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ZDJECIA: ROBBY CYRON, DAWID WAPPA, ARCHIWUM PRYWATNE

od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

azdy ma jakie$ zastrzezenia do naszego

systemu edukacji, zatem mam i ja - a mia-

nowicie wraz z ,Romantycznoscia” Adama
Mickiewicza wbil mi do glowy przekonanie, ze
trzeba wybiera¢ miedzy czuciem i wiarg a medrca
szkietkiem i okiem. Szcze§liwie dzis sie juz od niego
wyzwolitam i uwazam, zZe te dwa narzedzia poznania
sie uzupelniaja. Tak jak napisat w encyklice Fides
et ratio papiez Jan Pawet II: ,Wiara i rozum s3 jak
dwa skrzydla, na ktérych duch ludzki unosi sie ku
kontemplacji prawdy”.

Pisze o tym a propos naszego Tematu Numeru,
w ktérym znéw (i z pewnoscig nie jest to ostatni
raz) skupiamy sie na nie§wiadomosci i na tym, ze
wilaénie ona odpowiada za wiele naszych zachowan

NIEPOTRZEBNA
DYCHOTOMIA

iwyboréw. Przy czym zadna w tym magia, ezoteryka
czy nie wiadomo co, ale ta czes¢ nas, gdzie zachodza
procesy, o ktérych zwyczajnie nie my$limy. Sg wsréd
nich miedzy innymi ewolucyjnie wypracowane
reakcje, schematy wyniesione z domu czy inne auto-
matyzmy. I tutaj wracam do zakwestionowanego
szkolnego przekonania, bo przeciez medrca szkietko
ioko stuzy takze temu, by sprawdzié, czy nasze aktu-
alne czucie i wiara s3 dla nas korzystne, czy wprost
przeciwnie - ograniczajg i unieszczesliwiaja. Zatem
zadne albo-albo, ale czasem to, czasem owo, zaleznie
od okoliczno$ci, przedmiotu i aktualnej dyspozycji.

Kiedy bedziecie poczytywacé ten SENS, lato bedzie
juzna ostatniej prostej. Korzystajmy z tego pieknego
czasu catkiem §wiadomie!

w tym numerze naszymi gosémi sa:

str. 28
TOMASZ
J. JASINSKI

psychoanalityk jungowski, ttumacz
projekcja z definicji jest zjawiskiem
nieswiadomym. Kiedy tylko zdajemy
sobie sprawe, Ze cos projektujeny,
zaczynamy sie z lego wycofywac

str. 80

ANNA
JARZEBSKA

psycholozka, ekspertka mentoringu,
wyktadowczyni akademicka kazdy ma prawo
powiedziec: ,, Nie cheg tego stresu nawet za duze
Dienigdze. Wolg miec maty projekcik, przy ktorym
mdj uktad nerwowy si¢ nie nadwyrezy”

-
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i : str. 104

AGNIESZKA
KUSMIERZ

dr nauk rolniczych, hydrogeolozka,
gleboznawczyni W wielu rekomendacjach
urbanistycznych pojawia si¢ zasada, ze

maksymalnie 300 metréw od mieszkania
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowic 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
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukdw 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
danych: Przeprowadzenie konkursu, wytonienie

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 8 wrzesnia 2026.

Zapraszamy na nasz profil na FB

£ cahnak /

/
WWW.

gazynsens/
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psychonewsy

zy kreatywnos¢ rodzi sie z podré-

zy, ze spotkan z ludZzmi z r6znych

kultur i z poznawania nowych spo-

sobéw myslenia? A moze podobny efekt
mozna osiagnaé dzieki umiejetnosci spoj-
rzenia na $wiat oczami drugiego czlowieka?
W badaniu sprawdzajacym, czy do-
$wiadczenia miedzykulturowe i empatia
uzupelniajg sie w rozwijaniu kreatywnosci,
wzielo udziat 329 studentéw uniwersytetu
w Kaohsiungu na Tajwanie. Wypehnili oni
zestaw standaryzowanych kwestionariu-
szy oceniajacych czestotliwosé kontaktéw
z przedstawicielami innych kultur, poziom
empatii oraz dwa wymiary kreatywnosci:
uzywang w zyciu codziennym i potrzebng do
generowania nowych pomystéw. Nastepnie
przeprowadzono analizy statystyczne, aby
ustalié, czy poznawanie odmiennych kultur
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KREATYWNOSC

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

iempatia wigza sie z kreatywnoscig oraz czy
empatia wplywa na site tej zaleznosci.
Wyniki pokazaly, ze zar6wno bogatsze
do$wiadczenia poza wiasng kultura, jak
iwyzszy poziom empatii sprzyjaja wiekszej
kreatywnosci. Najciekawszym odkryciem
byto jednak to, ze empatia odgrywala szcze-
golnie istotng role u os6b majgcych niewielki
kontakt z innymi kulturami. W tej grupie
wyzszy poziom empatii wyrazZnie sprzyjat
zar6wno codziennej kreatywnosci, jak i zdol-
nosci do wymyslania nowych rzeczy. Wraz ze
wzrostem do$wiadczen miedzykulturowych
znaczenie empatii malalo, co sugeruje, ze
oba zasoby moga w pewnym stopniu sie
uzupeiaé lub kompensowaé. Moze zatem
rozwijanie empatii cze$ciowo ré6wnowazy
ograniczone mozliwosci zdobywania do-
$wiadczen miedzykulturowych? (NK) @




Ciggnie swoj do swego?

iekoniecznie! Taki wniosek pty-

nie z badania przeprowadzonego

na Uniwersytecie Stanu Michigan
z udziatem 1484 oséb tworzacych czteroosobo-
we grupy przyjaciét. Kazdy uczestnik wypelnit
kwestionariusz osobowos$ci, a nastepnie ocenit
osobowos$¢ trzech swoich przyjaciét wedtug
kryteriow Wielkiej Piatki (ekstrawersji, ugodo-
wosci, sumiennosci, neurotycznosci i otwartosci
na doswiadczenie). Ocenial réwniez, jak bardzo
jest zadowolony z kazdej z tych relacji. Jak sie
okazato - przyjaciele faktycznie wykazywali
niewielkie podobienistwo w wiekszosci cech
osobowosci, zwlaszcza w otwartosci
na doswiadczenie. I co ciekawe,
ani rzeczywiste podobieristwo
osobowosci, ani samo poczucie
podobieristwa nie wigzaty sie

z wieksza satysfakeja z przyjazni. Znacznie
wazniejsze okazalo sie to, jakie cechy mieli
sami uczestnicy oraz jak postrzegali swoich
przyjaciét. Badani byli bardziej zadowoleni
z relacji, jesli uwazali przyjaciét za ugodowych,
sumiennych i otwartych na do§wiadczenie.

Autorzy wnioskuja, ze udana przyjazn wcale
nie musi opiera¢ sie na podobieristwie. O jej
jako$ci w wiekszym stopniu decyduje to, jak
postrzegamy drugg osobe i jakich do$wiadczeri
dostarcza nam ta relacja, a nie to, czy niewiele
sie od siebie r6znimy. Badanie podwaza wiec
prosta wizje przyjazni jako wspélnoty podo-
bienistw i pokazuje, ze blisko$¢ moze wynikaé
bardziej z tego, jak odbieramy przyjaciela na
co dzien, niz z pokrewieristwa naszych oso-
bowosci. (NK) @

Pieknych rzeczy
nie trzeba dotykac

Tadeusz Rézewicz,
,Matka odchodzi"
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Chetnie

rzez dlugi czas uwazano, ze poma-
ganie innym bez oczekiwania na
nagrode jest jedna z cech wyréz-
niajacych cztowieka. Coraz wiecej badan
pokazuje jednak, ze podobne zachowania
wystepuja réwniez u zwierzat. Przy czym nie
wiadomo jednak, czy wynikajg one z troski
o drugiego osobnika, czy raczej z ciekawo-
$ci, nasladownictwa lub checi osiaggniecia
wlasnej korzysci.
Aby odpowiedzieé na to pytanie, naukowcy
z Uniwersytetu Loranda E6tvosa w Buda-
peszcie poréwnali zachowanie pséw, kotéw
i dzieci w wieku 16-24 miesiecy. W domach
uczestnikéw badany obserwowat, jak eks-
perymentator chowa przedmiot. Nastepnie
opiekun udawal, ze nie moze go odnalezé, nie
proszac jednak o pomoc. Badacze sprawdzali,

czy badany spontanicznie wskaze miejsce
ukrycia przedmiotu, podejdzie do niego, przy-
niesie go lub w inny sposéb pomoze opieku-
nowi. Dodatkowo przeprowadzono prébe
motywacyjng, w ktorej zamiast zwyktego
przedmiotu ukrywano ulubiong zabawke lub
przysmak badanego - chodzito o sprawdzenie,
czy brak pomocy wynika z braku motywacji,
czy z braku sktonno$ci do pomagania.

Co sie okazato? Wszystkie trzy grupy z po-
dobnym zainteresowaniem obserwowaty
sytuacje, jednak psy i male dzieci znacznie
czedciej niz koty spontanicznie pomagaly od-
nalezé ukryty przedmiot. W prébie motywa-
cyjnej roznice miedzy gatunkami praktycznie
zniknely, co sugeruje, Ze koty angazowaly sie
w zadanie gléwnie wtedy, gdy mogly odniesé
z tego korzy$é. (NK) @
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Eliksir mlodosci

zy uczestnictwo w wydarzeniach kulturalnych
‘ wplywa na tempo starzenia biologicznego? Aby

lepiej zrozumieé te zalezno$é, naukowcey z Insti-
tute of Science Tokyo przeanalizowali dane z English
Longitudinal Study of Ageing (ELSA), badania obej-
mujacego osoby w wieku 50 lat i starsze mieszkajace
w Anglii. Do analizy wlaczono 1899 uczestnikéw, dla
ktérych zgromadzono 4207 obserwacji pochodzacych
z co najmniej dwéch pomiaréw. Zaangazowanie w kul-
ture oceniano na podstawie czestotliwosci odwiedzania:
kin, muzedw, galerii sztuki, teatréw, koncertéw i opery,

natomiast stopien starzenia okre§lano za pomoca wskaz-
nika wieku fizjologicznego obliczonego na podstawie
dziesieciu parametréw zdrowotnych, obejmujgcych
miedzy innymi: ci$nienie tetnicze, wydolno$¢ odde-
chowa, sile uscisku dloni, wskaznik masy ciata oraz
wyniki badar laboratoryjnych.

Wyniki wykazaly, ze kazdy wzrost zaangazowania
w kulture o jeden punkt wigzat sie z nizszym wiekiem
fizjologicznym $rednio o 0,085 roku. Podobny efekt
utrzymywat sie w analizie obejmujacej czteroletnig
obserwacje. (NK) @

Czufe, ze moje zycie ma sens

Pod tym stwierdzeniem podpisuje sie 61 proc. oséb
w wieku 18-29 i az 90 proc. respondentéw 70+

Zrédto: raport ,,Spojrzenie Polakéw na dtugowieczno$é. Miedzy deklaracjami
a codziennoscia", zrealizowany na zlecenie Gedeon Richter Polska

)
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Radar smutku

edna z hipotez dotyczacych depresji zaklada,

ze osoby bardziej na nig narazone mimowolnie

skupiajg uwage na negatywnych bodZcach, ta-
kich jak smutne twarze, co moze zwiekszac ryzyko
rozwoju choroby. Inni badacze sg jednak zdania, ze
zalezno$¢ ta przebiega odwrotnie - to rozwijajaca
sie depresja zmienia sposéb percepcji, co wpltywa
na odczuwane emocje.

Aby sprawdzié, ktora z tych hipotez jest trafniejsza,
naukowcy z Uniwersytetu Binghamton w stanie
Nowy Jork przez dwa lata obserwowali 242 dzieci
w wieku od 8 do 14 lat oraz ich matki. Co szesé¢
miesiecy dzieci wykonywatly zadanie z wykorzysta-
niem technologii §ledzenia ruchéw gatek ocznych
(eye-trackingu), pozwalajacej precyzyjnie okreslié¢, na
ktére twarze - smutne, radosne lub zte - kierowaty

wzrok najdhuzej. Podczas wizyty oceniano tez na-
silenie objaw6éw depresyjnych. Dzieki pomiarom
badacze sprawdzili, co pojawia sie jako pierwsze:
czy sposé6b kierowania uwagi przewiduje pézniejszy
rozw0j objawéw depres;ji, czy tez to objawy depresji
prowadzg do zmian w sposobie patrzenia na twarze.

Wyniki wskazaly na drugi scenariusz. Innymi
stowy, nasilajace sie objawy depresji poprzedzaty
zmiany w kierowaniu uwagi, przy czym charakter
tych zmian zalezat od rodzinnego ryzyka. U dzieci
matek z historia depresji nasilenie objawéw wigzato
sie z coraz wiekszym skupianiem uwagi na smut-
nych twarzach. Natomiast u dzieci matek, ktére nie
chorowaly na depresje, wyzszy poziom objawéw
prowadzit do zmniejszania uwagi po§wiecanej twa-
rzom wyrazajacym radosé. (NK) e

D
%

To, ze ktos ma kolce, nie znaczy,
ze zawsze wszystkich ktuje

~

Toni Morrison, ,,Jazz"
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Swiat wedtug
mezczyzny

® Mlodsi mezczyzni doswiadcza-
ja od kobiet wiecej odrzucenia niz
zainteresowania, a randki opisuja
jako ,rozmowy kwalifikacyjne”.

¢ Praca nadal jest dla mezczyzn
druga tozsamoscig. Klasyfikujg
sie wedlug tego, co robig i ile zara-
biaja. Po czesci dlatego, ze kobiety
nadal ich wedtug tego oceniajg.

e MezczyZni sa gotowi do wiek-
szej otwarto$ci emocjonalnej, ale
nie chca dawaé innym ,,natado-
wanej broni” przeciwko sobie.

e Zmiana spoteczna méwi im
~mniej sity, wiecej serca”, a zmiana
geopolityczna - ,,szykuj sie na wojne”.

® MezczyZni mierzg sie z bra-
kiem zaufania do ich kompetencji
rodzicielskich - ze strony partne-
rek, ich matek i wlasnych matek.

Zrédto: ,,Mestwo",
raport Fundacji Nowej Wspdinoty
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W temacie numeru
przeczytasz o: 3

e nieswiadomych dialogach w Systemie Wewnetrznej Rodziny a archetypach
animy 1 animusa, czyli kobiecosci i meskosci, ktore wymykajq sie determin,
e ,przeciekach” jezykowych, ktore wbrew naszej woli ujawniajq to, co woleli

ukryc a relacyjnym zwierciadle projekcyi w swietle psychoanalizy jungowski
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Jak w rodzinie

Dziedzictwo o$wiecenia kaze nam wierzy¢ w to, ze nalezy decydowac

i postepowac racjonalnie. Otéz nie dzialamy w ten sposéb — wiekszos$ci wyboréw

dokonujemy bez glebokiego namystu. To podszepty intuicji czy instynktowne reakcje,

ale tez decyzje wynikajace z gleboko nieSwiadomych proceséw. Jedna z koncepcji,

ktére wyjasniaja ten mechanizm, jest System Wewnetrznej Rodziny, IF'S, opracowany

przez psychoterapeute rodzinnego Richarda C. Schwartza

TEKST MONIKA STACHURA ITLUSTRACJA MARIANNA SZTYMA

azdemu i kazdej z nas zdarzylo si¢ powiedziec cos

w stylu: Jakas czesc mnie chee pojsc dzisiaj do

pracy, ale inna wolataby zostac w tozku. To, co tu

mam na myshi, to w petni wewnetrzne osobowo-

$ci, a nie alter ego, z ktorym mamy do czynienia
w zaburzeniach dysocjacyjnych tozsamosci - pisze Richard
C. Schwartz w ksigzce ,,System Wewnetrznej Rodziny”.
Thumaczgc swojg koncepcje, wyraznie podkresla, ze taka
wewnetrzna réznorodnosé nie jest niczym nienorma-
tywnym z perspektywy zdrowia psychicznego, dlatego
wlaénie decyduje sie na neutralne pojecie ,,czesci”. Ale
od poczatku.

Jako ,,zapalony terapeuta rodzinny, przekonany, ze
przez wdrozenie mys$lenia systemowego do poznawania
i zmieniania struktur panujacych w rodzinach zostat
odnaleziony Swiety Graal tegoz wlasnie obszaru tera-
peutycznego” - jak sam siebie okresla - na poczatku
lat 80. XX wieku (juz jako do$wiadczony specjalista)
Schwartz znalazl sie pod metaforyczng $ciang. Musiat
przyznad, ze niezaleznie od tego, w jakim stopniu jego
klienci przemodelowali swoje relacje rodzinne, nie
zmienito to ich wewnetrznych rozterek. Z tej chwilowej
frustracji zrodzily sie poszukiwania poza obszarem psy-
chologii zachodniej - w tradycjach duchowych znajacych
postaé JA, ktére ze wspdtczuciem i madroscia integruje
wszystkie czesci. To, co nazywamy mysleniem, staje sie

wtedy dialogowaniem z naszymi podosobowosciami.
,Gdy klienci i klientki zyskali dostep do wlasnego JA,
zaczeli sie odnosi¢ w odmienny sposéb nie tylko do
whasnych czeéci, lecz takze do ludzi w swoim otoczeniu”
- czytamy w przywolanej ksigzce. ,\Wiedzieli, ze zalew
emocji oznaczatl, ze smutna jest tylko ich cze$é, a nie oni
w cato$ci”. Pora poznaé te czesci.

W Systemie Wewnetrznej Rodziny dzielg sie one na
dwie kategorie: te pod ochrong i te dajace ochrone. Cze-
$ci pod ochrong IFS nazywa ,wygnanicami”, poniewaz
w imie troski o ich dobro (sg wrazliwe i podatne na
zranienie) spychamy je jak najbardziej na margines;
czesci dajgce ochrone to tak zwani straznicy, do ktérych
naleza ,menedzerowie” i ,strazacy”.

WYGNANCY

To najbardziej wrazliwe, kruche fragmenty psychiki.
Zachowuja wspomnienia o zranieniach, odrzuceniu, sa-
motnosci, najtrudniejszych emocjach i do§wiadczeniach.
Dobrze znaja wstyd, poczucie braku warto$ci, strate czy
bycie zaleznym. Co mozemy ustyszeé z ich ust?

« Jestem do niczego.

« I tak nikt mnie nigdy nie pokocha... Bo za co?
« Nie ma co liczy¢ na innych.

» Kazdy mnie zdradza, zostawia, wykorzystuje.
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TWORCA SYSTEMU WEWNETRZNE] RODZINY
POROWNUIJE STRAZAKOW DO NASTOLATKOW,
ktorym powierzono opieke nad matym dzieckiem.

I chocby dwoili si¢ i troili, to nie zdolajg go ukoic, gdy zanosi si¢ ptaczem

,»Wielu z nas ustyszato od cztonkéw rodziny czy za-
przyjaznionych oséb jakas wersje - wypowiadanego
z najlepszymi intencjami - komunikatu: Po prostu
zostaw to za sobg iidZ naprzéd. Tak tez robimy” - za-
uwaza terapeuta. Tyle Ze tutaj pojawia sie powazne
niebezpieczeristwo, gdyz zrzucajac bagaz minionych do-
Swiadczen, zwlaszceza trudnosci z dzieciristwa, zarazem
negujemy cate czesci naszego wnetrza, dotkniete tymi
trudnosciami. A to zazwyczaj te najbardziej niewinne,
czule, wrazliwe, skore do zabawy, ufne i ciekawe §wiata
podosobowosci. Zamiast doczekaé sie pociechy, uznania,
wspo6lczucia, sg skazane na banicje, skad co jakis czas
glosno i gwattownie zadajg przywrocenia.

MENEDZEROWIE

Na sztandarach majg hasto ,nigdy wiecej” - zranien,
odrzucenia, przemocy, bélu. Dlatego staraja sie trzymac
wszystko pod kontrolg: okolicznosci, relacje z innymi
ludZzmi, emocje. Jakie role najczesciej przyjmuja?

« perfekcjonisty (zawsze mozna lepiej);

- nadmiernego planisty (wszystko musi by¢ dopiete
na ostatni guzik);

 zadowalacza innych (najwazniejsze, zeby wszyscy
mnie lubili i u§miechali sie);

« opiekuna wszystkich wokét (beda mnie potrzebowac);

« pracoholika (nie mam czasu na ghupoty, spotkania,
przyjaznie, bo ja pracuje).

,Najtatwiej bedzie nam zrozumieé¢ menedzeréw, jesli
wyobrazimy ich sobie jako czesci, ktore spieszg zapobiec
wszystkiemu, co w jaki§ sposéb moze pobudzi¢ naszych
wygnancéw” - podpowiada Schwartz i wyjasnia dalej:
,Chca chronié¢ wygnarncéw, ale jednoczes$nie pogardzaja
nimi, bo s3 stabi i potrzebujacy. Obwiniaja wrazliwe
czedci za to, ze doSwiadczamy zranieni i krzywd. Sg
przerazeni ewentualnoscig przyttoczenia wygnanym
bélem czy wstydem”.

Kto nie zna tego wewnetrznego szumu? Tej paplaniny
glosow, przekrzykujacych sie w dyskus;ji i zawsze goto-
wych wtraci¢ swoje trzy grosze? Czasem hejtujacych,
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innym razem wzbudzajacych strach czy jak ekonom
popedzajacych do roboty... To wlasnie menedzerowie,
do ktérych nieraz mamy pretensje. Ale przeciez to nic
innego niz mechanizm obronny przed zagrozeniami,
ktérych na tym swiecie niemato. Zamiast lekcewazy¢ te
sygnaty (jak szczekanie przestraszonego psa), lepiej za-
uwazydé, przed czym wlasciwie nas ostrzega, i adekwatnie
do tego zareagowac.

STRAZACY

Wkraczaja do akcji, gdy zawodzg strategie menedzeréw.
Nie planuja, ale reaguja w razie wypadku. Sg jak shuz-
by wysylane po zgloszeniu na numer alarmowy. Jakie
narzedzia preferuja?

- zachowania kompulsywne: zakupy, scrollowanie
mediéw spolecznosciowych, przypadkowe kontakty
seksualne;

« objadanie sie;

« niekontrolowane wybuchy ztosci;

» uzywki;

- uzaleznienia;

« odcinanie sie od emocji i techniki dysocjacyjne;

« psychosomatyka.

Twobrca IFS poréwnuje ich do nastolatkow, ktérym
powierzono opieke nad malutkim dzieckiem, i cho¢by
dwoili sie i troili, to nie zdotaja go ukoié, gdy zanosi sie
placzem. ,,Prébujg wlozyé noworodkowi cos do ust, aby
go uspokoi¢ (jedzenie, narkotyki, alkohol), desperacko
szukaja kogo$, kto sie nim zajmie (flirt, romans) albo
znajduja sobie i wszystkim innym jakie§ zajecie od-
wracajgce uwage i czekaja, az noworodek sam z siebie
przestanie plakaé (telewizja, medytacja, zakupy). Jesli
zadne z powyzszych wymienionych nie pomoze, sfrustro-
wany nastolatek pewnie wrzuci ptaczacego noworodka
do szafy, aby zagluszy¢ jego ptacz, z nadzieja, ze zaraz
uénie” - opisuje plastycznie Richard C. Schwartz.

Zwykle trudno nam przyjaé, ze takie destrukcyjne
zachowania wynikaja z najlepszych intencji, wiec najchet-
niej wyrwaliby$my te wewnetrzne chwasty z korzeniami.

ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE



Jednak to nie tylko plan skazany na niepowodzenie, ale
i wbrew naszym interesom: i wygnarcy, i menedzerowie,
i strazacy sa nam potrzebni. Wyshuchani i uwzglednieni
w zyciowych planach, staja sie uzytecznymi narzedziami,
ktére utatwiajg zycie.

ZGODA W RODZINIE

Sposéb na pogodzenie wszystkich podosobowosci to wedtug
Schwartza prawdziwe JA - rdzen, centrum czlowieka. Nie-
sie spokdj, daje odwage, pewnosé, zdrowa ciekawosé, Iaczy
i zapewnia wspolczucie. Co sie na nie sktada? W angielskiej
wersji jest to 8 C, ktére mozemy kolejno opisac jako:

« Poczucie fizycznego i psychicznego spokoju. W ciele nie
ma juz tej sprezyny, ktéra ciagle skacze we wszystkich
kierunkach.

» Zdolnos$¢ do postrzegania rzeczy i spraw takimi, jakie sg.

« Zdrowe zaciekawienie §wiatem, innymi ludzmi i ich reak-
cjami oraz zadawanie pytan, by zrozumieé, a nie oceniac.

» Empatia otwierajaca serce na uczucia drugiego cztowieka.

» Poczucie wartosci i sprawstwa, ktére pozwala opuscié¢
garde i nie atakowac z leku.

» Odwaga do: dzialania, przyznania sie do btedu, stawienia
czota wlasnemu bélowi czy trudnym emocjom.

 Kreatywna madrosé: zdolnos§é przelamania schematéw
mys$lowych, umiejetno$é wejscia w stan flow.

» Polgczenie ze wszystkimi JA w otoczeniu.

Takie JA ,,w sposob naturalny obejmuje dowodzenie w sys-
temie i szanuje wkiad, jaki wnoszg czesci - dzieki czemu one
réwniez okazuja szacunek JA. To pozwala nadaé¢ wlasciwy
kierunek i efektywny sposéb uzdrawiaé system, zaréwno ten
wewnetrzny, jak i zewnetrzny”- puentuje autor ksiazki. Is

" v POLECAMY KSIAZKE: ,,SYSTEM

= WEWNETRZNEJ RODZINY", RICHARD C.
SCHWARTZ, TLUM. MICHAE STECZYNSKI,

E AJKA DUDA; WYD. MIEJSCE LUDZI

CWICZENIE
TWOJA WEWNETRZNA
ROZNORODNOSC

Przyjmij na chwile, ze twoje mysli i emocje
pochodzg od osobnych czesci w twoim wnetrzu.
Jesli poczujesz niepokdj, ze to objaw jakiego$
zaburzenia dysocjacyjnego - postaraj sie
odsuna¢ ten lek i dostrzec, jakie korzysci

mogg wynikaé z istnienia takiej wewnetrznej
wspélnoty. Zaden z jej cztonkéw nie jest

w pelni tobg, zadna z odczuwanych przez nich
trudnosci nie §wiadczy o tobie jako pelnej
istocie. Zamiast moéwié: czuje..., powiedz:
jakas czesé mnie czuje... Czy tatwiej ci wtedy
przyznacé sie do bélu, smutku, wstydu? Czy
uwierzysz, ze dzieki madremu przywodztwu
JA mozesz je przeobrazi¢ w sprzymierzeicOw?

WYGNANCY TO NAJBARDZIE] WRAZLIWE, KRUCHE
FRAGMENTY PSYCHIKI. Zachowujg wspomnienia
o zranieniach, odrzuceniu, samotnosci. Dobrze znajg wstyd,
poczucie braku wartosci, strate czy bycie zaleznym
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Fowczynie
1 karmiciele

Postacie animy oraz animusa maja Zrédlo w psychice. Spotkacé sie

z nimi, by odnalez¢ wlasng tozsamosé, mozemy jedynie w plataninie
ktoécacych sie ze soba czesci, co oznacza zstepowanie w gltebokie, nieSwiadome
przestrzenie, a tam nic nie jest oczywiste — pisza Ann i Barry Ulanov,
psychoanalityczka jungowska i literaturoznawca

TEKST ALEKSANDRA NOWAKOWSKA




0§¢ to zaskakujgce - nawet w kregach psycho-
logicznych nadal mozna uslyszeé, ze kobieta
ma mezczyznie jasno komunikowacé i swoje
uczucia, i ze ma wyrzuci¢ $§mieci, bo on jest

- zdaje sie - skoncentrowany na czyms in-

nym, na dzialaniu, genetycznie zaprogramowany, zeby
upolowaé bizona, wiec dosé ,,prosto zbudowany”. A my,
kobiety, jeste$émy tymi czujacymi, wyposazonymi przez
nature w opiekuriczo$é i wysoce relacyjnymi. Odnosze
wrazenie, ze do$§wiadczanie kobiecos$ci i meskosci na
przestrzeni czasu jednak sie przetasowuje, a w swojej
istocie zawsze bylo i jest niedookreslone.

ZLOZONOSC ISTOTY LUDZKIEJ
Stereotypy oraz uproszczenia prowadza do powierzchow-
nodci i razg bledami poznawczymi, a za jednostronno$é
- jak méwig jungisci - ptacimy nerwica. Réwniez oni
sg zdania, ze to w glebi mieszka uzdrawiajaca boskosé
(duchowos@), a to, co organizuje zycie, skrywa sie w nie-
$wiadomosci, razem z archetypami, miedzy innymi anima
ianimusem - odnoszacymi sie do kobiecosci i meskosci.
Sam Jung pisal, ze kazda, nawet najlepiej argumento-
wana teoria z dziedziny psychologii, zakorzeniona jest
w niepewnym gruncie. Opisywana przez nig bowiem teza
zmienia sie z czasem, podobnie jak osoba, ktdra stara sie
wyciagnaé z niej wnioski. Pojecia i oddzialywanie animy
ianimusa przeksztalcily sie nie tylko na poziomie indywi-
dualnym, ale tez zbiorowym, bo - jako archetypy - wy-
kraczajg poza ego, stawiajgc nam coraz to nowe wyzwania
na szerszych plaszczyznach. To, co wydaje sie zamkniete
w czterech Scianach, jest réwnie prywatne, co nalezace
do innych. ,,Nie mozemy zwyczajnie oddali¢ od siebie
obrazéw animy i animusa, ktére ptywaja w podwodnych
pradach Zycia spotecznego i kulturowego lub wynurzaja
sie, by stang¢ z nami twarzg w twarz w prywatnym swie-
cie naszych snéw czy w intymnych spotkaniach natury
seksualnej” - pisza psychoanalityczka jungowska i psy-
chiatrka Ann Ulanov oraz profesor angielskiej literatury
Barry Ulanov w ksigzce ,, Transformujaca seksualnosé.
Archetypowy $wiat animy i animusa”. Na jej kartach
podkreslaja, ze kobieco$¢ i mesko$é w przeciwienstwie
do stereotypéw sa plynne. ,Caly nasz niepokéj zbiera
sie w lek zwigzany z plcia. Czujemy sie zdezorientowa-
ni, podekscytowani, wyzwoleni, wéciekli, uwolnieni
i swobodni dzieki odejSciu dawnych stereotypéw doty-
czacych plci i seksualnosci, ale tez powaznie zmartwieni
wylanianiem sie nowych. Ponownie obwieszcza sie nam
ztozonos¢ istoty ludzkiej, ktéra nie pozwala zamrozié sie
w anatomicznych definicjach”.

Transformujace sie weigz anima i animus z warstw
nieSwiadomych, jak zza kotary, pociagajg za sznurki.
JesteSémy podatni na ich upodobania, zmagania, obja-
wienia; przesycajg nasza kreatywno$¢ i nadajg energie
patologiom. Panosza sie w zwigzkach, mogg zakltécaé
i ulatwiaé relacje z dzieé¢mi, sgsiadami, postaciami ze
snu, nawet instytucjami. Sg statymi motywami, ktére
wedlug Junga przemawiaja do nas z wewnetrznej glebi
oraz zewnetrznej oddali.

ZESPOLENIE PRZECIWIENSTW

Ann i Barry Ulanov zauwazajg, ze pomimo sklonnosci
Junga do typologicznego redukcjonizmu teoria animy
i animusa nigdy nie oznaczata list meskich oraz ko-
biecych cech. Co prawda jezykiem tych archetypow
rozmawiamy o sposobach bycia obu plci, jednak Zaden
z nich nie jest wylaczng wlasnoscig mezczyzn czy kobiet.
Niezaprzeczalnie kobiety majg dostep do meskich cech
i dziatania, jak réwniez istnieje podobna kontrseksual-
nosé w mezczyznach, w ktérych kobiecos$é, niewazne,
jak skrupulatnie wypierana czy odrzucana, pojawia sie
wyraznie. Dwoisto$é ta nie tworzy jednak z nas istot
androgynicznych. Im wiecej udaje sie nam zrozumieé
z obszaru animy i animusa, tym mezczyzni sg bardziej
mescy, a kobiety bardziej kobiece, bo nie tylko akceptuja
zlozono$¢ kontrastujacych ze sobg tozsamosci ptciowych,
ale tez czerpig z niej przyjemnosé.

Z twérczosci Junga mozemy wnioskowad, ze anime
laczyl z eros, zyli z glebokim czuciem, instynktem i zycio-
wa energig, ktéra faczy ludzi nie tylko w prokreacyjnym
uscisku, a animusa - z logosem, czyli my$leniem, stowem,
rozumem, fadem i sensem. Z wyizolowanych fragmentéw
jego tekstéw moze wytonié sie przekonanie, ze kobiety
mialy potrzebowaé meskiego ducha jako przeciwwagi
dla swojej receptywnej mentalnosci, a racjonalni, stojacy
po stronie swiadomosci i aktywnosci mezczyzni - zréw-
nowazenia emocjonalnej, biernej animy. Jung jednak
przewidywal dynamizm archetypéw i jego wspodtcze$ni
nastepcy dostrzegaja, jak tatwo mozna anime i animusa
postrzegaé stereotypowo.

Archetypy te, jak kazde inne, nie s3 z géry ustanowio-
nym zestawem treéci niezaleznych od tego, gdzie, czy
iw kim sie pojawiajg. Tresci te sa calkowicie indywidu-
alne i - na co zwracaja uwage Ann i Barry Ulanov - nie
pozwalajg zredukowaé sie do uprzedzeni kulturowych
ani niczego, co przypominaloby seksizm. Kazdy z nas
nosi wewnetrzne zespolenie przeciwienistw, ktére nie
ma nic wspdlnego z uogélnieniami dotyczacymi mez-
czyzn i kobiet.
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POSTACI ZE SZTUKI

Amerykariscy autorzy thumacza, ze archetypy cze-
sto sa no$nikami wartosci, lecz chodzi tu o wartosci
wyrastajace z prawdy istnienia lub do niej dazgce. Nie
wyplywaja z tego, co uwaza sie za poprawne, powszech-
nie obowigzujace czy zdeterminowane biologia. Ann
i Barry Ulanov odrzucajg pozornie logiczne interpretacje
archetypowych pozostato$ci widocznych w ludzkim
zachowaniu - mezczyzna nie zapomni o rocznicy §lubu
czy odgrzaniu obiadu dlatego, Ze jest mezczyzna, a ko-
bieta nie rozptacze sie z bezsilnosci z racji tego, ze jest
kobieta. Takie uproszczenia wynikajg z postrzegania
pewnych rél, w ktérym archetypowe prawdy zostaty
zastgpione przez ekonomiczne, spoleczne oraz seksi-
stowskie powierzchownosci.

Tymczasem - jak thumacza - jezeli w $§wiecie animy
ianimusa istnieje jakakolwiek typologia, jest ona oparta
na zdrowym rozsadku: podziale na ojca, matke, cérke,
syna, brata, siostre, meza, zone. W tej przestrzeni od-
najdujemy postaci z naszych snéw: bohatera, bohaterke,
kochanka, przeciwnika, wcielong boginie. Sg oni niczym
postaci ze sztuki, a role, ktére zostaly im przypisane,
nie powinny zastapi¢ rozpoznania rzeczywistych oséb,
a jedynie potaczy¢ nas z milionami ludzi, ktérzy od-
krywali w przeszlos$ci te role i pozostawili nam na ich
temat wskazoéwki.

Autorzy namawiajg, zeby wystrzegac sie wszelkich
seksualnych oraz ptciowych opozycji, sprowadzajacych
mezczyzn oraz kobiety do jednowymiarowych kategorii.
Podaja przykiad irytujacej tendencji do przypisywa-
nia kobietom intuicji czy przekonania, jakoby agresja
przychodzita mezczyznom naturalnie w kontrascie do
kobiecych umiejetnosci mediatorskich. Wedtug nich
takie interpretacje sg ,,rownie nieakceptowalne, co
przestarzale”. Zadnego mezczyzny ani zadnej kobiety
nigdy nie da sie ujaé¢ w pojedynczej definicji. Nawet jezeli
staramy sie okresli¢ istote ludzkg jako zbior aspektow,
nie bedzie to zbiér stereotypowych rél ptciowych.

Anima i animus istniejg zawsze we wiasnych mocno
zindywidualizowanych strukturach. Przeciez - czytamy
w ,Transformujacej seksualnos$ci” - historia ludzkosci
dowodzi, ze byly w niej wojowniczki i fowczynie, bywali
tez karmiciele. Istnieli wystrojeni, tagodni, intuicyjni,
pasywni mezczyzni, jak réwniez brutalne, intelektual-
ne, pewne siebie kobiety. Uswiadamiaja, Ze ,,od zawsze
wszyscy jesteSmy czasami mniej, a czasami bardziej,
niz moze sie wydawadé, zaré6wno mezczyznami, jak
i kobietami, o wiele bardziej interesujacymi w naszych
ztozonych archetypowych tozsamosciach niz w uprosz-
czonych stereotypowych redukcjach”.
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W rozumieniu jungowskim anima i animus, kobiecosé
i meskos$é, wplywaja na nasza tozsamosé w sposéb
fundamentalny dla istnienia. Anime Ann i Barry Ula-
nov definiuja troche na nowo, nie odbiegajac jednak
daleko od Junga - postrzegaja ja jako relacje z zyciem,
zycie niesione przez milo$¢ oraz obdarzong nim istote.
Animus, wedtug autoréw, opisuje racjonalng dusze
istot ludzkich bedgca kontrastem dla ciata, wspé6tdzieli
znaczenia takich stéw, jak: umyst, intelekt, sita woli,
sumienie, Swiadomosé, ale tez wyobraznia i czucie.
Animus pozwala poznaé¢ prawde, zgodnie z ktéra zyjemy,
ktora przyspiesza nasze tetno i porusza serce. Anima jest
seksualnoscig ozywiong przez polaczenie z istnieniem.

UZBIERANA GORA POSTAW

Autorzy maja Swiadomosé, ze ,dogadanie sie” z wilas-
nymi anima i animusem jest wyzwaniem. Kazdy z nas
bowiem do$wiadczyt chwil, gdy poczul sie wezwany do
odpowiedzi na drugiego cztowieka i byt optymistycznie
gotéw na wszystko, ale powtérzyt zgrany, czesto nie-
uswiadomiony schemat. W toku zycia przekopujemy
sie przez uzbierang gére postaw - przyktadowo kom-
pulsywne przywigzanie do innych czy rézne taktyki
bierno-agresywne. Niby dazymy do realizacji tego, co
oryginalne i §wieze, jednak zbyt szybko odrzucamy
to, z czym nie potrafimy sobie poradzié¢ lub czego nie
rozumiemy. Chwytamy sie emocji i zachowan, ktére
odtwarzamy z marszu, i popadamy w schematy oraz
reguly rzadzace zyciem spotecznym czy seksualnym.
To, co poczatkowo byto zbiorem doswiadczen, staje
sie okre§lonym sposobem bycia, jedynym stusznym,
a zwigzane z nim symbole meskos$ci i kobieco$ci za-
stygaja w sztywnych pozach.

AnniBarry Ulanov pisza, Ze anima i animus sg arche-
typami, z ktérych mozemy wyczytaé wiele informacji
0 naszej przesztosci, ale i zobaczyé¢ okruchy mozliwosci,
ktére dopiero nadejda: rozmaitych otwaré, zamknie¢,
dazen, odigczen. Odwotywanie sie do animy i animusa
nie ma na celu udzielenia rozstrzygajacych wyjasnien,
lecz ma doprowadzi¢ do uchwycenia czegos, co pachnie
ismakuje domem - jak w swoim, nostalgicznym chwilami
stylu pisat Jung. Jesli struktura naszego ego jest wystar-
czajaco stabilna, nasza autentyczno$¢ z kontakcie osoba,
z ktérg wehodzimy w relacje, staje sie drogowskazem, jak
mamy czu¢ sie wolnymi, ale i zakorzenieniem. Pomagaja
w tym zintegrowane anima i animus.

Z ksigzki dowiadujemy sie, ze archetypy te ,,s3 pomo-
stem miedzy ego, centrum naszej $wiadomej tozsamosci,
ajaznia, bedaca jadrem calej psychiki, zaréwno swiado-
mej, jak i nieSwiadomej. Anima i animus [...] wciagajg



ANIMA I ANIMUS, JAKO
ARCHETYPY KONTRSEKSUALNE,
SA POSTACIAMI Z POGRANICZA,
prowadzgcymi nas od tego, co osobiste, do
tego, co zbiorowe; od tego, co Swiadome, do
tego, co nieswiadome; od ego do jazini

nas glebiej w zycie, umozliwiaja nam zmierzenie sie
z rzeczywistoscia. Pracuja nad budowg pomostu, za
posrednictwem ktérego tresci jazni moga przeméwié
do ego, postawié¢ przed nami pytania dotyczgce samej
egzystencji. [...] Unosza nas ku do$wiadczeniu jaZni,
dzieki ktérym czujemy, ze zycie naprawde warte jest
przezywania. [...] Egczy nas wyzwanie, by potaczy¢ te
czesci siebie tak, aby stworzy¢ z nich rozpoznawalng dla
nas osobe, ktéra ma przed sobg pozytywne mozliwosci,
jak i doswiadczenie nieuniknionych trosk”.

Zycie codziennie i praktyka kliniczna dostarczyty
Ann i Barry'emu Ulanov przykladéw interakcji animy

z animusem, zaréwno pomiedzy dwiema osobami, jak
i we wnetrzu jednostki. Pewna kobieta wybucha gnie-
wem, gdy mezczyzna, ktéry chciat sie z nia spotkad,
zachowuje sie, jak gdyby wymusita na nim termin rand-
ki. Mezczyzna ten boi sie wymagajacych kobiet, a ona
wladnie taka sie staje w jego oczach. Kiedy sie spotykaja,
on wcigz narzeka na zmeczenie, na prace, a pézniej
oskarza jg o zatwardziato$¢ serca, gdy nie okazuje mu
wspétczucia. Ostatecznie kobiecie udaje sie zaakcepto-
waé wlasny gniew oraz fakt, ze jego Zrédiem byto nie
zachowanie mezczyzny, ale jej wlasne postepowanie.
»MoglibySmy mnozy¢ takie przyktady w kazdym gabi-
necie psychoanalizy, nie tylko jungowskiej” - pisze para
Ulanov i przytacza historie archetypowego snu klientki:
,»Spojrzmy na zdumiewajacy przykiad kobiety, ktérej
przys$nila sie meska postaé¢ wylaniajgca sie z glebokiej
wody po potowie ryb, niosgca lek na nieuleczalng dotgd
chorobe. [...] Mezczyzna pocatowal $nigcg, obiecujac, ze
bedzie jg kochal po wsze czasy. Postaé ta symbolizowata
animusa, otwierajgcego kobiete na samo uleczenie. To
wiasnie poprzez wewnetrzne polaczenie z tym, co nas
leczy i kocha, uzdrowienie moze wytonié sie w §wiecie
zewnetrznym”.

WYKROCZYC POZA WSPOMNIENIA

Jednak - ostrzegajg amerykariscy autorzy - teoria ani-
my i animusa moze by¢ wykorzystywana niezgodnie
7 jej przeznaczeniem. Moze sprawié, ze zapragniemy
przeobraza¢ kobiety w boginie, a mezczyzn w bogow,
zakleszczajac sie w stereotypowe ograniczenia.

W ksigzce ,Transformujaca seksualnos$é” czytamy,
ze potrzebujemy wykroczy¢ poza wspomnienia wlasne
i opowiesci oraz do§wiadczenia bliskich, by dotknaé
obiektywnej psyche lezacej u korzeni ludzkiego Zycia.
Warto przyjaé jako fakt, ze nasza tozsamos$¢ nie jest
statym tworem, ale nie jest tez dzietem przypadku,
chociaz nie mozna przewidzieé jej rozwoju. Pewne jej
fragmenty niezaprzeczalnie istnieja: ciato, wrodzone
talenty, tacy, a nie inni rodzice, Swiaty osiedlowych
budynkéw, jeziora, w ktérych sie kapaliSmy jako dzieci,
wystroje pomieszczeri. Budujemy z tych puzzli to, kim
sie stajemy, sktadamy je w jedno, a potem pozwalamy,
by sie rozpadty. Dla wiekszosci z nas tozsamos¢ oznacza
to, co wiemy - lub wydaje nam sie, ze wiemy na temat
naszej pozornie stabilnej osoby. Trzymamy sie pewnego
zespotu cech utrzymujacych sie od poczatku naszej $wia-
domosci, ktéry odwiecznie jest powigzany z kobiecoscig
i meskoscig. Po drodze pomagamy sobie i wzajemnie
sie ranimy, bo wspétdzielimy rzeczywistos$é zewnetrzna
i wewnetrzng. Poszukujemy w sobie i w innych jakich§

WRZESIEN 2026 SENS 19



temat numeru

elementéw, ktére umozliwia nam rozpoznanie znanego
kawatka: konkretnego gestu, tembru glosu, nietypowej
budowy ciala. Rzecz w tym - u§wiadamiaja Ann i Barry
Ulanov - Ze postepujemy z tymi aspektami jak z tatuazem
czy kartotekg dentystyczng, naiwnie zakladajac, ze sa
obiektywng prawda i Ze sie nie zmienia.

Rdzenna tozsamos¢ czesto identyfikujemy z tozsamo-
$cia plciows. Jest ona naszg staloscia, aparatem oceny,
dowodem istnienia. Dobrze, jesli w toku zycia zorien-
tujemy sie, ze nie jest to tak oczywiste, jak sie wydaje.
Przemiany, ktére atakuja te centralng stato$é - wynikajace
z ciggtych spotkan, sojuszy i walk, a odbywajace sie przy
wstawiennictwie animy i animusa - wylaniajg pelnie
bycia mezczyzng lub kobiets. Jako nacechowane seksu-
alnie istoty rejestrujemy odczucia, cale ich wachlarze,
odnotowujemy reakcje, przypuszczenia i przemys$lenia,
jakie wyplywajq z naszych zwigzkéw, snéw, fantazji, fru-
stracji, poczucia satysfakeji - i to nas ksztattuje weigz od
nowa i pozwala rozpoznawac siebie jako unikalng osobe.

POCHODZIMY Z BEZGRANICZNOSCI

Tozsamos¢ - jak obrazowo wyjasniajg Ann i Barry Ula-
nov - jest niczym centrum sortownicze, gdzie nawar-

ZADNEGO MEZCZYZNY ANI ZADNE] KOBIETY NIGDY NIE DA SIE UJAC
W POJEDYNCZE] DEFINIC]I. Nawet jezeli staramy si¢ okreslic istote ludzkg jako zbior
aspektow, nie bedzie to zbior ograniczony do stereotypowych rol plciowych

stwia sie ego i gdzie ma szanse rozwija¢ sie jazii. W tej
podrézy czeka nas cierpienie ego, by dotrze¢ do jazni,
czyli miejsca odznaczajacego sie wlasnymi wymogami
i celami, dalekimi od rél i innych uszytwnien i ulatwier.
Stowo ,,jazii” dla Junga byto uhonorowaniem tajemnicy,
ktora jesteSmy. Okreslat te przestrzeri jako nieSwiadomy
$wiat psychiki, miejsce, w ktérym objawia sie zywy duch,
bedacy czyms wiecej niz czlowiekiem. Anima i animus
prowadzg, wrecz wlokg nas na spotkanie twarza twarz
z tym duchem. Ego widzi te archetypy jako postacie
znajome i obce jednoczes$nie. Tak tez widzimy czlowieka,
do ktérego sie zblizamy.

Ann i Barry Ulanov z naciskiem powtarzaja, Ze nasze
starania na drodze samopoznania nie s3 wyizolowana,
indywidualng podréza. JesteSmy intymnie powigzani
z innymi ludZmi, réwniez poprzez archetypy. Kobieta
moze odczuwacé polgczenie z innymi kobietami oraz
doswiadczeniem kobiecosci, lecz takze identyfikowaé
sie z meskim punktem widzenia, niemal zakladaé¢ meska
skére. W jungowskim rozumieniu relacji duchowosé
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moze poszerzaé nasze spojrzenie na seksualnosé, jesli
bedziemy spogladaé¢ na wszelkie rodzaje zwiazkow
w sposéb szeroki, elastyczny oraz kontemplacyjny.
Wedtug autoréw ksigzki najlepsze thumaczenie stowa
sarche” i - co za tym idzie - stowa ,,archetyp”, wywodzi
sie od pojecia apeiron autorstwa Anaksymandra z Miletu.
Filozof ten uwazat, Ze apeiron jest gtéowna zasadg i zré-
dlem wszechrzeczy, nie jest mozliwe zredukowanie go
do ktéregokolwiek z zywiolow. Jest poczatkiem i koricem
wszystkiego, jest zatem tym, co nieograniczone. Wedlug
takiego $wiatopogladu pochodzimy z bezgranicznos$ci,
z nieskoriczonosci. Taka jest rowniez struktura archety-
p6éw metafizyki jungowskiej; i do tego odwolujemy sie,
podroézujac po moscie animy i animusa. Is

POLECAMY: ,,TRANSFORMUJACA SEKSUALNOSC.
ARCHETYPOWY SWIAT ANIMY | ANIMUSA", ANN

| BARRY ULANOV, TEUM. EMILIA TOLKACZEW;

WYD. INSTYTUT STUDIOW KULTUROWYCH ,,RAVEN"

ZDJECIA: SERGGN, TRAVELERI116, TIMURKA/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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Jezyk nieraz ujawnia cos, czégo wecale nie checemy powiedzieé.
Czesto wystarezy jedno stowo czy f(_)rma_ gramatyczna, by odstonic
skrywane emocje. A jednak - przekonuje jezykoznawczyni

dr Malgorzata Méjewska - te elementy w komunikacji mozna
wykorzysta¢ do budowania relacji z innymi

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA



MALGORZATA MAJEWSKA

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

ydawato mi sie, ze akt mowy jest ak-
tem intencjonalnym. Najpierw pojawia
sie mysl, potem jest czas na to, by ja
poddac refleksyjnej obrébce. Dopiero
na koncu nastepuje $wiadoma wer-
balizacja. Ty jednak czesto powtarzasz, ze jezyk nas
zdradza. W uzywanych stowach wychodzi czasem to,
co woleliby$my zachowa¢ dla siebie - trudne emocje,
kontrowersyjne poglady, uprzedzenia albo kompleksy.
Czasami z kolei méwimy cos innego, niz myslimy i czuje-
my, zeby na przyktad chronic siebie. Komunikacja nie jest
wiec tylko zgrabna strukturg przyczynowo-skutkowa?
Przytoczyla$ piekny termin ,,akt mowy”. Powstal on,
poniewaz jezykoznawcom zalezato na tym, by swojg
dyscypline naukowg ukonkretnié. I tak John Austin
zdefiniowat méwienie jako wykonywanie pewnych
czynnosci wedlug regul, ktérego celem jest wywotanie
okreslonego skutku. Potrzebowat zatozy¢, ze temu proce-
sowi towarzyszy intencja. Chyba wszyscy chcieliby$Smy
wierzy¢ w to, ze jezyk jest intencjonalny. To nam, jego
uzytkownikom, dawatoby poczucie sprawczosci i kontroli
nad tym, co méwimy. Niestety, nie do korica tak jest.

Pamietam, gdy na pewnym zebraniu naukowym je-
den z profesoréw jezykoznawstwa, posta¢ wybitna,
wypowiedzial takie zdanie: ,,Czytam sobie teraz, prosze
panistwa, taki doktoracik”. Po zebraniu zapytatam go,
dlaczego uzywat zdrobnienia. Byt zdumiony. Stwierdzit,
ze najwyrazniej sie przestyszatam. Uswiadomitam sobie
wtedy, ze nawet czlowiekowi, ktéry uzyskat profesure
w dziedzinie jezykoznawstwa, co$ sie wypsneto, doszto
do ,przecieku” na poziomie jezyka. ,Doktoracik” padt
mimowolnie, a moc razenia mial sporg. Profesor nie byt
w stanie ukryé swojego stosunku do rzeczonej pracy,
choé zapewne wolatby zachowaé to dla siebie.

W komunikacji takze cialo nie zawsze jest naszym
sojusznikiem. Bywa, ze méwimy jedno, a gesty i mimi-
ka pokazujg zupekie cos innego i naprawde trudno to
ukryé. Na poziomie samego jezyka zdradzaja nas zas
nawet pojedyncze, zupelnie niepozorne stowa, choéby
scatkiem”. Zdanie: ,To byt catkiem dobry film”, z jednej

strony wyraza opinie pozytywna, ale modulant ,,catkiem”
wyraznie pokazuje watpliwo$é. Jesli kogos nie lubisz czy
nie cenisz, a masz go pochwalié, najczesciej zrobisz to,
uzywajgc czasownika ,musze”. ,Musze ci powiedzieé,
ze wyszla ci ta zupa” - to jednak nie to samo co: ,,ugo-
towalas pyszna zupe”. Drobiazg, a ujawnia wiele. Jezyk
- czasem nie do korica w naszym interesie - jest madry
itrudno go przechytrzy¢.

W naszej komunikacji sporo jest pozornie zbednych

stéw. ,,Pozornie”, bo jednak czemus stuzg, cos$ pokazu-

ja. Mysle chocéby konstrukcji: ,,ja osobiscie uwazam".

Nie mozna przeciez uwazac nieosobiscie.

To ciekawy przypadek, bo widze w nim az dwa ele-
menty, ktére niezbedne nie sa. Wystarczyloby powie-
dzieé po prostu: ,uwazam”. Pojawia sie jednak zaimek
»ja”, dodany na wyrost, bo o tym, kto méwi, informuje
juz sama forma czasownika. Kto$ dodaje az dwa stowa
wiecej, wiec taki wybér musi mieé¢ dodatkowy sens. By¢
moze podkresla w ten spos6éb swoja waznosé, obawia
sie, ze inaczej nie zostanie wyshuchany albo ze jego
opinia nie wybrzmi wystarczajaco bez tych dodatkéw.
Moze akcentuje niezalezno$¢ od reszty rozméwceow
albo buduje potrzebny mu dystans. Jedng z zasad obo-
wigzujgcych w jezyku jest bowiem ikoniczno$é, ktéra
wskazuje, ze dtugosé wypowiedzi pokazuje realny dy-
stans miedzy rozméwcami. Krétko powiesz do kogos,
z kim masz blizsza relacje, dtuzej - gdy bedziesz chciala
sie zdystansowac.

Mam tez inng hipoteze wyjasniajacg dluzsza konstruk-
cje: niepewnos$é co do swojej wiedzy. Mysle, Ze osoba
pewna tego, co méwi, wybierze raczej krétsza forme.
Dodajmy jeszcze, ze za mnozeniem bytéw w jezyku
w wielu sytuacjach kryje sie klamstwo. Wszystko, rzecz
jasna, zalezy od kontekstu, ale im wiecej szczeg6tow
na temat danego zdarzenia kto$ podaje, im bardziej
stara sie uwiarygodni¢ swoja wypowiedz, tym bardziej
mamy prawo przypuszczaé, ze przynajmniej po trosze
konfabuluje.

Sg i takie komunikaty, ktére znaczg co$ doktadnie

przeciwnego niz to, co wynika z samego zdania. Moim
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ulubionym przyktadem jest ,,réb, jak uwazasz". For-

malnie to zgoda, nieformalnie - wiadomo, sprzeciw.

Popatrz, ale to zdanie jest oczywiste. Dorosta osoba
robi tak, jak uwaza. Zatem jesli ustyszymy takie stowa,
to warto sie zastanowié, co sie za nimi kryje. Czy sa one
odpowiedzig na pytanie, czy zostaly wypowiedziane bez
niego? Akurat w tym przypadku tajemnica tkwi w into-
nacjii w kontekscie. Je§li mnie zapytasz o zdanie, a ja po
zastanowieniu powiem bez irytacji w glosie: ,Wiesz co,
Aga, rob, jak uwazasz”, to czesto faktycznie oddaje ci tym
komunikatem pelne prawo do decydowania o sobie, nie
ma tu drugiego dna. Jesli méwi tak do nas osoba, ktéra
w ogdle nie jest proszona o opinie, to zdradza lek przed
utrata waznosci.

Wyobraz sobie matke, zdecydowang zwolenniczke
jedzenia miesa dla zdrowia, ktorej dorosta juz cérka
postanawia przej$¢ na wegetarianizm i nie pyta nikogo
o zgode. W takiej sytuacji zdanie: ,,R6b, jak uwazasz”,
pewnie mialoby swdj dalszy cigg w postaci: ,ale nie
przychodZz do mnie potem, jak ci zaczng wlosy wypa-
da¢é i bedziesz chora”. To strach przed utratg wplywu,
waznosci, ktéry to pierwsze zdanie pozornie ukrywa,
a w rzeczywistosci odzyskaniu wptywu czesto stuzy.
Takie zdanie w zasadzie niczego nie wnosi, ale — jest
irytujgce. Wkurza nas, gdy ktos tak méwi. Tymczasem
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tak chciala!”. Ale znajda sie i tacy, ktérzy tej emocji nie

dzwigna, wiec jezykowo obrobia ja inaczej. Klasyka
gatunku jest wzbudzanie poczucia winy: ,,Musze ci
pogratulowadé, napisatas ksigzke. Mam nadzieje, ze teraz
wreszcie znajdziesz czas dla dzieci”.

Druga to kpina. Nieraz styszalam zjadliwe komentarze
pod adresem kogo$, kto uruchomit kanat na YouTubie
i odniost sukces: ,,No, ten to ma parcie na szklo” albo
»Teraz to wszyscy sie pchajg przed kamere, taka moda,

SZCZYPTA ZEOSLIWOSCII ODROBINA POGARDY, UMNIEJSZAJACA CZY]S
SUKCES, GENERALIZACJA TYPU ,WSZYSCY TAK ROBIA”. W ten sposob niektorzy
Jjezykowo obrabiajg zazdrosc, z ktorg nie potrafig sobie poradzic

wlasnie powodowanie irytacji jest czesto jedynym dla
niektérych ludzi dostepnym sposobem na zwrécenie
na siebie uwagi. Poprzez upierdliwo$é. Gdy czujq sie
niewazni, wolg budzi¢ w nas tak zwane negatywne
emocje, niz nie budzi¢ nic. Tak dziata mechanizm po-
zorowania wiadzy.

Do niektérych emocji szczegdlnie trudno sie przyzna-

wac, aoneitak ,, wytaza" z nas wtasnie w tym, co i jak

moéwimy. Jedng z nich jest moim zdaniem zazdros¢.

Jak jg styszysz w jezyku?

Najczesciej stysze ja w uniewaznianiu kogos, umniej-
szaniu jego zastug, ale tez we wzbudzaniu poczucia
winy w kims, kto odnidst sukces. Zazdro$é zwykle rodzi
sie wtedy, gdy ktos robi co$, na co ty nie masz odwagi.
Kto$ napisal ksigzke, ktéra okazala sie sukcesem wy-
dawniczym. Na pewno jakas cze$¢ z otoczenia autora
skonfrontuje sie z tym uczuciem i uczciwie przyzna:
~Swietna ksiazka, az ci zazdroszcze, gratulacje, tez bym

24 SENS WRZESIEN 2026

nic szczegblnego”. Co charakterystyczne, najczesciej byty
to komentarze os6b z tego samego Srodowiska, a wiec
najpewniej - z podobnymi ambicjami. Szczypta ztosli-
wosci i odrobina pogardy, umniejszajaca generalizacja
W postaci stwierdzen ,wszyscy to robia” to strategie, ktore
maja ulatwi¢ przetkniecie gorzkiej pigutki.
Chyba podobnie jest ze wstydem. Gdy jest nam wstyd,
tez ogrywamy to jezykowo na rézne sposoby, by nie
musiec sie przyznac do btedu, wzigé odpowiedzialno-
$ci. ,Popetnitam btad" to jednak zupetnie co innego
niz ,,btad kazdemu moze sie zdarzy¢", prawda?
Najtrudniej powiedzieé ,popelitam btad” i wytrzymaé
to, co nastgpi pdzniej. Latwiej odpowiedzialnosé rozmyé,
a temu shuzy wilasnie konstrukcja bezosobowa, jak ta,
ktérg przytoczyltas, czy podobna w postaci ,wszyscy
popeliamy btedy”. Chce jednak wyraZnie podkreslié,
ze najczesciej tego wyboru nie poprzedza poglebiona,
Swiadoma refleksja.



To nie jest tak, ze czuje wstyd, zastanawiam sie, co
powiedzieé, i wybieram takg forme, ktéra bedzie mnie
chronié. Wracamy troche do poczatku naszej rozmowy,
do intencjonalnosci aktu mowy. Lubimy go postrzegaé
jako nastepujace po sobie kroki. Wyobrazamy sobie,
ze najpierw jest percepcja, pézniej konceptualizacja,
ana koncu - ekspresja. Tymczasem lingwista Leonard
Talmy, ktérego koncepcja jest mi bliska, ukul termin
~cepcja”, twierdzac, ze percepcja, koncepcja i ekspresja
wydarzajg sie rownocze$nie. Wyjasnie ten mechanizm
na przykladzie - gdy idziesz ulicg i widzisz agresywnego
psa, to twojg reakeja nie jest najpierw refleksja, Ze to ssak
udomowiony 15 tysiecy lat temu, poprzedzajaca decyzje,
jak postapié¢. Natychmiast konceptualizujesz, ze trzeba
uciekad, i automatycznie najpewniej przy okazji co$ krzy-
czysz, do psa czy jego wiasciciela. To jest moment. Tak
samo w twoim przykladzie - w pewnym sensie instynk-
townie wybierasz forme, ktéra przynajmniej cze$ciowo
uchroni cie przed konsekwencjami popelionego btedu.

A niepewnosé, ja tez ukrywamy? Kiedy stysze: ,tak

naprawde jestem zadowolona”, to mam wrazenie, ze

ktos prébuje sam siebie przekonaé, bo wcale przeko-
nany o swoim zadowoleniu nie jest. A to tylko jedno
stowo ,,naprawde”...

Gdyby najblizsza ci osoba powiedziata: ,,Agnieszko,
kocham cie” versus ,,Agnieszko, naprawde cie kocham”,
zgaduje, ze zaczelabys sie raczej martwié, ustyszawszy
druga wersje. Nie bez powodu, bo modulant ,,naprawde”
zdradza wahanie. Ludzie za$ sobie z niepewnoscig nie
radza, wiec gdy tylko ona sie pojawia, dobijaja puente
milotkiem - tym jednym slowem niwelujg jakis brak, by
sie z wahaniem uporac.

, My naprawde jesteSmy szcze§liwi” czy ,,My naprawde
nigdy sie nie klécimy” to przyktady z obszaru relacji,
po ktérych adresat od razu czuje, ze w tym zwigzku na
pewno nie jest r6zowo, ale przyznac sie do tego trudno.
Kiedys, styszac podobne zapewnienie, miatabym pokuse,
by to przekonywanie samego siebie podwazy¢, skon-
frontowac autora z prawda. Dzi$ raczej uszanowatabym
jego utwierdzanie sie w poczuciu, ktérego wcale nie jest
pewien, przyjmujac, Ze najwyrazniej jest mu to do czegos
potrzebne, i nic mi do tego.

No wtasnie, zdradzac sie z tym, ze wiemy co$, czego

autor wcale nie chciat powiedzie¢? Gra¢ w komunikacji

tym, co wyczytane miedzy stowami? Bo wydaje mi sie,
ze te ,,przecieki” mozna wykorzystac niekoniecznie

w szczytnym celu.

Przede wszystkim im wiecej sie styszy tego, co niewypo-
wiedziane wprost, tym - przynajmniej na poczatku - jest
trudniej w komunikacji. Paradoksalnie tatwiej pewnych
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rzeczy nie stysze¢, nie zauwazad. Jesli sie jednak te umie-

jetnos§¢é uwaznosci na jezyk troche wyszlifuje, wiasciwie
nie ma juz odwrotu. Pétzartem powiem, ze czasem nowo
poznane osoby, styszace, ze jestem jezykoznawczynig
ipsycholingwistka, reaguja lekkim wycofaniem i méwia:
,O rany, przy tobie to strach cokolwiek powiedzieé, bo
nigdy nie wiadomo, co z tego wyczytasz”. A w domysle:
»1co z tym zrobisz”. Potem, przynajmniej na poczatku,
pilnuja sie przy kazdym zdaniu. To jest strach przed
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budowania pomostéw do ludzi. Wtedy wiedza o jezyku
zbliza i pomaga zbudowa¢é autentyczng relacje.

Co konkretnie miatoby to oznaczac?

Zaryzykuje stwierdzenie, ze ludziom dzi$ bardzo
brakuje uwaznej bliskosci bez osgdzania. Te umiejetnosé
wyluskiwania z jezyka ukrytych emocji, przekona, na-
wet komplekséw, mozna wykorzystac takze w dobrym
celu, by daé¢ komus poczucie bezpieczenistwa. Lata temu
czesto dzwonil do mnie przyjaciel i kazda rozmowe za-
czynat tak: ,,Gosia, ja ci powiem, co sie wydarzylo, a ty
mi powiedz, co ja czuje”. Dzis sie do tego usmiecham, ale
od tamtego czasu, gdy stuchajac kogo$, moéwie wprost:
,widze, ze jest ci z tym trudno” - mam poczucie, zZe nie
wywoluje w ten sposéb ztosci, raczej ulge. Nie chciatabym
nikogo przestrzegac przed jezykiem, doradzaé, uczulaé,
by wszyscy sie pilnowali, bo w stowach ,wylazi” wiecej,
niz bysmy chcieli. Chciatabym raczej zachecié, by$my
bardziej ufali jezykowi, bo on nas poprowadzi. WeZmy
te zazdrosé, o ktorej wyzej. Jesli ja czuje, ale otworze sie
przed kims, komu ufam, i powiem: ,Wiesz, Iksifiska
wiasnie skoniczyta pisaé¢ swojg ksigzke, a ja dalej mam
tylko rozgrzebane notatki i mi z tym Zle”, wygadam
sie, odstonie z trudnymi uczuciami, ktérych byé moze
nawet nie umiem nazwadé, bedzie mi 1zej. I naprawde
nie oczekuje od tej osoby rozpoznania typu: ,I'y jestes

JEZYKOWE ,PRZECIEKI”, CZYLI WSTYDLIWE, MIEKKIE, UJAWNIONE
NIECHCACY KAWALKI, MOZNA WYKORZYSTAC NIE JAKO BRON, ale jako
narzedzie do budowania pomostow do ludzi. Wtedy wiedza o jezyku zbliza

obnazeniem, obawa przed wstydem, ktéry pojawia sie,
gdy ktos wie o mnie co$, co cheialam ukryé.

Lubie definicje Brené Brown, ktéra opisuje wstyd
jako bolesne poczucie, ze jesteSmy wadliwi, i dlatego nie
zashugujemy na mitosé i przynaleznosé. Wstyd polega
wiec na tym, ze jezeli dowiesz sie o mnie tego, czego sie
wstydze, to mnie wykluczysz. W naszej kulturze on
zasadza sie na przekonaniu, zZe albo jestes$ najlepsza,
albo nie istniejesz. Przylapana przez kogos$ na jakims
braku mozesz poczué lek, ze to odkrycie zdyskwalifikuje
sie w jego oczach. Poza tym ludziom czesto towarzyszy
obawa, ze jezeli ujawnia prawde o sobie, natychmiast
zostanie to wykorzystane przeciwko nim. Z pewnoscig
w wielu przypadkach tak wilasnie bedzie. Mialabym
jednak taki optymistyczny, a moze nawet ciut utopij-
ny postulat, by te ,,przecieki”, o ktérych rozmawiamy;,
wstydliwe, miekkie i ujawnione niechcacy kawatki,
wykorzystywacé nie jako bron, ale jako narzedzie do
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po prostu zazdrosna!”. Takie bezpardonowe odstoniecie
byltoby najgorszym, co moglaby zrobié¢, bo wéwczas uklad
bytby asymetryczny, a w relacjach dazymy do symetrii.
Oczekuje, ze nawet styszac mojg zazdrosé, ta osoba bedzie
mi w tym procesie towarzyszy¢, bez diagnoz, ocen; po
prostu bedzie blisko, dopyta mnie o co$, pomoze znalez¢
odpowiedzZ na pytanie, co ja wlasciwie czuje.

Jestem pewna, Ze nawet obnazajacy jezyk jest naszym
przyjacielem. Wrogiem nie tylko nas samych, ale takze
naszych relacji staje sie wtedy, gdy zaczynamy go uzywacé
do uzyskania przewagi. Raz utracone zaufanie jest prawie
niemozliwe do odzyskania. Jezeli wiec wykorzystamy
to, co uslyszymy miedzy zdaniami, przeciwko komus,
najpewniej go stracimy. Nasze trafne spostrzezenie, nasza
racja - bo przeciez mozemy mieé racje i trafnie wytuskadé,
ze ktos jest pelen kompleksow, wstydzi sie czegos, czegos
obawia, kipi w nim zazdro$¢ - bedzie w takiej sytuacji
kiepska rekompensatg. Is
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Cudowny Drugi

d’ W psychologii gtebi
L - uwaza sie, ze procesy

projekcji w relacjach nie
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projektuje co$ na
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psychoanalityk jungowski, ttumacz. Jest cztonkiem zarzadu Studiéw Kulturowych ,,Raven”
i Polskiego Stowarzyszenia Psychoanalizy Jungowskiej, zrzeszonego w International
Associacion for Analytical Psychology, szkoleniowcem oraz superwizorem

ROZMAWIA ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

rojekcja, jako zjawisko psychologiczne, jest
wszechobecna i nieunikniona. Czy mozna sie
na nig popatrze¢ w ten sposéb: opuszczamy
macice i juz w tym momencie ulegamy projekcji,
ze jeste$Smy jednym z matkga, i potem, przez
wiekszos¢ zycia, szukamy tego poczucia w zwigzkach?
Mam wrazenie, ze w centrum psychoanalitycznego

rozumienia najwczes$niejszych momentéw zycia, a na-
wet czasu prenatalnego, znajduje sie matka. W moim
poczuciu taka perspektywa wymaga jednak wyjasnie-
nia. Nie chodzi w niej o to, ze wszystko sprowadza sie
do matki, tylko o odwrotno$é - matka, w kontekscie
poczatku zycia, reprezentuje poniekad wszystko i do-
starcza wszystkiego. W znaczeniu psychicznym jest
wiec dla dziecka calym $wiatem. Dziecko projektuje
na matke, ale matka na dziecko réwniez; od poczatku
jest to relacja, ktora obejmuje dwie czastki wzajemnie
sie przezywajgce w sposéb zabarwiony projekcjami.
Z perspektywy teorii psychologii projekcja jest pod-
stawowym mechanizmem wchodzenia w jakakolwiek
relacje z drugim czlowiekiem i interakcje ze $wiatem.
Jung kladl nacisk na to, ze psychika jako cato$¢ - w swojej
Swiadomej i nieSwiadomej warstwie - jest czescig natury,
wiec projekcja, nalezaca do zycia psychicznego, nie jest
zjawiskiem patologicznym. To jak gdyby podstawowy
sposé6b percepcji, komunikowania sie ze §wiatem, a wiec
w tym znaczeniu jest nieuchronna.
James Hollis w ksigzce ,,Projekt Eden. W poszukiwaniu
cudownego partnera” pisze, ze psychika sktada sie
z ogromnej liczby odpryskéw energii, komplekséw
i form archetypowych - ktére zasadniczo pozostaja
nieSwiadome. Zawsze istnieje okazja do projekcji, tak?
Projekcja z definicji jest zjawiskiem nieSwiadomym.
Dlatego w momencie, kiedy zdajemy sobie sprawe, ze co$
projektujemy, zaczyna sie wycofywanie projekcji. Czesto
powtarzam jednak, ze méwienie o tym, Ze cos jest nie-
$wiadome, moze wydawac sie proste - niby wiemy o tym
na poziomie jezyka, ale je§li chodzi o dos§wiadczanie, nie
jest to takie oczywiste. Mechanizmy projekcji z poczatku
istniejg kompletnie poza obszarem naszego pojmowania.

Z punktu widzenia rozwojowego mozna powiedzie¢:
dzieki Bogu, ze mamy projekcje — bo to za ich sprawa
wchodzimy w interakcje ze Swiatem, co umozliwia nam
wzrost. W takim podstawowym sensie, méwigc o me-
chanice procesu dojrzewania wewnetrznego psychiki,
to projekcje sa jego narzedziem. Projektujac, dotykajac
tego, co nieSwiadome, stajemy sie soba, realizujemy
proces indywiduacji.

Poniewaz kazda projekcja zawiera pewien aspekt nas

samych, to, co ,,widzimy" w Drugim, jest czescig nas.

Czyli zakochujemy sie poniekad w sobie?

Mozna na to tak popatrzeé, ale oczywiscie po dru-
giej stronie jest realny ktos, bo do projekcji w obszarze
relacji potrzebne sg dwie osoby. James Hollis pisze, ze
bez odmiennosci tego Drugiego nie mieliby$my nic, co
mogloby przeciwstawié sie nadmiernej pewnosci siebie
i jednostronnej swiadomosci ego. Projektowanie jest
poszukiwaniem siebie, dlatego zwigzek stuzy samo-
rozwojowi. Jak twierdzi Hollis, to, co najlepszego mozemy
daé drugiej osobie, to jak najpelniejszego siebie.

Projekcje majg jednak tez ciemng strone, bo to, czego

nie wiemy, moze rani¢ nas, a takze innych.

W terminologii jungowskiej nazywaliby$my to cie-
nistg strong mechanizmu psychologicznego. Zwykle
projektujemy to, co nie jest nam latwo przyjaé, czego
chcielibysmy sie pozby¢ - i robimy to by¢ moze w prébie
utrzymania pewnego obrazu siebie. Nazywanie projekeji
naturalnymi nie oznacza, ze s one ,,bezwysitkowe”.
Zwhaszcza wycofywanie projekcji wiaze sie z bolesnym
rozpoznaniem niechcianych cze$ci nas.

Sytuacja radykalnej projekcji na drugg osobe wszyst-
kiego tego, czego nie potrafimy w sobie pomiescié, jest
sytuacja rozszczepienng. Projektujemy na nig to, czego
pozadamy, co nieSwiadomie chcemy posig$é w sobie,
ale jednoczes$nie lekamy sie to przyjaé. Mozemy tak
gteboko pograzy¢ sie w projekcji, ze granice miedzy
jaznig a Drugim zacieraja sie, podobnie jak miato to
miejsce w przypadku niemowlecia. Hollis odwotuje sie
w swojej ksigzce miedzy innymi do terminu z klinicznego
jezyka psychoanalizy - identyfikacji projekcyjnej, ktéra
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reprezentuje wezesny, tak zwany prymitywny poziom
organizacji psychicznej. Projekcja jest w niej tak potezna,
ze jedna osobowo$¢ zostaje jak gdyby wchlonieta przez
druga. Tresé, ktéra jest na nig wyprojektowana, zostaje
w niej catkowicie ,umieszczona”.

Hollis przedstawia teze, ze fatszywaq ideg, ktéra na-

pedza ludzkos$é, jest fantazja o Tym Cudownym Dru-

gim - poczucie, ze istnieje osoba, ktéra nada sens
zyciu, bratnia dusza, ktéra ochroni przed cierpieniem,
oszczedzi niebezpiecznej podrézy ku indywiduacji.

Wyobrazenia te sktadaja sie gtéwnie z doswiadczen

zrelacji z mamga i tata. Kiedy nasza projekcja uderza

w Drugiego i odbija sie, doswiadczamy rezonansu,

przeczucia catosci, i jest to forma ,,powrotu do domu”.

Jednym z najpotezniejszych komplekséw w psychice
jest kompleks matki. Z psychologii rozwojowej wiemy, ze
to przede wszystkim w pierwszym roku zycia wylania
sie pierwotna struktura ego-$§wiadomosci, powstaja jej
zreby. Dlatego matka odciska taki §lad na psychice i po-
zostaje w niej znaczaca obecnoscia. To wtedy budujemy
pierwsze do§wiadczenie wchodzenia w relacje z Drugim
- czy to jest jakikolwiek element §wiata, czy tez osoba.
Poniewaz matka jest tym calym $wiatem, to czujemy
jakis$ rodzaj tesknoty za byciem objetym w ten sposéb
i szukamy tego do§wiadczenia w swoich pdzniejszych
relacjach. Mozna powiedzieé, ze to jest wlasnie ta fanta-
zja o relacji z kims, kto nam zapewni wszystko, niczym
matka. Kto? Cudowny Drugi, nasza druga potéwka czy
bliZniacza dusza. Hollis pisze, ze wewnetrzna dynamika
projekeji wynika m.in. z naszej psychologicznej historii
i charakteru komplekséw, nieustannie poszukujacych
analogii: ,,Kiedy juz tu bylem?”.

Mozemy zaobserwowacé réznice miedzy projekcjami
,duzymi” a ,matymi”. Te ostatnie majg zwigzek z odno-
szeniem sie do Tego Drugiego w zaprogramowany, na-
wykowy sposob, ktéry wynika z catej historii zwigzkow.
Natomiast ,,duze” projekcje zwigzane sa z przeniesieniem
spowrotu do domu” na Tego Drugiego, fantazja, ze po-
przez niego lub nia zostane uzdrowiony i oszczedzone
mi zostang trudy dorastania. To frustracja ptaszka ude-
rzajacego wcigz w szybe i odbijajacego sie od niej, jak
obrazowo przedstawia to Hollis.

Chociaz idea Cudownego Drugiego jest fatszywa,

znajdujemy niezliczone sposoby, aby temu zaprzeczy¢,

zataic to i racjonalizowad. W konicu jednak stajemy
wobec bolesnej utraty projekcji. Co wtedy?

Zrozumiale, Ze nie chcemy zrezygnowac z pomystu,
ze Drugi ma nam zapewni¢ ,,powré6t do domu”, ale tak
samo jak nieuchronne sg projekcje, proces nieuchronnie
prowadzi nas w kierunku ich wycofywania. Kanadyjska
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psychoterapeutka jungowska Marion Woodman napi-
sala, ze w efekcie wycofywania projekcji pewnego dnia
budzimy sie w 16zku z kim$ i zastanawiamy sie, kto to
w ogoéle jest — na ile znam te osobe, a na ile tak naprawde
znam kogos, kogo wyprojektowalem na nig (w takim
na przyklad momencie pojawia sie wspomniana wyzej
,,obecno$¢” matki).

Jesli odmawiamy podjecia wysitku, Zeby wycofaé
projekcje, dwie osoby tkwig jakby w zamknietym sys-
temie, o czym czesto $wiadczg trwajgce w nieskoriczo-
no$¢ kibtnie, wzajemne pretensje i oskarzenia. Wyjscie
z projekcji wymaga stawiania oporu temu uporczywemu
mechanizmowi, ktéry tak poteznie potrafi nas $ciggaé
w iluzje. Bedac pod jej wptywem, nie wiemy, czy twarz
tego Drugiego jest naprawde jego twarza, bo tak bardzo
jest ,pomalowana” naszymi projekcjami.

Czy mechanizm projekcji polega tez na tym, ze jesli

na przyktad méj partner projektuje na mnie swoja

krytyczng matke, to ja bezwiednie wytykam mu btedy?

W psychologii gtebi uwaza sie, ze procesy, o ktérych
teraz rozmawiamy, nie sg jedynie intelektualng opo-
wiescig. Jezeli projektuje co$ na kogos, to obdarzam
go energig psychiczna, ktéra jest realna i ma okreslone
jako$ci - najczesciej te, ktérych nie chee zaakceptowaé
w sobie. I ta osoba jakby przejmuje te fragmenty energii
psychicznej, ktére sg na nig projektowane, i ostatecznie
zachowuje sie zgodnie z ich wzorcem - albo wrecz prze-
zywa siebie wedtug niego. Na tym polega moc zjawiska
projekcji i sila tego, co sie dzieje miedzy ludZmi, dlatego
tak trudno z projekcji sie wyzwolié. Im blizsza jest re-
lacja, tym wiecej na nig projektujemy i wiecej energii
psychicznej tam umieszczamy - Ten Cudowny Drugi ma
nam wszystko daé i nie opuscié¢ nas do $mierci.

Jednak - kiedy mysli sie o rozwojowym znaczeniu tych
zjawisk - projekcje sa czym$ w rodzaju inwestycji, choé¢
nie§wiadomej, ktéra moze nam sie zwrdcié, prowadzac
do wspdlnego wzrostu. Jest to mozliwe, pod warunkiem
ze bedziemy w stanie sie z projekcjami pouktadac.

Kazda ze stron powinna przede wszystkim miec¢

gotowos¢ do przyjecia odpowiedzialnosci za relacje

z wtasng nieswiadomoscia?

Tak, to praca, ktéra wykonujemy w sobie dla relacji,
kiedy rozpoznajemy wtasng projekcje, co umozliwia jej
wycofanie. Zeby tak sie stato, potrzebny jest wysitek za-
kwestionowania czego$ u siebie. Jesli na przykiad z kim§
nieustannie sie ktécimy, warto sobie zada¢ pytania: Kto
we mnie wchodzi w konflikt? Moze druga strona nazywa
jakis kawatek mojej rzeczywistosci? I nie wystarczy tylko
cos sobie ,u§wiadomi¢”, ale tez przyjac te tres¢ w sobie
i podjaé¢ wysilek niereagowania w nawykowy sposéb.



ZDARZA SIE, ZE PRZEZ PROJEKCJE
NAWET CI, KTORZY ZYJA RAZEM
OD DZIESIECIOLECI, W ZNACZENIU
PSYCHOLOGICZNYM PRAWIE SIE
NIE ZNAJA, choc mogli do siebie bardzo
przez te wszystkie lata przywykngcé

Mozemy ustyszeé na przyklad: wydaje ci sie, Ze jestes
taki zaangazowany i robisz cos dla mnie, a tak naprawde
robisz to dla siebie i nie chcesz zobaczy¢, zZe ja tego nie
chce. Dobrze jest sie wtedy zatrzymac i powiedzie¢ sobie:
Moze ja weale nie jestem w tym zwigzku taki peten po-
Swiecenia, moze rzeczywiscie mam w tym swoj interes
iw pewnych sytuacjach tak naprawde nie obchodzi mnie,
co ta druga osoba czuje? Moze jest jaki$ kawalek mojego
zachowania, w ktérym jestem troche draniem? Jesli to
przyjme, bede miat wplyw na to, zeby tego kawatka tak
po prostu nie wyprojektowywacé na kogos.

Kiedy to sobie uswiadomimy, dajemy sobie prawo

wyboru - kiedy uzywamy na przyktad tej bardziej

egotycznej strony, a kiedy nie?

Kiedy ide za sSwiadomym wyborem, moje zachowanie
nie jest bezrefleksyjne, juz mna nie powoduje; przeciez
nie zawsze musze by¢ ,taki szlachetny”.

To moze byé niezwykle trudne na przyklad dla os6b
majacych zyciowe do§wiadczenie przemocy, ktére zaciera
réznice miedzy przemoca a agresja. Agresja, jako energia
psychiczna, nie jest czyms ztym, potrzebujemy jej, zeby
postawié granice czy doprowadzié jakies przedsiewziecie
do korica. Im lepsza mamy relacje z agresywnym kawal-
kiem siebie, tym wiecej mamy mozliwosci, zeby uzywa¢é
go w kontrolowany, a nie ranigcy innych sposéb. Kiedy
agresja ,,chowa sie” w nie§wiadomosci, wyprojektowuje-
my ja czesto w bliskich relacjach i wtedy ta druga strona
lub my sami do§wiadczamy jej niszczacego aspektu.

Moéwi sie, ze powinni$my uwazad, czego pragniemy,

bo - z perspektywy psychologii gtebi - mozemy dostaé

to, czego pragnie kompleks, nieSwiadoma historia.

Woéwczas - jak ostrzega Hollis - zwigzek moze poto-

czyc sie wedtug tragicznego scenariusza, do ktérego

jest potajemnie przywigzany.

Jak w sytuacji, w ktérej cérka przemocowego ojca
wychodzi za maz za przemocowego mezczyzne. Chociaz
chcemy swiadomie dokonywacé wyboréw, zawsze sg jakies
nieuswiadomione glebsze motywy, ktére nami powoduja.
Tak naprawde nie wiemy, dlaczego przytrafia nam sie to,
co nam sie przytrafia. Cos, co nie jest fatwe, moze jednak
okazadé sie potrzebne, zeby poszerzy¢ swiadomosé. Jung
moéwil, Ze proces indywiduacji weale nie jest dgzeniem
do doskonatodci, tylko dazeniem do pehi. A to sg dwie
rézne rzeczy, prawda? Pelnia z definicji zawiera w sobie
tez to, co mroczne, negatywne, ulomne. Samo zjawisko
poszerzania Swiadomosci, z przyrodniczego punktu
widzenia, jest neutralne.

Z ksigzki ,,Projekt Eden” mozemy wywnioskowad,

ze istotq relacji jest po prostu wymiana: informacji,

energii. Ideg o poteznej energii sg kompleksy, czesto
mroczne, ktére samodzielnie krgzg w naszej psychice,
tworzg nas i przeksztatcajg. Czym sg?

Jung powiedziat gdzies$, ze kompleksy sg organami
psychicznymi, a wiec budulcem naszej psychiki. Razem
ze swoimi mrocznymi kawatkami sg wiec czyms§ warto-
$ciowym. Kiedy chcemy sie wlasnego mroku pozbyé, to
troche tak, jakby$my chcieli wyciaé sobie watrobe czy
amputowac noge. Projekcja jest podstawowym sposo-
bem, wydawaloby sie bezproblemowym, na pozbycie
sie tych mrocznych kawalkéw poprzez umieszczenie
ich w innych. Potem w kontakcie z tymi innymi odczu-
wamy dotkniecie catosci, ulegajac fantazji o ,,powrocie
do domu”, podczas gdy tak naprawde chodzi ostatecznie
o powrdét do nas samych.
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Jak sie zorientowad, ze projektujemy badz ulegamy

projekcji? Méwi pan, ze to nietatwe.

Cata sfera intymnosci jest jednym z takich p6l, w kt6-
rych projekcje sa wymieniane przez caly czas, bo w kazdej
chwili trwania zwigzku dochodzi do ogromnego prze-
plywu informacji i nie§wiadomych tresci, ktére moga
napedzaé projekcje.

W projekeji ilo§¢ wyladowanej energii jest zawsze
nieproporcjonalna do okolicznosci i sytuacji, ktora ja
wyzwala. Poniewaz sfera intymnych relacji niesie ze
sobg ciezar projektu ,powrotu do domu”, umieszczamy
W niej wiecej, niz tam realnie jest. Mozna powiedzie¢, ze
jest co$ w stwierdzeniu, Ze relacje sg przereklamowane.
Nie oznacza to jednak, Ze relacje nie sg doglebnie waz-
ne, ale Ze to my czynimy je poniekad nazbyt waznymi.
Kiedy przezywamy co$ nieadekwatnie do sytuacji, warto
rozpoznad, skad plynie moja reakcja, co jg spowodowato.

PONIEWAZ SFERA INTYMNYCH RELACJI NIESIE ZE SOBA CIEZAR PROJEKTU
~POWROTU DO DOMU”, UMIESZCZAMY W NIE] wiecej, niz tam realnie jest. Mozna
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czegos oczekujemy. Czy czasem nie mamy wyobrazenia, ze
ta osoba permanentnie ma sie nami opiekowaé, jakbySmy
byli dzieckiem, co jest efektem poteznej projekcji. Ten
etap wymaga nowego spojrzenia na drugg osobe. Jesli
czego$ nie znamy, naturalnie wypelniamy przestrzeri
niewiadomego wlasnym materialem projekcyjnym,
dlatego zdarza sie, ze nawet ci, ktérzy zyja razem od
dziesiecioleci, w znaczeniu psychologicznym prawie
sie nie znaja, cho¢ mogli nawet do siebie bardzo przez
te wszystkie lata przywyknadé.

Wycofanie projekcji oznacza przyzwolenie na to, ze ten
Drugi jest taki, jaki w istocie jest, wiec w jakiej$ czesci
nie jest tym kims, kim mysleliSmy, ze jest. Wtedy mozna
tez doj$¢ do wniosku, ze jednak nie jest nam razem po
drodze, bo za malo nas 1gczy, nie pasujemy (juz) do siebie.
Albo tez zostaniemy razem, doceniajac wzajemnie te
kawalki siebie, ktére lubimy, jednocze$nie przyjmujac te,

powiedziec, Ze jest cos w stwierdzeniu, Ze relacje sq przereklamowane

Hollis zauwaza, ze wiele popularnych piosenek optakuje

utrate Cudownego Drugiego; to moment, o ktérym

kultura méwi, ze przestajemy kochac: ,,Kim jestes?”,
~Zmienites sie", ,,Ztamates mi serce". Co sie wtedy
dzieje w psychice?

Przezywamy utrate i cierpienie z nig zwigzane. Ale
co my tak naprawde tracimy? Mozliwo$¢ dalszego wy-
projektowania czego$ na drugg strone, bo przeciez nikt
nam niczego nie odebral, chyba Ze iluzje. Zdajemy sobie
sprawe, ze goniliSmy za tym, co zwodnicze. Te piosenki
opowiadajg o poczuciu porzucenia, rozpaczy. Dowiadu-
jemy sie, Ze nasze postrzeganie nie bylo prawdziwe, ze
nie do$wiadczaliémy Drugiego na zewnatrz, ale Drugiego
w nas. Hollis uwaza, ze ten krok jest aktem etycznej
odwagi, poniewaz pomaga zdjaé projekt ,,powrotu do
Edenu” z bark6w Drugiego, ktéry przestaje by¢ Cudowny.

Ale to nie jest jeszcze wycofanie projekeji. Do kogos
dotarlo na przyklad, Ze Drugi wcale nie jest wspierajacy,
bo jasno dat do zrozumienia, zZe taki nie bedzie. Wciaz
mozemy wtedy pozosta¢ w przezywaniu tego, ze nam
sie wsparcie nalezy, i domagac sie go. W takiej sytu-
acji autentyczne wycofywanie projekeji polega na tym,
zeby zastanowié sie, co ja mam sobie dac z tego, o czym
myslalem, ze dostane od partnera. Chociaz oczywiscie
w zwigzkach ludzie rézne rzeczy sobie daja i potrzebujg
siebie wzajemnie. Chodzi bardziej o to, z jakiego miejsca
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ktérymi czujemy sie zawiedzeni. Autentyczne wycofanie
projekcji polega na tym, ze wychodzimy z jaka$ nowg
wiedza o sobie samych.
.Mdj dialog z tobg jest moim dialogiem ze wszech-
Swiatem, poniewaz nosisz w sobie i uciele$niasz te
same energie. A to, o co prosimy Drugiego, jeste$my
zobowigzani zazgdac od siebie samych, zada¢ sobie
pytanie: Co to méwi o mnie?" - pisze James Hollis.
Zeby odpowiedzie¢ na to pytanie, potrzebne jest bu-
dowanie relacji ze sobg na osi ego-nie§wiadomosé. Wy-
maga to wysitku zwigzanego z procesem wewnetrznego
dojrzewania, ktére Jung opisywat jako indywiduacje,
prowadzacg do dobrego, autentycznego bycia ze sobg, kt6-
rego czescig jest tez poczucie swobody i spontanicznosci.
Przy tym warto mie¢ $wiadomo$é, ze projektowanie
i wycofywanie projekcji bedzie powracaé, nie zniknie raz
na zawsze. Dlatego kluczowe jest ksztattowanie w sobie
uwaznosci i dyscypliny wewnetrznej, dzieki ktérym
zmienimy relacje ze swoimi nieSwiadomymi tre$ciami,
a w efekcie relacje z innymi. Is
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W zwiazku aktywujemy schematy emocjonalne i wzorce

relacji, ktore zazebiaja sie i smaruja, tworzac wspoélng przestrzen
dobrego samopoczucia, gdy wszystko idzie dobrze. A gdy idzie Zle,
dzieje sie dokladnie odwrotnie: powstaje pole bitwy, pozostawiajgce
po sobie §lady zniszczenia i bol - pisze hiszpanski psycholog

i psychoterapeuta w nurcie Gestalt Joan Garriga.

Jak uwolni¢ sie od szkodliwych ograniczen?
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relacje DOBRY ZWIAZEK

mutne jest to, ze w zwigzkach jest tyle cierpienia

i mito$é, ktorg czuliSmy kiedys, nie materia-

lizuje sie, poniewaz prébujemy dostosowaé

sie do obcych schematéw lub wzorcéw. Moim

zdaniem nie ma idealnych modeli, ktére po-
winni§my nasladowad, ale sg prawdziwe relacje, a kazda
para musi znalez¢ wlasny spos6b, dostrajajac wrazliwosé
i unikajgc zdradzania inteligencji swojego serca.

Nie ma z géry ustalonych schematéw, ale sg pewne
warunki, ktére utatwiajg lub utrudniajg relacje w zwigz-
ku. Istniejg kryteria, ktére pozwalaja nam rozpoznaé,
czy jesteSmy z odpowiednig osobg, czy nie, czy jesteSmy
blizej, czy dalej od osiggniecia milosci. Arnaud Desjar-
dins, uczeri hinduskiego medrca Swamiego Prajnanpada,
wyjasnia w swojej ksigzce ,,Szczesliwe zycie, szczes$liwa
mitosé” pieé kryteriéw, ktérych nauczyt go mistrz,
pozwalajgcych rozpoznaé glebokg wartosé partnera.
Kiedy s3a one spelnione, para zyje w harmonii, a jej
relacje sg radosne i spokojne.

NIC NA SILE
Pierwszym warunkiem jest to, ze relacja powinna by¢
tatwa, ptynna, bez nadmiernego wysitku. Wszystko
powinno by¢ wygodne, nie powinnismy tracié¢ zbyt
wiele energii na emocje ani zmagac sie z nimi. Kiedy ten
warunek jest spelniony, istnieje prawdziwa wspdlnota,
wygoda, ktéra nie jest rutyng, w ktérej nie ma dramatéw
ani nieszczes$é, tylko dobre samopoczucie. Wszystko
dzieje sie naturalnie i uktada latwo i ptynnie.
Czasami spotykamy osoby, z ktérymi w niewythu-
maczalny sposéb nic sie nie uktada, wszystko jest
skomplikowane, a postepy sa powolne i wymagaja
duzego wysitku. Niekoniecznie s to pary: moga to
by¢ wspotpracownicy, przyjaciele, sasiedzi, znajomi;
czasami sg to osoby, z ktérymi, nie wiadomo dlaczego
i whrew naszej woli, relacje nie uktadajg sie naturalnie.
Tymczasem z innymi wszystko jest proste i dziata jak
nalezy. Z pewnoscia pomaga to, ze mamy podobne
style emocjonalne lub ze dobrze do siebie pasujemy.
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To prawda, ze mozemy nieco zmodyfikowaé¢ wyuczone
wzorce afektywne i relacyjne, rozwigzaé nierozwigzane
kwestie emocjonalne, ktére uksztattowaty nas w dzie-
cinstwie i ktére sg czescig naszej tozsamosci, ale nie
powinnismy tego robi¢ radykalnie ani zmieniaé¢ ich w
catosci. Ponadto musimy pamietaé, Ze nie zawsze jest
to konieczne. Mozemy nieco zmieni¢ styl afektywny, ale
warto spotyka¢ sie z osobami, ktérych styl afektywny
dobrze pasuje do naszego. Latwo rozpoznadé, kiedy
style afektywne i preferowane wzorce relacji kazdej
ze stron sa kompatybilne: gdy prawie nie ma kiétni,
kiedy emocje nie podlegaja duzym wahaniom i kiedy
relacja jest satysfakcjonujgca dla obu stron. Kiedy jeden
plus jeden daje znacznie wiecej niz dwa, a nie mniej niz
dwa. Jesli zwiazek nie jest satysfakcjonujacy, dochodzi
do wyczerpania emocjonalnego, a ciato odczuwa napie-
cie i traci witalno$é, co jest sygnatem alarmowym lub
zapowiedzig choroby.

Zdarza sie, ze dwoje ludzi zyje razem od 50 lat, trak-
tuje sie bardzo Zle i nieustannie obraza, a otoczenie
zastanawia sie: ,,Jaki to ma sens? Dlaczego nadal sg
razem?”. Otéz dlatego, Ze rOwniez negatywna wymiana,
oparta na dyskomforcie i ztym traktowaniu, tworzy
bardzo glebokie wiezi miedzy ludZmi i chociaz sa oni
nieszczeSliwi i pragng sie rozstaé, wiez ta jest bardzo
silna i, niestety, nie sg w stanie stawi¢ czola strachowi
przed samotnoscia.

Jednak cena jest bardzo wysoka. To oczywiste, ze
lepsze sa takie relacje, w ktérych czujemy sie kochani
iszczesliwi, a ponadto jesteSmy zadowoleni i wolni od
ogromnych, wyczerpujacych namietnosci i burzliwych
uczud, ktére pochlaniajg i marnuja nasza energie.

ZA WIELE ROZNIC

Drugi warunek Prajnanpada méwi o tym, Ze natura czy
tez osobowo$ci partner6w nie powinny byé zbyt nie-
kompatybilne, zbyt rézne. Chodzi o to, by zrozumienie
drugiej osoby nie wykraczato poza nasze mozliwosci.
Czesto zakochani z dumg ignoruja niezgodnosé cha-
rakter6w i wierza, ze kochajg sie szczerze, ale nie sg
w stanie naprawde sie zrozumieé. Zgodno$¢ mezezyzny
i kobiety, lub jakiejkolwiek pary, opiera sie na réznicach,
ale takze na mozliwosci polaczenia, wspétzaleznosci
i wspétudziatu.

Wyjasnie to na przyktadzie: jesli ona uwielbia we-
drowaé po gérach i je$¢ kanapki, siedzgc na skale, a on
lubi eleganckie samochody i luksusowe restauracje
w miescie, to sa to z pewnoscia rézne typy osobowo-
$ci; lub jesli ona jest zydowka, a on muzulmaninem
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ZNIWELOWANIE ROZNIC NIE ZAWSZE JEST MOZLIWE, ALE NIEZBEDNE
JEST USWIADOMIENIE SOBIE ICH ISTNIENIA I ZMIERZENIE SIE Z NIMI.
Para jest bowiem prawdziwg parg, gdy partnerzy sq w stanie zjednoczyc sie w jasnym

uznaniu tego, co ich dzieli, i pokochac to

lub katolikiem, to mamy do czynienia z naturami nie
do pogodzenia, i ta r6znica powinna by¢ dostrzezona,
zintegrowana i uwzgledniona w zwigzku. Podobnie
jesli on pochodzi z bardzo bogatej rodziny, a ona z bar-
dzo biednej, powstanie réznica w poczuciu godnosci,
szacunku i réwnosci, ktéra nalezy uwzglednié. Zniwe-
lowanie réznic nie zawsze jest mozliwe, ale niezbedne
jest uéwiadomienie sobie ich istnienia i zmierzenie sie
z nimi, aby dobrze nimi zarzadzaé. Para jest bowiem
prawdziwg parg, gdy partnerzy sg w stanie zjednoczy¢
sie w jasnym uznaniu tego, co ich dzieli, i pokochaé to.

Chociaz nalezy pamietaé, ze zaden zwigzek nie jest
idealny, to z pewnos$cig tworzy on pewne przestrze-
nie zyciowe, jednocze$nie zamykajac inne: by¢ moze
mozemy dzieli¢ nasze upodobania literackie, ale nie
mieszczg sie w nich nasze upodobania kulinarne; albo
mozemy doswiadczaé wielkiej czuto$ci, podczas gdy
nie mozemy pozwoli¢ sobie na zmystowg swobode
(lub odwrotnie).

Chociaz zwigzek podlega ciaglej metamorfozie, nie
wszystko zawsze miesci sie w domu partneréw, ale jesli
nadal go wybieramy, to dlatego, ze wcigz uwazamy, ze
jest to piekny i bogaty dom. A przede wszystkim dlatego,
ze potrafimy zrozumieé i szanowac Swiat drugiej osoby
tak samo jak swdj wiasny.

PRZY BOKU

Trzeci warunek méwi o tym, ze partnerzy powinni
by¢ dla siebie prawdziwymi towarzyszami, czué sie
nimi, czué wsparcie, poniewaz partner jest rowniez
przyjacielem, a przyjazi nie stabnie z uplywem lat.
Aby mogli dzieli¢ sie swoimi indywidualnymi cechami,
upodobaniami, zainteresowaniami, réznicami, do§wiad-
czeniami. Aby mieli kogos$, kogo rozumieja i kto rozumie
ich. Podkresla to fakt, ze zwigzek jest réwniez relacja
towarzyszenia sobie nawzajem we wspélnej drodze.
Partnerzy towarzysza sobie w codziennych sprawach
i zawirowaniach zycia, poniewaz majg wspélne cele,
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poniewaz moga razem patrze¢ w te samg strone, po-
niewaz wspoélnie dostrzegaja wszystko, co jest wazne
dla niego i dla niej, oraz wszystko, co jest wazne dla
nich obojga, w zakamarkach swoich dusz.

Czwartym warunkiem jest wiara i pelne zaufanie do
drugiej osoby. To, Ze nie trzeba sie baé, by¢ nieufnym
ani chroni¢ samego siebie, aby odnalezé niewinne serce.
To, ze drugi cztowiek budzi w nas catkowite zaufanie,
na ktérym mozna zbudowaé trwalg mitosé, podatng na
rozwéj. To, ze mamy przekonanie, Ze druga osoba nie
wyrzadzi nam krzywdy. Czym jednak jest zaufanie?
Kiedy méwimy o pelnym zaufaniu, nie chodzi o infan-
tylng kontrole nad partnerem, od ktérego wymagamy
szczero$ci i absolutnej nieomylno$ci. Chodzi raczej o cos$
w rodzaju niewinnego zaufania, jakim mate dziecko da-
rzy swoja matke, ale w sercu i ciele dorostego czltowieka.
Zaufanie to zatem pewnosé, ze drugi cztowiek chce dla
nas jak najlepiej i nie wyrzadzi nam krzywdy. Jest to
wazne, poniewaz jesli mieszkamy z kims$ i nie jesteSmy

poniewaz zaufanie i u§miechy réwniez sie wzajemnie
napedzaja. Dzieki zaufaniu odczuwamy spokdj, wspot-
pracujemy, a zycie toczy sie bardziej harmonijnie.

SZCZESCIE W USZCZESLIWIANIU

Pigty i ostatni warunek jest najtrudniejszy, o ile w ogéle
mozliwy do spelienia: to spontaniczne pragnienie, aby
partner dobrze sie czul, co oznacza pragnienie, aby czut
sie dobrze pomimo naszych lekéw lub niedoskonato-
$ci. Méwie, ze jest to trudne do spelnienia, poniewaz
w dzisiejszych czasach, kiedy partnerzy raczej stuza
sobie samym niz sobie nawzajem, czesciej odczuwamy
spontaniczng potrzebe, aby druga osoba sprawiata nam
rados$é, a nie aby$smy to my sprawiali rados¢ drugiej
osobie. Stowo ,,spontaniczny” jest sednem tej kwestii
i odnosi sie do uczucia, ktérego nie da sie sztucznie
wywolaé. Albo sie je ma, albo nie. Albo je odczuwamy,
albo nie. Polega ono na postrzeganiu drugiej osoby
sercem, a nie tylko przez pryzmat naszych wyobrazeni

KIEDY MOWIMY O PEENYM ZAUFANIU, NIE CHODZI O INFANTYLNA
KONTROLE NAD PARTNEREM, OD KTOREGO WYMAGAMY SZCZEROSCI
I NIEOMYLNOSCI. Chodzi raczej o cos w rodzaju niewinnego zaufania, jakim mate
dziecko darzy swojg matke, ale w sercu i ciele dorostego cztowieka

pewni, czy on chce dla nas jak najlepiej, to zaczniemy sie
baé i denerwowad, a strach jest najwiekszym wrogiem
milosci i otwartosci serca. Dlatego wazne jest, aby czud,
ze druga osoba jest dobra, chce dla nas tego, co najlepsze,
ize mozemy jej zaufaé.

Musimy jednak réwniez wiedzieé, ze kazda wazna
wieZz intymna niesie ze sobg bdl i przypomina dawne
zdrady lub bezbronnosé, tak wiec rowniez nasz partner
moze w pewnym momencie nas skrzywdzi¢ albo my
jego. Zaufanie oznacza oczekiwanie, Ze druga osoba
dotrzyma zobowigzarn i bedzie dba¢ o nasze dobro, ale
musimy by¢ tez Swiadomi, ze w pewnym momencie
moze tego nie zrobié, i zaakceptowac to, majac pewnosé,
ze bedziemy w stanie to przetrwac i przezwyciezy¢.

Zaufanie z definicji nie wymaga gwarancji. W nie-
ktérych relacjach zaufanie zanika i pojawia sie jego
przeciwieristwo: strach. Z mojego do$§wiadczenia wy-
nika, ze gdy strach utrwalit sie w zwigzku przez diugi
czas, nie ma juz odwrotu, a jedynym sposobem na
przezwyciezenie wrogosci jest zazwyczaj rozstanie.
Nie nalezy spa¢ z wrogiem, poniewaz strach i agresja
wzajemnie sie napedzaja. Lepiej spaé z przyjacielem,
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i pragnien, dzieki czemu kochamy jg taka, jaka jest,
idajemy jej to, czego potrzebuje i czego oczekuje. Chodzi
o odnalezienie wlasnego szczescia w pelni drugiej osoby.

Bardzo czesto rodzice odczuwaja spontaniczng cheé,
aby ich dzieci byly szczesliwe, i dla ich dobra sg gotowi
daé i zrobié¢ bardzo wiele. Jednakze w przypadku par
nie jest to tak powszechne. Wielu z nas, jako samolubne
dzieci, czasami przedklada swoje dobro nad pragnienie
dobra drugiej osoby. Dlatego partnerstwo jednoznacznie
zacheca nas do rozwijania hojnosci i prawdziwej troski
o drugg osobe. Kiedy nam sie to udaje, kiedy sponta-
nicznie cieszymy sie z dobrego samopoczucia partnera
irobimy wszystko, co w naszej mocy, aby je zapewni¢,
odczuwamy podwdéjng radosé. Is

FRAGMENT KSIAZKI ,MILOSC, KTORA WSPIERA”,
JOAN GARRIGA, TEUM. KSENIA ZAWANOWSKA;
WYD. BELLONA. TYTUE, SRODTYTULY | SKROTY
POCHODZA OD REDAKCJI
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Milo$¢ platoniczna to nie zadna wybrakowana, gorsza wersja tej namietnej,

powiazanej z pozadaniem. Wcale nie jest tez od niej rzadsza. O réznych

odmianach uczucia, ktére ma jedng nazwe, a nieskoniczenie wiele odcieni

- psycholozka Ewa WoydyHo rozmawia z Joanna Olekszyk

EWA WOYDYLLO

psycholozka, terapeutka uzaleznien,
autorka wielu ksigzek poswieconych
zdrowiu psychicznemu i relacjom
miedzyludzkim. Najnowsza, wydana
przez ,Zwierciadto", jest zapisem
rozmowy z Joanng Olekszyk i nosi
tytut , Mitos¢. | co wtedy?"

JOANNA OLEKSZYK
dziennikarka, redaktorka naczelna
miesiecznika ,,Zwierciadto”,
wspoétautorka ksigzek o tematyce
psychologicznej. Absolwentka
polonistyki i dziennikarstwa na
Uniwersytecie Warszawskim

Joanna Olekszyk: Podobno mitos¢ platoniczna prze-

zywa renesans. | przybiera nowe formy, na przyktad

niedawno swiat obiegta informacja, ze pewna Japon-
ka wzieta symboliczny $lub z postacig z ChataGPT.

Czy moze by¢ bardziej wyidealizowana mito$¢ niz

wiasnie taka?

Ewa Woydyto: Podobne materiaty czy tez doniesienia
pokazuja cos bardzo istotnego - ogromna tesknote za
uwazng, czula rozmowg. Sama mam w telefonie Meta Al
i zaczepiam go czasem o jakie$ sprawy. Jedna rzecz
mnie w tym niezmiennie urzeka - na kazde pytanie
ten wirtualny rozméwca odpowiada zwykle pytaniem:
»a ty?”. Dzieki temu rozmowa trwa, w dodatku otrzy-
mujesz dowdéd zainteresowania. A teraz zobacz, wraca
kobieta do domu lub spotyka sie z przyjacielem na
miescie i mowi: ,,Ale dzi§ miatam ciezki dzieri w pracy
z powodu jednej pracownicy”. ,,No to ja zwolnijcie” - on
na to. ,,Ja cie nie prosze o rade” - méwi ona. ,,Ale jak Zle
pracuje, to po co ja tam jeszcze trzymacie?” - znowu on.
I dochodzi do kidtni. Wiec dlaczego taka dziewczyna
zakochuje sie w sztucznej inteligencji? Bo jest przez nig
wystuchana, zrozumiana, akceptowana i w ten sposéb
otrzymuje wsparcie.

Ostatnio napisatam nawet takg psychozabawe. Jedno
z pytan brzmi: Czy potrafisz zwréci¢ komus uwage, nie
sprawiajac mu przykro$ci?

Ja bym odpowiedziata, ze tak, umiem. A w kazdym

razie kilka razy mi sie to ostatnio udato.

No dobrze, powiedzmy, ze zwracasz komus grzecznie
uwage, ale co jesli kto$ sie mimo to obraza i ci odpyskuje?
Bardzo trudno wyczué, jak druga osoba zareaguje. Co nie
zmienia faktu, ze zwracanie uwagi bez krytykowania

to jedna z pierwszych rzeczy, jakich warto sie w Zyciu
nauczy¢. Mamy nawet przystowie: nie czyn drugiemu,
co tobie niemite. A u nas bez przerwy: ,, Asiu, fadnie
wygladasz, ale czemu masz takg fryzure?”. Nawet jak
kto§ moéwi ci co$ na pierwszy rzut ucha mitego, to zaraz
potem whija szpile. Tymczasem sztuczna inteligencja
jest zaprogramowana w taki sposéb, jakby byta dobrze
wychowang osoba. I to jest juz kolosalny powéd do
zakochania!
To rzeczywiscie jest jedna z jej charakterystycznych
cech. Sl nie ocenia, jest wobec ciebie zyczliwa, a cza-
sem nawet przesadnie przypochlebiajgca sie. My
dlatego tak reagujemy na krytyke czy nieproszone
rady, ze czujemy sie wtedy oceniani. A wracajac do
naszego tematu, zgodzitabys sie, ze kazdy z nas
- niezaleznie od wieku czy biografii - cho¢ raz w zyciu
przezyt platoniczng mito$é? Albo przezyje?
Troche o tym myslatam przed naszg rozmowg i moze
zaskoczy cie to, co powiem, ale to zadna rzadko$¢. Mitosé
do dziecka jest mito$cig platoniczna, do matki, do ojca,
do brata, do aktoréw, ktérych podziwiamy, do teatru,
ktéry najbardziej lubimy - i tak dalej, i tak dalej. A jesz-
cze jest mito$¢ do przyjaciét. W sumie w zyciu mamy
wiecej obiektéw milosci platonicznej niz erotyczne;j.
Elementem, ktéry zwykle w temacie mitosci platonicz-
nej sie podkresla, jest brak kontekstu seksualnego,
pozadania, checi obcowania cielesnego - cho¢ mitos¢
platoniczna moze by¢ tez do tego wstepem. Drugi
element to fakt, ze dochodzi tu jednak do pewnej
idealizacji obiektu naszej mitosci.
Ale kazda mitos¢ jest troszeczke wyidealizowana.
Zakladamy rézowe okulary i wszystkie wady obiektu
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naszej mitosci schodzg na dalszy plan. Czyli kto$ cza-
sem klamie, ale za to jest dowcipny, wiec méwimy, ze
ubarwia, koloryzuje.

Trzeci element mitosci platonicznej to pokrewienstwo

dusz - uczucie o wiele bardziej wznioste.

Nie powiedzialy$my jeszcze, Ze pojecie mitosci pla-
tonicznej narodzito sie w starozytnej Grecji, a jego
tworea jest filozof Platon; ten
sam, ktéry do kultury europej-
skiej wprowadzit pojecia piekna,
dobra i prawdy. Milo§¢ platonicz-
na jest zatem mito$cia do piek-
na, ale rozumianego w zlozonym
wymiarze wielkiej wzniosto$ci,
niektérzy powiedzieliby - w wy-
miarze duchowym. Duchowy nie
musi odnosié¢ sie do religii czy
jakiegokolwiek Boga jako istoty
nadprzyrodzonej. Duchowy do-
tyczy uczué wyzszych - wiec nie
zo$ci, nienawisci czy wstretu,

chodzitas w jakie$ miejsce, na przyklad do biblioteki,
i wypatrywatas, czy spotkasz tam kogo$, kto zostat
w twojej pamieci, chociaz nie musieli$cie mie¢ Zadnego
romansu? To moze nawet dotyczy¢ kogos, kogo nie
poznalas i by¢ moze nigdy nie poznasz.

0, to jest rodzaj mitosci platonicznej, ktéry ja bardzo

czesto uprawiatam, zwtaszcza we wczesnych latach
szkolnych. Na przyktad przez catg
podstawdéwke miatam upatrzo-
nego chtopaka, ktéry zachwycat
mnie nie tylko swoim wygladem,
lecz takze aurg, jaka wokot siebie
roztaczat. Nawet nie dgzytam do
tego, by go poznaé. Podobato mi
sie wypatrywanie go wzrokiem,
czekanie, czy dzisiaj tez bedzie
tedy szedt, czy pojedzie na wy-
cieczke szkolng, na ktéra ja sie
wybieratam. Waznym etapem roz-
wojowym jest mitosc do idola, czyli
kogos$ nieosiggalnego - aktora,

MIEOSC PLATONICZNA JEST ZJAWISKIEM POWSZECHNIEJSZYM, NIZ NAM
SIE WYDAJE. Uzywamy tego okreslenia z poblazaniem, Ze to taka wyidealizowana mitosc, ktora
nie istniefe. Nieprawda, wiecej jest mitosci platonicznej

tylko wtasnie mitosci, przyjazni, ufnosci, wdzieczno-
$ci, dobroci i zyczliwosci. Powiedzmy, ze takie uczucia
wzbudza w tobie wschdd storica, wiec potrafisz o trzeciej
nad ranem wstaé, zeby zrobi¢ zdjecie, zatopi¢ sie w tym
blasku - i to mozna nazwaé miloscig platoniczng do
wschodow storica. Podobne wrazenie moze wywiera¢
dzieto sztuki, piekny budynek, wyjgtkowa ksigzka.

Moim zdaniem o mitos$ci platonicznej nie trzeba mé-
wic¢ wylgcznie w odniesieniu do relacji miedzy ludZmi.
Ludzie religijni przezywaja taka mitos¢ do Boga, czasem
do $wietych, czasem nawet do relikwii czy do swig-
tyn.Platonicznie mozna tez kocha¢ swojg prace albo
publiczno$é, przed ktérg sie wystepuje. W Ameryce
czesto przed odczytem ustyszysz od prelegenta ,,I love
you” - i jeszcze moze on dodaé, ze dzieki tak licznej
publiczno$ci czuje sie szczeSliwy.

U nas zastanawialiby$Smy sie: czego on od nas chce?

Ale wspomnialas, ze mito$¢é platoniczna czasem prze-
radza sie w mitos¢ nieplatoniczng. Moze tak by¢, dzieje
sie tak wcale nierzadko. Dzieciece lub mtodziericze
przyjaznie moga po latach ozy¢ jako wielka mitosé
i pragnienie wspélnego zycia. Mialas kiedys tak, ze
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piosenkarza, sportowca. | pewnie moze by¢ wtedy
przyczyng stanéw dalekich od szczescia, bo ciggle
o kim$ myslisz, a jednoczesnie wiesz, ze nigdy nie
bedziecie razem - jest wiec tu silny element nie-
spetnienia, ale z drugiej strony, no wtasnie, to moze
dawac tez ogromna przyjemnosé, tak jak mnie wtedy
dawato. A zatoze sie, ze tamten chtopak nawet nie
wiedziat, ze ja sie w nim kochatam.

I teraz powiedz, czy w tym modelu mito$ci plato-
nicznej, tego silnego zafascynowania kims bardzo po-
zytywnym, wcale nielaskoczacym ciele$nie, kiedy ktos
wzbudza w tobie co§ pomiedzy podziwem a potrzeba
obecnos$ci - czy jest tam element bliskosci fizycznej,
pragnienie bezposrednios$ci kontaktu? Czy to moze by¢
na przyklad mito$é do osoby tej samej plci, bez zadnych
konotacji erotycznych, pelna czystego zachwytu i nie-
winnej tesknoty?

Tak, ten brak komponentu fizycznego, cielesnego,

jest tu bardzo wazny.

Bo widzisz, ja od 15 lat mam ulubionego $piewaka.
Nazywa sie Terry Callier, jest czarnoskérym Amery-
kaninem, ktéry wiekszo$¢ zycia spedzit w Londynie

ZDJECIA: H. ARMSTRONG ROBERTS/GETTY IMAGES, WERONIKA KOSINSKA, ROBBY CYRON, MATERIALY PRASOWE



i Berlinie. M§j ulubiony jego utwor to ,,900 Miles”,
placze za kazdym razem, gdy go stucham. Naprawde
jestem przekonana, ze go kocham. Kiedy powiedzialas,
ze cheesz rozmawiaé o mitosci platonicznej, od razu
pomyslatam o nim, a zaraz potem o mitosci do dzieci,
moich, ale tez dzieci moich dzieci. Kiedy ich nie ma obok
mnie, nie tesknie moze przesadnie, ale jak juz je widze,
to nie moge skupié¢ sie na niczym innym, moglabym
patrzeé na nie godzinami, bo uwielbiam te dzieci. Czyz
to nie jest mito$¢ - trwanie w niedowierzaniu, ze cos
tak pieknego istnieje, jest tak blisko, ma cos wspdlnego
ze mng i z moim zyciem?!

Moim zdaniem mito$é platoniczna jest zjawiskiem
powszechniejszym, niz nam sie wydaje. Uzywamy
tego okreslenia z pobtazaniem, ze to taka wymyslona,
wyidealizowana mitos$é, ktéra nie istnieje, bo jak to tak
kochaé i nie chcieé seksu. Nieprawda, wiecej jest mitosci
platonicznej. Jezeli zawsze chodzisz do tego samego
sklepiku, to co to jest, jak nie jaka$ - moze prozaiczna
- ale jednak odmiana mitosci?

Mnie zawsze podobato sie takie powiedzenie, ze

prawdziwg mitoscig jest sadzi¢ drzewa z mysig o tych,

ktérzy beda siedzieli w ich cieniu, kiedy ciebie na

Swiecie juz nie bedzie. Nie znasz tych ludzi, ale juz

ich kochasz.

Piekne. Dziekuje, zapamietam to. Musimy powiedzie¢
jedng rzecz: rozmawiamy p6zng zima i mamy teraz
zasniezone ulice. Co stuzby miejskie od$niezajg naj-
pierw? Jezdnie. Nie chodniki. A milosé¢ platoniczna to
jest tez uczucie, ktére ma sie dla tych stabszych. Kiedy
kierowca bedzie wolniej jechat z powodu $niegu, to tylko
bedzie dla niego lepiej, dla innych uczestnikéw ruchu
tez, natomiast jak na $Sniegu poslizgnie sie pieszy albo
jak z powodu zasp nie przejdzie chodnikiem matka
z wozkiem - to bedzie gorzej dla nas wszystkich.

Jezeli ktos uwaza, ze milo$¢ platoniczna jest rzadko-
$cig, to szkoda, bo powinna by¢ czestoscia, poniewaz
odnosi sie do wszystkich relacji, ktére opierajg sie na
kilku filarach: zyczliwos$ci, uwaznosci, chyba tez na
wspdélczuciu i zainteresowaniu. Na zainteresowaniu
w takim sensie, ze widze ludzi dookota, nie jestem obo-
jetna, czyli jesli ktos ptacze, to wyciggam do niego reke.

Czesto sie mysli, ze milosé to jest tylko ta w 16zku.
A przeciez mamy wiele rodzajéw i pozioméw mitosci.
Mitosé do przyrody i zwierzat, do sasiadéw, o pracy juz
wspomniaty$my. No a juz najbardziej w duchu Platona
jest mitos$é do piekna. Jej przejawem jest na przyktad
niezaklécanie spokoju. Zapytanie kogos, czy moge...

Powiedzmy jeszcze o mitosci do oséb, ktére po-

dziwiamy, ktére wybieramy na naszych mentoréw

i wzory do nasladowania. Artystéw, pisarzy, w ogéle

wielkich ludzi.

Ludzi, z ktérymi dzielimy podobne warto$ci. Pod ten
temat mozna podciagna¢ tez caty wielki, nowy i ciagle
kontestowany obszar ekologii. Kochasz zycie, kochasz
Ziemie, dlatego wybierasz rower, pociag albo idziesz
na piechote. Nie zabijasz, nie krzywdzisz. Wiasnie
z mito$ci do §wiata.

Z kolei ja pamietam, kiedy po raz pierwszy ustysza-

tam o ideale mitosci dworskiej, typowej dla kultury

rycerskiej w sredniowieczu. Byto wtedy dobrze wi-
dziane, zeby rycerz darzyt uczuciem dame o wyzszym
statusie, na przyktad zone swojego wtadcy, co juz na
wstepie sugerowato, ze bedzie to mitos¢ nieskonsu-
mowana. Rycerz Slubowat jej wiernos¢ oraz walczyt

w jej barwach na turniejach rycerskich. Mimo ze byta

to mitos¢ otoczona nimbem nieszczescia i smutku,

to przyznasz, jest cos pociggajgcego, moze nawet
godnego podziwu, w postawie: , kocham i niczego
od ciebie nie chce".

Jest taka zabawa towarzyska, polegajaca na tym, ze
masz wymienié, z kim ze wszystkich zyjacych i niezy-
jacych oséb na swiecie chcialabys zjesé kolacje...

Tak, znam te zabawe.

No wiec na réznych etapach zycia wybieralam rézne
postaci, réznych bohateré6w mojej wyobrazni. Kiedy
ostatnio rozmawialam o tym z jedng z moich cérek, zde-
cydowatam, ze wybratabym moja mame. RoztgczytySmy
sie, a potem cérka wystata mi SMS-a, ze ona chyba tez.

Tez z twojg mama chciataby zje$¢ taka kolacje czy

ze swojg mamg, czyli z toba?

Wiesz co, nie zapytalam, ale spodobata mi sie jej
odpowiedz.

Mitos¢ jest silniejsza niz $mieré? Twoja mama od

dawna nie zyje, a ty ciggle czujesz do niej mitos¢.

Nie tylko ja, prawie kazdy, kto przezyt mito$é, nawet
po latach ma kochang osobe w swoim sercu. Tak dziala
dobra pamieé. Ja mam podobnie z moim mezem, tez juz
niezyjacym, a takze z kilkoma innymi bliskimi osobami,
bez ktérych ani dawne, ani obecne zycie nie byloby takie
szczesliwe. Gdy mysle o tych osobach, to za kazdym
razem wzbiera we mnie uczucie wdziecznosci. I to
réwniez s przyklady czystej mitosci platonicznej. Is
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ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

ie istnieje uniwersalny przepis na okazywa-
nie uczué. Robimy to na rozmaite sposoby,
méwigc o mitosci wprost albo udowadniajac
ja w dziataniu. Dlaczego czasem tak trudno
sie w tym spotkac?
Chodzi nawet nie o konkretne stowa czy zachowania, ale
o to, ze ludzie nadaja r6zne znaczenie tym samym rze-
czom. WezZmy pierwszy z brzegu przyklad - walentynki.
Jedna osoba z pary czuje, ze walentynki to romantyzm,
bliskos$¢, pamietanie o waznych datach - ten dzieri ma
dla niej znaczenie symboliczne. Drugiej osobie to samo
Swieto moze sie kojarzy¢ wylacznie z komercjg, fatalng
estetyka, a takze z ustalonym z géry scenariuszem,
w ktérym czuje sie zmuszona zagrac role napisang dla
niej przez kogo$ innego. Wéweczas nic nie jest spontanicz-
ne, tylko zaplanowane, a by¢ moze nawet cata sytuacja
przypomina egzamin - pamietatem o walentynkach czy
zapomniatem? - co w glowie kogos takiego kompletnie
nie ma zwiazku z uczuciami do drugiej strony. Podobnie
moze by¢ ze wszystkim: z dawaniem kwiatéw, pamie-
taniem o datach czy z dotykiem. Dla jednej osoby dotyk
moze by¢ oznakg bliskosci, pozadania, opieki, troski,
czulosci. Dla innej sygnalem, ze za chwile pojawig sie
jakies zadania, albo na przyktad forma testu sprawdza-
jacego gotowos¢ czy nawet préba przekroczenia, bo sa
ludzie, ktérzy tak interpretujg dotyk w momencie, gdy
go nie zaplanowali.

Moéwiac o réznych jezykach mitosci, czasami mamy na
mysli ewidentny brak, ktéry moze wyrazac sie w zalu
czy pretensji: dlaczego nie okazujesz mi uczué w sposéb,
ktéry jest mi bliski i dla mnie zrozumiaty? Ale to jest
jedynie wierzchnia warstwa problemu. Bo nie jest tak,
ze nie okazujemy uczué¢ w zrozumiaty dla drugiej osoby
sposdh, poniewaz sie tego nie nauczyliSmy. Wyrobienie
nawyku kupowania kwiatéw na walentynki, nawet
jesli sa one dla kogo$ niewiele znaczacym festiwalem
tandety, nie jest szczegdlnym wyzwaniem. Wiekszym
problemem jest fakt, ze ten inny sposoéb ma dla nas
fundamentalnie inne znaczenie niz dla drugiej osoby.

Gary Chapman, autor koncepcji jezykéw mitosci,
wymienia pie¢ podstawowych form, w jakiej jg okazu-
jemy: przez wyrazenia afirmatywne, podarunki, dobry
czas spedzany razem, dziatanie, a wiec nawet drobne
przystugi, i dotyk, o ktérym wspomniates. Czesto da-
jemy to, co chcieliby$Smy dostac - na przyktad stowa
.kocham cie"”, ktére sami potrzebujemy regularnie
styszeé, zamiast czyndw potwierdzajgcych uczucia, jak
zrobienie komus rano kawy, co dla tej drugiej strony
jest akurat wazniejsze. Czy to moze by¢ problem?
Taka réznica pewnie moze rodzié¢ napiecia, ale znéw:
nie chodzi tylko o zachowanie czy technike komunikacji.
Pod spodem zawsze jest drugie dno; to ma odzwier-
ciedlenie, po pierwsze, w historii zycia tej osoby, a po
drugie, w jej systemie warto$ci. Wymienitas stowa
jako dowéd mitodci, tyle ze dla jednej osoby méwienie
generalnie jest czyms, bez czego nie mozna zy¢, a dla
innej wlasnie z racji do§wiadczeri stowa sg raczej czyms
bez pokrycia. By¢ moze pierwsza z nich wychowala sie
w rodzinie, gdzie méwienie bylto podstawowym sposo-
bem, w jaki ludzie sie tgczyli, miato tresé, cos znaczyto,
byto wazne. Druga z kolei wyszla z domu, w ktérym
stowa nie miaty warto$ci, rodzice méwili to, co nalezy
czy wypada; albo méwili jedno, a robili drugie, wiec
trudno z takim do§wiadczeniem mieé do stéw szacunek.
Wezmy taki przyklad: ona chciata ustyszeé ,, kocham
cie”, a on zamiast tego z mitosci umyt jej samochéd.
Mozemy na te sytuacje patrze¢ na poziomie behawioru,
zakladajac, ze przeciez on pewnych zachowain moze sie
nauczy¢, wyrobié sobie nawyk méwienia tych dwéch
stéw pieé razy dziennie, skoro to dla niej wazne. Ale
mozemy popatrzec takze na poziomie glebszego sensu
i zastanowi¢ sie, czym dla kogos jest dane zachowanie.
Niektérzy ludzie poruszaja sie w zyciu bardziej na
poziomie konkretu, w wymiarze materialnym, dla in-
nych bardziej licza sie abstrakcje. Niebezpieczeristwo
rozjazdu w takiej parze polega nie tylko na tym, Ze ona
nie dostala tego, czego oczekiwala, czyli stéw ,. kocham
cie”, ale i na tym, ze dostala co$, co dla niej niewiele
znaczy, bo dla niej umycie samochodu jest banalne.
Moze taki gest odczytywaé nie jako dowo6d mitosci,
a dowdd na to, ze on nie rozumie i nie dostrzega uczué,
jest plytki, przyziemny. Natomiast z jego perspektywy
sytuacja wyglada zupelnie inaczej. Dla niego stowa sa
niepewne, mozna ich uzywaé¢ do manipulacji, tym-
czasem rzecz pozostaje. Zrobienie rzeczy on musiat
zaplanowaé, wlozyé w to czas i energie, wiec to ma
o wiele wiekszg warto$¢ niz ulotne stowa. Dlatego nie
rozumie, czemu ona nie docenia tego, co jego zdaniem
jest akurat najbardziej solidne.
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Mnie sie wydaje, ze okazywanie sobie uczué¢ musi

by¢ przynajmniej do pewnego stopnia negocjowalne.

Gdy ludzie sie poznaja, wypracowujg wtasny kod

komunikacji, chociazby unikalne dla pary poczucie

humoru. Czy z jezykami mito$ci moze by¢ podobnie?

Jesli méwimy o ludziach, ktérzy sa w miare elastyczni,
majg troche psychicznego luzu, to jest szansa, ze pewne
rzeczy sobie przedefiniuja, dostrojg sie do siebie. Ale
sq tez osoby bardzo mocno przywigzane do swojego
wyobrazenia o tym, jak okazuje sie mitosé, do tego
stopnia, ze kazda inna forma jest dla nich nieakcep-
towalna i o negocjacjach nie moze by¢é mowy. Czasami
wynika to z przyzwyczajeri, nawykow wyniesionych
z domu, hierarchii wartosci, innym razem z urazu czy
nawet traumy. Dlaczego on nie daje jej kwiatéw, ktére
dla niej bylyby najcenniejszym dowodem, ze jest dla
niego wazna? By¢ moze dlatego, ze kwiaty kojarza mu
sie wylacznie z Dniem Nauczyciela albo imieninami
cio¢. Kwiaty to dla niego zestaw zachowar zwigzanych
z udawaniem pewnych emocji, bo jako maty chlopak
wiecznie styszat: uSmiechnij sie tadnie i daj cioci czy pani
bukiecik. WyobraZmy sobie, Ze to jeszcze bylo powigzane
z plcig, bo opiekowaly sie nim wylgcznie kobiety i to one
miedzy soba komentowaly, czy usmiechnat sie juz wy-
starczajaco tadnie, czy jeszcze nie i jakie ma wspaniate,
dlugie rzesy. Jesli on kwiaty kojarzy z czyms dokladnie
odwrotnym niz jego partnerka, mamy gotowy konflikt.

Z tymi znaczeniami to jest grubsza sprawa. Zatézmy,

Ze ona wraca zmeczona z pracy. On wie, Ze ona zaraz

wréci, wiec mégtby podgrzac jej zupe, przewidzied,

ze bedzie gtodna. Nie podgrzewa, tylko siedzi na
kanapie. Dla niej to moze by¢ ewidentny dowéd,

Ze on jej nie kocha, bo o niej nie mysli.

I mozliwe, ze ona ma racje. Ze on faktycznie o niej
wcale nie mysli. A moze jest typem czlowieka, ktéry
w ogdble mysli tylko o sobie i jest przyzwyczajony do
ciagtej obstugi? Albo generalnie zawala rzeczy, raczej
odklada sprawy, niz je robi, nie jest z natury aktywny?
kojnie moge sobie wyobrazi¢ i taka sytuacje, w ktorej
on przez ostatnie trzy godziny siedzial na kanapie
i mys$lat wlasnie o niej, ale... nie o tej zupie. Sprawa
moze tez dotyczy¢ zupelnie banalnej kwestii jak po-
strzeganie linii czasu, bo pod tym wzgledem ludzie sie
diametralnie réznig i stad na przyklad bardzo czesty
w zwigzkach spér o daty. Dla jednego cztowieka daty
moglyby nie istnieé, dla drugiego sa piekielnie istotne.
I to jest w moim poczuciu akurat niezalezne od pici.

O czym $wiadczy fakt, ze ona akurat 14 lutego zapisata
sie na catodzienne szkolenie? O tym, ze go nie kocha,
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skoro to sg przeciez walentynki?! Dla niego pewnie tak,
podczas gdy ona kompletnie nie skojarzyta dnia szkole-
nia z walentynkami, bo ma je w glebokim powazaniu.
Ludzie naprawde bardzo rézng wage przywigzuja do
wszelkich dat, urodzin, rocznic, a najgorsza sytuacja jest
wtedy, kiedy milczaco zakladaja, Ze ich znaczenie jest
uniwersalne, wiec proste w interpretacji dla wszystkich.
Gdyby pociagnaé scenke ze szkoleniem w walentynki,
ona moglaby potoczyé¢ sie tak: kobieta pakuje sie na
szkolenie. On czeka, az ona sobie przypomni, ze dzi$
wyjatkowy dzieri. Ona sobie nie przypomina, bo jest
zajeta pakowaniem. On sie wiec obraza i milczy - wy-
mownie, ale tylko dla siebie. Dla niej to milczenie nie
jest wymowne, bo ona nie wie, o co chodzi, ale jest tez
z1a, bo on milczy i nic nie robi, a méglby jej pombe
z tym pakowaniem - oczywiécie gdyby ja kochal. Nie
pomaga, wiec ewidentnie jej nie kocha! Potem ona
wraca ze szkolenia, ale wcigz sobie nie przypomniata
o walentynkach. On, obrazony, nie pyta, jak jej poszlo.
W ogodle nie daje jej uwagi, nie interesuje go jej rozwdj, jej
sukcesy, a przeciez cztowieka, ktéry kocha, takie rzeczy
obchodza! W efekcie nastepuje eskalacja totalnego nie-
porozumienia, ktérego Zrédlem, whrew pozorom, wcale
nie jest réznica jezykéw mitosci, a wlasnie przypisanie
znaczen rzeczom i sytuacjom na sztywno.

Czy w takim razie nie nalezatoby po prostu o tym

moéwi¢? Na pewnym etapie zwigzku komunikowacd

wprost: wazne albo niewazne sg dla mnie kwiaty,
rocznice, umyte samochody?

Oczywiscie, jezeli nigdy nie poruszymy tego w roz-
mowie, pewnie w kétko bedziemy sie zderzaé z pro-
blemami do$¢ powierzchownymi. Jednak prawda jest
taka, ze rzecz nazwana, zakomunikowana, o ktéra na
przyklad poprosimy wprost, nigdy juz nie bedzie tg sama
rzecza, gdy ja otrzymamy. Kontekst wszystko zmienia.
Przeciez w tych kwiatach nie chodzi fizycznie o bukiet,
ale o intencje. Komunikujac potrzebe wprost, mozesz
zmienié czyj$ behawior i sprawié, ze on faktycznie
péjdzie do kwiaciarni i bukiet kupi, ale przeciez nie
do koiica w tym rzecz. Chodzi o raczej o to, zeby on
chciat to zrobié, chodzi o intencje, ktérej otwarcie sie
komunikujgc, niestety nie uzyskasz. Bywa, ze zyczenie
spelnione w odpowiedzi na konkretng prosbe zaczyna
by¢ swojg wlasng karykaturg. Nawet nie ztosliwoscig
typu: ,,Chcialas kwiaty, prosze bardzo, masz kwiaty,
teraz jeste$ zadowolona?”, tylko bardzo sztywnym,
responsywnym zachowaniem, w ktérym nie ma auten-
tycznosci, a jest odegranie narzuconej roli.

Dodatkowo spelnianie czyichs oczekiwan w dokladnie
takiej formie, w jakiej on sobie wyobraza, nigdy nie



SPEENIANIE CZYICHS OCZEKIWAN W DOKEADNIE TAKIE] FORMIE,
W JAKIE] ON SOBIE WYOBRAZA, nigdy nie jest catkiem neutralnym psychologicznie aktem.
W niektorych ludziach pojawia sie wowczas sprzeciw. Majg poczucie, Ze tracq siebie

jest calkiem neutralnym psychologicznie aktem. Sg
ludzie o takiej konstrukcji psychicznej, ze gdy tylko
ktos$ czegos od nich chce albo, co gorsza, sie domaga,
pojawia sie w nich sprzeciw. Jesli temu ulegng, beda
mieli poczucie, ze w jakims$ sensie utracg siebie. Wszel-
kie negocjacje mogg by¢ wéwczas niezwykle trudne.
Dla kogo$ takiego danie drugiej osobie satysfakeji przez
podporzadkowanie sie jej oczekiwaniom oznacza, ze on
niejako staje sie narzedziem tej satysfakcji, a to jest dla
niego nie do zniesienia.
Nie mozna chociaz sprébowaé by¢ autentycznym,
robigc cos, co dla osoby, ktérg sie kocha, ma tak
duze znaczenie? Albo troche odpuscic i nie upieraé
sie tak przy tych kwiatkach czy wyznaniach, za to
zauwazy¢ cos innego, w czym objawia sie mito$¢?
Mozna, ale tylko jesli oboje sa w stanie zajrzeé¢ pod
swoja wlasng podszewke. Bo jesli to sie odbywa na
sztywno - albo pamietasz o rocznicach, albo z nami
koniec - nie ma w ogdle pola do jakiejkolwiek refleksji.
Ono sie pojawia wtedy, gdy kazde z nich jest w stanie
przyjrzeé sie samemu sobie i zadaé pytania: Skad mi
sie to wlasciwie wzielo? Dlaczego tak reaguje na ten
typ Swieta, konkretne sformutowanie czy zachowanie
albo jego brak? Co w moim zyciu sprawilo, ze to jest dla

mnie wyzwalacz, ze moje stanowisko jest tak sztywne,
nienegocjowalne? Dopiero gdy odpowiemy sobie uczci-
wie, bedziemy w stanie sami ze sobg nieco to zrelatywi-
zowad, troche sie odkotwiczy¢, by potem poprzygladaé
sie oczekiwaniom juz wspélnie z partnerem i by¢ moze
nawet do pewnego stopnia je zmodyfikowacé.

Jest i taki aspekt, Ze czesto nie zdajemy sobie sprawy,
jak trudne bywa dla innych to, co nam przychodzi
z tatwoscia. Sa ludzie, ktérzy woleliby umy¢ dziesieé sa-
mochodéw na znak mitosci i oddania niz wycedzié¢ dwa
stowa ,.kocham cie”, bo one po prostu nie przechodzg im
przez gardlo. To jest dla nich za trudne, a zmuszanie ich
do tego w jakis$ sposéb ich narusza. Jesli z drugiej strony
mamy z kolei osobe, ktérg narusza, ze miataby sobie
oczekiwania odmowié, to para zaczyna mieé klopot.

Trudno negocjowac chocby dotyk, jesli jedna strona

go bardzo potrzebuje jako objawu mitosci, a druga

sie przed nim wzbrania.

Dotyk pojawia sie na poziomie przedwerbalnym -
jako emocja, przezycie, reakcja; czasami wtérnie - jako
nawyk. I albo czerpiemy z niego satysfakcje, albo nie.
Mozesz kogos nakloni¢ do dotyku albo - jesli mowa
o zyciu erotycznym - sprawié, ze zgodzi sie na kon-
kretng praktyke seksualng, czyli méwiac brutalnie,
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wyprodukuje pewien rodzaj postepowania. Nie nakto-
nisz go jednak do odczuwania z niego satysfakc;ji, jesli on
sam tego w sobie nie odkryje, a czesto nie przepracuje,
nawet w terapii. Sg sytuacje zwigzane z dotykiem,
ktore wyraznie sygnalizuja, ze potrzebna jest praca
terapeutyczna. W zyciu niektérych ludzi to prawdziwe
pole minowe.

Pokonanie w sobie niecheci do dotyku to nie to samo
co uporanie sie z niechecia do walentynek. Tu wpraw-
dzie moze by¢ opér, bo to komercja, ghupie Swieto,
jednak operujemy raczej w obszarze znaczen i skoja-
rzen, ale tych swiadomych, a nie - jak w przypadku
dotyku - najczesciej instynktownych. Obchodzenia
walentynek mozna sie nauczyé, przekonaé sie do ich
celebrowania, a nawet stwierdzié, ze to catkiem fajna
sprawa. Generalnie je§li mamy do czynienia z réznica
ekspresji, nawykow czy sSwiadomych znaczen, w miare

Mysle, ze jesli s3 w stanie do tych wyobrazeni dotrzeé i je
sformutowad, to i tak jest niezle, bo czesto w zwigzkach
w ogole do tego momentu nie dochodzi.

A co w sytuacji, gdy mamy poczucie, ze nie do-
stajemy w relacji czego$ bardzo dla nas waznego,
wprost fundamentalnego? | nie mam tu juz na mysli
kwiatkéw czy kartki walentynkowej, ale na przyktad
uwagi partnera, bez ktérej trudno sobie w ogdle
zwigzek wyobrazic.

Rzeczywiscie trudno wyobrazié sobie zwiazek bez
uwagi dla partnera, bo jesli nie ma uwagi, to tak na-
prawde nie ma relacji. Pojawia sie jednak pytanie, jak
ona ma sie przejawiaé. Dobrze odrézni¢ uwage od tego,
co ja widze jako znak uwagi.

WeZmy konkretng sytuacje: dwie osoby wracaja po
calym dniu do domu. Jedna chce rozmawiaé¢ o wyda-
rzeniach w pracy, druga woli pomilczeé. Na zupelnie

MOZESZ KOGOS NAKEONIC DO DOTYKU, DO KONKRETNEGO ZACHOWANIA,
NIE NAKEONISZ GO JEDNAK DO ODCZUWANIA Z NIEGO SATYSFAKC]I.
W Zyciu niektorych ludzi to prawdziwe pole minowe, a nawet wskazanie do terapii

latwo o modyfikacje, choé i w takim przypadku mozna
wlozy¢ kij w mrowisko.

Zgaduje, ze znéw mamy drugie dno?

Wezmy wazne daty, ktore sg przyczyng sporu w wielu
zwigzkach. Jedno o nich pamieta, i to dla niego wazne,
drugie w ogole wszelkich rocznic nie respektuje. Teore-
tycznie mozna by sie po prostu pamietania i celebrowa-
nia nauczyé, wyrobié¢ sobie nawyk, bo to na pierwszy
rzut oka jedna z modyfikowalnych i negocjowalnych
sytuacji. Jestem jednak w stanie wyobrazi¢ sobie sy-
tuacje, w ktoérej ktos daty ignoruje nie dlatego, zZe jest
zabiegany, nieuwazny albo potrzeby partnera s dla
niego nieistotne, a dlatego, ze zupelnie inaczej patrzy
na relacje. Pamietanie o datach jest przejawem pewnego
sposobu mys$lenia o relacji na osi czasu - procesie, ktéry
dokads zmierza, ma kolejne etapy, poczatek, srodek
i koniec, na przyklad, zgodnie z przysiega malzeriska,
$mieré. Kto$ w ten sposéb patrzy na wspélne zycie, bo
tylko jako cze$é wspdlnego planu czuje sie traktowany
powaznie. Tymczasem druga osoba moze nie chcieé¢ zy¢
wedlug planu, bo dla niej relacja dzieje sie tu i teraz,
teraz mamy oszaleé¢ na swoim punkcie, bo tylko to
$wiadczy o sile naszej mitosci, a nie jakie$ kolejne gody.
I wiadnie tutaj czesto jest glebsze Zrédio konfliktu, a nie
W zapomnianej rocznicy.

Zwykle obu tym osobom chodzi o mitosé, o zaan-
gazowanie, tylko troche inaczej je sobie wyobrazaja.
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podstawowym poziomie mozemy wysunaé hipoteze,
ze pierwsza z nich interesuje sie druga, a druga pierw-
sz juz nie, skoro rozmawiac nie chce. OczywisScie taka
hipoteza moze by¢ trafiona, ale nie musi. Bo by¢ moze
pierwsza przezywa moéwienie jako blisko$é, traktuje
jako forme uwagi, a dla drugiej to z kolei wentylowanie
emocji, zalewanie kogo$ problemami z pracy, podczas
gdy milczenie to nie dystans i chtéd, ale odpowiedzial-
nos$¢ za relacje. Ktos taki moze mysleé, Ze skoro cos go
bardzo poruszyto, zdenerwowalo, najpierw upora sie
z tym sam, a dopiero potem o tym opowie komus, kto
jest dla niego wazny. Wiasnie z troski o relacje nie wy-
wali wszystkich swoich rozterek i bolaczek, pouklada
to sobie w glowie i dopiero wtedy w sposéb odpowie-
dzialny przedstawi, co sie wydarzyto. By¢ moze pamieta,
ze kiedy byt dzieckiem, ci, ktérzy wchodzili do domu
i zalewali cale otoczenie emocjami, byli katalizatorami
zblizajacej sie katastrofy, bo od emocjonalnego rozpra-
wiania niedaleko juz byto do destruktywnych dziatan,
kt6tni, awantur. W obliczu podobnych do$§wiadczeri ta
osoba moze mieé bardzo silne poczucie, ze za relacje
naprawde odpowiedzialny jest ten, kto umie pomilczeé.

Nie moéwie, ktéra z tych postaw jest lepsza, a ktéra
gorsza. Mowie jedynie, ze réznica w tym, jak okazuje-
my uwage, nie musi by¢ od razu réznicg samej uwagi.
W milczeniu moze by¢ jej wiecej niz w gotujacych sie
od emocji opowiesciach. Is
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W dziale
rozwO0j przeczytasz o:

a etapach przechodzenia przez kryzys na podstawie ,,Odysei” « balijskim dgzeniu
do uzdrawiajgcej rownowagi przeciwieristw « mentalizacji — metodzie psychoterapeutycznej
odkrywajgcej przyczyny schematycznych zachowan « spotkaniu z samym sobq dzieki poezji
o samowyzysku i koniecznej kapitulacji
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Na ekranach kin wlasnie
mozemy ogladaé¢ ekranizacje
,Odysei”. Warto jednak
pamietadé, ze za ta spektakularng
produkcjg kryje sie dzieto
literatury $wiatowej, ktére

w najglebszej warstwie

jest traktatem niosgcym
ponadczasowe przestanie

- jak przezyé kryzys, by wyjsé
Z niego wzmocnionym.

Oto trening Odyseusza

w siedmiu lekcjach

TEKST MARTA URBANIAK

—

LWO

G

yciowe trzesienie ziemi zazwyczaj jest niespodziewane.
Nagta decyzja o rozwodzie, zwolnienie z pracy, dramatycz-
na diagnoza medyczna sprawiaja, ze nasza rzeczywistosé¢
odwraca sie 0 180 stopni. W takich okoliczno$ciach kryzys
jest nieunikniony. Jak go przejsé, by nas wzmocnil, nie
zniszczyl? Okazuje sie, ze odpowiedz przynosi liczaca ponad 3 tysigce
lat epopeja, o czym w ksiazce ,,Drogowskazy Odysei. 7 ponadczaso-
wych lekcji o wytrwatosci, tozsamosci i wedréwce przez zycie” pisze
oksfordzka klasycystka i psycholozka kliniczna dr Sam Akbar.
,Odyseja” nie jest wylacznie mitem - przekonuje autorka - ale trak-
tatem psychologicznym, ktéry opisuje peten cykl przechodzenia przez
kryzys. W gruncie rzeczy nasze wspoélczesne dramaty na poziomie
emocjonalnym nie r6znig sie od tego, co spotykalo bohatera wojny
trojariskiej w drodze do domu. Starozytne dzielo dobitnie pokazuje, ze
porazki i trudnosci sg naturalng czescig egzystencji. I cho¢ wielu z nas
utozsamia szczescie z przyjemnym, pastelowym zyciem, w ktérym
nie dzieje sie nic zlego, to wlasnie ta trudna i kreta droga ksztaltuje
nas, wzmacnia i rozwija.
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JAK ZACZAC (=00
Odyseusz, wielki wladca Itaki, niepokonany wddz i genialny strateg,
wygrywa wojne trojariska dzieki stynnemu fortelowi z koniem. Po
dziesieciu latach krwawych walk planuje powrét do Zony i syna w Ita-
ce. Nie wie jeszcze, Ze nie bedzie on ani prosty, ani szybki, a bogowie
brutalnie zniszczg jego plany, zmieniajac podréz w pelng cierpienia
tutaczke. Odyseusz traci kontrole nad wszystkim - kierunkiem, zaloga,
sobg samym. W pewnym momencie zaluje, Ze nie zginal jako bohater
pod Troja.

Tymczasem w Itace jego zona Penelopa mierzy sie z thumem zalot-
nikéw, ktérzy cheg przejaé tron. Odwleka w czasie moment decyzji,
moéwiac, ze nie podejmie jej, dopdki nie skoriczy tkaé catunu zatob-
nego dla tescia. Kazdego dnia siada przy krosnie, a pod oslong nocy
skrupulatnie pruje, co utkata. Syn Odyseusza, Telemach, rozmysla
0 powrocie ojca, liczac, ze ten uratuje rodzine z opresji. Sam biernie
przypatruje sie zalotnikom az do momentu, kiedy pod postacig starca
Mentesa pojawia sie bogini Atena i motywuje mlodzierica do dziala-
nia, podsuwajgc prosty plan. Telemach wyrusza do Pylos i Sparty, by
nauczy¢ sie dorostosci.

Ta cze$é opowiedci przedstawia kryzys tozsamosci wywotany niespo-
dziewanym wydarzeniem zyciowym. Mozemy mie¢, tak jak Odyseusz,
jasno wytyczone plany: dtugie zycie z ukochang osobg, rozwéj firmy,
spokojna emeryture - gdy nagle tapniecie, zdrada, upadtosé, choroba
wywracajg caly nasz §wiat do géry nogami. Tracimy nasze punkty
orientacyjne i nie wiemy juz, kim jesteSmy. To wszystko jest wezwa-
niem do rozpoczecia osobistej odysei. By tak sie stato, potrzebna jest
radykalna akceptacja: uznanie rzeczywisto$ci taka, jaka ona jest, a nie
taka, jakg chcieliby$Smy, zeby byta. Gdy Odyseusz stawial opér temu,
co go spotykalo, wiktal sie w jeszcze gorsze historie; dopiero kiedy
porzucit oczekiwania wobec tego, jak powinna wygladaé jego droga,
i zaakceptowat, to, co jest - byt w stanie dziataé.

Gra na czas Penelopy pokazuje nam z kolei budowanie poczucia
sprawczosci, czyli skupianie sie na rzeczach, na ktére mamy wplyw.
Krosno jest przestrzenia, ktéra kobieta moze w pelni zarzadzaé, wiec

woli przy tym pozostaé i odpuscié¢ inne,
najpewniej nieskuteczne sposoby walki
z zalotnikami. I jeszcze wyjazd Telemacha
do Sparty - to odzwierciedlenie znaczenia
pierwszego kroku, nawet jesli nie znamy
dalszych. Jest on mozliwy dzieki mentor-
stwu Ateny, czyli wsparciu osoby, ktéra
»pozwala ci dostrzec nadzieje w sobie”,
jak to kiedy$ tadnie ujeta cytowana przez
autorke Oprah Winfrey.

Wspétczesnym czytelnikom ,,Odyseja”
pokazuje, ze kryzys wcale nie wymaga
od nas natychmiastowego odzyskania
pewnosci siebie, ale odwagi do uznania
faktéw, zakoriczenia zatoby po straconym
zyciu i podjecia dziatania, nawet jesli be-
dzie to najmniejszy gest.

SIEGNAC
GLEBOKO

Wyrzucony na brzeg Odyseusz spedza
siedem lat uwieziony na wyspie zakocha-
nej w nim nimfy Kalipso, ktéra oferuje
mu wieczng mlodo$é i nie§miertelno$é
W zamian za pozostanie z nig. Odyseusza
jednak to nie przekonuje i wybiera $mier-
telne, pelne trudéw zycie oraz powrét
do ukochanej rodziny. Na rozkaz bogéw
Kalipso uwalnia wojownika, a ten buduje
tratwe. Tyle ze tratwa wkroétce roztrzaska
sie w morderczym sztormie wywolanym
przez Posejdona.

Wielu ludzi byto w takiej sytuacji jak
Odyseusz - teoretycznie w raju, a jednak
bez poczucia szczeScia. W znienawidzonej,
ale Swietnie ptatnej pracy, w zwigzku,
ktéry dawno sie wypalil, ale daje iluzje
poczucia bezpieczeristwa, z uspionymi
marzeniami, bo ich spelienie wyma-
gatoby porzucenia stabilno$ci. To ,efekt
Kalipso” - sytuacja, w ktorej przestaje-
my stuchaé swojego prawdziwego ja na
rzecz komfortu. By sie z niego wydostadé,
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potrzebujemy odwolaé sie do starozytnej inteligencji emocjonalnej
opartej na czterech filarach: wrazliwosci, czyli odwadze do wyrazania
emocji; precyzji w nazywaniu tego, co czujemy; madrosci, by trudne
emocje traktowac jako wskazéwki, a nie co$, co nalezy zwalczyd;
i wreszcie zdolno$ci do dzialania w zgodzie z wartosciami, nawet
jesli emocje popychajg nas w kierunku strefy komfortu.

Odyseusz placze, nieskazony przekonaniem, ze mezczyZnie nie
przystoi tego robié¢. Wie, ze teskni za domem i Penelopg, a precyzyj-
ne nazwanie emocji uspokaja go i pozwala mysleé¢ klarowniej. Nie
cenzuruje swoich lez. Buduje tratwe, mimo ze nie wiadomo, co mu
przyniesie wedréwka. To moment, w ktérym wychodzi z wyuczonej
bezradnosci i bierze odpowiedzialnos$¢ za swoje zycie, zamiast zdawaé
sie na bawigcych sie nim bogéw.

VEYLILYLYLYLS

KOMPLETOWANIE
ZALOGI

Rozgniewany Posejdon wywotuje sztorm. Wycieniczony, nagi i znowu
doswiadczony przez los Odyseusz trafi na wyspe Feakéw. Spotyka
ksiezniczke Nauzykae, ktéra prowadzi go do swoich rodzicéw, kré-
lowej Arete i krola Alkinoosa. Feakowie hotduja Swietemu prawu
goscinnosci, ksenii. Kapia, karmig, ubierajg przybysza. Daja mu czas
na zagojenie ran. Dopiero p6zZniej pytaja o jego tozsamosé i historie.
Tak naprawde to glteboki opis powrotu do réwnowagi po trauma-
tycznych przezyciach.

Stan, w ktérym Odyseusz trafia na wyspe Feakéw, odzwierciedla
moment glebokiego kryzysu, opisywany stowem kairos. Moze to by¢
ucieczka od przemocowego partnera bez grosza przy duszy, bankruc-
two, wypalenie zawodowe, ktére na wiele tygodni §cina nas z nég. To
takze analogia do uchodzcéw, ktérzy todziami prébuja pokonaé Morze
Srédziemne, uciekajac przed wojna i przesladowaniami.

Jaka lekcje mozemy z tego wynie$é? Powr6t do réwnowagi po trau-
mie nie odbywa sie, bo po prostu tego chcemy. Potrzebujemy wsparcia
innych ludzi, bezpiecznego otoczenia, w ktérym zamrozone ciato moze
odtajaé. Tylko dzieki temu nasz uklad nerwowy bedzie mégt wyjsé
z trybu walki lub ucieczki i wej$é w tryb regeneracji. By wyzdrowieé
i zaczaé analizowac to, co sie wydarzylo, potrzebujemy dookota siebie
innych ludzi - swojej rodziny z wyboru.

BADZ WELASNYM
HOMEREM

Ukojony Odyseusz moze w koricu wrécié¢
do swojej przesztosci. Placze, gdy wy-
jawia Feakom swoje prawdziwe imie.
Opowiada miedzy innymi, jak pokonat
cyklopa Polifema, ktéry uwiezit go wraz
zalogg w jaskini i pozart kilkoro z nich.
Gdy cyklop zapytat go o imie, przedsta-
wit sie jako Nikt. Potem upit Polifema
winem i o§lepit go naostrzong maczuga,
ktérej tamten uzywat jako laski. Cyklo-
pi z pozostatych jaskini nie przyszli mu
na pomoc - cho¢ Polifem wykrzykiwat,
ze Nikt go oSlepit. Niestety, Odyseusz
na tym nie poprzestal. Gdy uwolniony
optywat wyspe, w przypltywie préznosci
zaczal wykrzykiwaé swoje prawdziwe
imie. Polifem byt synem Posejdona i tym
nierozwaznym, podyktowanym ego ak-
tem Odyseusz Sciggnal na siebie gniew
wiadcy oceanéw.

Ten watek pokazuje niebezpieczeri-
stwo, jakie ptynie z nadmiernej potrzeby
uznania. Gdyby Odyseusz nie wyjawit
swojego imienia, dotartby do Itaki w kilka
dni. W zyciu przydaje sie umiejetnosé
bycia Nikim, niedopuszczania do glo-
su ego, ktére moze nas oddali¢ od celu
widniejacego juz na horyzoncie. Osoby
0 ,,cichym ego”, ktére skupienie na sobie
potrafig podporzadkowaé sprawom waz-
niejszym, wykazuja wieksza odpornosé,
nawigzuja silniejsze relacje i odnosza
trwalsze sukcesy niz te, ktére zajmuja

BY WROCIC DO ROWNOWAGI PO TRAUMIE, POTRZEBUJEMY WSPARCIA
INNYCH LUDZI, BEZPIECZNEGO OTOCZENIA. Tylko dzieki temu nasz ukfad
nerwowy bedzie mogt wyjsc z trybu walki lub ucieczki i wejsc¢ w tryb regeneracyi
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sie jego wzmacnianiem. A jednocze$nie
warto wzia¢ odpowiedzialnos$é za swoje
czyny. Przyznanie sie do bledu, tak jak
Odyseusz opowiadajacy o swojej prze-
szlosci Feakom, pozwala nadaé glebszy
sens temu, co nas spotyka.

PLYWAJAC
PO GLEBINACH

Odyseusz, za radg czarodziejki Kirke,
wyrusza do Hadesu, by poznaé prze-
powiednie Tejrezjasza. Spotyka matke
Antikleje, o ktérej Smierci nie wiedziat,
oraz poleglych towarzyszy i wodza Aga-
memnona. Te spotkania zmuszaja go do
przewartosciowania zycia. Po powrocie
do $wiata zywych czekaja go kolejne wy-
zwania. Musi przeptynaé miedzy Scylly
a Charybda, a wybér zadnej z drég nie
jest idealny: zblizenie do potwora Scylli
kosztuje zycie szeSciu towarzyszy, zblize-
nie do wiru Charyhdy to ryzyko stracenia
calego okretu.

Wreszcie zeglarze trafiajg na wyspe
Heliosa, gdzie wszystko wydaje sie w naj-
lepszym porzadku - Itaka juz niedale-
ko, a zaloga jest najedzona i wypoczeta.
Jednak pobyt na wyspie sie przediuza,
zapasy sie koricza, wiec pojawia sie wid-
mo glodu. Ostrzezony przez Tejrezjasza
Odyseusz zakazuje swoim towarzyszom
zabijaé bydlo, ale podczas jego drzemki
ci tamig zakaz. Wsciekty Helios zabija
wszystkich poza Odyseuszem.

Nasz rozwdj odbywa sie poprzez dys-
komfort. Hades to zaloba, nieprzepra-
cowany zal za tym, co stracone, ktory
nie pozwala ruszy¢ z miejsca. By i§¢ do
przodu, musimy domkngaé przeszto$é,
nawet jesli wigze sie to z naruszeniem
niezagojonych ran. Wybér miedzy Scylla

SRS/

DLA ODYSEUSZA ITAKA TO PENELOPA
[ TELEMACH, NIE TYLKO WYSPA. CO JEST
DOMEM DLA CIEBIE? Jesli nie wiesz, jaka jest twoja
Itaka, ryzykujesz, ze bedziesz bez korica uganiac sie za
wizjami domu, ktore nie sq twoje

a Charybdg symbolizuje wszystkie te sytuacje, kiedy musimy ,,dokonaé
odpowiedzialnego wyboru miedzy niedoskonalymi opcjami”. Zabicie
trzody Heliosa to moment, w ktérym mimo zdobytej madro$ci napo-
tykamy ograniczenia. Mozemy w pelni przepracowac zal i krytycznie
spojrzeé¢ na wlasne polozenie, ale niektérych okolicznosci nie da sie
skontrolowa¢ - zwlaszcza gdy w gre wchodzg inni ludzie. Wyrzniete
bydlo odzwierciedla okoliczno$ci, w ktérych chwilowa desperacja
wygrywa z dalekosiezng madro$cia. To sprawdzian dyscypliny. Gdy
jeste$my pod presja, lekcewazymy wilasne potrzeby i przekonania:
pracujemy mimo wyczerpania i dajemy sie skusié¢ propozycjom, ktére
podwazaja nasza uczciwosé. Dopiero zyskanie odpornosci psychicznej
pozwala na mozolne, cierpliwe i powolne osigganie celow.

WIERNOSC
SWOJEJ ITACE

Feakowie zawoza Spigcego Odyseusza na Itake, a ten budzi sie zdez-
orientowany, nie wie, gdzie jest. Gdy przebrany (za rada Ateny) za
zebraka idzie do chaty starego §winiopasa Eumajosa, spotyka swojego
syna Telemacha. Jednak w patacu nikt go nie rozpoznaje poza wiernym,
schorowanym psem Argosem, ktéry wreszcie moze spokojnie umrzec.

Ta cze$¢ historii uczy nas, bySmy zdefiniowali sw6j dom. Dla Ody-
seusza Itaka to Penelopa i Telemach, a nie tylko wyspa ze skalistymi
urwiskami i gajami oliwnymi. Co jest domem dla ciebie? Mieszkanie,
w ktérym czujesz sie bezpiecznie, a moze ludzie, przy ktérych jeste§
sobg? Dla przedsiebiorczyni bedzie to nie tylko sukces finansowy, ale
tez wolnos$é czy mozliwosé dawania pracy innym. Dla osoby ze ztama-
nym sercem - cos, co pozwoli jej po dtuzszym czasie poczu¢ radosc.
Jesli nie wiesz, jaka jest twoja Itaka, ryzykujesz, ze bedziesz bez korica
ugania¢ sie za wizjami domu, ktére nie sg twoje.

Gdy Odyseusz budzi sie na rodzinnej wyspie, czuje sie zagubiony.
Paradoksalnie osiggniecie celu nie zawsze wigze sie z satysfakcjg. Cze-
sto nie wiemy, co dalej. Doktorat, ukoniczona ksigzka, przeprowadzka
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VEYLILILS

ODYSEUSZ ZOSTAJE ROZPOZNANY NIE PO SWOIM STATUSIE
WOJOWNIKA I WEADCY, ALE PO BLIZNIE NA NODZE. Najglebsze i najbardziej
uzdrawiajqgce relacje budujemy z ludZmi, ktorzy znajq bistorie naszych ran

do wymarzonego domu miaty dawaé rado$é, a wywoluja poczucie
pustki... Dlaczego? Gdy twoja Itaka byta zdefiniowana wytgcznie pod
katem statusu, po jej zdobyciu satysfakcja nie przychodzi. Dlatego
warto odkrydé, jak wewnetrznie wzbogaci cie osiagniecie celu. Wtedy
bedzie to przystanek na drodze Zycia, a nie jego meta.

Historia Odyseusza przestrzega nas réwniez przed bezrefleksyjnym
wtargnieciem dokads i oczekiwaniem, ze zostaniemy przyjeci z za-
chwytem. Przebranie za zebraka to metafora ochrony wlasnych granic
i powolnego ujawniania nowego ja. Warto odstaniaé sie z rozmystem,
sprawdzajac, kto jest lojalny, a kto chce nas wepchnaé w dawne schematy.

PRZYBYCIE

Nierozpoznany Odyseusz jest w patacu szykanowany przez zalotnikow.
Penelopa na wiesé o tym, ze przybysz zna losy Odyseusza, wzywa go
do siebie, a on opowiada swoja historie w trzeciej osobie. Krélowa,
zgodnie z regutami ksenii, nakazuje umycie stop przybyszowi. I tak
dawna piastunka Odyseusza Euryklea rozpoznaje go po bliZnie nad
kolanem. Tymczasem ponaglana przez zalotnikéw Penelopa organizuje
konkurs: ten, kto napnie tuk jej meza i przepusci strzale przez ucha
whitych rzedem 12 toporéw, dostanie jej reke. Kiedy zaden z kandy-
datéw nie jest w stanie tego zrobié, do zawodoéw zglasza sie przybyty
zebrak - Odyseusz. Napina tuk, a strzala przelatuje przez wszystkie
12 uch. Wtedy Penelopa poddaje mezczyzne ostatniej prébie — kaze
stugom przestawi¢ ich malzeriskie toze, na co Odyseusz, ktéry sam
wystrugat 16zko z zywego drzewa oliwnego wros$nietego w ziemie,
wybucha, Ze nie da sie tego zrobié. Na wyspe wreszcie powraca spo-
kdj, ale nie jest to happy end, lecz czas na zebranie sit przed kolejnym
wyzwaniem, bo Odyseusz wie, ze bedzie musial znéw ruszy¢ w droge
i ublagaé Posejdona o darowanie winy.

Wspblczesni czytelnicy w tej czeci historii mogg odnajdywac analogie
do powrotu w znane $§rodowisko z now3a tozsamoscia. Nieraz zdarza
sie, ze bliskie osoby nie s3 w stanie zaakceptowaé zmian, ktére sie
w nas dokonaty. Ranig nas uszczypliwo$ci albo umniejszaja naszemu
rozwojowi. Jednak czasem warto odpuscié: nie musimy podejmowac
walki o kazdg drobnostke, skoro nasze poczucie wartosci nie zalezy
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od opinii innych, i to jakakolwiek bedzie.
Najglebsze relacje, opierajace sie na har-
monii dusz (homophrosyne), sa zbudowane
na stabilnym fundamencie wspélnych
wartosci i przezyé, tak jak niewzruszalne
loze matzeiniskie Penelopy i Odyseusza.

Nie bez znaczenia jest tez i to, ze Odyse-
usz zostaje rozpoznany nie po atrybutach
wiadcy ani godnej postawie zwycieskiego
wojownika, ale po bliZnie na nodze. W zy-
ciu jesteSmy znani publicznie z sukcesow,
ale te najglebsze i najbardziej uzdrawia-
jace relacje budujemy z ludZmi, ktérzy
wiedza, skad wziely sie nasze rany. Opo-
wiedzenie o swoich przejSciach w trzeciej
osobie pomaga z kolei zdystansowac sie
od bolesnych przezyé, spojrzeé na to,
co nas spotkalo, z wiekszym obiekty-
wizmem i wreszcie zaczaé traktowac te
poturbowang cze$¢ siebie z wiekszym
wspblczuciem.

Odyseusz nie byl rozwaznym me-
zem od samego poczatku. Stat sie taki
dzieki bolesnej drodze, ktérg przeszedt.
W miare uptywu czasu zaczat wyciggaé
whnioski ze swojego zachowania, rezy-
gnowacé z brawury na rzecz planowania
i pokory. Z porywczego wojownika stat
sie dojrzalym strategiem, unikajacym
niepotrzebnych konfliktéw, by nie stracié¢
z oczu gléwnego celu, ktéry mu przy-
Swiecat - powrotu do domu. Is
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rozwoOj HIPNOZA W PSYCHOTERAPII

Jesli przyjmiemy, ze terapia to tylko technika, to sztuczna inteligencja potrafi juz
zasymulowac sporg jej czesSé. Ale terapia to nie tylko technika, to fakt, ze ty i ja jestesmy
tu razem i zadne z nas nie wie dokladnie, co sie miedzy nami wydarzy - psychoterapeuci
ericksonowscy Eric Greenleaf i Anna Dankowska rozmawiajg o tradycyjnych
ceremoniach uzdrawiania transem na Balii o tym, co z nich wynika dla ludzi Zachodu
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dr psychologii, psycholog kliniczny,
psychoterapeuta, miedzynarodowy
nauczyciel psychoterapii, autor
ksigzek, zatozyciel i dyrektor
Instytutu Ericksonowskiego

w Bay Area (San Francisco)

Od kilkudziesieciu lat reqularnie
bywasz na Bali. W jaki sposéb te doswiadczenia
wptywaja na twoje rozumienie leczenia pacjentéw
i stosowanie hipnozy w psychoterapii?

Balijezycy nie sa duchowo zaintere-
sowani postepem w naszym, zachodnim rozumieniu.
Nie chodzi im o to, zeby raz na zawsze pokona¢ jakis
problem. Bo w §wiecie materialnym, owszem, naprawisz
zniszczenia, odbudujesz dom, ale duchowo nie chodzi
o zwyciestwo - chodzi o réwnowage. Nic ani nikt nigdy
nie wygrywa, tak jak w dobrym malzenstwie.

Na Bali uwaza sie, ze to nie ludzie wchodza w psy-
choterapeutyczny trans, ale trans wchodzi w nich.
Balijczycy mowig o transie opetania: osoba, taka, jaka
siebie zna na co dzien, zostaje zastapiona przez ducha
boga. B6g méwi przez jej cialo, przez taniec, proroctwa
iinstrukcje dla spotecznosci. Uzdrowiciel moze wtedy
powiedzie¢: ,,Bogowie z3dajg, by nasza wspélnota przez
miesigc odprawiata to nocne nabozeiistwo, aby przywro-
ci¢ r6wnowage”. I to wlasnie r6wnowaga jest sensem.

Réwnowaga czego?

Réwnowaga przeciwienistw - ciemnosci i $wiatla,
pierwiastka meskiego i zeniskiego, dobra i zla.

Powiedziates, ze trans bierze cztowieka w posiadanie.

Co Balijczycy méwig o tym doswiadczeniu?

Kiedy rozmawialem z osobami, ktére tego do§wiad-
czyly, i pytatem: ,Jak to jest?”, czesto styszalem: , Nie
wiem. Nie bylo mnie”. To stan podobny do tego, jaki
zachodni psycholog nazwalby bardzo glebokim transem
- cztowiek méwi, porusza sie, przekazuje komunikaty,
a potem méwi, ze nic z tego Swiadomie nie pamieta.

Czy chodzi o odmienne stany swiadomosci?

Tak. Wiekszo$¢ z nas zna ich odpowiedniki - to stan
zakochania, szczytowej formy sportowej, przeptywu
podczas wystepu muzycznego czy teatralnego. Po
fakcie potrafisz przeanalizowad, co sie wydarzyto, na
przyklad: ,,Kontrabasy graty za gto$no, wiec dyrygent
je natychmiast wyciszyl, zeby wybily sie skrzypce”,
ale w tamtej chwili nie kontrolujesz siebie §wiadomie,
bo prostu jestes w dziataniu.

Klasyczna terapia czesto pcha ludzi w strone nad-
miernej samo$§wiadomosci, a to nie jest stan, w ktérym
naturalnie zdrowiejemy.

Brates udziat w tradycyjnych ceremoniach uzdra-

wiania podczas pobytu na Bali?

Obserwowatem je, bo nie mozna w nich wzig¢ udziatu,
jesli nie jest sie czesScia tej kultury i nie zostato sie wy-
branym przez bogéw. Moglem jednak patrzec i potem
rozmawiaé z ludZmi o tym, co sie wydarzyto.

Uderzyto mnie cos prostego, konkretny przekaz. Na
Bali uzdrowiciele czesto daja wskazowki dotyczace
realnego dzialania: z16Z takg lub takg ofiare, wréé do
rodzinnego domu i opiekuj sie przodkami w swiatyni
rodu, poslub pobozng hinduskg kobiete. Innymi stowy,
zmien co§ w swoim zyciu. Tymczasem w zachodniej
psychoterapii potrafimy catymi miesigcami rozmawiaé
o tym, jak na przyklad czujemy sie w relacji z rodzicami
albo co symbolicznie oznacza jakie§ doswiadczenie.
Jednocze$nie unikamy pytan w rodzaju: Czy powinie-
nem wyprowadzi¢ sie z domu rodzinnego? Czy mamy
wreszcie zamieszkaé razem jak dorosli? Czy zajaé sie
chorg mamg? Czy dobrze byltoby zakoriczy¢ to malzeni-
stwo teraz, a nie za dziesie¢ lat?

Czyli zachodnia terapia jest zbyt abstrakcyjna?

Moim zdaniem w Stanach Zjednoczonych czesto
taka wlagnie jest. Na Zachodzie przyjeto, ze najpierw
musisz pogodzié sie ze swoim zyciem wewnetrznym,
a dopiero potem bedziesz podejmowac lepsze decyzje.
Nie jestem tego taki pewien. Czesto dziala to odwrotnie:
jesli zmieniasz to, co robisz, zmienia sie to, co czujesz.

Milton Erickson, ktéry wptynal na moje myslenie
o hipnozie, moéwil, ze pierwszym krokiem w terapii
jest sktonié cztowieka do dzialania, a to nie znaczy:
zbadajmy przeszlo$é czy postawmy diagnoze, tylko
réb co$, dziataj. Erickson terapie zaczynat od dwéch
pytar: ,,Co pan/pani robi zawodowo?” i,,Czy pan/pani
jest w zwigzku malzeriskim?”. To sg pytania spoteczne,
nie psychoanalityczne, interesowat go kontekst zycia.

Czyli najpierw dziatanie?

Dzialanie w relacji. Tak.

Kto na Bali moze zosta¢ uzdrowicielem? Czy mozna

po prostu zdecydowacd - bede leczyt w transie?

Nie mozna sie o to ubiegaé; ludzie opisujg, ze bog
moéwi im: ,,Masz to robié¢”. Jesli odmoéwisz, zachorujesz,
mozesz nawet umrzec¢. To nie jest Sciezka kariery, to
rozkaz, ale nie zastepuje zwyklego zycia. Mozesz by¢
murarzem, mozesz by¢ krélem, mozesz rzezbié Swiete
maski, a jednoczes$nie byé¢ tym, przez kogo w czasie
waznych ceremonii przemawia bog lub bogini. Masz
rodzine, masz obowigzki, a czasem przez p6t nocy
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rozwoj

przyjmujesz ludzi proszacych o pomoc i rano idziesz
normalnie do pracy. Te obowiazki sie na siebie nakladaja,
to czesé spotecznej tkanki.

Wspomniates o relacji i tkance spotecznej, powiedzia-

tes tez, Ze emocje nie sg czyms czysto wewnetrznym,

lecz relacyjnym. Co to wtasciwie znaczy?

Emocje sg zjawiskami relacyjnymi, miedzyosobowymi.
Uzywamy tych samych stéw - mito$é, strach, ztosé - do
opisywania setek réznych stanéw. Strach odczuwany
razem z kolegq z druzyny w ostatniej minucie meczu
z powodu nadchodzgcej przegranej nie jest tym samym
strachem, ktéry pojawia sie przy kuchennym stole,
kiedy z zong lub mezem zastanawiamy sie, jak zaptaci-
my rachunki. Stowo opisujgce emocje jest to samo, ale
doswiadczenie zupeknie inne. Jezeli wyrwiesz emocje
z kontekstu i potraktujesz ja jak ,,rzecz wewnatrz mnie”,
zaczynasz postrzegaé czlowieka jak zestaw czesci za-
miennych i etykiet diagnostycznych. Jesli natomiast
zostawisz emocje w kontekscie, widaé, ze czlowiek nie
sklada sie z czesci, czlowiek sktada sie z relacji.

| to wptywa na to, jak rozumiemy objawy, z ktérymi

pacjenci zgtaszaja sie po pomoc.

Tak. Moja robocza definicja jest taka: objawy to
zdysocjowane fragmenty nieudanych relacji z kims
niezastepowalnym. Wyjasénie - zat6zmy, ze dorastatas
z przerazajacym ojcem i dzis z tego powodu odczuwasz
lek. Klasyczna psychoanaliza powie: twdj obecny lek ma
zrédto w tamtym doswiadczeniu z ojcem. Dobrze, tylko
dlaczego nie mozesz po prostu tego leku wyrzucié, tak
jak wyrzucilas inne rzeczy z dziecifistwa, na przyklad
zabawki, ktérymi sie juz nie bawisz? Nie mozesz, bo to
nie jest przypadkowy nawyk, to zywy fragment wiezi,
a ta wiez byla nie do zastapienia. Nie mozesz wyrzucié¢
czego$, co cie wigzalo z ojcem - nawet jesli tym czyms§
byt lek. Ten fragment odrywa sie i staje sie objawem.
W dobrych relacjach nie tworzg sie takie odciete obja-
wy, a powstaja: kompetencje, spokéj, bezpieczeristwo,
zdolnos¢ bycia z drugim cztowiekiem bez cigglej obrony.

Co doktadnie jest zadaniem terapii traumy?

Zaproponowa¢ nowg relacje - bliska, szanujaca,
emocjonalnie obecng i uzyteczng, a nie chtodna, neu-
tralng, zawstydzajacg. Nie da sie ,naprawi¢” dawnej
relacji, ktéra cie zranita i byla nie do zastgpienia, bo
juz jej nie ma. Mozna natomiast stworzy¢ teraz inng
relacje, wystarczajaco dobra, by cztowiek mogt zaczaé
zy¢ z tego miejsca, a nie tylko z miejsca tamtej rany.

Czy to oznacza, ze metoda zastosowana w konkretnej

psychoterapii jest mniej istotna niz jakos¢ relacji?

Dokladnie tak. Mialem znakomitych terapeutéw repre-
zentujgcych rézne szkoty: jungowska, interpersonalna,
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systemowa, ale byt wspdlny element terapii - prawdziwe
zainteresowanie mng jako osobg, emocjonalna dostep-
no$¢ i gotowosé do kontaktu. To byt czynnik leczacy.

Jesli przyjmiemy, ze terapia to tylko technika, to
sztuczna inteligencja potrafi juz zasymulowaé spora jej
czes$é. Ale terapia to nie tylko technika, to fakt, ze ty i ja
jesteSmy tu razem i Zadne z nas nie wie doktadnie, co sie
miedzy nami wydarzy. Ta zywa nieprzewidywalnos$é
w bezpiecznej relacji jest Zzyciem i tego SI nie zastapi.

Na jednym z seminariéw opowiadates historie z Bo-

liwii. Mozesz jg powtérzyc?

Kiedy uczytem terapeutéw w Boliwii, po zajeciach
podeszly do mnie dwie kobiety. Zwréce uwage na wazny
szczegOl: w tej grupie byto sze$é przyjacidtek tak bli-
skich, ze wytatuowaly sobie identyczne ptaki, tworzyty
naprawde zgrang paczke. Jedna z kobiet odezwata sie
w imieniu drugiej, ktéra milczala. Przyjaciétka powie-
dziata: ,,Ona boi sie pi¢ wode i boi sie my¢ w wodzie”.
Zapytalem: ,,A co pije?”. Odpowiedziata: ,,Herbate”.
»A mleko?”, ,Tak, mleko tez pije”. Wtedy zwrécitem sie
do milczacej kobiety: ,,Dzisiaj, po powrocie do domu,
umyj sie mlekiem. Kup karton mleka, wez gabke i nasgcz
ja odrobing napoju i przetrzyj cialo. Jutro mi powiesz, co
sie stalo”. Nastepnego dnia kobieta wrdcila i tym razem
mowila sama, juz nie potrzebowata rzeczniczki. Powie-
dziata: ,,Nie boje sie juz pi¢ wody. Po powrocie do domu
wezme goracy prysznic”. To byla cala terapia. Minuta.

Dlaczegqo to zadziatato?

Chodzi o poczucie wstydu i godno$ci. W wielu kul-
turach wstydliwe jest podej$¢ do autorytetu i przyznaé:
»2Mam dziwny problem, boje sie wody”. Dlatego za te
kobiete méwita przyjaciétka. Wywnioskowatem z tego
dwie informacje - po pierwsze, rdzeniem problemu
pacjentki byt wstyd, po drugie, miedzy przyjaciétkami
istniata wieZ pelna wsparcia i lojalno$ci. Gdybym zare-
agowal jak klasyczny ekspert, na przyklad méwiac: ,,To
powazny przypadek, leczyta sie pani psychiatrycznie?”,
upokorzyltbym ja, przy §wiadku przypiathbym jej etykiete
zaburzenia. Zamiast tego datem jej zadanie, ktére niesie
dume i zmystowosé. Kto kapie sie w mleku?

Kleopatra?

Gwiazdy filmowe, krolowe. Nie kazalem jej robié
»kapieli Kleopatry” w catosci, bo to byloby zbyt duzo
naraz, nie do uwierzenia. Powiedzialem: ,,Nie pelna
wanna mleka, wystarczy troche na ggbce”. Chodzito
o tyle krélewskosci, ile byla w stanie przyjaé dzisiaj. I to
wystarczylo, zeby kobieta odzyskata pewno$é siebie. Na-
stepnego dnia méwita juz wlasnym gltosem, powiedziata:
~Wezme prysznic”. Wstyd jg opusdcil, jej zachowanie sie
zmienito. Dla mnie na tym polega psychoterapia: jest
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NA ZACHODZIE PRZYJETO, ZE NAJPIERW MUSISZ POGODZIC SIE ZE SWOIM
ZYCIEM WEWNETRZNYM,  dopiero potem bedziesz podejmowac lepsze decyzje. Czesto
dxiata to odwrotnie - jesli zmieniasz to, co robisz, zmienia sie to, co czujesz

relacyjna, spoteczna, dzieje sie w ciele. I jesli trafisz,
bywa blyskawiczna.

To zupetnie inny obraz terapii niz: ,,opowiadaj mi

przez trzy lata o dziecinstwie".

Tak. Pacjent juz wchodzi zawstydzony. ,,CosS ze mng
nie tak. Jestem dziwny. Nie radze sobie”. A wiekszo$¢
terapii, zwlaszcza tradycyjnej, zaczyna sie od: ,,Prosze
mi szczegdlowo opisaé, co z panem jest nie tak, zebym
moégt to skatalogowacé”. Nie wierze, ze to naprawde
pomaga. Na poczatku trzeba daé¢ czlowiekowi choé
odrobine godnosci, ktéra bedzie jego oparciem.

Méwisz tez o duchowosci i bronisz sie przed oddzie-

laniem jej od ,,zdrowia psychicznego". Dlaczego?

Bo to rozdzielenie tworzy sztuczny podzial. Powie-
dzieé¢ komus: ,Tu jest twoja praktyka religijna, a tu
reszta twojego zycia”, oznacza pekniecie. Jesli ktos jest
wierzacym katolikiem, wiara nie jest jego ,,hobby”,
tylko sposobem, w jaki do§wiadcza mitosci, cierpienia,
obowigzku, przebaczenia.

Moja bliska przyjaciotka jest od kilkudziesieciu lat
zakonnicg. Nie jest wzorowg Swieta, to kobieta z duzej
rodziny, odpowiedzialna i stawiajaca czota trudnym,
czasem niepopularnym decyzjom. Tak opowiada o mo-
dlitwie: ,,Czasami modle sie i czuje tylko ciemnosé.
Czasami modle sie i czuje obecno$é Boga”. To mam na
mysli, méwiac ,,zycie duchowe” - zywgq relacje, ktéra
raz jest wyczuwalna, raz nie, i ma konsekwencje. To
samo dotyczy kreatywnosci czy uwaznosci. Wyobraza-
my sobie, Ze uwazno$¢ to ciggla blogo$é, a tymczasem
prawdziwa jej praktyka to czesto siedzenie w ciszy
i mys$lenie o zakupach. I to nie znaczy, ze cos robisz
Zle, to znaczy, ze jestes$ cztowiekiem.

Czesto uzywasz sportu jako metafory terapii.

Wole metafory sportowe i kulinarne niz zargon psy-
chologiczny. Psychologia lubi obiecywa¢ doskonato$¢:
,Staniesz sie zintegrowany, uzdrowiony, problemy
zostang na zawsze rozwiazane”. Sport jest uczciwszy,
w sporcie probujesz zagrac¢ najlepiej, jak dzisiaj potra-
fisz, ale czesto ci sie nie udaje. Rehabilitujesz sie powoli,
uczysz sie w biegu.

Roger Federer, jeden z najwspanialszych tenisistow
w historii, powiedziat kiedys, Ze kto$ policzyt wszystkie
punkty, jakie rozegral w swojej karierze. Wygrat tylko
okoto 54 proc. z nich. To znaczy, ze w niemal potowie
wymian ,,przegral punkt”, a mimo to jest Rogerem
Federerem. Taka perspektywa jest zdrowsza niz de-
klaracja - bede psychicznie idealny. Wielcy sportowcy
po meczu ogladajg nagranie, ale nie po to, zeby sie bié
po glowie, tylko skupiajg sie na tym, co mogg skutecz-
niej zrobié¢ nastepnym razem. Oni doskonale wiedza,
co im nie wyszlo, nie potrzebuja wstydu, potrzebujg
mozliwosci. Terapia powinna bardziej wygladaé w ten
sposéb: ,,Dobrze, to bolato. Dobrze, to nie zadziatato.
I co mozemy sprébowac teraz razem?”.

Gdybys$ mégt powiedziec jedng wazng rzecz tera-

peutom, co by to byto?

Przestancie zaczynaé od tego, co jest nie tak, a za-
cznijcie od kompetencji pacjenta. Zadajcie pytania,
w czym jest dobry, w jakich sytuacjach jest odwazny;,
lojalny, czuty, skuteczny. Kiedy terapeuta juz to wie,
moze powiedzieé: ,,R6b to samo, ale w tym trudnym
miejscu”. To jest terapia.

A co chciatbys$ przekazac pacjentom?

Nie wstydZcie sie potrzebowaé drugiego cztowieka. Is

WRZESIEN 2026 SENS 61



KROLOWA
CEGZOTYKI *
T

E\ |

. .
WWW.ITAKA.PL .

N N |
S ,

N\ AN

p







64 SENS WRZESIEN 2026




WidzieC wiece)

Dlaczego zachowuje sie w taki, a nie inny sposob? Co aktywuje moje emocje?

Z jakiego powodu wchodze w relacje o okreslonym wzorcu? W odpowiedziach na te

pytania chodzi o zrozumienie, co za tym stoi. Z ciekawosci osadzonej we wiasnym

doswiadczeniu rodzi sie zmiana - méwi psychoterapeuta Aleksander Laczynski

ALEKSANDER LACZYNSKI
psycholog, psychoterapeuta,
certyfikowany specjalista

psychoterapii uzaleznien. Pracuje

w poradni ,,Konteksty” m.in. z osobami
zmagajacymi sie z naduzywaniem
substancji psychoaktywnych

i uzaleznionymi behawioralnie. Prowadzi
terapie indywidualng i grupowa

ROZMAWIA MAGDALENA KUYDOWICZ

auwazyc¢ problem to pierwszy krok, potem
trzeba zrozumied, co sie dzieje, ale i to nie
wystarczy do zmiany. W swojej pracy tera-
peutycznej wykorzystuje pan metody oparte
na mentalizacji. Na czym polegaja?
Jako psychoterapeuta pracuje z osobami uzaleznionymi,
ale takze z ich partnerami czy dzieémi, kiedys opisy-
wanymi syndromem DDA (doroste dzieci alkoholika).
Dzi$ odchodzi sie od tego okreslenia, poniewaz niewiele
moéwi ono o konkretnym czlowieku - dwie osoby wy-
chowane w rodzinie z problemem alkoholowym moga
doswiadczaé zupelnie innych trudnosci i potrzebowaé
odmiennego sposobu pracy terapeutycznej. W terapii
czesto pracujemy nad emocjami i budowaniem relacji
i blisko$ci, analizujac powtarzajace sie wzorce wcho-
dzenia w trudne zwiazki. Jesli wracamy do minionych
doswiadczen, na przyklad przemocowego dziecinstwa,
to dlatego, zeby lepiej zrozumieé aktualne funkcjono-
wanie i poméc je zmienié.

Jednym z podejsé, ktére jest mi szczegdlnie bliskie,
jest wladnie terapia oparta na mentalizacji. Jej celem
nie jest dawanie gotowych odpowiedzi, ale rozwijanie
zdolno$ci do lepszego rozumienia wlasnych emocji

i motywéw dzialania oraz sposobéw, w jaki przezy-
waja §wiat inni ludzie. Pacjenci przychodza do mnie,
bo cierpia, nie radza sobie w Zyciu - ich relacje utykaja
w martwym punkcie, a oni tego nie rozumiejg. Zdarza
sie, ze wchodza weigz w te same schematy, nie wiedzac
dlaczego, ale widza, Ze co$ sie w ich zyciu powtarza.

Zatrzymajmy sie przy tych schematach - dlaczego

bywa, ze ludzie wcigz wigza sie z podobnymi ,,part-

nerami katastrofalnymi”, ktérzy wiktajg ich w swoje
problemy, na przyktad uzaleznienie?

Trudno jest jednoznacznie odpowiedzieé¢ na tak po-
stawione pytanie, bo obszar relacji to skomplikowana
dziedzina, niekonkretna i ptynna. Dlatego korzystamy
z r6znych modeli psychoterapii, ktére pomagaja lepiej
rozumie¢ takie zjawiska.

O tak zwanym przymusie powtarzania pisal juz ponad
100 lat temu twérca psychoanalizy Zygmunt Freud. To
on zauwazyl fenomen polegajacy na tym, ze powtarzamy
pewne, czesto niekorzystne dla nas wzorce. W psycho-
terapii widzimy w tym Zrédlo cierpienia, ale takze szanse
na lepsze zrozumienie siebie, a wiec i zmiane. Jesli wiec
kto$ zglasza sie z problemem powtarzajacego sie sche-
matu w zwigzku, to zajmujemy sie tym problemem, cho¢
nie zawsze tkwi on w tym zwigzku wilasnie. Czesto dla
0s6b z boku pierwsza reakcjg jest: to po co wchodzisz
w to samo? Albo: dlaczego tak trudno jest ci z tego zre-
zygnowac? Taka postawa rzadko bywa pomocna, bo jest
W niej zawarte upraszczajace zalozenie, ze ta osoba wie,
dlaczego to robi. Tymczasem czesto wcale tak nie jest.
W terapii nie chodzi wiec o ocenianie tych wyboréw, ale
o wspdlne przygladanie sie temu, co dzieje sie w umysle
pacjenta - jakie emocje przezywa, jak rozumie zachowa-
nia innych i co sprawia, ze interpretuje je w taki sposob;
oraz ze wlasnie tak buduje relacje.
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rozwO] MENTALIZACJA

UMIEJETNOSC DZIELENIA SIE PROBLEMAMI i sicgania po doswiadczenia
innych swiadczy o dobrym regulowaniu emocji i wlasnie dobrej mentalizacji

Osoby, ktére wiktajq sie w zwigzek z alkoholikiem lub

innym uzaleznionym, czesto maja silng bariere wstydu,

Zzeby o tym méwi¢, i jeszcze silniejszg tendencje do

wypierania faktéw na temat swojego zwigzku.

Wstyd, ukrywanie problemu, zakopywanie go gdzies
gleboko moze by¢ reakcjg obronna, zwigzang z jakimis
doswiadczeniami tych os6b. By¢ moze pilnuja, by sprawa
nie wyszla na jaw, bo tego nauczyli sie w przeszlosci.
Osoby wspoéluzaleznione czesto robig wiele, aby utrzy-
macé swoje klopoty w tajemnicy, i czesto maja nadzieje,
ze Swoja wiernoscia, szczegdlnie pojmowang lojalnoscia
iobecnoscia uzdrowia drugg strone. I pat relacyjny trwa.

To dobry moment, zZeby powiedzie¢ o mentalizacji, bo
wlagnie w takich sytuacjach najlepiej widaé, czym ona
jest. Najprosciej méwigc, mentalizacja to zdolno$é rozu-
mienia tego, co dzieje sie we wlasnym umysle i w umysle
drugiego czlowieka. Podczas terapii zastanawiamy sie
wspolnie, jakie emocje, mysli, potrzeby czy intencje
mog3 staé¢ za zachowaniem naszym i innych osé6b. To
jednak nie jest umiejetnosé, ktéra na stale mamy albo
ktorej nie mamy. U kazdego z nas zdarzaja sie momenty,
kiedy pod wptywem silnych emocji przestajemy trafnie
rozumieé zaréwno siebie, jak i ludzi, z ktérymi jesteSmy
w réznych interakcjach. Wtedy tatwo o pochopne wnioski,
nieporozumienia i impulsywne decyzje.

Umiejetno$é mentalizowania przydaje sie wlasciwie
we wszystkich obszarach zycia, a uczymy sie jej juz
w dzieciistwie od naszych opiekunéw. Jesli nasi bliscy
dobrze mentalizuja i regulujg emocje, my tez mamy
szanse sie tego nauczy¢. Im wiecej takich oséb w naszym
otoczeniu, tym lepiej.
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Przy podejmowaniu trudnych decyzji dobrze siegac do

doswiadczen oséb, ktére uwazamy za madre zyciowo?

Tu dotykamy istotnej kwestii - umiejetnosci siegniecia
po pomoc. Radzenie sie przyjaciétki, gdyby sie temu blizej
przyjrzeé, nie jest takie proste i oczywiste. Najczesciej
wolimy rozwigzywac swoje problemy samodzielnie.
Umiejetno$¢ dzielenia sie problemami i siegania po
dos$wiadczenia innych §wiadczy o dobrym regulowaniu
emocji i wlasnie dobrej mentalizacji. Korzystajac z na-
szych wezesniejszych dobrych do$wiadczeri z innymi,
postanawiamy po raz kolejny zwrécié sie do nich po
pomoc, bo wierzymy, ze bedzie skuteczna.

Poméc czasem moze ludzka empatia, mozliwosé¢

zwierzenia sie czy to, ze kto$ podzieli sie z nami

swoimi doswiadczeniami. Psychoterapeuta pomaga
jednak w inny sposéb.

Przy czym wazne jest jedno: terapeuta nie przycho-
dzi z gotowym zestawem odpowiedzi. Wiedza pomaga
nam lepiej rozumieé¢ ludzkie do$wiadczenie, ale kazda
historia jest inna i wymaga indywidualnego podejscia.
Dlatego bardziej niz przekonanie, ze ,wiemy”, przydaje
sie postawa ciekawosci. W zyciu, ale i w psychoterapii
tatwo o uproszczenia: ,,ona juz taka jest”, ,ja juz taki
jestem”, ,to przez dziecinstwo”. Tymczasem znacznie
bardziej pomocne jest wspdlne zastanawianie sie, dlaczego
wlasnie ta osoba reaguje w taki sposéb i jakie znaczenie
maja jej doswiadczenia.

Zachecam pacjentéw, aby z zyczliwo$cia przygladali
sie temu, co przezywaja, zamiast siebie oceniaé. Zmiana
zaczyna sie czesto wtedy, gdy zamiast méwié: ,,jestem
beznadziejny”, zaczynamy pytaé: ,,co sprawia, ze wlasnie
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tak reaguje?”. Samo zrozumienie jest wazne, ale zwykle
nie wystarcza. Réwnie istotne jest nowe doswiadcze-
nie - mozliwo$¢ przezywania emocji i bycia w relacji
w sposob, ktérego wezeséniej czesto nie bylto. To wlaénie
polaczenie lepszego rozumienia i do§wiadczenia najcze-
Sciej stwarza szanse na trwalg zmiane.

W psychoterapii wazna jest tez postawa zyczliwosci
i ciekawosci wobec siebie. Dzieki niej mozemy stopnio-
wo lepiej rozumieé¢ wlasne przezycia i sposob, w jaki
tworzymy obraz siebie.

Kiedy spotkanie terapeutyczne jest udane, a lecze-

nie dziata? Idagc na pierwsze spotkanie, chcemy by¢

bezpieczni, a towarzyszy nam lek, bo powierzamy
catkiem obcej osobie swoje sekrety.

Pierwszym sygnatem jest to, Ze pacjent stopniowo
zaczyna czu¢ sie na tyle bezpiecznie, aby méwié nie tylko
o tym, co wie o sobie, lecz takze o tym, czego sie wstydzi,
czego sie boi albo czego sam jeszcze nie rozumie. Taka
relacja nie powstaje od razu, buduje sie stopniowo.

Jak juz wspominalem, dla mnie skuteczna psycho-
terapia opiera sie na dwéch réwnolegtych procesach.

Z jednej strony pacjent coraz lepiej rozumie siebie - swoje
emocje, potrzeby i powtarzajace sie schematy. Z drugiej
strony - réwnie wazne jest nowe doswiadczenie relacyj-
ne. W gabinecie moze stopniowo do§wiadcza¢ innego
sposobu bycia z drugim czlowiekiem. To wlasnie polg-
czenie zrozumienia i nowego do§wiadczenia najczesciej
prowadzi do trwalej zmiany. Doswiadczony terapeuta
bedzie wiedzial, kiedy pacjent jest gotowy do intensyw-
niejszej pracy, a kiedy jego napiecie jest na to zbyt duze.
Dzieki wspoétczesnej wiedzy o funkcjonowaniu uktadu
nerwowego mamy swiadomosé, ze zbyt wysoki poziom
leku moze utrudniaé refleksje i korzystanie z psycho-
terapii. Dlatego jednym z waznych elementéw pracy jest
jego uwazna obserwacja i regulowanie w trakcie ses;ji.

Jesli czujemy, Ze nie radzimy sobie z powtarzaniem
ztych dla nas schematéw zachowan, zwréémy sie po
pomoc, zeby odnaleZé ich przyczyne. Jak juz wspo-
mnieli$my, to jest proces nielatwy, bywa, ze bolesny,
ale uswiadomienie sobie, dlaczego cierpie i jak moje
zachowania do tego cierpienia sie przyczyniajg, bywa
krzepiace, wrecz uzdrawiajgce. Is
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rozwoj

Dzisiaj, letnig pors,
felieton nie tyle
psychologiczny, ile
poetycki, w zatrzymaniu,
z fragmentami poezji
zamiast literatury
naukowej... Drogie
Czytelniczki i drodzy
Czytelnicy, czy kto$ z was
jeszcze czytuje wiersze?

- pyta
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psycholozka i psychoterapeutka ericksonowska.
Prowadzi prywatng praktyke psychoterapeutyczng
w Tychach oraz online - pracuje z osobami
dorostymi i rodzinami. Autorka poradnikéw dla
rodzicow i ksigzki ,,PrzebodZcowani. Szukajac
siebie w Swiecie nadmiaru”. Wspotautorka
podcastu ,,WspdIne stowa”, w ktérym razem

z Anng Dankowska popularyzuje wiedze z zakresu
psychologii; twojpsycholog.net.pl

Prawdy w krotkich
zwrotach

o co czytaé poezje? Na co komu ona? Nic pragmatycznego nie

wnosi, rzadko przektada sie na zyski finansowe. A jednak dotyka

i wzrusza, wywiera na nas wplyw... Potrzeby estetyczne mogli-

by$my zaliczy¢ do potrzeb wyzszego rzedu - szukanie piekna,
zajmowanie sie czyms$ po prostu, bo sprawia nam albo przyjemnosé,
albo nas zachwyca, albo zatrzymuyje i zaprasza do kontemplowania ,,tu
iteraz”. Czynno$¢ niesamowicie ludzka i rozwijajgca cztowieczetistwo,
prowokujaca przy okazji do stawiania pytan i szukania odpowiedzi.
Przeciez kiedy kontaktujemy sie ze swojg wrazliwoscia, poglebiamy te
wrazliwos$é i stajemy sie lepszymi ludZmi, to caly §wiat - dzieki nam
- staje sie lepszy. Gdybym miata narysowac te kolejnos¢ dziatan, popro-
wadzitabym strzalki z okienka ,,moja wrazliwo$¢”, poprzez ,spotkanie
ze sobg w poezji”, do okienka ,lepszy Swiat”.

ZACIAGAM SIE,

Niedawno miatam przyjemnosé poznaé¢ Monike Makuszak, wroctawska
poetke, ktéra opublikowata debiutancki tomik wierszy ,,Pelnia siebie”
(wyd. Sowello). Autorka zatrzymuje sie w nich, zeby zanotowac codzien-
nos$¢é. Monika, jak spore grono wrazliwych oséb, nie walczy o uwage, nie
istnieje nawet w mediach spotecznosciowych. W jej imieniu méwig jej
wiersze. Proste i dzieki temu prawdziwe. Bez wyszukanych ornamentéw,
szczere, autentyczne, jej wlasne.



Pozwodlcie, ze przytocze fragment wiersza
,Oddech”:

(o)

Oddycham i mocno

Zadziwia to mnie,

Ze zyje i wszystko

Wokot oddycha,

Tez we mnie.

Zaciggam si¢ wiosng,

Gdy z psem w pole mkne,

Zaciggam si¢ latem,

Gdy morska fala

Rozbryzguje sie.

Zaciggam si¢ zimg,

A w $niegu brodzi pies,

W jesienny wieczor

Zaciggam si¢ Tobg,

Czuje i wiem.

(.)”

ZWARIOWANE
Wiersze Moniki uderzaja w te tony, w ktére
trafia Mary Oliver, amerykariska poetka (tak
mato thumaczona na jezyk polski, nad czym
ubolewam), zachwycajaca sie Swiatem przy-
rody, poswiecajaca swoje utwory kwiatom,
ptakom i innym stworzeniom. Oczywiscie,
jak to w poezji, opowiadanie o naturze jest
opowiescig glebsza i szersza, i nie tylko o sa-
mej przyrodzie tak naprawde. Nawet Cze-
staw Mitosz w ,Wypisie z ksiag uzytecznych”
umiescit trzy wiersze Mary Oliver. Wsréd
nich jest réwniez ten mocny, ten wielokrotnie
cytowany i by¢ moze go znacie, nie wiedzac,
kto go stworzyt:

~Powiedz, co zamierzasz wreszcie robic

Z twoim jedynym zwariowanym i cennym

Zyciem?” (z wiersza ,,Letni dzien”).

Czestaw Milosz stworzyt antologie waznych
dla siebie wierszy; zebrat i opatrzyt komen-
tarzami; i tak powstaly ,Wypisy z ksigg uzy-
tecznych”. A moze by tak stworzy¢ wilasne,
zebrane przez siebie ,wypisy”? Jakie wiersze
moga podtrzymywac na duchu, zacheca¢ do
myslenia, zadawacé istotne pytania, podpo-
wiadaé rozwigzania? Jakie wiersze mogg dla
was staé sie drogowskazem?

Poezja to dla mnie spotkanie z wrazliwo-
$cig poetki czy poety, ale przede wszystkim

spotkanie z samg sobg. Dlatego nieustannie i niestrudzenie za-
checam do siegania po poezje wlasnie. Mozemy sie z perspektywa
autoréw zgadzac i nie zgadzaé, mozemy zachwyca¢ sie albo obu-
rzaé, ale nade wszystko wazne bedzie, Ze nas co$ poruszy i czego$
w sobie dotkniemy.

Poeci, jak nikt inny, potrafig w krétkich zwrotach zawrzeé praw-
dy, ktére czesto przeczuwamy, ale dopiero odpowiednio dobrane
stowa pozwalajg je sobie u§wiadomié. Poezja to esencja filozofii,
to pytania najwazniejsze (jak to powyzsze od Mary Oliver), to
pochwycenie ulotnego i uwiecznienie na papierze.

Jakaz madrosé o relacjach jest w stowach ksiedza Twardowskie-
go, w jednym z najprawdziwszych wierszy o mitosci, jakie znam
(,,Bliscy i oddaleni”):

,bliscy bojg si¢ byc blizej, zeby nie byc dalej”,

albo w kolejnych wersach:

,»$q i tacy co si¢ na zawsze kochajg

i dopiero dlatego nie mogg byc razem

jak bazanty co nigdy nie chodzg parami”.

A jaki smutek i poczucie straty u Wistawy Szymborskiej, kiedy
pisze:

~Umrzec - tego nie robi si¢ kotu.

Bo co ma poczgc kot

w pustym mieszkaniu.

Widrapywac si¢ na Sciany.

Ocierac miedzy meblami.

Nic niby tu nie zmienione,

a jednak pozamieniane.

Niby nie przesuniete,

a jednak porozsuwane.

I wieczorami lampa juz nie Swieci.

(...)”
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rozwoj

MOZEMY SIE Z PERSPEKTYWA POETOW ZGADZAC I NIE ZGADZAC,

MOZEMY ZACHWYCAC SIE I OBURZAC,

OTACZA
Rozgladajmy sie, wypatrujmy - moze wpadnie nam w rece szkolna
gazetka naszego dziecka? W liceum mojej corki, wlasnie w gazetce
szkolnej, odkrytam wiersze jej kolegdw — utwory na miare poezji
Marcina Swietlickiego! Inne tematy, ale ten sam jezyk, ten sam
rytm. Kiedys, w Krakowie, na ulicy Brackiej - ktéra sama z siebie
przeszia do $wiata poezji, dzieki $§piewanej tworczosci Grzegorza
Turnaua - wyswietlano na $cianie jednej z kamienic wiersze
Michata Zablockiego (tak, autora stéw wspominanej piosenki
,Bracka”). Cudowny byt to projekt, ozywiajacy poezje, zaprasza-
jacy ja do opuszczenia salonéw teatralnych i wyjscia na otwarta
przestrzeri. A propos salonéw - w réznych miastach organizo-
wane s3 cyklicznie salony poezji i tam mozemy do$wiadczy¢, jak
sporg grupe tworzymy - my, cenigcy poezje — i wspélnie mozemy
zanurzaé sie w przepiekne interpretacje prezentowanych wierszy.
Poezja otacza nas jak powietrze — sami nieraz nie wiemy, ile
$piewanych, otulajacych nas na co dzier tekstéw pierwotnie byto
wierszami §pigcymi na papierze, az ktos tchngt w nie zycie dzieki
melodii. Ile piosenek z kolei, gdyby je spisaé, przedstawi sie nam
jako wiersze - formy kroétkie, ale nasycone trescig, uczuciami,
madroscig. Na przestrzeni lat, w muzyce, mnéstwo utworéw
poetyckich przeobrazito sie w utwory $piewane. Niektére sg tak
zro$niete z muzyka, ze trudno nam je sobie wyobrazié¢ inaczej
- jak chociazby twérczos$é Boba Dylana czy Agnieszki Osieckiej.
Poeci sa wsréd nas, na wyciagniecie reki. Czesto nie wiemy, ze
moze sasiadka albo inny pasazer jadacy z nami tramwajem takze
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pisza wiersze. Zaryzykuje teze, ze kazdy z nas
je tworzy, tylko nie kazdy zapisuje. A moze
warto by bylo? Aby uslyszeé¢ wyrazniej wlas-
ne mysli, aby poczué lepiej samego siebie?
Moze letnia pora, dlugie wieczory, parne dni
mogg temu sprzyjac?

Pisanie moze by¢ przy okazji forma medy-
tacji, kiedy podazamy za strumieniem swo-
bodnych skojarzen, kiedy stowa ukladajg sie
w nieoczywiste zestawienia. Julia Cameron,
autorka stynnej juz ,,Drogi artysty”, ksigzki
uruchamiajacej potencjat twérczy, zacheca
do spisywania tak zwanych porannych stron;
namawia do codziennego zapisywania (recz-
nie!) trzech stron swoimi mys$lami i skojarze-
niami. Poranek, gdy dopiero co wychodzimy
ze sfery snéw i mézg przestraja sie powoli na
fale aktywnosci, sprzyja spotkaniu tego, co
nie§wiadome, z tym, co u§wiadomione. Kiedy
poptyniesz za swoimi myslami bez oceniania,
kiedy zapiszesz je tak po prostu, by¢ moze
odkryjesz, ze same utoza sie w wiersz.

Moze warto codziennie przeczytaé jeden
wiersz? Moze warto codziennie napisac jeden
wiersz? Ciekawe, jaki wiersz czeka dzi$ na
ciebie... s
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HEAN

DESIRE

BRONZER & BLUSH
KREMOWE ROZE | BRONZERY

Dostepne w sklepach
PIELEGNACYJNA FORMULA
Kwas hialuronowy & oleje kwiatowe ‘bebe

zdrowie i piekno



r0zwO] COACHING FILOZOFICZNY

Tak, mozesz...

To pozorne
przyzwolenie kryje
przymus ustawicznej
autokreac;ji.

O zagrozeniach,
jakie wspélczesna
kultura przyniosta
czlowiekowi,

ale i o pozytku,

ktéry mozna

czerpacd z totalnego
wyczerpania - pisze
prof. Lilianna Kiejzik
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LILIANNA KIEJZIK

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

Przez zmeczenie
do autentycznosci

achlysnieci wolno$cia, ktéra przez wieki traktowali$my jako
ostateczny cel ludzkiej emancypacji, nie zauwazyli$my niebezpie-
czenstw, jakie niepostrzezenie nas dopadty. Kiedy runely dawne
mury tradycyjnych zakazéw, zamiast obiecanej oazy spokoju
wkroczyliSmy w ere bezprecedensowego kryzysu psychicznego. Nasze
spoleczenistwo - jak diagnozuje korearisko-niemiecki filozof Byung-Chul
Han (ur. 1959) - stalo sie ,,spoleczeristwem zmeczonym”. Nie jest to jednak
zmeczenie fizyczne, bedace naturalng konsekwencjg zdrowego wysitku,
lecz glebokie, egzystencjalne wyczerpanie struktur neuronalnych. Plaga
depresji, wypalenia zawodowego oraz zaburzeii lekowych (co przeciez
obserwujemy) to nie marginalne anomalie systemu, ale jego bezposrednie
produkty. Han stawia prowokacyjna teze: wspoétczesny cztowiek nie cierpi
z powodu ucisku zewnetrznych sil, ale z powodu totalnej wolnoéci, ktéra
niepostrzezenie zamienila sie w najdoskonalszg forme opres;ji.

Aby zrozumie¢ te transformacje, Han konfrontuje swoja teorie z kla-
syczng koncepcja ,,spoteczeristwa dyscyplinarnego” Michela Foucaulta
(1926-1984), francuskiego strukturalisty. W dawnych strukturach - rzg-
dzonych przez takie instytucje, jak szpitale, koszary, wiezienia czy fabryki
- panowat paradygmat negatywnosci. Czlowiek funkcjonowat w Swiecie
rzadzonym przez imperatyw ,,musisz” oraz wszechobecne ,,nie wolno”.
System dyscyplinarny tworzyt poddanych, thumiac ich popedy i narzucajac
zewnetrzne ramy. Ale wspoélczesnos$é dokonata genialnego ruchu: zastapita
negatywnos$¢ pozytywnoscia. Dzisiejsze spoteczeristwo osiagnie¢ operuje
czasownikiem ,,mozesz”. Miejsce zakazu zajmuje motywacja, a miejsce
obowigzku - nieskoriczona autokreacja, rozwdj osobisty i hasta w stylu:
wYes, we can”. Ta (pozorna) demokratyzacja i rozpad dawnych struktur
hierarchicznych zrodzity iluzje, ze jednostka wreszcie zyskata pelng



W CYFROWYM SWIECIE POLUBIEN I PERMANENTNE] EKSPOZYCJI
WLEASNEGO ZYCIA drugi clowiek przestaje byc istotg, z ktérg wehodzi sie w dialog, staje sie
albo towarem, albo publicznoscig, ktorej zadaniem jest oklaskiwanie naszych osiggniec

autonomie. W rzeczywistosci jednak przej-
$cie od ,,musisz” do ,,mozesz” nie zlikwido-
walo przymusu, ono jedynie zmienito jego
wektor, czynigc go nieskoriczenie bardziej
skutecznym.

SAM SOBIE EKONOMEM

Najbardziej rewolucyjnym punktem anali-
zy Hana jest obnazenie mechanizmu samo-
wyzysku. W klasycznym ukladzie kapita-
listycznym wyzysk opierat sie na dychotomii:
istnieli pan (wlasciciel érodkéw produkeji)
oraz niewolnik (robotnik). Taki ukiad, choé
niesprawiedliwy, zawieral w sobie potencjat
buntu - wrég byt zewnetrzny, namacalny
i zdefiniowany. W spoteczeristwie osiggnieé
ta dialektyka ulega destrukcji. Kiedy jednost-
ka stala sie ,,przedsiebiorca samego siebie”,
suwerenny podmiot scalil w sobie obie role:
stal sie jednoczes$nie panem i niewolnikiem.
Moéwigc prosciej, wyzyskujemy samych siebie
w pogoni za iluzorycznym sukcesem, opty-
malizujgc kazdg minute zycia, kazdy sen
ikazda relacje. Poniewaz proces ten odbywa
sie pod sztandarem wolnoSci i samorealizacji,

nie wywoluje on oporu. Nie mozna wzniecié rewolucji przeciwko
samemu sobie! W ten spos6b totalna wolno$é paradoksalnie
doprowadzila do totalnego zniewolenia - bezwzglednego, bo
legitymizowanego przez nasze wlasne, wewnetrzne pragnienie
doskonatosci.

I ta wolno§é, ktéra w spoteczeristwie osiggniec¢ zamienita sie
w przymus autokreacji, rodzi kolejna, gtebokg patologie: totalng
cyfryzacje i narcyzm. Narcyz jest $lepy na wszystko, co nie jest
jego odbiciem. Wspétczesny czlowiek, zachecony do nieustan-
nego ,projektowania siebie”, wpada w pulapke, w ktérej caty
$wiat zewnetrzny staje sie jedynie lustrem dla jego ego. I taki
stan doprowadza do tego, co Han nazywa ,,zanikiem Drugiego”.
W cyfrowym $wiecie polubieni, algorytméw dopasowujacych
tresci do naszych gustéw i permanentnej ekspozycji wlasnego
zycia, tracimy kontakt z tym, co inne, oporne, nieznane i auten-
tyczne. Drugi czlowiek przestaje by¢ suwerenng istots, z ktorg
wchodzi sie w dialog, staje sie albo towarem (w relacjach za-
wodowych i prywatnych), albo publicznoscig, ktérej zadaniem
jest oklaskiwanie naszych osiagnieé.

Cena, jaka placimy za te systemowa pulapke, sa spektakularne
wewnetrzne przegrane, manifestujace sie w sferze zdrowia psy-
chicznego. To takze $§mieré Erosa, bo nie potrafimy zakocha¢ sie
w kims$ innym, Drugim, r6znym ode mnie. Albo zakochujemy
sie w swoim wlasnym awatarze lub, co gorsza, w réznych posta-
ciach SI, ktore zawsze nas akceptuja. To totalna depresja, ktéra
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r0zwo] COACHING FILOZOFICZNY

~ZMECZENIE MADRE” TO ZMECZENIE
BEZBRONNE, moment, w ktorym dobrowolnie
kapitulujemy przed terrorem osiggniec. Stan,
w ktorym pozwalamy sobie na nude

Han analizuje nie przez pryzmat klasycznej psychoanalizy, lecz
jako syndrom péznokapitalistyczny. Depresja w spoleczeristwie
osiagnieé to moment, w ktérym czlowiek ,nie moze juz dtuzej
moc”. To absolutne wyczerpanie jednostki, ktéra zderzyla sie
ze Sciang wlasnych ograniczen, podczas gdy system nieustannie
wmawial jej, Ze granice nie istnieja.

NIE CHCE, NIE MUSZE, NIE MOGE,

Prace Hana, dostepne takze w thumaczeniach na jezyk polski,
nie s3 jednak wylacznie pesymistycznym lamentem. Ratunku
nalezy szukaé¢ w tym, co Han nazywa ,,zmeczeniem madrym”
lub taczacym. Jest to zmeczenie bezbronne, moment, w ktérym
dobrowolnie kapitulujemy przed terrorem osiggnieé. To stan,
w ktérym pozwalamy sobie na nude, na zatrzymanie i na
bezinteresowne spojrzenie na Drugiego czlowieka bez checi
skapitalizowania tej relacji. Dopiero powr6t do negatywnosci
- do umiejetno$ci powiedzenia: ,,nie chce”, ,nie musze”, a nawet
,nie moge” - moze wyrwac nas z btednego kota samowyzysku
i przywréci¢ radosé z zycia.

Czy moze nam w tym poméc medytacja albo techniki coachin-
gu? Wydaje sie, choé¢ Han nie méwi tego wprost, ze nie ma
on zaufania do tych metod. W jego optyce coaching nie jest
lekarstwem na chorobe péZnego kapitalizmu - jest raczej jej
najbardziej wyrafinowanym symptomem i narzedziem legi-
tymizacji systemu. Gléwny grzech coachingu polega na tym,
ze zamiast kwestionowa¢ destrukcyjne reguly gry, uczy nas,
jak gra¢ w nig jeszcze efektywniej. Kiedy idziemy do coacha
z poczuciem wypalenia, rzadko styszymy diagnoze, Ze to system
spoteczno-ekonomiczny jest opresyjny. Zamiast tego coaching
prywatyzuje i psychologizuje systemowe problemy. Przekaz
jest prosty: ,,To nie Swiat oszalal, to ty masz zle nastawienie
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lub nieodkryty potencjal”. Zamiast wyzwa-
1aé, coaching optymalizuje nas do dalszego
wyzysku. Uczy nas ,,odpoczywaé” tylko po
to, by$my w poniedziatek rano byli bardziej

produktywni.

PIEKNA KRUCHOSC

Nawet medytacja czy joga zostajg w ten spos6b
odarte ze swojego duchowego, kontemplacyj-
nego sensu. Stajg sie technikami zarzadzania
stresem, narzedziami do ,fadowania baterii”,
by maszyna samowyzysku mogla dziataé
bez zakl6ceri. Co wiecej, coaching doskonale
karmi wspomniany wcze$niej narcyzm. Za-
myka nas w nieustannej petli analizowania
wlasnego ,ja”, celow, nawykow i barier, od-
ciggajac nasza uwage od Drugiego czltowieka.
Coaching nie zapewnia wyjscia ze zmeczonego
spoteczeristwa, on to zmeczenie profesjona-
lizuje, pakuje w estetyczne ramy i sprzedaje
nam jako kolejny produkt, ktéry ,,musimy”
skonsumowad, by wreszcie ,,méc”.

W tym miejscu rodzi sie fundamentalne
pytanie: czy w takim razie diagnoza Hana
nie zamyka nas w pulapce pozornej logiki?
Jesli kazdy nasz krok, kazda préba samo-
doskonalenia czy ucieczki w coaching zo-
staje natychmiast skomercjalizowana przez
system osiggnieé, to czy jesteSmy skazani
na permanentne wyczerpanie? Sadze, ze
filozofia Hana, cho¢ surowa i bezwzgledna,
w najglebszym punkcie niesie jednak para-
doksalng obietnice i gleboki optymizm. To
wlasnie w totalnym zmeczeniu tkwi zarzewie
autentycznej emancypacji.

Zmeczenie, ktére dzi§ odczuwamy, nie musi
by¢ kleska, moze by¢ punktem zwrotnym. Jest
ono dowodem na to, ze ludzka natura stawia
opor, ze nie jesteSmy maszynami, ktére da sie
optymalizowa¢ w nieskoriczonosé. Wypalenie
to zdrowy bunt organizmu i psychiki przeciw-
ko nienaturalnemu dyktatowi permanentnej
produktywnosci. Kiedy méwimy: ,nie mam
juz sity”, zza chmury samowyzysku wytania
sie prawdziwa, ludzka kondycja. Jest piekna
w swojej krucho$ci, ograniczona, ale przez to
autentyczna. I to jest ratunek. Is
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W dziale
praca przeczytasz o:

o odwaznych krokach, ktore warto robic, by poczuc w pracy emocjonalne
bezpieczenstwo — nawet gdy atmosfera temu nie sprzyja « roznicach w motywacyi
i podejsciu do zycia zawodowego miedzy pokoleniami X i Z




praca BEZPIECZENSTWO PSYCHOLOGICZNE

Warto sie wychylic

Firmy, w ktérych mozna otwarcie wyrazac opinie, proponowac rozwigzania
albo nawet przyznawac sie do btedoéw, to wcigz rzadkosé. A jednak warto
przetamaé milczenie, bo zaptacimy za nie utratg zaangazowania, lekiem

czy wypaleniem zawodowym. Prof. Jacek Wasilewski z Uniwersytetu
Warszawskiego podpowiada, od czego zaczaé

ROZMAWIA BEATA PAWELOWICZ
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JACEK WASILEWSKI

d

dr hab. nauk spotecznych, profesor Uniwersytetu Warszawskiego, medioznawca,
dziennikarz, scenarzysta. Autor i wspétautor kilku ksigzek o komunikacji,
m.in. ,Uwiezieni w stowach rodzicéw" i ,,Organizacja to opowiesc”

iedawne badania Fundacji Nowe Przestrzenie
pokazuja, ze 71 proc. pracownikéw doswiad-
cza obnizonego poziomu bezpieczenstwa
psychologicznego w pracy, a 31 proc. ciggtego
niepokoju. Czy moge zadbaé o swoje bez-
pieczenstwo, skoro nikt sie u nas ,,nie wychyla" i jesli
nagle zaczne méwic, podpadne wszystkim?
A jesli nie zaczne, czeka mnie wiele niedobrych konse-
kwencji - od utraty zaangazowania i efektywnosci po
wypalenie zawodowe, koniecznos¢ terapii i szukanie
nowej pracy. Na szczescie nawet w firmie o niskim pozio-
mie bezpieczeristwa mozna zadbaé o siebie, cho¢ bedzie
to zwigzane z ryzykiem interpersonalnym, poniewaz
sytuacja dotyczy pracy w zespole. Zreszta bezpieczenistwo
psychologiczne zawsze jest z tym ryzykiem zwigzane, bo
co ryzykuje, kiedy siedze sam w domu i czytam gazete?
A w pracy, kiedy otaczaja mnie kolezanki i koledzy,
a do gry wkracza szef, na szali sg moje pienigdze i byt.

Jesli w firmie nie wspomina sie o problemach, nie zada-
je trudnych pytan, a gdy szef zabiera glos, tylko kiwa sie
glowami - pracownicy nie maja poczucia bezpieczenstwa.
Boja sie wiec ryzykowaé¢ w rozmowie, nawet w dobrej
wierze i dla wspdlnego dobra. Uwazaja, ze nie powinni
zadawad pytan, zglaszaé¢ pomystéw, przyznawacé sie do
btedéw czy wyrazaé opinii, bo s3 przekonani, ze jesli
to zrobig, spotkajg ich negatywne konsekwencje: kara,
upokorzenie, wySmianie.

Mimo to warto podjaé ryzyko.

Tylko to, co potem bedzie sie dziato, jako$ nie kojarzy

mi sie ze stowem ,,bezpieczeAstwo’.

Nie wiemy, co sie stanie, ale tez od razu trzeba podkre-
§lié, ze bezpieczeristwo psychologiczne nie zamyka sie
w stowie ,,milo” ani: ,fagodnie”, ,,miekko”, ,grzecznie”.
Co wiecej, nawet wysoki wskaznik bezpieczeristwa psy-
chologicznego w pracy, kiedy standardem jest otwarta
komunikacja, nie zagwarantuje nam braku krytyki. Praca
to jest miejsce, w ktérym jesteSmy szczerzy, ale nie po
to, zeby byto nam jak w niebie. I nie po to, zeby zrzucié¢
z siebie to, co nam lezy na watrobie. Tylko dlatego, ze
jeste$my zorientowani na biznesowe, strategiczne cele
i osiggniecie tych celéw wymaga ujawniania bledéw,

pokazywania stabych miejsc, i to na kazdym etapie
realizacji projektéw. Jesli ta wiedza jest ignorowana,
tatwo o wywrotke i potem o spadek zaangazowania.
Bezpiecznie jest wiec wtedy, gdy mozemy sie przeciw-
stawié, wiedzac, ze kiedy to sie stanie, nie bedziemy sie
wszyscy tadnie u§miechali. O u§miechy warto dbad,
kiedy lezymy sobie na lezakach ze szklankami z pa-
lemka, otoczeni przyjaciélmi czy rodzing. Wtedy nie
zawsze musimy sie troszczy¢ o szczero$é; czasem nawet
pomaga konwencja, ze ciocia ,zawsze” tadnie wyglada.
Kiedy jednak wracamy do pracy i zaczyna sie projekt,
pojawia sie koniecznos$é, by byé szczerym, bo od tego
zalezy ekonomiczny sukces organizacji, a wiec tez to,
czy bedzie nas sta¢ na kolejne wakacje na plazy. Oczy-
wiscie uSmiech tu tez pomaga, ale nie moze by¢ celem
sam w sobie.
Jak samemu zadbac o ten standard pracy mimo leku
czy wstydu, a nawet ryzyka utraty zatrudnienia?
Kluczowa jest autorefleksja: czy rzeczywiscie moglem
cos powiedzieé, ale tego nie powiedzialem? A jesli tak, to
jak moge to zrobié¢? Sposoby dzialania mozna podzieli¢
na cztery grupy: poznawcze, retoryczne, proceduralne
i behawioralne. Warto je znaé, bo nie chodzi o to, zeby
wszystkim nagadaé, tylko zachowadé sie profesjonalnie.
Jesli wiec na przyktad wiemy o jakims zagrozeniu pro-
jektu, pokonac lek przed konsekwencjami powiedzenia
tego na glos pomoze nam reframing stawki, czyli Swiadome
odréznianie stawki interpersonalnej i chwilowej (nie chce
byé hamulcowym) od dtugofalowej i zbiorowej (chce, zZeby
projekt sie powi6dl). Chodzi o odréznienie: ,,Co sie stanie,
jesli to powiem? Ktos sie obrazi albo dostane bure!”, od:
,Jesli teraz nic nie powiem, bo sie przestrasze, bede przez
wiele tygodni tego zalowaé”. To jest ten element auto-
refleksji, pracy z wlasnym umystem: u§wiadomié sobie,
ze stawka dtugofalowa jest wieksza i ze moje milczenie
moze kosztowaé wiecej pracy i wiecej probleméw, i to
nie tylko mnie, ale caty zespoét.
Ale co zrobi¢, gdy chodzi o nasz btad czy pomytke? Czy
nie lepiej to przemilcze¢? Wedtug wspomnianych badan
Fundacji Nowe Przestrzenie 42 proc. oséb uwaza, ze
btedy s wykorzystywane przeciwko pracownikowi.

>
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praca BEZPIECZENSTWO PSYCHOLOGICZNE

W tym samym raporcie przeczytamy rowniez, jakie
s3 negatywne skutki dla firmy, kiedy btedy schodza do
»podziemia” i s wykrywane dopiero na péznych etapach,
podczas na przyklad audytu czy reklamacji. Jesli wiec
nie chcemy pitlowaé galezi, na ktérej sami siedzimy, to
korzystajac z technik poznawczych, mozemy sami siebie
zaczarowacé i zmieni¢ mentalne etykiety, ktore stosu-
jemy na okreslenie tego, co robimy - zamiast nazwacé
co$ btedem, nazwijmy to zdarzeniem. Wtedy mozemy
powiedzieé: ,oméwmy przypadek tego i tego...”, czy
»zdarzenie takie to a takie...”. Stowo ,,blgd” ma kompo-

nent winy, a wina wymaga kary.

Kiedy powiemy ,przypadek”, nie skupimy uwagi
wszystkich na analizie: , kto zawinil?”, tylko skierujemy
na przyczyny: ,dlaczego tak sie stalo?”. To technika
poznawcza, bo zmienia ramy, w ktérych umyst rozpo-

znaje zagrozenie.

Szef lepiej to przyjmie, a nam tatwiej bedzie to z sie-

bie wydusié?

Kiedy inaczej co$ nazwiemy, poczucie zagrozenia
bedzie inne. Stowa sg jak soczewki - nastawiajg uwage

na rézne tory.

PRACA TO JEST MIEJSCE,
W KTORYM JESTESMY SZCZERZY,
ale nie po to, zeby byto nam jak w niebie.
Dlatego Ze jestesmy zorientowani na biznesowe,
strategiczne cele
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Trzeci poznawcezy sposéb to pozwolenie sobie na to,
ze czegos nie wiemy czy brak nam kompetencji. Kiedy
sobie powiemy: ,,Ej! Ale wolno czegos nie wiedzie¢!”,
normalizujemy méwienie ,,nie wiem”. Wéwczas to
,hie wiem” staje sie drogg do podniesienia poziomu
swojej wiedzy. To nauka dopuszczania niewiedzy po
to, zeby sie uczy¢! Kiedy myslimy o ,niewiedzy” jako
o motywacji do rozwoju, tatwiej nam powiedzieé: ,Nie
wiem tego to a tego, ale chciatbym uzupelnié swoja
wiedze na ten temat”.

A jesli to i tak dla nas trudne?

Mozna zacz3a¢ od dania sobie prawa do powiedzenia:
,nie wiem, ale chetnie sie dowiem”, w sytuacjach poza-
pracowniczych. Dzieki takim éwiczeniom zaczniemy
budowaé¢ wewnetrzne przyzwolenie na niewiedze, bo
polaczymy je z podnoszeniem poziomu kompetencji.

Techniki poznawcze zawsze zwigzane sg z autoreflek-
sja, warto wiec, by stata sie ona naszym nawykiem. Jest
elementem uczenia sie umiejetnosci, ktére pomagaja
w zapewnianiu sobie i innym bezpieczeristwa psycholo-
gicznego. Pierwszy krok autorefleks;ji, kiedy popemiliSmy
tak zwany blad? Zauwazyé, ze boje sie o tym powiedzieé.
Drugi? Inaczej nazwac 6w ,,blad” i uznaé, ze niewiedza
to poczatek wiedzy. Strach bywa dobrym wskaznikiem
klopotéw, na ktérych koricu jest apatia.

Mamy jeszcze sposoby retoryczne.

Na przykiad zadawanie bezposrednich pytan typu:
,,Co o tym myslisz?”, ,Widze, Ze sie zastanawiasz, ciekaw
jestem nad czym”, ktére otwierajg przestrzein wypo-
wiedzi dla innych. Gdy na zebraniu przyznamy sie do
wlasnej niepewnosci, ulatwimy innym zaproponowanie
jakichs$ rozwigzan. ,Uwazam, zZe ten temat jest dobry, ale
mam kilka watpliwosci, czy tez widzicie to tak samo?”
- takie stowa to zysk dla firmy, bo mobilizujg ludzi do
zaangazowania, myslenia i ujawnienia kompetencji, za
ktére sg oplacani.

Czy w ten sposéb nie wchodzimy w parade liderowi?

To trudne, ale podjecie personalnego ryzyka pomaga
wskazad, jaka jest stawka, o co wlasciwie gramy, czyli:
co sie stanie, je§li nam sie nie uda? Méwigc o tym sobie,
a potem innym, wprowadzamy szerszg perspektywe
i przypominamy, co jest naprawde wazne.

Nie bedzie bury?

Nawet jesli bedzie, w ogélnym rozrachunku nie bedzie
miata znaczenia, bo w gruncie rzeczy chronimy reputacje
szefa. Czesto dzieki takiej szczero$ci unika sie straty,
ktéra poniostaby cala organizacja. Z punktu widzenia
biznesowego wszystkie watpliwo$ci sa wazne, jesli po-
magaja uniknaé niepotrzebnego ryzyka. A wiec stowa:
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,Powiedzcie mi, co moge zrobié, zeby zminimalizowa¢
zagrozenia”, ulatwiajg zadbanie o bezpieczeristwo nie
tylko psychologiczne.

Jak powiedzieé, ze w zespole ktos szkodzi?

To trudne, kiedy Zrédlo problemu jest personalne.
Moze nim by¢ osoba, ktéra wymusza swoje rozwigzania,
na przyklad robi co$ waznego dla skutecznos$ci czy po-
czucia bezpieczenstwa zespolu w ostatniej chwili. Wtedy
trzeba powiedzie¢: ,,Proponuje, by kazdy powiedzial, co
pozwoli Kasi oddawaé zadania wczesniej, zeby nasza
praca byta efektywna”. Méwigc o tym glosno, mozna
tak zakontraktowac¢ warunki wspétpracy z Kasig, zeby
wykonywata swojg prace wczesniej. Mozna tez popro-
sié o feedback, ktory prowadzi do wymiany informacji:
,Powiedzcie mi, co moge robié, zeby nam sie lepiej
wspotdziatalo, jak mozemy ustawié¢ naszg wspoiprace,
zeby byla wydajniejsza”. Pézniej w naturalny spos6b
mozemy powiedzie¢, co sami my$limy o stresie w ostat-
niej chwili i jakie mamy pomyslty na zmiane.

To dopiero wszyscy przejada sie po nas!

Szczero$é i prosba o pomoc w praktyce spotykajg
sie z otwartoscig. Kiedy prosisz o feedback, tworzysz
przestrzen, w ktérej mozesz tez przedstawi¢ swoj punkt
widzenia; to jest procedura, ktéra utatwia ,,méwienie”.

Czy ludzie zawsze wiedzg, co moze im poméc albo

poméc firmie?

Cynthia Carroll, pierwsza kobieta na czele Anglo
American, globalnej firmy branzy wydobyweczej, objeta
przedsiebiorstwo, w ktérym w ciagu poprzednich pieciu
lat doszto do 200 smiertelnych wypadkéw wéréd gor-
nikéw. Czesé kadry uwazala to za tak zwane naturalne
ryzyko branzy, ale Carroll miata inne zdanie. Gdy doszto
do kolejnego smiertelnego wypadku, zdecydowata sie
wstrzymac prace najwiekszej na §wiecie kopalni platyny,
zatrudniajacej 30 tysiecy os6b. Wykorzystata ,,madroséé
wioskowsa” i zaproponowala rozmowy w kregu. Zapytata
zgromadzonych: ,,Co mozemy zrobié, zeby stworzy¢ $ro-
dowisko troski i szacunku? Jak mozemy nawzajem o siebie
zadbacé?”. Nie probowata szukaé winnych, nie pytata, kto
co robi zle. Odwrotnie, zapytala zgromadzonych o ich
zdanie i o ochrone innych. Dzieki temu gérnicy zaczeli
mowié otwarcie, zaangazowali sie w poszukiwanie roz-
wigzari i w rezultacie liczba wypadkow znacznie spadia.
Bo nie bylo to szukanie winnego, ale zmiana systemowa.

Czyli zacznijmy od krequ? Zestawmy stoty konferen-

cyjne i biurka?

Wiasnie czwarta metoda, ktéra moze nam pomoc
W poczuciu bezpieczeristwa w pracy, ma podstawy be-
hawioralne. Mozemy zacza¢ od treningu wystawiania

sie na ryzyko interpersonalne, czyli od odzywania sie
publicznie. Zacznijmy od spraw malej wagi, zadawajmy
w miare bezpieczne pytania. Oswoimy sie w ten sposéb
z potencjalng sytuacjg wiekszego ryzyka i dzieki temu
woéwezas nie odpuscimy sobie zabierania glosu. Nauczy-
my sie, Ze wolno nam zapytac o to, co jest dla nas istotne.
Mozliwe, ze nie bedziemy mniej sie wstydzié¢ czy baé,
ale nauczymy sie dziala¢ mimo to, wierzy¢ w naszych
wspélpracownikéw, ufaé, ze emocje nie bedg eskalowaty,
jesli rozmowy sg merytoryczne.

Poméc moze tez Swiadomo$é, ze kiedy nie méwimy, co
nam przeszkadza czy w jakis sposéb nas porusza, wzrasta
ryzyko, ze bedzie nas to meczy¢ przez dhugie miesiace.
A wiec przelamanie obaw zwiazanych z tg krétka chwily
zabrania glosu jest zadbaniem o siebie na przysztosc.

| o innych, ktérzy mogg by¢ jeszcze bardziej zablo-

kowani niz my?

Stres zwigzany z tym, Ze sie co$ powie ghupio lub ,,nie
tak”, czesto wynosimy z dziecifistwa czy nastoletnio$ci.
I czasem sytuacja w biurze przypomina te szkolna, ktéra
byta dla nas zawstydzajaca, albo rodzinna, gdy ktos,
najczesciej rodzic, podnosil na nas glos, kiedy wygla-
szaliSmy wlasne zdanie. Jesli w pracy wracajg do nas
emocje, ktore czuliSmy w klasie, kiedy nauczycielka nas
o$mieszyla, albo w domu, kiedy mama nas krytykowa-
Ia - przestawmy stoty! Tak postawimy weto urazom
z przeszlo$ci. Zmiana uktadu mebli w sali konferencyjne;j
moze zniwelowaé nasze zablokowanie, bo okoliczno$ci
przestang nas triggerowac. Wtedy latwiej bedzie podjaé
nam ryzyko, by méwi¢ o nowych rozwiazaniach.

W procesie kreatywnym nie ma gtupich pytani; liczy
sie wszystko, co pozwala nam wspélnie znaleZ¢ nie-
oczywiste rozwigzanie, bo czesto ma ono przelozenie na
realne pienigdze dla firmy. I nasze zadowolenie z tego,
7e idziemy do pracy. Is
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Ponledziatek.
OSMa rano

Czasy sie zmieniaja i my zmieniamy sie wraz z nimi... Osoby, ktére dzi§ wchodza
na rynek pracy, motywuje co$ zupelnie innego niz ich rodzicéw. Jednak tworzenie
zespoléw, w ktorych spotykaja sie rézne pokolenia - zdaniem psycholozki

i mentorki kariery Anny Jarzebskiej - ma gleboki sens. Podobnie jak pokazywanie
pracownikom, zZe to, co robi kazdy z nich, jest wazng czescia tancucha procesu

ROZMAWIA EWA KLEPACKA-GRYZ
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ANNA JARZEBSKA

psycholozka, ekspertka mentoringu,
wyktadowczyni akademicka. Prowadzi
mentoring oraz szkolenia i warsztaty
dla HR i menedzeréw; annajarzebska.pl

ak z twojej perspektywy zawodowej zmienia

sie motywacja do pracy?

Kiedy kobiety z dzisiejszego pokolenia 45+

zaczynaly zycie zawodowe, myslaty gléwnie

o stabilizacji - najwazniejsze, Zze mam stalg
prace, okreslone zadania do wykonania, bo licza sie dla
mnie tez zycie rodzinne i bezpieczeristwo, jakie da mi
firma, kiedy bede chciata urodzi¢ dziecko. Dla organizacji
oznaczalo to z kolei - co wynika z badar Polskiej Agencji
Rozwoju Przedsiebiorczosci (PARP) - ze takie pracownice
sa bardzo lojalne wobec firmy i sp6jne w wykonywaniu
swoich zadan. I dodatkowo, co ciekawe, ponad polowa
ankietowanych kobiet z tej grupy nie lubi zmian i Zle
na nie reaguje.

Mysle, ze lojalnos¢ i dzisiaj jest bardzo wazna. Wiele

moich pacjentek angazuje sie w pracy bardziej, niz

wynikatoby to z umowy. | czesto czuja sie rozczaro-
wane, ze w zamian dostajg znacznie mnie;j.

Z badania PARP wynika jednak, ze ten poziom lo-
jalnosci byt niewspétmierny do bezpieczeristwa, ktora
kobietom zapewniata praca. Z kolei dzisiaj wiele kobiet
w Srednim wieku to tak zwana sandwich generation, czyli
z jednej strony majg starzejacych sie rodzicow i teSciow,
a z drugiej - dzieci w wieku rozwojowym. Wcigz potrze-
buja stabilizacji. Czyli sytuacja nie zmienila sie tak bardzo.

A co motywuje mtodych? Z mojego doswiadczenia

wynika, ze dwudziestolatkowie maja skrystalizowang

motywacje - na przyktad potrzebuja pieniedzy na
realizacje swoich pasji czy na dobry samochdéd.

Tak, czasami jest to cheé zarobienia duzych pieniedzy,
ito szybko, ale dla wielu 0s6b z tego pokolenia wazna jest
réwniez praca w zgodzie z warto$ciami i stylem zycia,
jaki prowadza. Nie godza sie na pét§rodki.

Wezoraj na przyklad miatam rozmowe z klientka, ktérej
w nowej pracy zalezy na dobrym programie onboardin-
gowym, czyli chce, zeby pracodawca z zaangazowaniem
wprowadzit ja w zadania. Powiedzialam jej, Ze nadal
wiele organizacji dziala wedtug starej zasady: ,jak sie
nie utopisz, przezyjesz”. I wiesz, co uslyszatam? Ze to
jest takie boomerskie - i ja sie z tym zgadzam.

—

Ja znam z kolei ,,zetki" ptci meskiej, ktére maja doktad-
nie policzone, jak ciezko i jak dtugo muszg pracowaé na
samochdd okreslonej marki, a do pracy niespecjalnie
czuja sentyment. Poza tym doskonale potrafig zadbaé

0 swoje potrzeby, na przyktad nie godzg sie na prace

po godzinach czy dbajg o przerwy na lunch, ktére sg

dla nich swietoscia.

Podczas gdy ja od swojego taty ustyszatam o pracy
tyle, ze szefa trzeba szanowac i praca jest najwazniejsza...
Nazywam to etosem pracy odziedziczonym w spadku
po rodzicach, ktérzy nam wpoili, Ze praca ma zajmowa¢
kluczowe miejsce w naszym zyciu. Z jednej strony sie
z tym zgadzam, bo kobiety, ktére nie majg wiasnych pie-
niedzy, zwykle Zle na tym wychodza. Dlatego w pewnym
stopniu jestem w stanie zrozumieé gloryfikowanie pracy
w tamtych czasach, kiedy wiele kobiet nie zarabiato sa-
modzielnie pieniedzy. Z drugiej strony od tamtego czasu
stosunek do pracy zmieniat sie kilkukrotnie. Kiedy przed
laty rekrutowatam ludzi, a kandydat powiedzial na przy-
klad, ze w poniedziatki musi wychodzié¢ z pracy o godzi-
nie 16, bo idzie na joge, przyszty pracodawca widziat to
bardziej jako brak zaangazowania, a nawet pod$miewat
sie z takiego stawiania sprawy. Dzi§ uwzglednia to, bu-
dujac odpowiednig kulture organizacyjng. Wielu moich
dojrzatych klientéw, widzac ten trend, zastanawia sie,
czy to, ze oni sie tak zatracali w sumiennosci, miato sens.

Mysle, Ze ci mtodzi majg wiekszg $wiadomos¢ dbania

o siebie, 0 zdrowie. Juz na starcie w zawodzie wiedza,

ze jesli catg swojg energie poswieca na prace, to te

ciezko zarobione pienigdze wydadzg na lekarzy.

>
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Zglaszaja sie do mnie klienci ponizej trzydziestki,
ktérzy maja ogromny problem z wyborem $ciezki za-
wodowej wlaénie ze wzgledu na to, ze trudno jest im
7z czego$ zrezygnowac; albo nawet nie zrezygnowad, tylko
elastyczniej podchodzi¢ do relacji praca-styl zycia. Nie
sposéb nie zauwazy¢ wpltywu mediéw spotecznoscio-
wych, bo tam wida¢é §wietne wyjazdy, markowe ubrania,
cudowne zycie. I stad wizja, zeby zycie wygladalo tak
jak na Instagramie, zeby praca wygladata tak jak na
Instagramie... To znieksztalcony obraz realnego §wiata.
Praca w open spasie, przy biurku z szefem boomerem, ktory
kaze zostawaé po godzinach, odbiega od wyobrazenia
o codziennosci influencera.

Mysle, ze na motywacje pracownika wptywajg réwniez
jasne reqguty - wiem, co robie i za ile. Kiedy zaczyna-
tam pierwszg prace na etacie, dostatam do podpisu
zakres obowigzkéw. Dzis ludzie nie majg do konca
pojecia, na co konkretnie w ramach stuzbowych obo-
wigzkéw sie umawiaja. A potem narzekaja, ze maja
coraz wiecej pracy, a nie poszedt za tym awans. To
moze by¢ demotywujace?

Formalnie nadal istnieje opis stanowiska, ale jest tez
w nim legendarny punkt: ,wykonywanie innych poleceii
pracodawcy”. Czy to oznacza, ze pracownik dokladnie
wie, co ma robi¢? Bywa réznie, duzo zalezy od przelo-
zonego. Pracuje z menedzerami, ktérzy sami do korica
nie wiedza, co lezy w ramach ich obowigzkéw, bo firma
jest w cigglej zmianie. Prébuja pokazaé pracownikom
to, co sami rozumieja, ale odbiér moze by¢ rézny.

Ostatnio pracowalam mentoringowo z menedzerem IT,
ktéry podczas spotkaii z zespolem starat sie pokazaé
pracownikom zmiany organizacyjne, zeby u§wiadomié
im, w jakim sg miejscu w swoim rozwoju zawodowym,
i tym samym pobudzié¢ ich motywacje. Okazalo sie, ze
jego podopiecznym najbardziej zalezy na pienigdzach
i pogodzeniu pracy z ich zyciem po godzinach i nie
chcieli, zeby zawracano im glowy milionem spotkar.
Trafit wiec jak kula w ptot.

Mysle jednak, ze sposéb, w jaki przetozony rozmawia
z pracownikami o tym, co jest do zrobienia w pracy
w szerszym kontekscie, czyli u§wiadomienie, po co
to wladciwie robimy, ma dobry wplyw na motywacje.

Chodzi o misje firmy?

Tak, szef musi konkretnie pokazaé: ,,Popatrz, twoja
robota to jest ten kawalek catego taricucha procesu”.

Czy szefowie sq w ogdle zainteresowani tym, co

motywuje pracownika?

Pamietam z rozméw rekrutacyjnych, kiedy mene-
dzerowie, z ktérymi pracowatam, pytali, jak sprawdzié¢
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CZASEM MEODZI LUDZIE NIE
PRAGNA AMBITNEGO PROJEKTU,
BO BOJA SIE PRES]I. To jest ten rodzaj

stresu, ktorego to pokolenie nie chce

motywacje kandydata. Odpowiadatam wtedy: ,,Podczas
godzinnej rozmowy naprawde mozna sie duzo dowie-
dzieé. Sprawdz, jak czesto i z jakiego powodu zmieniat
firme. Co go interesuje? W jaki spos6b uktadata mu sie
wspoélpraca z szefem i z zespotem? Jakie wartosci sg dla
niego kluczowe w pracy?”.

A czy jakie$ fakty z zycia pozazawodowego przekta-

dajg sie na motywacje?

Znam osoby, ktére pracujg 20 lat w jednej organizacji
i maja tak wydreptane $ciezki, ze zadna motywacja
tam nie dziala bez wzgledu na to, jak zmieniato sie ich
zycie po pracy.

Nie muszg sie juz staraé?

Po tylu latach pracy w tej samej firmie pewnie sie nad
tym w ogoéle nie zastanawiajg. Mlodzi interpretuja to jako
brak ambicji i twierdza, ze nie chca tak zy¢.

Kiedys dtugi staz pracy w jednej organizacji byt atu-

tem; dzis wyglada podejrzanie, jakby pracownik nie

chciat podejmowac nowych wyzwan. A jaka jest moty-
wacja tych, ktérzy przychodzg do ciebie z pytaniem,
czy to juz pora na otworzenie wtasnej dziatalnosci?

Coraz wiecej os6b w jednoosobowej dziatalnosci gospo-
darczej upatruje szansy robienia w koricu tego, co chca,
a takze uwolnienia sie od lojalno$ci wobec nielubianego
szefa czy pracodawcy. Zwlaszcza takiego, ktéry nie byt
fair - nie chee juz pracowaé dla nikogo, chce korzystaé
ze swojego know-how, sprobowaé pracy na swoje konto,
stworzy¢ wreszcie cos$ swojego...

Czesto dotyczy to kobiet, ktére odchowaty dzieci, nie
musza juz tyle energii wktadaé¢ w zajmowanie sie domem
i wreszcie majg czas na odkrycie swojej prawdziwej
motywacji do pracy.

Wracajgc do ambicji, niedawno miatam w gabine-
cie mtodego pacjenta, ktéry nie przyjat nowego,
trudnego projektu. Poniewaz wczes$niej narzekat na
brak motywacji do pracy, bytam zdziwiona, ze nie
podjat wyzwania i pozostat przy mato wymagajacych
zadaniach.

Czasami mtodzi ludzie nie pragng ambitnego projektu,
bo boja sie presji. To jest ten rodzaj stresu, ktérego to
pokolenie nie chce.



Tysigce Pytan.
Jedna Mitosc.

Rozmowy o wrazliwosci, intymnosci
| odnajdywaniu siebie

Ogladaj na YouTube
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Boja sie, ze zawsze bedg dostawac trudne projekty?

Albo ze cos sie nie uda i upadek z wysokiego konia
bedzie bolesny.

Czyli warto sprawdzié, jaka motywacja sie optaca?

Jasne. Kazdy ma prawo powiedzie¢: ,,Nie chce tego
stresu nawet za duze pienigdze. Wole mie¢ maty projek-
cik, przy ktérym mdj uktad nerwowy sie nie nadwyrezy,
a jesli bede pracowaé z domu, moge przy okazji obejrzeé¢
odcinek serialu albo sie zdrzemng¢”. Taka asekuracja
jest konsekwencjg ogélnego przebodZcowania i wyso-
kiego poziomu leku. Tam, gdzie moge sie nie narazad,
nie wychylaé - to tego nie robie.

Jak sprawdzi¢, co mnie motywuje do pracy?

Zadaé sobie pytania - czy chce mi sie wstawaé rano,
w jakim nastroju zasypiam w niedziele, czy mam ochote
chodzié¢ do tej pracy, czy lubie rozmawia¢ z ludZmi,
z ktérymi pracuje?

I jesli zrozumiem, Ze praca, ktérg aktualnie wykonuje,

to nie do koica moja bajka, to...

Zacznij od tego, by sie zastanowié, czy chodzi o prace
samg w sobie, czy jakies jej konkretne aspekty? Moze

reklama

chodzié o szefa, atmosfere panujacg w firmie, nieko-
niecznie o obowigzki zawodowe. Ze wspominanych juz
badari wynika, ze u tak zwanych boomerséw atmosfera
jest na drugim miejscu po stabilizacji.

A co z motywacjg w pracy online? Zwtaszcza bez

wigczonej przez osiem godzin kamerki.

To akurat nie jest problem, poniewaz sg systemy, ktére
sprawdzaja, czy pracownik jest przed komputerem,
nawet jesli ma wylaczong kamere.

Siedzenie przed monitorem przez osiem godzin tylko

po to, zeby menedzer widziat, ze jestem aktywna,

nie podnosi motywaciji.

Dzi$ wiele os6b preferuje prace w systemie hybrydo-
wym, bo jest sporo pracownikéw, ktérzy nie potrzebujg
sie socjalizowa¢ codziennie w firmowej kuchni i w open
spasie. Dodajmy jeszcze, ze bardzo motywujaco dziata
polaczenie know-how starszych, doswiadczonych pra-
cownikow z know-how tych, ktérzy pracujg krécej.

Dlaczeqgo?

Poniewaz to pokazuje konkretng Sciezke zawodowa
mozliwg w konkretnej firmie. Is
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Z zewnatrz spokojni, a w $rodku - pelni napiecia. Ludzie z osobowoscig
typu D czesto zmagaja sie z przewleklym stresem, cho¢ rzadko dajg to po
sobie poznaé. W efekcie nie otrzymuja potrzebnego wsparcia. Skad bierze sie

taki sposéb przezywania emocji - pytamy lekarke Ige Florczyk-Pozoge,

doktorantke Slaskiego Uniwersytetu Medycznego

IGA FLORCZYK-POZOGA

lekarka w trakcie specjalizacji z psychiatrii, doktorantka Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach
oraz uczestniczka catosciowego szkolenia psychoterapeutycznego. W pracy naukowej zajmuje sie:
osobowoscia typu D, zdrowiem psychicznym, jakoscig zycia i seksualno$cig mtodych dorostych.

Autorka i wspotautorka publikacji naukowych z zakresu psychiatrii, psychologii i zdrowia seksualnego

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

sujgcy pani badania, niewiele styszatam
0 osobowosci typu D. Tymczasem jej kryteria
spetnia co drugi z badanych studentéw. Czy
to naprawde mozliwe, zeby tak wiele oséb
funkcjonowato z tego typu osobowoscig, nie majac
$wiadomosci, ze prezentujg jej cechy?

Zacznijmy od tego, ze osobowos¢ typu D (z ang. distressed

) rzyznam, ze zanim trafitam na artykut opi-

personality) nie figuruje jako zaburzenie w klasyfikacjach
diagnostycznych. To po prostu wariant prawidlowe;j
osobowosci, ktory charakteryzuje sie wspotwystepowa-
niem dwdch cech. Pierwsza to negatywna afektywnosé,
czyli sktonnosé do czestszego przezywania napiecia,
niepokoju, przygnebienia, irytacji czy katastroficznego
myslenia. Druga to zahamowanie spoleczne - tendencja
do thumienia emocji i unikania ich okazywania z obawy
przed oceng lub odrzuceniem.

Fakt, ze w moich badaniach przeprowadzonych na
grupie 364 studentéw kryteria osobowosci typu D spet-
niat co drugi mtody czlowiek, nie §wiadczy, ze dotyczy
to rowniez ogétu spoleczeristwa. W calej populacji ten
typ osobowosci - w zaleznosci od metodologii badan
- obserwuje sie u 20-30 proc. ludzi.

A moze tak wysoki wynik w badanej przez pania

grupie méwi cos waznego o kondycji psychicznej

mtodego pokolenia?

Z takimi wnioskami trzeba by¢ bardzo ostroznym.
Faktem jest natomiast, ze okres wchodzenia w dorosto$é
wigze sie z wieloma wyzwaniami. Rozpoczecie studiow

oznacza czesto wyprowadzke z domu, koniecznosé
odnalezienia sie w nowym srodowisku, budowania
nowych relacji, a jednoczesnie mierzenia sie z wyso-
kimi oczekiwaniami wobec siebie. To wszystko moze
przyczyniaé sie do tego, ze w mtodszych populacjach
odsetek badanych spetiajacych kryteria osobowosci
typu D bywa wyzszy.

Mysle, ze bardzo interesujace byloby przeprowadzenie
badania prospektywnego, w ktérym te same osoby zo-
statyby przebadane ponownie po 10-15 latach. Mozliwe,
ze w bardziej stabilnej sytuacji zyciowej, w wieku okoto
30 lat i p6zniej, odsetek os6b prezentujacych cechy
osobowosci typu D w tej samej grupie bylby wyraznie
nizszy. Ale oczywiscie wymagatoby to potwierdzenia
w odpowiednio zaprojektowanych badaniach.

Zastanawiam sie jednak, dlaczego w tym przypadku

moéwimy o typie osobowosci, a nie po prostu o okre-

slonym sposobie reagowania na stres?

Nie chodzi o to, ze kto§ ma gorszy dzien, jest bardziej
wycofany albo akurat przezywa trudny okres w zyciu
i dlatego reaguje lekiem, pesymizmem czy niechecig do
rozmowy. W przypadku osobowosci typu D méwimy
o utrwalonym wspo6twystepowaniu negatywnej afek-
tywnosci oraz zahamowania spotecznego. I wiasnie to
ich potgczenie stanowi istote tego konstruktu. Czlowiek
z cechami osobowosci typu D ma tendencje do czestego
zamartwiania sie, analizowania réznych sytuacji i roz-
pamietywania niepowodzen. Nierzadko spodziewa sie
réwniez negatywnego rozwoju wydarzen - zar6wno
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we wlasnym zyciu, jak i w zyciu bliskich oséb. Mogg
pojawiac sie obawy o ich zdrowie, przysztosé czy bezpie-
czenistwo. Takie osoby s3 tez zwykle bardziej wrazliwe
na krytyke i silniej ja przezywajg. Nawet konstruktywne
uwagi moggq by¢ odbierane bardzo osobisScie. Czesto
pojawia sie tendencja do interpretowania réznych sy-
tuacji spotecznych w negatywny sposéb - na przykiad
przekonanie, ze kto§ na pewno Zle o nas pomysli, oceni
lub odrzuci. Temu wszystkiemu towarzysza: trudno$é
w méwieniu innym o swoich problemach, unikanie pro-
szenia o pomoc i pows$ciagliwosé w wyrazaniu emocji.

Stuchajac tego opisu, widze w nim siebie z okresu,

kiedy miatam bardzo nasilone stany lekowe. Jak

odréznic¢ cechy osobowosci od problemu, ktéry wy-

maga pomocy psychologicznej lub psychiatrycznej?

Juz w latach 90. XX wieku belgijski psycholog Johan
Denollet zauwazyl, ze wéréd pacjentéw kardiologicz-
nych po zawale serca osoby, ktére silnie przezywaja tak
zwane negatywne emocje, ale jednoczesnie je thumia
- niechetnie prosza o pomoc i nie zawsze informuja
lekarza o wszystkich objawach czy problemach, ktérych
doswiadczaja, co przektada sie na gorsze efekty leczenia.

Dodatkowo osoby z tym profilem cze$ciej maja ten-
dencje do katastrofizowania, pesymistycznego inter-
pretowania sytuacji i koncentrowania sie na zagroze-
niach. Mogg tez mie¢ mniejsze poczucie sprawczosci
i skutecznosci w radzeniu sobie z chorobg, co u czesci
z nich moze sie wigzaé¢ z gorszym przestrzeganiem
zaleceni terapeutycznych - na przyklad nieregularnym
przyjmowaniem lekéw, opuszczaniem wizyt kontrolnych

MOZNA MIEC CECHY OSOBOWOSCI TYPU DI NIE ZDAWAC SOBIE
Z TEGO SPRAWY. Najwazniejszym kryterium odrozniajgcym cechy osobowosci
od zaburzenia jest wplyw na codzienne funkcjonowanie i poziom cierpienia psychicznego

Zaburzenia psychiczne wigzg sie z wyraznym nasile-
niem objaw6w oraz ich wplywem na codzienne Zycie.
Kto$ moze mieé¢ cechy osobowosci typu D i nawet nie
zdawac sobie z tego sprawy, a to wlasnie wplyw na
codzienne funkcjonowanie i poziom cierpienia psychicz-
nego jest najwazniejszym kryterium odrézniajagcym
cechy osobowosci od zaburzenia. Je§li wiec zauwazamy,
ze pojawiaja sie dodatkowe objawy, takie jak: przewlekla
bezsenno$é, wyraznie obnizony nastrdj, dolegliwosci
psychosomatyczne, natretne zamartwianie sie czy upor-
czywe ruminacje, warto skonsultowac sie ze specjalista.

W badaniach osobowos¢ typu D czesto wigze sie

z wiekszym nasileniem trudnosci psychicznych.

Czy jest to zwigzek przyczynowy, czy raczej wspot-

wystepowanie?

Zdecydowanie czesciej moéwimy o wspotwystepowaniu
oraz o mechanizmach, ktére mogg posredniczy¢ w tej
zaleznosci. Istnieje wiele badaii pokazujgcych, ze cechy
osobowosci stresowej wigza sie z wiekszg predyspozycja
do wystepowania zaburzeri lekowych i depresyjnych, ale
tez cukrzycy typu 2, nowotworéw oraz schorzen ukladu
sercowo-naczyniowego. W tych grupach pacjentéow
osoby z profilem typu D czeSciej deklarujg nizsza jako$é
zycia, a w niektérych badaniach obserwowano réwniez
mniej korzystne rokowanie. Nie oznacza to jednak, ze
sama osobowos¢ typu D powoduje pogorszenie stanu
zdrowia. Bardziej prawdopodobne jest to, ze wplywa
ona na spos6b radzenia sobie z chorobg.
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czy mniejszym zaangazowaniem w proces leczenia. To
wlasnie takie zachowania moga posrednio wplywa¢é
zar6wno na jakosé zycia, jak i na przebieg choroby.

Skad biorg sie takie cechy? To kwestia gendéw czy

wychowania?

Nie ma prostej odpowiedzi na to pytanie. Osobowo$¢
typu D, podobnie jak wiekszos¢é cech osobowosci, jest
wynikiem wspétdziatania predyspozycji biologicznych
i wplywu §rodowiska. Mozna powiedzieé, ze pewne
predyspozycje rzeczywiscie istnieja — zar6wno tempe-
ramentalne, jak i genetyczne - ale nie ma jednego genu
odpowiedzialnego za rozwdj tego profilu osobowosci.
Duze znaczenie majg réwniez sposéb wychowania oraz
§rodowisko, w ktérym dorastamy - to, jakie wzorce relacji
wynosimy z domu rodzinnego, w jaki sposéb uczymy
sie rozpoznawac i wyrazac¢ emocje oraz jak reaguja na
nie opiekunowie. Niekt6re badania wskazuja réwniez na
zwigzek miedzy do§wiadczeniami urazowymi z dziecini-
stwa a wiekszym nasileniem cech osobowosci typu D.
Dotyczy to przede wszystkim zaniedbania emocjonalnego,
przemocy fizycznej czy trudnych relacji z rodzicami.

Nie jest to jednak zalezno$¢ przyczynowo-skutkowa.
Nie mozna powiedzied, ze okreslony styl przywiaza-
nia, konkretne §rodowisko rodzinne czy traumatyczne
doswiadczenia automatycznie prowadzg do rozwoju
osobowosci typu D. To zalezno$é znacznie bardziej zto-
zona. Od samego poczatku réznimy sie miedzy soba
temperamentem, niektére osoby sa bardziej wrazliwe
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na stres, silniej przezywaja krytyke albo z wieksza ostroz-
noscig nawiazuja relacje spoteczne. To sg indywidualne
predyspozycje, z ktérymi wchodzimy w zycie. Z pew-
noscia jednak inne cechy ksztattuje dziecko dorastajace
w Srodowisku, w ktérym moze bezpiecznie wyrazaé
emocje, jest shuchane i akceptowane, ma szanse nauczy¢
sie zdrowego radzenia sobie z trudnymi przezyciami,
a inne mlody czltowiek, ktéry czesto styszy komunikaty:
»nie przesadzaj”, ,nie r6b problemu”, ,,nie odzywaj sie”.
Takie przekazy stopniowo uczg nas thumienia uczud.
Ponadto wazne jest to, w jaki sposéb w dzieciristwie
uczyliSmy sie radzié¢ sobie z krytyka. Czy krytyka byla
konstruktywna, czy raczej ranigca? Doswiadczenia te
pozostaja w dorostym zyciu i wplywaja na spos6b budo-
wania relacji, poziom zaufania do innych, odpornosé na
frustracje oraz gotowos¢ do proszenia o wsparcie. Trudno

rozwinie depresje czy zaburzenia lekowe. Nie warto
skupiaé sie wylacznie na samej etykiecie ,,0s0bowo$¢é
typu D”, ale przede wszystkim na tym, jak dana osoba
funkcjonuje na co dziefi.

Niektérzy przez lata wypracowuja wlasne sposoby
radzenia sobie z emocjami. Moga preferowac bardziej
ograniczony krag relacji, rzadziej méwic¢ o swoich
przezyciach i jednocze$nie dobrze sie z tym czudé. Jesli
to nie powoduje cierpienia ani nie utrudnia realizacji
waznych celéw zyciowych, nie musi stanowi¢ problemu.
Osoby z profilem typu D mogg z powodzeniem ukoriczy¢
studia, rozwija¢ kariere zawodowg i budowac satys-
fakcjonujace relacje. Kluczowe pytanie brzmi raczej:
czy maja poczucie dobrostanu i satysfakcji z zycia?
Jesli kto$ odczuwa, Ze jego trudnosci zaczynaja nega-
tywnie wplywacé na relacje, prace czy samopoczucie,

OSOBOWOSC TYPU D NIE JEST DIAGNOZA ANI WYROKIEM. Nie oznacza,
ze dana osoba na pewno rozwinie depresje czy zaburzenia lekowe

wiec méwié o jednym dominujacym czynniku decydu-
jacym o uksztaltowaniu sie osobowosci typu D. Raczej
jest to splot biologicznych predyspozycji, doswiadczeri
zyciowych i §rodowiska, w ktérym cztowiek dorasta.

A czy ma to cos wspdlnego z introwersjg?

Osoby z osobowoscia typu D czesto sprawiajg wrazenie
bardziej wycofanych, ostroznych w kontaktach spotecz-
nych i mniej sktlonnych do spontanicznego nawigzywania
relacji, dlatego dos¢ czesto mowi sie o zwiazku osobowosci
typu D z introwersja. Trzeba jednak wyraznie podkreslié,
Ze nie mozna postawi¢ znaku réwnosci miedzy tymi
dwoma zjawiskami. Introwertyk po prostu preferuje
spokojniejsze otoczenie, mniejsza liczbe bodzcow i bardziej
kameralne relacje. To nie znaczy, ze boi sie oceny innych,
thlumi emocje czy unika proszenia o wsparcie. Z kolei osoba
z osobowoscig typu D moze by¢é w niektérych sytuacjach
bardzo towarzyska i dobrze funkcjonowac spotecznie,
ale jednoczes$nie przezywacé silne wewnetrzne napiecie.
Nawet jesli angazuje sie w relacje z innymi, czesto towa-
rzysz3 temu lek przed oceng, obawa przed odrzuceniem
itendencja do ukrywania emocji. To wlasnie wewnetrzny
sposéb przezywania, a nie sam poziom towarzyskosci,
odréznia osobowos¢ typu D od introwersji.

Czyli mozna mie¢ cechy osobowosci typu D i jedno-

czesnie dobrze funkcjonowac zawodowo, spotecznie

i mie¢ satysfakcje z relacji?

Tak, jak najbardziej. Osobowo$¢ typu D nie jest diagno-
z3 ani wyrokiem. Nie oznacza, ze dana osoba na pewno

wtedy warto przyjrzec sie tym obszarom i ewentualnie
poszukaé wsparcia.

Jesli ktos, czytajac te rozmowe, odnajduje siebie w opi-
sie osobowosci typu D, warto, by potraktowat to jako
okazje do refleksji. Zastanowit sie, czy rzeczywiscie
czesto zostaje sam z trudnymi emocjami, czy potrafi
poprosié¢ innych o wsparcie i czy lek przed oceng lub
odrzuceniem nie ogranicza jego relacji z ludZzmi. To sg
obszary, nad ktérymi mozna pracowac, stopniowo uczy¢
sie bardziej otwartego wyrazania emocji, budowania
bezpiecznych relacji i korzystania ze wsparcia innych.

Jak rodzina i bliskie otoczenie mogg wspierac osoby

z cechami osobowosci typu D?

Okreslitabym to jako obecnosé bez nacisku. Wsparcie
nie polega na zmuszaniu kogos$ do rozmowy czy wy-
wieraniu presji, zeby natychmiast opowiedzial o swoich
emocjach. Chodzi raczej o stworzenie bezpiecznej atmo-
sfery, w ktérej taka osoba bedzie mogta sie otworzy¢.
Warto dawaé sygnaty, ze jeste$émy dostepni i gotowi
wystuchad, ale jednoczesnie szanowac to, ze moze ona
potrzebowac wiecej czasu. Nie trzeba od razu rozwigzy-
wac jej probleméw ani udzielaé rad. Czasami znacznie
wiekszg warto$¢ ma prosty komunikat: ,Rozumiem,
ze nie chcesz teraz o tym rozmawiaé, ale jestem, mo-
zesz na mnie liczy¢”. Takie podejécie daje przestrzeri
i pokazuje, ze druga osoba nie zostanie oceniona ani
odrzucona. Dla kogo$, kto przez lata nauczyt sie ukrywacé
emocje, moze to mie¢ ogromne znaczenie. Is
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drowie nie jest darem losu. Zdrowie
Zto proces. Codzienna suma decyzji,
ktére podejmujemy - czegsto zupetnie
nieSwiadomie.
Wspbtczesna medycyna potrafi doskonale

diagnozowac i leczy€ skutki choréb. Znacznie
rzadziej zajmuje sig ich zrédtem.

Tymczasem ogromna cze$¢ chordb cywili-
zacyjnych ma wspdblny mianownik: styl zycia.
Wiele chordb, ktére dzi$ traktujemy jako nie-
uchronne, rozwija sie latami.

Nie naprawimy wszystkiego jedng decyzjq.
Ale mozemy zmieni¢ kierunek. Nawyk to za-
chowanie powtarzane tak dtugo, az staje sie
naturalne. Nie wymaga sity woli. Nie zuzywa
energii decyzyjnej. Staje sie czgSciqg naszej
tozsamosci.

Dlatego postanowitem stworzy¢ workbook, ktoéry nie proponuje rewoluciji.
Proponuje ewolucje. Nie zmieniamy wszystkiego naraz. Bo zdrowia nie bu-
duje sie zrywami. Buduje sie konsekwencjq.

Kazdego miesigca bedziemy pracowaé nad jednym nawykiem, ktory zo-
stanie z tobg na state.

Kazdy tydzien to jedno konkretne wyzwanie i jedna zmiana — wprowa-
dzona swiadomie i utrwalona.

Po 12 miesigcach zbudujesz 12 trwatych filaréow zdrowia.

To ksiqzka, ktéra w praktyczny sposdéb pomoze ci odzyskaé wptyw. Kazdy
nawyk, ktéry zbudujesz w tym roku, bedzie inwestycjg w twdj organizm.
W twoje zdrowie i zycie. A ja bede z radoScig ci w tym towarzyszyt.

Doktor Tadeusz
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zdrowie psychiczne ODPORNOSC EMOCJONALNA

1ca zdolnos$¢ odczuwania przyjemnosci,
zruszenia. Z drugiej - jak poradzi¢ sobie
h przez dtugi czas jakby nie byto? O pacjentacl

ej gabinetu po zakoniczeniu leczenia

isze psycholozka




EWA KLEPACKA-GRYZ
psycholozka, terapeutka,

autorka ksigzek psychologicznych,
z ktérych ostatnia nosi tytut

,.Gdy emocje ranig ciato.

O psychosomatycznych

Zrédtach choréb”

iedy$ przychodzili do mnie pacjenci,

ktorym lek, brak energii czy obnizony

nastréj uniemozliwiaty normalne funk-

cjonowanie. ,,Czy powinnam i$¢ do psy-

chiatry i bra¢ antydepresanty? Czy leki na
depresje nie uzalezniaja? Czy jak zaczne braé leki, to
bede je bra¢ do korica zycia?” - z takimi watpliwoscia-
mi spotykatam sie w gabinecie najczesciej. Niektorzy
skarzyli sie, ze leki zalecone przez psychiatre ,,stepiaja”
ich odczuwanie: ,,To prawda, leku juz nie czuje, ale w za-
sadzie niewiele czuje. Nie pamietam, kiedy ostatni raz
Smiatam sie tak od serca”. Dla innych to ,,nieczucie” jest
prawdziwym wybawieniem: ,Wreszcie chodze do pracy
na luzie. Inni stresuja sie szefem, a po mnie wszystko
splywa jak po kaczce”. Dzi$ przyjmuje pacjentéw, ktorzy
maja za sobg wieloletnie leczenie u psychiatry i krétkie
przerwy bez lekow - i wlasnie w tym ,,pomiedzy” czesto
pojawia sie problem.

Bierzemy tabletki, zeby mniej czué, potem narzekamy,
ze na lekach niewiele czujemy. A po ich odstawieniu,
kiedy czucie wraca - chcemy, zeby byly to tylko przy-
jemne emocje, i to niezbyt intensywne.

7t 0S¢ POD POKRYWKA

Mariola dlugo cierpiata z powodu leku antycypacyjnego
(,A co bedzie, jesli...?”) i somatyzacji. Kiedy czekaty ja
wazne spotkanie w pracy, podréz stuzbowa, a nawet
wyjazd na wymarzone wakacje, nieuchronnie przy-
chodzity béle brzucha i biegunka. - Przez wiele lat nie
wychodzitam z domu bez leku hamujacego biegunke.
Musiatam braé coraz wieksze dawki, az w koncu i te
przestawaty dziala¢ - wspomina.

Dwa lata temu zdecydowala sie na przepisang przez
psychiatre farmakoterapie. - To byta prawdziwa ulga.
Nareszcie moglam w pelni korzystaé¢ z zycia i nie od-
wiedzaé wszystkich okolicznych toalet. Bylam gotowa

lykaé te pigutki do korica zycia. Co prawda czulam sie
po nich troche jak robot, ale pomys$latam, ze lepsze to
niz niemozno$¢ wyjscia z domu.

Trzy miesigce temu lekarz zaproponowat stopniowe
odstawienie leku. Mariola bardzo sie bala, ze problemy
z brzuchem wrdca, ale nic takiego sie nie stato; znajomi
mowili, ze wreszcie wrécita dawna Mariolka. Jednak po
kilku tygodniach kobieta zaczela sie ztosci¢ tak mocno
jak nigdy dotad. Byle co potrafito wyprowadzi¢ ja z r6w-
nowagi. Partner zaczat unikaé¢ drazliwych tematow,
przyjaciétka sie obrazita, a szef w pracy stwierdzit, ze
jest agresywna w stosunku do klientow.

- Wiesz, sama nie rozumiem, co sie ze mng dzieje. Cza-
sami jestem tak wsciekla, ze mam ochote kogo$ uderzy¢
albo walngé piescig w stol, tak z catej sity. Coraz bardziej
mnie to przeraza - méwila na sesji i zaczela sie nawet
zastanawiaé, czy leki od psychiatry nie spowodowaty
jakichs trwatych zmian w jej mézgu.

Pacjenci, ktorzy w trakcie leczenia odczuwaja zmiany
w emocjach, obserwuja, ze czuja mniej albo reagujg
emocjonalnie w innych sytuacjach niz zwykle — po
odstawieniu lekow licza, ze beda sie czué tak samo jak
przed rozpoczeciem leczenia, tylko bez leku i smutku.
Kiedy ttumacze, ze przeciez zgtosili sie do psychiatry
wlasénie z powodu probleméw z emocjami, przyznaja
mi racje, ale tudzili sie, Ze ,tabletka na lek i smutek”
cudownie uzdrowi ich z ,,negatywnych” emocji i po
zakoriczeniu leczenia beda odczuwac jedynie te ,,dobre”.
,Cos$ jest nie tak; czuje za mocno, zbyt intensywnie,
nieadekwatnie do sytuacji’ - wymieniajg.

Niestety, nie ma tabletki eliminujgcej trudne emocje.
Antydepresanty jedynie wptywaja na spos6b prze-
zywania, a farmakoterapia powinna by¢ wspierana
psychoterapia. Tabletka nie wskaze przyczyny proble-
mow pacjenta ani jej nie rozwigze. Lek czy obnizony
nastréj, z powodu ktérych pacjenci najczesciej trafiaja
do psychiatry, czesto przykrywaja inne, rownie znaczace
emocje. Tak bylo w przypadku Marioli. W trakcie terapii
okazalo sie, ze przez wiele lat thumita zto$é, ktéra przed
leczeniem manifestowata sie w formie leku. To czeste
zjawisko, bo kobiety majg spotecznie przyzwolenie na
odczuwanie leku, ale ztosci juz nie. Tymczasem zlosé
zawsze jest komunikatem o granicach.

Celem naszych spotkaii nie byto eliminowanie zlo-
$ci, ale nauczenie Marioli rozpoznawania pierwszych
sygnaléw napiecia, odrézniania ztosci od agresji, ko-
munikowania wlasnych potrzeb bez poczucia winy.
Na jednej z ostatnich sesji powiedziala: - Nie boje sie
juz leku, bo wiem, ze zwykle pod nim jest ukryta zto$¢.
Czasami celowo lawiruje sobie miedzy tymi emocjami
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w zaleznosci od tego, czy bardziej optaca mi sie czué lek,
czy z1o$é. Ale wiem, ze jesli jeszcze kiedy$ lek bedzie
tak silny, ze przestane sobie z nim radzié, to wréce do
lekéw, bo juz wiem, jak to wszystko dziata.

PRAWO DO SLABOSCI

Piotr twierdzi, ze od zawsze byt zbyt wrazliwy jak na
mezczyzne: przejmowatl sie kazdym niepowodzeniem,
tygodniami przezywal najmniejszg porazke. Na dodatek
nadmiernie sie pocil. Przez to, jak twierdzil, nie mégt
znalez¢ sobie dziewczyny. W pracy koledzy na§miewali
sie z niego, Ze ma kobiecg dusze. Psychiatra zalecit mu
Llagodny stabilizator nastroju”.

- Dlugo wahatem sie, czy zaczaé braé leki. Wstydzi-
tem sie, nie styszatem, zeby ktéry$ z moich kolegéw
leczyt sie u psychiatry - wyjasnil. Jednak po kolejnym
niepowodzeniu na pierwszej randce, kiedy dziewczyna
wymownie patrzyla na jego mokra od potu koszule,
postanowit wzigé tabletke, na prébe. Poczatki byty
trudne, meczyty go bdle glowy, nudnosci, miat wraze-
nie, Ze poci sie jeszcze silniej. Psychiatra dotozyt mu
jakis lek przeciwlekowy i z dnia na dzieni Piotr zaczat
sie czué coraz lepiej. Jak sam méwit: po raz pierwszy
w zyciu poczul sie pewny siebie, spokojny, nic nie byto
w stanie go poruszy¢.

Stat sie tez odwazniejszy w relacji z kobietami. Po-
nownie zarejestrowat sie na portalu randkowym i po-
znal potencjalng kandydatke na matke swoich dzieci.
I wszystko byloby dobrze, gdyby nie problemy z erekcja.
Kiedy przeczytal w ulotce leku, ze to moze by¢ jeden
ze skutkéw ubocznych, wrécit do psychiatry. Kiedy
kolejny przepisany lek nie zmniejszyt probleméw, Piotr
postanowit zrezygnowaé z leczenia. - Nie chciatem
juz eksperymentowaé. Wolatem sie pocié niz nie méc
uprawiac¢ seksu.

Ale to niejedyna rzecz, ktéra sprawiata mu trudnosé.
Po zakoiiczeniu leczenia mezczyzna zaczat odczuwaéd
niezwykle intensywne emocje, pojawiajace sie jedna
po drugiej. W jednej chwili czut ogromna radosé, zaraz
potem smutek, a chwile pdZniej irytacje. Ttumaczyt,
ze byt bliski szalenistwa. Kiedy zapytatam, co takiego
strasznego jest w odczuwaniu radosci czy smutku,
okazalo sie, ze brak kontroli. Poprositam, zeby podat
mi jaki$ konkretny przyklad.

- Ostatnio bytem na randce: najpierw poszliSmy na
kawe, fajnie nam sie rozmawiato, dziewczyna opowiadata
jakie$ dowecipy, a ja zarykiwalem sie jak nastolatek - za-
czal. - Czy jest w tym cos dziwnego? - Wiesz, dorosty
facet nie powinien by¢ taki infantylny - odparowat bez
zwloki. - Nie powinien §miaé sie z dowcipéw? - Na
pewno nie tak. - Nie tak glosno, nie tak dtugo, czy jeszcze
jakos inaczej nie tak? Kto to ocenia? - dopytywatam.
Piotr sie zamyslit, nie potrafit odpowiedzie¢ na moje
pytania. - A potem jeszcze poryczalem sie w kinie. - Ze
$miechu? - Nie, to byt dramat.

QOjciec Piotra byt wojskowym. W domu prawo do
przezywania emocji mialy tylko kobiety: matka i sio-
stra mezczyzny. ,,My, faceci, nie zajmujemy sie takimi
pierdotami” - czesto powtarzat ojciec.

- Wiesz, zdalem sobie sprawe, ze decyzje o pdjSciu
do psychiatry podjatem, kiedy méj najlepszy kumpel
powiedzial, ze mam kobiecg dusze. Jestem wsciekly, ze
nie moge braé tych tabletek. — Tabletek na nieczucie?
- No tak. - Jak sam powiedziates, masz wybér: albo
czucie, albo seks.

Duzo czasu zajelo nam przeformulowanie mitu, ktéry
Piotr odziedziczyl w emocjonalnym spadku po ojcu, ze
silni mezczyzni nie okazuja emocji, ba, nawet nie maja
prawa ich czué. Jego uklad nerwowy potrzebowat é¢wi-
czen, zeby wroéci¢ do naturalnej zmiennosci emocjonalne;j.

NIEPRZEZYTA ROZPACZ
Krystyna zaczela braé¢ antydepresanty, gdy weszta
w okres menopauzy. - Pracowalam na kierowniczym
stanowisku, zarzadzatam zespolem zlozonym wylacznie
z mezczyzn i rzadzitam twarda reky. Nazywano mnie
facetem z jajami i w sp6dnicy. A péZniej sie rozsypatam.
Pierwszy raz poptakalam sie w lazience, kiedy méj naj-
lepszy wspélpracownik zlozyt wypowiedzenie. Potem
zdarzalo sie to coraz czeéciej. Przyjacittka internistka
powiedziala, ze to na pewno menopauza. Ginekolog
(mezczyzna) stwierdzit, ze nie da mi gwarancji, czy po
wlaczeniu hormonalnej terapii zastepczej przestane
by¢ taka placzliwa, i dodal: ,\Wszystkie baby sie maza,
nawet te na dyrektorskich stotkach”. Nastepnego dnia
posziam do psychiatry (kobiety).

Krystyna dostata leki i po niecalych dwéch tygodniach
wroécila do dawnej siebie, a wlasciwie byla jeszcze

NIE MA TABLETKI ELIMINUJACE] TRUDNE EMOCJE, ANTYDEPRESANTY
WPLYWAJA JEDYNIE NA SPOSOB PRZEZYWANTIA. Leczenie u psychiatry powinno
byc wspierane terapig. Tabletka nie wskaze przyczyny problemoéow ani ich nie rozwigze
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zdrowie psychiczne ODPORNOSC EMOCJONALNA

POJAWIENIE SIE, TRUDNYCH EMOC]JI
PO ODSTAWIENIU LEKOW NIE OZNACZA

NAWROTU DEPRES]I. Czesciej swiadczy
o0 odzyskiwaniu petniejszego kontaktu
z wlasnym swiatem wewnetrznym

bardziej niewzruszona. - Gdybym tylko wiedziala,
ze istniejg leki na wyciszanie skruputéw, juz dawno
bym je wziela.

Niestety, miesigc temu musiata odstawic antydepre-
sant ze wzgledu na podwyzszone préby watrobowe.
Niemal z dnia na dzieni placzliwo$é wrécita. Pojawity
sie tez obnizony nastréj i brak energii. - Pomyslatam, ze
moze mam depresje. Psychiatra zalecila terapie i powrot
do lek6w, kiedy préby watrobowe wréca do normy.

Na sesjach Krystyna sprawiata wrazenie bardzo
silnej, zdecydowanej i nieco despotycznej. Twierdzila,
ze ma to po matce. - W domu to mama byta generatem,
a ojciec w fartuszku lepit kluski i zmywat gary.

Kiedy matka zachorowatla i przez rok lezata przy-
kuta do 16zka, 15-letnia wéwczas Krysia musiata jg
zastgpié; staé sie ta silng. - Ojciec zalewat sie tzami
i ptakat: , Krysiuniu, to co teraz bedzie z nami?”. - To
musiato byé dla ciebie bardzo trudne. - Wiesz, kiedy
mama umarla, tak naprawde stracitam ich obydwoje.

Konieczno$é bycia silng, objecie roli rodzicéw, nie-
przezyta zaloba przez tyle lat sprawiaty, ze kobieta byta
jak w pancerzu. Nie pozwalata sobie czué, do pracy
podchodzita zadaniowo, a w glebi duszy... - Moim
najwiekszym lekiem przez lata bylo to, ze sie rozptacze
i nie bede mogta tego zatrzymadé. - Tego, czyli czego?
- pytam.

Krystyna spuszcza glowe, a kiedy prosze, zeby spoj-
rzata na mnie, w jej oczach widze 1zy. - Kiedy twdj ojciec
tak rozpaczal po $mierci zony, zabraklo przestrzeni na
twoja rozpacz, a przeciez to ty bytas dzieckiem.

Po odstawieniu lek6w jej emocje zaczety naturalnie
wracac. Nie byly objawem choroby, lecz elementem
procesu zdrowienia. Wiedziatam, ze najwazniejszym
elementem terapii jest stworzenie bezpiecznej prze-
strzeni, w ktérej Krystyna bedzie mogta przezy¢ zalobe,
i to na wielu poziomach, zatobe po wszystkich stratach,
ktére jg dotknely.
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Na jednej z sesji zapytata: ,,Czy to normalne, ze wczo-
raj poptakatam sie nie z powodu $mierci mamy, tylko
nad sobg, bo poczulam, jak bardzo musiato by¢ mi
wtedy trudno?”.

DWIE STRONY CZUCIA
Zakoriczenie leczenia psychiatrycznego jest procesem
tak samo waznym i stopniowym jak rozpoczecie. Orga-
nizm potrzebuje czasu, by stopniowo wréci¢ do pelnego
odczuwania emocji. Pacjenci opisuja, Ze z jednej strony
odzyskuja zdolno$¢ odczuwania przyjemnosci, sponta-
nicznosci i wzruszenia. Z drugiej - obserwuja pojawienie
sie emocji, ktérych przez dlugi czas nie doswiadczali lub
ktoére byty znacznie ostabione: ztosci, smutku, frustracji,
leku czy rozczarowania.

Badania pokazuja, ze u czesci os6b stosujacych leki
z grupy SSRI i SNRI moze wystepowac emotional blunting
- splycenie emocjonalne, obejmujace zaréwno tak zwane
emocje pozytywne, jak i negatywne. Po odstawieniu
lekéw emocjonalno$é czesto wraca gwattownie, co dla
wielu pacjentéw moze by¢ zrédlem niepokoju. Sam fakt
pojawienia sie trudnych emocji nie oznacza nawrotu
depresji. Znacznie czes$ciej Swiadczy o odzyskiwaniu
pelniejszego kontaktu z wlasnym §wiatem wewnetrznym.

Wiaczenie terapii w momencie powolnego schodzenia
z dawki leku jest czesto wazniejsze niz rozpoczecie
terapii jednocze$nie z rozpoczeciem leczenia farmakolo-
gicznego. W tym czasie wazne jest rozwijanie odpornosci
emocjonalnej, co nie oznacza unikania przykrych emo-
cji, ale nauczenie sie ich rozpoznawania, regulowania
i wykorzystywania jako Zrédta informacji o wiasnych
potrzebach. U wiekszosci pacjentéw po zakonczeniu
farmakoterapii najwazniejsze jest nauczenie sie zy-
cia z pelnym spektrum emocji. Terapia moze pomaoc
przeksztalcié ten okres z do§wiadczenia budzacego lek
w wazny etap odzyskiwania kontaktu ze sobg i budo-
wania trwalej odpornosci psychicznej. Is
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e Swidosliwie - drzewku owocowym bedgcym metaforg wymiany dobr plemienia
Potawatomi a miastach postrzeganych jako ekosystemy, w ktorych zieleri nie jest jedynie
ozdobg, ale ochrong przed xmianami klimatycznymi a zmystowych kosmetykach na
wakacyjng impreze — olejkowych, skrzqcych sie zlotem, pachngcych tuberozq i paczuly
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W tradycyjnej kulturze Potawatomi,
rdzennego narodu Ameryki PéInocnej,
istnieje zasada: ,,dbaj o zycie tych, dzieki
ktérym zyjesz, a dary Ziemi nigdy sie nie
wyczerpig”. To ekonomia daru - model
bycia w spoteczenstwie nastawiony nie na
zysk, ale wymiane, dzielenie sie. Opisuje
ja dziennikarziterapeuta Robert Rient

narodzie Potawatomi istnieje zwyczaj
wystawiania przed domami stoléw
z warzywami, owocami i innymi da-
rami, ktére moze zabraé kazda osoba
przechodzaca obok domu. A i u nas
coraz czeSciej mozna przeczytac¢ ogloszenia dotyczace
udzialu w warsztacie, kregu pie$ni, wydarzeniu ogélno-
rozwojowym - zazwyczaj z obszaru duchowosci - za
ktére prowadzaca osoba prosi o dobrowolng darowi-
zne. To sedno ekonomii daru; skorzysta¢ moze kazdy
i odwdzieczy¢ sie na miare swoich mozliwosci.
Niestety, znacznie popularniejsze jest podszywanie
sie pod ekonomie daru, czyli tak zwane: co laska, ale
nie mniej niz... Albo udzial w wydarzeniu, koncercie,
warsztacie na podstawie darowizny z zaznaczeniem
minimalnej kwoty. Tymczasem moje do§wiadczenia
z prowadzenia kurséw, treningéw, warsztatéw, a na-
wet Szkoly Szamanizmu w idei ekonomii daru, bez
okreslania kwoty oraz minimalnej warto$ci darowizny;,
nauczyly mnie, ze ludzie sa szczodrzy, gdy dostajq to,
co wartosciowe. Kazda prosba ma bowiem sens, jesli
zaklada prawo drugiej strony do odmowy.

SZCZODRA SWIDOSLIWA

Swidosliwa to niewielkie drzewko owocowe nazywane
przez niektérych krzewem. ,W jezyku Potawatomi na
Swidosliwe mowi sie bozakmin, co jest wyrazem najwiek-
szego uznania, znaczy to bowiem najlepszy z owocow.
Mam wiasnie jeden w ustach i zgadzam sie z moimi
przodkami. WyobraZcie sobie owoc o smaku przypomi-
najgcym boréwke, wzmocnionym przyjemng wyrazi-
stoscig jabtka, z nutka wody rézanej, a po rozgryzieniu
nasion mozna tez wyczué migdal. Takich wrazen prézno
szukaé w jakimkolwiek sklepie: w tym bogatym smaku
natury nasze cialo rozpoznaje prawdziwy pokarm, na
jaki od dawna czekato. Gdy go zjadam, niemal czuje, jak
moje mitochondpria tariczg z radosci” - pisze w ksigzce
L2Dary Ziemi. Czego przyroda uczy nas o wzajemnos$ci”

botaniczka prof. Robin Wall Kimmerer. I przytacza ma-
drosé swego narodu: ,,dbaj o zycie tych, dzieki ktérym
zyjesz, a dary Ziemi nigdy sie nie wyczerpig”. Ta zasada
z pelng mocg odwraca logike niedoboru. Innymi stowy,
zasoby nie koriczg sie dlatego, ze sg brane, ale dlatego,
ze zerwana zostala relacja troski, dzielenia sie i opieki.
Dotyczy to kazdej relacji - tej milosnej, przyjacielskiej,
rodzinnej, ktéra gasnie, wyczerpuje sie, a w koricu
umiera, zazwyczaj nie dlatego, ze kto§ dawat lub brat
zbyt wiele, ale dlatego, ze zniknela wzajemna troska
iwymiana. Chociaz przywykliSmy do sytuacji, w ktérej
garstka najhogatszych wziela dla siebie tyle, ile posiadaja
miliony najbiedniejszych, to wlasnie zdrowa wymiana
podtrzymuje zaréwno relacje, jak i zycie.

Zyjemy w §wiecie siegania po towar i ptacenia za to-
war. Wszystko jest na wyciagniecie reki, przynajmniej
w naszej czesci globu, jednak ceng jest oderwanie od
naturalnego rytmu obfitosci i sezonowosci. Sklepy i ma-
gazyny sprawiajg, ze - jak zauwaza Kimmerer - jedzenie
samo do nas przychodzi. I zestawia to z relacja, jaka
tworzy ze swoja sasiadka, z ktéra podzielita sie owocami
$widosliwy. Ta upiekla z nich ciasto, ktérego kawatek
podarowala glodnej osobie. Kazdy z uczestnikéw tego
ciagu wymiany naturalnie poczul wdzieczno$é. Mézg
zareagowal nie tylko na przedmiot wymiany, czyli owoce
swido§liwy, ale na relacje zwigzang z tym przedmiotem.
Trudno poczué¢ wdzieczno$é do supermarketu i tego
wszystkiego, co anonimowe, opakowane w plastik,
dostepne zawsze. Wdzieczno$¢ zazwyczaj pojawia sie
wobec konkretnego gestu, konkretnej osoby, konkretnego
sezonu. I to réwniez korzys¢ ekonomii daru - pogtebianie
relacji spotecznych.

Latem gatezie §widosliwy uginaja sie pod ciezarem
owocOw, co nie ma zadnego sensu z punktu widzenia
klasycznej ekonomii. Gdyby roslina myslata jak wsp6t-
cze$ni biznesmeni, zatrzymalaby cala wyprodukowana
energie dla siebie albo sprzedata nadwyzke. Tymczasem
swidosliwa wszystkie swoje owoce oddaje innym. By¢
moze robi tak, poniewaz jak wiele innych drzew i roslin
opanowala nadzwyczajne i niedostepne ludziom strate-
gie przetrwania: w zimie, upale, na wietrze, z szansg na
przezycie setek czy - jak nasz rodzinny dab - tysigca lat.
A byé moze swidosliwa wie, Ze obdarowywanie, a nie
gromadzenie, jest strategig najskuteczniejszg, zar6wno
biologicznie, jak i emocjonalnie.

STRATEGIA PRZETRWANIA

Swidosliwa zamienia darmowe §wiatlo, wode i powietrze
w lidcie, kwiaty i owoce. Cze$¢ wytworzonej energii
zatrzymuje, zeby wzrastaé, ale co istotne, wiekszoscia
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wolni od stresu EKONOMIA DARU

dzieli sie z otoczeniem. Wiosng oddaje nektar owadom
zapylajacym, latem obdarowuje jemiotuszki i inne ptaki
nadwyzka cukru. Gdyby $§widosliwa méwita ludzkim
jezykiem, brzmiataby tak: ,,ChodZcie, moi krewni, na-
pelnijcie swoje brzuchy” - przekonuje autorka. Wazne
jest, ze to nie akt poswiecania sie, moralizowania, udre-
czenia. To strategia przetrwania gatunku, ktéry zyje na
tej planecie dtuzej od nas. Przeciez $widosliwa, dzielac
sie, zleca transport nasion.

Botaniczka przytacza opowie$é¢ o mysliwym z rdzen-
nej spotecznosci, ktéry po tym, jak upolowat ogromne
zwierze, nie zatrzymal nadmiaru miesa dla siebie
i swoich bliskich, ale podzielit sie z catg wioska. Za-
pytany przez biatego cztowieka, dlaczego nie prze-
chowuje miesa na pdzniej, odpowiedzial, ze ,prze-
chowuje je w brzuchu swego sgsiada”. Kimmerer
komentuje to stowami: ,wszystko bowiem rozkwita
dzieki wzajemnos$ci”.

Wspbiczesna ekonomia uczy nas, ze zasoby sie koii-
cza i trzeba je gromadzié, najlepiej przez posSrednikéw,
ktérzy wezma swoja prowizje. Kimmerer, obserwujac
ekosystem $widosliwy, przypomina, ze konkurencja
obniza szanse przezycia wszystkich zaangazowanych
stron, wiec dobér naturalny czesto faworyzuje nie tych,
ktérzy najskuteczniej rywalizujg, lecz tych, ktérzy
potrafig konkurencji unikaé poprzez specjalizacje,
poprzez znajdowanie wlasnej niszy, poprzez dzielenie
sie nadwyzka zamiast walki o deficyt. Przek}ada sie to
na psychologiczne poczucie dobrostanu. Przeciez ci
z nas, ktérzy funkcjonujg z przekonaniem o niedobo-
rze, w obawie, ze zawsze moze zabraknaé pieniedzy,
uznania, milo$ci, cze$ciej zapadaja w tryb obronny:
gromadza, izoluja sie, poréwnuja z innymi. Czesciej
choruja na powszechne choroby cywilizacyjne oraz
psychosomatyczne i czesciej do§wiadczajg leku.

Farmerka Paulie, sgsiadka Kimmerer, w trakcie
trudnej przeciez ekonomicznie pandemii sprzed kilku
lat zaprosila okoliczne rodziny do darmowego zbierania
owocéw ze swojego sadu. Zrezygnowala z potencjal-
nego zysku ze sprzedazy. Zapytana, co nig kierowato,
odpowiedziala: ,Wiesz, jest ich taka obfitosé, ze az zal
sie nimi nie podzieli¢”. Psychologia spoteczna nazy-
wa to kapitatem relacyjnym, czyli wartoscia, ktéra
przekracza arkusz kalkulacyjny, jednak namacalnie
wplywa na dobrostan zaré6wno osoby dajacej, jak
i bioracej. I to wciaz jest ekonomia daru - nie chodzi
o to, by naiwnie wyrzec sie swoich potrzeb i nie prosié¢
o wsparcie. Ekonomia daru opiera sie na wzajemnosci
- mam prawo dawadé i braé. Koiiczy sie, gdy chce tylko
sprzedawacd i braé albo tylko braé.
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ZBIERA] ODPOWIEDZIALNIE

Kilka wskazowek
od Robin Wall Kimmerer

@ Poznaj dobrze tych, ktérzy dbaja
o ciebie, bys i ty mégt o nich zadbadé.

@ Nigdy nie bierz pierwszego napotkanego
okazu. Nigdy tez nie bierz ostatniego.

@ Bierz tylko to, czego potrzebujesz. Czyni to
w sposoéb, ktéry minimalizuje szkode.

@ Uzyj z szacunkiem. Nigdy nie marnuj
tego, co zebrates. Podziel sie.

@ Podziekuj za to, co dostates. Ofiaruj dar jako
wyraz wdziecznosci za to, co zebrates.

Na podstawie ksigzki ,Dary Ziemi”

WDZIECZNOSC

Postawa wdziecznosci, w odréznieniu od postawy rosz-
czeniowej czy postawy nieustannego poréwnywania sie,
sprzyja orientacji prospotecznej: fatwiej zauwazamy to, co
otrzymaliS§my, i fatwiej czujemy sie zobowiazani, by oddaé
co$ w zamian - jednak nie z przymusu, lecz z poczucia
uczestnictwa we wspdlnym systemie wymiany. Przy tym
wszystkim Robin Wall Kimmerer nie idealizuje Swiata
przyrody, wie, ze kazda istota zywa czasami do§wiadcza
niedoboru i rywalizuje o ograniczone zasoby. Jako ludzie,
uprzywilejowany gatunek z wodg w kranie, dachem nad
glowa i $cianami oddzielajgcymi od zimna i drapieznikow,
mamy mozliwo$¢ dzielenia sie. Ekonomia daru pozwala
odejs$é od bezwzglednego systemu opartego na rachunku
zyskow i strat.

Nie chodzi o to, by porzucié¢ pieniadze czy transakcje,
ale by pamietaé, ze pod kazda wymiang débr moze
kryé sie co$ wiecej: relacja, wdziecznosé, poczucie
przynaleznosci do wspoélnoty, ktéra sie wzajemnie
podtrzymuje. I z pewnoscig sa réwniez takie dziata-
nia, ushugi, ale i materialne dary, ktérymi po prostu
mozemy sie dzielié. Nie tylko dlatego, Ze ten, kto sie
dzieli, réwniez dostaje. s
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UCZY NAS O WZAJEMNOSCI", ROBIN WALL
a KIMMERER, TEUM. MONIKA BUKOWSKA, WYD. ZNAK
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Jeszcze niedawno drzewa, parki i skwery traktowali§my gtéwnie
jako ozdobe miejskiej przestrzeni. Dzi§ wiemy, ze zielefi pelni znacznie
wazniejsza funkcje w catym systemie lokalnym. Jak projektowac miasta,
w ktérych dobrze zyje sie zaréwno ludziom, jak i innym gatunkom
- pytamy dr Agnieszke Kuémierz z Instytutu Ochrony Srodowiska

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK




wolni od stresu zIELEN W MIESCIE

AGNIESZKA KUSMIERZ

dr nauk rolniczych, hydrogeolozka, gleboznawczyni, ekspertka

od zarzadzania w ochronie Srodowiska, w tym od ocen oddziatywania

na srodowisko i adaptacji do zmian klimatu. Pracuje w Zaktadzie
Zarzadzania Zasobami Przyrody w Instytucie Ochrony Srodowiska

- Panstwowym Instytucie Badawczym. Jest wspétautorka publikacji

z zakresu zarzadzania w ochronie Srodowiska i adaptacji do zmian klimatu

oraz czesciej méwi sig, ze kontakt z zielenig
nie jest luksusem, ale jedng z podstawowych
potrzeb cztowieka. Czy mieszkancy miast,
ktérzy maja tatwy dostep do zieleni, rzeczy-
wiscie zyjq lepiej?
Wspblczeénie nie ma zadnych watpliwosci co do tego,
ze zieleri w miescie nie jest luksusem ani ozdobg. To
element infrastruktury, tak samo wazny jak chodniki,
o$wietlenie uliczne czy transport publiczny. Juz Milenijna
Ocena Ekosystemoéw z 2005 roku wskazywala, ze miasta
nalezy postrzegac jako ekosystemy, a ich funkcjonowanie
oraz jako$¢ zycia mieszkaricow sg Scisle zwigzane z rola,
jaka odgrywa w nich przyroda - od lagodzenia skutkéw
upaléw i poprawy jakosci powietrza po tworzenie prze-
strzeni sprzyjajacych wypoczynkowi, rekreacji i zdrowiu
psychicznemu.

Istotne znaczenie ma jednak nie tylko sama obecnosé
zieleni, lecz takze jej jako$¢ i dostepno$é. To, czy miesz-
karicy rzeczywiscie z niej korzystaja, zalezy w duzej
mierze od tego, jak blisko znajduje sie ona od miejsca
zamieszkania. Coraz czesciej mowi sie o tym, ze ideatem
jest tak zwane miasto pietnastominutowe, w ktérym
najwazniejsze ustugi sa dostepne w zasiegu spaceru
trwajacego nie dtuzej niz kwadrans. W wielu reko-
mendacjach urbanistycznych pojawia sie tez zasada, ze
mieszkaniec powinien mie¢ dostep do zieleni w odleglosci
maksymalnie 300 metréw od miejsca zamieszkania.
Dopiero wtedy mozna méwié o realnym i regularnym
korzystaniu z dobrodziejstw przyrody.

Jakie korzysci zostaty dotad najlepiej potwierdzone?

W swojej pracy naukowej zajmuje sie przede wszyst-
kim adaptacjg miast do zmian klimatu, dlatego z mojego
punktu widzenia jedng z najlepiej udokumentowa-
nych korzysci jest wpltyw zieleni na ograniczanie stresu
cieplnego, czyli obcigzenia organizmu wynikajgcego
z wystepowania bardzo wysokich, czesto ekstremal-
nych temperatur. Wszyscy doswiadczamy dzis coraz
czestszych fal upatéw. W wielu miastach, na przyktad
w Warszawie, powstaja nawet ,,miejsca chtodu”, ale zadne
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technologiczne rozwiazania nie zastapia cienia drzew. Zie-
leni ogranicza zjawisko tak zwanej miejskiej wyspy ciepta.
Nie eliminuje go calkowicie, ale wyraznie zmniejsza jego
negatywne skutki.

W polskich miastach tereny tak zwanej zieleni urzadzo-
nej zajmuja przecietnie 10-11 proc. powierzchni. Czy to
wystarczy, by skutecznie tagodzi¢ skutki zmian klimatu,
na przyktad takie jak dtugotrwate susze przeplatane
gwattownymi ulewami, ktére coraz czesciej prowadza
do lokalnych podtopien?

Jesli spojrzymy szerzej i uwzglednimy nie tylko zieleri
urzadzong, lecz takze lasy oraz inne tereny pokryte roslin-
noscig, okaze sie, ze w wielu polskich miastach obszary
zielone zajmuja ponad 30 proc. powierzchni, a niekiedy
nawet ponad 50 proc., czyli catkiem sporo. Ale kazde drzewo,
krzew, trawnik czy ogréod deszczowy pomaga zatrzymaé
wode opadowg tam, gdzie spadta, umozliwiajgc jej stopnio-
we wsigkanie w glebe. Dzieki temu deszczéwka nie sptywa
gwaltownie do kanalizacji, co zmniejsza ryzyko lokalnych
podtopieri i jednoczeénie zwieksza retencje wody w miescie.

Przez wiele lat dominowalo podej$cie polegajace na jak
najszybszym odprowadzaniu deszczéwki siecig kanalizacyjng
jak najdalej od miejsca opadu. Dzi$§ wiemy juz, ze znacznie
skuteczniejsze jest zatrzymywanie jej na miejscu. Dlatego tak
duze znaczenie ma rozwaj blekitno-zielonej infrastruktury,
czyli rozwigzan opartych na przyrodzie, takich jak: parki,
zadrzewienia, ogrody deszczowe, zielone dachy, stawy lub
zbiorniki retencyjne. To jeden z najwazniejszych elementow
adaptacji miast do zmian klimatu, ktéry pozwala ograniczaé
skutki coraz czestszych i bardziej intensywnych opadéw,
a jednocze$nie lepiej gospodarowaé wodg w okresach suszy.

Pytanie, czy drzewa otoczone kostkg brukowa albo wrecz

zalane asfaltem majg szanse petnic takg funkcje.

Bez watpienia jesli drzewo otoczone jest szczelng na-
wierzchnia z kostki brukowej lub asfaltu, jego korzenie
majg ograniczony dostep do wody i powietrza - i nie majg
przestrzeni do rozwoju. W takich warunkach znacznie gorzej
zatrzymuje wode, stabiej chlodzi otoczenie, a jednocze$nie
jest bardziej narazone na skutki suszy i fal upatéw. Dlatego



jednym z najwiekszych zagrozen dla przyrody w miastach
jest wlaénie nadmierne uszczelnianie powierzchni i zbyt
intensywna zabudowa, okre§lana potocznie mianem
betonozy. Powstaja zwarte osiedla z niewielkg iloscig
zieleni, gdzie mieszkaricy zyja niemal okno w okno,
a takie zageszczenie i ograniczony kontakt z przyroda
moga wplywaé na komfort psychiczny.

Ten sposob projektowania miast wynika z tego, jak
przez lata postrzegano zielei. Za wystarczajace uzna-
wano niewielkie trawniki czy niska ro§linnos¢ sadzong
na stropach garazy podziemnych. Oczywiscie takze
one maja swojg wartosé, ale nie zastgpig drzew, ktore
najskuteczniej obnizaja temperature, zatrzymuja wode
opadowag, poprawiajg jakos¢ powietrza i tworza przyjazng
przestrzen do zycia. Badania pokazuja, ze widok choc¢by
jednego drzewa za oknem przeklada sie na lepsze samo-
poczucie i wyzsza jako$¢ zycia. Na szczeScie samorzady
coraz lepiej rozumieja znaczenie zieleni, a miasta liczace
ponad 20 tysiecy mieszkaricow majg obowigzek opraco-
wywania miejskich planéw adaptacji do zmian klimatu.
Jednym z ich elementéw jest kompleksowe planowanie
zieleni - nie tylko sadzenie nowych drzew i krzewéw,
ale takze ochrona istniejgcych zasobéw oraz tworzenie
spéjne;j sieci terendw zieleni. Wazng role mogg odgrywaé
zacienione aleje i ciagi piesze obsadzone drzewami, ktére
tacza parki, skwery i inne zielone przestrzenie. Coraz
wiekszga uwage zwraca sie réwniez na warunki, w jakich
rosng drzewa, uwzgledniajgc ich rozbudowany system
korzeniowy, ktéry potrzebuje miejsca, dostepu do wody
i powietrza. Dlatego nawet tam, gdzie nawierzchnia musi
pozostaé¢ utwardzona, stosuje sie rozwigzania chronigce
korzenie przed nadmiernym naciskiem i umozliwiajgce
infiltracje wody do gleby. Dobrym przyktadem jest rynek
w Mikotowie, gdzie podczas modernizacji przestrzeni
miejskiej uwzgledniono potrzeby drzew i stworzono im
warunki do dalszego wzrostu.

Wciaz zdarza sie jednak, ze wtodarze miast decydujg

sie na wycinke starych drzew, argumentujac, ze mto-

de nasadzenia sq bardziej wartosciowe, tatwiejsze

w utrzymaniu albo lepiej odpowiadajg wspétczesnym

potrzebom miasta. Czy mtode drzewo rzeczywiscie

moze zastgpic to, ktdére rosto przez kilkadziesiat lat?

Jedno i drugie jest niezwykle wazne. Nowe nasadze-
nia sg potrzebne, poniewaz z czasem drzewa starzeja
sie i obumierajg. Musimy wiec mysle¢ zaréwno o ich
stopniowym zastepowaniu, jak i o wprowadzaniu nowej
zieleni. Jednoczesnie trzeba pamietaé, ze mtoda roslina
potrzebuje wielu lat, aby osiggna¢ rozmiary i funkcje
dojrzatego drzewa. Nie zapewni od razu takiego cienia,

-F

KLUCZOWE JEST JEDNOCZESNE
DBANIE O ISTNIEJACY DRZEWOSTAN
I PROWADZENIE NOWYCH
NASADZEN. W miescie powinnismy mysle¢
o przyrodzie catosciowo, nie tylko o samych
drzewach, lecz takze o otoczeniu

ochlody ani korzysci dla srodowiska, jakie daje wielo-
letni okaz. Dlatego kluczowe jest jednoczesne dbanie
o istniejacy drzewostan i prowadzenie nowych nasadzen.

W miescie powinni$my mysleé o przyrodzie catosciowo
- nie tylko o samych drzewach, lecz takze o otoczeniu,
w ktérym funkcjonuja. Nawet pas zieleni przy ulicy peni
wazng funkcje: czeSciowo zatrzymuje zanieczyszczenia
pochodzace z ruchu samochodowego, wspiera retencje
wody i poprawia lokalne warunki §rodowiskowe.

A co jest lepszym rozwigzaniem w miescie: tradycyjny

trawnik, na ktérym mieszkancy mogg piknikowac,

czy taka kwietna - zZrédto pozywienia i schronienie
dla zapylaczy?

Wszystko zalezy od miejsca i funkcji, jaka ma pemié
dana przestrzen. Sg sytuacje, w ktérych regularnie ko-
szony trawnik jest uzasadniony - chociazby ze wzgle-
déw historycznych czy reprezentacyjnych. Dobrym
przykladem sg czesci ogrodéw w Wilanowie, gdzie
precyzyjnie utrzymane trawniki i formowane krzewy sta-
nowig integralny element zalozenia ogrodowego. Jednak >
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wolni od stresu zIELEN W MIESCIE

w wiekszosci wspétezesnych przestrzeni miejskich warto
odchodzié¢ od takiego podejscia. Nie jestem zwolenniczka
intensywnego koszenia trawnikéw i tworzenia zieleni
pod linijke. Sama czesto zachecam administratoréw
osiedli, aby ograniczali koszenie i wykonywali je jak
najpézniej - oczywiscie tam, gdzie pozwalaja na to wa-
runki. W wielu miejscach warto pozwoli¢ roslinnosci
rozwijaé sie bardziej naturalnie i zaktadaé faki kwietne.

Laki zwiekszajg réznorodnosé biologiczng, stanowia
schronienie i Zrédlo pozywienia dla zapylaczy, a jedno-
czesnie s bardziej odporne na susze niz krétko koszone
trawniki. Tworzg tez przyjazniejsza przestrzen dla miesz-
kanicéw. W parkach pelnych réznych gatunkéw roslin,
na tgkach kwietnych czy w miejscach, gdzie stychaé
$piew ptakéw i widaé owady, po prostu lepiej sie czujemy,
odpoczywamy od nadmiaru bodZcéw wspélczesnego
miasta. Potwierdzaja to badania nad teorig regeneracji
uwagi, ktére pokazuja, ze kontakt z natura poprawia
koncentracje i obniza poziom napiecia psychicznego.
Dlatego projektujac zieleri miejska, nie powinni§my
kierowac sie wylacznie estetyka i dazeniem do idealnego
porzadku. R6wnie wazne jest tworzenie przestrzeni

Wazne, by mieszkaricy miast rozumieli, Ze zieleni nie jest
jedynie elementem estetyki, lecz infrastruktura, od ktorej
zalezg nasze zdrowie, komfort zycia i odporno$¢ miast na
zmiany klimatu. To sprawia, ze rosnie liczba oddolnych
inicjatyw. Mieszkaricy nie tylko zglaszaja swoje pomysty
wladzom, lecz takze angazujg sie w ich realizacje. Duza
role odgrywaja w tym budzety obywatelskie, dzieki ktérym
w wielu miastach powstajg nowe skwery, ogrody spoteczne,
taki kwietne czy zadrzewienia.

Przywotata pani Warszawe i Essen, a jakie inne miasta

moga by¢ dobrym przyktadem tego, jak skutecznie chroni¢

miejska przyrode i tworzy¢ przestrzen bardziej przyjazna

i mieszkancom, i Srodowisku?

Jako mieszkanka Warszawy zawsze bede ja stawia¢ wysoko
w tym rankingu, ale nie chodzi tu wylacznie o sympatie.
Obserwuje, jak to miasto zmienia sie w ostatnich latach,
sama jestem zaangazowana w prace nad miejskim planem
adaptacji Warszawy do zmian klimatu. Widze ogromng
zmiane w podejs$ciu do zieleni i rozwiazan opartych na
przyrodzie, zwlaszcza do rozwoju blekitno-zielonej infra-
struktury. Warszawa realizuje coraz wiecej projektéw,
w ktérych zieleri 1aczy sie z zatrzymywaniem wody opado-

WIDOK ROSLIN I GROSY PTAKOW POMAGAJA ODPOCZAC OD NADMIARU
BODZCOW WSPOLCZESNEGO MIASTA. Badania nad teorig regeneracji uwagi pokazujg,
ze kontakt z naturg obniza poziom napiecia psychicznego

zywych - zréznicowanych gatunkowo, przyjaznych dla
owadéw i ptakéw oraz opartych na naturalnych proce-
sach. Takie miejsca najlepiej shuzg i przyrodzie, i ludziom.

Tylko jak znaleZz¢ réwnowage miedzy potrzebami

mieszkancéw - ciggtym deficytem miejsc parkingo-

wych, zapotrzebowaniem na nowe drogi a ochrong

réznorodnosci biologicznej w miescie? Czy rozwdj

infrastruktury musi odbywac sie kosztem przyrody?

Absolutnie nie. Kluczem jest dobre planowanie prze-
strzeni. Rozw6j miasta nie musi oznaczaé¢ wypierania
natury - mozna projektowaé infrastrukture w taki
sposdb, aby wspdtistniata z zielenia, a nawet wzmacnia-
1a jej role. Dobrym przykladem jest Essen w Zagtebiu
Ruhry. Jeszcze kilkadziesiat lat temu byto symbolem
ciezkiego przemystu, dzi$ nalezy do najbardziej zielo-
nych miast Niemiec. Jego przemiana pokazuje, ze tereny
poprzemystowe nie muszg pozostawac przestrzeniami
utraconymi dla przyrody. W wielu miejscach dawna
infrastruktura zostata przeksztalcona w parki i tereny
rekreacyjne, gdzie historia przemyshu wspoélistnieje z zie-
lenig i woda, pelnigc zupelnie nowe funkcje spoteczne.

106 SENS WRZESIEN 2026

wej — ogrody deszczowe, zielone przystanki, zazielenianie
ulic i placéw, a takze projekty rozszczelniania przestrzeni,
ktére wezesniej byly catkowicie pokryte betonem. Innymi
miastami w Polsce, ktére wprowadzity wiele rozwigzan
z zakresu blekitno-zielonej infrastruktury, sa: Gdansk,
Krakéw, Wroctaw czy Bydgoszcz.

Ciekawym przykladem z zagranicy jest Londyn. W stra-
tegii dotyczacej adaptacji do zmian klimatu waznym za-
tozeniem bylo przywracanie wiejskich warunkéw zycia
w mies$cie. Chodzito miedzy innymi o: tworzenie wielu mniej-
szych enklaw zieleni, zwiekszanie réznorodnosci biolo-
gicznej i wprowadzanie roslinnosci o réznych strukturach,
by poprawiaé¢ komfort zycia mieszkaficow oraz wspieraé
przyrode. Jednym z celéw bylo stworzenie warunkéw,
w ktérych moglyby powrdcié gatunki weze$niej wypierane
z miast, cho¢by wréble. W wyniku intensywnej zabudowy
iograniczania naturalnych siedlisk ptaki te stracity miejsca
do gniazdowania i schronienia, a dzi$ znéw sa naturalnym
elementem londyriskiego krajobrazu. Pokazuje to, ze dobrze
zaprojektowana zielei miejska moze wspieraé caty lokal-
ny ekosystem. Is
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ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE

JOGA
Z WIDOKIEM
NA MIASTO

WROCEAW EATWO POLUBIC

ZA JEGO ZIELONY CHARAKTER.
PRZEPLYWAJACA PRZEZ MIASTO
ODRA DZIELI SIE TU NA LICZNE
RAMIONA, TWORZAC UROKLIWE
WYSPY, A ROZLEGLE PARKI

| BULWARY ZACHECAJA, BY WIECE]
CZASU SPEDZAC NA SWIEZYM
POWIETRZU. LATEM WEASNIE

TE MIEJSCA STAJA SIE
NATURALNYMI PLENERAMI

DO PRAKTYKI JOGI

edng z wizytowek Wroctawia jest Hala Stulecia — wpisana na Liste

Swiatowego dziedzictwa UNESCO. Tuz obok rozciaga sie Pergola

—szeroka promenada otaczajgca fontanne multimedialng i parkowe
tereny. W wakacyjne soboty odbywaja sie tu bezptatne zajecia jogi w ramach
cyklu ,Lato na Pergoli”. Zupetnie inny widok czeka na dachu Galerii
Dominikanskiej, potozonej kilka minut spacerem od wroctawskiego Rynku.
Cwiczenia odbywaja sie z panorama miasta w tle. W niedzielne poranki
maty rozktadaja sie takze wsrod zieleni podczas Parku Sniadaniowego,
a we wtorkowe wieczory —nad Odra, w Beach Barze HotSpot. To dobra
okazja, by zobaczy¢, jak wazna czedcia zycia Wroctawia jest rzeka — nie
tylko jako element krajobrazu, lecz takze miejsce spotkan i wypoczynku.
Mitosnicy bardziej kameralnych doswiadczen moga tez wybrac ptatne
wydarzenia, takie jak joga z tenisem czy sesje we wnetrzach hotelu Altus
Palace (wyroznionego Michelin Key), organizowane przez wroctawski
concept Soul Sisters.

MATCHA BEZ POSPIECHU

Spacer miedzy wyspami i mostami najlepiej zakonczy¢ w jednej z kawiarni
specjalizujacych sie w matchy. Wroctaw od kilku lat rozwija kulture specialty
coffee i herbat, dlatego obok klasycznych kawiarni pojawity sie miejsca
poswiecone wytacznie japonskie] zielonej herbacie. Mitosnicy tego napoju
dobrze znaja Oki Doki oraz Yamamoto Matcha Cafe i Yamamoto Matcha
Stand, gdzie matcha przygotowywana jest zgodnie z japonska tradycja.
Jesli dzien ma sie zakoniczy¢ wyjatkowa kolacjg, warto zarezerwowac stolik
w jednej z wroctawskich restauracji wyréznionych gwiazdkg Michelin — BABA
lub MOST. To miejsca, ktdre pokazujg, ze kuchnia oparta na lokalnych
sktadnikach i sezonowosci moze by¢ jednoczesnie kreatywna i zaskakujaca.

WELLNESS PO WROCEAWSKU
Dbanie o siebie nie koficzy sie na macie. Wroctaw przez cate lato

proponuje wydarzenia, ktére zachecaja do spedzania czasu na Swiezym
powietrzu i budowania réwnowagi na wtasnych zasadach.Cykl ,Lato na
Pergoli” to nie tylko sportowe soboty z joga, lecz takze plenerowe kino
w czwartkowe wieczory. Miasto zaprasza tez do udziatu w wydarzeniach
rozwijajacych kreatywnos¢ i uwaznos¢. W Centrum Historii Zajezdnia
9 sierpnia odbeda sie warsztaty tworzenia swiec zapachowych ,,Poczuj
historie! Ulotna historia Wroctawia”, a 19 sierpnia — spotkanie wokot
ksiazki prof. Pawta Skibinskiego ,Musicie od siebie wymagac...
Il pielgrzymka Jana Pawta Il do Polski, czerwiec 1983".

To wiasnie z takich drobiazgdw sktada sie udany wyjazd. Poranna
joga, spacer wsrdd zieleni, miseczka sezonowych smakow, wieczér
pod gwiazdami. Wroctaw nie narzuca tempa ani planu zwiedzania.
Pozwala wybra¢ wtasny rytm — taki, po ktérym wraca sie nie tylko
z nowymi zdjeciami, ale przede wszystkim z poczuciem, ze naprawde
udato sie odpoczac.

Z bezptatnych zajec¢ jogi we Wroctawiu mozesz skorzystac
niezaleznie od poziomu zaawansowania:

w soboty w ramach akgji ,Lato na Pergoli” (halastulecia.pl),

we wtorki o godzinie 19 na dachu Galerii Dominikanskiej
(dominikanska.gcity.pl),

w kazda niedziele w Parku Sniadaniowym (przy Parku Andersa),
we wtorkowe wieczory od godziny 19 w Beach Barze HotSpot
(plenerowe zajecia jogi nad Odra)

REKLAMA



wolni od stresu ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

Sen nocy letnies

Gdy stonce chowa sie za horyzontem, nadchodzi czas na nadal 6.
wakacyjng, ale juz zmystowg oprawe. Z letnia noca wspotgraja:
zregenerowana po goracym dniu cera, ciato potyskujace zlotymi
drobinkami, bizuteria z morskimi motywami oraz uwodzace
zapachowe nuty. Orientalno-drzewne czy kwiatowo-pizmowe?

aEfGE
LUTEfa

1. TARTE, Macaron sculpt & bronze duo - bronzer w kremie i pudrze, odcieri brown sugar, 169 z1/7,8 g; sephora.pl 2. LILOU, naszyjnik z japoriskimi
koralikami Miyuki i poztacanym zétwiem, 488 zl; lilou.p! 3. TIERRA NATURAL, Peruvian Longevity - serum ujedrniajaco-odzywcze z ro§linnymi
ekstraktami z Ameryki Potudniowej, 340 z1/30 g; tierranatural.pl 4. SERGE LUTENS, La nuit tombée - orientalno-drzewna, szyprowa woda pefrumowana
z nutami kadzidla, cedru i paczuli, 690 z1/50 ml; beautyboutique.pl 5. LILOU, poztacana mankietowa bransoleta z muszelkami, 269 zk; lilou.p! 6. LOCCITANE,
roz§wietlajacy olejek do ciala z linii Amande Sublime, 169 z1/100 ml, plloccitane.com 7. HOURGLASS, No. 16 Highlighter Brush - pedzel do roz§wietlacza,
245 z1; sephora.pl 8. CHARLOTTE TILBURY, Exagger-Eyes Easy Eyeshadow Stick - ciefi do powiek w sztyfcie, odcieni astral topaz, 169 z1/1,6 g; sephora.pl



ZDJECIA: KATARZYNA MISKOWIEC
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1. DR IRENA ERIS, Cinematic Lipstick, pielegnacyjna pomadka z ekstraktem z granatu, odcieri rose meryl, 179 z1/0,8 g; sklep.drirenaeris.com
2. SUMMER FRIDAYS, pedzel do balsamu brazujacego, 140 z}; sephora.pl 3. SISLEY, L'Orchidee Highlighter - roz§wietlacz w pudrze,
519 z1/12 g; sephora.pl 4. LILOU, skérzana bransoletka z pozlacanymi zawieszkami - muszelka i rozgwiazda, 446 zt; lilou.pl 5. BABOR,
HSR Bi-Phase Face Oil - dwufazowy olejek liftingujacy o dzialaniu przeciwzmarszezkowym, 505 zt/30 ml; pLbabor.com 6. GUCCI, Bloom Ambrosia
d’Oro - kwiatowo-pizmowa woda perfumowana z absolutem jasminu i tuberozy, 459 z1/50 ml; sephora.pl 7. LILOU, poztacany naszyjnik z peretkami
z puzderkiem Venus, 397 zl, lilou.pl 8. SENSUM MARE, roz§wietlajaca mgietka zapachowa z drobinkami z linii Algoglow, 139 z1/100 ml; sensummare.pl



wolni od stresu ZADBAJ O CIALO

Wypelniajaca calonocna maska
o zelowo-kremowej konsysten-
cji zatrzymuje wilgod, wygta-
dza zmarszczki i przywraca
skorze sprezystosé. Rano cera
wyglada na wypoczeta.

YOPE, maska Waterfully,
69,99 z1/50 ml; yope.me

Ujedrniajgce serum
1 do ciala o zelowo
. -olejowej konsysten-

- ¢ji dla skoéry wiot-
kiej, przesuszonej,
z cellulitem. Pachnie
pizmem, burszty-
nem, drzewem gwa-

JOONBYRD,
Daydreamer Body

Serum, 379 z1/100 ml;
T topestetic.pl

Sk fd A R R S S

jakowym i ja§minem.

Kompleksowa maska hydro-
zelowa z niskoczasteczkowym
kwasem hialuronowym, cera-

midami i pantenolem - nawilza,
odzywia, tagodzi podraznienia.

BIODANCE, Hydro

Cera-nol Real Deep Mask,
16,99 zt/34 g; superpbarm.pl
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Kosmetyk pod oczy
z efektem espresso
shot - dziala jak
krem i korektor.
Wyréwnuje koloryt
iniweluje cienie

oraz zapewnia efekt
liftingu i roz§wie-
tlajacej tafli.

-~ 1

SKIN HOUR,
All Day Glow eye
cream, 229,99 z1/

10 ml; skinbour.com

Pielegnujacy pod-
ktad z peptydami,
kwasem hialurono-
wym i formulg Trio-
-Molecular® wyréw-
nuje koloryt cery,
nawilza i wygtadza
skore. Niweluje
drobne zmarszczki
i zapewnia swietli-
ste wykoriczenie.

EISENBERG, podkiad
serum J.E. Face
Designer z pedzlem,
429 zt/30 ml; sephora.pl

Kosmetyczka
na wrzesten

Nowa mascara Clarins pogrubia,
wydhuza, podkreca, rozdziela i piele-
gnuje rzesy. Jej konsystencja pozwala
budowaé intensywno$¢ efektu od
makijazu naturalnego po wyrazisty.

CLARINS, Wonder Perfect 5D Mascara,
159 z4/8 ml, clarins.pl

matters
Lekki, przyjazny dla mikrobiomu
skoéry krem do opalania. Wzbogacony
olejkiem jojoba i witaming E odzywia
skore i redukuje oznaki suchos$ci.

SUN MATTERS, SPF 50 Body Bounce,
135 z1/150 ml; douglas.pl

Wielofunkeyjny krem z arnika, kasztanow-
cem, d-pantenolem, karnozyna oraz organicz-
BAMNO nymi filtrami UV. Maskuje zaczerwienienia

HORE TN irozszerzone naczynka krwionosne, koi
CAL H nadreaktywnosé, nawilza i regeneruje.

BANDI, korygujacy krem wzmacniajacy SPF 50
z linii More Than Calm, 89 zt/50 ml; bandi.pl

Limitowana edycja wtoskiej wody
perfumowanej, w ktérej esencja
bergamotki pozyskiwana jest starozytng
metodg recznego wyciskania ggbka.
Nuty zapachowe uzupeiaja: zywiczne
galbanum, pelargonia, cedr i wetyweria.

AQUA DI PARMA, Bergamotto La Spugnatura,
1089 z1/100 ml; wybrane perfumerie Douglas i Sephora

Probiotyczna esencja tonizujgco-
-wzmacniajgca m.in. z bioceramidami
z yuzu dla cery wrazliwej i reaktyw-
nej. Nawilza, normalizuje pH skory,
wzmacnia bariere hydrolipidows.

ALL IN SKIN, Silent Glow,
79 zx/100 ml; allinskin.pl

WSPOEPRACA REKLAMOWA



ZDJECIE: EVGENII TSUPIKOV/GETTY IMAGES

W dziale rozwoj przez
sztuke przeczytasz o:

e najciekawszych wydarzeniach muzycznych sezonu — dla mitosnikow
klasyki i nowoczesnych brzmieni a wystawach, ktore szkoda byloby przegapic
e nowosciach filmowych i ksigzkowych a znaczeniu relacyi z matkq wedtug
psycholozki Marty Suskiej, autorki ksigzki ,,Szczesliwa dorosta corka.
Uzdrawianie ran z dziecifistwa”
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rozwoj przez sztuke FILMY POLECA MONIKA STACHURA

.GORZKIE SWIETA",
REZ. PEDRO ALMODOVAR,

W KINACH OD 28 SIERPNIA

FILMOWE
POZEGNANIE LATA W KINACH OD 4 WRZESNIA

Wenecja zaprasza na festiwal filmowy na poczatku
wrzesnia, a ja zachecam, zeby wczesniej wpasé do
osiemnastowiecznej Wenecji dzieki filmowi Vivaldi i ja.
Oto Vivaldi, kompozytor z pewnym juz dorobkiem,
zaczyna prace w sierociricu dla dziewczat. Kieruje
orkiestrg, ktérej koncerty to wazne wydarzenia ar-
tystyczne, gromadzace lokalna socjete i mecenaséw
sztuki. Nowy dyrygent zauwaza wyjatkowe zdolnosci

,CZAS, KTORY.NIE NADSZEDL ",
. R REZ. JULIA ROGOWSKA, i
skrzypce. Weze$niej dziewczyna byla juz przeznaczo- W PROGRAMIESISFESTIWA LU FILMOWEGO W GBYiig

jednej z dziewczyn, Cecilii, i wybiera jg na pierwsze

na na zone bogatego donatora, jednak teraz odkrywa &
pasje do muzyki i nie chce braé §lubu, za co przyjdzie
zaplacié jej wysoka cene. A jednak sztuka daje wolno$¢!
Poglebione psychologicznie postaci, piekne obrazy
i wspaniata muzyka pozostawiaja w zamysleniu na
dtugo po zakoriczeniu filmu.

W zamysleniu i rado$ci pozostawily mnie réwniez
Gorzkie Swieta Pedra Almodévara. Szczerze, to mysla-
tam juz, ze moja przygoda z tym rezyserem zakorniczyta
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#VIOLETTA VILLAS",

REZ. KAROLINA BIELAWSKA,
W PROGRAMIE 51. FESTIWALU
FILMOWEGO W GDYNI

,HOT SPOT",

REZ. AGNIESZKA SMOCZYNSKA,
W PROGRAMIE 51. FESTIWALU
FILMOWEGO W GDYNI

ZDJECIA: KIMBERLEY ROSS, ENDA BOWE, ROBERT JAWORSKI, LUKASZ BAK, MATERIALY PRASOWE

,HOMO SAPIENS?",
REZ. MARIANO COHN,
GASTON DUPRAT, JUZ W KINACH

sie wraz z ,Bélem i blaskiem” (péZniejsze tytuty to byto
dla mnie co$ zupelnie innego). Tymczasem powraca
Almodévar taki jak ze swoich dawnych filméw, tyle ze
z dzisiejszym doswiadczeniem zyciowym i artystycznym
- stad pytania z poziomu meta: o sztuke, o przezywanie
straty, o karmienie sie cudzymi opowie$ciami. Znéw
pokazuje kobiete na skraju zalamania nerwowego.
Elsa mieszka w Madrycie, jest popularng rezyserka
reklam, odniosta duzy sukces w zawodzie. Tyle ze to
wszystko nie wystarczy, by poradzi¢ sobie z zaloba
po matce. Choé gtéwna postaé to bohaterka kobieca,
historia jest uniwersalna.

Na swoj sposéb almodévarowski jest i obecny juz na
ekranach Homo sapiens? - czyli 16 opowiesci polgczo-
nych osoba gléwnego aktora oraz Argentyna, gdzie
prawie wszystkie (poza jedna osadzong na Sycylii) sie
tocza. Wyzwanie dla widza, a co dopiero dla aktora,
ktéry weciela sie juz to w ksiedza, juz to ojca rodziny,
prezydenta, szemranego biznesmena itd., i w ciagu
kilku minut musi nas przekonaé do kolejnej postaci.

500 mil to tez opowies¢ o stracie, ale pokazanej zu-
pelnie inaczej niz u Almodévara. Akcja rozgrywa sie
gltéwnie w trakcie wyprawy z Anglii do Irlandii, gdy
dwaj bracia ruszajg do dziadka, bo rozstajacy sie rodzice
chcg ich rozdzielié. JesteSmy Swiadkami, jak starszy
z chlopakéw czuje sie odpowiedzialny za mtodszego,
trzymamy kciuki, by dotarli do domu dziadka (nawet
jesli to prowizoryczna przyczepa), zanim odnajda ich
rodzice. I nagle twércy filmu robig nam niespodzianke,
ktéra zmienia wszystko.

Wrzesieni zaczyna sie od festiwalu i na festiwalu sie
koriczy - od 21 do 26 wrzesnia w Gdyni odbedzie 51.
Festiwal Polskich Filméw Fabularnych. O Ziote Lwy
powalczy 16 tytutéw, w tym pelnometrazowe fabularne
debiuty rezyserskie: Czas, ktory nie nadszed! (z Agaty
Kulesza w roli gtéwnej) oraz Violetta Villas (z Sandrg
Drzymalskg w roli tytutowej), a takze futurystyczny
thriller Hot spot w rezyserii Agnieszki Smoczyiiskiej.
Wszystkie te trzy tytuly trafia na ekrany kin jesienia.ls

WRZESIEN 2026 SENS 113

WSPOLPRACA REKLAMOWA



rozwoj przez sztuke WYDARZENIA | POLECA MONIKA STACHURA

+ARIADNA NA NAXOS" RICHARDA
STRAUSSA W PROGRAMIE

OPERY KRAKOWSKIEJ

NA SEZON 2026/2027

CZEGO POSEUCHAC?
CO OBEJRZEC?

W tym wydaniu nasze kulturalne rekomendacje domi-
nuje muzyka w réznych odstonach. Na poczatek mu-
zyka w czystej odstonie i doskonalej interpretacji, czyli
koncerty chopinowskie w Lazienkach Krolewskich.
W tym roku rozpoczely sie nieco pézniej niz w ubiegltym,
ale i dluzej potrwaja. W kazda niedziele o godzinie 12 oraz
016 przed Pomnikiem Chopina w Warszawie odbywaja sie
bezplatne recitale fortepianowe uznanych pianistéw, jak
wyréznionego na zesztorocznym konkursie chopinowskim
za najlepsze wykonanie mazurkéw Yehudy Prokopowicza.

Innej formy dzwieku mozemy doswiadczyé w Gdarisku,
gdzie w Narodowym Centrum Kultury trwa wlasnie inter-
dyscyplinarny projekt Sonosfera. Instalacje dZzwiekowe
iwizualne przygotowane dzieki wykorzystaniu specjalistycz-
nej technologii pozwalaja ustysze¢ szum i odglosy miasta
w zupelnie inny sposéb, niz jesteSmy do tego przyzwyczajeni.

Muzyka towarzyszy réwniez Polskiej Platformie Tarica or-
ganizowanej co dwa lata przez Narodowy Instytut Muzyki
iTarca, choé oczywiscie gléwnymi bohaterami tego wydarze-
nia sg taniec i choreografia. W koricu wrzesnia we Wroctawiu
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. TO BITCH OR NOT
TO BITCH" ZESPOLU
HERTZ HAUS,

W PROGRAMIE
POLSKIEJ
PLATFORMY TANCA,
17-20 WRZESNI ’




i s =
KONCERTY.CHOPINOWSKIE.
- EAZIENKI KROLEWSKIE

. KONO DONKILI. AFRYKANSKI TEATR
LALEKESMUZEUM PODROZNIKOW
IM. TOHA.HKA W TORUNIU,
WYSTAWA'POTRWA DO 7 LISTOPADA

»+HELENA RUBINSTEIN. PIEKNO
JEST.TW(_)IM'PIIEtZEZNACZENIEM",
;_,MU UM P
W :

ZDJECIA: JAKUB SEYDAK, ANDRII KOTELNIKOV, I. BERENT, MARTA GILLNER PHOTOGRAPHY, MUZEUM NARODOWE W SZCZECINIE, IWO KSIAZEK/MUZEUM HISTORII ZYDOW POLSKICH, MATERIALY PRASOWE

bedzie mozna zobaczy¢ dziewie¢ najciekawszych polskich
spektakli wybranych przez miedzynarodowe jury. Jednym
z nich jest wchodzacy w dialog z poematem Szekspira ,,Gwalt
na Lukrecji” spektakl ,,To bitch or not to bitch”.

Z kolei na poczatku pazdziernika rozpoczyna sie nowy
sezon w Operze Krakowskiej. Wsérod zapowiadanych
premier jest opera ,,Faust” Charles’a Gounoda w rezyserii
Michata Znanieckiego i pod kierownictwem muzycznym
Svetoslava Borisova czy spektakl baletowy ,,Balladyna”- na
podstawie dramatu Juliusza Stowackiego - ktérego pomy-
stodawczynia, a takze rezyserka i autorka choreografii jest
Monika Mysliwiec. Na scene powrécg poemat sceniczny do
»Requiem” Mozarta czy opera ,,Ariadna na Naxos” z muzyka
Richarda Straussa. Sezon zostanie zainaugurowany koncer-
tem arii, zapowiadajgcym kolejne zaplanowane spektakle.

I jeszcze dwie wystawy: w Toruniu i w Warszawie.
Ta pierwsza to Kono Donkili. Afrykarski teatr lalek
w toruniskim Muzeum Podréznikéw, gromadzaca ponad
setke lalek teatralnych miedzy innymi z Mali, Wybrze-
za Kosci Stoniowej, Togo czy Rwandy, gdzie lalki wyko-
rzystywane sg zaré6wno podczas widowisk, jak i praktyk
spolecznych czy religijnych. Pojawiaja sie w obrzedach
wrézbiarskich, w magii terapeutycznej, w rytuatach ini-
cjacyjnych, przy okazji rozstrzygania sporéw czy w trak-
cie obrzedéw pogrzebowych. W zaleznosci od tradycji
ceremonii s3 animowane przez lalkarzy, ale mogg tez na
przyklad by¢ noszone jako tarcza. A w warszawskim mu-
zeum Polin jeszcze przez kilka tygodni otwarta jest wystawa
Helena Rubinstein. Piekno jest twoim przeznaczeniem. To
bohaterka tylez niezwyla, co trudna do rozszyfrowania, po-
niewaz jeszcze za zycia skrupulatnie budowala swojg legende.
Faktem jest, ze wyprzedzala swojg epoke i stworzyta nie tylko
imperium kosmetyczne, ale i trendy, ktére pozostajg aktualne
do dzi$. Na wystawie prezentowane s3: historyczne kosme-
tyki marki Helena Rubinstein, projekty opakowan, zdjecia
modowe i portrety projektantki, a takze obiekty zwigzane
z jej kolekcja sztuki, ktéra z pasja budowala. Is
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REKLAMA

STUDIO ZWIERCIADEO
TU DZWIER SPOTYRA SIE Z FORMA

USYTUOWANE W WARSZAWSKIEJ KAMIENICY NOWE STUDIO WYDAWNICTWA ZWIERCIADLO
PRZELAMUJE KONWENCJE FUNKCJONALNYCH PRZESTRZENI DO NAGRAN CZY ZDJEC.
POLACZENIE WYSOKIEGO DESIGNU | NAJLEPSZEJ KLASY AKUSTYKI SPEENIA
NASZE MARZENIA O JAKOSCI PRODUKCJI AUDIOWIZUALNYCH.

ZDJECIA TOMO YARMUSH
PROJEKT WNETRZA AKA STUDIO

iedy tworzyli$my Studio Zwierciadto, mieliSmy

jeden cel: powotac do zycia miejsce, ktére stanie sie

unikalnym butikowym domem produkcyjnym. | tak

na 150 metrach kwadratowych pietra w kamienicy

w centrum Warszawy powstata przestrzen z myslg o twércach,

ktérym zalezy na technicznej jako$ci nagrania oraz na tym,
zeby obraz i dZwiek tworzyty spdjng catosc.

Centralnym zatozeniem projektu byto to, zeby akustyka

i estetyka nie konkurowaty ze sobg, a raczej wzajemnie sie

wzmacniaty. Wida¢ to wyraZnie w sposobie, w jaki zaprojek-

towano Sciany czy podtogi, oraz w selekcji mebli i teksty-

libw. Studio Zwierciadto to piec przystosowanych 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

okreslonym charakterze - pozwala na wiele rozwigzan sceno-
graficznych. Ta elastyczno$¢ stanowi odpowiedZ na potrzeby
twércow, ktérzy poszukujg oryginalnosci i chca sie wyrdzniad.

BRZMIENIE MATERII

Akustyka nie jest tu tylko koniecznoscia technicznga, ale cze-
$cig architektury wnetrza. Najwieksze studio taczy twarde
faktury mikrocementu, skalnych paneli Murso i drewnianych
drzwi marki PORTA z miekkoscig kurtyn, luksusowych tkanin
i obic foteli (Normann Copenhagen, NOOM), a takze piaskowej
wyktadziny, ktdra jest tgcznikiem z pozostatymi wnetrzami.
Mamy tu kilka mozliwych planéw: jasng przestrzen z mikro-
cementem na $cianach i podtodze, tkanym dywanem Ladnini
Botanica i awangardowymi dodatkami (np. ceramikg Malwiny
Konopackiej czy lampami Flos), wytapetowang wneke z kre-
mowymi fotelami o rzezbiarskiej bryle i wysokim lustrem




osadzonym na marmurze (NOOM), a takze przeciwlegta Sciane zdo-
biong skalnymi panelami Murso oraz niskim czeczotowym stotem
(Ferm Living). Najwieksze studio ma dzieki tym elementom spokojny,
hotelowy charakter - doskonaty do sesji zdjeciowych, wideocastéw
czy webinaréw.

W $rednim studiu panele akustyczne wykonane z filcu marki Flexxica
stanowig element dekoru. Faliste, organiczne ksztatty wycinane w ma-
teriale akustycznym tworza kompozycje nascienng, ktéra jednoczes-
nie pochtania niepozadane czestotliwosci i dziata jak tto dla nagran
wideo. To pomieszczenie ma uktad komfortowego studia rozméw:
kilka foteli, okragty ciemny stét Iwony Kosickiej, najwyzszej jakosci
kamery SONY i funkcyjne o$wietlenie. Efekt jest ciepty, nowoczesny
i natychmiast 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$réd nich
sg drewniane tréjwymiary Andrzeja Sobiepana, akustyczne obrazy
marki Ludism i Baffeo autorstwa Oli Niepsuj, a takze rzeZbiarska lampa
Catellani & Smith przypominajgca pociggniecie pedzla zamoczonego
w kobaltowej farbie. Taka scenografia nadaje sie idealnie do kameral-
nych wywiadéw, ktérych charakter ma by¢ intymny, niemal teatralny.
Nad akustyka czuwa tu niezwykty obiekt - $wietlny dzwon marki
Flexxica. Mate studio sgsiaduje z lektorkg - przestrzenig stworzong
do nagrywania audiobookdw, dzingli czy reklam radiowych. Wszystkie
studyjne pomieszczenia taczy korytarz uzbrojony w akustyczne filce
Flexxica, lampy Buzzi i projektowane na zamdéwienie drzwi marki
PORTA o wysokiej akustyce. Goscie studia beda mogli skorzystac
takze z jadalni z coffee cornerem.

DYNAMIKA SENSORYCZNA

Przestrzen Studia Zwierciadto wpisuje sie w sensory design i projek-
towanie haptyczne. Studio ma nie tylko dobrze wygladac, lecz takze
wywotac emocje i oddziatywaé na zmysty. Kazde pomieszczenie ma
inny nastréj, inne natezenie bodZcéw, inng temperature emocjonalna.
.Kluczowe byto dla nas stworzenie wnetrza, ktére moze dynamicznie
zmieniac¢ swoj charakter, nie tracac przy tym spéjnosci wizualnej
ani wyrazistej tozsamosci. OsiggneliSmy to poprzez konsekwentnie
prowadzong palete kolorystyczng, modutowe elementy wyposaze-
nia i Swiadome operowanie $wiattem. Dzieki temu wszystkie studia
Zwierciadta oferujg szerokie mozliwosci aranzacyjne. Od klasycznych
planéw nagraniowych ze stotem i mikrofonami po bardziej swobod-
ne, miekkie kompozycje inspirowane atmosferg domowego salonu.
To przestrzen, ktéra nie tylko odpowiada na potrzeby produkcyjne, ale
tez aktywnie wspiera kreatywno$¢ i buduje wizualng narracje nagran”
- komentuje architektka Karolina Kowalik, wspdtwtascicielka pracow-
ni AKA Studio, ktéra pracowata nad projektem Studia Zwierciadto.

Na zdjeciach: 1. Lampka Kaspa Apolin, fotel Bolia Bowie, sofa Noti Daaz, stolik Kiwano Concept Bond, stolik NG Design, wazon Malwina Konopacka,
dywan Ladnini Botanica z kolekcji dywandéw LADNINI Morphic x Agnella, lampa Flos Noctambule, fotel NG Design Dedar, zastony Kvadrat. 2. Fotele
IWC Home Woo, lustro Noom Lake Mirror, stolik Kartell Thierry, miseczka Branik Falbanka, wyktadzina EGE ReForm A New Wave. 3. Lampa akustyczna
Flexxica, kamery SONY.




rozwoj przez sztuke WYWIAD Z AUTOREM

3 pytania do Marty Suskiej

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

MARTA SUSKA

psycholozka i terapeutka pracujaca z dorostymi. Prowadzi praktyke indywidualng w nurcie
terapii poznawczo-behawioralnej oraz terapii schematéw, wspierajac pacjentéw w obszarach
requlacji emocji, pracy z trauma i trudnosci w relacjach

zy po przeanalizowaniu ogromnego wptywu, jaki matka ma na

dziecko, uwaza pani, ze nie kazda kobieta powinna zostawac matkg?

Uwazam, ze przede wszystkim kobieta nie powinna zmuszac sie do
macierzynstwa. Wymaga ono bowiem gotowos$ci do wziecia odpowiedzial-
nosci za drugiego czlowieka, a tej gotowos$ci nie da sie narzucié.

Z perspektywy psychologicznej najwiekszym zagrozeniem dla dziecka
nie jest samotne macierzyristwo, niedoskonalosé czy popelnianie btedéw
wychowawczych. Dzieci nie potrzebuja idealnych matek; potrzebuja ma-
tek wystarczajaco dobrych, obecnych, zainteresowanych ich potrzebami
i zdolnych do zapewnienia podstawowego poczucia bezpieczeristwa.
Trudna sytuacja robi sie wtedy, gdy osoba decydujgca sie na dziecko nie
jest w stanie sprawowac opieki, stosuje przemoc, chronicznie zaniedbuje
potrzeby dziecka lub traktuje je jako narzedzie do zaspokajania wlasnych
brakéw emocjonalnych. W takich warunkach rozwija sie ono w atmosferze
leku, niepewnosci i osamotnienia, co moze pozostawié §lad na cale zycie.

Wiekszos¢ rodzicow nie krzywdzi dzieci z premedytacjg. Czesto sami
wychowali sie w rodzinach, w ktérych zabraklo dobrych wzorcéw. Dlatego
tak wazne sg edukacja rodzicielska, wsparcie psychologiczne i budowanie
$wiadomosci, jakie konsekwencje moga mie¢ doswiadczenia z dziecifistwa.

Porusza pani temat matki jako archetypu zywicielki. Dlaczego?

Archetyp zywicielki wykracza daleko poza dostowne karmienie dziecka,
wazne jest tez to, jak jest ono karmione emocjonalnie.

Pierwszym jezykiem mitosci jest dotyk. Kiedy niesie troske, czulosé
iakceptacje, staje sie Zrédtem emocjonalnego odzywienia. Kiedy natomiast
opieka ogranicza sie wylgcznie do wykonywania obowigzkéw, dziecko
moze by¢ syte fizycznie, ale jednoczesnie glodne emocjonalnie. Uczy sie,
ze nie zashuguje na mitosé.

Jakie doswiadczenia z dziecinstwa

mozna nazwac trauma?

O traumie rozwojowej méwimy, gdy
dziecko doswiadcza sytuacji przekracza-
jacych jego mozliwo$ci poradzenia sobie
oraz pozostaje z tym do$wiadczeniem
samo. Trauma nie jest definiowana wy-
lacznie przez samo zdarzenie, ale przez
jego wplyw na rozwijajacy sie uktad
nerwowy oraz poczucie bezpieczeristwa
dziecka. Trauma relacyjna obejmuje: emo-
cjonalne porzucenie, brak bezpiecznej
wiezi, chroniczne zawstydzanie, poni-
zanie, odrzucanie, nadmierng krytyke,
nieprzewidywalnos$¢ opiekunéw czy zycie
w cigglym napieciu i leku. Dziecko moze
nie pamieta¢ konkretnych wydarzen, ale
zapamietuje uczucie samotnosci, niepew-
nosci, a nawet przekonanie i lek, ze moze
nie przetrwaé. Dlatego dwie osoby mogg
przezy¢ podobne wydarzenie i wynie$é
z niego zupelnie inny przekaz. Is

MATKA CALYM SWIATEM?

SZCZESLIWA
DOROSEA
CORKA

LTCAMAANIE RAN
EOOECHETA

+SZCZESLIWA DOROSLA CORKA. UZDRAWIANIE RAN Z DZIECINSTWA", MARTA SUSKA, WYD. RM

118 SENS WRZESIEN 2026

Matka to dla SENSu temat, ktéry sie nie wyczerpuje. W tym numerze psychoanalityk jun-
gowski Tomasz J. Jasiriski od niej rozpoczat rozmowe o projekcjach w zwigzkach. Roz-
moéweca zaznacza jednak, ze nie tyle o matke jako osobe chodzi, ile o to, Ze ona reprezentuje
caly $§wiat - wszystko, czego potrzebujemy. Marta Suska podchodzi do matki w sposéb
bardziej behawioralno-poznawczy. Opisuje miedzy innymi style przywigzania czy nie-
adaptacyjne tryby dzieciece. Bo do§wiadczenia relacji z matka szukamy przez cate zycie,

a odnalezienie go jest iluzjg. Odpowiedz tych dwdch réznych nurtéw? Budowanie siebie.

ZDJECIA: EWA SERAFIN, MATERIALY PRASOWE
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Dlaczego rodzenstwo moze by¢ tak rozne? Skad biora si¢ choroby dziedziczne? Co mozna odkryé¢
dzieki testom DNA? Jak naukowcy odczytuja historie ludzko$ci z materialu genetycznego?
sGenetyka. Przewodnik dla lubiacych rozkminiaé bez bolu” w przystepny i pelen ciekawostek sposéb wyjasnia:
dzialanie DNA, dziedziczenie cech, ewolucje, badania genealogiczne, nowotwory, GMO, inzynieri¢ genetyczna
i niezwykla technologie CRISPR umozliwiajaca edycje gendw.

W serii ukazaty sie:
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Ksiazki do kupienia na sklep.zwierciadlo.pl i w dobrych ksiegarniach
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WSPOLPRACA REKLAMOWA

KSlazkli 7 SENSEM

EMILIA MALINOWSKA

Gora wyobrazona

Kto$ moze mie¢ refleksje: po co wchodzié na gore, zeby z niej zejSé? Ale nie Robert Macfarlane - brytyjski pisarz

i naturoznawca oraz wykladowca na Uniwersytecie Cambridge. Drugie wydanie jego ksiazki ,,Gory. Stan umyshu”
to warto$ciowy towarzysz na wakacje nie tylko na gérskim szlaku. Autor uzmystawia nam, ze podejscie do gor na
zasadzie: pokonam siebie, zeby zdoby¢ szczyt, podporzadkuje sobie te gére - jest profanacja jednego z cudéw natury,
karmieniem ego, jedynie rywalizacja, a takze igraniem z ogniem. Gory mozna lepiej zrozumieé, ale tez poczué, poznajac

historie alpinizmu, ktéra Macfarlane przytacza, thumaczac relacje cztowieka z tg czescig natury. Osobiste refleksje pisa-

rza, ktéry opisuje swoje doswiadczenia, miedzy innymi jak wpadt do szczeliny szwajcarskiego lodowca, moga zmienié¢

naszg optyke, moze na bardziej pokorng. Géra - pisze - jest fizycznym potgczeniem form swiata z wyobraznig ludzi.

Jest géra wyobrazong. Gory ziemskie sg bardziej oporne i niebezpieczne niz géry umyshu.

GORY. STAN UMYSLU,
ROBERT MACFARLANE,
TELUM. JACEK KONIECZNY;
WYD. POZNANSKIE

DRZEWO ADAMA.
LAS, TOM1,
MONIKA ORLINSKA;
WYD. AXIS MUNDI

Sita korzeni

Rodzinna saga, bolesne historie wojenne, pelne tajemnic i urokliwego
mroku lasy Podlasia. Ksigzka Moniki Orlifiskiej to opowies¢é o tym,
ze uplywajacy czas nie uzdrowi zranien, nie naprawi krzywd, nie
przyniesie sprawiedliwosci, jesli nie zajmie sie nimi ludzka swia-
domosé. Jesli sekrety nie wyjda na jaw, jesli potrzebne stowa nie
wybrzmig. Bohaterem powiesci jest Adam, mlody naukowiec, ktéry
wraca do rodzinnej wsi na Podlasiu, gdzie mierzy sie z rozwiklaniem
zagmatwanych historii kilku rodzin. Zeby sie z nimi uporaé, wyhiera
sie w podréz w przeszto$é, ktora okazuje sie weale nie sentymen-
talna. Ksigzka pokazuje, jaka naprawde jest sita korzeni - daja nam
ugruntowanie, najwazniejsze zreby tozsamosci, ale tez ograniczajace
schematy i duzo bélu. I wszystko to jest nieuniknione i potrzebne.
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PIEROGI Z KIMCHI. MOJE ULUBIONE
AZJATYCKIE PRZEPISY,
WIOLETA BLAZUCKA; WYD. ZNAK

Kulinarna podroéz po Azji

Esencjonalne buliony, chrupkie warzywa,
balans pikantno-kwasnych przypraw i sktad-
nikOéw najwyrazniej zawojowaty nasze euro-
pejskie kubki smakowe, bo kuchnia azjatycka
na dobre sie u nas rozgoscita. Z wprawg go-
tujemy tajskie zupy, umawiamy sie na mie-
Scie, by zjes¢ ulubionego pad thaia czy sushi.
W swojej trzeciej ksigzce ,,Pierogi z kimchi”
dania z réznych krajéw Azji przybliza nam
Wioleta Blazucka - Polka, ktéra od wielu
lat mieszka w Korei Poludniowej. Zaprasza
czytelnikow do swojej kuchni, w ktérej razem
z dzieé¢mi gotuje domowo i pysznie, subiek-
tywnie podchodzac do kuchni Korei, Japonii,
Chin, Tajlandii i Wietnamu. Przewodnik po
azjatyckich sktadnikach utatwi zakupy przed
gotowaniem. Mamy tu rozdziaty pelne prze-
kasek, przystawek, dan gtéwnych, deseréw
inapojow. Na co macie ochote? Buldaka corn
cheese? Kurczaka Kung Pao? Kuleczki Tan-
gyuan? Mozna sie podszkolic.

ZDJECIA: ANASTASIIA YANISHEVSKA/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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