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ZDJECIA: ROBBY CYRON, ARCHIWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE.

od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

tupia wiosna kwiatami krzyczy, czyjes wlosy pachng

jak bez... To jedna z moich ulubionych wiosen-

nych fraz. Autorem sté6w jest Adam Kreczmar,
muzyke do nich napisat Wiodzimierz Korcz, a bajecz-
nie wprost interpretuje te piosenke Piotr Fronczewski.
Ostatnio ustyszalam ja po dtuzszej przerwie i bardzo
chciatam przywotaé we wstepniaku. ,,Tylko czy moge
juz pisac¢ o wiosnie?” - zapytalam kolezanki i kolegéw
w redakgji. Przytakneli. I shusznie, bo przeciez to ten
numer bedzie witat te ghupia wiosne.

Kiedy pisze ten tekst, za oknami (sytuacja z centrum
Warszawy) jest do$¢ szaroburo, a jednak jasniej niz
miesigc temu. A to oznacza, ze przy nastepnej wysytce
bedzie jeszcze jasniej, choé pewnie bez krzyczacych
kwiatéw, a na pewno bez zapachu bzow.

w tym numerze naszymi gosémi sa:

NIEGEUPIA
WIOSNA

Witodzimierz Korcz wspomina, ze przy kompono-
waniu muzyki do przywolanej wcze$niej piosenki
przy$wiecata mu mysl: zeby tylko nie popsué tego
pieknego tekstu. W rezultacie - jak méwi - powstata
najprostsza w sensie melodycznym piosenka, jaka
napisal. Ale jaka piekna!

+Warto zdac sobie sprawe, ze piekno nie jest czyms§
odleglym, ze trzeba tylko da¢ sie odpowiednio nastawi¢
na jego odbiér, umie¢ je zobaczy¢ nie tylko w muzeum,
w ksiegarni na pélce z noblistami, ale tez w codzien-
nosci” - zacheca w jednym z tekstéw filozof i etnolog
dr Michat Rydlewski z Uniwersytetu Wroctawskiego.

Mam nadzieje, mite Czytelniczki i mili Czytelnicy,
ze znajdziecie takze troche piekna w tym numerze
SENSu!

-, str. 16
- PROF.
JAKUB KRYS

makropsycholog, badacz dobrostanu
ludzie w wiekszosci krajow deklarujg,
ze wazniefsze jest dla nich szczescie
rodziny niz wlasne

pedagogiki integralnej

specjalistka w zakresie personalistycznej

kazde dziecko musi miec obszar,
w ktérym czuje: ,tu jestem dobry”

str. 26 =. str.86

PROF. EWA v 4, DOROTA
DOMAGALA-ZY$K "' 2k K SOLARSKA

autorka ksigzki ,,Brzydsza cérka zycia.
Eseje o chorowaniu psychicznym"
diagnoza daje mi poczucie zmniejszenia
o0sobnosci, dziwnosci, wstydu
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Redakcja nie zwraca niezamowionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
6w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odméwic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasg sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

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

nie moze naruszac¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze 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 odbidr nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 11it
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 7 kwietnia 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo Jmagazy
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Wietrze spisek...

codziennym zyciu wiele os6b

kieruje sie przekonaniami, kté-

re nie maja ani racjonalnych,
ani naukowych podstaw - od teorii spisko-
wych po zjawiska nadprzyrodzone. Mecha-
nizmy podtrzymujace te poglady wciaz sa
stabo poznane, cho¢ naukowcy podejrzewaja,
ze jedng z przyczyn jest dostrzeganie nieist-
niejacych powiazan, co wynika z btednych
wzorcow poznawcezych.

‘W nowej serii badain prowadzonych na
Uniwersytecie Amsterdamskim analizowano
zwigzek miedzy irracjonalnymi wierzeniami
a percepcja wzorcow. Skupiono sie na aspekcie
popadania w iluzje wynikajgce z uznawania
powigzari miedzy zdarzeniami niezaleznymi.

W pierwszym eksperymencie 264 dorostych
oceniano pod katem wiary w znane i fikcyjne
teorie spiskowe oraz zjawiska nadprzyro-
dzone, a nastepnie prezentowano im losowe
serie rzutéw monetg. Osoby o silniejszych

przekonaniach czesciej dostrzegaty w wyni-
kach rzekome wzorce i prawidtowosci.

W kolejnych badaniach uczestnicy oceniali
dziela Victora Vasarely’ego i Jacksona Pollo-
cka pod katem ukrytych motywéw. Z wiara
w teorie spiskowe i zjawiska nadprzyrodzone
korelowata tylko percepcja wzorcéw w cha-
otycznych obrazach Pollocka. Sktonnosé do
dostrzegania powyzszych wzorcéw zwiek-
szalo czytanie materialéw promujacych para-
normalne lub spiskowe przekonania, a zapo-
znanie sie z jedna teoria spiskowg sprzyjato
wierze w inne.

Wyniki sugeruja, ze kluczowym mecha-
nizmem poznawczym lezacym u podstaw
wierzen irracjonalnych jest percepcja ilu-
zorycznych wzoréw. Takie wierzenia moga
prowadzié¢ do wrogosci, radykalizacji lub
narazacé ludzi na oszustwa finansowe ukryte
pod ideologicznymi czy religijnymi narra-
cjami. (NK) e
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Wielka
czworka

1. radosc, szczescie, zadowolenie

2. ulga, odprezenie

3. zdenerwowanie, iryta-
¢ja, zniecierpliwienie

4. duma, satysfakcja

To cztery dominujace typy
emocji, na ktére wskazu-

ja Polacy w odpowiedzi na
pytanie: ,,Jakie uczucia,
emocje towarzyszyly pani,
panu wczoraj?”, w badaniu
CBOS z potowy lutego 2026

Amor
w open space

* Miejsce pracy jako naturalne §rodowisko do
poznania partnera wskazuje ponad 50 proc. oséb
e Romans albo zwiazek ze wspétpracowniczka
lub wspélpracownikiem dla jednej czwartej ba-
danych oznacza wieksza motywacje do pracy

rédto: ,,Biurowe love story”, pracuj.pl
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

~— CoS tam brzeczy w tle —

uzyka towarzyszy nam niemal wsze-
dzie, takze w trakcie czynnosci wy-
magajacych podejmowania rézno-

rodnych decyzji. Mimo Ze czesto traktujemy ja
jako nieszkodliwe tlo, to jej rzeczywisty wplyw
na nasze zachowanie i procesy poznawcze
wcigz pozostaje przedmiotem kontrowersji
i badan. Jedno z nich, przeprowadzone na
Uniwersytecie w Buenos Aires, miato na celu
sprawdzenie, w jaki sposéb muzyka w tle od-
dziatuje na szybko$¢ i dokladnosé podejmo-
wania decyzji.

Do udzialu w eksperymencie zaproszono
32 uczestnikow, ktérzy wykonywali réznorodne
zadania poznawcze: od zadan percepcyjnych
przez testy wiedzy ogdlnej i kategoryzacji lek-
sykalnej po wybér przekgsek. Robili to w ciszy,

przy shuchaniu utworu ,,Lot trzmiela” Nikolaja
Rimskiego-Korsakowa w tempie 40 uderzein na
minute oraz w tempie 190 uderzen na minute.
Kazde zadanie wymagato szybkiego i doklad-
nego reagowania.

Przeanalizowano 100 tysiecy decyzjii - jak
sie okazuje - obecnos¢é muzyki, niezaleznie
od jej tempa, sprawiala, ze podejmowano je
szybhciej, lecz byly one mniej doktadne. Badacze
sugeruja, ze takie tto zmniejsza ilos¢ danych
branych pod uwage przed dokonaniem wy-
boru, co oznacza, ze prawdopodobnie muzyka
moze subtelnie, lecz konsekwentnie sklaniaé
do mniejszej ostroznosci. Warto zatem braé
pod uwage to ryzyko na przyklad podczas pro-
wadzenia samochodu czy jakiejkolwiek pracy
wymagajacej precyzji i koncentracji. (NK) @
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Moc regulafnego wysypiania sie

aukowcy sa zgodni co do tego, ze dla ludzkiego
Norganizmu optymalny czas snu to mniej wiecej
osiem godzin kazdej nocy, ale tez przyznaja, ze dla wielu
mtodych os6b jest to trudne do osiagniecia. Stad czesto
pojawiajgce sie pytanie: czy mozna to jako$ nadrobic¢?
Badacze z Uniwersytetu Oregonu przeanalizowali
dane oséb w wieku od 16 do 24 lat, ktére wziety udziat
w ogélnokrajowym badaniu zdrowia i odzywiania.
Uczestnicy podawali swoje typowe godziny zasypiania
i wstawania w dni powszednie oraz w weekendy, a takze
odpowiadali na pytania dotyczgce odczuwanych emocji.
W analizach uwzgledniono takie czynniki, jak: wiek, pte¢

czy masa ciala. Okazalo sie, ze u mtodych ludzi, ktérzy
odsypiali w weekendy, ryzyko obnizonego nastroju byto
mniejsze niz u tych, ktérzy tego nie robili. Przy czym,
co wazne - badanie wykazato ponadto, ze u 0s6b, ktére
w tygodniu spaly wystarczajaco dtugo i regularnie, pra-
wie dwukrotnie spadato ryzyko objawéw depresyjnych
w poréwnaniu z osobami §piacymi krétko i nieregularnie.
Zatem odsypianie w weekendy moze przynosic korzysci,
ale nie jest w stanie w pelni zrekompensowa¢ skutkow
chronicznego niedosypiania w tygodniu.

Whiosek? U podstaw zdrowia psychicznego mtodych
lezy regularny, odpowiednio dtugi sen. (NK) @

Wiosng, na zakoticzenie
dnia, powinienes
pachniec jak ziemia

Margaret Atwood

KWIECIEN 2026 SENS 7
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Pokusa poprawiania

tkwi 2 pewnoscig

w kazdym artyscie,

ale juz dawno stwierdzitem,
ze szkoda na to czasu.

Nie ma sensu oglgdac sie
2a siebie — trzeba
maszerowac dalej,

przed siebie. Tylko

taka wedrowka ma sens

Henryk Mikotaj Gérecki, wywiad
dla , Krytyki Muzycznej"”, IV/2011
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adacze z Uniwersytetu Princeton prze-
B prowadzili eksperyment, w ktérym 250

dorostych ogladalo zdjecie dziecka ba-
wigcego sie w parku i miato je opisaé fikcyjnemu
znajomemu. Czesci z nich pokazano dziew-
czynke, innym chtopca. Opisy analizowano pod
katem odniesierr do wygladu oraz mysli i uczué.
Co sie okazato?

Dorosli czesciej komentowali wyglad dziew-
czynek (63 proc.) niz chtopcéw (52 proc.), z kolei
odniesienia do stanu psychicznego pojawiaty
sie czesciej w opisach chlopcéw (22 proc. do
14 proc.). Wyniki sugeruja, ze uprzedmiotowie-
nie ze wzgledu na pte¢ moze sie wiec zaczynaé
bardzo wczesnie: doro$li subtelnie kojarza dziew-
czynki z przedmiotami, a chlopcéw z ludzmi.

Efekt? Wystarczy wpisa¢é w Google Grafika
haslo ,uczei”, a nastepnie hasto ,uczennica”
- i poréwnaé wyniki obrazéw. (NK) @
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Skqd czerpac sity i jak zy¢ spokojnie? Podczas kolejnej edycji
~Wolnych od stresu” porozmawiamy o dobrej energii — potrzebnej nam
na co dzien, tej, ktérq sami tworzymy i ktéra nas otacza. Bqdz z nami!
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Temat: DOBRA ENERGIA

Energia ma wiele zrodet, sg nimi: dobry sen, odzywianie, sprawnie dziatajgcy uktad nerwowy oraz
hormonalny, ale tez pasje, autentyczne relacje, poczucie humoru, zyczliwose. No i ruch, ktory wecale
nie zabiera energii, lecz jg wytwarza — reguluje emocje, obniza napiecie i poprawia nastro;.
Zarzqdzanie energiq oznacza wigc nie tyle robienie wigcej i lepiej, ile Swiadome wybieranie tego,
co nas zasila. To traktowanie sie z troskq, zgodq na bycie wystarczajgco dobrym
i dbanie o atmosfere, ktéra nas otacza.

Chcemy o tym moéwi¢ podczas 6. edycji ,Wolnych od stresu”. Udziat w niej potwierdzili m.in.:

Katarzyna Miller

Psycholozka i psychoterapeutka z kilkudziesigcioletniq
praktykgq. Felietonistka miesiecznika ,Zwierciadto”, a takze
autorka i wspdtautorka wielu bestsellerowych poradnikow.
Charyzmatyczna, dowcipna i szczera do bélu.

Temat: Niszczq i zabierajq energie — jak unikaé
toksycznych relacji?

Dr n. med. Luiza Napiérkowska
Specjalistka endokrynologii, diabetologii i choréb
wewnetrznych. tgczy wiedze kliniczng zdobytq w Polsce

i za granicq (Kanada, Wielka Brytania, Szwaijcaria, Brazylia)
z holistycznym podejsciem do pacjenta.

Temat: Kortyzol - jak naprawde dziata hormon
dobrostanu i skqd obsesja mediéw spotecznosciowych
na jego punkcie?

Anna Dym na

Aktorka teatralna i filmowa, dziotaczka spoteczna.
Zatozycielka i prezeska Fundacji Anny Dymnej ,Mimo
Wszystko”, ktérej gtdwnym celem jest pomoc dorostym
osobom z niepethosprawnosciq intelektualng.

Temat: Energia dobra - dlaczego pomagajgc innym,
ratujemy siebie?

Dr hab. n. med. Andrzej Silczuk
Psychiatra z ponad 20-letnim do$wiadczeniem, specjalista
psychiatrii i uzaleznien, kierownik Zaktadu Psychiatrii
Srodowiskowej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.
Znany z podcastéw o zdrowiu mentalnym i uzaleznieniach.
Temat: Szczescie na skréty. Instagram, alkohol, zakupy
- od czego i jak si¢ uzalezniamy?

Prof. dr hab. n. med. Wojciech Marlicz
Gastroenterolog, specjalista choréb wewnetrznych.
Powotany do Zarzqgdu Gtéwnego Swiatowej Organizacii
Gastroenterologii.

Temat: Dlaczego ja? O zaburzeniach osi jelitowo-
-mézgowej — przyczynach, diagnostyce oraz
perspektywach leczenia.

UDZIAL STACJONARNY

UDZIAL ONLINE

Anna Kopanczyk

Dietetyczka specjalizujgca sie w zdrowiu dojrzatych

kobiet. Autorka ksigzki ,Menopauza. Instrukcja obstugi”.
Absolwentka Food, Nutrition and Health na University
College Dublin. Cztonkini International Menopause Society.
Temat: Dojrzato§é¢ w formie - jak zadbac o siebie

w okresie menopauzy.

Joanna Flis

Psycholozka, psychoterapeutka, pedagozka,
naukoweczyni i pisarka. Autorka bestsellerowych ksigzek
oraz popularnego podcastu Madame Monday.
Ekspertka w projekcie Mtode Gtowy.

Temat: Wymysl tytut swojej biografii — czyli jak
Swiadomie zmieni¢ historie wlasnego zycia?

Magdalena Lamparska

Absolwentka Akademii Teatralnej im. Aleksandra
Zelwerowicza w Warszawie, aktorka filmowa i teatralna,
swojq kariere rozwija takze za oceanem. Chce opowiadaé
wazne historie zaréwno teatralnie, jak i filmowo.

Temat: Sztuka kobiecosci, czyli jak zyé pieknie,

w zgodzie ze sobq i bez presji.

Dr n. med. Helena Zakliczynska
Specjalistka choréb wewnetrznych, seksuologii i medycyny
sportowej. Od poczqtku swojej drogi zawodowej praktykuje
holistyczne podejscie do zdrowia, wykorzystujgc rézne
metody terapeutyczne.

Dobra energia zaczyna sie od rownowagi. Jak konopie
wspierajg nasz uktad nerwowy?

Szczegdtowa agenda széstej edycji ,, Wolni od stresu”
juz wkrétce na www.zwierciadlo.pl/akademia-zwierciadla
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temat numeru KTOREDY DO SZCZESCIA

Pozadany produkt
uboczny

Wiekszos¢ z nas chee by¢ szczesliwa, ale czym to szczescie wiasciwie
jestigdzie go szukaé? Czy to emocja, ocena zycia, jego cel, a moze

efekt uboczny tego, jak funkcjonujemy na co dzien? Na pytania

odpowiada z Instytutu Psychologii PAN
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JAKUB KRYS

dr hab. nauk spotecznych,

prof. IP PAN, makropsycholog.
Jego zainteresowania badawcze
koncentruja sie na dobrostanie
spoteczenstw oraz potocznych
teoriach rozwoju spotecznego

ROZMAWIA

IZABELA NOWAKO

VSKA-TEOFILAK

éwi sie, ze Polacy lubig narzekag, ale

nasza pozycja w rankingach szczescia

rosnie. Jak to mozliwe?

Ten przyklad doskonale pokazuje, Ze mie-

rzenie poziomu szcze$cia w spoleczenistwie
nie opiera sie na zero-jedynkowych regutach. Nie mozna
tu robié prostych zatozen typu: jesli jakis naréd ma ten-
dencje do narzekania, to na pewno jest nieszczesliwy.
Stereotypowo ponuractwu Polakéw przeciwstawia sie
amerykanski u§miech, tymczasem w Stanach Zjednoczo-
nych u$miechanie sie do ludzi na ulicy nie jest przejawem
szcze$cia, ale po prostu konwencjg. Na pytanie: ,,Jak
sie masz?”, zawsze odpowiada sie: ,,Dobrze”. Stanowi
to raczej pewien klej spoleczny, spos6b rozpoczynania
interakcji, nie nalezy tego odczytywac literalnie.

Mierzac poczucie szczescia, najczesciej stosujemy
w psychologii subiektywng miare, czyli pytamy badanych
0 0gdblng satysfakeje z zycia. Nie o szczegdty typu praca
czy relacje, tylko o calosciowg ocene.

Czy ogdlna satysfakcja z zycia i deklarowane szczescie

ze sobg wspoétgraja?

Tak, oba te wskazniki raczej sie pokrywaja. W prostych
badaniach kwestionariuszowych widadé, ze jesli ktos
ma wyzszg satysfakcje z zycia, to zazwyczaj deklaruje,
ze jest bardziej szczesliwy. A nie s3 to przeciez pojecia
zbiezne. Szczescie to raczej stan emocjonalny. A satys-
fakcja z zycia to refleksyjna ocena poznawcza.

Co jeszcze zaskoczyto pana podczas badan nad szcze-

$ciem i dobrostanem?

Na przyklad to, ze ludzie w absolutnej wiekszosci
krajéw deklaruja, ze wazniejsze jest dla nich szcze-
$cie rodziny niz wlasne. To ciekawy kontrapunkt wo-
bec przekonania, ze wspélczesny $wiat jest skrajnie
indywidualistyczny.

A moze po prostu szczescie to nie wszystko, moze

kluczowym sktadnikiem naszego dobrostanu jest

sens, to, ze mamy dla kogo zy¢, o kogo sie troszczyc?

Podczas badar pytamy ludzi o to, czy woleliby mieé¢
w zyciu szczeScie, czy sens, a odpowiedzi zaleza od
tego, o co dokladnie pytamy. Kiedy prosimy, by wybraé
miedzy zyciem w miare szczeSliwym a brakami w po-
czuciu sensu, badZz w miare sensownym, ale z brakami
w szczesciu - to 80 proc. ludzi w krajach bogatszych
wybiera pierwszg opcje. Czyli szczescie jest ich priory-
tetem. Tylko 20 proc. badanych wskazuje sens. Kiedy
jednak zaczynamy przesuwac ten dylemat z obszaréw
siegajacych ku deficytom do obszaréw, w ktérych juz
wszystko jest zaspokojone na podstawowym poziomie,
i pytamy badanych o to, czy woleliby zy¢ bardzo szcze-
§liwie, ale w miare sensownie, czy bardzo sensownie,
ale w miare szczeSliwie, to juz tylko 60 proc. wybiera
szczedcie zamiast sensu.

W krajach biedniejszych natomiast wiecej oséb de-
klaruje, ze sens jest dla nich wazniejszy niz szczescie.
Whioski wiec sg takie, ze im wiekszy deficyt w dyle-
macie i bogatszy kraj, tym ludzie bardziej sklaniajg sie
ku szczeSciu.

Szukatam go w mitosci, pracy, hobby, miejscu za-
mieszkania, w podrézach. | w potowie zycia dosztam
do wniosku, ze albo Zle te poszukiwania prowadze,
albo niewtasciwie sobie to szczescie definiuje, bo
wbrew moim oczekiwaniom nie jest ono towarzy-
szgcym mi permanentnym stanem. Powiedziatabym
raczej, ze szczesliwa bywam, niz jestem. Moze gdzie$
popetniam btad?

A moze warto sie zastanowid, jakiego poziomu szcze-
$cia pani oczekuje? Kiedy zadaje to pytanie na konfe-
rencjach, okazuje sie, ze w wielu miejscach na Swiecie
ludzi satysfakcjonuje bycie umiarkowanie lub srednio
szczesSliwym. Nie dotyczy to jednak tak zwanego Swiata
zachodniego, ktory - jak wynika z badan - wyraznie
idealizuje wysokie poziomy szczeScia. Pamietam, ze kiedy
zaczeliSmy dostrzegaé ten wzorzec w wynikach, zasko-
czylo nas to, ze réznice s az tak znaczne. Kto§ mégiby
to uznac za trywialne, ale §wiadomos¢ tych rozbiezno$ci
moze nam pomoc zrozumieé réznice miedzykulturowe.

Kiedy chciataby pani lepiej utozy¢ sobie relacje, na
przyktad z cztowiekiem z Azji konfucjaniskiej, to §wiado-
mos¢, ze prawdopodobnie nie kieruje sie on tak bardzo
maksymalizacja szcze$cia jak my w Swiecie zachodnim,
moze pomdc unikngé wielu rozczarowarn i nieporo-
zumien. Oczywiscie méwimy o pewnej kulturowe;j
tendencji, co nie wyklucza istnienia jednostek, ktére sie
W nig nie wpisuja. Mnie samemu blizsze jest podej$cie
wschodnie, poniewaz gonienie za maksymalnymi po-
ziomami szcze$cia bywa zgubne, a na pewno utrudnia
dobre zycie.
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Dlaczego?

Z prostej przyczyny - zwyczajnie nie dostajemy tego,
co chcemy. Jesli kto$§ uzna, ze standardem powinna
by¢ nieustanna ekscytacja, euforia, adrenalina, czyli
piki szczescia, to niestety bedzie skazany na poczucie
porazki i rozczarowania, bo jak pani sama zauwazytla,
bardzo szczesliwym sie bywa, ale nie jest to stan, ktory
moze trwaé wiecznie. Wiekszos$¢ zycia uptywa nam na
stabilnym, umiarkowanym poziomie szczescia - to wy-
starczy, by zaczaé robié rzeczy sensowne: rozwijac sie,
pomagac innym, tworzyé¢, mieé¢ poczucie dobrego zycia.

To w gruncie rzeczy bardzo dobra wiadomosc.

Tak, ale dla niektérych zaakceptowanie tego podsta-
wowego poziomu moze by¢ problematyczne, zwlasz-
cza jesli zyja w kulturze gloryfikujacej ekstremalne
szczescie i weiaz nie udaje im sie osiggnaé tego stanu.

Dlaczego kultura Zachodu tak priorytetowo traktuje

szczescie?

Po czesci to kwestia historii i przekazywanych norm.
Ale jest tez prostsze wyjasnienie: zwyczajnie mozemy
sobie na to pozwolié, poniewaz zasiedlamy do$¢ kom-
fortowe nisze geograficzne. Relatywnie mamy najmniej
groznych patogendéw i zagrozen naturalnych. Nie mu-
simy sie obawia¢ trzesieri ziemi czy tsunami. Mamy
uprawne ziemie i fatwy dostep do czystej wody pitnej, ale
tez zeglownej. Mozemy tatwo akumulowacé zasoby i nimi
gospodarowacé. To wszystko sprawia, ze mozemy chcieé¢
wiecej i mysle¢ o maksymalizacji szcze$cia. W wielu
regionach swiata takie aspiracje sg luksusem, bo kiedy
wokot jest duzo nieszczescia i tragedii, trudno odciaé
sie od tego i postawi¢ sobie za cel zyciowy nieustanne
zwiekszanie poziomu wlasnego szczescia.

SPOLECZNOSCI SKEADAJACE SIE Z INDYWIDUALISTOW GORZE]
FUNKCJONUJA I SA MNIE] TRWALE niz te, w ktorych prospotecznosc jest normag.
Szczescie jednostki nie istnieje w prozni. Zalezy od jakosci relacji, kultury, Srodowiska

Czlowiek zaczyna wtedy mysleé: ,,coS jest ze mna nie
tak”, choé¢ w rzeczywistosci doswiadcza normalnej
ludzkiej kondycji.

Czyli kiedy podczas réznych uroczystosci zyczymy

sobie ,,duzo szczescia”, to niekoniecznie zyczymy

sobie dobrze?

Intencja tych sléw jest jak najbardziej pozytywna
i zyczliwa. Zyczymy sobie szczescia, bo nieszczescie
jest problematyczne. Kiedy cierpimy, wszystko staje sie
trudniejsze: relacje, praca, codziennosé. Ktos, kto czuje
sie nieszczesliwy, raczej nie bedzie wiédt dobrego zycia.
Choé¢ w niektérych koncepcjach to, co cztowiek czuje
w Srodku, i jego subiektywne odczucia s3 mniej istotne
niz na przyktad kategoria pozytecznosci spotecznej czy
przestrzegania norm spolecznych. Mozna wiec sobie
wyobrazié, ze w takich kulturach nawet nieszczesliwe
zycie mogloby by¢ uznane za dobre. Nie jest to jednak
bez watpienia powszechnie obowigzujacy standard.

Do dobrego zycia potrzebny jest jednak pewien
podstawowy poziom szczescia, wynikajacy choéby
z zaspokojenia podstawowych potrzeb. Mozna wiec
powiedzieé, ze szczescie jest jednym z fundamental-
nych komponentéw dobrego zycia. Choé nie oznacza
to wcale, ze musimy je nieustannie maksymalizowaé,
bo to - jak juz méwiliSmy - moze da¢ skutek odmienny
do zamierzonego.
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Mysle, ze gdybym cofneta sie w czasie i zapytata
swojg prababcie, czyli kobiete, ktéra zyta jak opisy-
wane przez Joanne Kuciel-Frydryszak chtopki, o to,
jak bardzo jest szczesliwa, to pewnie nie wiedziataby
za bardzo, co wtasciwie mam na mysli.

Bardzo mozliwe, ze tak. Ile§ pokoleni wstecz mys],
ze kto$ chcialby zy¢ szczesliwie i zamiast probowaé
poprawic byt catej spotecznosci, skupiat sie wylgcznie
na swoim dobrostanie, prawdopodobnie bytaby wrecz
oceniana jako mato moralna. Koncentrowanie sie na
wlasnym samozadowoleniu to bardziej wspotczesny
kierunek, ktéry daje nam wiele mozliwosci i radosci,
ale w szerszym spojrzeniu nie do korica nam stuzy.
Bo wiekszosé polaryzujacych obecnie spoteczeristwo
probleméw ma zZrédia w skupieniu sie na jednostce
i my$leniu, ze kazdy powinien skoncentrowaé sie na
swoim szcze$ciu. W konsekwencji niszczymy $rodo-
wisko, w ktérym zyjemy, i tracimy wrazliwo$¢ na pro-
blemy innych ludzi. To nie jest dobry prognostyk na
przyszlosé, ale by potwierdzic te teze z cala naukowsg
pewnoscia, nalezaloby zebra¢ wiecej danych, nad czym
wilasnie pracujemy.

W swiecie ptakéw to altruizm jest najskuteczniejszg

strategig ewolucyjna.

Ludzkie spolecznosci w tej kwestii nie r6znig sie od
ptasich. Faktem jest, ze jednostki egoistyczne Zyja lepiej

ZDJECIA: MALTE MUELLER/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE



niz te prospoteczne, ale - jak pani zauwazyla - to al-

truizm jest skuteczniejszg strategia ewolucyjng dla
grup. Cho¢ na pierwszy rzut oka pomaganie innym
wydaje sie nieoplacalne, w rzeczywistosci zwieksza
szanse na przetrwanie grupy, a tym samym wspol-
nych genéw. A zatem jednostka koncentrujgca sie na
whasnym szcze$ciu i komforcie bedzie zyla lepiej niz
osobniki prospoteczne, ale spolecznosci sktadajace sie
z indywidualistéw gorzej funkcjonujg i sg mniej trwate
niz te, w ktérych prospotecznosé jest norma. Szczescie
jednostki nie istnieje w prézni. Zalezy od jakosci relacji,
otoczenia, kultury, Srodowiska.

Z tego, co pan méwi, wynika, Zze szczescie to po

prostu dobre zycie.

Chciatbym pani da¢ takg prostg recepte, ale nie ma
jednej, uniwersalnej odpowiedzi na pytanie, czym jest
dobre zycie. Dla jednych to spokdj, dla innych ekscytacja,
dla jeszcze innych poczucie sensu i spelnienia. Sg osoby;,
ktére powiedzg: ,,dobre Zycie to relacje”, inni: ,wolnos$¢”,
jeszcze inni: ,,rozwéj duchowy”. Dobre zycie nie jest
czyms§ uniwersalnym w pomiarze jak temperatura czy
ci$nienie. Kazdy czltowiek ma witasng recepte na dobre
zycie - te recepty nie muszg by¢ diametralnie odmienne,
ale troche sie jednak od siebie r6znig. Dla wielu ludzi
dobre zycie to znacznie wiecej niz szczesliwe.

Sam uwazam, zZe zeby dobrze zyé¢, poza szczesciem
musimy mieé jeszcze jaki$ sens, harmonie, r6wnowage,
bo przeciez mozna mie¢ doskonatle relacje z ludzmi, ale
jesli brakuje nam zdrowia, to nie do korica bedziemy
szczesliwi. Albo mozemy by¢ bogaci, ale jednoczesnie nie
miec¢ kontaktu z bliskimi. Chodzi wiec o to, by wszystko,
co wazne, mie¢ zapewnione we wiasciwych dawkach.
I to jest chyba jakas recepta, choé¢ niezbyt precyzyjna.
Trudno jednak o dokladniejsza, poniewaz kazdy czto-
wiek definiuje swdj dobrostan troche inaczej, a do tego
ta definicja zazwyczaj zmienia sie w czasie.

To moze lepiej powiedzieé, ze szczescie jest swego

rodzaju produktem ubocznym dobrze przezywanego

zycia?

To mi sie podoba! Skupienie sie na szcze$ciu moze
by¢ ztudne, ale jesli akceptujemy to, co nas spotyka,
zyjemy madrze i dobrze, jest duza szansa, ze bedziemy
przy tym szczesliwi. Mozna wiec powiedzieé, ze z bu-
dowaniem szczeScia jest troche tak jak z tworzeniem
relacji miedzyludzkich. Jesli kto$ zaczyna je nawigzywac
whbrew sobie, z musu lub interesu, bedzie to troche chro-
powate i pewnie nie do korica zadziata. Kiedy jednak
kto$ po prostu lubi ludzi i spontanicznie szuka z nimi
kontaktu, to szanse na zdobycie przyjaciét sa o wiele
wieksze. To chyba dobra droga do szczescia. Is
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Czuje...

chce...
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moge...
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Mamy w sobie te moc - mozemy zdoby¢ umiejetnosé samoregulacji emocji,
sterowa¢ myslami, uruchamiaé naturalne zasoby psychiki. Sami. By podnosié
poziom odczuwania szczescia. A pomoze nam w tym technika zaczerpnieta

z terapii ericksonowskiej, o ktorej pisze psychoterapeutka Anna Dankowska

B
B



ANNA DANKOWSKA
psycholozka i certyfikowana
psychoterapeutka Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego
oraz Europejskiego Stowarzyszenia
Psychoterapii. Wspéttworczyni
podcastu ,,Wspdine Stowa"

ipnoza ericksonowska to szczegélny

styl hipnoterapii opracowany i stoso-

wany przez amerykanskiego psychiatre

ipsychologa Miltona Ericksona. W prze-

ciwienistwie do tradycyjnej hipnozy za-
miast sugestii wprost ta ericksonowska wykorzystu-
je metafore i opowiadanie historii, ktére dotykaja
osobistych przezyé i sytuacji, ale nie bezposrednio.
Wedtug Ericksona, uznawanego za ojca nowoczesnej
hipnoterapii, sugestie posrednie trudniej odeprzec,
poniewaz swiadomy umyst czesto ich nie rozpoznaje.
Na przyktad: ,,Twoje oczy moga sie zmeczy¢ podczas
stluchania opowiesci, mozesz je zamknaé i mozesz to
zrobié. Jesli zamkniesz oczy, mozesz doswiadczy¢
przyjemnego i glebokiego poczucia komfortu, gdy
zaczniesz sie relaksowaé”.

Milton Erickson wypracowat sposoby inicjowania
zmiany za pomocg czegos, co na pierwszy rzut oka
wydawato sie normalng rozmowsa, a podprogowo
oddziatywalo na nieSwiadomosé. Za pomocg tego
mechanizmu sami mozemy na siebie wptynaé, po-
stugujac sie technikami autohipnozy, tez wywodzacej
sie z nurtu ericksonowskiego.

WIECEJ NIZ RELAKSACJA

»Autohipnoza jest prostg i naturalng umiejetnoscia”
- m6wi Violetta Ambroziak-Krzysztofowicz na swoim
kanale ,,Hipnotyczne Opowiesci”. ,,Jako dzieci po-
trafiliémy stosowac autohipnoze, z tg umiejetnoscig
sie urodziliSmy, podobnie jak w sposéb naturalny
potrafimy ptywac”.

Autohipnoza to dobrze znany z codziennych do-
$wiadczen stan skupienia, choé rzadko §wiadomie tak
go nazywamy. Jesteémy w nim w chwilach gtebokiego
zamys$lenia, na przyklad podczas jazdy tramwajem,
gdy nagle orientujemy sie, ze mineliSmy kilka przy-
stankéw, nie rejestrujac szczegdétéw drogi. Nasza
uwaga jest wéwczas skierowana do wewnatrz - ku
myslom, obrazom i wyobrazeniom. Zarazem jednak
zachowujemy kontakt z rzeczywisto$cia i zdolnosé
reagowania.

RUCH I LEKKOSC

1. Przygotowanie

Usigd? lub potoz sie w wygodnej pozycji. Wybierz
miejsce, w ktorym jest ci komfortowo. Delikatnie
przymknij oczy i zwrdc uwage na oparcie plecow,
ciezar ciala oraz kontakt stop z podiozem.

2. Oddech

Skieruj uwage na spokojny rytm oddychania.
Widech... wydech...

Z kazdym wydechem pozwdl ciatu
rozluzniac sie coraz bardziej.

3. Wlasna przestrzen

WyobraZ sobie miejsce, w ktorym czujesz sie
wolny od trosk. Mozesz przywotac z pamieci
realne miejsce lub przeniesc si¢ w wyobrazong
przestrzeni. Pozostan tam przez chwile,
obserwujgc spokdj i réwnowage w swoim ciele.

4. Ruch i lekkosé

WyobraZ sobie delikatny, rytmiczny ruch
- jak spokojne bujanie na hustawce.

Wdech - ruch do przodu.

Wydech - ruch do tytu.

Pozwdl, aby ten rytm przyniost lekkosc,
przestrzeni i odprezenie.

5. Wzmocnienie

Z kazdym wdechem przyjmuj to, co teraz
najbardziej potrzebne: spokdj, energie
lub poczucie bezpieczenstwa.

7 kazdym wydechem uwalniaj napiecie

i to, co juz nie jest potrzebne.

6. Powrot

Zachowujgc w sobie poczucie spokoju, powoli
pogleb oddech, porusz dlorimi i stopami,
przeciggnij sie i otworz oczy - wiedzgc, Ze do

tego stanu mozesz wrocic w kazdej chwili.
Kluczowg role odgrywa regularno$é praktyki.
Powtarzanie sesji sprawia, ze umyst coraz

tatwiej przechodzi od zwyktej aktywnosci do
stanu wewnetrznej koncentracji. Dzieki temu
autohipnoza moze sta¢ sie codziennym narzedziem
wspierajacym réwnowage psychiczng: sposobem
na uwolnienie napiecia po pracy, elementem
wieczornego wyciszenia, przygotowaniem do snu,
waznego spotkania lub wymagajacego dnia.

KWIECIEN 2026 SENS
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TECHNIKA AUTOHIPNOZY
PICCARDA

1. Wyprostuj ramie i zacisnij dtoii w piesc.

2. Popatrz na piesc i zaciskaj jg
najmocniej jak potrafisz, aby skupic w niej
wszystkie nagromadzone napiecia.

3. WeZ gleboki wdech.
4. Skieruj wzrok ku gorze.

5. Wydychaj powietrze, jednoczesnie
zamykajge powieki.

6. Pozwdl catemu ciatu sie rozluznic.
7. Wykonaj szybkie ,skanowanie” catego ciata.

8. WeZ ponownie gleboki wdech i otworz oczy,
aby zakoriczyc cwiczenie. Otworz pigsc.

Autohipnoza w sposéb bezpieczny, naturalny
i,ekologiczny” wykorzystuje mozliwosci,

ktére juz w nas istnieja. Ta prosta, a zarazem
niezwykle subtelna praktyka moze prowadzié¢
do wiekszej rownowagi, zdrowia i poczucia
szcze$cia. Jest to rowniez przestrzen rozwijania
uwaznego kontaktu z samym sobg, z wlasnymi
potrzebami, emocjami i pragnieniami. Swiadomie
wypowiadane stlowa: czuje, chce, wybieram,
moge - pomagaja wzmacnia¢ poczucie
sprawczosci i tworzy¢é nowe, wspierajace wzorce
dzialania. Milton Erickson uwazal, Ze ,trans
uwalnia od wysitku na poziomie §wiadomym”.

W fazie nauki zaleca sie wykonywanie
jednej sesji autohipnozy dziennie.
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Na kanale ,Wlasnie Tak!” psychoterapeutki Marty
Nowak-Kulpy ustyszymy: ,,Hipnoza jest prosta, kiedy
ufa sie temu, kto zaprowadza cie w trans — mawia méj
nauczyciel. Autohipnoza jest jeszcze prostsza, pod
tym samym warunkiem”. Autohipnoza, podobnie jak
hipnoza, jest stanem transu wywolywanego intencjo-
nalnie, ale opiera sie na osobistej praktyce. Kazda sesje
przeprowadzamy samodzielnie, w wybranym przez
siebie czasie i tempie. O jej skutecznosci decyduje nie
gleboko$é transu, lecz skupienie, intencja i systema-
tycznosé. Jej celem nie jest zastepowanie terapii, lecz
wspieranie samoregulacji i uruchamianie naturalnych
zasob6w naszej psychiki.

Zdarza sie, ze psychoterapeuci uczg swoich pacjen-
tow autohipnozy, aby mogli samodzielnie tagodzi¢
przewlekly bdl, zmniejszaé napiecie, przygotowaé
sie spokojnie do wizyty u dentysty czy do wymagaja-
cych dni w pracy zawodowej. Autohipnoza stuzy tez
podnoszeniu og6lnego poziomu poczucia szczescia
i zadowolenia z zycia. Bywa postrzegana jako technika
relaksacyjna, w rzeczywistosci jednak jest czyms wie-
cej. To stan, w ktérym umyst jest bardziej otwarty na
konstruktywne, wspierajgce sugestie, a cialo reaguje
na wyobrazenia i emocje w sposéb realny i mierzalny.

SPROBUJMY WYKONAC CWICZENIE:
Pozwol sobie na chwile odprezenia. Zacznij od powol-
nego wydtuzania wydechu. Nastepnie wyobraz sobie,
ze przed tobg stoi duza szklanka napelniona swiezym
sokiem z sycylijskich cytryn. Mozesz w wyobrazni
siegnac po plasterek cytryny i dodaé¢ do wyci$nietego
soku. Wyobraz sobie, ze bierzesz te szklanke do reki.
Zamknij na chwile oczy, poczuj jej zapach i zobacz ja
wyraznie: jej kolor... ksztatt... znajdujacy sie w niej
sok. Otworz oczy, po czym znéw je zamknij i wyobraz
sobie, ze bierzesz duzy lyk §wiezego soku z sycylijskich
cytryn.

W autohipnozie wykorzystuje sie pozytywne sugestie
lub obrazy po to, by wywolaé przyjemne emocje, ktére
nastepnie tworza pozytywne doznania w organizmie,
wspierajgce proces samoleczenia. Pamietajmy jednak,
ze kazdy z nas doswiadcza stanu autohipnozy w sposéb
indywidualny. Niektorzy lepiej reagujg na obrazy, inni
na dZzwieki, a jeszcze inni na odczucia plynace z ciala.
W praktyce autohipnozy mozna wykorzystywac te
naturalng réznorodnosé, opierajac sie na wiasnych
preferencjach i do§wiadczeniach. Na poczatku pomocne
bywaja gotowe skrypty, lecz z czasem warto tworzy¢
wlasne obrazy i sugestie - takie, ktére sa najbardziej
osobiste i najbardziej wspierajgce. Is
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1. UsigdZ wygodnie ze stopami plasko na
podtodze, plecami wygodnie opartymi

o krzesto lub fotel, a dlorimi lekko opartymi
na udach (lub na podiokietnikach).

2. Zamknij oczy i w wyobraini wybierz
miejsce, ktore szczegoinie lubisz i w ktorym
wiesz, Ze mozesz swobodnie oddychac.

3. Nasyc si¢ atmosferg pomieszczenia,

w ktorym jestes - znajdZ punkty odniesienia:
spajrz przez okno, zobacz kolor nieba,
migotanie Swiatta, przedmioty dookofa.

4. Postuchaj dzwiekdw wokot siebie:
Spiewu ptakdw, wlasnego oddechu...

5. Zauwaz punkty kontaktu ciata
z oparciem, siedziskiem, podtogg.
Poczuj stabilne i solidne podfoze.

6. WeZ gleboki wdech.

7. Po prostu odczuwaj powietrze, ktore wehodzi
do klatki piersiowej i z niej wychodzi.

8. Poczuj, jak powietrze naptywa z przestrzeni
przed twojg twarzg, a nastepnie z kazdym

MIEJSCE, W KTORYM ODDYCHASZ

oddechem, jakby dochodzito z coraz wickszej
przestrzeni: najpierw sprzed twojego ciata, potem
2 catego pomieszczenia, nastepnie z zewngtrz,

az w koricu z wybranego przez ciebie miejsca.

9. Przenies si¢ do tego wybranego miejsca,
aby czerpac z niego to, czego potrzebujesz:
Swieze powietrze, energie, spokdj, przestrzen.
Z tego miejsca wypowiadaj stowa:

czuge... chee... wybieram... moge...

10. Gdy zaplanowany czas minie (mozesz
uzyé sygnatu dzwickowego), wybierz to, co
cheesz zachowac z tego doswiadczenia.

11. Wracajgc do realnego pomieszczenia,
wyobraZ sobie, Ze czesc powietrza, ktorym
oddychasz, pochodzi z wybranego przez ciebie
miejsca, potem z zewngtrz, nastepnie z catego
pokoju, z przestrzeni przed twoim ciatem, a na
koricu z przestrzeni przed twojg twarzg.

12. WeZ gleboki wdech i domknif cwiczenie.

Mozesz korzystaé z tego ¢wiczenia, kiedy TYLKO
bedzie ci potrzebne. Efekty utrzymuja sie bowiem

takze péZniej i czesto same sie wzmacniaja.

POLECAMY:

@ ,,Hipnotyczne Opowiesci”, Violetta
Ambroziak-Krzysztofowicz
https://youtu.be/
Tuzm2InFjDA?si=Aby41501tWuto5t0
https://youtu.be/
rFN4bgIXwww?si=aVO4uEGGs31uylhR

@ ,,Wiasnie Tak!”, Marta Nowak-Kulpa
https://youtu.be/
jPuQIN6KYwU?si=pW_TFpsNEOUG6189
@,,Chwile Wytchnienia”, Polski Instytut Ericksonowski
https://youtu.be/
iYOeH8mntp4?si=Dc2CaUhN5c09fWLj
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Mistrzowie
na czterech

lapach

Co nas uszczesliwia? Zwykle nad odpowiedzig musimy sie zastanowié, a jeszcze dhuzsza

chwile zajmuje nam poczucie, ze ten stan wlasnie przezywamy. Co innego... koty.

One wiedzg, ze sedno w tym, by cieszy¢ sie kazdym dniem - zauwaza autor ksigzki

WVita felix” Giuliano Martinetti. Czego mozemy sie od nich w tej kwestii nauczy¢?

GIULIANO MARTINETTI

nauczyciel wtoskiego w liceum w Genui, pasjonat podrézowania

i literatury japonskiej. Do jego ulubionych rozrywek nalezy czytanie
ksigzek w domu w towarzystwie wtasnych kotow

ippolyte Taine, XIX-wieczny pisarz i my-

§liciel, miat powiedzieé: ,,Poznalem wiele

kotow i wielu filozoféw: te pierwsze po

wielekroé przewyzszaja rozumem tych

drugich”. Céz, zwazywszy na to, ilu z nas
dzieli zycie z kotem, a ilu zdecydowalo sie trzyma¢é
w domu filozofa, trudno odméwié Taine’owi racji. Kocia
madro$¢ jest starsza i bardziej namacalna. Zadne tam
kroélestwo idei czy platoriska jaskinia cieni branych za
rzeczywisto$é: koty doktadnie wiedzg, co maja pod
nosem. A takze - nie traktujmy tego osobiscie! - za
plecami. Nie dajg sie zwie$¢ pozorom. Z daleka zwietrzg
wydumang metafore i nie potrzebuja wyszukanych
$§rodkéw stylistycznych ani gérnolotnych przemoéw,
by uczyni¢ nasze zycie lepszym.

Koty przez cale stulecia byty natchnieniem dla ma-
larzy, muzykéw, poetéw. Ale wzbudzaly tez zgroze
u najwiekszych wodz6w - jak Aleksander Macedonski
czy Napoleon Bonaparte, obaj cierpiacy na ailurofobie.
Lek, ktéry psycholodzy nazywajg irracjonalnym, bo
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nigdy nie widzieli naprawde rozzloszczonego kota. C6z,
warto pamietad, ze choé¢ ekosystemem kotéw czesto jest
dzisiaj nasz salon, wcigz sg to mate tygrysy - maszyny
do polowania, ktére nauczyly sie mruczeé, lecz nadal
robig uzytek z zebéw i pazuréw, nawet jesli ich ofiarg
pada wylacznie kanapa. Co do filozoféw, wydaja sie bar-
dziej bezbronni - iluz myslicieli bylo bezsilnych wobec
tyranéw, ktérzy nimi poniewierali albo wrecz uciszali
ich na zawsze. BagdZzmy szczerzy: w pojedynku koty
kontra filozofowie ci drudzy nie maja zadnych szans.

ZNAJDZ CHWILE,

Jesli odtozymy na bok poczucie wyzszosci, ktérego
homo sapiens nabawit sie z biegiem dziejéw, mozemy
wiele zyskaé, podpatrujac koty - te, ktére zyja obok
nas, a takze te, ktére zasiedlajg nasze opowiesci. Bo
przeciez - jak wykazatl eksperyment myslowy Schrodin-
gera - w przypadku kotoéw granica miedzy istnieniem
a nieistnieniem jest pltynna.

Mnie moi mistrzowie na czterech tapach codziennie
przypominajg, jak w gruncie rzeczy tatwo by¢ szczesli-
wym. Czynig to swoimi przenikliwymi oczami. Czujnymi
uszami. Glosem tak wymownym, Ze nie potrzebuje stéw.
Wibrysami zsynchronizowanymi ze Swiatem. Miekkim,
puchatym, ale kapry$nym brzuchem (i zastawiajagcym
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putapki: kto drapie po brzuszku, czesto sam koriczy
podrapany). Zwinnymi, cichymi tapkami. Sterem ogona,
ktéry zawsze obiera kurs na wolnos$é i niezalezno$é.
Kocich lekcji szczesScia jest tyle, ze nie starczy na nie
catego zycia. I moze wlaénie dlatego koty otrzymaty
siedem zywotéw: wiedzg, Zze majg mndstwo do przeka-
zania nam, ludziom - pozatowania godnym bezwlosym
stworzeniom, zawsze gonigcym za nie wiadomo czym.

Koty przypominajg nam - po swojemu - prawdy,
o ktérych zbyt czesto zapominamy. Przede wszystkim
ze miseczka musi by¢ zawsze czysta i §wiezo napelnio-
na, bo z resztek poprzedniego positku ciesza sie tylko
bezrozumne bydleta. A takze - by cieszy¢ sie kazdym
dniem. Rzecz niby prosta, a jednak wielka tajemnica.

dobre i na zle. Zapewne po czesci dlatego, ze wcigz
budzimy ich zaciekawienie. Jak stusznie pytat Michel
de Montaigne: ,Kiedy igram z mojg kotka, ktéz wie, czy
ona bardziej nie bawi sie mna, niz ja nig?”.

PO SLADACH

Koty s3 filozofami codziennosci, znawcami tych wiel-
kich matych rzeczy, z ktérych sklada sie nasze zycie.
Zycie, ktére bylo, jest i zawsze bedzie przerwa miedzy
dwiema drzemkami. Koty nie zadajg sobie egzysten-
cjalnych pytarn ani nie wdajg sie w dialektyczne spory,
by dowies¢é swoich racji. Wrodzony instynkt wiedzie je
ku szcze$ciu, a jesli juz musza o cos sie poktécié, niech
to bedzie - zdaja sie méwi¢ - chociaz mysz! Nie maja

KOTY SA FILOZOFAMI CODZIENNOSCI. NIE ZADAJA SOBIE
EGZYSTENCJALNYCH PYTAN ani nie wdajg si¢ w dialektyczne spory, by dowies¢ swoich
racji. Wrodzony instynkt wiedzie je ku szczesciu

Przynajmniej dla nas, ludzi, ktérym - o czym wiedza
koty - wcigz umyka najwazniejsze. Gdyby je o to zapy-
taé, zapewne odpowiedzialyby, ze w tym cala rzecz: my,
ludzie, musimy dopiero znaleZ¢ chwile, by zrozumie¢,
ze mamy szczeScie. Albo Ze jesteSmy szczesliwi.

Z CIEKAWOSCI

Co dla ludzi jest szcze$ciem? Dobre pytanie. Zadaje-
my je sobie od zawsze. A przynajmniej od czasu, gdy
zaczeliSmy zostawiaé §lady naszych watpliwosci na
pis$mie. Trudno zgadnaé, co weze$niej nurtowato naszych
przodkéw, choé przypuszczam, ze duza czesé ich trosk
dotyczyla tego, co do garnka wlozy¢ i jak nie zostaé przy
tym pozartym przez jakies§ duze zwierze. Albo jak nie
nadepnaé na jadowitego weza. Albo jak nie wpasé do
wawozu. No, wiecie, o co mi chodzi.

Pytanie o szczeScie zadawaly sobie wszystkie cywili-
zacje, lecz wyobrazenie o tym, czym ono wilasciwie jest
i skad je wziaé, zmienialo sie z biegiem czasu. A nasi
przyjaciele koty byli milczacymi - i, to pewne, zdezo-
rientowanymi - §wiadkami pokretnych drég, jakimi
dochodzilismy do celu. Podczas gdy psy tysiace lat
temu postanowily z nami zostaé, gdyz chcialy za nami
podazaé, koty wolaly i§¢ u naszego boku - jak réwny
z réwnym, co sugeruje Shuson Kato w swoim haiku.
Pragnely pokazaé nam droge. Niestety, nie zawsze im sie
udawato - i trudno obarczaé je wing. Szybko odkryty,
ze 7 nas uparte zwierzeta, a czasem takze nieco tepawe.
Ale nigdy nie stracily co do nas nadziei i s3 z nami na
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moze dlugich bréd, ktére sktonni jesteSmy przypisy-
waé wielkim myslicielom, lecz w ich wasach skrywa
sie pradawna madros$é. Mogliby$my z niej czerpad,
bo chetnie sie nig dzielg, my jednak czesto widzimy
w kotach jedynie ,,zwierzeta towarzyszace”. Co - ide
o zaklad - one same uwazaja za dos¢ obrazliwe.

Na nasze szczeScie sg ludzie, ktérzy, jak Leonardo da
Vinci, dostrzegaja w kocie zywe arcydzielo. Albo, jak
Victor Hugo, korekte dziela stworzenia. Zapewne to
wiasdnie obecnosé o§wieconych umystéw wsréd rodzaju
ludzkiego sprawia, ze koty nie stracily jeszcze co do
nas nadziei. Pomagaja nam zrozumie¢ swiat, poki kto$
widzi w nich swoich mistrzéw, jak to robit Bukowski.

Ich lekcje sg oczywiscie subtelniejsze od tych, do
ktérych przywykliSmy. Pamietajmy, ze to stworzenia
starozytne i tajemnicze. Z uporem odmawiaja nauki
ludzkiej mowy, nie zamierzajg ulatwia¢ nam zycia.
Ale tak chyba jest lepiej. Nie wiem, czy chcieliby$my
uslyszeé, co o nas mysla, co maja nam do powiedze-
nia; nawet bez stéw koty sa wystarczajgco wymowne.
Zreszta cze$é ich uroku polega na tym, ze nie méwig
- sg nieprzeniknione i nieuchwytne, choé¢ z pozoru na
wyciagniecie reki. Mozemy za nimi jedynie podazaé,
nic wiecej.

NAUKA PRZEZ OBSERWACJE

,Kto ma koty, popada w kotoholizm, a skuteczny odwyk
nie istnieje”. C6z, ja nie wyobrazam sobie bez nich zycia.
Ani bez ich lekcji - prostych, lecz otwierajacych oczy.
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Jedz, kiedy czujesz gtoéd, odejdZ od miski, gdy sie
nasycisz. Poluj, gdy zajdzie potrzeba, rozkoszuj sie
jadtem, ktore przynosi ci czlowiek... chyba ze znowu
nie trafit z puszkami. Spij, ile tylko mozesz, i baw
sie przez reszte czasu. Ciesz sie zyciem! Nie ma nic
chwalebnego w rozdzieraniu szat pazurami ani w cho-
dzeniu z kwasng mordka.

Otaczaj sie tym, co kochasz: miej pod tapg karto-
nowe pudetko, spory zapas smaczkéw, dobranych
towarzyszy. Niewazne, czy to koty, ludzie, psy, czy
inne stworzenia, jesli potrafig sie zachowaé: szanujg
cie i nie s3 namolni.

Zyj tuiteraz, korzystaj z czasu, ktory zostat ci dany.
Doceniaj drobne radosci i stawiaj czolo przeciw-
no$ciom losu, wiedzac, Ze jedne i drugie przeming, a ty
nie mozesz zrobié¢ nic wiecej, jak tylko chwytaé chwile.
A wiec carpe diem! (Nie szkodzi, ze koty nie znaja
laciny, z tej maksymy wezma sobie k ar pie - ryby
nie s3 w sumie najgorsze, zawsze mozna skubna¢).

Nie zapominaj, kogo i co masz wokoét siebie. Ani kim
jestes. Nie daj sie zwies¢é pozorom: wlasnym lekom,
uprzedzeniom i cudzym osgdom. Przejmuyj sie, kiedy
ma to sens. A kiedy nie ma - przestan natychmiast
iidZ na spacer. Moze bedziesz mieé szczeScie i na-
patoczy sie mysz.

Pozostari sobg i zachowaj wolnosé. Nie pozwol sie
schwytaé lapskom czltowieka, ktory chce cie wepchnaé
do transporterka, nie zgnu$niej wéréd wygod domo-
wego zycia, niech nikt ci nie méwi, jak masz kocha¢
i kogo podrapaé. Idz za tym, czego t y pragniesz, i nie
poddawaj sie, péki tego nie zdobedziesz. Albo dopdki
w prébie zdobyecia nie zrzucisz wszystkich bibelotéw
z regatu na ksigzki.

Co do reszty... w razie watpliwosci przes$pij sie
z tym, na pewno nie zaszkodzi. Jezeli w Swiecie zajda
wazne zmiany - badZ spokojny, na pewno otworza
ci sie oczy. Doslownie i w przenosni. W koricu zycie
to co$, co sie zdarza pomiedzy drzemkami. Is

+VITA FELIX.
KOCIA DROGA DO SZCZESCIA", GIULIANO
MARTINETTI, TLUM. JOANNA WAJS,
WYD. ZNAK KONCEPT

DZIESIEC LEKCJI
OD SZCZESLIWEGO KOTA

Cuwicz sig w cierpliwosci, pielegnuj
w sobie spokdj. W razie watpliwosci
utnij sobie drzemke.

Czasem trzeba zostawic sprawy ich biegowi.
I nie ma w tym nic ztego. Nie mozesz
wszystkiego kontrolowaé. Nie jeste§ kotem.

TJesli nie starcza ci czasu na zabawe, gdzies
popetniasz blgd. Korzystanie z zycia wydtuza
zycie. Ucz sie od tych, ktore zyja siedem razy.

Dochowuj wiernosci wtasnej
naturze. Karton z napisem ,,powinno
sie” jest za ciasny nawet dla kota.

Akceptuj cudze upodobania i sposoby
na zycie. Kwadrat wytyczony na podtodze
tasmga klejgcg nie wydaje ci sie sie
kuszacy? Kto$ inny bedzie zachwycony.

Nie wszystko zastuguje na twojg uwage.
Jesli caly czas biegniesz, w koricu zabraknie
ci tchu, gdy zobaczysz soczysta jaszczurke.

Chodzenie wtasnymi drogami to
cos, w czym koty sq najlepsze. Twojego
szczes$cia nikt za ciebie nie przezyje.

Emocje sq dobre, ale nie wtedy, kiedy
padasz ich ofiarg. W byciu ofiara nie
ma nic dobrego: zapytaj mysz.

Sprobuj od czasu do czasu zamiauczec
troche wyraZniej. Méwienie wprost
oszczedzi ci komplikacji.

Wiedz, czego mozesz oczekiwac od innych,

a unikniesz jatowych dyskusji. Jesli chcesz,
zeby kto$ przyniést ci piteczke, zawotaj psa.
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Szczesliwy uczen to nie ten, ktéry ma zawsze tatwo, ale ten, ktéry widzi sens tego,

co robi, ma obok siebie zyczliwych dorostych i wierzy, ze jego wysitek prowadzi do

zaplanowanego wczesniej celu - wyjasnia prof. Ewa Domagata-Zysk z Katolickiego

Uniwersytetu Lubelskiego, wspéttwoérczyni polskiej wersji Skali Dobrostanu Ucznia

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

EWA DOMAGALA-ZYSK

dr hab. nauk spotecznych, prof. KUL,
pedagog, kierownik Katedry Pedagogiki

' Specjalnej na KUL. Specjalizuje sie
zakresie personalistycznej pedagogiki
integralnej, szczegdlnie w kontekscie
0s06b z niepetnosprawnosciami

i dodatkowymi potrzebami edukacyjnymi.
Autorka ponad 230 publikacji naukowych

ysle, ze gdybym trzy dekady temu powie-
dziata w swojej szkole, ze nie czuje sie
szczesliwa, ustyszatabym zapewne, ze
»Szkota nie jest od uszczesliwiania, tylko
od nauczania". Kiedy méj syn rozpoczat
edukacje, zaskoczyto mnie to, ze wielu rodzicéw wcigz
niesie w sobie takie przekonanie.
Wydaje mi sie, ze powielanie takich przekonar wyni-
ka z btednego rozumienia szcze$cia. Jesli ktos przez
szczescie rozumie wylgcznie tatwosé i brak wysitku,
to rzeczywiscie szkota nie jest miejscem, gdzie mozna
tak rozumiane szczescie realizowaé. Ale jesli szczescie
rozumiemy jako poczucie sensu, sprawczosci, rozwoju,
relacji - to wlasnie szkota powinna je wspéttworzy¢é.
Prawdziwe szcze$cie i zadowolenie nie rodzi sie z braku
wymagan, lecz z pokonania trudnosci. Mozna powiedzieé¢
paradoksalnie: szkota powinna by¢ miejscem, w ktérym
jest i trudno, i mito jednoczes$nie. Dopiero wtedy uczen
ma szanse by¢ naprawde szczesliwy.
Z badan przywotanych we wstepie do polskiego
opracowania Skali Dobrostanu Ucznia wynika, ze
polscy uczniowie majg nizsze poczucie zadowolenia
z zyciaiprzynaleznosci do szkoty niz ich réwiesnicy
w innych krajach OECD, skupiajacej 38 rozwinietych
i demokratycznych panstw. Z czego to moze wynikac?
Mysle, ze jednym z powodéw jest skala napieé spo-
lecznych, ktore dzi$ przenikajg nasze zycie. JesteSmy
bardzo podzieleni, a dzieci przychodzg do szkotly nie
tylko z plecakiem i zeszytami, ale tez z tym, co styszg
w domu: z lekiem, frustracja, zto$cia, napieciem, cza-
sem agresjg. Szkola staje sie soczewka skupiajaca to
wszystko, co dzieje sie poza nig. Dlatego gdy styszymy,

ze dzieci nie lubig chodzié¢ do szkoly, nie powinni§my od
razu wini¢ wylgcznie systemu czy nauczycieli. Nie jest
tak, ze szkola tworzy jakas niesprzyjajaca przestrzen,
w ktorej szczesliwe dzieci stajg sie nagle nieszczesliwe.
Szkota to nie mury, ale osoby - uczniowie, nauczyciele,
rodzice. Dlatego warto zapytaé¢: Skad te osoby do szkoty
przychodzg? Jakie doswiadczenia przynosza ze sobg?

Jesli w jednej klasie spotyka sie dwadzie$cia kilka
0s0b niosgcych niepokéj i napiecie, trudno oczekiwaé,
ze szkota automatycznie stanie sie miejscem spokoju
iradosci.

Wspoéttworzyta pani Skale Dobrostanu Ucznia. Co

wedtug niej jest kluczowe dla poczucia szczescia

w szkole?

Wskazatabym dwa czynniki. Pierwszy to relacje.
Uczeni ma wysoki dobrostan wtedy, gdy czuje sie cze$cia
wspdlnoty - gdy jest akceptowany, zauwazany, gdy ma
kontakt z réwiesnikami i z nauczycielem, ktéry jest dla
niego osobg znaczaca. Co wazne, te relacje nie musza
by¢ zawsze latwe i przyjemne. Osobg znaczgcg moze
by¢ rowniez kto$, z kim mlodemu czlowiekowi nie po
drodze, bo ma inny styl zachowania, co innego lubi, ina-
czej sie ubiera czy glo$no zachowuje. Wazne, by dziecko
widziato w takim czlowieku warto$é, miato §wiadomosé,
Ze nie jesteSmy tacy sami, ale musimy umie¢ sie dogadac,
przebywacé ze soba, nawet pomimo réznic. Relacja to
wysiltek, nie kazda musi byé¢ pluszowa i cukierkowa.
Konflikty, r6znice zdan, napiecia sa potrzebne, bo uczy
kompetencji spotecznych.

Dzieci potrzebuja wyzwan w relacjach réwniez dla-
tego, ze pokonywanie trudnos$ci w pewnym sensie je
wzmacnia, daje poczucie sprawczosci, ktére jest waznym
skladnikiem szczeScia. Dzisiaj obserwujemy czesto, ze
relacje interpersonalne (takze na przyktad malzeriskie)
przerywane s3 przy pierwszym konflikcie. Wiele os6b
uwaza, ze nie ma potrzeby i umiejetnosci naprawiania
relacji. Wiaze sie to takze z modelem nawigzywania re-
lacji wirtualnych, gdzie z jednej strony mozna bezkarnie
obrazaé drugiego cztowieka (hejtowaé), ale z drugiej
- takze szybko i calkowicie zerwa¢ kontakt bez préby
porozumienia (zbanowacé).
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A drugi kluczowy czynnik dobrostanu ucznia?

Moim zdaniem to rado$¢ uczenia sie. Dawniej w pe-
dagogice duzo méwiono o leku szkolnym - o tym, ze
dzieci bojg sie szkoly czy nauczycieli i nie sg w stanie
przyswajaé¢ wiedzy. Dlatego dzi$ stawiamy na cos od-
wrotnego, czyli przyjemno$¢ z uczenia sie. Wiemy juz,
ze tak zwane pozytywne emocje sprzyjaja zdobywaniu
wiedzy i umiejetnosci. Jesli dziecko doswiadcza satys-
fakeji z pokonania trudnosci, chee uczy¢ sie dalej.

Wazne, by w szkole udalo sie stworzy¢ taky atmosfere,
w ktérej uczenie sie jest pasjonujgce i dobrze jest co$
wiedzieé. To nie znaczy oczywiscie, ze ma by¢ latwo, bo
prawdziwa rado$é pojawia sie wlagnie wtedy, gdy cos
byto trudne, a jednak udato sie sprostaé zadaniu. Jesli

Jednak uczniom na etapie szkoty podstawowej trudno
wejsé na taki poziom refleksji, bo wymaga to zyciowego
doswiadczenia.

Atmosfera w domu ma wiec bezposredni wptyw na
nastawienie dziecka do szkoty, dlatego warto wazy¢ sto-
wa, bo jesli dziecko styszy, Ze rodzice nieustannie narze-
kaja na nauczycieli, przestarzaly system, przeladowane
programy, to mlody czlowiek przejmuje te narracje. Jesli
natomiast widzi, Ze uczenie sie jest warto$cia, zaczyna
je tak postrzegac i czerpie z tego radosé.

A uczen z trudnosciami edukacyjnymi? Co mozemy

zrobi¢, by i on byt szczesliwy w szkole?

Przede wszystkim wazne jest to, zeby kazdemu da¢é
mozliwos¢é odczuwania sukcesu. W psychologii méwimy;,

WAZNE, BY W SZKOLE UDALO SIE STWORZYC ATMOSFERE, W KTORE]
UCZENIE SIE JEST PASJONU]JACE. To nie znaczy, ze ma byc tatwo, bo prawdziwa radosc
pojawia si¢ wtedy, gdy cos bylo trudne, a jednak udato si¢ sprostac zadaniu

szkola bylaby wylacznie tatwa i komfortowa, szybko
zabilaby motywacje i che¢ zdobywania wiedzy. Dlatego
rola nauczyciela jest pokazanie uczniom, zZe uczenie sie
jest czyms$ radosnym, ciekawym i warto to robi¢ nawet
wtedy, kiedy jest trudno.

Ale pielegnowanie takich przekonan to tez chyba
rola rodzicéw? Tylko jak wyttumaczy¢ dziecku, ze nie
uczy sie dla ocen czy dla bliskich, ale dla siebie, by
uwierzyto w te stowa, a z drugiej strony nie uznato,
ze skoro uczy sie dla siebie, to moze spoczaé na
laurach, bo aktualnie nie czuje wewnetrznej potrzeby
zdobywania wiedzy?

Z badan, ktére przeprowadzalam wsréd uczniéow
szkot podstawowych, wynika, Ze na tym etapie edukacji
dzieci uczg sie przede wszystkim dla kogos$. To moga
by¢ rodzice lub dziadkowie, ulubiony nauczyciel albo
inna osoba znaczgca. I nie ma w tym nic zlego, bo na
tym etapie zycia bardzo potrzebujemy uznania ze strony
bliskich, lubimy przegladaé sie w ich oczach. Prosze sobie
wyobrazié, ze jako o§mio- czy trzynastolatka dostaje
pani dobrg ocene i nie ma sie komu tym pochwalié.
Dzielenie sie radoscig z kims, dla kogo to jest wazne,
podbija range tego sukcesu rowniez w naszych oczach
imotywuje do dalszej nauki. Dorostym fatwo powiedzie¢:
»hie uczysz sie dla mnie, uczysz sie dla siebie”, ale zanim
wypowiemy te stowa, warto sie zastanowié, kiedy sami
doroslismy do tej madro$ci. Dzis wiemy, Ze jesli w pracy
zaczynamy sie uczy¢ czego$ nowego, nie ma znaczenia,
ze robimy to na polecenie szefa, bo uczymy sie dla siebie.
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ze aby by¢ szczeSliwym, trzeba by¢ sprawczym, czyli
mieé poczucie, ze co$ ode mnie zalezy. Kazde dziecko
musi mieé obszar, w ktérym czuje: ,.tu jestem dobry”.
Nie zawsze bedzie to matematyka czy ortografia. Moze
to by¢ sport, opieka nad zwierzetami, zdolnosci ma-
nualne, organizacyjne. Kluczem jest budowanie na
mocnych stronach, nie na brakach, czyli nie chodzi
o to, by wykupié jeszcze jedne korepetycje czy zajecia
wyréwnawcze, tylko znaleZzé co$ takiego, co da dziecku
poczucie, ze jest sprawczy, co§ mu wychodzi i sprawia
rado$é, a jednocze$nie jest dzieki temu widziane i do-
ceniane przez rodzicéw czy nauczyciela.

Z pracy w szkole doskonale pamietam dziewczynke
z mutyzmem, ktéra praktycznie nic nie méwilta. Kiedy
jednak pewnego dnia poprositam dzieci o to, by przynio-
sty zdjecia swoich zwierzakéw i co$ o nich opowiedziaty,
ta milczaca dziewczynka nagle sie otworzyta i podzielita
sie z nami mnéstwem informacji o swoim ukochanym
z6twiu. Czula sie pewnie w tym temacie, bo to byto dla
niej pasjonujace. Znalezienie mocnej strony takiego
dziecka jest niesamowicie cenne, bo jesli dziecko do-
Swiadcza sukcesu w jakiej$ dziedzinie, ro$nie jego wiara
w siebie, a to przeklada sie takze na inne obszary zycia
szkolnego, r6wniez na poczucie szczescia.

WyobraZzmy sobie jednak odwrotnga sytuacje: bardzo

zdolnego ucznia, ktéry méwi, Ze nie lubi szkoty, bo sie

w niej nudzi. Co zrobié, by poprawi¢ jego dobrostan?

Zdolnosci intelektualne nie gwarantuja dojrzato-
$ci emocjonalnej ani tatwosci w relacjach. Zdarza sie,
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Ewa WoydyHo - dr psychologii, terapeutka
uzaleznien, publicystka i autorka wielu ksigzek
petnych porad oraz wiary w to, ze nasze szczgscie
zalezy od nas samych, w tym bestsellerowych
Zakretow zycia oraz SzczeScia mozna sie nauczyé.

Podczas spotkania porozmawiamy o relacjach
i o tym, jaki wptyw majg one na jako$S€ naszego
zycia i zdrowie psychiczne. Zastanowimy sie nie
tylko nad relacjami z innymi ludzmi, lecz takze nad
tym, czym jest dobra relacja ze sobq. | czy dobrych
relacji, podobnie jak szczescia, mozna sie nauczy¢.

Poruszymy réwniez tematy:

Na czym opiera sie przyjazn i co wnosi do
naszego zycia?

Krgg 50 oséb, ktérym na nas zalezy.

Jak budowa¢ relacje, ktére nas wspierajg?
Granice w relacjach — jak stawia¢ je spokojnie
i bez poczucia winy?

Jak zegna€ relacje, ktéore nam nie stuzq,
i jak sie dobrze rozstawac?

Spotkanie poprowadzi Joanna Olekszyk,

redaktorka naczelna magazynu Zwierciadto.
, Na miejscu bedzie mozna zakupi€ ksigzki

z.u.n-r,'rw B dr Woydytto oraz poprosi¢ o dedykacje.
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ze réwiesnicy nie akceptuja zainteresowan takich
uczniéw czy ich sposobu bycia, nie rozumieja dowcip6w,
ktére opowiadaja, i tego, jak spedzajg czas po lekcjach.
Dlatego takie dzieci najczesciej potrzebuja wsparcia spo-
tecznego, wskazania jakiej$ niszy, w ktérej mogtyby sie
odnalez¢ ze swoim talentem. Nie chodzi o to, by starajac
sie dopasowacé do grupy, udawaly mniej inteligentne, niz
w istocie s3, albo by penity funkcje zastepcy nauczyciela.
LKierownikiem” klasy zawsze powinien by¢ dorosty,
nie moze on przekazywac tej funkcji zadnemu, choéby
najzdolniejszemu dziecku. Trzeba znalezé taka prze-
strzen, gdzie z jednej strony intelektualne kompetencje
ucznia beda rozwijane, a z drugiej - bedzie sie dobrze
czul réwniez wérdd rowiesnikow.

W jaki sposéb?

Najlepiej sprawdza sie model pracy, w ktérym uczend
najpierw sam rozwigzuje problem, a potem thumaczy go
innym. Wtedy rozwija zaréwno kompetencje poznawcze,
jak i spoteczne. Metode te stosuje z ogromnymi sukcesami
miedzy innymi prof. Ryszard Szubartowski, wybitny
nauczyciel, wychowawca wielu zwyciezcéw Olimpiady
Informatycznej, ktérego uczniowie pracujag w Dolinie
Krzemowej i tworzg sztuczng inteligencje. Zapytany, jak
to robi, ze mtodzi ludzie, z ktérymi pracuje, osiggajg tak
niesamowite wyniki, powiedzial, Ze podczas jego zaje¢
kazdy najpierw dostaje indywidualne zadanie, ktére
musi rozwigzaé¢ sam, a potem thumaczy innym, jak to
zrobil. Jego zdaniem uzdolnieni uczniowie nie moga
pracowacé wylgcznie z nauczycielem, musza to robié¢
z réwiesnikami. Dlaczego? Bo nauczyciela nie klepnie
sie spontanicznie w plecy, na zasadzie: ,ale fajnie nam
to wyszlo!”.

W ksigzce ,,Personalistyczne integralne wychowanie

dzieci w wieku szkolnym" wymienia pani komponenty

psychologiczne sprzyjajace poczuciu dobrostanu

w szkole. Sq wsréd nich poczucie sprawczosci, od-

pornosé, optymizm, ale réwniez - co mnie zaskoczyto

- nadzieja podstawowa. Czym jest ta ostatnia i jaka

role odgrywa?

Daje perspektywe przysztosci. Nadzieja podstawowa
to koncept psychologiczny, pod ktérym kryje sie prze-
konanie, ze $§wiat jest sensowny, uporzadkowany, dobry
i przychylny dla mnie, ze cos jeszcze przede mng, jakie§
cele, zadania, mozliwosci. To ona sprawia, ze wstajemy
rano i dzialamy, miedzy innymi idziemy do szkoty, zeby
sie czego$ nauczy¢. Uczen, ktéry nie widzi sensu szkoty
ani przysztosci, traci motywacje. Ale jesli wierzy, ze
moze go spotkac cos ciekawego, ze co$ osiggnie - pojawia
sie energia do dzialania. Gdyby bardzo zdolny ucze,
o ktérym przed chwilg rozmawialy$my, nie miat takiej
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perspektywy, méglby uznaé, ze chodzenie do szkoty
jest bez sensu, bo i tak niczego nowego sie tam juz nie
dowie, a i tak na koniec roku dostanie najlepsze oceny.
Jesli jednak nie traci nadziei na to, ze kazdego dnia moze
wydarzy¢ sie cos$ ciekawego, ze moze wejs¢ w nowe relacje
czy role spoleczne, zrobié¢ cos wyjatkowego z réwiesni-
kami, to ta perspektywa bedzie go napedzac.

W Skali Dobrostanu Ucznia wymienione sg trzy kluczo-

we wymiary: emocjonalny, edukacyjny, spoteczny. Czy

w kazdym z nich musi panowac¢ wzgledna harmonia,

zeby uczen czut sie w szkole szczesliwy?

Tak, rozwoj dziecka jest calo$ciowy - nie mozna trosz-
czy¢ sie wylacznie o wyniki w nauce, ignorujac emocje
czy relacje. Nazywamy to wychowaniem integralnym lub
wspieraniem integralnego rozwoju dziecka - zachecam
do zapoznania sie z tym modelem w publikacji ,,Per-
sonalistyczne integralne wychowanie dzieci w wieku
szkolnym”. Chodzi o to, aby kazda z tych kluczowych
sfer byta objeta nalezytg troskg. Mozna powiedzieé, ze
to wlasnie przepis na szczescie nie tylko w szkole, lecz
takze poza nig. Is

POLECAMY: ,,PERSONALISTYCZNE
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Skad sie biorg romanse i zdrady? Ze wzajemnego
niezaspokojenia najwazniejszych potrzeb
emocjonalnych przez partneréw - odpowiada
psycholog kliniczny i doswiadczony terapeuta
dr Willard F. Harley Jr. Przedstawia 10 potrzeb,
o ktérych najczesciej méwia jego pacjenci,
zaznaczajac zarazem, ze kazda para musi
samodzielnie okresli¢ swéj dekalog

iedy malzeristwo przychodzi do mnie na terapie, moim
pierwszym celem jest poméc obu stronom zidentyfikowaé
swoje najwazniejsze potrzeby emocjonalne i odkry¢, co
kazda z nich moze zrobi¢ dla drugiej, aby sie nawzajem
uszczesliwié i zadowolié. W takiej sytuacji zadaje naste-
pujace pytanie: ,,Co mdglby dla ciebie zrobi¢ wspétmatzonek, aby
cie uszczesliwié?”. Uzyskane przez lata odpowiedzi podsumowatem
w formie 10 potrzeb emocjonalnych. Sg to potrzeby: podziwu, oka-
zywania uczué i czulo$ci, intymnej rozmowy, azylu w domu, oddania
rodzinie, wsparcia finansowego, szczerosci i otwartosci, atrakeyjnosci
fizycznej, wspdélnego wypoczynku i seksualnego spetienia.

Okazywanie uczué to wyraz troski. Symbolizuje bezpieczenistwo,

ochrone, ukojenie i aprobate - niezmiernie istotne skladniki

kazdej relacji. Wszystkie te komunikaty mozna zawrzeé w gescie
przytulenia. Istnieja tez inne sposoby okazywania uczu¢ - kartka
z zyczeniami i wyznaniem mitosci, bukiet kwiatéw, trzymanie sie za
rece, wieczorne spacery, masaz plecéw, telefony oraz rozmowy pelne
troskliwych wyznan. MezZczyZni czesto mylg seks z czutocia. Czutosé
to okazywanie uczué bez podtekstéw seksualnych.

Zwykle potrzeba seksu jest wcze$niejsza niz twéj obecny zwig-

zek i w pewnym stopniu od niego niezalezna. Wprawdzie od

kiedy jestescie zakochani, moze ci towarzyszy¢ silne pozadanie
partnera, ale nie jest ono tym samym co potrzeba seksu. Pobierajac sie,
wraz ze wspéimatzonkiem obiecaliscie sobie wiernosé na cate zycie.
Zobowigzaliscie sie do tego, poniewaz zaufaliscie, Ze bedziecie zaspo-
kajaé swoje potrzeby seksualne, stuzy¢ sobie i aktywnie odpowiadaé
na potrzeby drugiej strony. Nie ma innego etycznego rozwiazania.

Rozmowa intymna rézni sie od zwyktej rozmowy. Stowo ,,in-
tymna” sugeruje, ze nie ujawniliby$my jej tresci wszystkim.
Tylko osoby, ktérym na tobie zalezy i ktére sg gotowe pomdc ci
przemysleé problemy, z jakimi sie borykasz, s godne takiego zaufania.
Jesli masz potrzebe bliskiej rozmowy, to zadbaj o to, aby najlepszym

i najczestszym powiernikiem byt twoj
wspétmatzonek.

Potrzeba towarzystwa w zaje-

ciach rekreacyjnych taczy w sobie

dwie rzeczy: potrzebe podejmo-
wania takich zajec i potrzebe posiadania
kompana. Podczas pierwszych randek
prawdopodobnie byli$cie swoimi ulubio-
nymi towarzyszami w zajeciach rekreacyj-
nych. MalZenistwo bardzo zmienia relacje,
ale czy trzeba rezygnowaé z rozrywek,
ktére sprawialy, ze obie strony potrafity
sie do siebie dostosowac? Dlaczego najlep-
szym towarzyszem meza w wypoczynku
nie moze by¢ zZona - i odwrotnie?

Wiekszosci z nas zalezy na szczerej

relacji ze wsp6tmatzonkiem. Jed-

nak niektérzy maja silng potrzebe
takiej wiezi, poniewaz szczero$¢ i otwar-
tosé dajg im poczucie bezpieczeristwa.
Aby czué sie bezpiecznie, potrzebujemy
precyzyjnych danych na temat partne-
ra - jesli nie uzyskamy od niego takich
informacji, moze to nadszarpnaé nasze
zaufanie, a w konicu zniszczyé poczucie
bezpieczeristwa. Bez szczerosci nie moz-
na ufaé¢ wysytanym sygnatom i nie ma na
czym budowac trwatej wiezi.

Dla wielu os6b wyglad moze staé

sie jednym z najobfitszych Zrédet

jednostek mito$ci w banku mito-
$ci. Niektorzy twierdza, ze ta potrzeba
jest tymcezasowa i wazna tylko na po-
czatku zwigzku, bo kiedy para lepiej sie
pozna, atrakeyjno$é fizyczna zajmuje
miejsce drugorzedne wobec glebszych
i bardziej intymnych potrzeb. Jednak
moje do§wiadczenie wskazuje cos inne-
go - podobnie jak do§wiadczenie wielu
moich klientéw, a zwlaszcza mezczyzn.
OczywiScie gust to rzecz bardzo subiek-
tywna - kazdy z nas jest ostatecznym
sedzig tego, co sie mu podoba. Jedli fi-
zyczna atrakeyjnos$é wspétmatzonka jest
dla ciebie Zrédlem duzej przyjemnosci,
a utrata tej atrakcyjno$ci sfrustrowataby
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cie, to powiniene$§ uwzgledni¢ te potrzebe na liScie twoich KAZDY JEST
najwazniejszych potrzeb emocjonalnych. WYJ TKOWY
KAZDY ZWIAZEK

Wiele os6b decyduje sie na malzenistwo ze wzgledu na JEST INNY
bezpieczeristwo finansowe, jakie zapewnia im partner.
By¢ moze trudno jest ci uS§wiadomié sobie, czy masz taka Zwroccie szczegdlng uwage na stowa,
potrzebe, zwlaszcza gdy twéj partner zawsze dobrze zarabiat. ktére za chwile przeczytacie, gdyz
A gdyby przed slubem powiedzial, Ze nie mozesz oczekiwaé wilagnie ten aspekt mojego podejscia
od niego zadnych dochodéw, to czy wptyneloby to na twoja jest najeze$ciej Zle rozumiany. Kazdy
decyzje o malzenstwie? A gdyby malzonek nie mégt znalezé czlowiek jest wyjatkowy. Mezczyzni na
pracy i bylby przez cale zycie na twoim utrzymaniu? Czy to 0g6t wskazujg pie¢ okreslonych potrzeb
zmniejszytoby stan jego konta w twoim banku mitosci? Taka emocjonalnych, a kobiety na ogét wskazuja
analiza pomoze ci zdecydowaé, czy masz potrzebe wsparcia pieé innych, poniewaz kazdy z nas moze
finansowego. wybraé - i przewaznie wybiera - dowolne
potrzeby. Dlatego cho¢ wymienitem
Potrzeba azylu domowego to bomba zegarowa, w wielu najwazniejsze potrzeby przecietnej kobiety
matzeristwach wybucha po kilku latach, zaskakujac i przecietnego mezczyzny, nie znam potrzeb
zaréwno zone, jak i meza. W ktérym momencie eksplo- danej Zony czy meza. A poniewaz moim
duje? Kiedy pojawiaja sie dzieci. Wraz z nimi pojawiajg sie tez celem jest ratowanie konkretnych, nie zas
ogromne potrzeby - zaréwno potrzeba wiekszych zarobkéw, statystycznych matzefistw, kazdy musi
jak i pomocy w liczniejszych obowigzkach domowych. Jesli okresli¢ potrzeby typowe dla jego zwiazku.
czujesz spekienie, gdy twéj wspétmatzonek je wykonuje lub Kiedy juz zidentyfikujecie pie¢ swoich
organizuje ich wykonanie, a irytacje, gdy nie sa wykonane, to potrzeb emocjonalnych, nastepnym krokiem
znaczy, ze masz potrzebe azylu domowego. bedzie stanie sie ekspertem w zaspokajaniu
potrzeb matzonka. Nie oznacza to zaci$niecia
Opréez potrzeby wiekszego wkladu finansowego i poma- zgh6w i robienia czegos, czego nienawidzicie.
gania w domowych obowiazkach pojawienie sie dzieci Jedna strona nigdy nie powinna
wywoluje u wielu oséb wieksze zapotrzebowanie na cierpie¢ kosztem drugiej. Powinni$cie
zaangazowanie partnera w rodzine. I znéw, jesli nie macie nauczy¢ sie czerpania przyjemnosci
jeszcze dzieci, mozecie nie przeczuwacd istnienia tej potrzeby, z zaspokajania potrzeb znajdujacych
ale w momencie pojawienia sie potomstwa moze zaj$¢ nie- si¢ u dotu listy waszych priorytetéw.
oczekiwana zmiana. Zaangazowanie w rodzine to wziecie Jezeli jeden matzonek nie zaspokaja
odpowiedzialno$ci za wychowanie dzieci, nauczenie ich war- najwazniejszych emocjonalnych potrzeb
tosci wspolpracy i wzajemnej troski o siebie. To odpowiednie drugiego, ten niepokojaco czesto wybiera
spedzanie z nimi czasu, aby poméc im wyrosnaé na warto- nastepujace rozwigzanie problemu:
$ciowych ludzi. zwigzek pozamalzeiiski. Osoba myslaca,
ze jej partner jest inny i pomimo
Wiele 0s6b bardzo chce byé szanowanymi, docenia- niezaspokojenia potrzeb nigdy jej nie
nymi i chwalonymi przez swojego matzonka. Nie zdradzi, moze pewnego dnia przezy¢ szok.
ma w tym nic zlego. Potrzeba docenienia jest jedna Musicie nauczy¢ si¢ rozpoznawac sygnaty
z tych, ktére najtatwiej zaspokoié. Jeden komplement i partner wskazujace na niebezpieczeristwo zdrady,
czuje sie szczesliwy. Podobnie latwo jednak jest krytykowad. wiedzie¢, jak zaczynaja si¢ romanse oraz
Banalne zbesztanie moze niektérych bardzo rozdraznié, zepsué w jaki spos6b wzmacniac stabe aspekty
im dzieni i spowodowaé duzg utrate punktéw mitosci. Is malzefistwa w obliczu romansu.

FRAGMENTY KSIAZKI: ,| ZYLI DLUGO | SZCZESLIWIE. JAK ZBUDOWAC ZWIAZEK IDEALNY?", WILLARD F. HARLEY JR.,
TEUM. AGATA BLAZ. TYTUL, SRODTYTULY | SKROTY OD REDAKCJI, WYD. ALMA-PRESS 1igiflagn t
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Przepraszam cle, ale..

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 twérczyniag kanatu na YouTubie ,,Miedzy Zdaniami"

Zamiast po prostu przeprosié, czesto zaczynamy sie
usprawiedliwiaé. Uniewazniamy uczucia drugiej
osoby, przenosimy na nig odpowiedzialnosé,

bo wytrzymanie dyskomfortu, ktéry nastepuje

po zwyczajnym ,przepraszam”, jest ogromnym
wyzwaniem. O trudnej sztuce przepraszania

i przyznawania sie do btedu - rozmawiamy

z jezykoznawczynig dr Malgorzatg Majewska

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

zesto nie umiemy wyartykutowac tego konkretnego stowa

.przepraszam”, a nawet jesli juz nam sie uda, nie stawiamy

po nim kropki, tylko zaczynamy sie ttumaczy¢. Z czego

wynika ten opér?

Stowo ,,przepraszam” trudno jest sformutowaé tym, dla
ktérych wszystko, co o sobie wiedzg, jest wizerunkiem. Wielu ludzi
sobie siebie wymys$la i to wyraZnie stychaé w jezyku. Jesli ja wyobra-
zam sobie siebie jako osobe racjonalna, logiczng i konsekwentng
i w wyniku takiego myslenia o sobie robie cos, co cie rani, to powie-
dzenie: ,,Agnieszko, przepraszam cie”, oznacza dla mnie rezygnacje ze
wszystkiego, co sobie na swij temat wymyslitam. Im bardziej to jest
nieautentyczne, tak naprawde nie moje, im bardziej w tym wizerunku
jest obecna idealizacja, bez jakichkolwiek ciemnych kawatkéw, bez tego
jungowskiego cienia - tym trudniej mi jest przeprosié. Bo wszystko,
co mam, to wizerunek, ktérego nie chce stracié.

Jest jeszcze drugi bardzo wazny element. Wielu ludzi Zywi przekona-
nie, ze waznos¢ zyskuje sie przez posiadanie racji. To sg szczegoélnie ci,
ktérzy Srednio albo catkiem kiepsko radzg sobie z wlasnym zyciem, ale
za to zawsze majg pomyst na twoje zycie, czyli wszechobecni doradza-
cze. Gdyby nagle z jakiego$ powodu mieli przyjs¢ do ciebie i przeprosié¢
cie w choéby drobnej rzeczy, oznaczaloby to powstanie przynajmniej

szczeliny, rysy na wizerunku tego, kto wie
lepiej. Wolg wybraé siebie i swdj wyide-
alizowany wizerunek, a wiec raczej racje
niz relacje, ktérej budowanie wymagatoby
przeprosin, bo tak jest tatwiej.

Potrzeba ochrony wizerunku jest tak

silna, Zze wygrywa nawet ze zdrowym

rozsgdkiem, ktéry podpowiada, ze
nalezatoby przeprosi¢?

Rozsadek to miedzy innymi konfronta-
cja swoich wyobrazen z rzeczywisto$cia.
Ktos, kto zyje w barice, w zamknietym
Swiecie wlasnych fantazji na swoj temat,
moze mie¢ przekonanie, ze to Swiat jest
niesprawiedliwy, a on jako jedyny w tym
ztym §wiecie reprezentuje jakiekolwiek
wartosci. Nie odda wiec tego wyobra-
zenia, a wiec wszystkiego, co ma, zeby
przeprosié. Przestrzeni na przeprosiny
otwiera sie dopiero w momencie zderze-
nia myslenia o sobie samym ze Swiatem.
Jesli sobie wymysle, ze jestem niezwykle
madra i wiem o zyciu wszystko, to nie
ma opcji, zebym za cokolwiek przepro-
sila. Ona sie pojawia dopiero wtedy, gdy
sama ze sobg przerobie do§wiadczenie
pomytki, dam sobie zgode na popetianie
bledéw, uznam swojg niedoskonatosé.

To jest bardzo trudne. Niektérzy tego

prawa nie dajg sobie nigdy.

To jest trudne, bo by w ogéle byto
mozliwe, trzeba niejako zobaczy¢ sie-
bie z zewnatrz. Postuze sie jezykowym
przykladem, by wyjasnié, o co chodzi
w takim dos$wiadczeniu.
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PRZESTRZEN NA PRZEPROSINY POWSTAJE
W WYNIKU KONFRONTAC]JI WYOBRAZEN
O SOBIE Z RZECZYWISTOSCIA, gdy ktos
przerobi ze sobg doswiadczenie pomytki, uzna swojg
niedoskonatosc, da sobie prawo do bledu

W jezyku polskim mamy dwa zaimki zwrotne, pozornie podobne,
ale znaczace jednak co$ innego: ,,sie” i,,siebie”. Jesli powiem ci: ,,boje
sie”, to jestem zintegrowang catoscig, jestem strachem. Ale kiedy
mowie: ,wczoraj tak sie balam, Ze nie rozpoznawatam siebie”, to
ten zaimek ,,siebie” sprawia, ze widze siebie jako kogo$ osobnego.
Czyli w ,sie” jestem wylacznie uczestnikiem, a w ,,siebie” jestem
i uczestnikiem, i obserwatorem. Zebym mogta cie przeprosié,
musze mie¢ te druga perspektywe, wyj$¢ na chwile z wewnatrz,
popatrzeé z boku i poddaé samg siebie jakiej$ refleksji. Zwrdoé
uwage, ze ludzie czasem, przepraszajac, dodaja: ,nie bylam soba”.
I najczesciej weale nie chodzi tu o zaburzenie depersonalizacji, ale
o to, ze w swoim zachowaniu nie rozpoznali wszystkiego tego, co
na swoj temat mys$la. A wiec znéw wracamy do wizerunku.

Jeslijuz zmienie perspektywe, zobacze siebie jako obserwator,

wtedy zyskuje, a wtasciwie daje sobie mozliwo$¢ przyznania

sie do btedu. Ale to jest obserwowanie siebie jako tej, ktérej
co$ nie wyszto. Odruchowo tego nie chce.

Przede wszystkim potrzebujesz w takiej sytuacji narzedzi, ktére
pozwola ci tej Agnieszki, ktéra popelnita biad, nie odrzucié. W tym
momencie oczywiscie wchodzi na scene wewnetrzny krytyk. Jezeli
masz w stosunku do siebie jakis rodzaj troski, samowspétczucia,
wyrozumiatosci, taki kawatek czutej matki dla samej siebie, be-
dziesz umiata powiedzie¢ sobie: ,Mialam odwage prébowad, ale nie
wyszlo, jestem tylko cztowiekiem, pomylitam sie” - zintegrujesz
to, co sie stalo, w nowe doswiadczenie, na ktérym mozesz nawet
zyskaé. Ale jesli takiego czulego kawalka dla siebie nie masz, to sie
zbesztasz, nawymys$lasz sobie od idiotek za to, ze popelnitas biad,
a efekt bedzie taki, ze szybciutko wrécisz do pierwszej pozycji, do
idealnego wizerunku, bo tam jest bezpieczniej.

Wyrozumiatos¢ dla siebie jest trudna, a proces przyznawania

sobie prawa do btedu - niekomfortowy. Moze dlatego tak czesto

stosujemy zabiegi jezykowe, ktére zamiast szczerze przeprosié,
wzig¢ odpowiedzialno$¢ za swoje stowa czy czyny, pozwalaja
nam ustawic sie w pozycji defensywy? To chocby ,,przepraszam
cie, ale...”", po ktérym to ,,ale” nastepuje zattumaczanie siebie
okoliczno$ciami albo przerzucanie winy na adresata przeprosin.

To znéw wizerunek: jestem idealna, a co$ z zewnatrz sprawito,

ze postgpitam jak nie ja i teraz musze przepraszac.

Pytanie, czy to w ogdle sg przeprosiny. Dla mnie idealne prze-
prosiny wygladalyby tak, ze siadamy razem, ja méwie: ,,Agnieszko,
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przepraszam cie”, a nastepnie wytrzymuje
wszystko, co sie w tobie wydarza w zwigzku
z ta trudng sytuacja. W twoim przykladzie
widze raczej odcinanie na zasadzie: ,no do-
bra, przepraszam”, zebys sie nie czepiata. Na
potrzebe naszej rozmowy rozréznitabym
wiec przepraszam otwierajace i przepraszam
zamykajgce. Zamykajace to takie, w ktorym
ja nie chce sie skonfrontowa¢é z tym, co sie
z tobg i ze mna dzieje po przyznaniu sie do
btedu czy winy.

Spéjnik przeciwstawny ,ale”, ktéry przy-
wotujesz, ma jeszcze inng funkcje. Miano-
wicie dodatkowo uszczelnia te mojg zbroje
nieprzezywania emocji zwiazanych z trud-
nym do$wiadczeniem komunikacyjnym.
Zobacz, ze najczesciej malo wazne jest to,
co po tym ,,ale” pada; wazne jest to, by byto
tego duzo. To jest zalewanie dziesigtkami
argumentéw, czesto po to, by méc sie po-
tem uczepi¢ drobiazgu i o tym drobiazgu
rozmawiad. Jeli powiem: ,,Przepraszam, ze
na ciebie naskoczylam, ale bylam wéciekla
na szefa, bo mi powiedzial, Ze...”, to chwile
pbéziniej rozmawiamy juz o tym, dlaczego
bytam wéciekta, i o moim szefie, a nie o tym,
co ty poczulas, gdy na ciebie naskoczytam.
Wtedy cala istota doswiadczenia bycia prze-
proszonym i przepraszajacym nam umyka,
bo kazde trudne doswiadczenie wymaga
przestrzeni i ciszy.

Jakie jeszcze zabiegi jezykowe stosujemy,

nawet nie do korica $wiadomie, sprawia-

jace, ze przeprosiny tracq na wartosci?

Zanim podam przyklad, chce zwrécié
uwage na istotng rzecz. Otéz czasownik
»przepraszac” to jest tak zwany czasownik
performatywny. Pojecie wypowiedzi per-
formatywnej wprowadzit do filozofii jezyka
brytyjski filozof John Langshaw Austin, opi-
sujac ja jako forme, ktérej uzycie warunkuje
dokonanie okreslonej czynnosci. Czasownik
performatywny to taki, w ktérym akt mé-
wienia jest aktem dziatania, jak wlasnie:
przepraszam, obiecuje, wybaczam, skazu-
je - akt wypowiedzenia formuty zmienia
rzeczywisto$é. I to jest klucz w kontekscie
naszej rozmowy o przepraszaniu. Zwroé
uwage, ze czym innym jest ,,przepraszam cie”,
a czym innym ,,chciatabym cie przeprosié¢”.



W pierwszym przypadku akt méwienia jest
aktem dzialania, ktéry realnie na nas obie
wplywa, bo pojawiajg sie w nas emocje, a to,
co jest po akcie przeprosin, juz jest nowa
rzeczywistoscia. Mozesz powiedzieé, ze nic
sie nie stato, albo nie przyjaé przeprosin,
w kazdym razie cos sie zmieni, bo sam akt
mowienia jest granica. Natomiast kiedy po-
wiem, ze chcialabym cie przeprosié, to jest
konstrukcja opisowa, ktéra juz nie ma tej
mocy sprawczej, ma za to konkretne zada-
nie - ochroni¢ mnie przed emocjami. Jako
jezykoznawczyni badam akty komunikacji
miedzy ludZmi od wielu lat i coraz czesciej
dochodze do wniosku, ze ludzie nie méwig
tego, co czuja. Raczej méwia po to, zeby nie
czuc.
Nie przepraszamy, ale tez czasem ktamie-
my w wyjasnieniach i prébach usprawie-
dliwiania, zeby chroni¢ siebie?
Przyjrzyjmy sie naszemu dzisiejszemu
spotkaniu. Uméwily$my sie online na go-
dzine 9. Ja zaspalam, a ty czekala$ na mnie
o umowionej godzinie. Gdy w koiicu sie po-
taczyty$my, godzine pézniej, przeprositam
cie, przyznalam, ze zwyczajnie przegapitam
budzik, bez kombinowania. Przyjetas moje
przeprosiny, choé¢ miatas prawo by¢ zla,
w koricu skomplikowalam ci poranek. Uzna-
1as, ze moje przeprosiny sg szczere, a poza
tym dokladnie znata$ sytuacyjny kontekst,
zrozumialy dla nas obu - wiedzialas, ze 13-
cze sie ze Stanéw, wiec mamy przesuniecie
czasowe, a poza tym miatas Swiadomosé,
ze jestem po trudnym doswiadczeniu pogrze-
bu, co dodatkowo miato wymiar tagodzacy
i thumaczacy moje sp6znienie. Ale oprocz
tego jest i taka okolicznosé, ze troche sie juz
znamy, mamy serdeczng relacje, wiec nie
zalozylas, ze zechce cie oszukaé, wymysSli¢
jakis$ powéd, dla ktérego zaspatam, i nim
zagraé, nie do korica fair. 3

Odtwarzam te sytuacje po to, by pokazaé,

jak wazna jest relacja z adresatem przeprosin,
to, czy ty komus, kto chce cie przeprosic, |
jeste$ w stanie stworzy¢ takie warunki, zeby
mu sie oplacato powiedzie¢ prawde. Takie,
w ktérych zamiast przeprosic i postawié
kropke, nie bedzie oszukiwat czy kombino-
wal wlasnie po to, by siebie ochronié¢ przed

konsekwencjami szczerosci. Bo jesli ktos bedzie podejrzewal, ze
szczero$é zaowocuje konfliktem, raczej nie zaryzykuje. Z drugiej
strony i ty masz prawo nie mie¢ w sobie wystarczajacych zasobow,
by te przestrzein na szczerosé komus daé. Na to bardzo trudno zna-
lezé jezyk. W prywatnym zyciu podobng sytuacje rozegralabym,
moéwigc wprost: ,,Jestem w tej chwili na ciebie tak w$ciekla za to,
co zrobilas, ze nie mam w ogdle zasob6w, by sie tobg zajmowacd,
dawac ci jakiekolwiek wsparcie”. A wtedy albo siadamy i rozma-
wiamy o mojej wscieklo$ci, albo spotkamy sie za dwie godziny, a ja
mam czas, by te zlo$¢ wyrzuci¢ z siebie na przyklad na treningu.

Jest i taki aspekt, ze jesli w ogodle jestes wsciekla na kogos, kto

wyrzadzit ci krzywde, urazil cie albo zawiédt, i chcesz mu to
powiedzieé, a nawet wykrzycze¢ w twarz, to czesto taka reakcja
jest dla niego komplementem; bo to znaczy, ze ci na nim zalezy,
ze ta relacja jest dla na tyle wazna, iz nie mozesz sobie pozwolié¢
na pielegnowanie urazy w milczeniu. Tylko naprawde bliskie
osoby w takiej sytuacji s w stanie powiedzie¢: ,,Chodz, pogadajmy
o tym, co sie stato”, co ta sytuacja zrobila ze mng i we mnie, a co
z tobg i w tobie.

Czasami, nawet jesli mamy dobre intencje, wpadamy w przepro-
sinowe putapki, a moze wcale nie putapki, a wrecz manipulacje.
Mam alergie choc¢by na sformutowanie: ,,przepraszam, ze tak sie
poczutas". To jest odwrécenie kota ogonem - ktos przeprasza

mnie za moje uczucia, a nie za to, co zrobit.

SORRY
SORRY
SORRY
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relacje KOMUNIKACJA

W PRZEPROSINACH NAJISTOTNIEJSZE JEST
POWIEDZENIE WPROST: WIDZE, CO JEST
DLA CIEBIE WAZNE. Cenniejsze niz jakakolwiek
rekompensata jest zapewnienie komus poczucia
waznosci, zobaczenie cudzych potrzeb

Klasyczny przyklad to: ,przepraszam wszystkich, ktérzy po-
czuli sie urazeni”’, wypowiadane przez osobe publiczng. W takim
komunikacie wida¢ bardzo wyraznie co$, co czesto obserwuje
w jezyku nie tylko w odniesieniu do wyrazow skruchy, ale w ogéle
- nierozréznianie postawy dziecka i postawy dorostego, wedtug
klasycznej analizy transakcyjnej Erica Berne’a, zgodnie z ktéra
na nasze ,,ja” sktadaja sie trzy osoby: rodzic, dorosty i dziecko.
Jezeli ja jestem dorosta, to znaczy, ze jestem osobna i ty nie jeste§
odpowiedzialna za moje emocje. Nie masz obowigzku zgadywacé,
jak sie bede czula, poniewaz to jako dorosta mam narzedzia, zeby
w odpowiednim momencie zatroszczy¢ sie o swoje granice.

Jesli wiec przepraszasz mnie za to, jak ja sie poczutam, to znaczy,
ze stawiasz mnie w pozycji dziecka wiasnie i rzekomo domyslasz
sie moich emocji tak, jakbys to robita w stosunku do dziecka, ktére
chcesz chronié. Z tego miejsca sformutowanie: , przepraszam, ze
sie tak poczulas$”, pokazuje, ze kto$, kto je wypowiada, czuje sie
w pewien sposob odpowiedzialny za uczucia drugiej osoby, za
ktére nie moze bra¢ odpowiedzialnosci, o ile ta osoba jest dorosta.
Oczywiscie tak formutujac przeprosiny, uciekamy przed wzieciem
pelnej odpowiedzialnosci za cos, za co akurat wzigé ja powinnismy
- za swoje czyny i stowa.

Mysle jednak, ze wiekszo$¢ ludzi tej §wiadomosci nie ma, i moze
dlatego tak powszechne jest oczekiwanie, ze w bliskiej relacji czy
w przyjazni ludzie nie powoduja u siebie nawzajem dyskomfortu
emocjonalnego, co jest oczywista nieprawda. To w bliskich relacjach
doswiadczamy dyskomfortu wilasnie dlatego, ze sg bliskie, a wiec
dla nas wazne. Nie chodzi o to, by sie za ten dyskomfort przepra-
szaé, ale o to, by da¢ drugiej osobie prawo do tego odczuwania.

A rekompensata czy zado$céuczynienie majg jaka$ moc? Po-

wiedzenie wprost: ,,chce ci to wynagrodzi¢", dodatkowo uwia-

rygadnia przeprosiny?

Mysle, ze wiele zalezy od kontekstu. Bo rekompensata moze
zosta¢ odebrana réwniez Zle, jako sygnal, Ze ktos chce druga
osobe nie tyle przeprosié, ile udobruchad, jako$ ja przekupié, by
nie miala pretensji. ,,Przepraszam cie, zawalilam, pozwolisz sie
zaprosi¢ na kolacje?” - zabrzmialoby dla mnie tak, jakby kto$
chcial mi zamkna¢ usta.

Uwazam, ze w przeprosinach istotniejsza jest inna rzecz, miano-
wicie powiedzenie wprost: widze, co jest dla ciebie wazne. Cenniej-
sze niz jakakolwiek rekompensata jest zapewnienie komus, kogo
chce przeprosié, poczucia waznosci. To twoje potrzeby zostatyby
jeszcze wyrazniej doSwietlone.

Gdy przepraszamy, to pojawia sie pojecie

winy. Ale przyznanie sie do winy to nie to

samo co przeprosiny, prawda?

Przyznaje, ze dla mnie pojecie winy jest
w wielu kontekstach, ktore nie sg czarno-bia-
le, zupelie nieludzkim konceptem. Bo wina
oznacza, ze mamy nie popekiaé btedéw. Poza
tym albo szukamy winnego, albo zajmujemy
sie relacja. Mnie sie bardziej podoba podej-
$cie, ze ja i ty robimy wszystko, zeby zatrosz-
czy¢ sie o naszg relacje, ale tez rozumiemy,
ze jesteSmy tylko ludZmi i popelniamy bledy.
Zobacz, ile zmienia zamiana winy na btad.
Popelnitam blad, bo Zle sobie wyliczylam
dzis czas, nie wzielam pod uwage, ze jestem
zZmeczona, ze réznica czasu zrobi swoje, spoz-
nitam sie na nasze spotkanie. Co to dla ciebie
zmienia, je§li powiem: ,,przepraszam, to moja
wina”? No niewiele. Ale jesli powiem, ze
mam $§wiadomosé btedu i nastepnym razem
zorganizuje wszystko tak, by byé na czas, to
ty widzisz moja sprawczo$¢é, masz poczucie,
ze ja dysponuje narzedziami, zeby drugi raz
tak samo nie postapié.

Powtoérze troche jak zdarta plyta, ale to
wydaje mi sie fundamentalne: zamiast sie ob-
winiaé, lepiej nakarmié czyja$ wazno$é. Mnie
sie wydaje, ze to, co jest najtrudniejsze, kiedy
kogo$ ranimy czy krzywdzimy, to jego do-
mniemanie, ze zrobiliSmy to specjalnie albo,
co gorsza, ze jest nam kompletnie obojetny.
Wazniejsze nawet niz sam akt przeprosin
jest zapewnienie, ze tak nie jest. Is
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relacje MIEDZY NAMI

P0da) dale)

W Polsce zyje kilka milionéw ludzi zagrozonych ubostwem,

a co za tym idzie - takze kryzysem bezdomnosci. Terapeutka
Wioletta Iwanicka-Richter, ktéra wraz z mezem prowadzi klub
pomocowy ,Wysoki Zamek”, zauwaza, ze w gruncie rzeczy nie
ma znaczenia, dlaczego znaleZli sie w takiej sytuacji. Takiej
samej pomocy potrzebuje bowiem czlowiek, ktéry popadt

w ubéstwo z powodu uzaleznienia, jak i senior z emeryturg

niewystarczajacg na oplacenie rachunkow
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WIOLETTA IWANICKA-RICHTER

terapeutka uzaleznien, socjolozka i filolozka polska, zona i matka troéjki dzieci.
Wspottwérczyni i menedzerka spotecznej klubokawiarni ,,Wysoki Zamek”, dziatajacej
od 23 lat w Katowicach z ofertg alternatywnego spedzania wolnego czasu na trzezwo.
Inicjatorka obchodéw Swiatowego Dnia Ubogich w Katowicach

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

ieda i bezdomnos¢ przez lata byty kojarzone z réznego
typu uzaleznieniami. Dzi$ wiemy, ze ten problem dotyczy
réwniez senioréw i wielu oséb narazonych na wykluczenie
spoteczne. Jak sie zmienit obraz ubdstwa w cigqu 30 lat,
kiedy pomagasz?

Prawde moéwigc, to nie ma dla nas wiekszego znaczenia. W naszej

wspblnocie mamy takie podejscie, ze cho¢ ubéstwo bez watpienia
zmienia sie na przestrzeni wiekéw, to jednak nie zmienia sie to, w co
wierzymy. My mamy podstawy chrzescijariskie, ale wiem, ze wielu
ludzi, ktérzy sa ateistami, tez ma w sobie potrzebe czynienia dobra.
Mysle, ze ona jest w nas zakorzeniona, ze jednak jesteSmy zaprogra-
mowani na to, zeby sobie pomagaé. Dlatego ta wizja ub6stwa moze sie
zmieniaé, ale to nie powinno wplywaé na nasze dziatania i decyzje.

Wspélczesnie ludzie zyjacy na ulicy wygladaja zupelnie inaczej
niz trzy dekady temu, bo majg dostep do réznych rzeczy, ktére kie-
dys byly dla nich nieosiggalne. Majg sie gdzie umyé¢, mogg zmienié
odziez, ale to nie znaczy, ze w zwigzku z tym nie potrzebujg juz
wsparcia. Takiej samej pomocy potrzebuje cztowiek, ktéry popad?
w ubéstwo z powodu uzaleznienia, jak i senior, ktérego emerytura
nie starcza na oplacenie rachunkéw, nie wspominajac o jedzeniu.
Bieda i bezdomno$¢ nie sa zadnym wyborem, sg dramatem, dlatego
kazdy czlowiek zastuguje na pomoc. Powinni§my odejs$¢ od mental-
nos$ci: sami sobie winni. A nawet jesli tak, to moze warto da¢ temu
czlowiekowi drugg szanse?

Podobnie przeciez ewoluowalo nasze podejs$cie do skazanych.
Kiedys$ my$lano, ze wieZniowie powinni zy¢ w skrajnie upadlajacych
warunkach, zeby po wyjsciu nigdy nie chcieli wrécié¢ do wiezienia.
Ale teraz wiemy juz, ze ta strategia nie skutkuje resocjalizacjg, bo
po latach spedzonych w takim miejscu ludzie wychodza na wolno$é
kompletnie zdezintegrowani. Dlatego dzisiaj w systemie wieziennictwa
nacisk kladzie sie na pokazanie skazanym, ze zycie moze wygladaé
zupelnie inaczej, ze do wyboru sg rézne mozliwosci.

Skad w pani tyle empatii, zrozumienia

dla innych, checi do niesienia pomocy?

To chyba wynika z przeswiadczenia,
Ze samemu coS sie otrzymato i trzeba to
postaé dalej. Mam poczucie, ze dostalam
od zycia bardzo duzo, ze ta mitosé, kt6-
ra ptynie do mnie od bliskich, az mi sie
przelewa - i nie moge pozwolié, zeby tyle
dobra spadio na ziemie, byto niezago-
spodarowane. Zrozumiatam w pewnym
momencie, Ze moge to przekierowac.

Poza tym uwazam, Ze oplaca sie robi¢
dobre rzeczy, bo nawet jesli uda sie zre-
alizowaé niewielkg cze$¢ swoich planéw,
to zawsze co$ z tego dobra zostanie. Dla-
tego naszym mottem jest cytat z ksiedza
Jana Kaczkowskiego: ,,Jesli nie wiesz,
co robié, réb dobro”. I to jest mi bardzo
bliskie. Takie podejscie do zycia jest tez
W pewnym sensie inwestycja w moja
przysztoéé, bo nawet jezeli w finale czeka
nas $mier¢, to wszystko, co moge zrobi¢
w tym zyciu dobrego, oddala mnie od
tej Smierci ostatecznej, daje nadzieje, ze
nie cala umre. Wszystko, co uczynimy
naszym braciom najmniejszym, bedzie
sie mnozy¢, nawet jesli nas juz nie bedzie.

Ale pomaganie to tez inwestycja
W samopoczucie, emocjonalne usposo-
bienie do zycia. Wiec, jak na absolwentke
technikum ekonomicznego przystato,
zrobiwszy bilans pluséw i minuséw, mu-
sze powiedzieé, ze rozsadny czlowiek
szuka dobra. Nie optaca sie skupia¢ na
tym, co zte.

A co pani robi, kiedy jednak pojawia sie

poczucie przecigzenia czy wypalenia

empatycznego?

Na szcze$cie jestem otoczona ludzmi,
ktérzy duzo mi dajg, sama otrzymuje
mase wsparcia, szczegélnie od mojej
rodziny, ale tez od ludzi ze wspélnoty
i samych potrzebujacych. To sg takie
relacje, ktére chronig przed wypaleniem,
bo zeby daé, trzeba mieé. Ale oczywiscie
s3 momenty, kiedy mam deficyt, musze
przeprowadzaé jakies trudne rozmowy,
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MYSLE, ZE POMAGANIE INNYM
W PEWNYM SENSIE BUDUJE ROWNIEZ
MNIE. Zajmugje si¢ rzeczami, na ktore mam wplyw.
To daje mi poczucie, Ze moje zycie idzie we wlasciwg
strong. Nie musze miec, wolg byc

jak ta dzisiaj rano, kiedy dostalam wiadomosé, ze kto$ odetnie nas
od pomocy i ilu$ naszych podopiecznych zostanie bez jedzenia.
Musze jednak w takich chwilach znaleZ¢ jaki$ dystans, sprobowaé
spojrzeé na to inaczej, nie w kontekscie katastrofy.

Mysle sobie, ze kiedy zamykaja sie jedne drzwi, to zaraz otwie-
rajg sie kolejne. Ten moment, kiedy ich jeszcze nie widzimy, jest
najtrudniejszy, pozwalam sobie wiec na przezycie tych wszystkich
emocji, ktére mi wtedy towarzysza, i powstrzymuje sie od podej-
mowania jakichkolwiek dzialai w tym czasie, bo silne emocje nie
sg dobrym doradca.

A jakie to sg najczesciej emocje?

Podstawowym uczuciem, ktére mimo wszystko towarzyszy mi
na co dzien, jest poczucie sensu. Nawet jesli nie do korica rozumiem
wszystkie sytuacje, z ktérymi musze sie mierzy¢, przychodzi taki
moment, w ktérym potrafie spojrzeé na to w szerszej perspektywie.
Mysle, ze pomaganie innym w pewnym sensie buduje réwniez
mnie. Pozwala mi sie zdystansowa¢ do tego, czym zyje §wiat. Nie
pasjonuje sie polityka ani zyciem gwiazd, nie trace czasu i energii
na jakie$ internetowe przepychanki, zajmuje sie rzeczami, na ktére
mam wplyw. To daje mi poczucie, Zze moje zycie idzie we wlasciwa
strone. Nie musze mieé, wole by¢. Ubodzy caly czas mi pokazuja,
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co jest w zyciu wazne. Kiedy organizuje ja-
kie§ wydarzenie i wpadam w gonitwe zala-
twiania tysigca spraw, wlasnie oni potrafig
mnie zatrzymaé, uémiechnaé sie i zapytac,
co umnie. I to mnie zawsze porusza, buduje
moja wrazliwosé, ale tez dystans do wszyst-
kich btahostek tego $wiata.

Doceniam to, ze caly czas moge by¢ w kon-
takcie z drugim cztowiekiem. Kiedy w pan-
demii ogloszono lockdown, my nie mogliSmy
zosta¢ w domach, poniewaz ubodzy by nam
nie wybaczyli tego, ze zostawiliSmy ich sa-
mych na ulicy. I okazato sie, ze tym razem to
oni nas uratowali, bo dzieki nim ani jednego
dnia nie czuliSmy sie zamknieci, bezradni,
sparalizowani strachem. Nie byto na to czasu,
bo musieli§my dziataé. I co najwazniejsze,
nikt z naszych szeregéw nie zachorowal. Nie
wiem, co nas chronito, komu to zawdziecza-
my, ale bylo to mocne dos$wiadczenie. I te-
raz tez, kiedy nieustannie styszymy donosy
o wojnie, ktéra nas czeka, ostrzezenia o tych
wszystkich zagrozeniach, ktére sg tak blisko,
to ludzie ubodzy, ktérzy nieustannie zyja
w kryzysie, uczg nas, zeby - whrew temu, co
dzieje sie wokét - spokoju szukaé w sobie.
Wielu z nich jest naprawde bardzo ufnych
itaich postawa jest niezwykle cenng lekcja
w niepewnych czasach.

Czy to poczucie sensu, o ktérym pani

méwita, tez pomaga radzic sobie z poczu-

ciem bezsilno$ci wobec ogromu potrzeb?

Dawno sie juz z tego wyleczytam. Zrozu-
miatam, Ze nie jestem Bogiem, nie mam wpty-
wu na ten §wiat i na to, w jakim kierunku
on péjdzie. Mam wplyw tylko na to, co jest
wok6t mnie. Zasypiam spokojnie, bo jesli
wczoraj porozmawialam chocby z jednym
ubogim, zapewnilam mu jaka$ pomoc, nie by-
tam obojetna wobec tego cztowieka, to mam
poczucie, ze wszyscy ci, ktérym nie udato mi
sie poméc, spotkajg na swojej drodze kogo$
innego, kto wyciagnie do nich reke.

Moja doba trwa 24 godziny, wiec nauczy-
lam sie wymagacé od siebie tyle, ile jestem
w stanie daé¢. Wyleczytam sie z checi zro-
bienia czegos$ wielkiego w zyciu, zrozumia-
tam, ze wielkie jest mate. Nie musze kazdego
dnia rozmawiaé z tysigcem ludzi, ale moge
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na przyktad porozmawiaé z panig i moze ta
nasza rozmowa uruchomi w kims potrzebe
dzielenia sie dobrem.

Jakim swoim doswiadczeniem chciataby

sie pani podzieli¢ z taka osoba?

Mysle, ze najwazniejsze w tym wszyst-
kim jest to, by sobie ta pomocg nie szko-
dzié, zatroszczy¢ sie tez o siebie i korzystaé
z jakichs$ doraznych form edukacyjnych czy
warsztatowych. Warto odpowiedzie¢ sobie
na pytania: Dlaczego to robie? Jak chce to
robié? Czy chce sie dzieli¢ z ubogimi tym,
co najlepsze, czy wylacznie tym, co juz dla
mnie zbedne, niepotrzebne, do wyrzucenia?
Czy jezeli komus pomoge, to czy wezme od-
powiedzialnosé za to, co zrobilam dla tego
czlowieka? Bo on moze na przyklad uzaleznié¢
sie od mojej pomocy. Jesli pewnego dnia nie
bede w stanie mu jej udzielié, co wtedy? Jesli
codziennie kogo$ karmie i nie uprzedze go

o tym, ze juz za tydzieni nie bede mogta tego robié, to ten cztowiek
z dnia na dzieni zostanie bez jedzenia.

Kiedy zaczynatam zajmowacé sie osobami w ubdstwie, ruchy, ktére
wowczas podejmowalam, byly stricte emocjonalne, wynikajace
z jakich§ moich deficytéw czy potrzeb. W koticu jednak dosztam
do $ciany i zrozumiatam, Ze jesli mam w tym wytrwaé, musze
sobie to wszystko przewartosciowa¢é i pouktadaé. To, ze dzisiaj
troche inaczej podchodze do pomocy, jest wynikiem pracy nad
soba. Zeby pomagaé, trzeba znaé siebie i swoje mozliwo$ci. Dlatego
zamiast oburzacé sie na to, ze stosunkowo niewiele oséb angazuje
sie w pomoc ludziom w kryzysie bezdomnosci i ub6stwa, mysle
sobie, ze by¢ moze jest to przejaw rozsadku, iz wspétczesnie ludzie
chcg juz inaczej podchodzié¢ do pomagania, mniej spektakularnie,
za to z wiekszym rozsadkiem. Is

CHCESZ POMOC?
WEJDZ NA: klubwysokizamek.pl/wsparcie
PRZYtACZ SIE: facebook.com/ZUPA.W.KATO
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Problem nasila sie z roku na rok: raz w zyciu hejtu
doswiadczyto co najmniej 75 proc. mtodych ludzi

- zwraca uwage psycholozka i psychoterapeutka
Sonia Ziemba-Domarnska w tek$cie Marty Urbaniak
o bezlitosnych zachowaniach wsréd nastolatkéw

rzeczytatam ostatnio ksigzke, ktéra uzmystowita mi, z czym
mierza sie dzisiejsze dzieci i jak daleko odbiega to od moich
doswiadczeri. Choé ,,Hejterka” Nataszy Sochy opisuje sytuacje
fikcyjng, trudno odbieraé ja wylgcznie jak powiesé - wiele
wydarzen, ktére opisuje, ma swoje zrédto w prawdziwych

historiach nastolatkéw. Co je Iaczy? Hejt zaczyna sie niewinnie - Zartem,
psikusem, kasliwg uwaga ze strony rowiesnikéw, ktéra przeciez nie ma
co sie przejmowac. Kto nie przezywa takich historii w szkole? Nastolatek,
ktorego to spotyka, za pierwszym razem jest zdezorientowany. Zmartwi
sie, wiadomo, ale nie na dtugo. A jednak ziarno trafia na podatny grunt.

NA KOGO PADNIE

Niewinny zarcik przeradza sie w kolejny. I w kolejny. Juz nie niewinny,
ale szyderczy. Wokét osoby, ktéra zaczela, gromadza sie poplecznicy.
Dotaczaja do hejtu. Przenosza sie do sieci. A wiec - grupa na Whats-
Appie, na ktérej mozna bezkarnie obgadywacé ,,ofiare” i przesytaé sobie
memy, ktére wykorzystuja jej wizerunek w o§mieszajacym kontekscie.
Szybko wydostang sie poza grupe, zobaczy je cata klasa, ba!, szkota.
Pod zdjeciami hejtowanej osoby lawinowo pojawiajg sie nienawistne
komentarze - anonimowe lub nie. Sztuczna inteligencja daje nowe
pola do popisu. Zdjecia i filmiki w kompromitujacych sytuacjach
tylko potwierdzaja, Ze nie bez powodu nikt nie lubi upatrzonego przez
sprawcéw nastolatka i nie chce sie z nim kolegowaé. Zaczyna sie szep-
tanie za jego plecami i coraz wiekszy ostracyzm. W koricu grozby. Na
tym etapie hejtowana osoba jest juz na skraju wytrzymaltosci. Reaguje
obnizeniem poczucia warto$ci, poczuciem winy (bo to ona na pewno
co$ zrobita nie tak) i pikujgcym spadkiem nastroju.

Jesli ma szczedcie i wspierajace otoczenie, ktére szybko zauwazy, co
sie z nig dzieje, i zidentyfikuje problem, sprawa trafi na policje. Gdy
w jej zyciu brakuje os6b, przed ktérymi moze sie otworzy¢ i ktére
moga da¢ jej emocjonalne wsparcie, zaczyna powatpiewaé¢ w siebie
i sens swojego istnienia.

- Hejt nastolatkéw to problem, ktéry z roku na rok sie nasila. Zjawi-
sko jest zdecydowanie bardziej powszechnie wéréd mtodziezy niz doro-
stych - méwi psycholozka i psychoterapeutka Sonia Ziemba-Domariska.

Statystyki sa bezlitosne - co najmniej
raz w zyciu doswiadczyto go 75 proc.
mtodych ludzi, prym wioda dziewczynki.

- To duza zmiana kulturowa. Chlopcy
dokonujg przemocy przede wszystkim
fizycznie. Dziewczynki dzialajg inaczej,
bardziej werbalnie, relacyjnie. Ta prze-
moc jest zatuszowana i na poczatku
wecale nietatwo ja wychwycié - ttuma-
czy ekspertka. Sytuacji nie utatwia fakt,
ze, zwlaszcza na poczatku, hejtowana
osoba jest sama. Nie rozumie, dlacze-
20 ja to spotyka i jak moglaby sie na to
uodpornié. Nie potrafi puscié zto§liwych
uwag mimo uszu. - Hejt jest okrutnym
procesem, druzgocacym dla psychiki
nastolatka. Mtody cztowiek nie ma tyle
zasobh6w, co dorosty, by sobie z nim po-
radzié. Jego mézg wciaz sie ksztaltuje.
Do tego przemoc réwiesnicza dotyczy
tego, co dla nastolatka jest najwazniejsze
- relacji. Badania jasno pokazuja, ze bol
emocjonalny, ktéry wywotuje hejt, jest
identyczny z bélem fizycznym - wyjasnia
Ziemba-Domarska.

Ofiarg hejtu tak naprawde moze zostaé
kazdy. Hejterka lub hejter najczesciej upa-
truje sobie osobe w jakis sposéb od niego
slabsza, a przede wszystkim - inng. Moze
lepiej sie uczy albo, wprost przeciwnie, nie
radzi sobie na lekcjach. Moze jest nizsza
lub zmaga sie z otytoScia. Bardziej wraz-
liwa, cicha, skryta. Pochodzi z innego
kraju albo z rodziny o gorszym statusie
ekonomicznym. Jest neuroatypowa. Albo
kochana przez rodzicéw, lubiana przez
nauczycieli, adorowana przez chlopa-
koéw. To wystarczy, by stata sie obiektem
nienawisci. Gdy kula $niegowa przemocy
sie rozpedzi, nie bedzie miato znaczenia,
kto ja ulepit. Ale konsekwencje juz daja
o sobie znaé.

Osoba do$wiadczajaca przemocy réwie-
$niczej zaczyna mie¢ problemy ze snem,
znauka. Jej oceny spadaja. Nie chce cho-
dzié¢ do szkoty, symuluje choroby albo
wagaruje, nawet jesli nigdy weze$niej tego
nie robila. Zamyka sie w swoim pokoju,
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OFIARA HEJTU TAK NAPRAWDE MOZE
ZOSTAC KAZDY. Hejterka lub bejter najczesciej
upatrugje sobie osobe w jakis sposob stabszq, a przede
wszystkim — inng. A gdy kula sniegowa przemocy si¢
rozpedzi, nie bedzie miato znaczenia, kto jg ulepit

unika kontaktu z bliskimi. Bezustannie sprawdza telefon albo
przestaje go uzywac.

- Z czasem te zachowania ewoluuja w strone autoagresji, zaburzen
obsesyjno-kompulsywnych lub nawet depresji. Jest to po prostu
cigg wydarzen, ktéry zabiera mlodego czlowieka w strone coraz
wiekszych probleméw psychicznych. Oczywiscie wptywa to na
pbzniejsze, dorosle zycie. Dziecko, ktére doswiadczyto hejtu, moze
mie¢ w dorostosci trudno$é z wchodzeniem w relacje, tendencje do
leku i obnizonego nastroju. Bardzo czesto taka osoba musi przejsé
przez dlugi proces terapii, by w ogdle funkcjonowaé - zwraca
uwage ekspertka.

NIKT NIE RODZI SIE, HEJTEREM.

ZATEM JAK SIE NIM STAJE?

- Wiekszo$¢ miodych ludzi, z ktérymi rozmawiam w gabinecie,
moéwi, ze hejt to kwestia zazdrosci albo ze hejter chce sie w jaki$
spos6b wybié¢ w grupie. U podtoza problemu moze jednak lezeé¢
duzo wiecej kwestii - wyjasnia Sonia Ziemba-Domarnska. Jakich?
Na przyklad przemocowe srodowisko, w ktérym przyszly hejter
sie wychowuje. Hejtowana osoba go irytuje, bo ma cos, czego on
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nie ma - szcze§liwa rodzine, urode, dobre
stopnie. Inspiracje do obelg, ktérymi obrzuca
yofiare”, wynosi najczesciej z domu. W koricu
dzieci ucza sie przez obserwacje.

Jezeli mama przy okazji wspdlnego oglada-
nia telewizji krytykuje wyglad kazdej osoby na
ekranie, nastolatek uczy sie, ze w ten sposéb
mozna méwié o innych. Jezeli tata z pogarda
wypowiada sie o politykach innych opcji,
rzuca hasta typu: ,takich to powinno sie roz-
strzela¢”, mlody cztowiek nasiaka jego podej-
$ciem i nie widzi w nim nic zlego. Dodatkowo,
jezeli w rodzinie panuje przemoc, a kontakty
miedzy rodzicami naznaczone sg awanturami,
dziecko bedzie szukalo pretekstu, by pozby¢
sie napiecia. A hejt jest doskonalg okazja, by
sie wyzy¢. W domu krytykowane i ponizane,
w szkole sie odgrywa. Stosuje metody, ktére
przejmuje od rodzicéw, krzyk, zastraszanie,
iwidzi, ze dzialajg. Postuch, ktéry dzieki nim
dostaje, pozwala mu rekompensowac niskie
poczucie wartosci.

Ale hejterka moze staé sie dziewczyna z tak
zwanego dobrego domu, zamozna, pigtkowa
uczennica. Gwiazda, wokét ktérej natural-
nie zbierajg sie inne, chcace ogrzac sie w jej
blasku. Z kolei ona chce mieé¢ pod kontrolg
pozostate. Przemocy dokonuje w biatych reka-
wiczkach, to kolezanki sg od brudnej roboty.

Hejterem bardzo czesto zostaje tez dziecko
zaniedbane emocjonalnie przez rodzicéw,
ktorzy na przyklad intensywnie pracujg. Szu-
ka wiedzy o §wiecie w internecie. Nasigka
treSciami z YouTube’a czy TikToka. - Wszel-
kie shortsy negatywnie wplywaja na wciaz
ksztaltujacy sie mézg mlodego czlowieka.
Efektem jest zwiekszona agresja - podkresla
Sonia Ziemba-Domariska. - Dlatego tak wazne
jest, by w sytuacji hejtu zaopiekowaé sie nie
tylko osobg, ktéra do§wiadcza przemocy, lecz
takze jej sprawcg. Nalezy przyjrzec sie, z czego
ona wynika, co dzieje sie w domu mtodego
czlowieka, jakie emocje buzuja w nim pod
powierzchnia. W idealnej sytuacji opieka
psychologiczng powinna by¢ objeta cata ro-
dzina hejtera.

GRUPA POPARCIA
- Nie ma hejtu bez grupy. Hejt to proces gru-
powy, w ktérym kazda osoba spelnia jakas



role i wzmaga niekorzystne potozenie osoby
poszkodowanej - podkresla Sonia Ziemba-
-Domariska. Dopiero zwerbowanie poplecz-
nikéw, nawet dwéch kolezanek, zwieksza
przewage hejtera i niejako uprawomocnia
jego dzialanie. Stopniowo dolgczajg do nich
kolejni. A niektérzy, zamiast sie sprzeciwié,
wybierajg milczenie.

- Dla nastolatkéw przynalezno$é do grupy
réwiesniczej to by¢ albo nie byé. Oczywiscie,
ze bezpieczniej jest przy silniejszej osobie
niz tej, ktérg dotyka agresja. Mlodzi ludzie
boja sie, ze jesli stang po stronie hejtowanej
kolezanki, spotka ich to samo. Czasem wy-
bierajg neutralno$é, nie zdajac sobie sprawy,
Ze ona w gruncie rzeczy jest przyzwoleniem.
Nie chcg do$wiadczy¢ cierpienia ani wyklu-
czenia - thumaczy psychoterapeutka.

Przemoc réwie$nicza opisana w ,,Hejter-
ce” zatrzymuje sie dopiero, gdy jej sprawcy
dowiadujg sie, Ze popeiajg przestepstwo.
Zmienia wéwczas kierunek, prowadzac do
dramatycznego finatu.

Wiekszo$é dzieci biorgcych udzial w prze-
mocy réwiesniczej nie wie, ze wiele §rodkow
z hejterskiego arsenatu, takich jak wysytanie
grézb czy wykorzystanie wizerunku w kom-
promitujacych celach, mozna zglosi¢ na po-
licje. Grozi za to odpowiedzialno$é prawna
i czasem rzeczywiscie dochodzi do pozwéw
cywilnych przed sadem. Dopiero gdy sprawa
wychodzi na jaw, pojawia sie strach. Jedno
przestuchiwane dziecko wskazuje kolejnych
sprawcow. Historia przemocy i biorgcych
w niej udzial nastolatkéw zaczyna sie od-
staniaé. Niestety, bardzo czesto jest juz za
pozno - osoby doswiadczajace hejtu sg w sil-
nym kryzysie psychicznym, samookaleczajg
sie lub podejmuja préby samobdjcze. Dosé
powiedzieé, ze w 2025 roku wedtug danych
Komendy Gléwnej Policji wéréd dzieci i mto-
dziezy odnotowano 1925 préb samobéjczych
oraz 161 samobdjstw.

SKUTKI OBOJETNOSCI

No dobrze, a co z nauczycielami? Czy oni
réwniez nie powinni zareagowac? Niestety,
zazwyczaj bagatelizuja przypadki przemocy
rowiesniczej. Tak jak bylo to w przypad-
ku glo$nej niedawno sprawy w jednym

z niepublicznych liceéw w Warszawie. Kilkunastu uczniéw szkotly
zaczelo regularnie hejtowac Darie, z pochodzenia Ukrainke, corke
siatkarza polskiej ligi. Gdy rodzice poprosili szkote o interwencje,
ta postanowila usunaé dziewczynke z listy uczniéw. Dopiero gdy
sprawe opisat duzy portal, zainteresowato sie nig kuratorium.

- Potrzebne s3 zmiany systemowe - uwaza Sonia Ziemba-Do-
manska. - Szkola jest od tego, by reagowad, ale zazwyczaj umywa
od wszystkiego rece. Sama przez rok wydeptywalam te $ciezke.
Gdy moja corka byta hejtowana, pisalam do nauczycieli, do rodzi-
c6w. Nikt nie widzial problemu, nie wierzono mi. Skoriczylo sie
na przeniesieniu dziecka do innej szkoty - opowiada. - Dyrekcja
czesto zamiast dziataé, woli zamie$¢ sprawe pod dywan, by nie psué¢
reputacji szkoty. Wychowawcy uwazaja, ze przemoc réwiesnicza
to naturalny etap rozwoju, ktéry pomaga sie zahartowaé przed
dorostym zyciem. Potrzeba nauczycieli z misja, ktérzy bedg chcieli
zwracaé¢ uwage na to, co dzieje sie na przerwach, czy nie tworza
sie grupki, jak uczniowie sie do siebie wzajemnie odnosza. Na go-
dzine wychowawcza mozna zaprosié policjanta, by mlodzi ludzie
zrozumieli, jak ogromne szkody wyrzadzajg hejt i cyberprzemoc.
Poinformowaé rodzicéw, ze ich dziecko ja stosuje. Obnizy¢ mu ocene
z zachowania. Tymczasem wielu wychowawcéw nie chee tego robié,
bo uczeri ma dobre wyniki albo stuprocentows frekwencje. Uwa-
zam, ze konsekwencje dla os6b hejtujacych powinny by¢ wieksze,
podobnie jak obowigzek objecia ich pomocg psychologiczng - méwi
Sonia Ziemba-Domariska.

GDZIE SA RODZICE?

Uwazny rodzic zazwyczaj zauwaza, ze z dzieckiem dzieje sie cos
niepokojacego. Porozmawia z nim, zaoferuje wsparcie. Bywa jednak,
ze te wrazliwe dzieci - a to one czesto stajg sie ofiarami hejtu - nie
chcg zawracaé rodzicom glowy. My$la: ,Mama jest taka zmeczona,
poklécila sie z tatg, nie bede jej doktadaé”. Czasem wstydzg sie
tego, co ich spotyka. - Wazne, by powiedzie¢ dziecku: ,,Jestem dla
ciebie zawsze dostepna, cokolwiek by sie dziato. Jesli nie chcesz
rozmawiaé, szanuje twoja decyzje, ale jesli ona kiedykolwiek sie
zmieni, to bede” - proponuje Sonia Ziemba-Domariska.

Co jednak, gdy to nasze dziecko jest sprawca przemocy? Tego tak
tatwo wykry¢ sie nie da. - Na pewno warto regularnie sprawdzac te-
lefon nastolatka, wiadomosci, ktére wysyta i dostaje na WhatsAppie.
Dziewczyriskich wojen podjazdowych toczy sie w tych grupkach
mnéstwo. Mozna o nich potem z dzieckiem porozmawia¢. I uwaga
- to nie jest naruszenie prywatnosci, bo dotyczy osoby niepetno-
letniej, za ktéra jesteSmy odpowiedzialni - podpowiada ekspertka.

Jestidruga strona tego samego medalu: wielu rodzicéw wypiera
tez fakt, ze ma w domu hejtera. Nie podejmuje kontaktu ze szkotg ani
z innymi rodzicami. Wydaje im sie, Ze dziataja w obronie dziecka,
ale nie jest to sposob, ktéry moze komukolwiek poméc. Co bytoby
realnym wsparciem? Uznanie problemu, wspélpraca ze szkota,
poszkodowanym i psychologiem. Tylko w ten sposé6b s3 szanse na
zatrzymanie spirali nienawisci, ktéra nakreca hejt.
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Kiedys hejt byl bezposredni

- widzieliSmy reakcje drugiej osoby, jej
zy, przerazenie. W Internecie nie widzimy
cztowieka, tylko konto w mediach
spotecznosciowych - mowi Natasza Socha
w rozmowie z Martg Urbaniak

NATASZA SOCHA

pisarka, felietonistka, dziennikarka,
autorka ksigzek dla dorostych

i dla dzieci oraz wspoétautorka
antologii z opowiadaniami.

Jej najnowsza ksigzka nosi

tytut, Hejterka”

Zaczne od konca. Na ostatnich stronach ksigzki przy-

tacza pani krétkie historie dzieci i nastolatkéw - ofiar

hejtu réwiesniczego. Zastanowito mnie, naiile historie
opisane w powiesci sg prawdziwe.

Nie jest to historia konkretnej osoby przelozona jeden
do jednego, tylko wiasnie zlepek wielu relacji, do§wiad-
czeni i obserwacji. Gdy zaczelam zbieraé¢ materialy do
ksigzki, okazalo sie, ze historie hejtu s do siebie zadzi-
wiajaco podobne. Z czasem poczutam, zZe to temat, ktéry
trzeba opowiedzie¢ szerzej. Mechanizmy opisane w ksigz-
ce sa prawdziwe, natomiast postaci i sytuacje literacko
przetworzone. Za to wszystkie przyklady wymienione na
koricu ksigzki opisuja, niestety, prawdziwe wydarzenia.

Wiele dorostych oséb ma wspomnienia z dziecinstwa,

ktére mozna podciggnaé pod hejt. Czy pani réwniez

z czyms takim sie spotkata?

Pamietam sytuacje z obozu w Bialce Tatrzariskiej,
na ktéry pojechatam jako dwunastolatka. Byla z nami
dziewczynka ze wsi, wyraZnie odstawala od reszty; byta
gorzej ubrana, miata §mieszng fryzure, krzywe zeby.
Padta ofiarg wySmiewania ze strony wychowawczyni
- dwudziestoparoletniej dziewczyny. My, jako grupa,
bardzo szybko to podchwycity§my. Wydawato sie nam
to oczywiste. Bylam w pokoju z tg dziewczynka. Gdy ja
troche poznalam, okazala sie zupehie mita i zwyczajna.
Po kilku dniach pojawita sie refleksja - co my robimy?
Cze$é z nas przestata uczestniczyé w przesladowaniu
i mechanizm zaczat sie powoli wygaszaé. To doswiad-
czenie pokazalo mi, jak tatwo nakreca sie hejt i jak czesto
jest bezrefleksyjny, ale tez ze mozna go zatrzymad, kiedy
kto$ przestaje go karmié.

Czym rézni sie dzisiejszy hejt wsréd nastolatkéw
od przesladowan, jakich doswiadczaliSmy w czasach
szkolnych 30 lat temu?

Mysle, ze najwiekszg réznica jest brak empatii - zwig-
zany z tym, ze nie widzimy i nie czujemy osoby po drugiej
stronie ekranu. Kiedys hejt byt bardziej bezposredni,
prosto w twarz. Widzieliémy reakcje drugiej osoby, jej 1zy,
przerazenie. W Internecie nie widzimy czlowieka, tylko
konto w mediach spoteczno$ciowych. Do tego jesteSmy
anonimowi. Mamy ztudzenie braku konsekwencji i po-
zwalamy sobie na wiecej. Wszelkie hamulce puszczajg.
Mam poczucie, ze wspélczesny hejt jest bardziej bezosobo-
Wy, a przez to niebezpieczny. Szybciej sie rozprzestrzenia
i trudniej go zatrzymaé. Nie ma momentu na rewizje
swojego zachowania, do ktérej czasem doprowadzala
konfrontacja twarza w twarz.

Hejt bywa ,,przebrany” za szczerosé.

Czesto hejter méwi, ze ,tylko wyraza swoje zdanie”.
Jednak jezeli nie prosimy o opinie, a dostajemy publicz-
nie ranigce komentarze, to nie jest szczeros$é - to préba
ponizenia. Prawdziwa troska wyglada inaczej, a osoba,
ktérg ja wyraza, kieruje sie empatia. I to da sie odczud!

Wstrzgsneto mng zakonczenie ksigzki, ale nie bede

go spoilerowac. Jak czesto hejt obraca sie przeciwko

hejterowi?

Hejter czesto nie zdaje sobie sprawy, Ze nie jest otoczony
ludzmi, ktérzy mu dobrze Zycza. Wiele os6b bierze udziat
w hejcie z potrzeby przynaleznosci, rozrywki albo ze
strachu. To nie sg prawdziwi przyjaciele. Dolgczaja, bo
tak jest bezpieczniej, modniej albo wygodniej. Wystarczy,
ze pojawi sie nowy lider i nagle kto$, kto jeszcze wczoraj
byt u wiladzy, staje sie celem. Poczucie sity oparte na
poplecznikach jest bardzo iluzoryczne.

Dla kogo napisata pani te ksigzke?

Bardzo bym chciala, zeby przeczytali ja rodzice nasto-
latkéw. W koricu to oni jako pierwsi moga zauwazydé, ze
co$ niedobrego dzieje sie z ich dzieckiem. Czasem bywa
tez tak, ze nieSwiadomie wzmacniajg pewne zachowania,
typu mowa nienawisci, komentujac na przyktad swoich
znajomych czy osoby publiczne. A dziecko to widzi i po-
wtarza. Mam nadzieje, Zze moja ksigzka pomoze wytapaé
szkodliwe mechanizmy i reagowac¢ odpowiednio wczesnie,
by hejtu we wspétczesnym §wiecie bylo coraz mniej. Is

Natarpa Socka POLECAMY: ,,HEJTERKA. HISTORIA
Hejterka PEWNEJ NIENAWISCI", NATASZA SOCHA,
WYD. ZWIERCIADEO. KSIAZKA DO KUPIENIA

- NA SKLEPZWIERCIADLO.PL  AUTOPROMOCJA
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rozw0] Z KOBIECEJ STRONY

Gdzie |a jestem?

Dtugo gonimy zajete tysigcem pilnych spraw do zatatwienia, a potem
przychodzi taki dzien, kiedy nagle sie zatrzymujemy. Mimowolny zwrot
glowy w tyl, szybka analiza ostatnich kilku lat i pytanie: Czy chce tak dalej?

O zyciowych bilansach, ktére robi kazda kobieta, cho¢ rzadko ktéra to

planuje - na podstawie obserwacji ze swojego gabinetu
pisze psycholozka Ewa Klepacka-Gryz
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EWA KLEPACKA-GRYZ

psycholozka, terapeutka, trenerka
warsztatéw rozwojowych, autorka
poradnikéw psychologicznych, z ktérych
ostatni to ,,Gdy emocje ranig ciato.

0 psychosomatycznych Zrédtach choréb”

0zw0j kobiety przebiega od wchodzenia w ko-
lejne role narzucone przez spoteczeristwo,
poprzez zwatpienia, kryzysy i préby buntu,
az do pragnienia odrzucenia wszystkich rél

i powrotu do kontaktu z wlasnym brzuchem,
ktéry jest symbolem autentycznosci, tozsamosci. Prze-
wodnikiem w tym rozwoju jest intuicja, ktéra komuni-
kuje sie jezykiem snéw. Kazdy znaczacy sen sprawia, ze
kobieta zatrzymuje sie, zaczyna zadawac sobie wazne,
egzystencjalne pytania.

Te symboliczne zatrzymania zwykle dziejq sie tuz
po urodzinach. To najlepszy czas na zyciowy bilans.
Pojawia sie refleksja, ze to, co dziatato do tej pory, juz
nie dziata. I co teraz? Ile razy mozna zaczynac wszystko
od poczatku?

NIE WIEM CZEGO CHCE,

- Tydzieni po 30. urodzinach miatam sen - opowiada
Ania. - Bylam pianistkg, wygratam konkurs chopinow-
ski. Ludzie na widowni wstajg, zaczynaja bi¢ brawo.
Zatykam uszy, bo dzwiek braw jest przytlaczajacy. Nie
potrafie nazwacé tego, co czuje. Zaczynam ptakacé.

Widze, ze Ania jest poruszona. Czuje, Ze z trudem
hamuje 1zy. Mam wrazenie, Ze po raz pierwszy zdala
sobie sprawe z tego, w ktérym miejscu jest w zyciu.

- Chcesz opowiedzie¢ o sobie czy porozmawiamy
o twoim $nie? - proponuje. - Chyba zaden méj sen wcze-
$niej nie byt tak mocny i tak bardzo mnie nie poruszyt.
Wydawato mi sie, ze nie wierze w sny. Przysztam do
ciebie, bo dostatam propozycje awansu. Bardzo sie ucie-
szytam... - Byly owacje na stojaco? - No wiasnie, a zaraz
potem tysiace przytlaczajacych mysli. Nie zdawatam
sobie sprawy, ze ten sen jest taki prawdziwy - méwi
Ania z pétusmiechem.

Zaczynamy rozmawiaé¢ o symbolice snu. Konkurs
chopinowski to jeden z najbardziej elitarnych konkurséw
muzycznych na §wiecie. Ale moze by¢ tez symbolem
rygoru, zelaznej dyscypliny, lat ¢wiczen, koniecznosci
wyrzeczen, rezygnacji z innych sfer zycia.

- Przypomina mi sie kolezanka z podstawéwki, ktéra
grata na skrzypcach - zaczyna Ania. - Kiedy my bie-
galiSmy po dworze, ona musiala éwiczy¢. Pamietam,
ze kiedy$ zapytatam ja, czy chce zostaé skrzypaczka.
Popatrzyla na mnie ze zdziwieniem i odpowiedziata, ze
to cate jej zycie. Po latach dowiedziatlam sie, Ze ztamata
reke na nartach i musiata zrezygnowaé z gry, a byta
na szczycie kariery. Bylo mi jej zal, ale nasza wspdlna
znajoma powiedziala mi, Ze to rodzice zmuszali ja do
grania, a ona tak naprawde wolala narty. - Moze wiec
granie wcale nie bylo jej caltym zyciem? - pytam ostroz-
nie. - Tak jak mdj awans? Wydaje mi sie, ze bardziej
chodzi o lek, ze na niego nie zasluguje.

Okolo trzydziestki czesto po raz pierwszy zaczynamy
zastanawia¢ sie nad rolami, ktére odgrywamy w zyciu.
Niektoére z nas sg w tym wieku mtodymi zonami albo
zaczynaja mieszkaé z partnerem, inne rodzg dziecko
albo doswiadczaja zewnetrznego przymusu, ze to juz
najwyzsza pora zosta¢ matka. Jeszcze inne odnosza
znaczace sukcesy zawodowe. I kiedy pozornie wydaje
sie, ze $wiat stoi otworem, wszystko uktada sie po na-
szej mys$li, sukces jest na wyciggniecie dloni, inni ludzie
dopinguja: dalej, jeszcze odrobina wysitku, juz prawie to
masz - przydarza sie zatrzymanie. Czasami jest to jakas
nagla dolegliwos$¢ somatyczna, innym razem podpowiedz
intuicji. Moze tez pojawiaé sie zwatpienie: czy ja dam
rade? Albo dewaluacja: czy naprawde mi na tym tak
bardzo zalezy i czy w ogdle jestem tego godna?

Z moich doswiadczeni gabinetowych wynika, ze naj-
czesSciej w takich chwilach odzywa sie ciato. Wiele trzy-
dziestolatek trafia do mnie z rozpoznaniem tezyczki,
hashimoto, nerwicy lekowej czy innej ,choroby ze stresu”.
Niestety, w tak mtodym wieku nie potrafimy stuchaé
swojego ciata i symptomy wydaja nam sie jedynie prze-
szkodg na drodze do sukcesu.

- Latwiej jest stwierdzié, Ze nie zaslugujesz na awans,
ze nie dasz rady, niz zastanowic sie, Zze moze ten awans
w tym momencie nie jest dla ciebie tak wazny? - Ze praca
nie jest calym moim zyciem? A jesli nawet, to co nim
jest? Wszyscy moi znajomi robig kariere zawodowa,
moze z wyjatkiem tych, ktérzy od zawsze byli freakami
i od matury witbczg sie po $wiecie.

Proponuje Ani, zeby stanela na $rodku pokoju i wy-
obrazita sobie, Ze stoi na podium, na pierwszym miejscu.
- Wygrala$, czujesz to? - Nie. - Co czujesz w ciele, stojac
w tym miejscu? - Chce mi sie ptakaé. - Pozwalasz sobie
na to? - Nie. Wstydze sie. - Czego sie wstydzisz? - Tego,
ze ludzie pomysla, Ze jestem wariatka. - Bo nie cieszysz
sie ze zwyciestwa? - Bo nie wiem, czego chce.
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,Nie wiem czego chce, ale to, co mam w tej
chwili, nie do korica jest moje”- to sedno
bilansu trzydziestolatki. Po raz pierwszy
tak wyrazZnie zaczyna pekaé identyfikacja
z rolami przydzielonymi przez otoczenie.
Sukcesy w tym wieku sg czesto realizacja
spotecznego scenariusza i porazka na drodze
samorealizacji. Intuicja szepcze: ,,Nie bierz
tego. To nie twoje”. A swiat reaguje: ,,To co
w takim razie jest twoje?”. W tym wieku
powodzenie zawodowe nie wystarcza jako
zrédio tozsamogci. Cialo wie o tym wezesniej
niz glowa. Placz czesto oznacza wewnetrz-
ne przebudzenie, w ktérym ,,nie wiem” jest
pierwszym waznym krokiem.

Na zakoriczenie sesji prosze, zeby Ania,
nadal stojac na podium, zaprosita z widowni
kogos, komu ufa. Kiedy jest gotowa, pytam:
- Co chcialabys ustyszec od tej osoby? - Masz
prawo plakaé. Masz prawo nie wiedzieé.

Powtarzam za nig i do niej te dwa zdania.
Czuje, ze na dzi$ to wystarczy.

NAJPIERW INNI, POTEM JA

- Juz nie pamietam, kiedy mi sie ostatnio co$
$nilo, ale ten sen mnie przestraszyl - opowia-
da 40-letnia Malgosia. - Od dawna czekam
na jakas wazng przesylke. Juz nie pamietam
co W niej jest, ale wiem, ze to najwazniejsza
przesytka w moim zyciu. Za kazdym razem,
kiedy prébuje ja otworzy¢, co$ mi przeszka-
dza. Wreszcie przychodzi moment, kiedy
zalatwitam juz wszystkie wazne sprawy
i mam chwile dla siebie. Otwieram paczke,
a w $rodku... jest pusto.

W ujeciu jungowskim to sen §rodka zycia.
Opowiesé o sensie zycia i konfrontacji z ar-
chetypowa pustka. Paczka we $nie czesto
oznacza co$, co ma przyjsé z zewnetrznego
Swiata. Z dlugo oczekiwang przesytka wiaza
sie: obietnica spelnienia, rozwigzanie czegos
trudnego, nagroda za wysilek. Malgosia nie
pamieta, co jest w przesylce, ale wie, zZe to
co$ niesamowicie istotnego.

Kiedy pytam, co zwykle czuje, kiedy nie
moze zajac sie czyms waznym dla siebie, bo
ciggle co$ albo ktos$ jej przeszkadza, Malgo-
sia uSmiecha sie, ale na jej twarzy widze zal
i troche zlosci. - Bardziej mam tu na mysli
potrzeby, a nie przyjemnosci. Twoje potrzeby
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kontra potrzeby innych - dodaje. - Ci inni to moje dzieci, co prawda
nastolatki, ale tez nieustannie czegos chca. To moja chora matka,
zapracowany maz, przyjaciélka, ktéra sie rozwodzi... - Stop. Stysze,
ze caly $wiat jest na twojej glowie, a twoje potrzeby, a juz na pewno
przyjemnosci, spokojnie moga poczekaé choéby w nieskoriczonosé
- méwie i sama czuje zto$é, bo doskonale pamietam ten etap zZycia
u siebie. Méwie jej o tym.

- Czy w twoich przesytkach tez niczego nie bylo, kiedy wreszcie
mialtas czas do nich zajrze¢? - pyta mnie. - Nie, w moich przesyl-
kach bylo mnéstwo rzeczy, ktore wcale nie koity mojej wéciektosci
na siebie samg, ze wypelniam wszystkie superwazne obowigzki
i powinnosci, tudzac sie, ze zawarto$é paczki mi to wszystko wy-
nagrodzi. Pustka w twojej paczce nie jest wcale ,niczym”.

Jungowskie znaczenie pustki to rozpad starej identyfikacji, koniec
projekeji, moment §mierci fatszywego sensu, poczatek prawdziwej
indywiduacji. To konfrontacja z odkryciem, Ze to, na co czekatas,
nie przyjdzie. Dzieci doskonale poradza sobie bez ciebie, mgz,
przyjaciétka, chora matka i cala reszta chetnie wezmg od ciebie to,
co im dajesz, czesto kosztem siebie, ale niekoniecznie oddadza tyle
samo i akurat wtedy, kiedy bedziesz potrzebowac.

Czterdziestka to dla wielu z nas koniec scenariusza pod tytulem:
»Najpierw inni, potem ja”. Tylko trudno jest sie z tym pogodzié,
dopdki nie powstanie nowy. A ten rodzi sie powoli, z wnetrza,
z miejsca autentycznosci. Sny doskonale prowadza nas na tym polu.

- Twoja paczka jest pusta, bo to, co wazne, nie przyjdzie z ze-
wnatrz. Ty masz juz w sobie wszystko, czego potrzebujesz. Teraz
musisz znalezé czas, zeby rozpakowaé swoja wewnetrzng przesytke
- zachecam Malgosie.

W opiekowaniu sie catym $wiatem kosztem siebie i stawianiu
wlasnych potrzeb na ostatnim miejscu w tym taricuszku oséb do
zaopiekowania najbardziej szkodliwe jest poczucie niesprawiedli-
wosci. ,,Nie potrafie odmoéwié, wiem, Ze powinnam to dla niej zrobié,
przeciez nie zostawie jej z tym samej”, a w glebi serca: ,,Diuzej juz
tego nie wytrzymam, ona by tego dla mnie nie zrobita, co jeszcze
spadnie na moje barki”. Takie mysli i przekonania powoduja we-
wnetrzne rozdarcie i impas: ,,Cokolwiek zrobie, i tak ktos bedzie
sie czul pokrzywdzony”. Kto$ - to znaczy albo inni, albo ty. Kto
jest dla ciebie wazniejszy?

Proponuje Matgosi, zebySmy odegraly scenki, w ktérych odbiera
swoja przesytke w réznych momentach: tuz po jej otrzymaniu, po
kilku godzinach, w ciggu ktérych byla zajeta innymi, nastepnego
dnia. Okazuje sie, Ze im wczesniej jg otwiera, tym jej rozczarowanie
brakiem zawarto$ci jest mniejsze.

- Rzeczywiscie chyba nakrecilo mnie to, Ze tak dlugo nie miatam
czasu na zajecie sie paczka. - Raczej na zajecie sie soba. Paczka byta
tylko pretekstem, dlatego przecenilas jej wartos¢.

Przychodzi do mnie wiele kobiet po czterdziestce, ktére musza
mie¢ bardzo wazny powdd, by zajaé sie soba. ,,Przeciez nie moge
nie odwieZ¢ cérki na basen tylko dlatego, ze mam umdéwiong wizyte
u lekarza”; ,,Nie moge nie pojechaé¢ do matki tylko dlatego, ze boli



mnie glowa. Ona tak na mnie czeka”.

Konfrontacja z egzystencjalng pustka,
przezycie, choéby w fantazjach, a nierzad-
ko w §wiecie rzeczywistym, doswiadcze-
nia, ze jak sama o siebie nie zadbasz, to
nikt tego za ciebie nie zrobi - to bardzo
wazny punkt zyciowego bilansu. Zda-
niem Junga druga polowa zycia nie moze
by¢ budowana na tym samych zasadach
co pierwsza. W tej pierwszej jest czas na:
zdobywanie, staranie sie, osigganie, spel-
nianie oczekiwarn. Druga to przestrzen:
integrowania, odpuszczania, odkrywania
wewnetrznego sensu.

Na zakoriczenie sesji zadatam Maltgo-
si zadanie domowe: poprositam, zeby
kazdego dnia rano, tuz po obudzeniu,
wystata do siebie symboliczng paczke,
a w niej co$, czego najbardziej danego
dnia potrzebuje. Takg przesytke od siebie
dla siebie.

SEN O ZGUBIONYM DZIECKU
Magda jest 55-letnig kobietg, pracuje
jako psychoterapeutka i dziennikarka.
Od lat taczy obydwa zawody. Przyszia
do gabinetu po serii niepokojacych snéw
o pracy.

- Ten sprzed tygodnia naprawde mnie
poruszyt - opowiada. - W redakcji ga-
zety, z ktéra wspélpracuje, zmienia sie
redaktor naczelna. Nowa naczelna ma
prawie 70 lat, jest chuda i z jej twarzy
nie schodzi grozna mina. Nigdy nie siedzi
przy biurku, ciggle jest w biegu. Z os6b
mi znanych, w moim $nie, s3 jeszcze
dotychczasowa naczelna i jakis mlody
chlopak, z ktérym kiedys pracowatam
w innej redakcji. Byta naczelna jest mil-
czaca. Pytam ja, czy powinnam poprosié¢
,Now3” o rozmowe, czy poczekaé, az
mnie zaprosi. Ona wzrusza ramionami,

CZTERDZIES’_I‘KA TO DL.A WIELU
Z NAS KONIEC SCENARIUSZA |
POD TYTULEM ,NAJPIERW - - _ ja znalezé. Nie udaje mi sie, ale nagle
INNI, POTEM J A” Tylko trudno Sig y obok mnie przechodzi nowa naczelna,

je sernik. Potem wychodzi z pokoju na
papierosa, a ja wybiegam za nia i prébuje

¢ $ ORIk Bl i jesteémy na warszawskiej Staréwece.
AVIEPOSOCHERAUNRHRIE POUSI AL Podchodze do niej i pytam, czy moze-

nowy. A ten mdzi sie powoli, z wnetrza, my porozmawiaé. Przyspiesza kroku,
2 miejsca autentycznog’ci Epe e e nie odpowiada. Zadaje kolejne pytanie
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o to, ile razy w miesigcu musze by¢ w redakcji. Dodaje,
ze oprocz pisania do gazety przyjmuje tez pacjentow.
Naczelna zatrzymuje sie i pyta: ilu masz tych pacjentéw
dziennie? Odpowiadam, ze dwoch albo trzech. Ona
prycha: moi znajomi psychoterapeuci przyjmujg dzie-
wieciu. Zaczynam sie thumaczyé, ze tylu pacjentéw to
nieetyczne, a ona $mieje mi sie w twarz i odchodzi. Gonie
ja i dopytuje, kiedy mozemy porozmawiaé¢ o nowych
tematach. Nie odwraca sie i nie odpowiada. Mysle, ze
musze poszukaé sobie nowej pracy. Nagle dociera do
mnie, Ze biegnac za szefowg, zostawitam malego synka.
Boje sie, ze go nie odnajde.

Zgodnie z jungowsks interpretacja to nie jest sen
o pracy, ale o konfrontacji z archetypem Surowej
Medrczyni/Wielkiej Matki oraz o leku przed utrata
wewnetrznego dziecka.

Sny kobiet po pieé¢dziesiatce sa bardzo cenng wska-
z6wka, informacjg od nie§wiadomosci. Redakeja pisma

jestem pewna, ze w obydwie moge wktladaé tyle samo
czasu, energii, zapalu. - Nowa naczelna to podwaza.
Twierdzi, ze przyjmujesz za mato pacjentéw, nie daje
ci tez odpowiedzi, ile razy powinnas by¢ w redakcji, nie
umawia sie na planowanie nowych tematéw. Czujesz sie
przez nig zignorowana, oceniana, nieszanowana? - pré-
buje uscislié. - Jestem na nig wsciekla, bo z poprzednig
naczelng Swietnie mi sie wspétpracowato. To dzieki niej
moglam pogodzi¢ obydwie prace. - Liczylas, ze pomoze
ci w tej nowej sytuacji? - Czulam, ze mimo wszystko
mam jej wsparcie, ale nic wiecej nie moze zrobié.

Ten sen doskonale pokazuje merytoryczna zawar-
to$¢é bilansu po piec¢dziesigtce. Niemal kazdego dnia
tracimy cos, co jeszcze do niedawna dziatalo, a no-
wych rozwigzan jeszcze nie ma. Wyczerpuja sie stare
scenariusze niemal w kazdej sferze: odpadaja stare
relacje, dotychczasowy styl pracy przestaje by¢ efek-
tywny, zmieniajg sie nasze priorytety, pojawiajg sie

PO PIECDZIESIATCE NIEMAL KAZDEGO DNIA TRACIMY COS, CO JESZCZE
DO NIEDAWNA DZIALAYO. Odpadajg stare relacje, dotychczasowy styl pracy przestaje byc
efektywny, zmieniajg sie nasze priorytety. Pojawiajq sie leki, Ze mozemy stracic wszystko

to przestrzen stowa, publicznej tozsamosci, osobowosci
zawodowej. To takze obszar twérczej ekspres;ji i zawo-
dowej pozycji pacjentki. Zmiana naczelnej to symbol
zmiany wewnetrznego autorytetu. Nowa naczelna to
stara kobieta - wysuszona, surowa, bez u§miechu,
w ciaglym biegu, trudno za nig nadgzyé, zatrzymuje
sie po to, zeby poréwnadé, ocenié¢, wysmiaé, pokazaé
swojg wiadze. To symbol Surowego Krytyka: ,Nie robisz
wystarczajaco duzo. Nie jeste§ wystarczajaco wydajna.
Moi ludzie s3 od ciebie lepsi”.

Poprzednia naczelna milczy, wychodzi, unika, nie
daje rad ani wskazowek. Jest symbolem wcze$niejszej
struktury bezpieczeristwa, ktore przestato wspieraé.
Ten czas juz sie koriczy. Najwazniejszy symbol snu
to synek, moze reprezentowaé¢ wewnetrzne dziecko,
spontanicznos$é, wrazliwosé, energie twércza. Magda ma
do wyboru: biec za autorytetem czy pilnowaé dziecka.

- Ktéry moment snu byt dla ciebie najtrudniejszy?

Magda milknie na do$é¢ dtugo, az w koricu znajduje
odpowiedz.

- Wiesz, ten sen pokazuje méj realny klopot, ktory
mam od lat. Chodzi o wlasciwg proporcje pomiedzy
pracg z pacjentami i pracg tworczg. Na przestrzeni lat
to sie wiele razy zmieniato. Kiedy$ wydawalo mi sie,
ze musze zdecydowac sie na jedng z prac. Od kilku lat
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leki, ze mozemy straci¢ wszystko. Zupeknie jakby za-
czynaly sie préby do ostatniego spektaklu pod tytutem
,Koniec zycia”. W glowie, niemal kazdego dnia, pojawia
sie pytanie: Chce by¢ sprawcza czy autentyczna?

- Kto w twoim realnym zyciu decyduje, ile czasu prze-
znaczasz na prace z pacjentami, a ile na pisanie? - To
chyba samo sie dzieje, zwlaszcza jesli chodzi o pacjentow.
Pisanie jest bardziej przewidywalne, choé bywa, ze mam
za malo czasu, zeby dopiescié jakis tekst, bo akurat do
pbéZna pracuje z pacjentami. - Czy kto§ moégthy ci pomée
w tej sprawie? A moze tak, jak jest teraz, jest okej?

Magda nie zna odpowiedzi. Prébujemy w wyobrazni
odegra¢ zakoriczenie jej snu.

- Biegam po Staréwece i szukam mojego malego syn-
ka - opowiada wyraznie zaniepokojona. - Boisz sie, ze
mogto mu sie co$ staé? - Chyba bardziej martwie sie,
ze juz go nie znajde. - I jak ci bedzie bez niego? - To tak
jakbym stracila cze$¢ siebie, najwazniejsza. - Wazniejsza
niz prace, autorytety, wyniki, osiagniecia? - Jasne - rzuca
bez chwili wahania.

Magda doskonale wie, czego symbolem jest zgubione
dziecko. Kiedy odzywa sie do mnie po kilku tygodniach,
opowiada ze Smiechem, ze dostala propozycje trzeciej
pracy. - Przyjelas ja? - pytam. - Juz nigdy nie zostawie
mojego dziecka na Staréwece. Is
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W siatce 7vycia

Z leku przed popadnieciem w zalezno$¢ chcemy by¢ jak najbardziej samodzielni.
To jednak iluzja, bo wszyscy jesteSmy w rézny sposéb zalezni od siebie.
W jezyku tybetaniskim slowo ,wspétzaleznosé” oznacza wzajemne powigzanie.

Jego istote w ksigzce ,,Polaczeni” wyjasnia buddyjski duchowy przywodca
Siedemnasty Karmapa Ogjen Trinle Dordze
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oczucie zalezno$ci czesto sklania do réznych
negatywnych mysli i trudnych emocji z powo-
du konieczno$ci polegania na kims lub czyms.
Zwlaszcza w naszej, zachodniej kulturze

stawiajacej na zaradnosé, samodzielno$é,
osigganie sukces6w - zalezno$¢ bywa traktowana jak
stabo$é. Na Wschodzie jest inaczej, co odzwierciedla na
przyktad znaczenie stowa ,wspétzaleznosé” w jezyku
tybetariskim. To polaczenie albo wzajemne powigzanie.

»MyfSlenie o naszej glebokiej wspétzaleznosci jak
0 wzajemnym powigzaniu moze ostabi¢ jej grozny wy-
dzwiek. Powiazanie czy tez polaczenie oznacza cos, co
wybraliSmy, zaleznos¢ - nie. Pojecie zaleznosci moze
sktania¢ do myslenia, Ze narzucono nam pozycje podle-
glosci. Nie lubimy mysle¢ o sobie jak o kims, kto jest od
czego$ zalezny. Wzajemnie powiazany brzmi bardziej
atrakcyjnie. Chcemy sie potgczyé i postrzegamy te wiez
jako co$ pozytywnego. Latwiej przychodzi nam akcepto-
wanie naszej wyj$ciowej sytuacji, kiedy myslimy o sobie
jako o kims raczej z czyms polaczonym, a nie od czegos
zaleznym” - thumaczy Karmapa Ogjen Trinle Dordze
w ksigzce ,,Polaczeni”.

Cokolwiek o tym myslimy, jesteémy wspoétzalezni
czy moze wlasnie polaczeni. Nie tylko z ziemig poprzez
grawitacje czy powietrzem poprzez kazdy wdech, lecz
takze z innymi ludZmi, zwierzetami i roslinami. Dawny
zachodni model psychologiczny opierat sie na stabilnym
oraz indywidualnym ,,ja”, niekiedy wspierajac dazenia
jednostki do wytworzenia iluzji samowystarczalnosci.
Czujemy sie niezalezni, gdy mozemy w sklepie kupié
marchewke, kawe, czekolade czy mieso - bez rozpo-
znania, ze za tymi towarami stoi sztab rolnik6w czy
hodowcéw, i bez rozpoznania, ze kazdy z tych towaréw
pokonat dlugg droge, czasami liczaca setki kilometréw.

Weiaz wielu z nas traktuje §wiat natury jako tlo na-
szych wydarzeni, scenografie, tymczasem w Tybecie
natura opisywana jest jak naczynie, a wszystkie istoty
jako jego zawartosé. To poréwnanie wskazuje na nie-
rozerwalng wiez aczaca calg planete. Jednak dopdki ta
wieZz pozostaje wylacznie wyobrazeniem czy koncepcja,
niewiele wnosi do naszego zycia. I dopéki traktujemy
siebie jako wierzchotek czy najbardziej istotny element
w siatce zycia, pomijamy, ze kazda relacja oddziatuje
na wszystkie zaangazowane strony, bo - jak zauwaza
Karmapa - przez samo bycie w zwigzku z kim$ lub
czyms stajemy sie tego czescia. ,,Ta prawda dotyczy

wszystkich rodzajéw wspétzaleznosci, poczynajgc od
systeméw planetarnych, a koriczac na naszych naj-
bardziej intymnych i osobistych relacjach” - pisze, dla
zilustrowania podsuwajac przyklad relacji dzieci i ro-
dzicow. Bo oczywiscie, to rodzice ptodza dzieci, ale to
te dzieci zmieniaja w rodzicow tych, ktérzy wezesniej
byli kobietg i mezczyzng.

EMPATIA | PROSZENIE O POMOC
Podstawowym efektem uswiadomienia sobie wsp6t-
zaleznosci jest rozwéj empatii - staje sie naturalna,
gdy zrozumiemy, Ze nasze dobro powigzane jest z do-
brem innych. Psychologicznie mozna to wyjasnié przez
mechanizmy rezonansu emocjonalnego i neuronéw
lustrzanych. Dostrzegajac podobiefistwo miedzy sobga
a innymi, latwiej reagujemy empatia. Co réwniez istot-
ne, to ona pozwala odpowiadaé na cierpienie w spos6b
tworcezy. A to dlatego, ze gdy empatyzujemy, naprawde
nam zalezy, wiec poszukujemy skutecznych sposobéw
dzialania, by wesprzeé, pomdc, by¢ blisko. Sama empatia
to za malo. Dopiero gdy przechodzi ona w dzialanie,
odwazne wspbélczucie - zaczynamy zmieniaé Swiat.
Nawet jesli reagowanie jest trudne lub niewygodne.
W naszym §wiecie proszenie 0 pomoc zazwyczaj wy-
wotuje dyskomfort, nagradzana i powszechnie prezen-
towana jest postawa sity, zdrowia, zaradnosci, radzenia
sobie. W ojczystym Tybecie autora jest inaczej. ,,Jesli
starszy Tybetaniczyk ma problemy z podnoszeniem
sie, z radosScig przyjmie pomoc w postaci wyciagnietej
przez kogo$ dioni. Tak naprawde nieuczynienie tego
moze by¢ uznane za niegrzeczne czy samolubne. Na
Zachodzie jesli ruszymy z pomocg, narazamy sie na
ryzyko urazenia czy zawstydzenia starszej osoby, tak
jakby$my sugerowali, Ze nie jest ona w stanie poruszaé
sie o wlasnych sitach. Posréd ludzi zmuszanych do po-
strzegania siebie jako niezaleznych i autonomicznych
samotnosé jest bardziej powszechna. Uczenie sie zycia
we wspoélzaleznosci pomaga przezwyciezy¢ poczucie
samotnosci. Kiedy mamy emocjonalng §wiadomosé,
ze zyjemy w sieci wspoélzaleznosci, wtedy w gruncie
rzeczy nigdy nie jesteSmy sami” - czytamy w ksigzce.
Poczucie polaczenia z ludzkim oraz pozaludzkim
Swiatem zazwyczaj wyklucza poczucie osamotnienia.
W Zaden spos6b nie odbiera nam réwniez wyjgtkowo-
$ci, gdyz zdrowa wspétzalezno$é jest mozliwa whasnie
dzieki réznorodnosci i nie jest tozsama z upodobnianiem
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PRZYCHODZAC NA TEN SWIAT, NIE ZASTALISMY GO PUSTYM, WELASNIE
DZIEKI JEGO ROZNORODNOSCI MOZEMY ODKRYWAC WEASNA,.
Czlowiek swiadomy swojej zaleznosci od otaczajgcego go swiata nie musi wyrzekac sie swojef
unikatowosci. Moze poczuc wdziecznosc

sie do siebie. Uparte tkwienie w iluzji niezaleznosci
zazwyczaj rozwija dume i arogancje, falszywe prze-
konanie, ze wszystko zawdzieczamy sobie - z pomi-
nieciem wody utrzymujacej nas przy zyciu, przodkéw,
po ktérych odziedziczyliSmy rysy; ale tez zapominamy
o muzyce, ksiazkach, kursach czy warsztatach, kté-
re przyniosly nam wiedze, ukojenie czy inspiracje.
Przychodzac na ten swiat, nie zastaliSmy go pustym,
wiasnie dzieki jego r6znorodnosci mozemy odkrywacé
wlasng. Tak jak wspétzalezno$é drzewa i wody nie
czyni ich podobnymi, tak samo czlowiek §wiadomy
swojej zaleznosci od otaczajacego §wiata nie musi wy-
rzeka¢ sie unikatowosci. Moze za to poczué¢ wdziecz-
no$¢ za siatke zycia, ktéra utrzymuje go przy zyciu.

SPACER ZE SOBA

Swiat, na ktéry przyszliémy, jest tak zaludniony i tak
bogaty w opinie, wartosci, przekonania, ze czasem
szukamy rozwigzan w zdystansowaniu, skupieniu
tylko na sobie. Jednak ta strategia na dtuzszg mete
prowadzi do osamotnienia. A jesli faktycznie wskazane,
a wrecz zdrowe jest odciecie sie na pewien czas od ludzi,
(przynajmniej pewnych ludzi!), a z pewnoscig pewnych
informacji, poczucie polaczenia z pozaludzkim §wiatem
moze przyniesé realne ukojenie.

,Kiedy czujemy sie samotni, to w istocie samotne sg
nasze pozytywne cechy. Moze nasza wewnetrzna dobro¢
napotkata przeciwstawne okolicznosci - niezdrowe
nawyki czy oziebte reakcje. Sprébujmy wtedy otoczy¢
ten osamotniony potencjat dobroci wspierajacymi oko-
liczno$ciami i cieptym nastawieniem. Zaprzyjaznijmy
sie z naszym naturalnym blaskiem i calym sercem,
jednomyslnie, wspierajmy swoje pozytywne cechy.
Taka postawa moze wypehié chwile spedzane z samym
sobg cieptem i bogactwem. Nawet jesli nikogo nie be-
dzie w poblizu, zamiast osamotnienia do§wiadczymy
poczucia polaczenia z innymi. Juz sama swiadomosé, ze
nosimy w sobie zyczliwe mys$li i dobre Zyczenia, moze
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by¢ wystarczajaca. Jesli podupadamy na duchu tylko
dlatego, ze nikt ich nie widzi, oznacza to, ze tak naprawde
nie doceniamy w pelni wartosci pozytywnych odczué.
Musimy sie w nich rozsmakowaé. Ich obecno$é powinna
podnosié nas na duchu. Musimy je aktywnie doceniaé
iczué, ze ubogacaja nasze zycie. Sami potrafimy ogrzaé
sie od S§rodka” - pisze tybetaiiski nauczyciel.

Warto uzmystowi¢ sobie, ze rozpoznanie, a nastepnie
pielegnowanie zdolno$ci potaczenia ze Swiatem nie
polega na zdobywaniu nowych umiejetnosci. Jest raczej
zabraniem siebie na spacer z ukochang osobg, czyli soba,
zwlaszcza gdy nie tworzymy z nikim bliskiej, intymnej
relacji. Odczucie polgczenia ze Swiatem wydarzy sie,
gdy przestaniemy przez ekran telefonu obserwowadé, jak
bawig lub kldcg sie inni ludzie, i zabierzemy na spacer
siebie w miejsce, w ktérym natura zyje swoim zyciem.
Celem takiego spaceru nie jest osiggniecie czegos$. Ce-
lem jest spotkanie z zyciem, ktére posiada inne ciato
niz nasze, ale wydarza sie w tym samym czasie i na tej
samej planecie.

Nie mozesz i§¢ na przechadzke nad rzeke czy dzika
1ake? Wystarczy p6jsé pod ulubione drzewo w pobliskim
parku. Stajgc pod tym drzewem, mozemy potaczyé
sie z nim na poczatku w mysli: pijemy te sama wode,
trzyma nas przy zyciu ta sama ziemia, dzielimy ten sam
czas w historii planety. To pierwszy krok do Zegna-
nia osamotnienia, a tym samym przypomnienia sobie
o zdolnosci dostepnej wszystkim ludziom: prawdziwej
przyjemnosci z poczucia polaczenia. Is

POLECAMY: ,,POLACZENI. JAK LEPIEJ 2YC
W SPOLECZENSTWIE GLOBALNYM", KARMAPA
OGJEN TRINLE DORDZE, TLUM. MALGORZATA
SIERADZKA-KRUSINSKA, WYD. CZARNA OWCA
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Jakie te listki piekne




Dla naszej przyjemnosci? Zeby poczué
wspolnote? Zmieniaé ludzi na lepszych?
Pozwalaé¢ na wewnetrze metamorfozy?
Na pytania o funkcje piekna w kulturze
- opowiada dr Michal Rydlewski

z Uniwersytetu Wroclawskiego

ROZMAWIA DOMINIKA TWOREK

MICHAL RYDLEWSKI

dr nauk humanistycznych,

etnolog i filozof; adiunkt

w Zaktadzie Medioznawstwa Instytutu
Dziennikarstwa i Komunikacji
Spotecznej Uniwersytetu
Wroctawskiego

ak definiujemy piekno?

Zacznijmy od tego, ze piekno w naszym ro-

zumieniu nie istnialo zawsze. Trudno o nim

moéwié jako o wydzielonej kategorii w kul-

turach pierwotnych, a nawet u archaicznych
Grekoéw, choé pewne rzeczy mogly sie ,podobac”, ale
nie ze wzgledu na swoje piekno w sensie estetycznym,
lecz na obecno$é na przyklad mocy magicznych. Po
drugie, co sie komu podoba, mocno zalezy od kultury.
W starozytnej Grecji podobaly sie male penisy, gdyz
duze kojarzyly sie animalnie. W kolei w etiopskim
plemieniu Bodi cenilo sie wielkie brzuchy. Pétzartem,
potserio - wyszydzanie januszy z wielkimi brzuchami
jest relatywne kulturowo.

Proces narodzin piekna ciekawie opisuje wybitny pol-
ski etnolog Andrzej P. Kowalski w ksigzce ,,Mit a piekno.
Z badan nad pochodzeniem sztuki”. Jak, kiedy i dlaczego
pojawia sie ono w kulturze - to swoista zagadka, a kazda
dziedzina humanistyki ma swoje tropy. Antropolog - jak
Kowalski - powie o odchodzeniu od mys$lenia magicznego
i procesie autonomizacji odpowiedniego typu wrazeri
oraz ich warto$§ciowania. Filozof bedzie wskazywatl na
refleksje estetyczng nowozytnych myslicieli, gtéwnie
niemieckich i angielskich. Historyk sztuki, jak Hans Bel-
ting, bedzie sie koncentrowal na wydzieleniu sie sztuki
jako autonomicznej dziedziny w procesie sekularyzacji.
Warto tez podkreslié, Ze czasami piekno traktuje sie sy-
nonimicznie ze sztuka, co utrudnia pewne rozpoznania.

W jakim celu taka kategoria pojawita sie w naszej

kulturze?

Mysle, ze piekno moze pelnié wiele funkeji. Jedng z nich
jest na przykiad przyjemnosé, ktérg odczuwam w obco-
waniu z czyms, co uznaje za piekne. Przyjemnos$¢é moze
przechodzi¢ nawet w zachwyt nad §wiatem i swoista
estetyczng wzniostosé. Jest taka scena w filmie ,,Pieniadze
to nie wszystko” Juliusza Machulskiego, kiedy kobieta
z ludu wsiada do ekskluzywnego samochodu i méwi:
»jak w ko$ciele”. Ponadto piekno sprawia, Ze inaczej
doswiadczamy §wiata.

Dotykamy nie tylko wtasnych, lecz takze cudzych dusz?

Tak, zyskujemy mozliwos¢ wejrzenia w tajemniczy
i intymny $wiat innych ludzi. Swiat, ktéry wydaje sie
osobny, ale ktéry nigdy nie jest tak daleko, abySmy nie
mogli choé troche rozpoznaé w nim siebie. To jaki$
paradoks, ze im bardziej intymnie i subiektywnie opo-
wiadamy o swoim wnetrzu, tym wiecej ludzi méwi: ,,Ja
tez tak czuje, ja tez tak mam, mialem to na koricu jezyka”.
Nagle okazuje sie, ze wciaz opowiadamy ten sam $wiat
i nas w tym swiecie. Rodzi sie wtedy co$ nie do prze-
cenienia: poczucie wspdlnoty. Tym samym samotno$é
i wyalienowanie, ktére by¢ moze czasem odczuwamy,
nie s3 juz tak dojmujace. To fascynujace, ze mozna w ten
spos6b dotykaé dusz innych ludzi.

Sa tacy, ktérzy przyjmuja, ze piekno czyni ludzi lep-

szymi.

Z tym bym sie nie zgodzil. Wystarczy chocby zobaczy¢
film ,Lektor”. Bohaterka jest ogromnie wrazliwa na
piekno: wzrusza sie, patrzac na wiejski koscielny chor,
uwielbia stuchaé czytanej jej literatury i widaé, ze glebo-
ko emocjonalnie jg przezywa. Byla jednak strazniczka
w obozie koncentracyjnym i nie do koiica rozumie, o co
jest oskarzana w czasie procesu - wszak wykonywata
tylko swoje obowigzki.

A czy sprzyja ono wewnetrznej harmonii?

Trudne pytanie. Jesli uznaé, ze stuzy pehiejszemu
i glebszemu rozumieniu siebie, to nie nalezy od razu
zakladaé, ze musi to prowadzi¢ do harmonii. Czyz nie
mamy w sobie - w pewnym sensie rzecz jasna - wielu
réznych ,Ja”? Czy my jesteSmy harmonijni? Watpie.
Mysle, ze piekno shuzy raczej naszej harmonijnej tozsa-
mosciowej metamorfozie: od jednego ,,Ja” do drugiego.
Przeciez ksigzki i filmy maja site przemiany naszej toz-
samodci. Ale czy jest w tym jaka§ harmonia?

Czy piekno to pojecie subiektywne?

Jesli uznaé znaczenie terminu ,,subiektywne” jako
kierowanie sie wylacznie wlasng opinia, to piekno jest
i zarazem nie jest subiektywne. Bo cho¢ odczuwamy je
indywidualnie, same obiekty, ktére podziwiamy, nie sg
zupelnie dowolne, lecz kulturowo uregulowane. Ta su-
biektywno$¢ - jesli juz o niej méwié¢ - wynika z duzego
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zindywidualizowania wspoétczesnej kultury. Ponadto musza istnieé¢ indywidualna §wia-
domos$é, wyobraznia i wrazliwosé. W pewnym sensie to artysci ugruntowali w kulturze
kult subiektywnosci i indywidualizmu. Duza role w tym procesie odegrali dadaisci
isurrealisci, a na koricu popart i postmodernizm.

Zatem piekno dotyczy raczej kwestii spojrzenia niz samego obiektu. A sztuka - jako dzie-
dzina kultury - to umiejetnos$¢ widzenia czegos w pewien sposob. Dzieki niej uczymy sie
nowego punktu widzenia. Na przyklad impresjonizm nauczyt nas wrazliwosci na ulotnosé
chwili, impresji wlasnie. Rosyjski semiotyk Jurij Fotman méwil, ze sztuka jest od testowania
rzeczywistosci kulturowej, wymyslania innowacji, uczenia nowosci. Zgadzam sie z nim.

Piekno ma jakas$ ciemng strone?

Jest taka scena w kultowym filmie ,,Powiekszenie” Michelangela Antonioniego: bo-
hater, fotograf, patrzy na $migto i méwi: ,,jest piekne”. Ale piekno zamienia wszystko
w obiekt. Patrzy na piekne dziewczyny i z zadnym z tych ,,obiektéw” nie moze, ze tak to
ujme, ,wspét-zy¢”. Zadowala sie nimi tylko na chwile. Estetyzacja chyba zawsze wigze
sie z jakims uprzedmiotowieniem, méwimy wszak o obiektach sztuki. Kiedys rzeczy byly
ozywione, mialy dusze, méwi sie o postrzeganiu fizjonomicznym. Cztowiek od czasé6w

PIEKNO ZACHOWUJE REWOLUCY]JNY POTENCJAE,
CHOCIAZBY DLATEGO, 3e pozwala przezywac swiat
w sposob indywidualny i niedostepny dla innych. Przeciez nie
wszystko chcemy i potrafimy zakomunikowac

nowoczesnosci zaczat zy¢ w §wiecie rzeczy, choé dzieci jeszcze potrafia widzie¢ samoché6d
jako usmiechniety. Sa tez artysci z taka wyobraznig, na przyklad Bruno Schulz. Jedni
artysci patrza zatem na rzecz-manekina, inni na manekina, w ktérym jest co$ jakby
inego. Jak moéwilem, sztuka to kwestia spojrzenia.

/ Co tracimy, usuwajac kategorie piekna z naszego zycia?

Koniec koricoéw tracimy siebie. To znaczy inne, by¢ moze lepsze i pelniejsze rozumienie
samych siebie: wejrzenie w glab, mozliwos¢ zmierzenia sie ze soba samym, dotarcie do
pokladéw naszego ,,Ja”, ktore nie tylko skrzetnie ukrywamy przed swiatem innych ludzi,
ale ktérych to poktadéw sami nie do korica jesteSmy swiadomi.

Dzis$ na piedestale stojg takie wartosci, jak: spektakularnos¢, innowacyjnos¢, wygoda,

funkcjonalnosc. Moze wtasnie to odbiera nam piekno?

Pelna zgoda. Wspétczesnie musimy estetyzowac i romantyzowacé nasze codzienne
zycie - otacza¢ sie pieknymi i drogimi przedmiotami, zeby poczu¢ sie kims waznym
i wyjatkowym. Nie mozna po prostu wziaé kapieli; trzeba zapali¢ drogie, pieknie pachnace
Swieczki zapachowe, ktére — nawiasem mowiac — sg baudrillardowskim symularkum:
ich zapach jest prawdziwszy niz rzeczywistosé. W tym sensie piekno tworzy swiat iluzji.

Z drugiej strony prawdopodobnie nigdy nie byto czaséw, w ktérych cztowieka ota-

czatoby tak wiele piekna.

Trzeba je jednak kupié. Dzisiaj stale konsumujemy piekne rzeczy, piekne widoki, piek-
nych ludzi. Klopot w tym, ze wszystko zaczyna by¢ jak od matrycy. Wszedzie zaczyna by¢
tak samo i ludzie zaczynaja wygladac tak samo, czego przykladem sa operacje plastycz-
ne. Tutaj z kolei dazenie do piekna zabija ludzka indywidualnosé, na przyklad naszych
twarzy. Mysle, ze w duzej mierze wynika to z ogromnego tempa zycia wspélczesnego
czlowieka, ktéry w pospiechu i z jezykiem na brodzie goni za poszukiwaniem towaréw
majacych zapewnié mu przyjemnosé. Zeby byé szcze§liwym (tj. odczuwaé przyjemnosé,
gdyz pojecia te na siebie nachodza), nieustannie kupuje, poniewaz zyje w systemie, kt6-
ry wszystko przemienia w towar szybkiej konsumpcji. Spotkanie z pieknem wymaga
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natomiast pewnej wyobrazeniowej glebi, dojrzatosci
namyshu, nieSpiesznosci, skupienia.

Czy mozemy potraktowac je jako ,,czutg rewolucje"”

przeciwko pedzgcemu kapitalizmowi?

Piekno zachowuje rewolucyjny potencjat choc¢by dlate-
go, ze pozwala przezywacé Swiat w spos6b indywidualny
iniedostepny dla innych; przeciez nie wszystko chcemy
i potrafimy zakomunikowaé. Sztuka moze by¢ - i czesto
jest — ucieczka od rzeczywistosci. ,W $rodku kazdy z nas
jest basnig” - méwi Wiestaw Mys$liwski. Z drugiej strony
pozwala w tajemniczy spos6b komunikowac sie z innymi:
odkryé w sobie co$, czego o sobie nie wiedziates, a co
przezyt i opisatl inny czlowiek.

Taka rewolucja ma szanse powodzenia?

Najwiekszym zagrozeniem dla takiej ,,czutej rewolu-
cji” jest - z jednej strony - obrona przed tym, aby nie
zostata wprzegnieta w logike kapitalizmu i jego kultury
narcyzmu. Zeby byla préba zrozumienia §wiata i siebie
samego, ale bez popadania w narcystyczng potrzebe
skupienia sie na sobie. Po drugie, dobrze bytoby, gdyby

piekna nie trzeba byto kupowaé. Ono nie powinno nic
kosztowaé, w sensie finansowym. Cho¢ to tez trudne, bo
od razu pojawia sie zastrzezenie, ze jak to - mieliby$my
nie placié¢ artystom?

Jak otworzy¢ sie na piekno?

Warto zdaé sobie sprawe, ze piekno nie jest czyms
odlegtym, ze trzeba tylko da¢ sie odpowiednio nastawi¢
na jego odbiér, umie¢ je zobaczy¢ nie tylko w muzeum,
w ksiegarni na pélce z noblistami, ale tez w codziennosci.
Tempo zycia dzisiejszych czaséw sprawia, ze robimy
kilka rzeczy naraz, wiecznie sie $pieszymy, myslimy
o tysigcu spraw ,,na juz”. Tracimy to, co Byung-Chul
Han nazywa ,.gleboka nudg”.

Lubie mysleé o mojej niezyjacej babci, ktéra potrafita
przygladaé sie z zachwytem S§wiatu, czyli swojej wsi, ktérg
rzadko kiedy opuszczata, nie méwiac o zagranicznych
wyjazdach do ,turystycznych rajéw”. W czasie naszych
spacerdéw, zatrzymujac sie przy zwyklym drzewie, krzaku,
kwiecie, czesto powtarzala: ,,Zobacz, Michas, jakie te listki
sq piekne”. Is

L

Serum i krem w jednej for- Y
mule dla cery dojrzatej, cien- i
kiej, naczyniowej. 4-miesiecz- \: '
na nocna regeneracja, ktéra
dziala przeciwzmarszczkowo. l

s N Nl
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| W zgodzie
‘ zZ naturg

Nawilzajaca odzywka prze-
znaczona do wloséw suchych,
puszacych sie i pozbawio-
nych blasku. Z olejami
awokado i abisyniskim.

YOLYN, odzywka do wio-
SOW, 29,99 2/450 mi; bebe.pl

TYMA
"DEIKA Trio naturalnych zapachéw popra-
MR wiajacych nastréj o przewodnich
nutach figi, rézy i mimozy. Mozna
je nosié solo lub ze sobg 1aczy¢é.
TYMA HERBS, ziolowa

olejanka DZIKA odmiladzajgca,
249 z4/50 ml; tymaberbs.com

PIXI, kolekcja wod zapachowych,
ok. 150 zt/3x15 ml; pixibeauty.com

Odzywia, chroni i nadaje ustom na-
turalny potysk. Pomadka o zapachu
neroli, kwiatu pomarariczy i nie-
$miertelnika. Formuta wzbogacona
o olej rycynowy i masto shea.

ROGER & GALLET, pomadka piele-
gnacyjna do ust, 392#/3,5 g; superpharm.pl
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WIPOALERGICINE
| reivvevisn soiaise ¢
SZARE MYDLO r
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Hipoalergiczne polskie
szare mydio w plynie
z olejem z wiesiotka do
codziennej pielegnacji
dloni o skdrze suchej,
delikatnej i sktonnej
do podraznien.

BARWA, mydio
w plynie Wiesio-
tek, 12,99 z/500 mi;
sklep.barwa.com
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rozwo] FELIETON

Coraz chetniej
wracamy do spaceréw
po lesie, pieczenia
chleba, smazenia
powidel, dziergania...
W tym miesigcu nasza
felietonistka Urszula
Soltys-Para pisze

o poszukiwaniach tego,
co taczy nas z przodkami,
ale i z samymi sobg
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URSZULA SOLTYS-PARA

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

O prostocie

estem z pokolenia, ktére chodzito do lasu na spacery. Las nie

stanowi dla mnie Zrédia leku, jest bezpiecznym miejscem. Tam

rosng drzewa dajace cien, jezyny, jagody i czernice, czasem jeszcze

maliny (chociaz malin dziko rosngcych jest coraz mniej). Obecna
popularno$é kapieli leSnych pokazuje, Ze na nowo budzimy to, co zostato
wygaszone przez wspélczesng kulture. Szukamy nieraz po omacku, ale
jednak, idac za instynktem; tak jak tososie wiedzg same z siebie, dokad
majg ptynaé - tak i my czujemy, gdzie przynalezymy. Na nowo uczymy
sie kontaktu z przyroda.

LESNE FAKTURY

O lesie i jego dobroczynnym wielozmystowym wptywie na nasze funkcjo-
nowanie (pod kazdym wzgledem) mozna przeczyta¢ w ksiazce Agnieszki
Antosik ,Les$na terapia. Jak czerpaé zdrowie, energie i spokéj z mocy
drzew”. Autorka pisze tak: ,Dotykanie faktur leSnych to przeciez bez-
posrednie nawigzanie tgcznosci z tym, co w naszym ciele pozostalo jako
dziedzictwo spedzajacych zycie w lesie przodkéw”. Ponadto zapach lasu
i kontakt z bakterig glebowa Mycobacterium vaccae (stymulujaca produk-
cje serotoniny), barwy i dZzwieki natury dziataja kojaco na nasz ukiad
nerwowy, wzmacniaja odpornosé, obnizaja poziom kortyzolu, tagodza
stany niepokoju, poprawiajg koncentracje i... przynosza wiele innych
dobrodziejstw dla organizmu.

Obserwacja ptakow, ktéra moze przyjac postaé ornitologii terapeutycznej,
takze kieruje naszg uwage ku naturze - to taki mindfulness przyrodniczy.
Mozemy z ta sama czulg uwaznoscig przygladaé sie réwniez owadom
(wedrujagcym mréwkom czy brzeczacym pszczotom), kwiatom na tace,
strukturze kory drzew. Zatrzymanie, by polaczy¢ sie na nowo z ziemis,



SIEDZIALYSMY

I DZIERGALYSMY
NASZE CZAPKI'W MALE]
GRUPCE. Poczutam,

Jakie to jednoczqce, jak takie
spotkanie tworzy klimat
bliskosci, okazje do rozmowy.
Czapka staje sie pretekstem do
tego, by opowiadac o swoim
zyciodzierganiu

jest niezwykle uwalniajace - w ten sposéb
mozemy odnowi¢ kontakt z naszym praw-
dziwym domem.

SZYDELKOWY TRANS

Na nowo uczymy sie takze zaufania do siebie,
szukamy sprawczo$ci, chcemy co$ tworzy¢.
Poznatam ostatnio dziewczyne, ktéra orga-
nizuje warsztaty szycia i szydetkowania.
Zapisuja sie na nie osoby chcgce samodzielnie
uszy¢ bluze, T-shirt, spédnice, nerke na ra-
mie albo wydziergac¢ czapke. Z myslg o tym
ostatnim tez sie zapisalam, bo od zawsze lubi-
tam szydelkowanie, jednak poza najprostsze
wzory nigdy nie wysztam. Chociaz nie... Jak
sie tak zastanowie, to przypominam sobie,
ze w dziecinstwie umiatam zrobié¢ serwetki.
Jednak poziomu ,,czapka” nigdy nie osiagne-
tam. PojechalySmy razem z mojg 13-letnia
coérky i szydetkowaly$my. Jakie to cudownie
transujgce i relaksujace doswiadczenie! A ile
daje radosci! Jak buduje sprawczo$é, wiare
w swoje kompetencje i mozliwosci!

Po raz pierwszy zetknelam sie z szydel-
kiem jako szeSciolatka w zeréwce. Tak,
w publicznym przedszkolu, w latach 80.,
uczyliSmy sie dziergania, ktére rozwija

sprawnos¢ manualng i przygotowuje motoryke malg do nauki
pisania. Pamietam, jak z innymi dzieciakami uwazali$émy to za
$wietng zabawe.

Moim wspomnieniem podzielitam sie na warsztatach i ustyszatam
od prowadzacej zajecia, ze dzi§ nie mozna uczy¢ przedszkolakow
szydetkowania. Sama miata pomyst na zajecia szycia lub dziergania
dla dzieci w wieku wczesnoszkolnym, jednak nie zyskat akceptacji
nauczycieli - zwyciezyt lek przed igtami i ostrym szydeltkiem.
Tak sobie mysle, ze leki - ktére skadinad warto szanowacé - zbyt
czesto rzadza naszymi decyzjami. A przeciez to nie one majq trzy-
mac stery. I nie chodzi o to, by nie mie¢ Swiadomosci, ze mozna
sie zrani¢ igly - wazne, by umie¢ sie nig poslugiwadé, a jesli sie
uktujemy, to wiedzieé, jak przykleié plaster.

Siedzialysmy i dziergalySmy nasze czapki w malej grupce;
poczulam, jakie to jednoczace, jak takie spotkanie tworzy klimat
bliskos$ci, okazje do niewymuszonej rozmowy, w ktérej tematy
wyplywaja same. Czapka staje sie pretekstem do tego, by opowiadaé
o swoim zyciodzierganiu.

WELASNORECZNIE

Rekodzielo na nowo staje sie wartoscia - cenimy to, co jest homemade,
co autorskie, oryginalne, niekonwencjonalne. Kto moze, ten po-
wraca do pieczenia chleba, kiszenia ogérkéw, robienia zakwasu
z burakoéw i przygotowywania przetworéw - dzemoéw, sokéw,
przecieréw. Co$, co sami stworzyliSmy, w czym zostawiamy ka-
walek siebie - swojego zaangazowania, czasu, energii - nabiera
niepowtarzalnej wartosci.
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rozwQj FELIETON

KIEDY ROBIMY COS SAMI - JAKA TO
RADOSC! W KAZDYM Z NAS TKWI
TRZYLATEK, KTORY CIESZY SIE
NIEPOMIERNIE, WOLAJAC: ,JA SAM!”,
widzgc swoj wplyw na rzeczywistosc, mozliwosc zmiany
struktury, zdolnosc do boskiej mocy tworzenia

I jeszcze mysle sobie o zwyczaju pisania kartek §wigtecznych
- dostatam na ostatnie Swieta Bozego Narodzenia kartke z zycze-
niami wyslang przez przychodnie weterynaryjng, w ktérej lecze
moje zwierzaki. Naprawde mnie to wzruszyto... Recznie napisana,
adresowana do mnie, z podpisami catego personelu. Wzruszytam
sie i r6wnoczeénie pomyslatam, ze niestety, ja juz kartek recznie
pisanych nie wysytam, nie dostaje ich tez od bliskich. PrzerzuciliSmy
sie na zyczenia telefoniczne, a czeSciej nawet pisane w komuni-
katorach. Szkoda... Moze jednak trend powrdéci? Moze na kolejne
$wieta sama sie zmotywuje do napisania czegos odrecznie?

Sprawczosé i wiara we wlasne kompetencje - jakie to wazne,
by budowa¢ je w dzieciach. Dlatego samodzielno$¢ jest istotna.
Nie tylko, aby byly zaradne zyciowo, ale aby wyksztalcity w sobie
wiare we wlasng skuteczno$é, a to naprawde wazny czynnik, kie-
dy myslimy, na przykiad, o profilaktyce depresji. Wiara, ze sobie
poradze mimo trudno$ci. A moge wierzy¢, ze sobie poradze, jesli
wiem, ze rézne rzeczy umiem: usmazy¢ jajecznice, zrobic¢ kanap-
ki, whi¢ gwozdz w $ciane, przyszy¢ guzik - tak, takie czynnosci
mimowolnie sgczg sie w nas i kropla za kroplg buduja wiare
W ocean Sprawczosci.

KONKRET MOZE NAS URATOWAC
Wazne, aby jak najwczes$niej dawaé dzieciom rézne zadania, oczy-
wiscie adekwatnie do ich wieku i mozliwosci. Juz nawet czterolatek
moze segregowaé wyprane skarpetki, a szeSciolatek - podlewaé
rosliny doniczkowe. Zlecenie dziecku zadania (ktérego wcale nie
trzeba nazywac zniechecajgco obowigzkiem) jest paradoksalnie
wyrazem uznania, a nie obcigzeniem! Prosze cie o przystuge,
a skoro ciebie o to prosze, to znaczy, ze wiem, Ze sobie jestes
w stanie z tym poradzié.

Jesli prosze o kupno czterech cytryn, to wiem, ze wybierzesz
w sklepie tadne owoce; jesli prosze o zakup jajek, to wierze,
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ze doniesiesz je w catosci; jesli prosze
o podgrzanie zupy na obiad, to mam
zaufanie, ze sobie z tym poradzisz.
Same dowody uznania. A gdy po
wszystkim powiemy - by postawié
kropke nad i - ze dziekujemy, do-
ceniamy, jesteSmy wdzieczni i cie-
szymy sie z otrzymanej pomocy, to
juz w ogéle budujemy most zaufania
dziecka do samego siebie.

Kiedy robimy co$ sami - jaka to
rado$é! W kazdym z nas tkwi trzy-
latek, ktory cieszy sie niepomiernie,
wolajac: ,,ja sam!”, widzac swéj wpltyw
na rzeczywisto$¢, mozliwosé zmiany
struktury, zdolno$¢ do boskiej mocy
tworzenia.

W éwiecie, w ktérym coraz czesciej
nasza praca jest wirtualna, a efek-
ty odlegte i dtugofalowe, to konkret
moze nas uratowaé. Tworzenie czegos
z niczego, bylo nic, a jest cos - toz to
czysta magia! Moze zatem warto doce-
ni¢ usmazone samodzielnie nale$niki,
ugotowang zupe, wysiang rzezuche?

Zycze wam wiec czestych we-
drowek w las, zasilania swoich sit
w bliskim kontakcie z natura, a takze
wzmacniania siebie aktywnos$ciami,
ktére w swojej prostocie przynosza
konkretne efekty, rados¢ i poczucie
sensuL. Is
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JAK ROZPOZNAC NARCYZA?

oo

ktora z zewnatrz moze wygladac
m systemem psychicznej
oze z niej wyniknac.

Poruszajaca i bezkompromis
jak trudna mitosc, a o
manipulacji o

L]

W MATR] KS | E Czy chcesz dowiedzie¢ sie, czym naprawde jest narcyzm
KAM E I_E N i przekonac sie, ile korzysci z trudnych sytuacji i relacji mozna
A wynies¢ dla serca, umystu i ducha? Zastanawiasz sie, na czym

polega dojrzatos¢, czym sie rozni znane od prawdziwego,
a moze jak wyraza sie mitos¢? Czy tesknisz za spojrzeniem na
zycie z perspektywy wolnego ducha? Jesli tak, koniecznie
poznaj te osobista, transformujaca opowies¢ wyjatkowego
cztowieka i psychoterapeutki. Trudno bedzie ci sie oderwac.

gy e

Gily mbodt olazuje e manipulaciy
Jak zdemaskowad narcyza ukrylegn
i uwolnif sig. ot wpywii

Woijciech Eichelberger

Ksiazka Kasi w jasny i uwazny sposob przybliza mechanizmy
ukrytego narcyzmu, pomagajac zrozumie¢, co naprawde
dzieje sie w trudnych relacjach. Autorka z duza wrazliwoscia
pokazuje, jak fatwo osoby empatyczne traca kontakt ze soba,
probujac ratowac wiez oparta na iluzji bliskosci. To lektura,
ktora nie ocenia, lecz porzadkuje doswiadczenie i przywraca
) poczucie sensu temu, co dtugo bylo chaotyczne i bolesne.

L Daje nie tylko wiedze, ale takze ulge - i prowadzi w strone
odzyskiwania siebie.

MIS A LA A

NP ST ST e

Katarzyna Dodd
Matgorzata Ohme, psycholozka

GALAETYERKA

= 3

FESTES

MARZENIEN
WSZECHSWIATA

Zobacz wczesniejsza ksiazke autorki

Przewodnik rozwoju osobistego i duchowego
koncentrujacy sie na pracy zemocjami

i budowaniu samoswi e N
? -
' EATAREYNA DD

@ www.galaktyka.com.pl
o ©@wydawnictwogalaktyka P
GALAKTYKA

WYDAWNICTWO

@galaktyka_wydawnictwo




rozwo6] KONSTELACJE

Lubimy zabawe w slowa
i nazwy powstale

z pierwszych liter

- zauwaza prof. Bogdan
de Barbaro, na uzytek
tego felietonu tworzac

z pseudorozwojowych
wskazowek, a w gruncie
rzeczy pulapek, zbitke
NIKT. A przeciez wolimy
by¢ kims, a nie nikim...
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BOGDAN DE BARBARO

prof. nauk medycznych, psychiatra, psychoterapeuta,
superwizor psychoterapii i terapii rodzin. W latach
2016-2019 byt kierownikiem Katedry Psychiatrii

na Uniwersytecie Jagiellonskim - Collegium Medicum.
Wspotpracuje z Fundacjg Rozwoju Terapii Rodzin

.Na Szlaku"

Fatszywe

podpowiedzi

ubimy zabawe w stowa i nazwy powstate z pierwszych liter. W me-

dycynie, krok w krok za Amerykanami, wprowadzamy zbitki stowne

pochodzace z jezyka angielskiego. To juz nie tylko EKG, AIDS czy

PTSD, lecz takze coraz popularniejsze: ADHD, OCD, BP czy PET.
Mozna by tak mnozy¢ kolejne skrétowce, obecne juz nie tylko w podrecz-
nikach dla lekarzy, ale - coraz czesciej - w jezyku potocznym.

Ja za$, bedac psychoterapeuta, chce PT Czytelniczki i PT Czytelnikéw
(w tym przypadku skréty PT maja wzmoc uwage odbiorczyii i odbiorcéw
tych stéw) zaprosié¢ do zabawy w inny skrét, w medycynie nieobecny, ale
by¢ moze przydatny dla tych, ktérym zalezy na sensownym zyciu. Ow
skroét to NIKT. A poniewaz chcemy byé kims i nie chcemy by¢ nikim, to
sprawdzmy, z czego jest zbudowany 6w NIKT.

DROGOWSKAZY ZYCIA

Po pierwsze, N jak nihilizm, a wiec pulapka natury etycznej polegajaca na
odrzuceniu wszelkich warto$ci. Swojsko brzmigce hasto: ,,Nic nie musisz,
wszystko mozesz”, jest postmodernistyczng zachetg do zycia bez ograniczen,
a zarazem jakze falszywa podpowiedzig. Bo przeciez nie jest prawda, Ze nic
nie musze. I nie jest prawda, ze wszystko moge. Wersja zycia, w ktérym nie
mamy §wiadomosci wlasnych ograniczen, jest niebezpieczna, gdyz zawiera
naiwne przekonanie o omnipotencji. A to wezesniej czy péZniej prowadzi
do bolesnych zderzeti z rzeczywisto$cia. I w tym kontekscie odréznianie
dobra od zla oraz dobrych czynéw od ztych czynéw moze zabezpieczaé
nas przed iluzja, ze da sie i$¢ przez zycie bez drogowskazéw. Osobng, ale
wazng sprawg pozostaje, kto te drogowskazy buduje i ustawia je na naszej
trasie. Istotne pozostaje, by$my te drogowskazy weryfikowali i by to od nas
zalezalo, ktére uznajemy za wilasne.

Jednak znalezienie wlasnych drogowskazéw nie ma prowadzié do za-
mykania sie wobec innych. Tu bowiem pojawia sie druga putapka, tym
razem natury spotecznej: I jak indywidualizm. Z jednej bowiem strony
cenne jest dbanie o siebie samych. Idea samorozwoju czy idea autorefleksji
sg nam potrzebne i mogg nas sensownie ksztaltowad. Jesli jednak ta idea
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IDEA SAMOROZWOJU

CZY IDEA AUTOREFLEKS]JI
SA NAM POTRZEBNE

I MOGA NAS SENSOWNIE
KSZTAETOWAC. Jesli

Jednak nie zawierajg uwaznosci
na innych, grozi nam bolesna
samotnosc, ktorg niekiedy
zagtuszamy uzywkami

nie zawiera uwaznosci na innych, grozi nam
bolesna samotno$é, ktérg niekiedy jesteSmy
sklonni zaghuszaé uzywkami. A wiec - uzywac
ich jako doraZzny Srodek znieczulajacy, ale na
dluzszg mete ta metoda poglebia samotno$é.
W tym kontek$cie wyzwaniem rozwojowym
pozostaje znalezienie takiej pozycji dla siebie,
by budowacé wilasng tozsamo$é, dbaé o wlasng
droge, nie pozwoli¢ sobie odebraé autorstwa
wlasnego zycia, ale jednoczes$nie by na tej
drodze bylo miejsce dla Innych, z ktérymi
pozostajemy w relacjach zyczliwego zacie-
kawienia i otwartego wspo6l-bycia.

Kolejna, trzecia juz putapka, za pomocg
ktérej mozemy sta¢ sie nikim, to K jak kon-
sumeryzm. Dzisiejszy Swiat intensywnie nas
zaprasza do kupowania. Kupowanie jako
samorealizacja. Kupowanie jako pokazywanie
innym, ze jesteSmy lepsi, bo mamy wiecej.
Kupowanie, bo nachalne reklamy twierdza,
ze ,zashugujemy na to” albo ze w ten sposéb
,bedziemy autentyczni’. A wiec mieszanka
przyjemnosci narcystycznej, lapczywej chei-
wosci i energii rywalizacji.

A gdy tak juz nabedziemy i zrealizujemy
wersje zycia ,,mie¢ zamiast by¢”, to powstaje
pustka, w ktérej bedzie nam Zle, wiec z ktérej
trzeba bedzie uciekaé. Najlepiej - w strone
najblizszej galerii handlowej. I sami sie nie
zorientujemy, kiedy - po drodze do tej galerii
handlowej - staniemy sie towarem. Erich
Fromm w powstalej p6t wieku temu (1976!)
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pracy ,,Mie¢ czy by¢?”, opisujac 6wezesng mu kulture, prze-
strzegat przed orientacja na ,,mie¢”. Gdy spojrzymy na wspot-
czesny $wiat, widzimy, Ze na niewiele zdaty sie jego refleksje.
Ale to nie znaczy, ze my bedziemy jego obserwacje lekcewazy¢.

W USCISKU CYFRYZACJI
Jednak wspoélczesny swiat nie zaprasza nas do zadumy meta-
fizycznej ani do pytan ,.jak byé?”, ani do poglebionej uwaznosci
wobec tych, ktérzy sa Inni. Bo coraz bardziej zalezymy od T
jak technofeudalizm. To pojecie jest autorstwa greckiego polityka
i ekonomisty Janisa Warufakisa i odnosi sie do faktu, Ze na Swie-
cie wiladze przejmuja platformy cyfrowe. Stajemy sie poddanymi
iwasalami platform cyfrowych. Nasz indywidualny czas i nasze
emocje zalezg od Big Techu. Warufakis, krytykujac kapitalizm
i traktujac Big Tech jako wladce $wiata, pokazuje, Ze jesteSmy
poddanymi temu systemowi tym bardziej, im wiecej klikamy
w komputer czy w smartfona. Zatem rzecz dotyczy nie tylko
systemu gospodarczego i mechanizméw ekonomicznych, lecz
takze nas, indywidualnych uzytkownikéw Internetu. Z jednej
strony platformy nas informujg o §wiecie, pozwalaja na operacje
bankowe, umozliwiaja nam szybki kontakt z osobami, ktére sa
daleko, ale s3 nam bliskie. Trudno sobie dzi§ wyobrazié¢ Zycie
bez smartfona. Lecz jesli nie bedziemy kontrolowaé siebie
i damy sie wciggnaé w wir tego podstepnego dobrodzieja, to
staniemy sie trybikiem w cyber§wiecie. I bedzie nam ubywa¢
podmiotowosci, sprawczosci, odpowiedzialnosci za siebie.
Tak mozna by opisaé, z jakich elementéw da sie zbudowaé
Panig czy Pana NIKT: to nibilizm, indywidualizm, konsumeryzmn
i technofeudalizm. 1 chociaz to, co powyzej zostato napisane,
mozna potraktowac jako zabawe w stowa, niekiedy zeslizgujaca
sie w patos psychoterapeutyczny, albo jako kryptomoralitet, to
przeciez wolimy by¢ kims§, a nie nikim. Is
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»Epoka empatii”, ,deficyt
empatii” i ,wyczerpanie
empatyczne”... Stowo
Lempatia” uzywane

jest w przeréznych
kontekstach nie

tylko w §rodowisku
psychologicznym czy
rozwojowym. Tylko

CZy Na PEWNO WSZYSCY
maja to samo na mysli?
Réznym znaczeniom
tego popularnego

dzi$ pojecia z jezyka
moralnego przyglada sie
prof. Lilianna Kiejzik

74 SENS KWIECIEN 2026

LILIANNA KIEJZIK

prof. nauk humanistycznych, filozofka i ttumaczka.

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

w filozofii. Pracuje na Uniwersytecie Zielonogérskim. Mito$niczka
jamnikéw, pomaga Fundacji ,,Jamniki Niczyje"

Gorgcy temat

mpatia stala sie jednym z najczeSciej powtarzanych stéw wsp6t-
czesnego jezyka moralnego. Uzywajg go coachowie, psycholodzy,
lekarze i ich pacjenci. Méwi sie o ,epoce empatii”, o ,,deficycie em-
patii” i o ,wyczerpaniu empatycznym”. A jednak, gdy prébujemy

precyzyjnie uchwycié, czym wilasciwie jest empatia, napotykamy sprzeczne
intuicje. Jedni widza w niej fundament moralnosci, inni niebezpieczna
iluzje, emocjonalny impuls, ktéry moze bardzo tatwo wypaczy¢ nasz
sad. Czym jest w takim razie empatia? Laczy sie z rozumieniem czy ze
wspélodczuwaniem? Sprébujmy odpowiedzieé.

DRUGIE JA
W potocznym, zdroworozsgdkowym rozumieniu empatia kojarzy sie
z umiejetnoscia wezuwania sie w drugiego cztowieka albo postawieniem
sie w jego sytuacji. Juz w tym rozumowaniu widzimy dwie warstwy
interpretacji tego zjawiska: emocjonalng - wspétodczuwanie cierpienia
ileku, ale tez radosci i zadowolenia; oraz poznawczg - rozumienie, jak
wyglada §wiat z perspektywy drugiego cztowieka. W filozofii te dwie
warstwy bywajg rozdzielane. Czesé badaczy rezerwuje termin ,empatia”
dla warstwy rozumienia perspektywy drugiej osoby, natomiast uczucie
wspétodezuwania, lito$ci czy wzruszenia umieszcza w sferze (lub za-
kresie) sympatii. Takie stanowisko wyrazata jedna z najwazniejszych
przedstawicielek filozofii wspétczesnej, przyjaciétka Romana Ingardena,
Edyta Stein (1891-1942) - zakonnica i patronka Europy, ktéra u Edmunda
Husserla napisala teze doktorska ,,O zagadnieniu wczucia”.
Wyjasnijmy w tym miejscu, ze w tradycji fenomenologicznej empatia
pojawia sie jako odpowiedz na fundamentalny problem: w jaki spos6b
w ogéle dane sg nam inne podmioty, czyli inni ludzie. My widzimy ich



MY PO PROSTU ,ZARAZAMY SIE” CUDZYMI EMOCJAMLI. | dzicki
temu mechanizmowi jestesmy zdolni do dziatania nie tylko we wlasnym imieniu
cxy we wlasnym interesie, lecz takze w trosce o innych

ciala, rozumiemy ich gesty, ale skad wiemy,
ze za nimi kryje sie ,.kto$”, a nie tylko mecha-
niczny automat. Fenomenologia klasyczna
Husserla powiada, ze ,,obco$¢ drugiego” nie
jest nigdy redukowalna do ,,przedmiotu”.
Albo inaczej: Inny nie jest dla mnie rzecza
wsréd innych rzeczy, lecz jest drugim Ja.
Iw tym kontekscie empatia bedzie sposobem,
w jaki Inny (drugie Ja) pojawia sie w naszym
doswiadczeniu. Edyta Stein rozwinela to
stanowisko, podkreslajac, Zze empatia ma
taki posredni charakter: nie czujemy nigdy
bezposrednio bélu Innego (cudzego bélu), ale
mozemy doswiadczyé czyjego$ bélu poprzez
ekspresje, stowo, zachowanie.

Nie sg to proste zagadnienia, bo na co dzieni
nie tamiemy sobie nad tym glowy.

Z SERCA CZY Z GLOWY?

Filozofia wspétczesna, starajgc sie upro-
$ci¢ pewne zagadnienia, troche je jednak
skomplikowata. Wezesniej terminu empatii
w przestrzeni filozofii nie byto, w kazdym
razie poszukujgc materiatéw w historii fi-
lozofii, nie znalaztam takiego stowa u wiel-
kich myglicieli. Zadowalali sie oni stowem
Lsympatia”, na przyktad David Hume (XVII

wiek), ale sens ich analiz moralnosci dotyka sedna ,,wspétod-
czuwania”, czyli empatii. Hume uwazal, Ze sympatia to swego
rodzaju mechanizm, dzieki ktéremu uczucia innych jakby
~przenosza sie” na nas. Prawda, ze takie thumaczenie jest duzo
prostsze od jezyka fenomenologii? My po prostu niejako ,,za-
razamy sie” cudzymi emocjami. I dzieki temu mechanizmowi
jesteémy zdolni do dzialania nie tylko we wlasnym imieniu czy
we wlasnym interesie, lecz takze w trosce o innych. Méwigc
najpro$ciej, empatia to uczuciowa reakcja. Jednak tu tkwi
tez niebezpieczenstwo, bo reakcje czysto empatyczne moga
by¢ stronnicze. Latwiej wspélczujemy temu, kto jest do nas
podobny, znajduje sie blisko nas, z kim sie przyjaznimy, kto
jest ,sympatyczny”.

Zwro6cil na to uwage Immanuel Kant w XVIII wieku. To on
uzmystowil swoim studentom, ze dobre jest nie to, co czyni
nas szczeSliwym, ale to, co zasluguje na szcze$cie. To znaczy,
ze zyczliwo$é, milosierdzie, sympatia moga by¢ moralnie
cenne, ale tylko wtedy, gdy podporzadkuja sie rozumowi
moralnemu, ktéry bezsprzecznie istnieje. Méwigc wprost, gdy
dzialamy (postepujemy moralnie) nie dlatego, ze tak czujemy,
ale dlatego, ze rozpoznajemy powinnosé. Powtérzmy, mamy
obowiazek moralnego postepowania, kantowski imperatyw
kategoryczny nie jest propozycja, lecz rozkazem. Nie daje
mam wyboru. W konsekwencji rozum praktyczny musi wiec
korygowaé empatyczny impuls, aby nie przerodzit sie on
w uprzywilejowanie jednych przy jednoczesnej obojetnosci
na los innych.
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JAK PRZEKSZTALCIC EMPATIE
Z KROTKOTRWALEGO STANU
EMOCJONALNEGO w dziatanie,
w stabilng dyspozycje do reagowania na
potrzeby innych odpowiedzialnie?

Z powyzszego wynika, ze jesli za podstawe empatii uznamy
tylko uczucia, potraktujemy ja jak ,moralny kompas”, mozemy
popasé w antynomie. A to dlatego, ze empatia jest partykularna.
Skupia sie po prostu na jednostkowych, konkretnych osobach,
czesto takich, ktére w sposéb wzruszajacy potrafig o sobie
opowiadaé. Cierpienia milczacych, dalekich, nienalezacych do
»haszej grupy” fatwo zepchnaé na margines i zapomnieé. Oprocz
tego empatia moze by¢ meczaca. Permanentne bombardowanie
naszej Swiadomosci cudzym cierpieniem moze doprowadzié¢
do wypalenia, obojetnos$ci, znieczulenia. I jeszcze, empatia
doéé tatwo jest manipulowaé. Srodki masowego przekazu,
reklama, filmy, polityka potrafig celowo wywotaé¢ empatyczne
relacje wobec jednych, ale i usprawiedliwia¢ obojetnos¢ wobec
innych. A zatem, aby do tego nie doszlo, empatia powinna
zostaé¢ wigczona w szerszg strukture norm, zasad, cnét. Nie
jest to wceale latwe.

Prébuja to czynié wspotcezesne filozofie troski czy filozofie
opieki. Nawigzujac do Arystotelesa, ktéry powiada, ze czto-
wiekiem stajemy sie w relacjach z innymi (po prostu zyjemy
w spoleczetistwie, funkcjonujemy w zyciu publicznym), oraz do
catej tradycji humanistycznej, bronig waznosci emocji, w tym
wspétodczuwania empatycznego - w egzystencji wspdlnoty.
A to znaczy, ze emocje nie sg jakim$ pustym dodatkiem do
rozumu, ale sposobem, w jakim ujmujemy wartos$¢ innych
ludzi. Pozwalaja nam, bez wzgledu na stereotypy, uprzedzenia
czy abstrakceyjny jezyk, rozpoznaé czlowieczeristwo.

CNOTA, NIE HASLO
Zarysowane powyzej watki pozwalaja nam wskazadé, ze empatia
jest bezwzglednie zar6wno emocjonalna, jak i moderowana
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rozumowo. Jednak wspélczesnie stawiane
sg przed nig nowe, nieistniejace wczesniej
wyzwania. A to z tego powodu, gdyz do-
cieraja do nas masowo: wojny, katastrofy
klimatyczne, przemoc, migracje. MOwi sie
o ,globalizacji empatii”, ale i o ,,globalizacji
znieczulenia”. Z jednej strony media po-
zwalaja nam zobaczy¢ cierpienie, ktérego
obraz w innych czasach w ogéle by do nas
nie dotarl. Z drugiej - taki nadmiar bodZcow
prowadzi do obronnego zamkniecia. Filozo-
ficznie mozemy to uja¢ w sposéb nastepujacy:
empatia zostaje oderwana od realnych relacji.
Widzimy cierpienie nieznanych ludzi, kté-
re nie prowadzi nas do realnego dzialania.
Co najwyzej chwilowo nas porusza. Nasza
$wiadomos$é zaczyna konsumowac te obrazy
cierpienia i stajemy sie na nie coraz bardziej
odporni. W tym kontekscie wazne staje sie
pytanie: jak przeksztatci¢ empatie z krétko-
trwalego stanu emocjonalnego we wzglednie
state nastawienie poznawcze, w praktyke,
w dziatanie, w stabilng dyspozycje do reago-
wania na potrzeby innych odpowiedzialnie?
Kolejne trudne pytanie.

I odpowiedz nie jest dana wprost. To polg-
czenie albo raczej udoskonalenie filozoficz-
nych tradycji. Edyta Stein wskazywala naj-
trafniej, Ze empatia jest sposobem ujmowania
Innego jako podmiotu, czyli kogo$, kto ma
wiasny Swiat przezyé, odrebny od naszego,
ale nam dostepny na drodze uwaznego wczu-
cia. Hume pokazal, ze bez tej zdolnosci nie
ma wrazliwosci moralnej. Natomiast Kant
przypomnial, ze empatia musi by¢ osadzo-
na w rozumie. I na koniec filozofia opieki
zwroécita uwage, ze domaga sie ona praktyki
troski, ze zaczyna sie tam, gdzie rezygnuje-
my z roszczenia do catkowitego posiadania
doswiadczenia drugiego cztowieka.

A zatem empatia dojrzata to nie wybuch
jednorazowego wspoétczucia, lecz dyspozycja,
ktéra musi by¢ éwiczona. Wtedy potacza sie:
wrazliwosé, zdolnosé rozumienia perspek-
tywy Innego, gotowo$¢ do dziatania w gra-
nicach sprawiedliwosci oraz pokora przed
innoscia kazdego czlowieka. Tak rozumiana
empatia bedzie cnota, a nie tylko hastem. Is
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W dziale zdrowie
psychiczne przeczytasz o:

osobowosci uzaleinionef — kulturowej matrycy, w ktorej funkcjonujg Polacy
zespole choroby srodowiskowej, wytrqcajgcej ze starego schematu myslenia
o diagnozach « zwigzku perspektyw czasowych ze zdrowiem psychicznym
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Pajakowska-Rozen

"

i

Renata

Q. Alc V10’

ze istnieje co$ takiego jak trauma transgeneracyjna, ktéra

RENATA PAJAKOWSKA-ROZEN przenosi te do§wiadczenia na kolejne pokolenia, nawet gdy

psycholozka, psychoterapeutka, terapeutka TSR, kulturoznawczyni. zyja w czasach pokoju. Mimo to czesto nie potrafimy roz-
Specjalizuje sie w terapii kobiet, szczegdlnie 50+. Pracuje pod marka . . . .

osobista Psychoterapia Zmiany poznaé wplywu tej matrycy na nas samych. Uwazamy, Ze te

polskie traumy dotycza tylko tych rodzin, ktérych dotknety

jakies katastrofy. W gabinecie czesto stysze: ,,Oczywiscie,

zy mozemy moéwic¢ o mentalnosci osoby uza- byta wojna, byt stan wojenny, ale w mojej rodzinie nie

leznionej jako dominujgcej w naszym kraju? wydarzyly sie zadne tragedie”. Tylko ze wszystkie rodzi-

Czy nosimy w sobie jej elementy, nawet gdy ny funkcjonowaly w kontekscie kulturowo-spotecznym,

nie mierzymy sie z zadnym natogiem? w ktérym te traumy sie wydarzaty.

Powiedzialabym, ze uzaleznienie to kul- Nikt z nas nie zyje, cho¢by nawet bardzo chciat, poza
turowa matryca, wedlug ktérej funkcjonujemy, i ze spoteczeristwem. Wszyscy jesteSmy ksztattowani, choé
istnieje polska osobowos¢ uzalezniona, ktérg mozemy w réznym stopniu, przez te same wzorce. Mogg sie one
rozumie¢ jako zesp6t wzorcéw spoteczno-kulturowo- wyrazaé choéby w poczuciu bezradnosci, opartym na
-historycznych. Jej Zrédiem jest nasza historia: rozbiory, przekonaniu, ze pojedynczy czltowiek niewiele moze. ,,To
powstania, wojny, okupacja, stan wojenny. Wiemy tez, nie ode mnie zalezy”, ,,Co ja tam moge” - czesto styszymy
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tego typu stwierdzenia. Z czego one wynikajg? Mamy
przeciez za sobg wielowiekowy wysoki poziom nie-
pewnosci zwigzany z do§wiadczeniami utraty niepod-
legtosci i zycia pod obcg okupacja, a trudno z takim
dziedzictwem wierzy¢, ze decyduje sie o sobie, ze ma
sie wplyw na to, co czlowieka otacza.

Jak jeszcze moze sie wyrazac ta ,,matryca uza-

leznieniowa"?

Wielopokoleniowa niepewnos$é spowodowata silne
przywiazanie do rodziny. We wrogim $wiecie tylko
ona dawala poczucie bezpieczenistwa. Pojawia sie to
W narracji: ,zostari w domu, po co tam sie pchasz, gdzie
cie niesie”, czyli: ,tylko tu, z nami, jeste$ bezpieczny”.
Lek traktujemy jako naturalng emocje, uwazamy na-
wet, ze nie powinni§my by¢ spokojni, bo to ghupota.
To dlatego, ze emocjonalnosé¢ naszych rodzicéw byta

o e ™

lekowa, bo nawet jesli sami traumy nie przezyli, wy-
chowywali ich zyjacy w leku rodzice. Podcinajacy nam
skrzydta lek, ktory jest naszym dziedzictwem, wyraza
sie w rodzinnych madro$ciach: ,,nie wychylaj sie”, ,nie
chwal sie”. Nasza osobowo$¢ na nich wyrasta.
Uwazamy tez, ze mamy prawo kontrolowaé doro-
stych bliskich z powodu naszego leku, zamiast sobie
z nim poradzié. , Boje sie, ze zmarnujesz sobie zycie...”;
»Spoéznilas sie i zaczelam sie bad, ze stalo sie co$ zlego!”.
Poniewaz nie nauczono nas radzi¢ sobie w konstruk-
tywny sposoéb z lekiem, zawsze mamy go pod skorg.
Nawet kiedy jeste$émy zadowoleni, odczuwamy napiecie.
Nasze polskie przywigzanie do rodziny wynika z leku
i traum?

Wielowiekowy brak niepodleglo$ci odcisnal sie
w postaci naszej nieufnosci wobec witadzy, stuzb
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JESTESMY UZALEZNIENI OD TRAUMY, ALE NIE W SENSIE KLINICZNYM,
TYLKO SPOLECZNO-KULTUROWYM. Regulacji emocyi czesto dokonujemy wiec
przez kompulsywne zachowania, poswiecanie siebie, przekonanie, Ze trzeba cierpiec

panistwowych i urzedéw czy pracodawcow. Dzi$ to
dziedzictwo wyraza sie w przekonaniach: ,,Oni wszyscy
chca nas tylko oszukadé, okrasé, nie dbajg o zwyktego
cztowieka”. Rodzina jest wiec jedyna oazg we wrogim
Swiecie. Cena tego schronienia bywa jednak wysoka,
a jest nig ograniczenie autonomii. To rodzice wybierajg
studia, zaw6d, ingeruja w zycie dzieci, nawet gdy te
majg juz wlasne rodziny.

W gabinecie czesto stysze: ,Wiele osiagnelam: sukces
zawodowy, finansowy, bytam na Kilimandzaro, co byto
moim marzeniem! A jednak kiedy jade do rodzicow,
nadal czuje, Ze na nic nie zastuguje, bo dla nich liczy
sie tylko to, ze nie mam meza i dzieci”. Nadal to rodzi-
na wyznacza wzor udanego zycia. Sukces zawodowy
nie jest tak wazny jak to, zeby mieé rodzine, do tego
stopnia, ze nawet zty zwiazek jest lepiej widziany niz
realizowanie siebie jako singla.

Trudno nam czud rados¢ z tego, co osiggnelisSmy,

gdy innym to sie nie podoba?

Wiasnie, bo kolejny objaw uzaleznionej osobowosci
to lek przed ocena, potrzeba aprobaty ze strony innych,
ciagltego potwierdzania, ze jesteSmy wazni i ze dobrze
robimy. To przywiazywanie ogromnej wagi do opinii in-
nych pozbawia nas motywacji i sprawczo$ci. Nawet jesli
zrobimy co$ dobrego i waznego dla siebie, ale zostanie
to ocenione negatywnie, tracimy satysfakcje z tego, ze
nam sie to udato. Tracimy tez cheé¢ do podejmowania
kolejnych staran, do wytrwatosci w realizacji swojego
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potencjatu, rezygnujemy z prawa do samorealizacji. Ta
rezygnacja wyraza sie w przekonaniach: ,Nigdy ich nie
zadowole, nie mam sie wiec po co stara¢”.

Traumy historii powodujg mate, codzienne traumy

utraty siebie?

Powiedzialabym, ze jesteSmy uzaleznieni od traumy;,
ale nie w sensie klinicznym, tylko spoteczno-kulturo-
wym. Z tego powodu regulacji emocji czesto dokonujemy
przez kompulsywne zachowania, ich rodzajem jest
poswiecanie siebie, przekonanie, Ze trzeba cierpieé,
ze trzeba sie meczyé, rezygnowac z siebie dla dobra...
No wiasnie, kogo? Moja nowa klientka przyznata pod-
czas sesji, ze w tym roku byla pierwszy raz w zyciu na
dwutygodniowym urlopie, a ma blisko 40 lat i odniosta
sukces zawodowy. I ona nie jest wyjatkiem! Podstawowa
oferta biur podrozy to tygodniowe wycieczki.

Rzadzi nami nowoczesna ,,panszczyzna"?

Raczej ofiarnictwo. Kazda przyjemnosé, nawet seks,
mozliwa jest dopiero wtedy, kiedy wszystko jest zrobio-
ne, zmywarka wyladowana. Kobieta mysli o zaplano-
waniu wszystkich obowigzkéw, ale nie o zaplanowaniu
chwili blisko$ci fizycznej z partnerem. Kulturowa ma-
tryca: ,,musze cierpieé, zeby zashuzy¢”, wchodzi nawet
do naszego t6zka.

Uzaleznieni to tyle co uwiezieni w nieszczesciu?

Mozemy méwié o cyklicznym powtarzaniu narracji
cierpienia. Moja identyfikacja: jestem ofiarg. Musze
cierpieé¢. Musze sie natrudzié, zeby na co$ zashuzy¢.

>
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zdrowie psychiczne

Bez cierpienia, bez zaharowania sie nie jesteSmy w stanie
odpoczaé. Idealne tto do pracy ponad sity, a przeciez
jesteSmy jednym z najdiuzej pracujacych narodéw w Eu-
ropie. Cierpienie, trud jest rodzajem waluty moralne;j.
Z tego powodu kieruje nami mechanizm uzaleznienia:
napiecie, ulga, wstyd. Krecimy w glowie czarne scena-
riusze, pracujemy nad sity. A potem wpadamy w zlosé¢
albo siegamy po alkohol czy pornografie. Pézniej pojawia
sie wstyd. Meczymy sie, ale nie mozemy sie zatrzymad,
bo czujemy, ze zyjemy, tylko kiedy zmagamy sie, cier-
pimy, walczymy.

Bohater naszych czaséw to zarobiony uzalezniony?

Nasz bohater jest zmeczony i poraniony, wiec po
prostu bierze butelke i pije. Z badan wynika, ze spozycie
alkoholu wcigz wzrasta i siega 12 litréw spirytusu na
gltowe. Alkohol to nadal narzedzie wyciszania bélu.
Polski alkoholik jest postacig kulturowa, dobrze go
znamy, rozumiemy. Wiemy, ze jemu jest tak trudno,
ze pije. Nie jest aniolem, jednak alkohol staje sie jego

boimy. Szczero$¢ kojarzy sie nam z krytyka. , Kto jak
nie matka powie ci prawde, ze madra nie jestes i brak ci
urody”. Szczero$é to czesta maska dla ranienia bliskich.
By¢ szczerym to tyle, co komus dokopad.

Ten kulturalno-historyczny przekaz jednak powoli
sie zmienia. Osoba z mlodego pokolenia juz inaczej
mysli o swoich potrzebach, méwi: ,Moge szanowaé
rodzicéw, ale nie kosztem swojego zdrowia i pasji. Nie
rezygnuje z wyjazdu w gory, spotykam sie z rodzing
przed swietami”. Nie ma juz narracji tozsamosciowej
opartej na cierpieniu, ale na dobrostanie. W gabinecie
widaé ten proces transformacji.

Jesli nasza rodzina utkneta w przesztosci, to co

mozemy zrobié?

Rodzina nas rani, ale zerwanie relacji jest takze bardzo
ranigce. Nie ma prostego rozwigzania. Ograniczajac
kontakt z rodzing i dokonujac samodzielnie zyciowych
wyboréw, spotykamy sie z cierpieniem, jakie wywotuje
brak bliskos$ci i akceptacji z ich strony. Praca wtedy po-

HISTORYCZNE TRAUMY DAJA NAM USPRAWIEDLIWIENIE DLA ZANIECHAN

I NIEPOWODZEN.

usprawiedliwieniem. Zdejmuje odpowiedzialno$é (,,Nie
bytes soba, byles pijany!”).

Podobnie historyczne traumy daja nam usprawie-
dliwienie dla zaniechaii i niepowodzeii. ,,Nie udato
sie, bo oni...”, albo: ,,Odpuscitem sobie, bo i tak by nic
z tego nie wyszlo”. Powodem zawsze sg inni, Zli, ale tez
silniejsi od nas. Dzi$ historia to falszywe usprawiedli-
wienie i rozgrzeszenie dla przemocy, nieuczciwosci,
zaniedban. Ta matryca ofiary pozbawia nas, jak juz
wspominatam, sprawstwa. Uciekamy w rézne natogi,
ale tez w znieczulenie, jakie daja r6znego rodzaju leki,
ktérych spozywamy najwiecej w Unii.

A jak w zwigzkach romantycznych przejawia sie ta

matryca uzaleznieniowa?

Mamy ogromna potrzebe blisko$ci, ale nie potrafimy
méwié o uczuciach, nie umiemy méwié o tym, czego
pragniemy. Boimy sie, bo: ,,Nie wiem, jak on moje stowa
odbierze. A nuz powie, ze mysle tylko o sobie”. Kiedy
schodzimy z poziomu spoteczno-kulturowego na po-
ziom jednostki, okazuje sie, ze relacja to oczekiwanie,
ze partner sie domysli. Poniewaz nie odstaniamy sie, nie
znamy tej drugiej osoby, z ktéra zyjemy. Idealizujemy
ja na poczatku, a potem z byle powodu dewaluujemy.
Dlaczego? Nie umiemy by¢ szczerzy, bo sie szczero$ci
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lega na tym, aby uznaé ten smutek, pogodzi¢ sie z tym,
ze w zyciu sg dobre i zle chwile. Czasem jest cierpienie,
a czasem rado$é. Dzieki temu bedziemy mogli czué sie
dumni z siebie mimo braku akceptacji ze strony bliskich.
Odzyskamy nasze zycie dla siebie, ale tez nie stracimy
relacji z rodzina.

No dobrze, te zmiany jednak wcigz zachodzg na po-

ziomie prywatnym. A czy mozemy co$ powiedzie¢

o narodzie?

Wydaje mi sie, ze male indywidualne zmiany w koiicu
odbijajg sie na calosci. Chee wierzy¢, ze proces tej zmiany
jest juz zaawansowany. Przede wszystkim od 30 lat jeste-
$my mocno zakotwiczeni w §wiecie Zachodu. To bardzo
wazne zabezpieczenie, na tyle mocne, ze pozwalajace
wyrwac sie z zakletego kregu wspominania porazek
iwyszukiwania btedow, i zaczaé mysleé przysztosciowo,
planowaé nasze przyszte sukcesy. Dzieki temu naocznie
mogli$my sie przekonadé, ze ciagle rozpamietywanie
klesk i traum nie poprawia nam jakosci zycia. Oczywi-
Scie, trzeba o nich pamietaé, ale tez zamkna¢é te szuflade
z przeszto$cia i zaczaé tworzy¢ nowe wzorce.

Wychylenie w przysziosé, gotowosé do zmian to posta-
wa, ktéra jest po prostu lepsza od zamkniecia w starszej,
znanej rzeczywistosci. s
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Milczgca eplidemia
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Nasz system odpornosciowy ,wariuje”, bo broni sie przed toksynami, ale tez przed pytkami
ro§lin czy réznego rodzaju sktadnikami zywnosci, ktére w swojej istocie szkodliwe nie s3.

Potrzebny jest nowy kierunek myslenia o chorobach, bo rozumienie rzeczy pozostajgce

w ramach polaryzacji cztowiek versus planeta prowadzi donikad. Zjawisko zespotu

choroby Srodowiskowej wyjasnia psychoanalityk jungowski Tomasz J. Jasinski

ROZMAWIA ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

TOMASZ J. JASINSKI

psychoanalityk jungowski, ttumacz. Jest cztonkiem zarzadu Studiéw Kulturowych ,,Raven”
i Polskiego Stowarzyszenia Psychoanalizy Jungowskiej, zrzeszonego w International
Association for Analitycal Psychology, szkoleniowcem oraz superwizorem

ietolerancje pokarmowe, chroniczne zme-

czenie, jelito drazliwe, dtugotrwate obnize-

nie nastroju, niewyjasnione wyniki badan

krwi - to jedne z licznych objawéw zespotu

choroby srodowiskowej. Obecnie brak dia-
gnostycznego okreslenia, nie do konca wiadomo, czy
to schorzenie bardziej psychiczne, czy fizyczne, ale
szacuje sie, ze dotyka 6 proc. populacji. Czym ono jest?
O zespole choroby $rodowiskowej pisze w swojej ksigzce
,Zycie na pograniczu” jungista Jerome S. Bernstein,
przytaczajac dane amerykariskie. Ale mozemy przyjacé,
ze w podobnym stopniu odnoszg sie one do Europy, bo
zyjemy w jednej kulturze cywilizacyjnej i w podobny
sposéb doswiadczamy ztej kondycji planety. Bernstein
wychodzi od informacji, ze Narodowy Instytut Badani
nad Zdrowiem Srodowiskowym (NIESH) definiuje
ten zesp6t jako chroniczne, nawracajace schorzenie
spowodowane niezdolno$cia do tolerancji obecnych
w $rodowisku substancji chemicznych. Zaraz potem
dodaje, ze jest on efektem ztozonej interakeji genéw ze
srodowiskiem, wiec najprawdopodobniej nie ma jakiej$
jednej, prostej przyczyny.

W ramach tego zespolu chorobowego wystepuje wiele
zaburzen, a diagnoza caty czas jest niejednoznaczna,
niejasna, zlozona. Bo zespoly objawéw s3a niespecy-
ficzne, mogg by¢ bardzo rézne, a dotycza tego samego
rozpoznania. Tym zjawiskiem zajmuje sie medycyna
srodowiskowa - rozwijajaca sie gataZ medycyny.

Zaburzenia neurologiczne, splatanie umystowe, nie-

prawidtowe funkcjonowanie watroby, hipoglikemia,

fibromialgia... Albo staty brak motywacji do dziatania,
anhedonia, utrata sensu zycia.

Kryteria wyodrebnienia zespotu choroby srodowi-
skowej wykraczaja poza konwencjonalne rozumie-
nie tradycyjnej alopatycznej medycyny. Bo trudno tu
okresli¢ jeden ustalony zestaw objawéw, ktory wy-
stepowalby w jakims okre§lonym czasie i nasileniu.
Ow zestaw symptoméw nie jest staty, cho¢ wspélnym
mianownikiem jest powigzanie ich ze Srodowiskiem
psychofizycznym.

Bernstein zwraca uwage na wylaniajgca sie obecnie
nowg kategorie w patologii. Podkresla powigzanie tego
zjawiska z naturg i wskazuje nowy kierunek mys$lenia
o chorobach. Przewodnim tematem jego ksigzki jest
potrzeba zmiany postrzegania, bedgca odpowiedzia na
nasze oddzielenie sie od natury. Ta zmiana ma stuzy¢
odzyskaniu perspektywy patrzenia na czlowieka jako
cze$é systemu - czy to w znaczeniu indywidualnym,
czy zbiorowym. To jest paradygmat, w ktérym ro-
zumie sie, ze Swiat jako jednos¢é obejmuje czlowieka
i nature; jest ztozong siecia wzajemnie powigzanych
i wspotzaleznych od siebie elementéw. Wydaje sie, ze
warto, by medycyna zachodnia odeszta od izolowania
poszczegblnych choréb od kontekstu, w ktérym obecnie
wystepuja. Nasze zaburzenia - jak to pojmuja kultury
pierwotne, o ktérych rozmawialiSmy w poprzednim
wywiadzie - s3 wyrazem zaburzenia pewnej calosci.
Leczenie jednostki wymaga odzyskiwania réwnowagi
w Swiecie.

Swiat, w ktérym zyjemy, peten jest szkodliwych

pestycyddéw i innych chemikaliéw, w tym lekéw, ale

tez pytkéw, smoqu, hatasu oraz wielu wyzwalaczy
stresu. Mozemy moéwié o nadwrazliwosci na rézne
bodZce na poziomie ciata i psychiki jako catosci.

>
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Psychoanalityczka Joyce McDougall, specjalistka
w dziedzinie choréb psychosomatycznych, zwraca
uwage, ze ciato postuguje sie swoim jezykiem, ktérego
nasz model medycyny oparty na patologii w ogdle
nie stucha. Nie pomaga to w leczeniu.

Chociaz istnieje jakis rodzaj skomplikowanego pota-
czenia miedzy psychika a ciatem, z punktu widzenia
nauki zachodniej wcigz nie mamy twardych danych,
zeby okresli¢ kierunek tej wspoélzaleznosci. Nie mozemy
zastosowaé prostego myslenia przyczynowo-skutkowe-
g0, zgodnie z ktérym to, co sie dzieje z psychika, jest
efektem zaburzeni w ciele, czy tez odwrotnie. Dlatego
kategoria psychosomatyczna czesto bywa traktowana
jako nierealna. Sam termin jest przeciez w potocznym,
masowym rozumieniu obarczony negatywnym znacze-
niem. Nawet w §rodowiskach profesjonalistéw czesto
uzywany jest po to, zeby cos ocenié, zdewaluowad.
»Somatyzujesz”, czyli choroba jest tylko w twojej gto-
wie, ,wymyslites ja sobie” - wiec nie istnieje naprawde.

Ten rodzaj myslenia bierze sie z tego, ze globalna
kultura zachodnia jest obarczona materialistycznym
paradygmatem. Zeby co$ istnialo, musi mieé¢ swéj §lad
w materii. Tymczasem na przyklad tradycyjna me-
dycyna chiriska opiera sie miedzy innymi na wiedzy
o przeplywie energii zyciowej przez system meridian6w;,
bedacych siecig polaczeri energetycznych. W moim od-
czuciu wazne jest rozpoznanie i uhonorowanie realnosci
doswiadczanego cierpienia czy dyskomfortu, cho¢by
wyniki badar jednoznacznie go nie potwierdzaty. Brak
Stwardych” danych nie znaczy, ze bol nie jest prawdziwy.

Z ksiazki , Zycie na pograniczu” dowiadujemy sie,

ze objawy zespotu choroby $rodowiskowej czesto

prowadzg do nasilania spirali depresji, zaburzen psy-
chicznychiizolacji spotecznej, bo ludzie ci s3 w swoim
cierpieniu ignorowani. Bywa nawet, ze sg obwiniani

o ,wpedzanie sie"” w choroby psychosomatyczne.

W rezultacie przyjmujg postawe unikowg wobec

Swiata, ktéry im zagraza. Jednoczesnie Bernstein

prezentuje pojecie jaZzni psychosomatycznej jako

pozytywnie rozumianej aktywacji i mobilizacji psychiki

w stuzbie ochrony ciata. O co chodzi?

Zgodnie z pogladami Junga i Bernsteina chodzi tu
o postrzeganie cztowieka jako cato$ci psychofizycznej.
Cialo nie jest przedmiotem, jest zywe. To, co nazywamy
jaznia - centrum totalnosci istnienia - ma wiec réw-
niez swoj cielesny kawalek. Ciato jest w jakims sensie
bytem samym w sobie. Bernstein, piszac o jazni psycho-
somatycznej, twierdzi, Ze ciato ma swojg madrosé, jak
gdyby swojg Swiadomo$¢é. Odwotuje sie przy tym do
wiedzy z zakresu neuropsychofizjologii, na przyktad
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badari nad wezesnodzieciecy trauma, ktére pokazuja,
ze ciatlo ma swoja pamieé. Przezycia i wydarzenia, ktére
nie zostaly zarejestrowane mentalnie (bo nie mogty, na
przyktad z powodu wieku dziecka), pozostajg zapisane
w pamieci cielesnej, w ciele - na poziomie pierwotnym.
Mozna powiedzieé, ze jazii psychosomatyczna to ,,ma-
drosé” ciala - uczestniczy w organizacji zycia. Bernstein
zauwaza, ze cialo czesto ,wie lepiej”. Przeciez wiele
proces6w w organizmie zachodzi bez udziatu naszej
racjonalnej §wiadomosci. I co wiecej, cialo nas chroni,
ostrzega, pokazuje wiekszy, szerszy wymiar - czasem
na przyktad sygnalizujac cos okre§lonymi symptomami.

A co jesli bedziemy to negowac?

Zaprzeczanie tej rzeczywistosci cielesnej, obecnej na
przykiad w chorobach psychosomatycznych, moze pro-
wadzié¢ do dysocjacji, ktéra jest prymitywnym (bardzo
pierwotnym) mechanizmem obronnym. Zjawisko to
opisal miedzy innymi twoérca terminu archetypowych
obron jazni, jungista Donald Kalsched, w ksigzce ,We-
wnetrzny §wiat traumy”. W réznych szkotach wywodza-
cych sie z psychoanalizy klasycznej méwi sie o obronach
psychicznych, rozumiejac je jako obrony ego. Kalsched
w nowatorski sposéb opisuje natomiast zjawisko, ktore
nazwal drugg linig obron. Ona uruchamia sie w od-
powiedzi na dos§wiadczenie traumatyczne tak mocno
rozsadzajace psychike, tak przytlaczajace i tak poza
mozliwosciami objecia jej przez ego-§wiadomosé, ze
psychika prébuje sobie inaczej z nim poradzié. Aktywuja
sie wéwczas obrony jazni, pochodzace z tego glebszego
centrum psychicznego. Jest to radykalna ochrona siebie,
réwniez na podstawowym cielesnym poziomie.

Jesli odniesiemy to zjawisko do proceséw globalnych,
to mozemy postrzegaé zespé6t choroby srodowiskowej
jako odpowiedz na to, co sie dzieje ze Srodowiskiem,
ina nasze oddzielenie od natury.

Czy zesp6t choroby Srodowiskowej petni we wspot-

czesnym $wiecie jakas funkcje?

Jest odpowiedzia na czynniki, ktére przychodzg z ze-
wnatrz. Mozna powiedzieé, ze dochodzi do traumaty-
zacji naszego ukladu odpornos$ciowego, co znajduje
odzwierciedlenie chociazby w powszechnosci choréb
psychosomatycznych czy autoimmunologicznych. Sys-
tem odpornosciowy ,wariuje”, bo broni sie przed toksy-
nami, ale tez przed pytkami ro§lin, ktére w swojej istocie
szkodliwe nie sa. Bernstein pisze, ze objawy zespotu
choroby $§rodowiskowej bedg sie nasilaé, i nawoluje
do catosciowego patrzenia na cztowieka. Rozumienie
rzeczy pozostajace w ramach polaryzacji cztowiek versus
planeta prowadzi donikad. Wyglada to tak, jakby$my
chorowali na planete.
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A planeta tez choruje na nas.

Wedlug paradygmatu myslenia, zgodnie z ktérym
jestesmy czastkami calosci §wiata, mozna powiedzied,
ze nasza choroba jest wyrazem choroby $wiata.

U Bernsteina unikalne jest podejscie, w ktérym te
powiazania sg w calym tego stowa znaczeniu realne.
To, co sie dzieje z nami, jest tez konsekwencja tego,
co sie dzieje w $§wiecie. To jest pewien efekt kondycji
Swiata, ale tez okre§lony moment ewolucji psychiki,
w ktérym potrzebne jest odzyskanie Swiadomosci gle-
bokiej wspotzaleznosci wszystkich rzeczy i kontaktu
z naturg. W swojej ksigzce sporo miejsca poswieca
pogranicznikom, czyli ludziom o glebokiej wrazliwosci,
ktorzy doswiadczajg polaczenia ze Swiatem jako catoscig.
Pisze, ze w gabinecie czesto rozpoznawat ich wiagnie

przesuniecia. Pozycja rezygnacyjna nie doprowadzi
do zmiany, natomiast pozostawanie w zmaganiu
wymaga wysitku, ktéry daje wieksze poczucie
sprawczosci i Iacznosci ze Swiatem, réwniez po-
przez wspolprzezywanie.

James Hollis, czesto cytowany przeze mnie jun-
gista, napisat kiedys, zebySmy prébowali wyobra-
zi¢ sobie takg perspektywe, w ktérej celem zycia
niekoniecznie musi by¢ osiaggniecie szczescia, lecz
raczej poczucie znaczenia. Pytanie tylko, jak my to
znaczenie definiujemy. Z kolei James Hillman po-
wiedzial, Ze nasza kultura jest kulturg anestetyczna,
nakierowang na oddzielanie sie od cierpienia. Nie
chcemy poznawacé réznych aspektéw zycia, chociaz-
by tego zwigzanego ze Smiercig, ktéra jest przeciez

CIAEO NIE JEST PRZEDMIOTEM, JEST ZYWE. TO, CO NAZYWAMY ]AZNIA
— centrum totalnosci istnienia — ma wiec rowniez swoj cielesny kawalek.
Cialo jest w jakims sensie bytem samym w sobie

po objawach zespotu choroby srodowiskowej, bedacej
manifestacjg choroby Swiata. Te osoby sg otwarte na
Swiat jako calosé, wiec niejako ,,w pakiecie” dostajg
wszystko, co §wiat ma do zaoferowania - réwniez to,
co toksyczne i co prowadzi do cierpienia.

Jakie jest wyjscie z tej sytuacji?

Bernstein wskazuje, ze unikanie §wiata jest slepa
uliczka, przeciez nie zamkniemy sie w jakiej$ herme-
tycznej kapsule. Zauwazam czasem, ze osoby, ktore
restrykeyjnie podchodza do zdrowego stylu zycia, elimi-
nujgc na przyklad mnéstwo produktéw zywnosciowych
czy uprawiajac wyczerpujace aktywnosci sportowe, sg
jakby odciete od zycia. Jest w tym co$ niepokojgcego.

Jung pisal, ze psychika zachodnia cierpi na zbiorowa
dezorganizacje i dysocjacje - na poziomie gatunkowym.
Potrzebne jest ponowne polgczenie ze sobg jako czescia
natury. Potrzeba §wiadomosci, ze taki kierunek otwiera
mozliwo$¢ leczenia. Rozwigzaniem jest zmaganie sie
z rzeczywistoscig, ktora jest tu i teraz. Nie mozemy po-
zwoli¢ sobie na stwierdzenie, Ze nic nie mozemy zrobié¢
dla planety, bo i tak nie mamy wiekszego wplywu na
przyklad na globalne ocieplenie czy powszechne ko-
rzystanie z paliw kopalnych. Zarazem jednak musimy
akceptowac fakt, ze czesto wiele nie mozemy zdziataé.
Nie powinno to jednak oznaczaé rezygnacji.

Bernstein powiada, ze by¢ moze rozwigzaniem jest
Swiadome zmaganie z rzeczywistoscia Swiata. Dzie-
ki temu zmaganiu dochodzi w psychice do pewnego

czescig natury. Wolimy, zeby zZycie zorientowane
byto wokoét przyjemnosci, ktora by¢ moze myli nam
sie z radoscig. Mysle, Ze trudno zazna¢ szczeScia,
odnaleZé¢ osobiste znaczenie, a ostatecznie nawet
doswiadczaé radosci, bez dotkniecia tego kawatka
zycia, ktoéry jest zwiazany z cierpieniem, z proble-
mami, z czyms, przed czym nasza wspolczesna
cywilizacja broni sie, od czego tak bardzo sie odcina.
Dlatego Bernstein zesp6t choroby srodowiskowej
nazywa milczaca epidemis. Is




JELITA'I

MOZG:

WAZNE POtLACZENIE

DLACZEGO EMOCJE MAJA WPELYW NA UKEAD TRAWIENNY?
| CO MOZEMY ZROBIC, BY NIEMILE ASPEKTY TEJ RELAC]I OSEABIC?

oze nie doswiadcza tego na co dzien kazdy, ale wielu z nas

- na pewno. Pojawia sie stres i niemal natychmiast zaczynamy
odczuwac dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego. Bél brzucha, a zaraz
po nim biegunka. Nic przyjemnego. Ale jak to wtasciwie jest? Dlaczego to, co
produkuje gtowa, powoduje reakcje, czesto gwattowng i dokuczliwg, ze strony
jelit? Badania nad tym zagadnieniem rozwinety sie stosunkowo niedawno,
cho¢ pierwsze kluczowe zaleznosci poznano juz 20 lat temu. Nazwano je osig
mozgowo-jelitowa, czyli swoista komunikacjg miedzy przewodem pokarmo-
wym a uktadem nerwowym. Komunikacja dziatajaca w obie strony — bo takze
to, co dzieje sie w jelitach, ma odbicie w tym, co czujemy i jaki mamy nastroj.

ODPORNOSC NA STRES

Zatrzymajmy sie na chwile przy stresie. Nie
jest tajemnica, ze krétkotrwaty skok adrena-
liny dziata mobilizujaco, jednak przedtuzajacy
sie, przewlekty stres wptywa dewastujaco na
nasze zdrowie. Zaréwno na stan fizyczny, jak
i na psychike.

Ale przeciez nie wszyscy reagujemy tak samo. Beda osoby, na ktérych
nawet dtuga ekspozycja na ,stresogenne” czynniki nie zrobi wigkszego wraze-
nia; na przeciwnym biegunie sg ci, ktérym trzeba niewiele, by i ciato, i gtowa
zareagowaty gwattownie.

Od czego zalezy, do ktdrej grupy nalezymy? Naukowcy opracowali model
odpornosci na stres. Tworza ja predyspozycje wewnetrzne i czynniki zewnetrzne.
Te pierwsze to miedzy innymi czynniki genetyczne, biologiczne, komorkowe
oraz sktad mikrobioty jelitowej. Czynniki zewnetrzne z kolei to nasze poczucie
bezpieczenistwa, takze finansowego, sytuacja rodzinna, tryb Zycia, relacje z innymi
oraz wyksztatcenie. Wszystko to zebrane razem i ztozone w catos¢ decyduje,
jaka jest nasza podatnos¢ na stres. Przy czym jednak, gdyby z tego modelu
stworzy¢ piramide, predyspozycje wewnetrzne tworzytyby jej podstawe. A na
niej najwiecej miejsca zajmowataby mikrobiota jelitowa. To ona — czyli miliardy
mikroorganizmow zasiedlajacych jelita— wptywa (oprocz wielu innych waznych
funkcji) na tworzenie neuroprzekaznikéw, miedzy innmi serotoniny, nazywa-
nej hormonem szczedcia (nawet w 90 proc. wytwarzanej w jelitach), a takze
dopaminy i GABA, czyli kwasu aminomastowego, dziatajacego uspokajajaco
i redukujacego stany lekowe. Mikrobiota odgrywa istotng role w utrzymaniu
szczelnosci bariery jelitowej, a wiemy, Ze jej ,rozszczelnienie” to czynnik sprzy-
jajacy stanom zapalnym.

REKLAMA

Psychobiotyki to osobna grupa probiolykow,
specjalne szczepy bakterii wspierajgce nie tylko
mikrobiolg jelilowq, lecz lakZe zdrowie psychiczne.
leh regularne przyjmowanie moze sprzyjac
redufcji leku i stresu oraz poprawie nastroju.

Zaburzenia w sktadzie mikrobioty moga powodowac¢ zaktdcenia w produk-
¢ji neurotransmiterow, a to z kolei skutkuje mniejszg odpornoscia na stres,

ale tez sktonnoscia do zaburzen takich jak depresja.

WSPARCIE DLA MIKROBIOTY

Jasne jest wiec, Ze skoro od mikrobioty tak wiele zalezy, trzeba o nig dbac. Jak?
Przede wszystkim dieta. Réznorodng, bogata w: warzywa, owoce, ziarna, orzechy,
produkty fermentowane, a takze w kwasy omega-3. Punkt drugi to regularna
aktywnos¢ fizyczna. Cwiczenia aerobowe, takie jak: chodzenie, bieganie czy jazda
na rowerze, poprawiaja doptyw krwi do mézgu, méwiac kolokwialnie — dotleniaja
g0. Sprzyja to réwnowadze hormondw i neuro-
przekaznikdw, a takze lepszemu nastrojowi oraz
redukcji stresu. Rownie wazna jak aktywnos¢
jest umiejetnos¢ odpoczynku. Wyciszania sie
i odreagowania trudnych emocji. Jedli o to nie
zadbamy, bedziemy zarywac noce, a w dzien,
zeby funkcjonowac, bedziemy siegac po kolejne
kawy, odczuje to mikrobiota, a w konsekwencji
nasze samopoczucie sie pogorszy. Dieta moze zdziata¢ duzo, ale czasem nie
wystarcza i trzeba jg wesprzec. Przywyczailismy sie, ze przy antybiotykoterapii
lekarz zaleca nam probiotyki, ale to niejedyna sytuacja, w ktdrej warto je sto-
sowac. Probiotyki sprawdz3 sie tez miedzy innymi przy: ostabieniu organizmu,
dtugotrwatych dietach, zespole jelita drazliwego (IBS), zaburzeniach ze strony
uktadu trawiennego, takze przed wyprawami do egzotycznych krajow, gdzie na
skutek jedzenia lokalnych produktéw, do ktérych nie jestesmy przyzwyczajeni,
moze dojs¢ do zaburzen mikrobioty jelitowe;j.

Osobna grupa probiotykdw sa psychobiotyki, specjalne szczepy bakterii
wspierajace nie tylko mikrobiote jelitowa, lecz takze zdrowie psychiczne. Badania
potwierdzajg, ze regularne ich przyjmowanie moze zmniejsza¢ poziom leku i stresu,
wyraznie poprawiac nastrdj, a takze funkcje poznawcze (pamie¢, koncentracje).
Oprécz tego tagodza dolegliwosci ze strony uktadu trawiennego. Mozna je
stosowac razem z lekami psychiatrycznymi, na przyktad przeciwdepresyjnymi,
a takze gastroenterologicznymi — po konsultacji z lekarzem prowadzacym. Warto
jednak pamieta¢, ze nie dziataja natychmiast, jak tabletka przeciwbdlowa, na
efekty trzeba poczeka¢ nawet kilka tygodni.

Mozna je takze przyjmowac profilaktycznie, by wspiera¢ umiejetnosc¢
radzenia sobie ze stresem czy sprzyjac lepszej jakosci snu. Warto o probiotyki
i psychobiotyki zapytac lekarza albo skonsultowac sie w aptece z farmaceuta.




= Probiotyki

R

Ly

Psychobiotyki

SANPROBI

Stress

i [comm] [Psvonosior]

Fis

SANPROBI

Stress : SANPROBJ J' ﬁi

s D
T

FUPLEMENT [HETE

F |
T

Suplement diety

sanprobi.pl 00




€ PERSPEKTYWY CZASOWE

: ey
X zu]e ze to,

'perspektyw
zesciej, ma
wﬁ{yw na nasz nastroj,
i kze na zdrowie psychiczne.

) Tsto.@ tej zaleznosci wyjasnia

; Mac1ej Stolarski




MACIEJ STOLARSKI

prof. nauk spotecznych, pracuje

w Katedrze Psychometrii i Diagnozy
Psychologicznej na Wydziale Psychologii
Uniwersytetu Warszawskiego. Do jego
zainteresowan naukowych naleza m.in.:
teoria perspektyw czasowych, studia
nad chronotypami, a takze psychologia
osobowosci i réznice indywidualne

duzego przegladu badan z 2024 roku, ktérego
jest pan wspoétautorem, wynika, ze dominacja
okreslonej perspektywy czasowej u danej
jednostki wigze sie nie tylko z samopoczu-
ciem, lecz takze z psychopatologia. Na czym
polega ta zalezno$¢?
Wedlug teorii Philipa Zimbardo i Johna Boyda poruszamy
sie pomiedzy nie trzema, ale piecioma perspektywami:
przesziosciowo-pozytywna i przeszlo$ciowo-negatywna,
terazniejszg hedonistyczng i terazniejszg fatalistyczng
oraz przysztoSciows, ktéra w péZniejszym czasie réw-
niez zostala rozbita przez badaczy na pozytywna i ne-
gatywna. I rzeczywiscie, gdy jedna z nich dominuje, to
determinuje nasze spojrzenie na rzeczywistosé, wptywa
na motywacje, cheé do dzialania lub jej brak, poczucie
satysfakcji z zycia.

W przegladzie, o ktérym pani méwi, przygladaliSmy
sie badaniom uwzgledniajacym perspektywy czasowe
oraz wystepowanie okreslonych zaburzeri psychicznych,
miedzy innymi: schizofrenii, depresji, leku, zaburzenia
afektywno-dwubiegunowego, ale tez uzaleznieni, na
przyklad alkoholizmu. Pierwszy wniosek, wlasciwie
bezdyskusyjny, jest taki, ze nasilona perspektywa prze-
szlosciowo-negatywna, czyli tendencja do koncentrowa-
nia sie na przykrych wydarzeniach z przeszlosci, jest
uniwersalnym komponentem we wszystkich wymie-
nionych rodzajach psychopatologii, niezaleznie od ich
formy, czyli klasyfikacji diagnostycznej. Zatem prze-
szlo$¢é negatywna jako zjawisko uniwersalne dla catego
spektrum psychopatologicznych zmiennych klinicznych
moze by¢ traktowana jako potencjalne wyjasnienie istoty
p-factor, czyli czynnika og6lnego psychopatologii. To jest
bardzo istotne odkrycie, bo oczywiscie podobne wnioski
wylanialy sie w wielu badaniach nad perspektywami
czasowymi, ale tym razem po raz pierwszy zwiazek ten
wybrzmiat az tak jednoznacznie.

Mozna wiec powiedzied, ze nadmierne zanurzanie

sie w przesztosci i powracanie do przykrych zdarzen

jest jedna z gtéwnych przyczyn rozwoju zaburzen
psychicznych, a przynajmniej ze znaczgco zwieksza
ryzyko ich rozwoju?

Pytanie o przyczynowosé w odniesieniu do psycho-
patologii jest trudne, bo bardzo trudno jg badaé. Wymaga
to badan podtuznych, ktére polegaja na wielokrotnym
pomiarze tych samych os6b w dtuzszych odstepach czasu.
Trudno o tak duza prébe - by mozna byto przewidywa¢é
na tej podstawie przysztg diagnoze, potrzeba wielkich
badari populacyjnych, ktére wykonuje sie stosunkowo
rzadko. Nie zmienia to jednak faktu, ze przeszto$é ne-
gatywna jest tu elementem znaczgcym, a obserwowane
efekty sg bardzo silne.

Skupienie na negatywnych aspektach przesztosci,
na dos§wiadczeniach cierpienia czy traumy, oznacza
tez poznawcze uobecnianie tych doswiadczen w teraz-
niejszosci. Przyczyniajg sie one do jednolitej negatyw-
nej reprezentacji przesztosci, ktoéra caty czas ,pracuje”
w glowie, wciaz jest obecna, i niemal nieustannie ,,rzuca
ciefi” na tu i teraz. Co wiecej, sztywna perspektywa prze-
szloSciowo-negatywna rzutuje takze na pesymistyczne
przewidywania dotyczace przysztosci.

Skad to sie bierze?

Jej tak potezna rola w kontekscie zaburzenn wynika
z trzech mechanizméw, ktére sa ze sobg potaczone.
Pierwszy z nich to komponent genetyczny, czyli ge-
netyczna podatnosé na dane zaburzenie. Brak istotnej
genetycznej podatnosci obniza prawdopodobieristwo
rozwoju wielu zaburzen, ale go nie wyklucza. Jesli sie
ja ma, jest ono wieksze, zwlaszcza jezeli pojawig sie tak
zwane czynniki spustowe. Genetyczna predyspozycja
ma oczywi$cie charakter wieloczynnikowy, znaczenie
maja miedzy innymi: funkcjonowanie systeméw neu-
rotransmisyjnych (serotoninowych, dopaminowych)
iich regulacja, ale tez posredniczaca rola czynnikow
temperamentalno-osobowos$ciowych, w przypadku
zaburzen czesto rys neurotyczny, i wiele innych.

Drugim czynnikiem, ktory jest ostatnio uwypuklany
w badaniach nad uwarunkowaniami schizofrenii, s
negatywne doswiadczenia wczesnodzieciece.

Traumy, jakie przezywamy jako bardzo mate dzieci?

Te doswiadczenia, rozpatrywane pojedynczo, czesto
nie spetiajg kryterium traumy jako takiej, jednak ich
akumulacja i przewleklo§é mogg prowadzié¢ do rozwoju
objawéw charakterystycznych dla stresu traumatycz-
nego. Czasem czynnikiem patogennym nie jest jedno
wydarzenie, ale wlasnie utrzymujaca sie w czasie seria
negatywnych doswiadczen. Jedno do§wiadczenie o cha-
rakterze mobbingu niekoniecznie jest traumatyczne, ale
jezeli podobne zdarzenia sie powtarzajg, utrzymujg diu-
go, to mozna juz méwié o zwiekszeniu ryzyka objawow
potraumatycznych. Badania pokazuja, ze wlasnie aku-
mulacja dos§wiadczeri przemocy psychicznej, fizycznej,
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braku blisko$ci, braku wiezi czy zaniedbywania ze strony
rodzicéw albo nadmiernej kontroli - to istotny element
w przypadku zaburzeni ze spektrum schizofrenii.
Same w sobie wydarzenia negatywne z dzieciristwa nie
przyczyniaja sie do rozwoju zaburzenia, ale jesli zostana
zintegrowane do reprezentacji przesztos$ci negatywnej,
to ryzyko wystapienia zaburzenia znacznie wzrasta.
Oczywiscie znaczenie maja tez negatywne do§wiadczenia
juz w dorostym zyciu. Jesli kto§ ma ich na koncie wiele,
trudno o perspektywe przeszlosciowo-pozytywna, bo nie
bardzo jest jak ja przyjac. To jest jednak wlasnie obszar
do pracy terapeutycznej, w ktérej skupiamy sie miedzy
innymi na reinterpretacji osobistych do§wiadczen.
Jak wykorzystac teorie perspektyw czasowych
w praktyce? Bo sama swiadomos$¢, ze tendencja do
rozpamietywania negatywnych doswiadczen nie stuzy
zdrowiu psychicznemu, niewiele chyba zmienia...
W terapii opartej na perspektywie czasowej mozemy
przede wszystkim dokonywac reinterpretacji przesztych
zdarzeni. Mechanizmy, ktére dotycza modelu perspektyw

choroby jest wyuczona bezradnos$é. Oczywiscie nie jest
to jedyny mechanizm odpowiedzialny za jej rozwaj, ale
z pewnoscia jeden z wazniejszych. Praca terapeutyczna
na perspektywach czasowych moze w tym wypadku
poméce przywrdcié poczucie sprawczosci poprzez formu-
lowanie celow osiggalnych w przysztosci, ale poznawczo
»podiaczonych” do terazniejszosci.

Jesli ktos bedzie dostrzegat mozliwy do osiggniecia
cel, ktéry dodatkowo ma charakter afektywny, czyli na
przyklad wigze sie z przyjemnoscig, satysfakcja albo
ekscytacja, to moze dzieki temu poczué ulge w trudnych
emocjach tu i teraz. W kolejnym kroku moze zaczaé
mysleé¢ o zmierzaniu w jego kierunku w kategoriach
wyboru §rodowiska, czyli wyboru sytuacji, w ktérej chce
sie znalez¢. Wéwcezas antycypacja celu staje sie motywacjg
do tego, zeby wej$¢ w takq sytuacje, podejmowac kolejne
dzialania, z kolei unikaé sytuacji dezorganizujacych.

Oczywiscie bywa, ze w przypadku glebokiej klinicznej
depres;ji, ktorej objawem jest anhedonia, bardzo trudno
znalez¢ motywacje do czegokolwiek. Wiasnie dlatego

SKUPIENIE NA NEGATYWNYCH ASPEKTACH PRZESZEOSCI, NA
DOSWIADCZENIACH CIERPIENIA I TRAUMY, oznacza poznaweze uobecnianie tych
doswiadczen w terazniejszosci. Ta sztywna perspektywa nieustannie rzuca ciefi na tu i teraz

czasowych, od dawna zresztg sg wykorzystywane w wie-
lu szkotach terapeutycznych i podejsciu klinicznym,
trudno w ogdle wyobrazi¢ sobie bez nich jakgkolwiek
prace terapeutyczna. W tym procesie odpowiedzi na
wiele pytan poszukujemy przeciez w do§wiadczeniach,
ktore sg przywolywane z pamieci i odtwarzane - a to nic
innego jak mentalna podr6z w czasie. Osoba zapytana
przez terapeute, czego sie obawia i co wzbudza w niej
lek w danym momencie, czesto automatycznie zaczyna
opowiada¢ o przeszto$ci negatywnej, ktéra w procesie
terapeutycznym mozna przepracowacé, nadac poszcze-
gblnym zdarzeniom nowe znaczenie, zrekonstruowac je
choé odrobine w kierunku przesztosciowo-pozytywnego,
a przynajmniej nie jednolicie negatywnego.

Istnieja rodzaje terapii zespotu stresu pourazowego,
w ktérych rekonstruujemy do$wiadczenia z przesztosci
w polgczeniu z farmakoterapig. Farmakoterapia wygasza
emocje, dzieki czemu mozna odtwarzac i niejako na nowo
zapamietywac obiektywnie negatywne doswiadczenia
bez obciazajacego bagazu afektywnego.

A jak jest w przypadku depres;ji?

Wtedy réwniez czesto stosuje sie podobne interwencje.
W seligmanowskiej koncepcji depresji jedng z podstaw tej
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czesto stosowanym podej$ciem terapeutycznym jest
Iaczenie psychoterapii z farmakoterapia depresji po to,
by farmakologicznie wyprowadzié¢ pacjenta z bardzo
silnie obniZonego nastroju, i dopiero w tym nieco wy-
réwnanym stanie prébowaé¢ w pracy terapeutycznej
konstruowaé mozliwe przyszle scenariusze, ktére lacza
sie z przyjemno$cia. Samoregulacja jest wowczas moz-
liwa poprzez poprzez selekcje mozliwych przysztych
sytuacji, wybieranie tych, ktére przynosza ukojenie,
obnizajg negatywny nastréj, sa, moéwiac kolokwialnie,
»szczesciodajne”. Juz samo wyobrazenie sobie takiego
przysztego celu wywoluje czesto przyjemne emocje, po-
dobnie jak przypomnienie sobie pozytywnego wydarzenia
7z przeszlosci - obie te perspektywy moga przekladaé sie
na emocje w terazniejszosci.

Skoro przesztos¢ negatywna we wszystkich bada-

niach jest ewidentnie powigzana z zaburzeniami, to

dobrze bytoby jg zminimalizowaé, a wiec przynajmniej

czesciowo zastgpi¢ inng perspektywa.

Moéwi pani o zastepowaniu przeszto$ci negatywnej
i to jest bardzo wazne. Bo w pracy terapeutycznej na
perspektywach czasowych nie chodzi o to, by od prze-
sztych przykrych wspomnieri i doswiadczeii catkowicie



odstapié, odcigé sie. To jest problem niektérych podejsé
terapeutycznych, w ktérych prébuje sie redukowaé ne-
gatywne objawy, ale nie daje sie niczego w zamian, tak
jakby miato wystarczy¢ wyciggniecie danego czlowieka
z otchlani negatywnej przeszlosci i prosty komunikat:
a teraz sobie radz. W pewnym sensie na prébie zalatania
tej dziury, ktéra woéwcezas powstaje, jest ufundowana
psychologia pozytywna.

Martin Seligman, amerykariski psycholog, tworca
teorii wyuczonej bezradnosci, a z drugiej strony ojciec
i promotor psychologii pozytywnej, méwi, ze gdy byt
klinicystg i opowiadat ludziom, czym sie zajmuje, wzbu-
dzato to w nich niecheé, bo kojarzyto sie z zajymowaniem
sie patologia. Rzeczywiscie wyciggat ludzi ze stanéw
psychopatologicznych, doprowadzat ich do poziomu
zero, ale nie czul, Ze w wyniku takiej interwencji sg
szcze$liwymi ludZmi. Owszem, stwierdzal, ze doswiad-
czaja mniej cierpienia w Zyciu, ale to nie oznacza, ze s3
szczeSliwi. W pewnym momencie doszedt do wniosku,
ze w przypadku os6b z problemami psychicznymi nie
wystarczy skierowanie wysitku na naprawianie strat;

trzeba w nastepnym kroku wypracowa¢ pozytywne in-
terwencje, ktére miatyby podnosi¢ poczucie dobrostanu.
I$¢ w kierunku eudajmonii, zaangazowania i motywacji,
nadawania znaczenia i sensu - da¢ ludziom wtasnie cos
dobrego, konkretnego w zamian za cierpienie.

Dlaczego to tak wazne?

Samo odrzucenie negatywnej przeszlosci niewiele nam
da, bo przeciez wcigz mamy nowe do§wiadczenia, kaz-
dego dnia ich przybywa, a one staja sie do§wiadczeniami
przesztymi, zastepujg te, nad ktérymi wykonaliSmy juz
konstruktywng prace. Mozemy nawet dokladnie prze-
pracowac jakies do$wiadczenie, zamknac je, ale jezeli
utrzymamy taki sam nawyk interpretacyjny, to nic sie nie
zmieni. Chodzi o pewng tendencyjnos¢ temporalng, ktéra
Zimbardo nazywa temporal bias, czyli nieadaptacyjnym
nawykiem czasowym. To ,,samonarzucajace sie”, nad-
mierne skupianie sie na przesztosci, terazniejszosci lub
przysztosci podczas podejmowania decyzji. Taka tenden-
cyjno$é $ciaga nas uparcie w kierunku jakiego$ jednego
horyzontu czasowego, a to oddala z kolei od najbardziej
korzystnej, tak zwanej zréwnowazonej perspektywy
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czasowej, w ktorej ,,przelaczanie sie” miedzy przeszio-
Scig, terazniejszoscig i przysztoscig przebiega elastycznie
i adekwatnie do osobistych celéw i wymogdéw sytuacji.
Gdy méwimy o negatywnych wydarzeniach z przeszto-
$ci, waznym elementem sg towarzyszace im emocje.
Pan jest autorem teorii temporalnej regulacji emocji.
Chodzi w niej o to, ze mozna wptywaé na uczucia,
postugujac sie ptynnym przechodzeniem pomiedzy
perspektywami czasowymi?
Moja teoria temporalnej regulacji emocji wywodzi sie
z klasycznych badar Jamesa Grossa nad regulacja emocji.
Model Grossa w polaczeniu z wiedzg o perspektywach
czasowych zaowocowat koncepcja, ktorej istota jest
stwierdzenie, ze zdolno$¢ do mentalnego podrézowa-
nia w czasie umozliwia wyjscie poza chwilowe Zrédia
emocji. Emocje sa zazwyczaj odpowiedzia na bodzce
czy doswiadczenia: spotykamy niedZwiedzia - czujemy
strach, widzimy atrakcyjng dla nas seksualnie osobe —

jest praca temporalna, poniewaz trzeba odniesé sie do
jakiego$ przesztego do§wiadczenia, przyjrzeé sie, co
w przeszlej sytuacji sie sprawdzilo, a co nie, i dzieki temu
doswiadczeniu zaprojektowaé przyszto$é. Na przyklad
podczas trudnej rozmowy, kiedy przewidujemy - bo
juz sie zdarzylo - ze jej kontynuacja doprowadzi do
konfliktu, mozemy zarzadzi¢ przerwe, by pézniej do
rozmowy wrocié.

Ponadto warto alokowaé uwage - na przyklad do-
$wiadczajac niepokoju zwigzanego ze stresujgcg sytuacja,
wyobrazi¢ sobie, jakie znaczenie bedzie miata dla nas
ta sytuacja za tydzieri lub za miesigc. Taka ,ucieczka
temporalna” jest stosowana przez biegaczy, ktorzy gdy
w czasie dtugodystansowych biegéw odczuwajg kryzys
ibezradno$é, wyobrazajg sobie siebie juz na mecie, bo to
ulatwia im zniesienie ogromnego wysitku. Temporalnosé
otwiera wiele przestrzeni do samoregulacji, pomaga
dokonywacé przeksztalceri poznawczych w ,tu i teraz”.

PRACA TEMPORALNA POZWALA MODYFIKOWAC SYTUACJE STRESUJACE.
Mozemy odniesc sie do jakiegos przesztego doswiadczenia, sprawdzic, co wowczas zadziatato, i dzieki
temu zaprojektowac przysztosc. To adaptacyjna strategia samoregulacyi

odczuwamy pozadanie. W wielu sytuacjach, na przyklad
podczas waznego egzaminu, gdy do§wiadczamy strachu,
stresu, napiecia, te emocje moga dezorganizowaé. Zeby
skutecznie poradzi¢ sobie z tym do$§wiadczeniem, nie
mozemy pozostaé¢ poznawczo w chwili obecnej, bo wtedy
jestesmy skazani na zZrédta emocji, ktére wynikajg z obec-
nego doswiadczenia. Musimy wiec poznawczo wykroczy¢
poza te sytuacje. Zeby nie bylo to wykroczenie w co$
abstrakcyjnego, czyli uciekanie my$lami od tego, co sie
dzieje, poza ,,Ja”, musi to musi by¢ wyjscie temporalne:
wyjécie w przysztosé albo siegniecie do przesztosci. Dzieki
temu, Ze jesteSmy w stanie to zrobié¢, mozliwe stajg sie
zlozone i catkiem adaptacyjne strategie samoregulacji.
Na czym konkretnie polegaja te temporalne strategie?
Przyktadowo mozemy dokonacé selekcji sytuacji, wyko-
rzystujac myslenie przysztosciowe - przewidzieé¢ chocby
spotkanie z bylym partnerem, ktére moze wywotaé silny
smutek czy lek, i uniknaé tej sytuacji, wybierajac inna
trase do pracy czy rezygnujac ze spotkania towarzyskiego.
Mozemy tez wyprébowaé priorytetyzowanie pozytywno-
$ci, czyli planowac sytuacje sprawiajace nam przyjemnosé,
wpisywac je w kalendarz i je realizowacé jako te, ktére
przynosza pozytywne do§wiadczenie emocjonalne.
Natomiast kiedy juz jesteSmy w sytuacji stresujacej,
mozemy dokonywacé jej modyfikacji i tu tez kluczowa
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Kluczowe jest wiec nie samo wyrwanie sie z przesztosci
negatywnej, ale projektowanie, wyobrazanie sobie
siebie w przysztosci w sposéb pozytywny?

W stworzonym przeze mnie modelu temporalnego na-
wigatora te obszary - przeszly, terazniejszy i przyszly - sa
ze soba powigzane i w duzym stopniu od siebie zalezne.
W momencie narodzin czlowiek ma niemal wylgcznie
perspektywe terazniejszg. Przeszto$¢ pojawia sie dopiero
wraz z rozwojem pamieci i akumulacjg doswiadczen,
i w zalezno$ci od tego, jakie one s3, nabiera okreslone-
go kolorytu. Moga by¢ w niej zaré6wno do$wiadczenia
pozytywne, ktére budzg dume czy wdziecznosé, jak
inegatywne, ktére rodza wstyd i zal.

‘Wspomnienia stajg sie budulcem prospekeji, czyli kon-
struowania przyszlosci. Zaczyna sie pojawiaé reprezenta-
cja siebie w przysztosci. Teorie mozliwych przysztych ,Ja”,
possible selves, rozwinela psycholozka spoteczna Hazel
Markus i wyodrebnita w niej ,,Ja” pozadane i ,,Ja” nie-
pozadane. Markus méwi, Ze nasza samoregulacja tak
naprawde dokonuje sie woko6t mozliwych reprezentacji
»Ja” w przysztosci. Upraszczajac, w pewnym momencie
zaczynamy sie orientowad, jak wybieraé, co konkretnie
robié, zeby zblizaé sie do ,,Ja” pozytywnego, a oddalaé od
negatywnego. Nie chodzi wiec tylko o to, zeby wiedzieé,
do czego chcemy doj$é, ale tez do czego nie chcemy. Is
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W dodatku , Bohater
w kryzysie” przeczytasz o:

wspolnocie doswiadczen — bezcennym wsparciu w kryzysie psychicznym
w ksigzce , Brzydsza corka Zycia” « postawach bliskich 0s6b w obliczu
choroby afektywnej dwubiegunowej, ktére majq potencjat terapeutyczny,
na podstawie filmu ,, Poradnik pozytywnego myslenia” - ewolucyi postaci
detektywa w powiesciach kryminalnych — od analitycznego Herkulesa Poirota
do wspdtczesnego profilera
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Choroba psychiczna nie wybiera wieku, wyksztatcenia, zawodu, plci. - Moja

nie pojawila sie z kosmosu, wisiata nade mna od zarania dziejéw: pokoleniowo,

genetycznie, Srodowiskowo. Ale nikt sie o mnie nie zatroszczyt - opowiada

W rozmowie z

Y absolwentka psychologii i dziennikarstwa
- na UJ, przez 10 lat pracowata jako
i - trenerka biznesowa, coachka, dzi$
e zajmuje sie sztuka. W 2014 roku
E 2 zdiagnozowano u niej chorobe afektywna

dwubiegunowa. ,,Brzydsza cérka zycia.
.{_"‘- \ ﬂ.- Eseje o chorowaniu psychicznym"” to jej
\ & druga ksigzka

rzy lata temu rozmawiatysmy o twojej po-
przedniej ksigzce ,,Artystka przetrwania.
0 zyciu z chorobg psychiczng". PéZniej jakis
czas wymieniaty$my sie mejlami. Przysytatas
mi fragmenty nowo powstatych zapiskéw,
zastanawiatysmy sie, czy moze to materiat do nowej
ksigzki. Powiedziatas wtedy, ze pisanie jej bytoby zbyt
bolesne. Co sprawito, Zze druga ksigzka jednak powstata?
Od napisania ,, Artystki przetrwania” mineto kilka
lat. W miedzyczasie dostalam skierowanie na terapie
skoncentrowang na traumie - to najwazniejsze, co
sie w tym czasie zdarzyto. Do§wiadczenia i odkrycia
z procesu terapeutycznego zaczely sie w mojej glowie
ukladaé¢ w klarowniejszy obraz. Wtedy dosztam do
wniosku, ze moze komu§ pomoze lub przyniesie ulge
to, jesli sie nimi podziele. Ostatecznym wyzwalaczem
tej decyzji byl méj pobyt w szpitalu psychiatrycznym
w 2024 roku, kiedy dowiedzialam sie od lekarza, ze nie
mam co liczy¢ na zaden przelom w moim chorowaniu.
Pomyslatam, ze moze to jest dobry punkt wyjscia do
napisania ksigzki o tym, jak sobie poradzié, kiedy juz
nie ma na co liczy¢, a nadal sie cierpi.
Jestem pewna, ze twoje stowa poruszg nie tylko osoby
neuroréznorodne, chorujgce na choroby psychiczne
czy zaburzenia emocjonalne, ale wszystkich, ktérzy
chod raz czuli sie podobnie. Kiedy czytatam ksigzke,
miatam wrazenie, ze w wielu réznych sytuacjach
mam podobnie jak ty. Wiem, ze nie ja jedna.
Smutno mi, ze czasami tez sie tak czujesz, ale ciesze sie,
ze w mojej ksiazce odnalaztas wspdlnote do§wiadczen.
O to mi chodzito. Mnie samej odkrycie, Ze nie jestem jedy-
ng, ktéra przechodzi przez podobne trudnosci, pomaga

rozpusci¢ troche wstydu i winy. Bo te dwie emocje po-
trafiag nas doskonale przekonaé do tego, zZe to tylko my
nie dajemy rady, a wszyscy inni jakos$ daja.

W ksigzce poréwnujesz swoje zycie do loséw Froda

z ,Wtadcy Pierscieni”.

Zawsze uwielbialam czytaé i lubie odnajdywacé paralele
literackie - czuje sie dzieki temu mniej odosobniona,
a moja historia wydaje mi sie bardziej uniwersalna.
Miatam kilka takich punktéw zwrotnych w Zyciu, ktére
odniostam do loséw Froda, odnajdujac w literaturze
jakiegos rodzaju pokrzepienie badz moze raczej wspot-
zrozumienie, bo przeciez nie wszystkie opowie$ci majg
dla gtéwnego bohatera szczesliwy koniec. Najbardziej
w tej historii porusza mnie wla$nie ten watek: nie ma
powrotu do raz utraconego raju. Nawet ocalenie §wiata
nie sprawi, ze da sie wréci¢ do stanu beztroski.

Chcesz powiedziec cos$ wiecej?

Nie jestem pewna, czy jest sens méwi¢ o zawartosci
traumy. Gdy zaczynamy kopa¢ w historii rodzinnej,
niczym zdeterminowani psychoarcheolodzy, nie zawsze
mozemy odnaleZ¢ to, na co liczyliémy, a raczej odkrywamy
cos$, o czym wolelibySmy nie wiedzie¢. Ja zdalam sobie
sprawe, ze juz od poczatku miatam niewielkie szanse
by¢ dzieckiem zréwnowazonym, poniewaz pierwsze
lata zycia przezylam w stanie permanentnego zagroze-
nia i nieprzewidywalnosci. Opisuje ten okres w jednym
z rozdzialéw, nie chce tutaj ponownie o nim opowiadacd.
Wiadomo, ze male dziecko nie moglto w takim domu
zatkaé sobie uszu, nie patrzeé, nie by¢ §wiadkiem, nie
czud, nie baé sie. Nie da sie nie by¢ w tym do§wiadczeniu.

Dzi$ gtos$no sie o tym méwi, ze traumy relacyjne,

te wczesnodzieciece, ksztattujg nasz mézg. To jest

proces nie do odwrécenia.

Doktadnie tak. To s3 gltebokie zmiany, w tym struktu-
ralne i nie do naprawienia. Kiedy w dzieciristwie dotykajg
nas traumatyczne do$wiadczenia, nie mozna potem
udawad, ze w przesztosci nic zlego sie nie wydarzyto
i bedziemy sobie rados$nie funkcjonowaé przez reszte
zycia jak gdyby nigdy nic. To znaczy mozna, jak wida¢ na
przykladzie mojej rodziny, ale z mojego punktu widzenia
byt to btad majacy powazne konsekwencje.
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bohater w kryzysie

Masz do rodzicéw o to pretensje? A moze bardziej

ciich zal?

Pretensji nie, zreszta nie lubie tego stowa. Zal? Zatuje
wszystkich os6b w tym systemie rodzinnym. Powiedzia-
tabym raczej, ze jestem wsciekla na rézne pézniejsze
wybory narracyjne, opowies¢ o tym, jacy jesteSmy. Oczy-
wiscie, moi rodzice ogromnie sie starali, zeby zapewni¢
mi warunki do tego, co ich zdaniem miato zagwarantowac
»szczesliwe zycie”. Jednak z mojego dorostego punktu
widzenia postawili priorytety nie tam, gdzie ich dziecko
najbardziej potrzebowato. Bo dziecko, oprocz swietnych
szans edukacyjnych czy rozwojowych, potrzebuje ak-
ceptacji, uznania tego, jakie jest, poszanowania swoich
granic, bazowego zaufania, ze na dorostym moze emocjo-
nalnie polegad, ze nie zostanie wy$miane czy obwinione,
kiedy sie z czegos zwierzy. Potrzebuje mie¢ pewno$é, ze
dorosli uwierza w to, co méwi, i ze za nim stang; pragnie
emocjonalnej przewidywalnosci. Jest mnéstwo potrzeb

W dokumentacji oficjalnej i aktualnej widnieje choroba
afektywna dwubiegunowa. Na szczeScie przestatam mieé
epizody psychotyczne, od ponad roku nie biore lekéw
antypsychotycznych. Na dwubiegunéwke naklada sie
zlozony zespoét stresu pourazowego (CPTSD). Obec-
nie jestem w trakcie diagnozy spektrum autyzmu, bo
okazalo sie, ze rézne moje ,,dziwactwa” - po angielsku
brzmi to tadniej: quirks - wygladaja jak typowe objawy
tego zaburzenia. Jestem na razie po trzech spotkaniach
iterapeutka ma dwie alternatywne hipotezy. Zobaczymy.

Sama masz potrzebe by¢ nadal diagnozowana czy to

sugestia terapeutéw?

Moje terapeutki, ktére mnie juz dobrze znaja, uwazaja,
ze to dobry pomyst - kiedy wiem, co mi dolega i dlaczego
jestem wlasnie taka, a nie inna, czuje sie bardziej bez-
pieczna. Jakkolwiek paradoksalnie to zabrzmi, jestem
osobg bardzo logiczng, ustrukturyzowang i pragma-
tyczna w momentach, gdy nie do§wiadczam silnych

WAZNA JEST DLA MNIE WSPOLNOTA DOSWIADCZEN. MNIE SAME]
ODKRYCIE, ZE NIE JESTEM JEDYNA, KTORA PRZECHODZI PRZEZ PODOBNE

TRUDNOSCI,

psychicznych, ktore, jesli nie sg zaspokojone, to te wszyst-
kie inne, materialno-rozwojowe, sg, niestety, wtérne. Bo
czy bycie najlepsza uczennica sprawi, ze bede szczesliwg
osoba? Czy predzej sprawi to wiara, ze jest ktos, na kim
moge emocjonalnie polegaé, kto mnie wesprze w ciezkich
momentach, komu bede mogta zaufaé i powiedzie¢ mu
o czyms strasznym czy wstydliwym, co mnie spotkato?
Podczas naszej pierwszej rozmowy méwitas o tym, ze
zaczetas kontaktowac sie ze swojg nastoletnig czescia,
ale wiedziatas, ze przed toba jeszcze spotkanie ze
swojg wewnetrzng matg dziewczynka. Terapia traumy
pozwolita ci zajrze¢ gtebiej w przezycia tego dziecka?
Zdecydowanie tak. Najwiekszym uswiadomieniem byto
to, ze moja choroba psychiczna nie pojawita sie z kosmosu,
losowo, nie spadia na te niezwykla, utalentowang kobiete
sukcesu, tylko wisiala w powietrzu od zarania dziejow;
pokoleniowo, genetycznie, érodowiskowo. Wywotuje to
we mnie wiele emocji: od zaskoczenia przez zal po roz-
pacz wynikajaca z tego, Ze w zasadzie od narodzin bytam
w grupie ryzyka, tylko nikt o tym nigdy nie wspomniat
i sie 0 mnie pod tym wzgledem nie zatroszczyt.
Wtedy miatas wiele rozpoznan: zaburzenie osobowo-
$ci borderline, zespét stresu pourazowego, choroba
afektywna dwubiegunowa. Jak to wyglada dzis?
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symptoméw. Stad bardzo lubie dogltebnie badaé rézne
zjawiska, czytac o nich, strukturyzowac je i rozumie¢ oraz
wymieniaé sie do§wiadczeniami z innymi ludZmi, ktérzy
podobnie odczuwaja i procesuja rzeczywisto$é. Daje mi
to poczucie wspdlnoty, przynaleznosci, pewnego rodzaju
samookreslenia. W przeciwnym razie czulabym sie jak
ufoludek w pojedynke zamieszkujacy odlegla planete.
Diagnoza daje mi poczucie zmniejszenia tej osobnosci,
dziwnosci, wstydu z tym zwigzanego, poczucia winy.
Pozwala mi lepiej siebie rozumieé i lepiej komunikowaé
sie z otoczeniem.

Wréémy do tego momentu, kiedy lekarz powiedziat,

ze masz taki typ choroby, ze juz nic wiecej nie da

sie zrobic.

Powiedzial: ,,Zalecam, zeby nie prébowata pani juz
nowych lekéw, bo testowala pani 30 réznych i badato
panig kilkudziesieciu psychiatréw, wiec istnieje male
prawdopodobieristwo, ze cos jeszcze zadziala”. W prze-
biegu mojej choroby w typie ,ultraszybka zmiana faz”
okresy depresji i manii sg bardzo krétkie i btyskawicznie
sie zmieniaja. Na przyklad: przez trzy dni jestem w eu-
forii, dziatam i mysle w przyspieszonym tempie, sama
za sobg nie potrafie nadazyé, a co dopiero inni za mna;
potem przez dwa dni jestem w depres;ji, w trakcie ktérej
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chce sie zranié¢ - lub gorzej... P6Zniej nagle nastepuja trzy
dni uspokojenia, po czym kolejne dwa dni rzucania sie
w wir aktywnosci albo tez faza mieszana - pobudzenie,
ale jednoczesnie mysli samobdjcze.

Jak to regulowaé lekami?

Biore dwa stabilizatory nastroju plus leki dodatko-
we, ale ze od zeszlego tygodnia znalaztam sie w fazie
mieszanej, wiec musieliSmy odstawi¢ antydepresant
pomagajacy mi przez wiele tygodni, w trakcie ktérych
bytam w depresji. Juz wiem, Ze nie wydarzy sie przetom,
licze jedynie na ulge mierzong w tygodniach.

Miatam kiedys atak kamicy nerkowej; to jest taki b6l 10
na skali O-10, podobno poréwnywalny jedynie z bélami
porodowymi. W ekstremalnych stanach depresyjnych
i maniakalnych odczuwam wiasnie taki bol, tyle ze psy-
chiczny. Wyobraz sobie fizyczne cierpienie, z powodu
ktorego chcesz sie zabié. Ciezko, prawda? A tak boli
depresja, ktdra jest chorobg potencjalnie Smiertelna. Przy
dwubiegunéwece ryzyko samobdjstwa jest niemal 30 razy
wyzsze niz u osoby zdrowej i wiele os6b chorujacych
podejmuje takg prébe.

Czy pobyty w klinice i terapia tagodzg cierpienie?

To zalezy od chorego, od objawéw i od typu oddziatu.
W Kklinice sg oddziaty terapeutyczne i interwencyjne.
Ja zwykle jestem na interwencyjnym, bo jesli juz sie
decyduje na pobyt, to oznacza, ze jest naprawde Zle.
Nie potrzebuje terapii w klinice, poniewaz mam dwie
terapeutki, psychiatre i asystenta psychiatrycznego poza
nig; w tych momentach potrzebuje nadzoru i bezpie-
czenistwa, regulacji. Pobyt na oddziale to czesto spos6b
uratowania zycia.

Obecnosé innych pacjentdw, ich historie - to daje ci

poczucie wsparcia? Czy moze czasami masz ich dosy¢?

Nie, nigdy nie mam ich dosy¢. Przeciez to osoby ta-
kie jak ja, w podobnym momencie zycia i o podobnym
nasileniu cierpienia. Choroba psychiczna nie wybiera
wieku, wyksztalcenia, zawodu, ptci. W codziennym
zyciu mam wokét siebie gtéwnie chorujacych przyjaciot
i znajomych. Troche nie wyobrazam sobie juz bliskosci
z osobami, ktére nie wiedza, o czym méwie. Nie potrafie
rozmawia¢ jedynie o wycieczkach w goéry czy wizycie
w muzeum. To jest jedynie taka warstwa zewnetrzna
na cie$cie mojego zycia, a jego esencja jest duzo ciezsza
i zupelnie inna w smaku.

W relacjach czesto ukrywasz, kiedy i jak bardzo jest

zle? Uajesz, ze jest lepiej?

Nie chce zalewaé ludzi moim cierpieniem, choé wiem, ze
wiekszo$¢ bliskich by je zrozumiata. Obciazaé moge, chce
i potrzebuje mojego psychiatre, terapeutki czy asystenta
psychiatrycznego, bo od tego wlas$nie s3.

Chronisz bliskich?

To jest dla mnie raczej kwestia odpowiedzialnosci.
Dokonuje wyboru, kto ma tego stuchaé, komu iile chce
powiedzie¢. Bliska osoba mieszkajaca daleko i tak z tym
nic nie zrobi, jedynie ja to zaboli, przerazi, bedzie sie
zamartwiaé. Mezowi mowie najwiecej, bo jest najblizej
mnie i wszystkie moje stany maja na niego duzy wptyw.

Twoja twérczosc to wazny element terapii?

Terapii - mniej, poczucia sensu i celu w zyciu - bardziej.
Jesli chodzi o ,,Brzydszg corke zycia”, nie od razu mysla-
lam, ze zostanie wydana. Stwierdzilam jednak, ze mam
do$¢é przemyslen, zwlaszcza tych wynikajgcych z braku
nadziei, ktéry, mimo ze moze sie wydawa¢é koricem
wszystkiego, moze réwnie dobrze sta¢ sie poczatkiem
- i zaczelam pisaé. Dopiero po jakim$ czasie wystalam
kilka rozdziatéw do wydawnictwa. Te fragmenty sie
spodobaty, wiec kontynuowatam. Strukturalizowalam
i nazywalam doswiadczenia, przez ktére przesziam,
opisujac je w kontek$cie korica ztudzen. Bo nadzieja
stata sie dla mnie, po tylu latach chorowania, meczaca,
co samg mnie zaskoczyto.

Oproécz pisania mojg ,,druga potowa” tworczego zycia
jest tworczo$é wizualna. I faktycznie, mam do$é odwagi,
by moje obrazy wystawiaé. Zawsze jest wielkg zagadka,
kto na takg wystawe przyjdzie i do kogo dany obraz
przeméwi akurat w tym momencie zycia, w jakim jest
odbiorca. Nie da sie tego przewidzieé i stad caly ten proces
wydaje mi sie pasjonujacy. To takie niebezposrednie spo-
tkanie, wchodzenie w relacje z innymi za posrednictwem
sztuki. Nie trzeba nic méwié. Nawet nie musze by¢ na
wystawie. Méj obraz rozmawia z kims za mnie.

Czego oczekujesz w zwigzku z wydaniem ksigzki?

Juz sie dzieja dobre rzeczy. Dostalam informacje, ze
ksigzka pomogla w waznych rozmowach w rodzinie,
w lepszym zrozumieniu tego, przez co przechodzi osoba
chorujaca, zmniejszyla czyjes poczucie osamotnienia,
sklonita do myslenia. Kto$ napisal do mnie ostatnio, ze
czytajac ,,Brzydsza cérke zycia”, na zmiane sie ,,zawiesza”
i$mieje na glos, poniewaz ta ksigzka bywa tez zabawna,
cho¢ w do$é cyniczny sposéb. Jako Ze czesto czutam sie
w zyciu samotna i czesto potrzebowatam zapewnienia:
,Jeste$ naprawde spoko i nie jeste§ sama”, chcialabym,
zeby ta lektura, dla oséb, ktére czasem tez tak sie czuja,
byla zapewnieniem: ,,Nie jestes sama, ja czasami tez tak
mam jak ty, rozumiem, przez co przechodzisz”. Is

POLECAMY: ,,BRZYDSZA CORKA ZYCIA.
ESEJE O CHOROWANIU PSYCHICZNYM",
DOROTA K. SOLARSKA, WYD. 0ZO
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bohater w kryzysie FILMOTERAPIA

/ gory na do

Jak powinna wygladaé¢ wspierajaca wspéipraca bliskich z osoba w kryzysie

psychicznym? O filmie ,,Poradnik pozytywnego myslenia” z psychoterapeuta

Robertem Milczarkiem rozmawia Martyna Harland

ROBERT MILCZAREK

psycholog, psychoterapeuta i trener
z 20-letnim stazem zawodowym.
Prowadzi psychoterapie indywidualng
i par; robertmilczarek.pl

hciatabym porozmawiac o obsypanym na-
grodami i nominacjami filmie ,,Poradnik po-
zytywnego myslenia" w rezyserii Davida O.
Russella sprzed kilkunastu juz lat, ktérego
bohater Pat Solitano cierpi na chorobe afek-
tywna dwubiegunowa (ChAD). lle w tym filmie mitéw,
a ile prawdy w obrazie choroby?
Film dos$¢é trafnie pokazuje objawy epizodu maniakalnego
lub hipomaniakalnego u gtéwnego bohatera. Przede
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wszystkim widzimy tu: zaburzenia snu, nocne czuwanie,
wzmozone pobudzenie psychoruchowe, przyspieszony tok
myslenia oraz impulsywno$é, ktéra w jego przypadku prze-
klada sie na zachowania agresywne. Niektére sceny dobrze
pokazuja chwiejno$é regulacji emocjonalnej i niskg tolerancje
frustracji. Wyraznie widzimy to, co jest charakterystyczne dla
stanéw maniakalnych. W mniejszym stopniu film przedsta-
wia biegun depresyjny choroby afektywnej dwubiegunowej,
czyli elementy obnizonego nastroju, nieustanne myslenie
o zakoniczonym zwiazku czy kompulsywne wracanie do
wspomnieni. Z punktu widzenia scenariusza jest to zrozu-
miate, bo mania jest bardziej widowiskowa i latwiejsza do
zagrania w konwencji komediowo-dramatycznej. Jednak
w praktyce to epizody depresyjne sg dluzsze, bardziej obcig-
zajace psychicznie dla osoby chorej i trudniejsze w leczeniu.

Poza tym film romantyzuje chorobe - moze sie wydawad,
ze mitosé i pozytywne myslenie wystarcza, by osiagnaé
dobrostan. To bardzo filmowe, w zyciu jednak ryzykowne.



A moze czasami bywa tak, ze kto$ ma podobny jak

w filmie przebieg ChAD, czyli gtéwnie maniakalny?

U czesci pacjentow jeden z biegunéw moze by¢ bardziej
dominujacy lub czesciej obserwowany, jednak choroba
afektywna dwubiegunowa ma charakter cykliczny,
czyli obejmuje zmiany nastroju pomiedzy biegunami
pobudzenia i obnizenia nastroju.

Co mégtby zrobic Pat, zeby tatwiej mu sie zyto?

Podstawg bytoby wdrozZenie farmakoterapii pod opieka
psychiatryczng oraz bycie w ciaglym procesie psycho-
terapeutycznym. Leczenie choroby afektywnej dwubie-
gunowej nie polega wylgcznie na redukcji objawéw, ale
na uczeniu sie rozpoznawania i regulowania wiasnych
stanéw afektywnych. Szczeg6lnie pomocne s3 podejscia
oparte na dowodach naukowych, takie jak: psychoterapia
poznawczo-behawioralna (CBT), psychoedukacja oraz
interwencje ukierunkowane na stabilizacje rytmu dnia
irelacji interpersonalnych.

Kluczowa jest samoobserwacja réznych zachowan

chorego i stanéw emocjonalnych, zeby przewidywac

przebieg choroby?

Tak, jednym z podstawowych celéw psychoterapii
w chorobie afektywnej dwubiegunowej jest rozwijanie
zdolnosci do $wiadomej samoobserwacji oraz wczesnego
rozpoznawania zmian nastroju. Pacjent uczy sie odr6z-
niaé, czy jego aktualne mysli, emocje i reakcje wskazuja
na stan wzglednej rownowagi, narastajace pobudzenie
maniakalne czy wchodzenie w epizod depresyjny.

,PORADNIK POZYTYWNEGO M¥Y]

W praktyce terapeutycznej czesto wykorzystuje sie
monitorowanie nastroju, na przyktad w formie dzienni-
ka. Polega to na codziennym zatrzymaniu sie i zadaniu
sobie prostych, ale systematycznych pytaii: W jakim
nastroju sie budze? Jak ocenitbym go w skali od jedne-
go do dziesieciu? Jakie mys$li dominuja w ciggu dnia?
Jakie sygnaly wysyla mi ciato: napiecie, bezsennosé,
przyspieszenie, spowolnienie? Wazne jest réwniez za-
uwazanie charakterystycznych wzorcéw poznawczych,
takich jak idealizacja, romantyzowanie rzeczywistosci
czy myslenie skrajne oparte na kategoriach: zawsze,
nigdy, wszystko, nic.

A jak moze wspiera¢ chorego rodzina?

Najwazniejszym czynnikiem wspierajgcym jest uregu-
lowany emocjonalnie klimat relacji w rodzinie. Oznacza
to $Srodowisko pozbawione dominacji, chronicznego
krytycyzmu i hierarchicznego oceniania osoby chorej
jako problemu, ktéry zakléca funkcjonowanie rodziny.
Komunikaty w rodzaju: ,,zawsze wszystko psujesz”, ,,nie
da sie z tobg zy¢”, ,,ciggle sg z tobg problemy”, znaczaco
nasilaja napiecie i zwiekszaja ryzyko wahan nastroju
oraz nawrotéw choroby.

W tym kontekscie kluczowe jest pojecie EE - expressed
emotion, czyli poziomu emocjonalnego zaangazowania
otoczenia. Wysoki poziom EE charakteryzuje sie kry-
tycyzmem, wrogoscig oraz nadmiernym emocjonalnym
uwiklaniem. Badania pokazuja, ze to istotnie zwiek-
sza ryzyko nawrot6w zaréwno w chorobie afektywnej
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dwubiegunowej, jak i w innych powaznych zaburzeniach
psychicznych.

Drugim problemem jest uwiklanie w chorobe bliskiej
osoby, czasem przyjmujace forme emocjonalnej zalez-
nosci. Polega to na ciaglym ,,ratowaniu”, nadmiernym
poswiecaniu sie, kontroli, na przyktad statym pilnowaniu,
gdzie dana osoba idzie, czy wzieta leki, co powinna zrobié¢
i kiedy. Cho¢ intencja jest pomoc, w praktyce taki styl
funkcjonowania sprzyja utrwalaniu wspoétzaleznosci
i zwieksza napiecie po obu stronach. W filmie widzimy
akurat odwrotna sytuacje - rodzice prezentuja postawe
akceptujaca i wspierajaca, a jedyne wyraZniejsze napiecie
emocjonalne pojawia sie w relacji z bratem. To przyklad
srodowiska o niskim poziomie EE, ktére sprzyja stabili-
zacji, nawet jesli nie eliminuje samej choroby.

nie wynika ze zlej woli, ale z potrzeby ukrycia choroby
przed $§wiatem zewnetrznym, jednak zwieksza napiecie
i poglebia problem.

W filmie dobrze ilustruje to scena nocnego pobudze-
nia, w ktérej Pat nie $pi, a przez to nie $pi cata okolica.
W rodzinie nie pojawia sie jednak wstyd ani potrzeba
tlumaczenia sie przed sgsiadami. Ojciec nie wychodzi
przeprasza¢ ani nie prébuje ,,ratowaé wizerunku”. Pada
prosty komunikat: ,, Koniec, idZcie spaé¢”. To postawa,
ktéra méwi: ,Nasz syn choruje. Kryzysy sie zdarzajg
ibeda sie zdarzaé”. Bez dramatyzowania, zaprzeczania
czy obrony przed ocena Swiata. To pozwala skupi¢ sie
na realnym wsparciu, a nie na zarzadzaniu wstydem.

Trudniej jest wspiera¢ chorego w stanie manii czy

depres;ji?

W PRZYPADKU OSTREGO EPIZODU MANIAKALNEGO, GDY POJAWIA SIE SILNE

POBUDZENIE LUB INNE ZAGROZENIE -

Rodzice w tym filmie sg niezwykle wspierajacy.

Przede wszystkim potrafia oddzieli¢ osobe od obja-
wo6w choroby. Widza w synu czlowieka, a nie wylgcznie
diagnoze. Choroba jest czyms, z czym on sie mierzy,
ale nie stanowi catej prawdy o nim. Wspierajg syna
w sposéb charakterystyczny dla dojrzalego wsparcia
terapeutycznego. Z jednej strony jasno komunikujg ak-
ceptacje i gotowos¢ pomocy, przyjmuja syna do domu, bo
rozumieja, ze jest w kryzysie i potrzebuje bezpiecznego
miejsca. Z drugiej - pomoc ta nie jest bezwarunkowa
czy chaotyczna. Stawiajg czytelne reguty: mozesz z nami
mieszkaé, pod warunkiem ze podejmiesz leczenie i wez-
miesz odpowiedzialno$¢ za ustalone zobowiazania. To
bardzo wazne rozréznienie - wsparcie nie polega na
zniesieniu wszystkich granic, ale na stworzeniu struktury,
ktora sprzyja wychodzeniu z kryzysu.

Koncepcja tak zwanej twardej mitosci sprawdza sie

w uzaleznieniach oraz przy wsparciu osoby chorej

na ChAD?

Tak, pod warunkiem ze rozumiemy jg nie jako chtéd
czy odrzucenie, ale jako polaczenie empatii z jasnymi
granicami. W praktyce terapeutycznej zar6wno w uza-
leznieniach, jak i w chorobie afektywnej dwubiegunowej
obserwujemy silne uwiklanie emocjonalne, pod ktérym
kryje sie duzo wstydu, rowniez wstydu spotecznego.Ro-
dzina, kierujac sie lekiem przed oceng otoczenia, prébuje
nadmiernie kontrolowa¢ osobe chorujaca, ,,.zeby nikt nie
pomyslal, Ze z ta rodzing jest co$ nie tak”. Taka kontrola
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To w duzej mierze zalezy od cech osobowosci i tempe-
ramentu osoby wspierajacej oraz od tego, z jakim rodza-
jem emocji sama radzi sobie tatwiej. Niektorym trudniej
tolerowaé obnizony nastréj, smutek czy wycofanie, inni
znacznie gorzej znosza pobudzenie, impulsywnos¢ i cha-
os charakterystyczny dla stanéw maniakalnych. Jezeli
kto$ ma w sobie wiecej refleksyjnosci, wrazliwosci i zdol-
nosci do bycia z trudnymi emocjami, tatwiej przychodzi
mu towarzyszenie osobie w epizodzie depresyjnym.
Wtedy mozliwe jest spokojne bycie przy cierpieniu, bez
presji ,naprawiania” czy natychmiastowej zmiany stanu.

Z kolei stany pobudzenia bywaja dla otoczenia bardziej
destabilizujgce i wymagajg wiekszej odpornosci na napie-
cie, umiejetno$ci stawiania granic i zachowania spokoju
w obliczu intensywnych emocji oraz impulsywnych
zachowari. Dlatego wiele os6b do§wiadcza ,,gérek” jako
trudniejszych we wspieraniu, nawet jesli klinicznie to
depresja bywa bardziej obcigzajaca dla samego pacjenta.

A rola partnerki Pata, Tiffany? Na ile ta relacja jest

wspierajgca?

Relacja Pata i Tiffany opiera sie na wspdlnocie kryzysu,
a nie stabilno$ci jednego z partneréw. Oboje sa w trud-
nym momencie zycia i po ostrym do§wiadczeniu straty,
oboje funkcjonuja w przekonaniu: ,,moze mnie zrozumieé¢
tylko kto$, kto sam cierpi”. Z perspektywy klinicznej taka
dynamika nie ma potencjatu leczacego. W realnym Zyciu
relacje, w ktérych dwie osoby s3 jednoczesnie w silnej
dysregulacji emocjonalnej, prowadza do wzajemnego
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napedzania objaw6w, a nie do ich regulacji. W filmie
widzimy, ze Tiffany momentami prowokuje okreslone
reakcje Pata, po czym gwattownie sie z nich wycofuje
- jak w scenie ulicznej, gdy oskarza go o molestowanie.
Relacja Pata i Tiffany - gdyby przenie$é ja w realne
zycie - przypominalaby raczej kule, ktéra rozpedza
sie w strone przepasci; mialaby destabilizujacy wptyw
na obie strony.

Uwazasz, ze w rzeczywistosci ten zwigzek nie miatby

szans?

Nie. Znamy wiele opowiesci o parach, ktore taczy silna
intensywnos$¢ emocjonalna i wspélna dysfunkcja, jak
w filmach ,Bonnie i Clyde” czy ,,Urodzeni mordercy”.
W takich relacjach dwie osoby nie stabilizujg sie nawza-
jem, lecz wzajemnie eskalujg swoje stany, popychajac sie
coraz dalej w strone chaosu. Problemem nie jest blisko$¢
czy intensywno$¢ wiezi, lecz brak trzeciego elementu
regulujacego - kogo$ lub czegos, co wprowadza granice,

W terapii wazne byloby zadawanie pytan, ktére po-
magaja wréci¢ do rzeczywistoéci: Po czym on wlasciwie
whnioskuje, ze ona nadal chce z nim by¢? Co wydarzylo
sie w tym zwiazku? Co doprowadzilo do dramatycznej
eskalacji konfliktu? Nie chodzi o obwinianie, lecz o od-
zyskanie cigglosci narracji i zobaczenie relacji taka, jaka
byta - z jej deficytami, napieciami i niezaspokojonymi
potrzebami. Idealizacja utrudnia regulacje emocji i pod-
trzymuje pobudzenie, dlatego praca nad realistycznym
obrazem przesztosci jest kluczowa dla stabilizacji. Wy-
darzenie traumatyczne moze, ale nie musi prowadzi¢ do
rozwoju zaburzeni psychicznych i choréb.

Reakcja zalezy od wielu czynnikéw: indywidualnych
wiasciwosci uktadu nerwowego, wezesniejszych doswiad-
czeni, dostepnych zasobow regulacyjnych i wsparcia
spotecznego. Jedna osoba moze zareagowac dysocjacja
i odcieciem emocjonalnym, inna regresja, jeszcze inna
rozwojem zaburzen nastroju, objawéw lekowych czy

I W UZALEZNIENIACH, I W CHOROBIE AFEKTYWNE] DWUBIEGUNOWE]
OBSERWUJEMY SILNE UWIKEANIE EMOCJONALNE,

strukture i zdolnos¢ do zatrzymywania impulséw. Gdy
obie strony sg w silnej dysregulacji emocjonalnej, relacja
przestaje by¢ miejscem korekty i bezpieczenistwa, a staje
sie wzmacniaczem objawow.

A jesli jestesmy Swiadkiem ostrego epizodu mania-

kalnego u osoby spoza rodziny, to jak wspieraé, jak

ukoic ten stan, zeby uchronic tez siebie?

Juz samo pytanie: ,,jak ukoié ten stan?”, zawiera w so-
bie putapke, bo sugeruje przejecie odpowiedzialnosci
za zdrowie lub zycie drugiej osoby. To niebezpieczne.
W przypadku ostrego epizodu maniakalnego, gdy po-
jawiajg sie silne pobudzenie, bezsenno$¢, dezorganiza-
cja zachowania lub inne zagrozenie - nalezy wezwa¢
profesjonalng pomoc, dzwoniac pod numer 112. Jesli
taka osoba trafi do szpitala psychiatrycznego, warto
powiedzie¢: hospitalizacja nie jest karg ani porazka, tylko
interwencja majaca na celu ochrone zdrowia. Proszac
0 pomoc specjalistéw, stajemy w obronie zycia, a nie
pozbywamy sie problemu.

A gdyby$ mégt, to w jaki sposéb datbys$ wsparcie

Patowi jako psychoterapeuta?

W pierwszej kolejnosci skupitbym sie na procesie
urealniania, czyli stopniowym oddzielaniu fantazji i ide-
alizacji od faktéw; Pat na przyklad silnie romantyzuje
relacje z bylg zona.
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nawet choréb psychosomatycznych lub autoimmuno-
logicznych. Tego nie da sie przewidzie¢.

Dla kogo ten film mégtby by¢ filmoterapeutyczny?

Polecitbym go rodzinom z do§wiadczeniem choroby
psychicznej, jako punkt wyjscia do rozmowy o tym,
jak moze wygladaé¢ wsparcie w sytuacji kryzysu. Film
pokazuje rodzicéw, ktérzy potrafia obnizaé napiecie
w systemie rodzinnym, regulowaé emocje i oddzielaé¢
osobe od objaw6w choroby, zamiast wchodzié¢ w spirale
kontroli, krytycyzmu czy wzajemnych oskarzen. Po
drugie warto, by obejrzaty go osoby, ktére maja diagnoze
i s3 w trakcie leczenia lub psychoterapii. Dla nich film
moze by¢é pomocny w nauce rozpoznawania sygnaléw
nawrotu kryzysu: po czym poznad, ze ro$nie napiecie,
pobudzenie lub Ze zaczyna sie proces destabilizacji na-
stroju? Oczywiscie nie jako narzedzie diagnostyczne, ale
jako materiat do refleks;ji i rozmowy w terapii.

A trzeci wazny wymiar to normalizacja dos§wiadczenia
choroby. Film przypomina, Ze zaburzenia psychiczne nie
sg oznaka stabo$ci. Czasem s reakcja na silny wstrzgs
zyciowy, strate lub przecigzenie, ktére przekracza aktu-
alne mozliwos$ci regulacyjne ukladu nerwowego. W tym
sensie film moze pomaga¢ zdejmowaé stygmatyzacje
i otwiera¢ przestrzen do bardziej empatycznego, reali-
stycznego myslenia o zdrowiu psychicznym. s
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Wsrdd przyczyn niestabngcej popularnosci powiesci kryminalnych wskazuje sie ich
funkcje regulacyjna: sprawca zostaje zatrzymany, ukarany i znéw panuje sprawiedliwosé.
Tymczasem - zauwaza psychiatra - dzisiejsi detektywi nie

daja nam juz tego poczucia sprawczosci co kiedys. Owszem, rozwigzuja zagadke, ale nie
naprawiajg $wiata i za sukces zawodowy placa porazka zyciowa. Jaka ptynie z tego nauka?
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dr hab. nauk medycznych, specjalista
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ROZMAWIA MAGD YDOWICZ

hciatabym porozmawiaé¢ o osobowosciach
stynnych detektywoéw. Po uwaznej lekturze
kryminatéw mozna doj$¢ do wniosku, ze by-
wajg nieco zaburzeni, a na pewno nienorma-
tywni. Wielu charakteryzuje ekscentryczny
sposéb zycia. Poczagwszy od stynnego Herkulesa Poi-
rota, ktéry swoim samochwalstwem i umitowaniem
rytuatéw oraz pedanterig w prowadzeniu $ledztwa
irytowat samg Agathe Christie, a przeciez to ona go
wymyslita i uczynita nie$miertelnym.
Nie bede diagnozowat postaci literackiej, ale Herkules
Poirot zostal wykreowany literacko jako osoba wykazu-
jaca cechy, ktore wigzemy z osobowoscig anankastycz-
ng. Zaré6wno w prowadzeniu §ledztwa, jak i w Zyciu
skupiony jest na szczegétach, na podstawie ktérych
wycigga trafne wnioski. Jesli mieliby§my wiec pomysleé¢
w szerszej perspektywie, jakie rysy zapewniajg sukces,
w tym wypadku detektywistyczny - to bedg to: logika,
dedukcja, analiza szczeg6téw i wycigganie logicznych
wnioskéw. W tym sensie jest to pewna wizja cztowieka,
nie tylko detektywa. Ta wizja méwi, ze prawda jest
ukryta, ale rozum moze po nig siegnaé, co jest zgodne
z przekonaniami z poczatkéw XX wieku.

Zatem w postaciach detektywéw mozemy dostrzec
glebsze przekonanie dotyczgce tego, jak w danym okre-
sie historycznym kultura rozumie droge do odkrycia
prawdy i mozliwosé przywrécenia porzadku. To, czy
wWygrywaja, czy przegrywaja, méwi nie tylko o nich,
ale i o aktualnym postrzeganiu sprawczosci cztowieka.

A co do samego Herkulesa Poirota...

Wspomnieli§my juz, ze to postaé¢ skonstruowana
wokot stylu funkcjonowania opisywanego jako anan-
kastyczny, ktéry cechuja: skrupulatnosé, potrzeba
regul, porzadku i kontroli poznawczej. Taki styl bywa
w zyciu osobistym wymagajacy, ale w okreslonych za-
daniach i zawodach staje sie duzym zasobem. Sprzyja
analizie, systematycznemu gromadzeniu danych i kon-
sekwentnemu trzymaniu sie procedury - dokladnie

temu, co widzimy w sposobie prowadzenia sledztwa
przez Poirota. On dziala metodycznie, porzadkuje fakty
i buduje logiczng strukture zdarzen. Dlatego w powie-
$ciach Agathy Christie rozwiazanie zagadki polega nie
tylko na ustaleniu faktéw, ale na ich uporzadkowaniu
w spéjny schemat rozumowy. Rozum ma tu funkcje nie
tylko poznawcza, lecz takze przywraca sprawiedliwos¢é.

Drobiazgowo analizujgc zachowania podejrzanego,
Poirot odkrywat jakies sprzeczne zachowania, nie-
typowe reakcje, ktére w pozornie niewinnej osobie
pozwalaty dostrzec morderce. Tak jakby znat prze-
stepce lepiej niz on sam. Z drugiej strony sam nie
byt postacig normatywna i jego dziwactwa oraz
nietypowe zachowania nikogo nie zaskakiwaty.

To czesty zabieg literacki: bohater wybitnie skutecz-
ny bywa zarazem osobg z cechami, ktére utrudniaja
funkcjonowanie osobiste albo w relacjach z otoczeniem.
Nasuwajacym sie przykladem jest doktor House, lekarz
o niezwyktych zdolnos$ciach diagnostycznych. Jednak
spos6b dochodzenia do prawdy jest u niego inny niz
u Poirota. W przypadku Poirota na koricu rozumiemy,
dlaczego doszed! do okre§lonych wnioskéw: wynikaja
one bowiem z uporzadkowanego zbierania i logicznego
sktadania faktéw. U House’a nie zawsze potrafimy prze-
§ledzi¢ droge rozumowania. Rozpoznanie pojawia sie
nagle, na podstawie niewielkiej liczby danych. Mamy
tu do czynienia z innym trybem poznania: wykrywa-
niem wzorca choroby lub wzorca dzialania sprawcy na
podstawie skapych przestanek.

Detektyw opierajgcy sie wylacznie na analizie for-
malnej moze mie¢ trudnosci w sytuacji, gdy sprawca
kieruje sie logika emocjonalng lub irracjonalng i nie
pozostawia klasycznych poszlak. Wtedy konieczne
staje sie ,myslenie jak morderca”, czyli zbudowanie
w umysle calo$ciowego modelu jego dzialania na pod-
stawie fragmentarycznych danych. W medycynie jako
przyklad nasuwa sie wlasnie postaé¢ doktora House’a,
a w literaturze kryminalnej - Sherlocka Holmesa. To
bohater, ktéry jednym spojrzeniem potrafi z kilku
§ladéw zrekonstruowac pelny obraz osoby. Holmes
wyrasta jeszcze z XIX-wiecznej wiary w nauke i po-
step, w tym sensie detektyw staje sie niemal modelem
naukowrca - stad bliskie skojarzenie z postacia lekarza
diagnosty.

Jako doswiadczony diagnosta i psychoterapeuta ma

pan narzedzia nieznane postronnym osobom, a to

z kolei przypomina prace detektywa, ktéry takze

musi rozpracowac profil osobowosci przestepcy,

by go zdemaskowacd. Réznica jest taka, ze pan jako
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lekarz ,,przeswietla", aby poméc; detektyw - aby na

czyms$ dang osobe przytapac.

Ten kontekst jest rzeczywiscie bardzo istotny. Razem
z dermatologiem prof. Ramonem Grimaltem i ornito-
logiem prof. Piotrem Tryjanowskim ostatnio my$limy
nawet o tym, zeby zaproponowaé poszukiwanie wzor-
c6w, kontekstéw jako nowg metode nauczania medycy-
ny. Mozemy tu powiedzieé o takich zjawiskach, ktére
w medycynie sa nazywane kliniczng intuicja. Zajmuje
sie takze ornitologig terapeutyczna i od prof. Tryjanow-
skiego wiem, ze w jego dziedzinie to sie nazywa jizz.
Na podstawie sposobu lotu ptaka, pory roku, kontekstu
§rodowiska do§wiadczony ornitolog rozpozna gatunek.
Bo ma w umysle model na podstawie gromadzonej
przez lata wiedzy.

Wracajac do tematu naszej rozmowy - laczenie umow-
nych kropek w cato$é to tylko jedna z metod rozpozna-
wania prawdy przez literackich detektywéw. Inng jest
odkrywanie catosci na podstawie dobrze sformuto-
wanego w gltowie detektywa modelu. Dzialamy wtedy
jak przywolywany juz doktor House, ktéry wchodzi
do mieszkania i zauwaza co$, czego nikt wczes$niej

trzeba przeprowadzié, ale ja ukierunkowuje: najpierw
pojawia sie hipoteza, a dopiero potem jej weryfikacja.

A mnie z kolei przypomina to bardziej prace profilera,

ktory na podstawie rzeczy znalezionych na miejscu

zbrodni odkrywa cechy przestepcy. Moze okresli¢
jego wiek, a nawet wyglad.

Tak, to trafne spostrzezenie. Analogiczne jak w tej
ornitologicznej metodzie jizz profiler kryminalny z frag-
mentarycznych danych z miejsca zbrodni konstruuje
model sprawcy i wyciaga wnioski na temat jego cech.
Nie polega to na klasycznym dedukowaniu krok po
kroku, lecz na dopasowaniu obserwacji do znanego
schematu dzialania.

Jednak zaréwno Holmes, jak i Poirot to przesztos¢,

dzi$ mamy jeszcze inny typ postaci. WeZmy przyktad

pisarzy wspétczesnych, takich jak Wojtek Mitoszewski
czy lgor Brejdygant. Ich bohaterowie na gruncie oso-
bistym sg zwykle przegrani - walczg z natogami, maja
problemy w relacjach, w ktérych sg nieporadni. Ale

w pracy - dla odmiany - wykazujg wysokg skutecznos¢

i znakomicie sobie radza. Nie tylko umiejg odsung¢

na bok prywatne ktopoty, ale wrecz koncentracja

W POSTACIACH DETEKTYWOW MOZEMY DOSTRZEC ODBICIE TEGO,
JAKKULTURA ROZUMIE DROGE DO ODKRYCIA PRAWDY

nie dostrzegt. Nie bedzie wiec skupiat sie na mozol-
nym gromadzieniu szczegétéw, ale odkryje pewien
wzorzec zachowan.

Jak sie nazywa ta druga metoda?

Mozna jg nazwaé przetwarzaniem predykcyjnym.
Koncepcja ta wywodzi sie z teorii Karla Fristona, ktéry
opisuje mézg jako narzad przewidywania. Zgodnie z tym
ujeciem mozg nie tylko rejestruje bodzce i na tej pod-
stawie wycigga wnioski, lecz przede wszystkim tworzy
wewnetrzne modele rzeczywistosci i stale poréwnuje je
z naplywajgcymi danymi zmyslowymi. Rozpoznanie
nastepuje wtedy, gdy obserwacja dobrze dopasowuje
sie do juz istniejacego modelu, a blad przewidywania
jest niewielki.

Szczegblnie wyraznie widaé to w praktyce klinicznej.
Doswiadczony lekarz nie tyle mechanicznie zbiera
wszystkie objawy, ile rozpoznaje ich konfiguracje jako
znany wzorzec w medycynie, na przyklad obraz depresji,
schizofrenii czy zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych.
Nie zastepuje to oczywiscie rzetelnej diagnostyki, ktérg
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bohater w kryzysie

na celu, jakim jest znalezienie mordercy, pozwala

im przetrwac.

Podobnie ich postrzegam. To trzeci historyczny model
literackiego detektywa i czlowieka. Zagubionego despera-
ta we wspélczesnych czasach chaosu. Czytatem ostatnio
powies¢ Wojtka Mitoszewskiego, ktérego gtéwny bohater,
Kastor Grudziriski, tak zatraca sie w pracy §ledczej, ze
sam laduje w wiezieniu. Dziata w sposéb stracericzy dla
samego siebie, zeby wykry¢ sprawce zbrodni, w drodze
do celu nic nie jest w stanie go zatrzymac. Zarazem jednak
nie potrafi znalez¢ czasu dla osoby bliskiej i przestrzeni
w swoim zyciu dla jej potrzeb.

U Brejdyganta z kolei mamy ciekawe diagnozy spo-
teczne. Czesto wyprzedza on w swoich ksigzkach
pewne zdarzenia, ktérych istnienie jego bohaterowie
przeczuwaja. Jego Sledczy takze funkcjonujg w cza-
sach chaosu i zwykle nie radzg sobie w sprawach
prywatnych.

Bo nie wierza w ludzka prawosé, w logike dziatania
imyélenia, nie wierzg wiasciwie w nic. Motywuja sie tyl-
ko straceniczym dzialaniem, ktére odzwierciedla obecng
zmienno$¢ i brak niewzruszalnych zasad porzadkujacych
rzeczywisto$é. Metoda dedukcji Poirota w ich przypadku
odpada, metoda btyskotliwych wzorcéw House’a takze,
pozostaje metoda chaosu, to ich niszczy wewnetrznie
inie daje im szans na udane zycie osobiste.

Czego nas to moze nauczy¢ jako czytelnikéw?

Czegos, co niby wiemy, ale chcemy nie wiedzie¢.
Wszystko to, co uwazamy za obiektywne, jest zanurzone
w kontekscie czasu, w ktérym zyjemy, i w powszechnych
przekonaniach spotecznych. Trzy typy detektywow
pokazuja rzeczywistosé psychiczng i spoteczng. Poirot
uczy zaufania do analizy i porzadku: cierpliwego zbie-
rania danych i logicznego myslenia; Holmes - rozpo-
znawania wzorcow i budowania hipotez. Wspolczesny
detektyw pokazuje natomiast, ze czasem do prawdy nie

POIROT UCZY ZAUFANIA DO ANALIZY I PORZADKU;
HOLMES - ROZPOZNAWANIA WZORCOW I BUDOWANIA HIPOTEZ.

Bohaterowie tych wspétezesnych powiesci nie przy-
pominajg juz ani uporzadkowanego Poirota, ani niemal
naukowego Holmesa. To postaci wewnetrznie przegrane:
zmagaj sie z uzaleznieniami, problemami emocjonal-
nymi i trudnosciami w relacjach. Jednocze$nie pozo-
staja skuteczni zawodowo, a koncentracja na sledztwie
staje sie dla nich sposobem przetrwania psychicznego.
Oznacza to zmiane historycznego modelu postaci. De-
tektyw przestaje by¢ figura przywracajaca tad, a staje
sie kims, kto sam funkcjonuje w §wiecie bez stabilnego
porzadku. Jego sprawczo$é nie wynika juz z rozumu,
lecz z obsesyjnej koncentracji na celu, ktéra cze$ciowo
kompensuje wlasne poczucie rozpadu.

Ci wspétczesni detektywi nie sg takze sympatyczni

w kontaktach. Nie budza tez zaufania ani podziwu.

Sa pokazani jako jednostki zmagajace sie z procesami
i organizacjami wiekszymi od nich samych. Przy czym
zmienia sie nie tylko literacki detektyw, lecz takze ob-
raz czlowieka: od przekonania, ze rozum potrafi upo-
rzadkowac swiat, do doswiadczenia, ze Swiat pozostaje
czesciowo nieprzewidywalny, a poszukiwanie prawdy
moze prowadzi¢ do osobistej katastrofy.

Dlaczego jednak sg przegrani, skoro przeciez zatrzy-

mujg przestepcéw, wiec dobrze petnig swojg misje?
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da sie doj$é, bo dzialajg wieksze sily i racjonalnos$é nie
wystarcza do uporzadkowania §wiata spotecznego. To
widzimy w tej chwili az nadto wyraZnie, kiedy zalamuje
sie caly nasz tad cywilizacyjny.

ZejdZzmy na poziom pojedynczego cztowieka.

Postacie literackich detektyw6éw ucza czego$ o naszej
psychice. Kryminatl jest symulacjg kontaktu ze ztem.
Czytelnik do§wiadcza zagadki, napiecia i niepewnosci,
ale w kontrolowanych warunkach. Dawniej koriczyto
sie to przywréceniem tadu, co miato funkcje uspoka-
jajaca. Wspélczesny kryminat robi cos innego: uczy
tolerowania niejednoznacznosci. Pokazuje, ze mozna
poznaé sprawce, a mimo to nie odzyskaé¢ poczucia sensu
ani efektywnosci.

U Agathy Christie, od ktérej zaczeliSmy nasza rozmo-
we, detektyw potrafi §wiat naprawié, u wspotezesnych
autoréw bohater bywa skuteczny zawodowo, ale nie
potrafi uporzadkowaé wlasnego zycia ani poradzié
sobie z organizacja przestepcza. Dawniej rozwigzanie
zagadki przywracato réwnowage, pojawiala sie spra-
wiedliwosé. Dzis rozwigzanie zagadki bywa mozliwe,
ale sprawiedliwo$¢ juz niekoniecznie. Jaki wiec $wiat
obrazuja wspélczesni bohaterowi kryminatéw? Do-
kladnie taki, jaki nas otacza. s
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W dziale wolni od stresu
przeczytasz o:

« nowym archetypie: kobiecie zrelaksowanej a wieczornej rutynie pielegnacyjnej,
ktora przygotowuje do snu nie tylko ciato, lecz takze psychike a kosmetycznych
premierach miesigca potyskujgcych ztotem
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Zycie w ciaglym stresie to codziennosé wielu z nas, a skutki widzimy w lawinowo

rosngcych problemach psychosomatycznych. Co wiecej, statystyki wskazuja,

ze mocniej dotykajg one kobiety niz mezczyzn. (A moze mezczyzni i to ukrywaja?).

Jako rozwiazanie tego problemu psycholozka Nicola Jane Hobbs widzi stworzenie

nowego archetypu: kobiety zrelaksowanej. Jej koncepcje przybliza Monika Stachura

tuchajqc glosow kobiet i styszqc w nich zbiorowy

krzyk przytloczenia i zmeczenia, zaczetam zadawac

sobie pytanie: dlaczego tak wiele kobiet jest az tak

wyczerpanych? Skqgd bierze si¢ 6w Iek i owo poczucie

winy zwigzane z relaksem, ktorych doswiadczamy?
TJakie sq konsekwencje, zarowno osobiste, jak i zbiorowe, braku
odpoczynku, ktorego potrzebujq kobiety? Jak mozemy uwolnic
siebie same i siebie nawzajem? W ten sposéb psycholozka
Nicola Jane Hobbs wspomina swoje do§wiadczenia
terapeutyczne, ktére sklonily ja na napisania ksiazki
,Kobieta zrelaksowana”.

NOWY ARCHETYP
Kobieta zrelaksowana to kobieta, ktora jest wolna — moze
odpoczywac, ptakac, popetniac bledy i prosic o pomoc, moze do-
Swiadczac blogosci, przyjemnosci i radosci, moze odczuwac swoje
emocje, wybierac swoje wartosci i reagowac z wyrozumiatosciq dla
siebie na nieuniknione przeciez w Zyciu sytuacje stresowe, moze
ufac sobie, dbac o siebie i by¢ sobg - wyjasnia autorka. Ale
wiasciwie dlaczego tak trudno by¢ kobietg zrelaksowa-
ng? Poniewaz to whrew wszystkim mniej lub bardziej
tradycyjnym archetypom. W zadnym z nich niejedna
kobieta nie jest w swoim mniemaniu do$¢ dobra: ani
jako matka, ani jako kobieta z sukcesem zawodowym,
ani jako ratowniczka, ani... ani... A to tylko wpedza ja
w jeszcze wieksze poczucie winy, stres czy niepokdj.
Efekt? Bezsennosé, zawroty glowy i inne rozpaczliwe
sygnaly psychosomatyczne; poczucie wyobcowania,
a zarazem poczucie bycia pod kontrolg i tatwe uleganie
wplywom innych oséb; wycofanie z jednoczesnym pra-
gnieniem bycia odnalezionym i zaproszonym do grupy;
spadek poczucia wlasnej wartosci w parze z narasta-
jacym perfekcjonizmem. Objawy mozna by mnozy¢,
a same nie znikng. MozZe wiec - zamiast ciagle staraé
sie sitowo wpisa¢ w utrwalone archetypy - stworzy¢
nowy: archetyp kobiety zrelaksowanej. Zadanie nie
bedzie tatwe, bo ,kobiety zrelaksowanej” nie sposéb
zamknaé w jednorodnej definicji - jej kardynalng cechg
jest wolno$¢ w miejscu, czasie i przestrzeni.

Nie wymaga od nas okreslonego wieku, rasy czy klasy spotecznej
inie kaze nam byc w stanie codziennie poswiecic okreslong ilos¢

czasuna dbanie o siebie - czytamy w ksigzce. No i w zadnym
wypadku nie polega na automatycznym kopiowaniu
czyichs rozwiazan (choé oczywiscie warto sie inspiro-
waé przykladami i sprawdzaé, czy zadzialaja w naszej
sytuacji, a czasem je adaptowac) ani na zyskujagcym
popularnosé tak zwanym hakowaniu organizmu, bo
w dluzszej perspektywie koszty, zwlaszcza psychiczne,
mogg przerosnaé natychmiastowe zyski. Bardziej niz
,»,c0?” liczy sie ,,jak?”, wiec wsp6lnym mianownikiem
jest podejscie do §wiata z: czuloscia, uwaznoscig i wraz-
liwoscig - bez maski skrywajgcej emocje i warto$ci.

I CO TERAZ?

Kobieta zrelaksowana 2yje w kazdej z nas. Stawanie si¢ nig to
podrdz polegajgca na wyswobodzeniu si¢ z kajdan, wyrwaniu
2 uwiezi, wyzwoleniu z klatki. To podréz ku uwolnieniu siebie
—iinnych. W tych stowach Nicoli Jane Hobbs kryje sie
obietnica, ze nie chodzi o kolejny projekt pt. ,,méj rozwdj
osobisty”, ale o swobodng, cho¢ miejscami nietatwg droge.

Oto sze$é narzedzi, ktére przydadza ci sie w tym
procesie:
Zasoby wewnetrzne
Pierwsze i najwazniejsze: nie rozpoczynaj podrozy
z pustym bakiem. Kazdy kierowaca wie, ze bez pa-
liwa (albo natadowanej baterii) samochéd nie pojedzie,
a jednak od siebie tego oczekujemy. No nie, to tak nie
dziala! Musimy wypoczaé nie tylko przed wyrusze-
niem w droge, ale i w trakcie podrézy. Zatem: akceptuj
potrzebe odpoczynku; naucz sie dostrzegaé sygnaty
zmeczenia; rozpoznaj, co ci daje nowe sity; poczuj, jak
to jest mieé natadowany akumulator.
Regulacja ukladu nerwowego
W czasach globalizacji i pracy zdalnej wiele os6b
moze wykonywa¢é swoje zadania w dowolnym
miejscu i o dowolnej porze. Tyle Ze ewolucja nie ma
szans nadazy¢ za rozwojem technologii i nasz organizm
lubi zy¢é w swoim rytmie, w ktérym jest czas na sen,
ruch, odzywianie, zabawe. Chronicznie wybijany z tego
rytmu nie bedzie umiat sie relaksowa¢ z leku, ze nie
wykona wszystkich czynnosci niezbednych do zycia.

>
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wolni od stresu METODA

Relacje
Starozytna teza, ze cztowiek jest istotg spoleczna,
znajduje swoje potwierdzenie w wielu wspé6t-
czesnych badaniach - dzieki relacjom czujemy sie
mniej samotni i bardziej szczesliwi; to relacje dajg nam
zdrowie i sens zycia. By¢ zrelaksowanym nie oznacza,
ze lezymy na hamaku i mamy w nosie innych - nie, to
oznacza, ze dajemy i przyjmujemy, prosimy o pomoc
oraz opieke i sami otaczamy nimi osoby ze ,,swojego
stada”.
Uwolnienie od ograniczajacych przekonan
Jak moge si¢ zrelaksowac, skoro mam jeszcze tyle do
zrobienia? Jak moge zaakceptowac siebie, skoro nadal
Jestem tak niedoskonata? Jak ktokolwiek moze mnie kochac,
skoro nadal nie jestem tego warta? To pytania z ksigzki,
a jednak brzmig znajomo, prawda? Zwykle wigzg sie
z doswiadczeniami rozwojowym, nieraz dzieciecg
traumg. Zmierzenie sie z tym moze by¢ bardzo trud-
ne, czasem wymaga diugiej terapii czy innych metod
wsparcia psychologicznego. Wszystkie drogi sprowa-
dzaja sie do jednego: napisania na nowo swojej historii,
gdzie bedziemy podkreslaé te opowiesci, ktére nas
wzmacniajg i karmig, ktére pokazujg nasza sprawczo$é
i pozwalaja wzia¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zycie.
Realizowanie marzen
Kiedy zaczynamy wychodzi¢ z permanentnego
dotychczasowego modelu: walka/ucieczka/
zamrozenie - horyzont zaczyna sie poszerzaé. Po-
wracaja pragnienia sprzed lat. Nie wszystkie musimy
realizowaé, bo marzenia tez moga mie¢ swéj okres
waznosci. Liczy sie to, kim naprawde chcemy byé, co
jest nasze. To tak zwana samorealizacja, ktorej jednak
nie utozsamiajmy z poprozwojem, ale z poszukiwaniem
swojego miejsca w Swiecie.
Zrelaksowana rewolucja
Swiata nie zmienia sie w pojedynke. W rewolucji
chodzi nie tylko o to, jak mozemy stworzyc lepszq przy-
szlosc, lecz takze o to, jak mozemy zadbac o tu i teraz. Poprzez
nasze codzienne dziatania mozemy przelamywac, odzyskiwac,
wyzwalac i przeksztatcac. Zastanow sie przez chwile, w jaki
sposob angazujesz sie w autentyczny aktywizm, i poczuj, jakimi
wrodzonymi talentami moZesz sie dzielic ze swojg spotecznoscig
- puentuje Nicola Jane Hobbs. Is

POLECAMY: ,,KOBIETA ZRELAKSOWANA.
ODZYSKAJ SPOKOJ | ZACZNIJ ZYC", NICOLA
JANE HOBBS, TLUM. AGATA SADZA, WYD. PWN
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FILARY ARCHETYPU:
PRAKTYKA

Praktykowanie relaksacji w sensie dostownym,
czyli stopniowe uczenie organizmu,

ze naprawde moze odpuscic. Poczqgtki
bywajqg trudne, takze dlatego, Ze umyst
opiera si¢ przed nieznanym, wietrzgc tam
niebezpieczenstwo. Warto zaczgc naprawde
od najprostszych rzeczy: zamkniecia oczu

i skupienia na oddechu, rozciggniecia sie na
macie, miekkim pufie, wlyczenia tagodnej
muzyki czy dZwiekow natury - najpierw

na jedng, dwie minuty, potem na piec.
Trening czyni mistrza i po pewnym czasie
umyst uzna ten stan za bezpieczny.

STAN FIZJOLOGICZNY... A POTEM
CECHA OSOBOWOSCI

Ponad potowa Polakdw przyznaje sie do
odczuwania stresu raz na tydzien, 20 proc.

- codziennie; w przypadku kobiet wskazniki sg
Jeszcze wyzsze. Skoro to tak powszechny stan,
to czy mozna sie do niego przyzwyczaic? I tak,
i nie - tak, bo dla ochrony Zycia biologicznego
mozg wprowadza rozne nibyoptymalizacje
(nie za darmol!); nie, bo te wspomniane
optymalizacje zmieniajg naszq fizjologie,

a co za tym idzie — stosunek do swiata i nas

w tym Swiecie, i do ludzi wokdt. Stres staje

sie cxyms w stylu ustawienia fabrycznego,
Jednak dzieki wielu badaniom z zakresu
neuronauk wiemy, Ze to stan odwracalny.
Mozg jest neuroplastyczny, jest zdolny
tworzyc nowe polgczenia, dopoki dziata.
Zatem wypracowujgc nowe nawyki, mozemy
doprowadzic do zmiany naszej 0sobowosci

na bardziej otwartg, elastyczng, przyjazng.

PARADYGMAT

To chyba najbardziej czasochlonny element
tej uktadanki, wymaga cierpliwosci,
wspolnotowego dziatania, edukowania innych.
Do czego zmierzamy? By w dominujgcym,
przynajmnief w zachodnief kulturze,
paradygmacie nastawionym na efektywnosé

- mimo narastajgcych stresorow (Swiatto,
batas, nowe technologie) - byto miejsce

i przyzwolenie na bycie zrelaksowanym.
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wolni od stresu ZADBAJ O CIALO ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

Wieczorowg porg

Codzienne rytualy piekna przed snem nie tylko stuza ciatu, ale pomagaja tez psychice.
Powtarzalno$é i otulanie sie przyjemnosciami daje poczucie bezpieczenstwa.

Czego potrzebujesz wieczorem, zeby sie wyciszy¢, powroci¢ do wewnetrznej harmonii,
zakonczy¢ dzien tak, jak sobie zyczysz?

5.

1. DRUNK ELEPHANT, F-Balm Electrolyte Waterfacial - chtodzaca maska na noc: elektrolitowy koktajl o dzialaniu ujedrniajacym
iodzywezym, 269 z#/50 ml; sephora.pl 2. LANEIGE, Lip Sleeping Mask Blue Lemonade - delikatnie zluszcza, odzywia i chroni usta
przez noc, 115 24/20 g; sepbora.pl 3. BELLA, Herbs ultra night - bezzapachowe, niebarwione podpaski na noc z aloesem i bawelna,

6,99 24/8 szt.; superpbarm.pl 4. QUETE DE SOIE, jedwabna maska na oczy do spania 3D, 216 2#; dlaspania.pl 5. LOCCITANE, Kari-

té Confort - bogaty krem do ciala z mastem shea, 179 24/200 m; pl.loccitane.com 6. CLARINS, Hydra-Essentiel [HA2] - nawilZajaco-
-ujedrniajacy krem na noc z organicznym ekstraktem z zywordodki, 245 2¢/50 mi; clarins.p! 7. DR DENNIS GROSS, Hyaluronic Marine
- mleczko do demakijazu z kwasem hialuronowym i algami morskimi, réwniez do cery suchej i wrazliwej, 160 2¢#/150 ml; sepbora.pl



1. QUETE DE SOIE, jedwabna maska na oczy do spania, 130 24, dlaspania.pl 2. RODIAL, Retinol Overnight Gel - chlodzacy lekki krem na

noc z diamentowym pudrem - nawadnia, ujedrnia i rozjasnia, 405 z4/50 ml; beautyboutique.pl 3. GLOWERY, Midnight Glow - regenerujacy

olejek na noc - wzmacnia bariere ochronng skéry podczas snu, 109 2#/30 ml; sephora.pl 4. SUMMER FRIDAYS, Super Amino Gel - delikatny
oczyszczajacy zel do mycia twarzy z aminokwasami, 169 2#/150 ml; sephora.pl 5. COLLISTAR, superkoncentrat uelastyczniajacy do ciata

o wysokim stezeniu witaminy E, 219 2£/200 ml; douglas.pl 6. BANDI, peeling z kompleksem kwaséw owocowych na noc, stymuluje skére do odnowy,
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79 z4/30 ml; bandi.pl 7. LA MER, 8-minutowa maska liftingujaco-ujedrniajaca o bogatej, luksusowej konsystencji, 1440 z#/50 ml; lamer.eu

DJi

8. EMBRYOLISSE, nocny krem peelingujacy na przebarwienia z kwasami AHA z cytryny kawiorowej, 145,90 z#/40 ml; embryolisse.pl



wolni od stresu ZADBAJ O CIALO

i —

| LIERAC

Sercem formuty maski o dzia-
laniu anti-aging jest trio sktad-
nikéw roslinnych - ekstrakty
z bialego sandatowca i rojnika
oraz RNA z baobabu - ktére
reaktywuja biatka odpowiedzial-
ne za dlugowieczno$¢é komorek,
widocznie odmladzajgc skoére.

LIERAC, The Absolute Mask,
236 2t/50 mi; topestetic.pl

Technologia
Alfa [3R] marki
NUXE w pota-
czeniu z 5-proc.
zawartoscia
niacynamidu
zapewnia
podwdjng
skuteczno$é pie-
legnacji przeciw
przebarwieniom
istarzeniu

sie skory.

NUXE, krem Nuxuriance Ultra
SPF 30, 269,99 2t/50 ml; superpbarm.pl

Innowacyjny
produkt w linii
Anti-Age Global
korygujacy oznaki
starzenia. Redukuje
zmarszczki i linie
mimiczne. Skéra
staje sie ujedrniona
i bardziej elastycz-

na, a owal twarzy
wymodelowany.

YVES ROCHER,
roz§wietlajace mikro-

serum, 269 21/30 ml;
yves-rocher.pl |

Krem roz§wietla-
jacy zawierajacy
sktadniki odzyw-
cze i wygtadzajace:
miéd, ekstrakt
z kurkumy, olej
z otreb6w ryzo-
wych. Przywraca
blask dojrzatej
cerze - suchej

inormalne;j.

HOLIKA HOLIKA,
Honey Royal

Lactin Glow Cream,
186,99 24/50 mi; myasia.pl
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Nowy kwartet

cieni do powiek.
Odcienie: potysku-
jacy szampariski,
miedziane zloto,
brazowa szarosé
i mrozona czekolada.

CHARLOTTE
TILBURY, Luxury
Palette Pillow Talk

Bella Sofia,
21524/5,2 g; sephora.pl

Kosmetyczka
na kwiecien

Silnie odzywiajace, rewitalizuja-
ce i upiekszajace serum na noc do
wloséw suchych. Zawiera polime-
ry zapobiegajace przesuszaniu.

KERASTASE, Nutritive 8H Magic
Night Serum, 275 zt/90 mi; sephora.pl

Nowa formuta kultowego matujace-

go podkladu o 1Zejszej konsystencji.

Mikropigmenty zapewniajg trwalosé
idealnego odcienia az do 36 godzin.

ol Wi

arariia e

ESTEE LAUDER, podkiad Double Wear
Stay-In-Place Longwear Matte Founda-
tion SPF 10, 259 2#/30 mi; esteelauder.pl

|!

Pierwsza w historii marki kompozy-
cja szyprowa. Luksusowa - z nutami
cennej rézy damascenskiej, brzo-
skwini i bogatymi niuansami rumu.
Stworzona przez Caroline Dumur.

KILIAN PARIS, woda perfumo-
wana The Narcotics Her Maje-
sty, 1240 z4/50 ml; douglas.pl

Regenerujgca esencja na bazie weganskiego

PDRN uzyskanego z wodorostéw, egzoso-

mow kimchi i wegariskich biomikroigiet
poprawia wchianianie serum i kremow.

&

‘!ipi I

YEPODA, The Skinject Effect

Essence, 105 24/30 ml; sephora.pl

Rozs$wietlajacy podkiad-serum

o podwdjnej formule. Pielegnuje
skoére, delikatnie jg zluszczajac,

by dodaé blasku, i zapewnia krycie
od pelnego do sredniego. Produkt
pelen ekstraktow roslinnych.

CLARINS, podkiad Double Serum
Foundation, 269 z#/30 mi; clarins.pl
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W dziale rozwoj przez
sztuke przeczytasz o:

o filmowych postaciach psychoterapeutek okiem... psychoterapeutki
Katarzyny Miller « minimalnej efektywnej dawce — podstawie

budowania zdrowych nawykow zdaniem Juliana Sobiecha, autora ksigzki
SWystarczy piec minut” a nowosciach wydawniczych




rozwoj przez sztuke W ZYCIiU JAK W KINIE

+KOPNELABYM CIE, GDYBYM MOGLA",
REZ*MARY BRONSTEIN. JUZ W KINACH

dzie kKU dobremu

Odkad zyjemy w kulturze terapii, psychoterapeuci stali sie nowymi bohaterami masowej

wyobrazni. Zaréwno pozytywnymi, jak i negatywnymi. Czy to dobrze? - pytamy

psychoterapeutke Katarzyne Miller, ktéra na naszg prosbe analizuje dwie filmowe
kolezanki po fachu. Rozmawia redaktorka naczelna ,,Zwierciadla” Joanna Olekszyk

KATARZYNA MILLER

psycholozka, psychoterapeutka, pisarka,
filozofka, poetka. Autorka wielu ksigzek
i poradnikéw psychologicznych, m.in.
.Instrukcja obstugi toksycznych ludzi”
czy ,,Daj sie pokochac, dziewczyno”
(Wydawnictwo Zwierciadto)

ilm ,,Ostatnia sesja w Paryzu" w rezyserii Re-
bekki Zlotowski to kolejny przyktad tego, ze kino
—— chetnie bierze na warsztat psychike i emocje

tych, ktérzy maja leczy¢ nasze psychiki i emocje.

Céz, kino nieustannie szuka nowych pomystéw
na nowych bohateréw, tak jak kryminaly szukajg no-
wych pomystéw na nowe zbrodnie. A terapeuci §wietnie

sie do tego nadaja, bo daja twdércom szanse na pokaza-
nie, ze tez sg ludZmi, w dodatku zdrowo pokreconymi.
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I to chyba nas - widzéw i pacjentéw terapeutéw - naj-

bardziej cieszy. Nie my jestesmy pokreceni, tylko oni!

Tylko ze niektérzy moga w zwigzku z tym wyciggnaé
wnioski, Zze moze nie warto chodzi¢ do terapeutéw,
skoro sami sobie nie potrafiag pomdc.

A ty co o tym sadzisz?

Ludziom najbardziej jest potrzebne, by kto$ sie nimi
zajmowat i ich stuchat. Zwlaszcza w dzisiejszym, mocno
rozczlonkowanym §wiecie, w ktérym masowo chorujemy
na samotnosé. Swoja droga dziwna rzecz sie stala, ze
musimy ptacié¢ innym za to, by z nami porozmawiali
o nas samych. Bo nie robig tego ani nasi rodzice, ani nasi
przyjaciele. Tylko ze zaréwno ,,Ostatnia sesja w Paryzu”,
jak i film ,Kopnetabym cie, gdybym mogta”, w ktérym
gtéwng bohaterka tez jest terapeutka, pokazuja, ze
wecale nie tak prosto dosta¢ od terapeuty to, co nam sie
wydaje, ze powinni§my dostaé.



+OSTATNIA SESJA W PARYZU'
REZ. REBECCA ZLOTOWSKI.
PREMIERA23 MARCA

A co nam sie wydaje, ze powinnismy dostac?

To, czego nie dostaliSmy od rodzicéw. Uwage, czas,
odpowiedzi na istotne pytania, zapewnienie, Ze jeste-
§my wazni i kochani. Tymczasem te filmy pokazuja,
ze oni czesto nas ledwo stuchajg... Zreszta pokazuja to
nie tylko filmy. Byt taki czas, ze chciatam sie poddaé
psychoanalizie, bo bytam jej ciekawa. Psychoanalityk
zasypial ze zmeczenia podczas naszych sesji, a za $cia-
ng bylo stychaé placz jego matego dziecka. Po dwoch,
trzech sesjach przestatam do niego chodzié, bo to nie
miato sensu.

Jodie Foster gra w ,,Ostatniej sesji...” Lilian Steiner,
psychoterapeutke raczej mato zainteresowang ludzmi.
Dosy¢ chtodng, bardzo pilnujaca pewnego psychoana-
litycznego stereotypu na temat tego, jaka powinna by¢
w tej roli. Choé¢ doceniam wiedze za tym stojaca, nie
lubie tej formy terapii ani tego stylu pracy. Wiasnie
dlatego, Ze psychoanalitycy nie wchodza w zaden rodzaj
kontaktu ze swoimi pacjentami.

Nie wchodzg nawet z nimi w kontakt wzrokowy. Od-

nosze sie tu do stereotypu sesji psychoanalitycznej,

ktéry swietnie utrwalito kino: pacjent ktadzie sie na
kozetce, a terapeuta siada za nim, cos sobie zapisuje

i niczego nie komentuje.

To zalezy, u tak zwanych ortodoksyjnych terapeutéw
kozetka jest rzeczywiscie do$é typowa, ale ktadzenie
sie na niej nie jest nigdy konieczne, cho¢ jest wtedy

wygodniej [§miech]. Pozycja lezaca powoduje zwykle
pewne udziecinnienie pacjenta, pozbawia go jego obron.
Na taka terapie tez chodzitam. Do dzis§ pamietam ga-
binet z pieknymi obrazami i dywanem wiszacym nad
kozetks. Psychoanalityk siedzial za wielkim czarnym
biurkiem, zupehie jak w filmie.

Nawiasem méwiac, to, ze terapeuta znajduje sie u wez-
glowia pacjenta, Zygmunt Freud wymyslit wlasnie
dlatego, ze sie wstydzit i nie chcial, zeby kto$ na niego
patrzyt podczas sesji. Dla psychoanalityka to tez szalenie
wygodna pozycja, bo nie musi przywotywacé co chwila
tego pelnego zrozumienia wyrazu twarzy [$miech].

Z drugiej strony - jesli my sie czegos$ wstydzimy,

to takze tatwiej sie nam to méwi, gdy nikt na nas

nie patrzy.

To prawda. Kiedy prowadzitam jeszcze indywidualng
praktyke, czasem ktadtam moich klientéw na kanapie
- po to, by sie zrelaksowali, odpoczeli i rozluZnili. Latwiej
sie wtedy wraca do réznych rzeczy z przesztosci. Na
grupach, ktére teraz prowadze, tez czasem prosze, by
uczestniczki sie potozyly, cho¢ nie jest to nigdy wymog.

Jestes$ zwolenniczkg podejscia, w ktérym terapeuta

nie jest niemym lustrem, tylko po prostu drugim

cztowiekiem. Tak sobie mysle, ze jesli ktos dtugo
chodzi na terapie, to moze mie¢ poczucie zbyt duzej
niesymetrycznosci tej relacji - on czy ona tak duzo

0 mnie wie, a ja nie wiem niczego o nim czy o niej.

>
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Nie zawsze, kochana, nie zawsze. Sg klienci tak ego-
centryczni, ze w ogéle nie obchodzi ich terapeuta. Maja
bardzo wygodny obraz jego jako osoby kompletnie
niczym w zyciu nienaruszonej, do tego arcymadrej
i wszystkowiedzacej - takiego idealnego tatusia czy
idealnej mamusi. Pozwalam sobie na te ztosliwosci, bo
oba filmy do tego mnie natchnety, ale przede wszyst-
kim im dtuzej zyje, tym bardziej staje sie ,urealnio-
na”. Ludzie i tak musza zy¢ w tym zyciu, w ktérym
zyja. Dlatego najwazniejsze jest takie podejécie, ktére
pomaga im w tym, by coraz lepiej sie ze sobg czuli.
I by znajdywali w sobie narzedzia, ktére pozwala im
doswiadczaé tego, co jest.

To piekne podejscie, za ktérym stojg lata doswiad-

czenia, jednak nie wiem, czy powszechne. Dzi$ od

terapii oczekujemy, by byta szybka i skuteczna, by

.haprawiata" bez naszego udziatu.

A juz najlepiej, gdyby mozna byto wzigé¢ tabletke...

jakiegos$ sygnatu, zawiodta. Bo to by oznaczato, ze

jest ztg terapeutka.

Moze rzeczywiscie przegapita? Dla mnie ona od po-
czatku nie byla dobrg terapeutky. Wiasdnie dlatego, ze
byta chlodna, zdystansowana, zamrozona, zaintereso-
wana bardziej procedurg niz cztowiekiem. Byta tez sama
sobg niezainteresowana, sama ze sobg nieprawdziwa.
Zresztg tego wlasnie pewne szkoty postpsychoanali-
tyczne oczekujg od terapeuty. Tak jak powiedzialas:
»Ja jestem tylko lustrem, to ty masz siebie odszukac¢”.
Tylko gdyby cztowiek umiatl sam siebie odszukaé, toby
nie przychodzit do terapeuty. Ja bym do takiej kobitki
drugi raz nie poszia.

Mnie wychowata szkota psychoterapeutyczna, ktéra
moéwi, ze tym, co leczy, jest spotkanie dwojga prawdzi-
wych ludzi - w tym jedno z nich, czyli terapeuta, ma
wiedze i do§wiadczenie, ktérych to drugie nie ma, jest
nastawiony na wystuchanie, zrozumienie i udzielenie

LILIAN, ODDAJAC SIE, FUNKC]JI ,,PSYCHOANALITYCZNEGO ROBOTA”,
ZAPRZESTAEA MILOSCI, bliskosci i prawdziwego kontaktu.
Jednoczesnie za tym bardzo teskni

Co wiecej, niekiedy sami lepiej wiemy, jak powinna
wygladad, czesto naszym terapeutom nie ufamy,
podwazamy ich kompetencje. Pamietasz pierwsza
scene z ,,Ostatniej sesji..."? Do gtéwnej bohaterki
przychodzi pacjent, zeby wygarngc¢ jej, ze hipno-
terapeutka spod Paryza pomogta mu rzucic palenie
juz po pierwszym spotkaniu, tymczasem do niej
chodzi latami i nic nie dziata.

Jeszcze pdzniej ten sam pacjent razem z zong zaklada
naszej Jodie Foster sprawe o zwrot pieniedzy za nieudang
terapie. Ostatecznie ja przeprasza i przychodzi do niej
z powrotem, ale zanim sie to stanie, spelnia sie jeden
z najwiekszych koszmaréw psychoterapeuty - pacjent
mowi, ze terapia nie dziala, a terapeuta jest do niczego.

Potem spetnia sie kolejny - bohaterka dowiaduje sie,

ze inna pacjentka prawdopodobnie odebrata sobie

Zycie, a ona nie zauwazyta u niej zadnych symptomoéw.

Tak, to jest bardzo przykre i bardzo bolesne. Jodie
Foster, czyli Lilian, sie tym ogromnie przejmuje, nie
przyjmuje do wiadomosci informacji o samobdjstwie, jest
przekonana, ze to byto morderstwo. Zaczyna prowadzi¢
na wilasng reke sledztwo w tej sprawie, ktére opiera sie
gtéwnie na... Sledzeniu meza pacjentki.

Miatam poczucie, ze w ten sposéb Lilian chce odsu-

nac od siebie mysl, ze co$ przegapita, nie odczytata
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pomocy. Oczywiscie to jest specjalna relacja, ale jed-
noczesnie prawdziwa, jesli chodzi o odczucia po obu
stronach.
Nasza bohaterka w $ledztwo w sprawie pacjentki wikta
swojego bytego meza oraz - troche posrednio - doro-
stego syna. Z obydwoma ma dos¢ specyficzne relacje.
Najbardziej wyrazista jest jej relacja z synem. Bardzo
dla mnie ciekawy watek w tym filmie - Lilian idzie do
hipnoterapeutki, tej, o ktérej opowiadat jej pacjent. I to
wiasnie ta hipnoterapeutka - ktéra w przeciwieristwie
do niej jest otwarta, czula, ciepta i pomocna - otwiera
Lilian na jej wlasne emocje.
Pomaga jej tez znalez¢ odpowiedz na to, czemu ma
tak chtodng relacje z synem. Zabrzmi jak zart, ale
podczas seansu Lilian odkrywa, ze w poprzednim
wcieleniu byta Zydem i cztonkiem orkiestry symfo-
nicznej, jej pacjentka - jej kochanka i wiolonczelistka,
a jej syn - nazistowskim funkcjonariuszem policji.
Karma to bardzo wygodne wytlumaczenie, przyznasz
[$miech]. Lilian od razu przekazuje to synowi podczas
rodzinnego spotkania, méwigc: ,,Juz rozumiem, czemu
jestes mi tak daleki”. Wszyscy patrzg na nig wtedy jak
na wariatke.
W innej scenie syn wyrzuca rodzicom, ze teraz sa
takimi dobrymi przyjaciétmi, wrecz zdajg sie mie¢



ze sobg romans, podczas gdy swoim rozwodem

zniszczyli mu dziecinstwo.

Dzieci nie lubia, zeby ich rodzice mieli inne Zycie
poza nimi, a jako dorosli czesto biora odwet za to, ze
w dzieciristwie nie mogli by¢ soba, i odmawiaja prawa
do bycia sobg tez mamie czy tacie. Zresztg Lilian ma
nie tylko chlodng relacje z synem, ale i z jego dziec-
kiem. Nie chce go nawet wzigé na rece. Tymczasem jej
syn jest nowym, fajnym typem taty, zaangazowanym
w wychowanie dziecka od najwczes$niejszych chwil.

Nie wspomniatysSmy jeszcze, dlaczego Lilian trafia

do hipnoterapeutki. 0t6z od momentu, kiedy do-

wiedziata sie o Smierci swojej pacjentki, nie moze
powstrzymac tez.

O tak, ten watek jest piekielnie wazny! E.zy sg ozna-
ka tego, ze jej wlasne cialo nie wytrzymuje juz tego
cigglego zamrozenia, zamkniecia na siebie i innych.
To bardzo zdrowy odruch. Cialo pokazuje, ze potrze-
buje wypuscic jej bol, jej strach, ustysze¢ Wewnetrzne
Dziecko. Ale Lilian tego sygnatu nie chce odczytaé, boi
sie go, chce, by jak najszybciej ustat. Pamietasz ksigzke

Gabora Matégo ,,Kiedy cialo méwi: nie”? Tam, kiedy
ciato miato dosy¢, chorowato. Tu placze. Nie wiem
jak ty, ale kiedy zobaczylam, jak 1zy Lilian lecg jej
z oczu, bardzo sie ucieszylam. Pomys$latam: ,,0, idzie
ku dobremu. Roztopy!”.

Lilian z problemem niekontrolowanego ptaczu zgta-
sza sie tez do swojego bytego meza, ktéry tak sie
sktada, ze jest okulista. Nie sadzisz, ze ona idzie
niby po lekarska porade, ale tak naprawde dlatego,
ze to wtasnie od niego zaczeto sie to jej zamrazanie
emoc;ji?

Alez oczywiscie. Ona wewnetrznie nigdy sie ze
swoim mezem nie rozstala, zresztg tak samo jak on
nigdy nie rozstat sie z nig. Lilian, oddajgc sie funkcji
»psychoanalitycznego robota” zaprzestata mitosci,
blisko$ci i prawdziwego kontaktu. Jednoczesnie za
tym bardzo teskni. Ma bardzo dobry powéd, zeby i§¢
do meza - co$ dzieje sie z jej oczami. Dzieki czemu
dowiadujemy sie, ze on jest - znéw w przeciwieristwie
do niej - mitym, cieptym, pomocnym facetem. I ze
ona jest dla niego wcigz bardzo wazna. Shucha jej,
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pomaga, stara sie zrozumieé. Daniel Auteuil jest w tej
roli przestodki - zartobliwy, tkliwy, lekki i frywolny.

To jedyna postac, w ktérej towarzystwie Lilian sie

Smieje.

Natomiast w kazdej innej scenie ma Sciaggniete w jed-
ng kreske, zasznurowane usta. A Jodie Foster umie
zasznurowac usta!

Dowiadujemy sie tez, ze to Gabriel zdecydowat o kon-

cuich zwigzku. | Ze ona nie mogta mu tego wybaczyc.

Gabriel odszedt dlatego, Ze ona sie od niego odsuneta.
To ona pierwsza go zostawila.

Tylko czemu wyznaja sobie to dopiero po latach?

Lilian nie rozmawia z bliskimi, nie rozmawia tez

z pacjentami. Wszystkie sesje nagrywa, a potem

nawet nie pamieta, o czym byty.

Ona sie kontaktuje z pacjentami przez maszyne, a nie
przez siebie. Wszystko jest udokumentowane i opisane,
ale nie przezyte, nie poczute. Oni dla niej nie zyjg. Syn
dla niej nie zyje i maz dla niej tez nie zyt.

Przez prawie caty film nie widzimy céreczki Lindy,

styszymy tylko jej gtos.

Glos bardzo napastliwy i agresywny, ciggle doma-
gajacy sie uwagi. Dla mnie ten zabieg jest po to, by
pokazaé, ze corka jest obrazem jej ztosci. Dzieci bardzo
silnie odczuwaja nastroje dorostych i czesto reaguja tak,
jakby zareagowalo ich Wewnetrzne Dziecko.

A czego symbolem jest dziura w suficie, ktéra jest

przyczynga tego niekonczacego sie remontu?

Dziura jest obrazem leku Lindy, jest tez otchtania
zycia, losem, zagrozeniem. To bardzo ciekawy film,
pod wieloma wzgledami, w tym symboliki pewnych
elementdéw, zdarzen czy os6b. Zauwaz, jak Linda je, jak
wpycha w siebie jedzenie - tak samo prébuje nakarmié
swoja corke, ktéra nie chce przybraé na wadze.

Tym, co taczy Linde z Lilian, jest to, ze ona ré6wniez
jest bardzo nieprofesjonalna jako terapeutka. Nie daje
granic innym, nie daje tez granic sobie. Poswieca tyle
uwagi swojemu dziecku, ale tez wspomnianej dziurze,

ZAJMUJEMY SIE POSIADANIEM, GADZETAMI, WOJNAMI, ZDOBY WANIEM
KOSMOSU, A NIE NASZA LUDZKA POTRZEBA MIEOSCI CZY WAZNOSCL
Terapeuci tez sq pogubieni. Co nie znaczy, Ze sq niepotrzebni

A bohaterka filmu ,,Kopnetabym cie, gdybym mogta”

w rezyserii Mary Bronstein? Linda, grana przez Rose

Byrne, jako terapeutka tez sie nie wyrabia.

Linda jest w stanie tak ogromnego napiecia, $cisku
i przygniecenia do Sciany, ze gdyby mogla, skopataby
wiele 0s6b. Jej coreczka jest chora i wymaga nieustannej
opieki, w domu trwa niekoriczacy sie remont, a maz,
ktory pracuje za granica, bez przerwy wydzwania
do niej z pretensjami. Do tego jedna z jej pacjentek
zostawita na sesji niemowle i zniknetla. Rzeczywiscie,
to dosy¢ duzo jak na jedna osobe, zwlaszcza na tak
reaktywna jak Linda.

Co to znaczy?

Ona odruchowo reaguje na wszystko, co ja spotyka,
po czym orientuje sie, ze przesadzila, i szybko stara
sie wrécié¢ do postawy: ,,Ja wiem, co robie”. Szeroko
otwiera oczy, kiwa glowa, usmiecha sie, ale widzisz,
ze jednak nie jest ze sobg w kontakcie.

Linda ma kolege psychoterapeute, do ktérego chodzi
na terapie - straszny facet, tak przy okazji - ktéry tez
z nig nie rozmawia. A kiedy ona wrecz krzyczy do
niego: ,,Dlaczego mnie nie lubisz?! Porozmawiaj ze
mng”, on odpowiada jej co§ w stylu: ,,A dlaczego ci
zalezy, zebym z tobg porozmawial?”. No to jest tylko
pozor kontaktu.
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ze nie zostaje jej juz dla pacjentéw. Z kolei sama potrzebuje
ioczekuje, by jej terapeuta czy maz poswiecali jej uwage.
| tacy ludzie chcg nas leczy¢?! - moze spytac widz.

Prawda? Co wiecej, terapeutyzujemy sie jako spote-
czenstwo od dobrych kilkudziesieciu lat i okazuje sie,
ze to nie jest zadne panaceum, tylko jeden ze sposob6w,
w jaki nasza dos¢ nedzna cywilizacja prébuje sobie po-
radzié z tym, zeSmy wszyscy siebie zostawili. Zajmujemy
sie posiadaniem, gadzetami, wojnami, zdobywaniem
kosmosu, a nie nasza ludzkg potrzeba mitosci czy waz-
nosci. Terapeuci tez sg pogubieni. Co nie znaczy, ze sg
niepotrzebni.

Zeby terapeuta nam naprawde pomaégt, sam musi by¢

niemal idealny? Czy moze mie¢ swoje wady, problemy?

Nie radzi¢ sobie czasem z zyciem...

Jaki idealny?! Wystarczy, Ze jest w miare poukladany.
Ty tez masz sie podczas terapii w miare pouktadadé.
Chodezi o to, by bylo wiecej niz mniej, ale nigdy wszystko.
My zyjemy tez ze swoim bélem i ze swoja nieporad-
noscig - i trzeba to zaakceptowaé. Nie zadaé od siebie
doskonatosci. Za tg iluzjg doskonatosci chowamy swojg
obawe, Ze nie da sie nas przyjaé i zaakceptowaé takimi,
jakimi jesteSmy. A wlasnie Ze sie da. I wlasnie, ze warto.
To nasza normalnosé, zwyklosé, niedoskonato$é jest
czyms, dzieki czemu mozemy spaé spokojnie. Is

ZDJECIA: ZOSIA PROMINSKA, MATERIALY PRASOWE



Szerokopasmowa
ochrona SPF 50+

w 3 pielegnhujacych
formutach

PPD 35 UVB PA++++ HEV/IR

HELLO, CLEAR SKIN.
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niedoskonatosciom

HELLO, SPOTLESS SKIN.
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SKIN

HELLO, LIFTED SKIN.
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Zaawansowane
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Wielozadaniowe, lekkie formuty SPF 50+
do codziennego stosowania w pielegnacji
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rozwoj przez sztuke WYWIAD Z AUTOREM

3 pytania do Tuliana Sobiecha

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

JULIAN SOBIECH

fizjoterapeuta, dietetyk, absolwent Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego. Twérca popularnego portalu o dtugim, a przede
wszystkim zdrowym zyciu ,,Jak dozy¢ setki” i autor ksigzki o tym
samym tytule. Zafascynowany naukga i badaniami

zy minimalna efektywna dawka - termin zaczerp-
niety z treningu sportowego i medycyny - moze
stac sie filozofig zycia?

Jak najbardziej - minimalna efektywna dawka (MED) to

po prostu najmniejsza ilo§¢ pracy potrzebna, by wywolaé¢
pozadang reakcje organizmu. W praktyce oznacza to, ze
nie trzeba zostawaé maratoriczykiem, mistrzynig zen ani
dietetycznym purysta, zeby znaczaco poprawié¢ swoje
zdrowie. Wystarczy troche ruchu, troche zdrowych
rzeczy do zjedzenia, a nawet troche stresu - zaréwno
fizycznego, jak i psychicznego.

MED wiaze sie z pojeciem hormezy, ktéra dotyczy
praktycznie kazdej dziedziny zycia - snu, jedzenia, ¢wi-
czen, picia wody czy radzenia sobie ze stresem. Wszedzie
obowiazuje ta sama zasada: za mato szkodzi, za duzo
tez, a gdzie$ posrodku jest optimum. W praktyce te
wideltki oferowane przez hormeze sa na tyle szerokie,
ze bardzo tatwo zrobi¢ dla siebie co$ dobrego. Juz pieé¢
minut §wiadomego oddechu obniza poziom stresu, pie¢
minut intensywnego ruchu pobudza metabolizm, a pie¢
minut po§wiecone na ,test glodu”, ktéry opisuje w ksigzce
+Wystarczy pie¢ minut”, chroni nas przed niepotrzebnymi
zachciankami.
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Hormeza, jako filozofia zycia, uwalnia od zbednej
presji bycia perfekcyjnym i daje stuszne poczucie, ze
kazda, nawet drobna zmiana ma znaczenie. Zwlaszcza
ze przeciez zdrowie to nie tylko cel sam w sobie - to
narzedzie, ktére pozwala cieszy¢ sie zZyciem, realizowaé
plany i by¢ oparciem dla bliskich.

Jaki jest pana najskuteczniejszy sposdb, zeby szyb-

ko sie odstresowad, kiedy jakie$ nagte wydarzenie

w ciggu dnia wyprowadza z réwnowagi?

Najszybszym i najskuteczniejszym narzedziem jest
oddech - jedyna funkcja autonomicznego uktadu ner-
wowego, na ktéra mozemy tatwo i Swiadomie wplywaé.
Nie mozemy rozkazaé sercu, zeby bilo wolniej, ale
mozemy kontrolowaé szybkos¢ i gtebokos$é oddechéw,
a to automatycznie wplywa na calg reszte.

Polecam oddychanie pudetkowe, spopularyzowane
przez Navy SEALSs - cztery sekundy wdechu, cztery
sekundy pauzy, cztery sekundy wydechu i znéw cztery
sekundy pauzy. Wojsko uzywa tej techniki w sytuacjach
ekstremalnych, ale cywile mogg ja stosowac na co dzien.
Jej tajemnica jest to, ze mézg nie moze jednoczes$nie
skupiaé sie na precyzyjnym oddychaniu i tona¢ w stresie.

Gdy potrzeba czegos wiecej, polecam prosty protoké6t
STOP opracowany w Instytucie Bensona-Henry’ego przy
Harvard Medical School. To cztery kroki: zatrzymaj
sie, wez gleboki oddech, obserwuj sytuacje na chtodno
i dopiero wtedy przejdz do dzialania. Zte decyzje po-
dejmujemy w zlym stanie, a dobre w dobrym. Dlatego
te kilkadziesiat sekund pauzy potrafi wylgczyé ,,gadzi
moézg” i uratowaé nas przed stowami czy czynami,
ktérych potem zatujemy. Fascynujaca jest tez sztuczka
z zanurzeniem twarzy w zimnej wodzie - tak zwany
odruch nurka, ktéry fizjologicznie spowalnia akcje
serca i pomaga odzyskacé kontrole.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.



Pisze pan, ze lepiej zjes¢ burgera w cigqu dnia niz

satatke przed snem. Dlaczego pory jedzenia sa tak

wazne? | jakie sg najistotniejsze nawyki zywieniowe?

OczywiScie satatka prawie zawsze bedzie zdrowsza od
burgera. Jest jednak jeden wazny wyjatek: pora positku.
Tuz przed snem nie powinni§my bowiem je$¢ nic lub
prawie nic. Wynika to z budowy organéw wewnetrz-
nych - gdy ktadziemy sie na prawy bok z pelnym zotad-
kiem, to jego tres¢ naciska na wpust, czyli wlot tgczacy
go z przetykiem. Jednorazowo to nie problem, ale jesli
powtarza sie to regularnie, wpust staje sie nieszczelny
irozwija sie refluks zotagdkowo-przetykowy - praktycznie
nieodwracalny i nie do wyleczenia. Stare powiedzenie:
»jedz $niadanie jak krdl, a kolacje jak zebrak”, ma wiec
w tym kontekscie gltebokie uzasadnienie. Idealnie, jesli
miedzy ostatnim positkiem a polozeniem sie do t6zka
ming wiec przynajmniej dwie, trzy godziny. Jesli jednak
tuz przed snem czujemy przemozny gléd, to przynaj-
mniej nie decydujmy sie na pelny positek. Zjedzmy co$
lekkiego, o matej objetosci — na przyklad garéé orzechéw
czy banana.

Co do kluczowych nawykéw zywieniowych - trzy-
mam sie zasady, ze gtodne ,,Ja” nie decyduje o positkach.
Do sklepu chodze albo najedzony, albo konsekwentnie
trzymam sie przygotowanej wezesniej listy produktow
do kupienia. Zdecydowanie warto unikaé¢ zywnos$ci
ultraprzetworzonej, ktéra celowo jest projektowana
w taki spos6b, bysmy jedli za szybko i za duzo. Prosze
sobie przypomniec¢ chociazby dowolng butke w burgerze
z sieciéwki - to nie przypadek, ze sa tak miekkie, tak
szybko rozpuszczajq sie w ustach i nie stawiajg zadnego
oporu zebom. Nie méwigc o ich zawartosci - petnej soli,
thuszcezu, cukru i réznych zbednych dodatkow.

Niezwykle cenna jest tez japoriska zasada hara bachi bu:
jedzenie nie do pelna, tylko do momentu, gdy jesteSmy
nasyceni w 80 proc. Sygnaly sytosci docierajg do mézgu
z kilkunastominutowym op6znieniem, wiec wolniejsze
jedzenie pomaga wycelowaé w ten pulap.

‘Warto poza tym stawiaé¢ na ré6znorodnos$é i kolory
na talerzu jako najprostszy sposéb dostarczania sobie
zdrowych skladnikéw bez liczenia kalorii. Absolutnie
najwazniejsze w odzywianiu jest bowiem to, Zeby do-
starczac sobie na co dziefi nie tylko odpowiednig ilosé
biatek, tluszczow czy weglowodandéw, ale tez witamin
i mineratéw. To zlota zasada zdrowego zywienia - gdy
sie jej trzymamy, to zyje sie nam zdrowiej, dtuzeji o wiele
przyjemniej. Is

WYSTARCZY
r
I I E C JULIAN SOBIECH,
WYSTARCZY PIEC
MINUT. PROSTY PLAN

NA ZDROWIE: MINIMUM
WYSILKU, MAKSIMUM
EFEKTOW, WYD. MUZA

PRZEWODNIK PO
ZDROWYCH NAWYKACH

Krojenie warzyw, zeby przygotowac¢ warto-

MINUT

$ciowa, odzywcza potrawe; poranny jogging;
wieczorna medytacja; ¢wiczenia oddechowe

w ciggu dnia. Wiemy, Ze dla naszego organi-
zmu takie zdrowe nawyki sa dobrodziejstwem,
i dobrze, zeby byly z nami codziennie. Ale
jakze czesto méwimy, Ze brakuje nam na nie
czasu, i tym sie rozgrzeszamy.

Ksigzka Juliana Sobiecha pozbawia nas tej
wymoéwki. Bo wystarczy po$§wiecié¢ swojemu
zdrowiu fizycznemu i psychicznemu pieé
minut, zeby nie musie¢ dtugo czekaé na efekty.
W naszym zabieganiu to wybawienie, nie trze-
ba rekonstruowac zapchanego grafiku i rewo-
lucjonizowaé swojej egzystencji, i tak skazujac
sie na porazke. Lektura uwalnia od perfek-
cjonizmu i podejscia do Zycia na zasadzie
,wszystko albo nic”: albo jem zdrowo niczym
buddyjski mnich, albo hulaj dusza, bo moge
wecinad fast food, kiedy przyjdzie mi na to ocho-
ta. Autor posrednio uczy tez konsekwencji,

bo juz niewiele uwagi - za to systematycznej,
skierowanej na to, co jemy, ile sie ruszamy i na
ile jestesmy Swiadomi swoich emocji w danej
chwili - zmienia zgrane polaczenia w mézgu.
Wypadamy z wladzy autopilota zaprogra-
mowanego jedynie na przetrwanie i szybkich
gratyfikacji, ktére przeciez nam szkodzg.

~Wystarczy pie¢ minut” to pochwala umiar-
kowania - cnoty, ktéra przywraca przytomne
spojrzenie na to, co w zyciu jest wazne. Chroni
od dramatéw, radykalizmu, wzlotéw i upad-
koéw, ktére niepotrzebnie zabierajg energie.
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Mozesz by¢ pochlebcg

Masz w zwyczaju ignorowacé zachowania innych, ktdre cie rania, sa niesprawiedliwe, ktére ci sie nie podobaja, zakladajac,
ze jesli zareagujesz, wydarzy sie cos ztego? Albo prébujesz udobruchac kogos, kto wydaje sie twoim wrogiem? A moze
nawet zaprzyjazniasz sie ze swoimi przesladowcami? Zdarza sie, ze zostajesz dtuzej w pracy lub robisz rézne przystugi,
zeby zyskaé aprobate? Takie zachowania to nie uprzejmosé, ,,dobre serce” czy mediacyjnosé, tylko ulegtosé, ktora - ra-
zem z walka, ucieczkg i zamrozeniem emocjonalnym - moze by¢ reakcja na traumatyczne wydarzenia z dziecifistwa.
Mobzg w nanosekunde podejmuje decyzje o ulegtosci, bo dla niego to najwieksza szansa na przetrwanie. Ingrid Clayton,

amerykariska psycholozka kliniczna, podpowiada, jak wyjs¢ z pochlebstwa, ktore nie jest Swiadomym wyborem.

CIWARTA REARCIL M4 TRAUHE

ULEGLOSC. CZWARTA i
REAKCJA NA TRAUME,
INGRID CLAYTON,

TLUM. MARTA MIAZEK,
WYD. FEERIA

7 SMAKOW

LEKSYKON SMAKOW, NIKI
SEGNIT, TLUM. PIOTR ART;
WYD. BUCHMANN

Smakowite duety

Nowatorskie potrawy wybitnych szeféw kuchni czy ponadczasowe dzieta
sztuki kulinarnej zalezg od potgczenia konkretnych smakéw. Te powigzania
bywaja oczywiste, znane i lubiane, ale i odkrywcze, dziwne, szokujace. Niki
Segnit, autorka , Leksykonu smakéw”, postanowita te zwigzki opisac i usys-
tematyzowad, tworzac wlasng metodologie. We wstepie thumaczy, dlaczego
nie uwzglednita cukinii czy ryzu i przeprasza ich wielbicieli, zaznaczajac przy
tym, Ze takie wybory zawsze sg subiektywne. Smaki podzielita miedzy innymi
na: pieczone, serowe, cierniste i krzewinkowe, kwieci$cie owocowe, kremowo
owocowe. Po tej lekturze zyskujemy bardziej otwarte podej$cie do smakowa-
nia i gotowania (kawior i banany?), ale poznajemy takze solidne podstawy.
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BRACIA GRIMM. BIOGRAFIA,
ANN SCHMIESING, TLUM. ANNA
HALBERSZTAD, WYD. POZNANSKIE

Poznajcie
Jakuba i Wilhelma

Dziewczynke z Zapatkami, Jasia
i Malgosie czy Spiaca Krélewne
znamy chyba wszyscy, ale braci
Jakuba i Wilhelma, kt6rzy napi-
sali o nich ba$nie, juz nie. Ksigzka
Ann Schmiesing ich nam przed-
stawia. Urodzili sie w XIX wie-
ku, byli Niemcami, §wiadkami
wojen napoleoniskich, dorastali
w biedzie. Byli naukowcami - je-
zykoznawcami, badaczami jezyka
germanskiego, mitologii, literatury
Sredniowiecznej i legend, autora-
mi projektu stownika jezyka nie-
mieckiego. Biografia Grimmoéw to
réwniez zrédio wiedzy o genezie
ich basni, ktore dzisiaj sg czesto
krytykowane za kryjacy w sobie
mrok. Z lektury dowiadujemy
sie, ze bracia Grimm o wiekszo-
$ci tych podan dowiedzieli sie od
wyksztalconych mtodych kobiet.
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