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MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

hyba nic nie oddaje tak dobrze atmosfery praw-

dziwego odpoczynku, jak wloskie wyrazenie

dolce far niente. Ale juz to samo po polsku - ,,stod-
kie lenistwo”, ,,stodkie nier6bstwo” — wcale nie brzmi
zachecajaco. Moze wiec stad biorg sie nasze trudnosci
w odpoczywaniu, nad ktérymi zastanawiamy sie w tym
wakacyjnym numerze SENSu... W koricu kto chciatby
uchodzié za lenia albo nieroba?!

W rozmowie poswieconej wlasnie temu, jak sami
powatpiewamy w swoje prawo do odpoczynku, jezyko-
znawczyni dr Malgorzata Majewska wskazuje wiecej
stownych putapek. Skoro méwimy: ,,jestem pod tele”,
to co sie dziwié, ze kto$ z pracy dzwoni do nas p6Znym
wieczorem? Skoro od razu przechodzimy na ty, zeby
bylo ,.jak w rodzinie”, to jak powiedzieé, ze bierzesz dwa

NIE MA MNIE
POD TELE

tygodnie urlopu, kiedy ,,brat” placze, ze bez ciebie nijak
nie skoriczy projektu? O, stowo ,,projekt” to zresztg istny
wirus - tak mocno w nas wniknelo, ze z odpoczywania
tez robimy projekt, ktory trzeba zrealizowaé na tip top.
»Jakosciowy odpoczynek musi dodatkowo wygladac,
zeby cieszy¢ oko. Jesli jest to forma pracy z cialem, to
koniecznie w pasujacym zestawieniu ubraniowym,
w imponujacej pozycji, w starannie zaprojektowa-
nym studiu” - méwi w wywiadzie otwierajgcym Te-
mat Numeru psycholozka i psychoedukatorka Kama
Wojtkiewicz.

Juz mialam zapytaé na koniec, co macie w planach
na wakacje... ale przeciez nie ma co planowadé, tylko
odpoczywaé.

I tego nam wszystkim zycze!

w tym numerze naszymi gosémi sa:

str. 36 str. 46 str. 112
KACPER PROF. MAREK GRAZYNA
STENGERT KACZMARZYK TORBICKA

psychoterapeuta, psycholog, coach czy
naprawde potrzebujemy bytego partnera
lub partnerki w roli doradcy Zyciowego,
Swiadka naszych wyboréw, czy protezy
Zyciowef do wehodzenia w nowe xwigzki?

biolog, neurodydaktyk, memetyk procesy dziennikarka filmowa i dyrektorka artystyczna
zwigzane z pozng dojrzatoscig — z tym, Ze z jednej Festiwalu Filmu i Sztuki BNP Paribas ,,Dwa
strony mozg si¢ zuzywa, a z drugiej wzbogaca Brzegi" Pawet Pawlikowski w ,,Ojczyznie”

o0 wewnelrzne reprezentacje Swiata — tworzg nowg — pokazuje, e od tworcy czesto oczekujemy
strategie rozwigzywania problemow opowiedzenia si¢ po ktorejs ze stron
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
6w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odméwic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasg sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

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

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

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

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

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

WWW. gazynsens/
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Dobrze cie styszec

akladamy, ze w trudnych rozmowach
lepiej jest pisaé niz méwié, bo prze-
ciez tekst daje czas na przemyslenie
argumentow i opanowanie emocji. Badanie
przeprowadzone na Imperial College Busi-
ness School w Londynie pokazuje jednak,
ze rzeczywisto$¢ wyglada zupelnie inaczej.
Naukowcey przeprowadzili serie ekspe-
rymentéw z udziatem ponad 1500 osdéb,
ktére rozmawialy na kontrowersyjne tematy
spoteczne i polityczne. Uczestnicy byli loso-
wo przydzielani do rozmowy prowadzonej
w formie ustnej lub pisemnej, a nastepnie
oceniali miedzy innymi: poziom wzajemnego
zrozumienia, odczuwany konflikt oraz wra-
zenia dotyczace partnera rozmowy.

4 SENS SIERPIEN 2026

Wyniki okazaty sie zaskakujaco spéjne:
osoby prowadzgce rozmowe na zywo dekla-
rowaly wieksze poczucie bycia zrozumianym,
mialy bardziej pozytywne opinie o rozméw-
cach, a nawet wykazywaty wieksza skton-
nosé do modyfikacji swoich poglad6éw. Nie
odnosily wrazenia, Ze uczestnicza w duzym
konflikcie. Analizy jezyka wykazaty ponadto,
Ze rozmowy ustne zawieraly wiecej sygnatow
otwartosci na odmienne stanowisko, takich
jak uznawanie perspektywy drugiej strony
czy podkreslanie subiektywnego charakteru
wlasnych opinii.

Wyglada na to, ze ludzki glos pomaga bu-
dowaé wzajemne zrozumienie i ograniczaé
eskalacje konfliktu. (NK) @




SZY BKI EFEKT

elacje spoleczne naleza do najwazniej-

szych zrédel dobrostanu psychiczne-

g0, poniewaz zaspokajaja podstawowa
potrzebe przynaleznos$ci. Aby lepiej zrozumie¢
codzienna dynamike Zycia spotecznego, badacze
z Uniwersytetu Zuryskiego w Szwajcarii przepro-
wadzili dwa badania z udziatem oséb w réznym
wieku. W pierwszym z nich 303 uczestnikow
odpowiadato na pytania doswiadczeniowe mniej
wiecej co godzine przez dwa dni, a dodatkowo
ich aktywno$¢ spoleczna byta monitorowana za
pomoca danych ze smartfonéw. W drugim bada-
niu 377 os6b codziennie przez 14 dni raportowato
swoje doswiadczenia spoteczne i emocjonalne.
Wyniki pokazaly, ze znaczenie kontaktéw
spotecznych silnie zalezy od perspektywy czaso-
wej. W skali godzinowej osoby, ktére czesciej niz
zwykle spotykaty sie z innymi twarza w twarz,
jednocze$nie odczuwaly wiekszg potrzebe

dalszych kontaktéw spotecznych. Co wiecej,
silniejsze pragnienie kontaktu przewidywalo
wieksza liczbe przysztych interakeji spotecznych,
zaréwno deklarowanych przez uczestnikow, jak
irejestrowanych przez smartfony. Zaleznos$¢ ta
nie pojawiata sie jednak w skali liczonej na dni
- codzienne pragnienie kontaktu nie pozwalato
przewidzieé liczby kontaktéw nastepnego dnia.

Podobnie zwigzki miedzy emocjami a kon-
taktami spotecznymi byly znacznie bardziej
wyrazne w ujeciu godzinowym niz dziennym.
Badacze zauwazyli réwniez, ze kontakty bez-
posrednie réznity sie pod wzgledem zwigzkéw
z samopoczuciem od komunikacji telefonicznej
i korzystania z aplikacji komunikacyjnych. Auto-
rzy wnioskuja, ze regulacja potrzeb spotecznych
jest procesem bardzo dynamicznym i zachodzi
przede wszystkim w krétkich przedziatach cza-
su. (NK) e

=

Nie ma nic bardziej bolesnego,
niz kiedy fizyczna, zwierzeca
CZeSC Naszego organizmu

nie pozwala mowic rozumowi

Thomas Mann, ,,Czarodziejska géra”

~

J
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Wybaczenie
poszerza horyzont

adacze z Dartmouth College zapro-

ponowali hipoteze, ze wybaczenie

nie polega na ,wymazaniu” przykre-
go do$wiadczenia, lecz na aktualizacji jego
reprezentacji w pamieci poprzez wlaczenie
nowych informacji o sprawcy.

W eksperymencie z wykorzystaniem
funkcjonalnego rezonansu magnetycznego
23 uczestnikéw obserwowato zdjecia rzeko-
mo wybrane dla nich przez dwie inne osoby.
Poniewaz wiekszos¢é obrazéw byla silnie
negatywna, uczestnicy nabierali przekona-
nia, ze zostali potraktowani niezyczliwie.
Nastepnie poznawali wyjasnienia sprawcow:
jedna osoba przepraszala za swoje zachowa-
nie i thumaczyla je trudnym dniem, druga
pozostawala obojetna.

W kolejnym etapie badani ogladali po-
nownie negatywne obrazy, majac za zadanie
albo wybaczy¢ przepraszajacej osobie, albo

6 SENS SIERPIEN 2026

jedynie jeszcze raz obejrzeé¢ materiaty zwig-
zane z osoba nieokazujaca skruchy. Dzieri
pézniej ponownie oceniali te same obrazy
podczas kolejnego skanowania mézgu.

Wyniki pokazaly, ze wybaczenie skutecznie
zmniejszato negatywne odczucia wobec przy-
krych doswiadczen, a efekt ten utrzymywat
sie rowniez nastepnego dnia. Co wiecej, ana-
liza aktywnos$ci mézgu wykazala, ze wspo-
mnienia zwiazane z wybaczonymi krzywdami
zaczynaly przypominaé wzorce aktywnosci
obecne w momencie wybaczania. Szczegélnie
w grzbietowo-przysrodkowej korze przedczo-
lowej (DMPFC), odpowiadajacej za rozumie-
nie stanéw psychicznych innych ludzi, oraz
w tylnych czesciach hipokampu, kluczowych
dla pamieci epizodycznej. Oznacza to, ze pod-
czas wybaczania do wspomnienia zostajg
wlaczone nowe informacje dotyczace intencji
i perspektywy sprawcy. (NK) @




Nie znam roli, ktorg
gram, wiem tylko, Ze jest
moja, niewymienna

Wistawa Szymborska,
»Zycie na poczekaniu”

Siec na dzieci

e Z Internetu korzysta 2,6 miliona dzieci w wieku 7-14 lat,

czyli ponad 80 proc. tej grupy wiekowej

e Ponad potowa dzieci w wieku 7-12 lat uzywa serwis6w spotecznosciowych
i komunikatoréw, dostepnych formalnie od 13. roku zycia

e Kontakt z treSciami erotycznymi

ma jedna trzecia dzieci w wieku 7-14 lat

e Udziat tresci edukacyjnych

w calym czasie online to 1 proc.

Zrédto: raport
.Internet dzieci 2026"
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Filmik na kilka sekund,
konsekwencje na dtugo

rotki filmik, kilka sekund uwagi i kolej-

ne przesuniecie ekranu. Dla milionéw

uzytkownikéw TikToka, Instagram
Reels czy YouTube Shorts taki sposéb konsu-
mowania tresci stat sie codziennoscig. Choé
krétkie filmy SFV sg dzi§ wykorzystywane nie
tylko do rozrywki, lecz takze w edukacji, czesto
w reklamie czy komunikacji spolecznej - coraz
czesciej pojawiaja sie pytania o potencjalne kon-
sekwencje dla zdrowia psychicznego i funkcji
poznawczych mézgu.

Aby uporzadkowaé rosnaca liczbe danych
na ten temat, badacze z Uniwersytetu Griffitha
w Australii przeprowadzili szeroko zakrojony
przeglad systematyczny obejmujacy 71 badari
z udzialem ponad 98 tysiecy oséb. Szczegdlna
uwage pos$wiecono takim obszarom, jak: kon-
centracja uwagi, kontrola impulséw, stres, lek
oraz inne aspekty dobrostanu psychicznego.

Wyniki wskazaty, ze czestsze korzysta-
nie z krétkich filméw wiazalo sie z gorszym
funkcjonowaniem poznawczym. Najsilniejsze
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zaleznosci zaobserwowano w przypadku uwagi
oraz kontroli hamowania, czyli zdolno$ci do
powstrzymywania automatycznych reakcji. In-
tensywniejsze korzystanie z SFV bylo réwniez
zwigzane z gorszym zdrowiem psychicznym,
szczegblnie z wyzszym poziomem stresu i leku.
Co istotne, podobne wzorce zalezno$ci wystepo-
waly niezaleznie od wieku badanych oraz rodzaju
uzywanej platformy. Nie stwierdzono natomiast
zwigzku miedzy korzystaniem z krétkich filméw
a samooceng czy postrzeganiem wlasnego ciata.

Autorzy badania podkreslaja, ze wyniki nie do-
wodzg bezposrednio zwigzku przyczynowo-skut-
kowego, ale wskazuja na wyrazne powigzania
miedzy intensywnym korzystaniem z krétkich
materiatéw wideo a mniej korzystnymi wskaz-
nikami zdrowia psychicznego i poznawczego.

A jak to bedzie sie zmieniaé¢ w zaleznos$ci od
réznych rodzajéw tresci oraz innych funkcji
poznawczych, takich jak pamieé czy rozumo-
wanie? Do poznania odpowiedzi potrzebne sg
dalsze badania. (NK) @

ZDJECIA: DUNCAN1890, ORAWAN WONGKA, TETIANA GARKUSHA, ILBUSCA, FRANK RAMSPOTT, IVAN SHERSTIUK, GWENS GRAPHIC STUDIO/GETTY IMAGES



Przyjaciel
algorytm?

Ponad 70O PTroc. Polek i Polakéw przyzna-
je, ze zdarza im sie korzystaé ze sztucznej inteli-
gencji, by omawiaé relacje osobiste. Dlaczego?

e Jest bardziej przyjazna niz

ogét ludzi - 47 proc.

@ Jest milsza niz

ogét ludzi - 44 proc.

@ Jest ciepla i bardziej godna

zaufania niz og6t ludzi - ok.1 / 3

Zrédto: raport Instytutu Psychologii PAN podsumowujacy projekt Psychologia dla Spoteczeristwa
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TWOJE DZIECKO
NIE MUSI PAMIETAC
- JEGO CIALO PAMIETA

Odkryj, jak poméc dziecku wrécié
do réwnowagi po trudnych doswiadczeniach
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Ta ksigzka tworzy nowy standard,
za co powinien by¢ wdzieczny
kazdy, komu leZy na sercu zdrowie
i szczescie dzieci.

- Gabor Maté
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Mniej zamiast wiece]

Jesli z odpoczynku zrobimy kolejny projekt do wykonania na sto procent, to to, co ma

koic¢ i regenerowacé, dodatkowo wydrenuje nas z energii. Moze wiec zamiast doktadac

kolejne elementy do worka z napisem ,relaks doskonaty”, lepiej odjac¢ cos z dtugiej
listy codziennych zadan? Nad tym, czym jest odpoczynek, ktéry naprawde nam shuzy,
zastanawiamy sie w rozmowie z psycholozka Kama Wojtkiewicz

KAMA WOJTKIEWICZ

psycholozka, autorka podcastu ,,Sznurowadta mysli" i ksigzki ,,Soba zajeci. O putapkach samorozwoju i kultury

terapeutycznej”. Wspdtpracowata z wieloma magazynami, jak: ,,Newsweek Psychologia”, , Tygodnik Powszechny",

~ ,Wysokie Obcasy". Absolwentka prawa na King's College London w Wielkiej Brytanii, jednolitych studiéw magisterskich
|z psychologii klinicznej i zdrowia na Uniwersytecie SWPS w Warszawie. Do$wiadczenie kliniczne zdobywata w Klinice

Psychiatrii, Stresu Bojowego i Psychotraumatologii w WIM w Warszawie. Prowadzi warsztaty psychoedukacyjne,

j konsultacje psychologiczne i psychoedukuje w mediach spotecznosciowych; @sznurowadla.mysli

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

la mnie odpoczynek to niekoniecznie urlop
na rajskiej plazy, a raczej stan, w ktérym
nie czuje presji podejmowania kolejnych
decyzji, analizowania swoich dziatan, kon-
trolowania. To odwrotnos¢ trybu czuwania,
czyli sytuacja, w ktérej nie skanuje rzeczywistosci
w poszukiwaniu kolejnych spraw do ogarniecia. Cza-
sem marzy mi sie, by istniat pstryczek-elektryczek,
ktéry pozwalatby przetgczac uktad nerwowy na tryb
przywspétczulny, dawat organizmowi jasny sygnat, ze
juz nie trzeba dziataé, bo pora na regeneracje. Skoro
takiego pstryczka nie ma, jak zadba¢ o réwnowage
uktadu nerwowego?

W jednym z odcinkéw mojego podcastu, zatytutowanym

,Odpoczynek - akt buntu czy stan umystu?”, stawiam
teze, ze nie ma uniwersalnej recepty na jako$ciowy
odpoczynek, bo tu nie chodzi o podjecie konkretnych
aktywnosci albo ich zaniechanie. Celem jest specyficzny
stan umystu, ktéry sprawia, ze czlowiek jest w stanie
doswiadczaé rzeczywistosci poprzez odbieranie tego,
co przychodzi - informacji, sygnatéw, bodzcow, wrazen
zmystowych, a nie poprzez dziatanie, odhaczanie zadan,
realizowanie precyzyjnie wytyczonych celéw. Chodzi
o to, by zaciekawié sie otaczajacym swiatem, zamiast

skupiaé sie na wykrywaniu potencjalnych zagrozen,
dostrzega¢ to, co moze zachwycié, zainspirowac.

Kiedy funkcjonujemy na pelych obrotach, wychodzi-
my z domu do pracy albo pracujemy zdalnie, jesteSmy
caly czas w trybie dzialania, robienia sprawozdan.
Myslimy przyczynowo-skutkowo, tworzymy logiczne
ciggi. Trudno bedzie nam sie zrelaksowaé w tym stanie.
Nie do kofica chodzi tu jednak o aktywacje uktadu
przywspétczulnego, o ktérym wspomniatas. Uklad
przywspétezulny odpowiada za stan relaksu i otwartosci
na interakcje spoleczne, ale wedtug niektérych teorii
aktywuje sie r6wniez w odpowiedzi na zagrozenie,
przyjmujac forme zamrozenia czy zamarcia. Wtedy
nie ma zbyt wiele wspdlnego z odpoczynkiem, a wiecej
z odcieciem sie od sygnaléw plynacych z ciala. Czesé
z nas, funkcjonujacych niejako w odigczeniu od wia-
snych przezy¢ wewnetrznych, jest w stanie eksploatowaé
sie ponad norme; i wlasciwie nie czué nic - ani radosci
i dumy ze swoich dokonar, ani smutku czy zmeczenia.

Gdzie zatem szukad rozwigzania?

W kulturze Zachodu odpoczynek czesto przyjmuje
wypaczong forme projektu, kolejnego zadania do wy-
konania na 200 proc. W mediach spolecznos$ciowych
jako$ciowy odpoczynek musi dodatkowo wygladad,
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zeby cieszy¢ oko. Jesli jest to forma pracy z ciatem, jak
na przyklad joga czy pilates, to koniecznie w pasuja-
cym zestawieniu ubraniowym, w imponujacej pozycji,
w starannie zaprojektowanym studiu. Jezeli wychodzi-
my z zalozenia, ze odpoczynek jest do zorganizowania
tak samo jak praca, musi spelniaé¢ pewne normy, by¢
wystarczajaco zoptymalizowany i koniecznie na tyle
estetyczny, zeby méc go pokazywaé §wiatu, to umyka
nam istotny aspekt tego, do czego odpoczynek ma
wlaséciwie stuzyé. Bo na pewno nie do tego, by spetniaé
wysrubowane standardy czy cokolwiek komukolwiek
udowadniaé. Odpoczynek ma wymykacé sie temu spo-
sobowi myslenia. Ma nas wyja¢ z kontekstu dziatania
i da¢ nam mozliwos§é bycia bez nieustajacej presji do-
okre§lania siebie.

Wiaénie dlatego nie ma jednakowego dla wszystkich
skutecznego sposobu na wystarczajaco dobre odpoczy-
wanie. Dla kogos, kto na co dzieri pracuje intelektualnie,
siedzgc przez znaczng cze$¢ dnia przed komputerem,
najlepszym odpoczynkiem moze by¢ jakikolwiek ruch,
ktéry pozwoli odpoczaé poznawczo. Z kolei dla kogos,
kto pracuje manualnie albo wprost fizycznie, te funkcje
moze spetié zaczytanie sie w literaturze, pozostanie
w bezruchu. Zamiast szuka¢ uniwersalnej recepty na
dobry odpoczynek, lepiej poszukaé przeciwwagi do
trybu, w ktérym pozostajemy w ciggu dnia czy tygodnia.

Doskonale rozumiem, ze mozna by¢ zmeczonym
fizycznie, ale jednocze$nie mam wrazenie, ze nie-
zaleznie od rodzaju wykonywanej pracy wielu ludzi
ma zmeczone bardziej gtowy niz ciata. Gdy caty czas
co$ rozwazamy, co$ planujemy, czegos$ pilnujemy,
za cos$ sie czujemy odpowiedzialni, to tracimy na to
mnoéstwo energii. Czy jest jaki$ sposéb na to, zeby
ograniczy¢ ten nattok mysli?

Wiele osdb, z ktérymi pracuje w gabinecie psycho-
logicznym, przyznaje, ze mysli kothujg im sie w glowie
inie sg w stanie tej spirali przerwaé. Kiedy pytam o to,
jak odpoczywajg na co dzien, zwykle odpowiadaja, ze
przegladajg Instagrama albo TikToka, bo to najlatwiej
dostepna forma relaksu po catym dniu pracy. Zarazem
przyznaja, ze po takiej sesji czuja sie jeszcze bardziej
zmeczone. Nie bede moralizowad, ze lezenie na ka-
napie z telefonem przed nosem to samo zto, bo sama
prowadze media spoleczno$ciowe i zdarza mi sie w tym
zatracié. Jesli jednak dla kogo$ problemem wecale nie jest
zmeczenie fizyczne, ale umystowe, to sesja scrollowania
moze je poglebié, bo to kolejne zalanie bodZcami, czesto
o charakterze zagrazajacym, sensacyjnym, alarmujacym.
Juz zmeczony umyst dostaje wtedy dodatkowy impuls
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mobilizujgcy do walki, dokladamy mu jeszcze wiecej
materiatu, ktéry go wyczerpuje.

Wazne jest takze to, czy méwiac o zmeczeniu umy-
stowym, mamy na mysli zmeczenie poznawcze, na
skutek wielu informacji do przetworzenia i przemysle-
nia, czy na przyklad spoteczne, wynikajace z ciagglego
przebywania z ludZmi i wchodzenia w wiele interakeji.
Jesli wykonuje sie prace pomocows, mozna tez czué
zmeczenie wspoétczuciem, bo przychodzi moment,
w ktérym wewnetrzny kontener na cudze przezycia
nie pomiesci jeszcze jednej historii o czyims cierpieniu.
Wyobrazam sobie, ze w takim stanie obejrzenie paru
zabawnych filmikéw na telefonie moze przyniesé ulge
i staé sie forma chwilowego odpoczynku.

Tych zmiennych jest na tyle duzo, Ze nie odwazytabym
sie stworzy¢ recepty na jedyny stuszny odpoczynek
w pieciu krokach - kazdy i kazda z nas musi wydeptaé
swoja Sciezke. Istotna wydaje mi sie jednak krytyczna
refleksja nad tym, jak kto$ funkcjonuje na co dzieri
iw jakich obszarach najbardziej przepala swoje zasoby.
Odpoczynkiem bedzie wéweczas to, co nas odcigzy.

U mnie to sauna z aromaterapig i intensywny trening.
Wtedy ,,czyszcze" gtowe. A Zze nie wykonuje zawo-
du pomocowego, relaksuje mnie tez weekendowe
wyprowadzanie na spacery pséw ze schroniska.
To wprawdzie fizyczny wysitek, bywa, ze niematy,
ale za to caty dzien w naturze, no i minimalne in-
terakcje z innymi ludZmi, co taduje wyczerpang po
catym tygodniu baterie spoteczna. Kiedy tak taze po
polach i chaszczach, naprawde czuje, Zze méj mézg
jest mi wdzieczny.

Dla mnie odpoczynkiem, ktéry jest meczacy dla
ciala, ale odcigza umyst, jest wspinaczka gérska. Mu-
sze wtedy by¢ ostrozna i w pelni skupiona na kazdym
ruchu, bo na szali jest moje bezpieczenistwo, czasem
tez bezpieczenstwo partnera, ktérego asekuruje. Dbam
o to, by wspinaé sie poprawnie technicznie, ale tez
ekonomicznie, nie wydatkujac energii tam, gdzie nie
trzeba. To z jednej strony ogromny wysitek fizyczny,
ale z drugiej - wejScie w jakis rodzaj transu medy-
tacyjnego. Zadna praktyka uwaznos$ci nie jest mnie
w stanie wprowadzié¢ w ten stan, by¢é moze wlasnie
dlatego, ze wiekszo$¢ dni spedzam przed komputerem,
rozmawiajac z ludZmi. Dopiero gdy sie wspinam, to nie
dosé, ze jestem 20 metréw nad ziemia sam na sam ze
skala, to jeszcze jestem tak fizycznie zmeczona, ze nie
mam czasu zajac sie moimi my$lami. Jestem zupelnie
zanurzona w terazniejszo$ci i tym staje sie dla mnie
jako$ciowy odpoczynek.



Dobrze sobie potestowac rézne aktywnosci i stwo-
rzy¢ wtasna liste takich praktyk? Sprawdzic, co
konkretnie na nas dziata najlepiej?

Zdecydowanie, ale to wymaga namystu. A trudno sie
nad swoim zyciem namyslaé, jezeli cztowiek jest tak
przemeczony, ze jedyne, o czym marzy po powrocie
z pracy, to positek i sen. Zeby zmierzaé do jakosciowego

S T odpoczynku, trzeba zrobi¢ na to intencjonalnie miej-
MOZlﬂUOSC bycm b&z meustajqcej b i sce i czas, a wiele oséb nie moze sobie na to pozwolié.
Pl"el?ﬂ dookreslc_zma siebiel 71 'f ; Z jednej strony nie mamy energii, by w ciagtym biegu

e e el rozwazadé, jaki odpoczynek bytby dla nas zasilajgcy,
a z drugiej - chcemy jak najlepiej i najefektywniej od-
poczywaé. Rzucamy sie wiec w mocne treningi, ktére
bardziej niz odpoczynek przypominajg zajezdzanie sie.
Oddajemy sie bez reszty czemus, co rodzi sie z miejsca
braku poszanowania dla wlasnych ograniczen, z od-
ciecia od sygnaléw zmeczenia.

Trudno oczekiwaé od organizmu, ze bedzie na za-
wolanie przelaczatl sie ze stuprocentowej zawodowej
aktywno$ci na stuprocentowy relaks. Sadze, ze lep-
szym rozwigzaniem jest powtarzalna ekspozycja na
sytuacje, ktore beda zaproszeniem do tego, by dawaé
z siebie nieco mniej. Czy jesli jestem chora, a musze
i$¢ do pracy, to czy moge doswiadczy¢ w niej siebie na
70 proc.? Czy jesli sie nie wyspalam, to czy moge dzis
wybraé spokojniejsza praktyke ruchowa? Szukatabym
nie skrajnosci, ale Srodka. I mozliwosci regularnego
bycia na 70 czy 80 proc., zeby oswoi¢ sie z tym, ze Swiat
nie runie, kiedy nie bede dopinaé¢ spraw na 200 proc.

Méwisz, zeby sprébowacd raczej odejmowac z worka

z zadaniami do wykonania, zamiast doktadac kolejne

sposoby do tego z napisem ,,odpoczynek”?

Zeby lepiej odpoczywaé, warto sprébowaé robié mniej
i zobaczyé, czy jestes w stanie wytrzymac samego czy
samag siebie, kiedy tyle z siebie nie dajesz. Dla wielu
0s6b wlasdnie to jest najtrudniejsze — znoszenie siebie
samych z wlasnymi myslami, obawami, troskami,
kiedy troche zwolnig i nie beda zalepia¢ ciszy bodz-
cami. Tymczasem wlagnie przygladanie sie sobie bez
naporu informacji z zewnatrz czy aktywnosci bywa
najbardziej odkrywcze. Bo w tym stanie moze przyj$é
do ciebie co$, co domaga sie uwagi juz od miesiecy, ale
zajeta dzialaniem nie zauwazylas tego.

‘We wspomnianym odcinku mojego podcastu na-
zwalam odpoczynek ,rewolucyjnym aktem buntu”,
bo uwazam, ze dopiero kiedy sie czlowiek nauczy
wytrzymywacé ten rodzaj prozni, w ktérej nie jest przez
caly czas atakowany bodZcami, pojawia sie przestrzeni
na zakwestionowanie wielu rzeczy - tego, jakie decyzje >
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podejmuje sie na co dzien, jakie ma sie nawyki. Robi
sie miejsce na refleksje, ktéra by¢ moze pozwoli ko-
mus doj$¢ do wniosku, ze to, czemu tak sie po§wieca,
w ogoéle nie sprawia mu przyjemnosci. Albo ze nie ma
zupelnie czasu na ruch czy pasje, a chcialby to zmienié.
Jezeli funkcjonujesz w usztywnionych ryzach samo-
kontroli, mozesz nie mie¢ nawet sity, zeby podwazy¢
swdj obecny styl zycia, sprawdzié, czy ci stuzy, czy nie.
Akt buntu polega na tym, ze konfrontujesz sie z tym,
jak zyjesz, i dopiero wtedy mozesz podjaé decyzje, ze
chcesz inaczej.

Mysle, ze wazng czes$cig codziennej higieny jest czas
na odpoczynek, ale taki niezaplanowany. Nie chodzi
o to, zeby wpisaé sobie w kalendarz w kazda $rode o 19
,odpoczynek”, a bardziej o to, by mie¢ w kalendarzu
niezagospodarowane godziny, kiedy jest czas na ini-
cjatywe, co$ spontanicznego, czego nie byto na liscie.
Spacer dtuzszy niz kwadrans, rozmowa przez telefon
z kims, kogo dawno nie styszeli$my, cokolwiek, czego

FUNKCJONUJAC W USZTYWNIONYCH RYZACH SAMOKONTROLI, MOZESZ NIE
MIEC SILY, BY PODWAZYC SWOJ] AKTUALNY STYL ZYCIA. Akt buntu polega na tym,

ze konfrontujesz sie z tym, jak zyjesz, i dopiero wtedy mozesz zdecydowacd, Ze chcesz inaczej

nie ma w grafiku, a co zycie moze przyniesé, jesli tylko
zrobi sie na to miejsce.
Ostatnio testuje zupetnie nowy rytuat: odpoczywam,
jeszcze zanim sie zmecze. Przez pierwsze 30 minut
po wstaniu z t6zka siedze sobie z kawg na balkonie
i staram sie nie mysle¢ o tym wszystkim, co mam
w planach. Po prostu wystawiam sie na stonice i tak
bezmysinie siedze. Jeszcze nie wiem, jak to dziata
dtugofalowo, ale juz wiem, ze gdy tak zaczne dzien,
po potudniu zwykle mam jeszcze sporo energii.
Bardzo mi sie ten rytual podoba. Ja z kolei przez jakis
czas wychodzitam codziennie rano do parku, jeszcze za-
nim zrobilam cokolwiek innego. Wieczorem szykowatam
dres, by wyjsé od razu po wstaniu z t6zka, bez mycia
zebéw czy sprawdzania powiadomieri. Praktykowatam
wtedy pieciominutowa medytacje wérod drzew. To nie
bylo nic skomplikowanego - po prostu stalam boso
na trawie i obserwowatam, jak mi jest dzisiaj w ciele.
Nic z tym nie robilam, niczemu ta praktyka nie miata
stuzy¢é, nie wyciggatam zadnych wnioskéw poza krétka
obserwacja, jak sie czuje. Bytam zdumiona tym, jak ten
krétki rytual nastrajal mnie na caly dzien.
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W regularnosci nawet tak prostej praktyki jak piecio-
minutowa uwaznosé jest istotna wartosé, bo w ten
spos6b samej sobie wysylasz istotny sygnat. Spraw-
dzasz sama ze soba, jak sie dzisiaj masz, jak spalas,
czy obudzitas sie spokojna, czy moze rozedrgana.
Samej sobie méwisz w ten sposéb, ze jestes dla siebie
wazna. To moze brzmi jak truizm, ale wladnie z tego
miejsca buduje sie sojusz z samg soba, ktéry catkowicie
wyklucza mozliwo$é naduzywania siebie, robienia
rzeczy ponad swoje mozliwosci, z nieposzanowaniem
wlasnych ograniczen.

Taki prosty zwyczaj jest dla mnie w pewnym sensie
znéw aktem radykalnego buntu przeciwko kulturze
toksycznej produktywnosci i wiecznej optymalizacji.
Dzieki krétkiej chwili uwazno$ci na siebie i sygnaty
ptynace z ciala czasem rozpoznam, ze czuje sie dzis
wypoczeta i moge dzialaé, a czasem - ze jestem zme-
czona i obolata, kompletnie nie w formie. Jest szansa,
ze z tego rozpoznania wyniknie decyzja, zeby dzisiaj
dacé z siebie troche mniej w pracy, zrezygnowac z wie-
czornego wyjscia i dluzej pospaé, stowem - decyzja
o uhonorowaniu wiasnych mozliwosci i potrzeb. Is
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Zrédlo, ktére wybito

Prawdopodobnie pierwsze skojarzenie z hastem ,regeneracja” to sen. A jednocze$nie

komu z nas nie zdarzylo sie padac ze zmeczenia mimo dobrze przespanej nocy?

To dlatego, ze akurat potrzebujemy czegos wiecej — przekonuje Saundra Dalton-Smith,

tworczyni koncepcji siedmiu filaréw odpoczynku

TEKST MARTA URBANIAK

merykanska lekarka medycyny rodzinnej,

badaczka dobrostanu i popularyzatorka

Saundra Dalton-Smith w swojej praktyce

klinicznej zauwazyla, ze wiele os6b zmaga

sie z objawami wyczerpania i wypalenia,
choé¢ wszystkie ich parametry medyczne maja w normie.
Klasyczne zalecenia, typu wiecej snu czy wakacje, nie
pomagaly. Kiedy zaczeta bardziej szczegélowo obser-
wowac pacjentéw, z czasem dostrzegla powtarzajace sie
wzorce. Jedni byli przebodZcowani, drudzy zmeczeni
nieustannymi interakcjami spotecznymi, a jeszcze inni
stracili dostep do swojej kreatywnosci. To dato jej do
mys$lenia, ze zmeczenie ma wiele Zrédel, a kazdy z nas
moze potrzebowaé czegos$ innego. W niewydanej po
polsku ksigzce ,Sacred Rest” opisala siedem rodzajéw
odpoczynku: fizyczny, mentalny, kreatywny, duchowy,
sensoryczny, spoteczny i emocjonalny. Ktérego potrze-
bujesz najbardziej?

Fizyczne zmeczenie jest dla wiekszoSci z nas naj-

latwiejsze do rozpoznania. Warto jednak pamietaé,

ze poza ochota, by natychmiast sie polozyé, daje
takze inne objawy: bdle mies$ni, sztywnos$é karku czy
stabngcy wieczorem wzrok.

Saundra Dalton-Smith dzieli odpoczynek fizyczny na
pasywny i aktywny. Ten pierwszy to oczywiscie peten
jakoSci sen, ale tez drzemki, ktére szybko stawiajg cie na
nogi. Zadbaj o to, by w sypialni byto chtodno i ciemno,
usun z niej urzadzenia elektroniczne. Na pét godziny
przed pdéjsciem spaé nie scrolluj telefonu i nie siedz
przed komputerem. Czasem jednak nicnierobienie
nie pomaga. Wtedy przyda sie ruch, przy czym nie
oznacza to morderczego treningu cardio czy godzi-
ny joggingu po pracy. Zmeczone cialo nie potrzebuje

kolejnych wyzwan, ale tagodnej aktywnos$ci, takiej
jak joga (zwlaszcza powieziowa), spacer, rolowanie na
walku czy masaz. Wszystkie one poprawiaja krazenie,
rozluzniajg mie$nie i pozwalajg sie zregenerowac. Jesli
pracujesz przed komputerem, réb sobie przerwy na
kilkuminutowe rozcigganie. Pamietaj tez o ¢éwiczeniach
oddechowych, by poméc ciatu wrécié do réwnowagi.

By¢ moze to znasz: w pracy masz problemy z

koncentracja, to samo zdanie czytasz kilka razy

i weiaz o ezyms$ zapominasz. Jedna mysl goni
druga i nakreca kolejna, az w koricu chcesz, zeby kto$
po prostu wylaczyl dzwiek w twojej glowie. Nieustanne
analizowanie nie pozwala ci zasngé, ukladasz plany na
nastepny dzieri i odhaczasz kolejne punkty z listy zapo-
mnianych zadan. Gdy sie budzisz, natychmiast budzg sie
tez te same mysli, a ty czujesz sie strasznie. Tak wlas$nie
objawia sie zmeczenie mentalne. Pojawia sie wtedy, gdy
mozg przez zbyt dugi czas pozostaje w trybie ciggle-
go przetwarzania informacji, podejmowania decyzji,
analizowania probleméw i utrzymywania uwagi. We
wspélczesnym Swiecie cierpi na nie wiekszo$¢ z nas,
za$ intuicyjny spos6b na ten rodzaj zmeczenia, czyli
dlugie wakacje, nie zawsze pomaga. Zwykle bowiem
do walizki pakujemy nie tylko letnie stroje, ale i liste
niezalatwionych spraw. Lepiej wiec dbaé, by twéj umyst
mégt odpoczywacé na co dzien.

Co najbardziej w tym przeszkadza? Multitasking.
Sprébuj go ograniczy¢. Nie przeskakuj z jednej aktyw-
nosci w drugg, tylko planuj pomiedzy nimi przerwy.
W pracy raz na jakis czas odejdz na kilka minut od
komputera. Mozesz zamkng¢ oczy, wzigé kilka §wia-
domych oddechéw i przez ten krétki czas staraé sie
o niczym nie my$leé. Trudne? Zdaniem autorki ,,Sacred
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Rest” dobrze prowadzi¢ dziennik. Trzymaj w sypialni
notes i gdy tylko uporczywe mysli nie dajg ci spaé, za-
pal $wiatlo i zapisz je - dzieki temu uwolnisz od nich
umyst. W odgraniczeniu sktonno$ci do multitaskingu
dobrze sprawdzaja sie nawet takie proste czynnosci, jak
segregowanie prania czy ukladanie puzzli.

Wspoélezesny Swiat naraza nas na mnogos¢é

bodzcéw, o jakiej nie $nilo sie naszym przod-

kom. Miasta sg glo$ne, pelne zapachow i $wiatel,
kolorowych billboardéw czy hatasliwych aut. Do tego
dochodzi obcigzenie cyfrowe. Pracujemy przed ekranami
i przed ekranami ,,odpoczywamy”. Relaksujemy sie,
przegladajac Instagram czy serwis zakupowy, na spacer
z psem wychodzimy w stuchawkach, zeby postuchaé pod-
castu, a kazdy dylemat roztrzasamy z pomoca sztucznej
inteligencji. Nasze mézgi nieustannie przelaczajg uwage
miedzy komunikatami, wiadomo$ciami, powiadomie-
niami, rolkami. A potem... byle drobiazg wyprowadza
nas z rownowagi, nie mozemy sie na niczym skupié.
Wszystko dlatego, ze nasze zmysty sg wykoniczone - do-
szto do sensorycznego przecigzenia. Jak sobie pom6c?

na co dzienn musi tryskaé¢ pomystami. Saundra Dalton-
-Smith uspokaja: to stan odwracalny, potrzebujesz odpo-
czynku kreatywnego. Na czym on polega? Na daniu sobie
przyzwolenia na przerwe i jednoczesnie napelnieniu
swojego twoérczego zZrodetka poprzez kontakt z pieknem.

Jesli zyjesz w mieScie, wybierz sie na wystawe albo
koncert. Podziwiaj efekty kreatywnosci kogos$ innego.
Najlepiej regenerujesz sie w naturze? Spektakularne
zachody stoiica, kwitngce ogrody, zapierajace dech
w piersiach widoki - to wszystko nakarmi twojg wy-
czerpang kreatywna czesé. Lekarka zacheca do wyboru
miejsc zwigzanych z woda, ktéra kojarzy sie z tworczym
przeptywem. Kreatywnym odpoczynkiem bedzie takze
kontakt ze zwierzetami, ich energia i piekno dziataja
na nas kojaco. Co jeszcze? Pisz bez tadu i sktadu, nie
poprawiaj przecinkéw ani konstrukeji zdan, maluj bez
celu, za to dla samej przyjemnosci machania pedzlem
- bo nie o efekt, ale o stan chodzi.

Mimo sukces6w na koncie czujesz wewnetrzna
pustke? Wszystko wydaje ci sie obowigzkiem
i trudno ci odnalezé rado$é na co dzien? Nie

MIMO SUKCESOW NA KONCIE CZUJESZ WEWNETRZNA PUSTKE? Nie pamietasz,
kiedy ostatnio cos ci¢ zachwycito albo przyprawito o dreszcze? Wtedy nie pomogq kolejne
wakacje, sen czy drogie masaze. Potrzebujesz odpoczynku duchowego

Malymi krokami. Nie sposéb zmieni¢ $rodowiska,
w ktérym zyjemy, ale mozna porusza¢ sie w nim roz-
wazniej. A wiec znajdz czas na §wiadomy, codzienny
kontakt z naturg. Przebywanie w parku czy lesie ma
dziatanie kojace. Ale uwaga - zadnych stuchawek, zad-
nego przegladania profili spotecznosciowych, pozwol
sobie na §wiadome zanurzenie w tu i teraz. Jesli nie
mozesz zdecydowacé sie na pely cyfrowy detoks, na
poczatek wylacz powiadomienia w telefonie i ustaw
tryb skupienia, by zmniejszy¢ liczbe bodZcéw w cig-
gu dnia. Podobnie wieczorem: wylgcz gérne swiatla
i szumigcy w tle telewizor. Pozwdl sobie na luksus
przebywania w ciszy.

Nie wiesz, co robié, najprostsze decyzje przy-
chodza ci z trudnoscia, a w dodatku nic nie
jest w stanie cie zainspirowaé? To zmeczona
jest twoja kreatywnos$é! Najbardziej reprezentatywng
wersjg tego stanu jest writer’s block (blokada pisarska).
Swietnie znaja to wszystkie osoby piszace, ale podobna
sytuacja moze sie przytrafi¢ kazdemu, zwlaszcza jesli
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pamietasz, kiedy ostatnio cos cie zachwycito albo przy-
prawito o dreszcze? Czujesz sie jakby za szyba? Wiele
wyczerpanych oséb cierpi tak naprawde na brak sensu
- zwraca uwage Saundra Dalton-Smith. Nie pomoga
wtedy kolejne wakacje, sen czy drogie masaze. Odpo-
czynku potrzebuje twoja dusza.

Dla os6b wierzacych bedzie to modlitwa. Ale uwa-
ga - niekoniecznie odprawiana samotnie, w pustej §wig-
tyni. Chodzi raczej o uczestniczenie z innymi wiernymi
we wspdlnocie, bo to poczucie przynaleznosci pomaga
znalezé sens. Jezeli nie definiujesz sie w ramach zadnej
konkretnej religii, mozesz wybraé¢ kontakt z transcen-
dencjy: wpatrywanie sie w gwiazdy i kontemplowanie
tajemnicy istnienia, muzyke poruszajaca najczulsze stru-
ny duszy, medytacje i wszystko, co sprawia, Ze czujesz
sie czescia czegos wielkiego. Odpoczynek duchowy to
takze pielegnowanie poczucia celu, czyli robienie czegos
w zgodzie z wlasnymi warto$ciami albo pomaganie.
Wolontariat czy mentoring mogg dodawacé energii.
Gdy robisz co$ dobrego, twoja egzystencja nabiera
wiekszego sensu.

ZDJECIA: MASKOT/GETTY IMAGES



Zmeczenie moze tez wynikacé z otaczania sie
nieodpowiednimi ludZmi. Pracujesz w toksycz-
nym $rodowisku, wsréd oséb, ktére wiecznie
narzekaja albo przy ktérych nie mozesz byé¢ sobg?
Takie relacje ewidentnie drenujg z energii. Podobnie
dzieje sie, gdy twoi bliscy nieustannie czego$ od ciebie
chcg, a ty spelniasz ich oczekiwania, a przy tym zapo-
minasz o sobie. Nie stuza ci réwniez intensywne zycie
towarzyskie oparte na licznych, lecz powierzchownych
kontaktach, aktywno$¢é w mediach spolecznosciowych
i dostepno$¢ w komunikatorze przez okragla dobe.
Czy to oznacza, ze lepiej wie$¢ pustelnicze zycie?
Weale nie. Potrzebujemy innych ludzi, natomiast
odpoczynek spoteczny to nic innego niz rozpoznanie,
ktére relacje wyczerpuja, a ktére dodaja skrzydet.
Otaczaj sie osobami, ktérym nie musisz niczego udo-
wadniad, z ktérymi mozesz i po$miaé sie, i pomilcze¢.
Najwazniejsze, by po spotkaniach nie mie¢ poczucia,
ze byt to czas stracony.

Jedna z najbardziej wyczerpujacych rzeczy

w zyciu jest, zdaniem Saundry Dalton-Smith,

nieustanne udawanie, zZe wszystko jest w po-
rzadku. Za dnia u$miech na twarzy, wzorzec kompe-
tencji i empatii, a wieczorem poczucie kompletnego
wyczerpania. Masz poczucie, ze robisz dobrg mine
do ztej gry, a tak naprawde nikt cie nie zna. Wy-
stuchujesz trudnosci innych ludzi, ale o swoich nie
moéwisz. Nie okazujesz zlo$ci ani smutku, zamiast
tego wymuszasz na sobie pozytywne myslenie, sta-
rasz sie szybko okielznaé negatywnie nacechowane
stany. Jednak wszystkie te niewyrazone emocje oraz
emocje innych oséb s3 jak plecak, ktéry kazdego dnia
wazy coraz wiecej i wiecej. W koricu system méwi
,dosé”. Potrzebujesz odpoczynku emocjonalnego.
Co nim bedzie?

Przede wszystkim uznanie tego, co czujesz. ,,Je-
stem zla, jestem rozczarowany” - moglibysmy zapisaé¢
w dzienniku, bo szczere rozpoznawanie wilasnych uczué
jest jednym ze sposobéw na emocjonalne odpoczy-
wanie. Kolejnym jest kontakt z ludZmi, przy ktérych
nie musisz udawaé. To moze by¢ ktos z przyjaciét
albo terapeuta - wazny, by czué sie przy nim na tyle
bezpiecznie, zeby méc wyrazic to, co ci lezy na sercu.

Czasem najlepszym odpoczynkiem jest... placz, ktéry
ukoi rozregulowany uklad nerwowy. Odpoczynek
emocjonalny pozwala poczué sie prawdziwie, co samo
w sobie jest ogromng, niezaprzeczalng ulga. Przestajesz
udawacé po to, by inni czuli sie w twoim towarzystwie

komfortowo. Is
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Z odkryta twarza
1 spokojnym
oddechem




Nie chce ci sie i$¢ do pracy po urlopie? No c6z, tak bywa. Gorzej, gdy po kilku dniach

od powrotu czujesz to samo zmeczenie co przed wyjazdem. To prawdopodobnie
dlatego, ze nawet na wakacjach nosisz maske, jak psychoterapia somatyczna opisuje

mechanizmy obrony przed silnymi emocjami. Dobra wiadomosé jest taka, ze ze

zdejmowania maski nie musisz robi¢ wielkiego ,halo” - mozesz to zrobic tu i teraz

TEKST ROBERT RIENT

o mit, ze aby odpoczaé, trzeba wyjechadé.

To mit, Ze nie mozna odpoczywaé w co-

dziennos$ci. Zacznij teraz, dokladnie teraz.

Pozw6l, by przy kolejnym wdechu ramiona

delikatnie uniosly sie do géry. Potem wy-
puszczaj powietrze o sekunde dtuzej niz zazwyczaj,
opusé ramiona. I juz! Zachowuj §wiadomosé, ze ciato
oddycha.

A teraz wyobraz sobie, ze w twoim wnetrzu skrywa
sie autentyczne centrum, czyli prawda o tym, jaki jestes,
jaki chcesz by¢ i na co sie nie godzisz. Jesli tylko mozesz,
to na chwile zamknij oczy i oddychaj spokojnie, odrobine
wydtuzajac oddech, i wyobraZz sobie wlasne, autentycz-
ne centrum, ktérego nie musisz nikomu pokazywadé.
Postaraj sie poczué, gdzie jest w ciele i jaki ma kolor.

Kiedy otworzysz oczy, zeby czytaé dalej, nie opuszczaj
swego ciata. To mozliwe, gdy zachowasz §wiadomosé, ze
umyst jest czescig, ale nie caloScig. Ptynie w tobie krew
(a jak sie w nig wstuchasz, na przyklad ciemng, cichy
noca lub wktadajac stopery do uszu, dotrg do ciebie
dzwieki podobne do szumu rzeki), serce bije, ptuca
oddychaja, a umyst czyta. Wyobraz sobie, ze gdy teraz
czytasz - twoje autentyczne centrum odpoczywa, i to
bez wzgledu na to, czy potrafisz je rozpoznaé. Mozesz
sprébowac jeszcze raz przymknaé powieki i skierowaé
uwage do wnetrza ciala, gdzie§ tam jest to twoje auten-
tyczne centrum i ma swéj kolor.

ZYCIE POD MASKA

John Pierrakos, psychiatra i psychoterapeuta, ktéry
wspblnie z Alexandrem Lowenem zainicjowat Analize
Bioenergetyczna, a nastepnie stworzyt inng metode
psychoterapii zorientowanej na ciato - Core Energetics
- opisywal osobowos$¢ jako trzy warstwy. Zewnetrzna
jest maska, czyli twarz, ktéra pokazujemy swiatu. Maska

stworzona jest z wyobrazefi o tym, jacy mamy by¢,
z adaptacji, kompromiséw oraz przeréznych strategii
przetrwania, w wiekszos$ci powstatych w dzieciristwie.
Pod nia mieszka tak zwane nizsze ja, zbudowane ze
sttumionego bélu, gniewu i leku. Czasami przebijajg
sie one przez maske, jednak zazwyczaj przezywane
sg w samotnosci. Najglebsza warstwa to rdzen (core),
ktory jest zZrodlem autentycznej energii, radosci i woli
zycia. Pierrakos opart swdj model leczenia i pomagania
ludziom na tej prawdzie, ze kazdy z nas ma w sobie
autentyczng wole zycia. Niekiedy jednak jest ona tak
bardzo ukryta pod bélem i licznymi maskami, zZe tra-
cimy do niej dostep.

Maska przypomina precyzyjnie rozbudowywane
mechanizmy obronne, ktére pomagaja unikaé bélu,
gniewu i leku lub je thumié. Czesto jest ona wyidealizo-
wang wersja nas samych, czyli tym, co wedtug naszych
wyobrazeni zastuguje na mitosé, uznanie, szacunek,
podziw, spokéj. Maska pozwala osiagaé rézne cele, takie
jak imponowanie innym, jednak - uprzedza Pierrakos
- thumi zywotnosé i sprezystosé centrum zycia. Bardzo
rozbudowana maska zabiera duzo energii zyciowej, bo
ciezko udawad, ze wszystko porzadku, oraz gra¢ uprzej-
mych lub spokojnych, gdy w §rodku wszystko w nas
placze albo krzyczy. Ta energia bierze sie z naszego
rdzenia. Gdy przywykli§my przeznaczacé ja na noszenie,
dopasowywanie i poprawianie kolejnych masek, bra-
kuje jej, by naprawde odpoczaé, zregenerowacé sie, bo
prawdziwy odpoczynek wyptywa wiasnie z kontaktu
z naszym centrum. Jak tam dotrze¢?

TO, CO JUZ NIEPOTRZEBNE

Zacznij raz jeszcze od oddechu. I sprawdz, czy twdj
umyst nie umniejsza roli oddechu - przeciez tak do-
brze znasz wszystkie te oddechowe ¢wiczenia. Ale czy
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masz $wiadomos$é, ze twoje cialo powtarza te ¢wiczenia
24 godziny na dobe, przez okragly rok?

»Sam wyraz psychika - tudziez jego nowoczesne
pochodne, jak psychologia, psychiatria czy psycho-
terapia - wywodzi sie ze starogreckiego stowa psyche,
ktére oznaczalo nie tylko dusze czy umyst, lecz takze
oddech oraz podmuch wiatru. Ten grecki rzeczow-
nik za$ pochodzit od czasownika psychein, co znaczyto
oddychaé lub wiaé. R6wnocze$nie inne starogreckie
stowo o znaczeniu »powietrze, wiatr i dech, czyli wy-
raz pneuma, od ktérego pochodzi nasz przymiotnik
»pneumatyczny«, oznaczato takze zasade witalng, ktérg
nazywamy duchem” - czytamy w ksigzce Davida Abra-
ma ,W zakleciu zmystéw. Percepcja i jezyk w Swiecie
wiecej niz ludzkim”.

wydarzaé sie r6wniez w trakcie spotkania, pracy - nie
ma w tym zadnej sprzecznosci. Dbaj tylko, by pozosta-
wac w kontakcie z ciatem. Dzieki temu rozpoznasz, czy
kontynuowaé okreslone spotkanie, okreslong prace,
okreslong relacje, czy moze jednak sg one przyczyna
Zyciowego zmeczenia.

LEK WOBEC BYCIA

Po$pieszny, nieSwiadomy oddech to czesto znak leku
przed byciem autentycznym, znak zycia cudzym zyciem,
cudzymi snami. ,,Goraczkowe i niemal szalericze tempo
wspotczesnego zycia jest w mojej opinii wyraznym sy-
gnatem leku, ktéry zywimy wobec bycia i wobec zycia.
Dopoki ten strach istnieje w nie§wiadomosci czlowieka,
bedzie on biegt szybhciej i robil wiecej - po to tylko, zeby

TO POCIESZAJACA WIZJA - NIE MUSISZ UCZYC SIE CZEGOS NOWEGO, TYLKO
RACZE] DOTRZEC DO TEGO, co jest gleboko ukryte w kazdym z nas; i jest autentycznie
Zywe, nawet wtedy, gdy zdajemy si¢ byc tylko cierpieniem

Nie tylko oddychasz, ale jestes istota oddychang.
Obie te formy wskazuja na niezwykly pomost od twe-
go wnetrza do zewnetrznego Swiata, w ktérym wieje
wiatr. Od ptuc przez usta po korony drzew. Mozesz
ksztattowaé dtugosé i tempo oddechu - i mozesz zasnaé,
a oddech pozostanie. To przej$cie do autentycznego
centrum, relaksu; i czesto pierwszy krok, by pozwolié¢
cialu zatrzymad sie.

Chroniczne zmeczenie albo brak umiejetnosci odpo-
czywania, podobnie jak choroba (zar6wno ta fizyczna,
jak i psychiczna), w ujeciu Core Energetics oznacza blo-
kade energii podchodzacej z naszego centrum. W takich
sytuacjach maska mogla okazacé sie zbyt ciezka, a ukryte
pod nig cierpienie zbyt rozlegte. Praca psychoterapeu-
tyczna bedzie polegala na uwolnieniu zablokowanej
energii oraz rozpoznaniu, w jaki sposéb ucieka ona
z naszego centrum. Innymi slowy, jakie zachowania,
gesty, relacje, czyli jakie maski nie sg juz nam potrzeb-
ne. To pocieszajaca wizja - nie musisz uczy¢ sie czego$
nowego, tylko dotrze¢ do tego, co jest gleboko ukryte
w kazdym z nas, i jest autentycznie zywe, nawet wtedy,
gdy zdajemy sie by¢ tylko cierpieniem.

Inny mit to przekonanie, ze odpoczynek to przerwa
od zycia. Mozna zrobié¢ przerwe od pracy, codzienno$ci,
znanego krajobrazu, jednak prawdziwy odpoczynek
wynika z kontaktu ze Zrédtem zycia. Moze zreszta
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nie poczué swojego strachu” - pisze Alexander Lowen
w ,,Bioenergetyce”.

To nie znaczy, ze wyjazd na urlop nie ma sensu! Ma.
Jesli jednak réwniez na urlopie nie potrafimy zdjaé
maski lub masek, bedziemy wcigz tracié energie na to,
by dobrze zaprezentowacé sie na basenie czy kolacji,
rozmyslaé, co wypada, a czego nie wolno. Innymi stowy,
odciecie od swego autentycznego centrum nie pomaga
w odpoczywaniu. Pomaga za to zasada wzajemnosci - im
bardziej otwieramy sie na wyrazanie wlasnej prawdy,
tym bardziej ozywiamy siebie i potrafimy odpoczaé.

Mozna zaczaé od spokojnego oddechu, w ktérym
wybrzmi pytanie: kto jest za maska? By uczyni¢ to
do$wiadczenie zywym i polaczy¢ sie z autentyczna
zyciows sita, pdjdz na spacer, poczuj na twarzy wiatr,
tego starego ducha. I wtedy wraz z wydechem dotacz
do wiatru, pozwol, by wybrzmialo pytanie: kto jest za
maskg? OdpowiedZ moze przyjsé¢ powoli, z kazdym
glebokim, spokojnym wdechem. Jednak to nie zawsze
wystarczy. Niekiedy trzeba poprosi¢ o specjalistyczng
pomoc - w takiej sytuacji poza sprawdzeniem, czy
to etyczna, profesjonalna osoba, warto takze poczué
swoim ciatem, czy jest to dobra osoba. W towarzystwie
dobra i autentyczno$ci cialo ma naturalng tendencje,
by sie rozluzniadé.

Zacznij zatem tu i teraz: poczuj cialem i odpocznij. Is

ZDJECIE: TOM MERTON/GETTY IMAGES



DROGERIA

SUPER-PHARM

Recepta na piekno Recepta na zdrowie

e SPA to jeden z najprzyjemniejszych sposobéw na odzyske mystowy zapach uno-
ie podczas re-

Mokosh

g Rozpocznij od mycia Zelem do ciata Hagi Na Sliwki [40 99 z¢
/ 300 ml], ktérego aksamitna formuta z ekstraktem ze sliwki
Davidsona, aloesem, panthenolem i inuling delikatnie myje, nawil-
Za oraz ra naturalng réwnowage skory. Dwa razy w tygodniu
warto ﬂé po peeling Mydlarnia Cztery Szpaki Truskawka
i Werbena 50 ml], ktéry dzieki cukrowym krysztatkom, ’
om trt ralnym olejom wygtadza s o
jg pow pielegnacii. Teraz ¢
m de Breeze Spa [68,99 ich etapow oczyszczania pora na odzywianie. Otul
mastem uzupetniajgcym lipidy Caudalie
/ 250 ml], ktére zapewnia diugo-
Jzo suchej skorze, lub siegnij po
do ciata [149,99 zt /
lonoi, oleju koko:
ajskg wyspe

aipetnak i Zeskanuj kod,
n pobierz Op'IkOqQ

¢ ac{é'uﬂwy w{qay/

Ofs740]

-

(=]

BADZ Z NAMI W KONTAKCIE

li . TikTok

Weprasa.pl 706aaded



- e W

¥ i
iy
b

] : H-Ia.._—-_n -.‘!_.




Deklarujemy réwnowage miedzy zyciem a praca, a w rzeczywistosci harujemy na

potege. To lek przed wykluczeniem ze wspdlnoty tych zapracowanych trzyma nas

mocno po stronie toksycznej produktywnosci. Stychaé go w jezyku i naszej zawodowej

komunikacji - thumaczy jezykoznawczyni dr Malgorzata Majewska. Wspodlnie z nig

odpowiedzi na pytanie, jak mu sie nie poddaé, szuka Agnieszka Radomska

MALGORZATA MAJEWSKA

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

ane Polskiego Instytutu Ekonomicznego
z 2025 roku méwia, ze statystyczny Polak
pracuje 38 godzin tygodniowo. Nalezymy do
pieciu najdtuzej pracujacych narodéw Unii
Europejskiej. Work-life balance, ktéry rze-
komo uprawiamy, pozostaje chyba w sferze deklaracji.
Styszysz kulture toksycznej produktywnosci - a méwiac
nietadnie: kulture zapierdolu - w naszym jezyku?

Juz w tym, co moéwisz, stysze dwie rzeczy. Po pierwsze,

wulgaryzm, bo zdecydowanie czesciej méwimy jednak
kolokwialnie, czyli o kulturze zapierdolu, a nie o tok-
sycznej produktywnos$ci. On nie jest przypadkowy, bo
nie jest neutralny. Wulgaryzm zawsze pojawia sie tam,
gdzie jest duze naladowanie emocjonalne, gdy méwimy
o czyms, co nas dotyka. Po drugie, jego przeciwieristwo,
czyli work-life balance, a wiec anglicyzm. Zapozyczeri
uzywamy z kolei na okreslenie zjawisk jeszcze nieoswo-
jonych, na ktére nie mamy w naszym jezyku okresleri
funkcjonujacych w obiegu. Czyli wcale nie umiemy do
korica utrzymywac tej deklarowanej réwnowagi miedzy
zyciem prywatnym a pracg.

Te dwa opozycyjne pojecia pokazuja, Ze z jednej strony
mamy niezgode na starg narracje, ale z drugiej - nowa
sie jeszcze nie wytworzyla.

Narzekamy, ze wszechobecna presja produktywnosci

nas wykancza, ale troche sami wspéttworzymy sprzy-

jajacy jej klimat. Czesto chociazby manifestujemy
ciggta dostepnosd, by¢ moze zupetnie nieswiado-
mie. Niby koiczymy prace, ale rzucamy niewinne:

.jakby co, jestem pod tele!”. Najpierw deklarujemy

petng dyspozycyjnos¢, a potem sie dziwimy, ze inni

to wykorzystujg, a my nie mamy kiedy odetchngc.

Pytanie brzmi, jak w ogdle definiujemy prace. Bo mam
wrazenie, ze od czaséw pandemii i poniekad troche
za jej sprawg praca stala sie synonimem dostepnosci.
Wiele 0s6b tuz po otwarciu oczu sprawdza stuzbowsg
skrzynke mejlowsa i ma poczucie, ze trzeba od razu
odpowiedzieé¢ na wiadomosci. Gdy pracowatam na
uniwersytecie, powiedziatam swoim studentom wprost,
ze w weekendy nie odpowiadam na mejle, a mimo to
znalazla sie osoba, ktéra miata do mnie pretensje, ze
w sobote wieczorem wystata mi jakis plik, a do nie-
dzieli rano nie otrzymata odpowiedzi. Nie odebralam
tej pretensji jako niegrzecznos$é, raczej uswiadomitam
sobie, ze bycie stale dostepnym stato sie nowa norma,
do ktérej przywykliSmy.

Jezeli wiec definiujesz prace jako bycie przez caty
czas w kontakcie z pracodawcg czy pracownikiem, to
znaczy, ze pracujesz wlasciwie 24 godziny na dobe, na-
wet jesli r6wnocze$nie podkreslasz, jak wazny jest dla
ciebie odpoczynek. Zrébmy krok dalej - taka dostepna
mozesz faktycznie odbiera¢ mnéstwo potaczen i wiado-
mosci, a ten fakt nawet nie§wiadomie wykorzystywacé
do budowania poczucia waznosci albo w ogéle wartosci.
Ktos$, kto bez przerwy wisi na stuzbowym telefonie
albo odpisuje na mejle, jest ciggle komus potrzebny, jest
odbierany jako wazny, a wiec warto$ciowy.

Na pracy budujemy swojg tozsamos$¢? Tak jakby$smy

.mysle, wiec jestem”, zamienili na ,,dziatam, wiec

jestem”?

Tozsamos¢ to jest pytanie o to, kim jestem. Jesli odpo-
wiadasz: ,,jestem dzialaniem”, to znaczy, Ze nie definiujesz
siebie przez swojg osobnosé, tylko wlasnie przez bycie
przydatna, wazng w jakiej$ hierarchii. To, ze okresla cie
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rola spoteczna, pociaga za sobg serie konsekwencji. Bo
kim jeste$, gdy przestajesz by¢ przydatna? Dotykamy
ogromnego leku spolecznego przed tym, czy jesteSmy
wystarczajgce, by przynaleze¢ do wspdlnoty.

Jesli wspdlnota, a wiec twoje Srodowisko w pracy,
zaprasza cie do narracji, w ktérej dowozi sie projekty
na czas, jest sie zawsze dostepnym, responsywnym,
i cala grupa wilasnie tak funkcjonuje, to czujesz, ze ty
tez powinnas, bo inaczej wypadasz z gry. Malo tego, jesli
nagle zakomunikujesz, ze jestes zmeczona i potrzebujesz
odpoczaé, poniewaz sie napracowalas, to sie narazasz na
kasliwe uwagi, bo niby czym sie tak zmeczytas? Wszyscy
tu zasuwamy, jako§ mozemy w sobote wieczorem sie-
dzie¢, ale tylko Radomska sie zmeczyta i ona teraz bedzie
odpoczywaé. Zobacz, ze wlasnie tak sa skonstruowane
kpiny z mtodego pokolenia - jeszcze nic nie zrobili, a juz
muszg odetchnaé. W tej narracji potrzebujesz zgody
z zewnatrz, zeby odpoczaé, nie ty decydujesz.

A moze tak zasuwamy i jeszcze opowiadamy w kétko

o tym, jakie jesteSmy zapracowane, bo boimy sie, ze

ktos mégtby choéby pomysleé, ze jesteSmy leniwe?

To jest cigg dalszy tej samej opowiesci - o wizerunku
io leku przed wykluczeniem. Pamietasz wierszyk Brze-
chwy o leniu, ktéry zaczynat sie tak: ,Na tapczanie siedzi
leni, nic nie robi caty dzieri”? Kazdy go zna. Wychowane
zostatySmy tak, by takim leniem z wierszyka nie by¢.
Jak siadasz, odpoczywasz, to jestes leniem. Pamietam,
ze kiedy w dzieciristwie siadalam na kanapie, to tata
mowil, wprawdzie zartem, ale jednak: ,,jak juz tak
siedzisz, to chociaz odkurz”. Cale nasze pokolenie jest
wychowywane na narracji gloryfikujacej dziatanie. ,,Ona
tak wspaniale dba o dom, nie potozy sie, zanim naczyri
nie umyje” - w pokoleniu naszych rodzicéw to bytby
najwyzszy komplement. W takiej narracji gratyfiko-
wane jest dzialanie, a za niedzialanie jest znéw - kara
w postaci ryzyka bycia wykluczonym. Jestes pracowita?
Chcemy cie we wspoélnocie. Nie jestes? Licz sie z tym,
ze wyskoczysz poza nawias.

Czy w kulturze produktywnosci jest w ogdle prze-

strzeA na odmawianie? A moze ulegamy presji, bo

nie umiemy moéwic ,,nie”, i w ten sposéb dajemy sie
wciggnaé w te machineg?

Mowisz o stawianiu granic, ktére miatoby nas chronié.
Gdy sie temu przygladam jezykowo, wychodzi mi, ze my
nie mamy problemu z samym stawianiem granic, tylko
z dzwiganiem konsekwencji. Jezeli powiem, chegc zadbaé
o sw6j odpoczynek: ,,nie, nie wezme tego projektu”, to
pojawia sie pytanie, czy bede sie czuta dobrze, jezeli
ten projekt dostanie Iksifiska. Czy moze jednak bede
sie czula rozgoryczona, ograbiona z czegos, odsunieta,
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bo istnieje ryzyko, ze skoro raz odméwitam, to kolejne
projekty takze dadzg jej, mnie juz nie biorac pod uwage?
To znéw jest mniej o samej kulturze produktywnosci,
a bardziej o tym, czy mam odrobione lekcje z poczucia
waznosci. Bo jesli czuje sie wartosciowa, to mnie to nie
dotknie. Wiem, ze w razie potrzeby po prostu pdjde pra-
cowac gdzie indziej. Ale jesli tych lekcji nie odrobitam,
to odmowa bedzie dla mnie tozsama z unicestwieniem.
Jesli odmoéwie, nie beda mnie tu chcieli, i co ja wtedy
zrobie? Znéw wracamy do tozsamosci.

Jesli definiujemy ja przez przydatnosé, odmowa nie
wchodzi w gre, bo oznacza rozpad mnie jako czlowieka.
Nie bez powodu nie ma wiekszego komplementu niz
okreslenie: ,nikt tak jak ty”. Nasze zapotrzebowanie
na wyrazy uznania bywa obsesyjne. Chcemy sie czué
wyjatkowi, jest wrecz presja na to, by sie wyrézniaé,
byé w czyms$ dobrym jak nikt inny, do tego stopnia,
ze ludzie zdradzaja samych siebie, rezygnujg z ,,ja” na
rzecz ,,my”, by zyska¢ uznanie wspélnoty.

Rozumiem, ze nie wystarczy kilka narzedzi komunika-

cyjnych, by rozwigzac problem, ktéry tkwi duzo gtebiej,

jednak trzeba umie¢ sobie radzic takze na poziomie
jezyka. Jesli sie nam proponuje komunikacje ASAP-

-owg, w ktérej akcja réwna sie reakcja, i widzimy, ze

na mejla od szefa wystanego o godzinie 21 w sobote

wiekszo$¢ os6b odpowiada niezwtocznie, to czujemy,
ze tak nalezy. Moze warto wtasnie wtedy wyrazZnie
postawié granice, nie reagowac i wytrzymac presje,
ze oczekuje sie od nas natychmiastowej odpowiedzi?

Jasno dac znaé, ze na taki model komunikacji nie

ma naszej zgody?

Paradoksalnie w takiej sytuacji warto sie przygladaé
jezykowi, ale nie tylko w komunikacji, raczej zaobser-
wowad, jakim jezykiem opisujemy sytuacje, ktéra sie
w nas tworzy - dla samych siebie. Innymi stowy: ,,jak
ja sie czuje z tym, Ze na tego mejla nie odpowiem, gdy
wszyscy inni postusznie zareaguja?”. To jest wlasciwie
najwazniejsze — obejrzed, jakie stowa wtedy do mnie
przychodza.

W takich sytuacjach ja biore moje psy do lasu, chodze
sobie i sprawdzam, jak mi jest. Bo jesli czuje z1os¢ i te
z1o$¢ nawet w myslach kieruje na tych, ktérzy sie presji
poddali, jest to zewnatrzsterownos¢. Jezeli z kolei mysle,
ze to zupelnie okej, oni zdecydowali, Ze odpowiedzg,
a ja postanowitlam wstrzymacé sie do poniedziatku, to
podejmuje swiadoma decyzje. Wiem, ze to kto§ moze
uznaé¢ mnie za nieresponsywng i nie bedzie chciat ze
mn3 pracowad, ale biore za to odpowiedzialnosé. Tym-
czasem chcieliby$§my niekiedy postawié granice, by
czué sie dobrze ze soba, i jednocze$nie nie narazac sie
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bedzie, gdy powiemy ,,A”, a co gdy nie powiemy nic,
czyli przygotowac sie na wszystkie mozliwe scenariu-
sze zwigzane ze stawianiem granic. Niestety, stawiajac
granice, ryzykujemy wykluczenie, inaczej sie nie da.

To jest rodzaj odwagi. A trudno o nig, gdy karmi sie
nas lekiem. Méwi sie nam, ze wtasnie teraz czasy sg
wyjatkowo ciezkie, bo: pandemia, konflikty miedzy-
narodowe, kryzysy dotkliwsze niz kiedykolwiek wczes-
niej, rozwaj Sl, wiec trzeba pracowac wiecej. Trudno
sie na to zaimpregnowac.

To prawda, mozna sie ugiaé pod ciezarem takich
argumentéw i dojs$¢ do wniosku: bede harowacé jeszcze
bardziej i nie oczekiwaé niczego, bo faktycznie mogto
by¢ gorzej. Zadanie polega jednak na tym, by nie daé sie
JE STESMY POKOLENIEM wc.iagnaé W t?ki dyskurs, ‘a tego’r.noera dokf)nat.f t}flko

w jeden sposéb: rozpoznajac swdj lek i uznajac, ze jego
WYCHOWANYM wzbudzanie jest forma wiadzy nade mna, ze pozwala
W NARRAC]I mnie kontrolowaé. Jeli ci powiem: ,, Agnieszko, przestar

GLORYFIKUJACE]J narzekad, ciesz sie, ze w ogble masz prace, bo Iksiriska od

DZIALANIE. jes Fod pmcowi 02 dwoch lat si.edzi na bezrol?ociu, to dopiero jest tragedia”,
. . : to dostownie trzymam cie na smyczy leku. To zreszta
Chcemy ci¢ we wspolnocie.

nie dotyczy tylko pracy. ,Ciesz sie, ze jeste$ zdrowa, bo

Nie jestes? Licz si¢ z tym, moja kuzynka to chorowala i umarta”, ,Ciesz sie, ze
e wyskoczysz poza nawias masz meza, bo jedna znajoma to sie wlasnie rozwodzi”,
i tak dalej. Takie komunikaty to ten sam mechanizm.

—— Dopiero jesli zrozumiesz, ze ktos cie zastrasza, zeby

i . 2 . 2
mieé nad toba wladze, mozesz zdecydowaé, czy na to

pozwolisz, czy nie.

Obserwujac wlasny jezyk, mozesz uslyszeé, ze sie
boisz. Zobacz, jak czesto w takich sytuacjach méwimy
,mam to wszystko w nosie” albo w innej czesci ciata, czyli
zaprzeczamy. Tworzymy narracje, ktérg rzadzi iluzja
obojetnosci, cho¢ tak naprawde jest przesigknieta lekiem.
Wyjsé z tej narracji mozna, tylko uczciwie przyznajac
sie do leku, méwigc do siebie: ,tak, boje sie”. Boje sie, ze
kiedy odméwie czy postawie granice, to mnie wyrzucg
z roboty i nie bede miala z czego zaptaci¢ rachunkéw.
Dopiero gdy to przyznasz, pitka jest po twojej stronie.
Wazniejsza niz szukanie ztotych rad na asertywna ko-
munikacje jest zgoda na to, by ta narracja przez ciebie
plynela. To jedyny sposo6b, by zobaczy¢ - co dotyczy
zwlaszcza oséb z wysokim poziomem leku - jak nas
rozgrywa wspoélnota, jak pozornie na miekko sktania
nas do trzymania sie na przyklad ciezkiej i kiepskiej
pracy, bo moze i mierna, ale za to stabilna.

Wzbudzanie leku to tez strategia, ktéra pozwala
nadawcy takich komunikatéw utrzymac cie blizej, prze-
konaé, ze warto pracowac wiecej i wydajniej - najczesciej

dla niego. >
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Inng specyficzng strateqgia, czesta w korporacjach, s
opowiesci o ,,rodzinnej atmosferze". Tu sie stosuje
juz nie lekowg smycz, ale tagodne zaproszenie do
wspolnoty, ktéra jest rzekomo czyms wiecej niz grupg
wspétpracownikéw. My sie tutaj wspieramy, spetniamy,
rozwijamy razem. Jest ciepto, rodzinnie, sympatycznie.
Mato tego, dziatamy z misja. Zapraszamy cie, mozesz
do nas przynalezeé. Warunki sg takie i takie.
Jednym z celéw takiej narracji jest zagadanie i rozmycie
najwazniejszego: celu pracy. Idziemy do pracy po to, zeby
zarabiaé pieniadze, i nie widze powodu, by to ukrywac.
Jasne, ze przy okazji realizujemy ambicje, rozwijamy sie,
ale przede wszystkim zarabiamy na zycie! Na tym polega
dorostosé, ze sie jest w stanie finansowaé swoje potrzeby.
Metafora rodziny uzywana w korporacyjnej mowie
stuzy miedzy innymi temu, zeby bylo ci bardzo trudno
powiedzieé: ,,Stuchajcie, z calym szacunkiem, ale jezeli
chodzi o rodzine, to ja mam swojg. Bardzo jg sobie cenie
i wlaénie dlatego chce pracowac od 6smej do szesna-

ina koniec obraca sie przeciwko nam, bo czesto de facto
wigze nam rece.

Blisko$é, ktéra oczywiscie miedzy ludzmi sie wytwa-
rza, zwlaszcza jesli pracuja razem przez wiele lat, jest
do pewnego stopnia naturalna, ale bywa tez nadmiernie
uwodzgca i czasem sprawia, ze zdradzamy dla niej sie-
bie i swojg wspélnote w zyciu prywatnym. Ostatecznie
zbyt miekka w negocjacjach moge przeciez zgodzi¢ sie
w takiej rodzinnej atmosferze na duzo gorsze warunki,
§lecze¢ w biurze po nocach, a przynosi¢ do domu mniej
pieniedzy i mie¢ dla wlasnej rodziny mniej siebie. Jesli
narracja z perspektywy ,,my” shuzy mojemu ,,ja”, to czuje
sie w pracy dobrze, bo bezpiecznie. Jesli jednak te dwie
narracje sie wykluczaja, a ja wybieram te wspdlnotows,
zawsze bedzie to oznaczalo wewnetrzny konflikt.

Czasem rzucamy zartem zdanie: ,,odpoczne po Smier-

ci". Mam wrazenie, ze takim niewinnym zwrotem

budujemy opowies$é, w ktérej na odpoczynek w ogéle
nie ma miejsca, i to jest norma.

GDYBY MIKTOS POWIEDZIAL, ZE COS DLA MNIE ZROBI, A ODPOCZNIE PO
SMIERCI, odebratabym to jako manipulacje. Czutabym si¢ zobowigzana kazac mu odpoczgc,
a dorostosc polega na tym, Ze nie potrzebujemy niczyjej zgody, by o siebie zadbac

stej, by potem mieé dla niej czas”. Oczywiscie tego nie
moéwisz, bo gdybys sie odwazyla, uniewaznilabys te
firmowa rodzinng narracje, a wiec znéw - zaryzykowata
wykluczenie. To kolejna smycz.

Mozna to wytapac¢ na poziomie jezyka?

Jezykowo shuzy temu catkiem sporo narzedzi. Chocby
swojskie méwienie sobie w pracy na ,ty”, ktére przyszito
do nas z zachodnich korporacji i ktére sama lubie, ale
mam $wiadomo$é, ze to shuzy zmniejszeniu dystansu
miedzy ludZmi, ktéry pézniej juz trudno zwiekszy¢é.
Gdy méwimy do siebie nawzajem dodatkowo zdrobnie-
niami typu: ,,kochaneczko, pode§lesz mi ten raporcik?”,
Swietujemy imieniny, przynosimy ciasta na $wieta i tak
dalej, jest bardzo mito, ale przychodzi moment, w ktérym
trzeba... ponegocjowad. I wtedy nam jakos ghupio prosié¢
Grazynke o podwyzke albo choéby o urlop, zwlasz-
cza jesli wiemy (bo jesteSmy przeciez jak rodzina), ze
Grazynka ma akurat ciezki czas w zyciu prywatnym,
rozwoéd albo chore dziecko czy jakikolwiek inny trud.
Bierzemy wiec nadgodziny, zeby jej w tym ciezkim
czasie dopomoc. Troche teraz ironizuje, ale nie po to, by
zachecié¢ do bezdusznych i sztywnych relacji w pracy,
ale po to, by uczuli¢ na taka narracje, ktéra nas ostabia
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Whrew pozorom ten ,,odpoczynek po $mierci” to
bardzo ztozony komunikat. Gdy jestem zmeczona i wi-
dze u siebie potrzebe odpoczynku, a kto$ prosi mnie
o zrobienie czegos, co jest dla niego wazne na juz, to
moéwiac: ,,Dobra, niech ci bedzie, zrobie to, a odpoczne po
$mierci”, nie biore odpowiedzialnosci za siebie, przenosze
ja na te drugg osobe. To ona bedzie winna, jak padne
z przemeczenia. Odpowiedzialno$¢ za siebie wzielabym
wtedy, gdybym powiedziala po prostu: ,,Dobrze, zrobie
to”, i w tym miejscu postawita kropke, albo: ,,Nie, teraz
sie tym nie moge zajaé, bo potrzebuje odpoczaé. Moge
to zrobié za tydzien”.

Gdyby mi kto$ powiedzial, ze co$ dla mnie zrobi mimo
zmeczenia, a odpocznie po $§mierci, to odebratabym to
jako manipulacje. Czutabym sie zobowigzana do tego, by
mu jednak kazaé¢ odpoczaé, a o tym juz wspominatam:
dorostosé polega na tym, ze potrafimy o siebie zadbaé,
nie obarczajac otoczenia poczuciem winy za nasze zme-
czenie. Komunikat o odpoczynku po $§mierci bytby dla
mnie sygnalem ostrzegawczym. Chyba nie chcialabym
wspolpracowac z osobg, ktora jest dorosta tylko metry-
kalnie, ale nie jest na tyle dojrzata, by sie sama o siebie
zatroszezyé. Is
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W dziale relacje
przeczytasz o:

« zasadzie zlotego srodka w relacjach, pomagajgcej budowac strefe ,my” bez szkody
dla ,.ja” kazdego z partnerow a przyjaini z eks — czy w ogole jest mozliwa i potrzebna
e staraniach, ktore warto podjgc, zeby nie stracic wiezi z nastoletnim dzieckiem
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PIOTR MOSAK

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

w Nowym Saczu. Specjalizuje sie w komunikacji w relacjach, uczy
réwnowagi w zyciu prywatnym. Rozpoczat doktorat w Akademii
Goérnoslaskiej w Katowicach z obszaru zarzadzania jakoscig

Na czym polega bezpieczne budowanie
sfery ,,my”, nie kosztem siebie
nawzajem? Dlaczego lepiej mowié

o ztotym srodku niz o kompromisie?
Jak reagowaé w sytuacji, gdy rodzice
nie akceptuja twojego partnera czy
partnerki? Na pytania odpowiada
psycholog i terapeuta par Piotr Mosak

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

zy wejsScie w zwigzek zawsze wigze sie

z koniecznoscig redefinicji wtasnych granic

i potrzeb?

Na szczesScie zyjemy w czasach, w ktérych to

wreszcie zaczyna by¢ zauwazane i nazywane.
Funkcjonujac w przestrzeni ,,ja”, mamy nie tylko prawo,
ale i naturalng potrzebe sprawdzania, testowania réz-
nych opcji, poszukiwania. To etap eksploracji, w ktérym
kierujemy sie gléwnie wlasnym ,.chce” i ,,lubie”. Sytuacja
zmienia sie jednak w momencie przej$cia do ,,my”. Wte-
dy to, co ,,mi sie podoba”, zaczyna stykacé sie z tym, co
,podoba sie komus innemu”. Te dwie perspektywy nie
zawsze s3 zbiezne - i to wlasnie w tym miejscu pojawia
sie potrzeba rozmowy.

Wejscie w relacje czesto wigze sie z konieczno$cia
redefiniowania granic i potrzeb. Warto wtedy usias$é
i odpowiedzieé sobie na kilka kluczowych pytain: gdzie
koniczy sie ,,ja”, gdzie zaczyna ,,my”, co jest wspdlne,
a co pozostaje indywidualne? Bez tej refleksji tatwo sie
pogubié. Mozemy nieSwiadomie przekraczaé granice
- swoje lub drugiej osoby - co z czasem prowadzi do
napieé, przykrosci, a nawet realnych zranieni. Swiadome
budowanie ,,my” nie polega wiec na rezygnacji z siebie,

ale na uzgodnieniu przestrzeni, w ktérej obie osoby
mogg funkcjonowaé bezpiecznie razem, nie kosztem
siebie nawzajem.

Tworzenie wspélnego ,,mikro§wiata” to proces, w kt6-
rym uczymy sie tez rzeczywisto$ci wokoét nas: relacji
z jedng i druga rodzing, oczekiwan bliskich, réznych
rél i napieé, ktére sie z tym wiaza. Sprawdzamy, czy
jako ,,my” jesteSmy w stanie temu sprostac i na jakich
warunkach. Warto to zrobié, zanim w zwigzku pojawia
sie dzieci, bo kiedy to niespodziewana cigza staje sie
poczatkiem budowania zwigzku, trudno méwié o re-
definiowaniu czegokolwiek, poniewaz brakuje punktu
wyjscia. Nie znamy dobrze siebie nawzajem, nie wiemy,
jakie sg nasze potrzeby, granice, ani jak funkcjonuja
nasze rodziny, ktére réwniez muszg sie odnalezé w tej
nowej dla nich sytuacji. Bliscy ucza sie wtedy nas jako
pary, a jednoczesnie wchodzg w nowe role: dziadkéw,
cioé, wujkow. Pojawia sie wiele emocji, oczekiwar, a to
czesto prowadzi do sporego zamieszania.

Punktem zapalnym miedzy rodzing, z ktérej pochodzi-

my, a tg, ktérg tworzymy, moga by¢ nie tylko wazne

wydarzenia zyciowe, lecz takze drobiazgi, proza zycia.

Pierwsze wyrazne zderzenia najczes$ciej wynikaja
z sytuacji, w ktérych pojawiajq sie jasno okreslone ocze-
kiwania. W polskich realiach klasycznym przykladem
sg $wieta, a takze rodzinne tradycje, jak urodziny czy
imieniny. To momenty, ktére stajg sie swoistym testem
dla zwigzku dwojga ludzi.

Kiedy funkcjonowaliSmy jako ,ja”, dostosowywali$my
sie czesto do rodzinnych oczekiwar automatycznie, bez
wiekszej refleksji, ale w momencie, gdy tworzymy ,,my”
i zaczynamy definiowaé wspélne granice oraz potrzeby,
okazuje sie, ze nie zawsze sa one spdjne z tym, czego
oczekujg nasi rodzice czy rodzeristwo. A do tego dochodzi
jeszcze perspektywa rodziny partnera lub partnerki.
W efekcie pojawiajg sie nie dwie, ale trzy ,,rzeczywistosci”:
nasz zwiazek plus moja i twoja rodzina. To naturalnie
prowadzi do rozmdéw, napieé, a czasem konfliktéw - i to
jest cze$¢ procesu budowania relacji.

A co w sytuacji, gdy jedna osoba chce kontynuowad

tradycje rodzinne, a druga woli tworzy¢ co$ nowego?

Czy w takich przypadkach mozliwy jest kompromis

-iczy to w ogdle dobre stowo?

Nie przepadam za pojeciem kompromisu w kontekscie
relacji. W swojej definicji oznacza on rezygnacje z cze-
go$ waznego na rzecz czego$ uznanego za wazniejsze.
W biznesie to podejscie sie sprawdza, bo fatwo mozna
policzyé zyski i straty, natomiast w zwigzku trudno
przeprowadzié¢ takie warto$ciowanie. Dlatego kompromis
w relacji czesto koriczy sie rozczarowaniem, poczuciem
krzywdy, niedocenienia, narastajgca frustracja. Z czasem
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moze sie pojawi¢ wrazenie, ze nasze potrzeby sg pomi-
jane, ze to juz kolejny raz, kiedy rezygnujemy z czegos
dla drugiej strony.

Zamiast tego blizsze jest mi pojecie zlotego §rodka. Czyli
takiego rozwiazania, do ktérego dochodzimy wspélnie
- nie przez rezygnacje, ale przez rozmowe, czas i praw-
dziwe uzgodnienie. To wymaga przestrzeni: najpierw
pojawiajg sie emocje, potem warto daé sobie chwile,
~przespac sie” z tematem, az opadng pierwsze napiecia.
Dopiero wtedy mozna spokojnie usiasé i zapytacé: czego
chcemy my? Nie ja i nie ty - tylko my. To wlasnie w tym
miejscu zaczyna sie kreatywno$é. Zamiast myslenia
»albo-albo” pojawia sie: ,,jak inaczej mozemy to po-
ukladaé?”. Czasem to bedzie naprzemienno$¢ - jedne
Swieta tu, kolejne tam. Czasem podzial najwazniejszych
momentéw - na przykltad Wigilia u jednych, Wielkanoc
u drugich, a potem zamiana. Innym razem wspélny
wyjazd albo zaproszenie obu rodzin w jedno miejsce.
Mozliwosci jest naprawde wiele, jesli tylko dopuscimy
mys$lenie poza schematem.

Gdy juz wypracujemy nasze rozwigzanie, przestajemy
pytaé - zaczynamy informowaé. Jesli obie strony sg zgod-
ne, potrafig utrzymac wspdélny front wobec swoich rodzin
nie na zasadzie: ,,ja przeciwko wam”, tylko w formie: ,,my
podjelismy taka decyzje”. Wtedy komunikat jest prosty:
Htak postanowiliSmy, to dla nas najlepsze rozwigzanie”.
Rodzice oczywiscie mogg mieé¢ swoje zdanie na ten temat,
wilasne emocje czy oczekiwania - i to jest naturalne, ale
to juz ich przestrzeni. Mogg sie z tej decyzji cieszy¢ albo
nie, natomiast nie powinni jej podejmowac za doroslte
osoby. Sednem jest wiec nie kompromis rozumiany jako
strata, ale wspélnie wypracowane rozwigzanie, ktore
daje obu partnerom poczucie sensu i szacunku. To ono
buduje site ,,my”.

Czy przyjmowanie wsparcia finansowego od rodzicéw

wptywa na autonomie naszych zwigzkéw?

Nie powinno, ale niestety bywa tak, ze rodzice, wspie-
rajac finansowo doroste juz dzieci, zaczynaja roscié¢
sobie prawo do decydowania o ich zyciu. Klasyczny
przyktad to organizacja wesela, ktore czesto ze Swieta
mtodych staje sie polem walki o wptywy. A przeciez jesli
dajemy pienigdze, to powinni§my to robi¢ z intencja:
»chce ci pomdc, zebys byl/a szczesliwy/a”. Bez ukry-
tych warunkéw. Wspieram, bo chce, a nie po to, zeby
co$ w zamian uzyskaé. Tymczasem pieniadze czesto
stajg sie narzedziem przediluzania kontroli. Dziecko
wychowywane do postuszeristwa dorasta, naturalnie
sie uniezaleznia, a rodzic, tracac wptyw, prébuje go
odzyskaé wlasnie przez finansowe wsparcie. To nie jest
zdrowe, pokazuje brak szacunku do wlasnego potomka
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JESLI OBIE STRONY SA ZGODNE,
POTRAFIA UTRZYMAC WSPOLNY
FRONT WOBEC SWOICH RODZIN,
nie na zasadzie: ,ja przeciwko wam”, tylko
w formie: ,my podjelismy takq decyzje”

i trudno$é w zaakceptowaniu jego autonomii. Bo jesli
wsparcie oznacza: ,,place, wiec masz mnie stluchaé”, to
nie jest pomoc, ale transakcja obciazona presjg. Doroste
dziecko niczego ,,nie musi’. Moze przyjac¢ wsparcie, ale
nadal ma prawo decydowacé o swoim zyciu. Dlatego jesli
juz wspieramy, robmy to Swiadomie, bez warunkéw, bez
oczekiwania ,,zwrotu” w postaci postuszeiistwa. A jesli
nie jesteSmy gotowi na takg forme pomocy, uczciwiej jest
po prostu jej nie oferowac.

A co moze zrobic osoba, ktéra czuje sie nieakcepto-

wana przez rodzine partnera lub partnerki?

Przede wszystkim ma prawo oczekiwacé od tej drugiej
strony realnego wsparcia - szczeg6lnie wtedy, gdy za-
czyna by¢ jasne, ze pewne zachowania ze strony rodziny
nie sa ,,przewrazliwieniem”, tylko faktycznym prze-
kraczaniem granic. Czesto to nie sg wielkie konflikty,
ale drobne, powtarzalne sygnaly: stowa, gesty, miny,
pomijanie, chtéd czy wykluczanie. To moze przyjmowaé
forme subtelnej, ale dotkliwej przemocy psychicznej.
W takiej sytuacji naturalne jest oczekiwanie ochrony
ze strony partnera, czyli pytanie: co zamierzasz zrobic,
zebym w relacji z twojg rodzing czula sie szanowana?
Jako cérka czy syn mamy wiekszg mozliwos$¢ stawiania
granic niz osoba ,,z zewnatrz”.

Pierwszym krokiem powinno by¢ nazwanie faktow.
Jasne postawienie sprawy: ,widze takie i takie zachowa-
nia, odbieram je jako brak akceptacji”. Nie chodzi o to,
by zmusza¢ kogokolwiek do mitosci wobec partnera czy
partnerki, ale szacunek jest absolutnym minimum, cho¢by
taki, jaki okazujemy kasjerce w sklepie czy innej obcej
osobie. Jesli nawet tego brakuje, konieczne jest postawie-
nie granic i pokazanie konsekwencji ich tamania, czyli
jasny komunikat: ,,jesli nie jeste$cie w stanie zachowywaé
sie z szacunkiem, bede ograniczaé¢ z wami kontakt”.
To trudne, ale czesto dopiero wtedy, kiedy pojawia sie
perspektywa samotnych §wiat, niewidzenia syna, cérki
czy wnukéw, druga strona zaczyna traktowac sytuacje
powaznie i czesto okazuje sie, ze zmiana nastawienia
jednak jest mozliwa. Postawienie tak sprawy wymaga
odwagi, ale w gruncie rzeczy chodzi o co$ podstawowego:
ochrone swojej relacji i osoby, ktéra sie wybrato. Is
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Mitos¢ silniejsza niz wojna.
Przeznaczenie, ktorego nie da sie¢ oszukac.

Kasandra

‘l

Gdy przedwojenna Polska pograza sie w narastajacym chaosie, a nad Europg zbierajg sie ciemne
chmury nazizmu, Kasandra i Staszek marzg tylko o jednym: o zwyczajnym zyciu.
Jednak wojna odbiera im wszystko i zmusza do wybordw, ktorych nie da sie cofngc.

Kasandra w ruinach - poruszajaca, petna emocji dylogia Magdy Knedler inspirowana mitem o Kasandrze.

@ czyta Marcin Popczynski

PATRONAT MEDIALNY

Ksigzki dostepne na sklep.zwierciadlo.pl, w dobrych ksiegarniach i na platformach streamingowych.

AUTOPROMOCJA
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Owszem, zwigzek nam nie wyszedl, ale
przeciez mozemy zostaé przyjaciétmi.

Nie w kazdym przypadku i na pewno

nie od razu! - zauwaza psychoterapeuta
Kacper Stengert. I zacheca, by na site nie
przedtuzaé wypalonych relacji i zrobié
miejsce na nowe

KACPER STENGERT
psychoterapeuta, psycholog, coach.
Pracuje w Instytucie Psychoimmunologii,
ukierunkowany jest na nurt
psychodynamiczny, ale wykorzystuje

tez nurt integracyjny. Autor kurséw

i warsztatéw; kacperstengert.pl

ROZMAWIA MAGDA KUYDOWICZ

Zy mozna sie zaprzyjazni¢ ze swoim ,,eks"?

Zatézmy sytuacje, w ktorej jedna ze stron liczy

na powrét do relacji i dlatego po rozstaniu

zgadza sie na przyjazn, ktérg proponuje byty

partner lub partnerka. To dobre rozwigzanie?
To woéwczas bardziej pragmatyzm niz przyjazi i strona,
ktéra sie decyduje na takie rozwigzanie, mysli o okreslo-
nym celu, trudnym do zrealizowania, cho¢ mozliwym.
Chce doprowadzi¢ do powrotu partnera bez dania sobie
czasu na przezycie zaloby i pozegnanie wspomnieni
zwigzanych z relacja, ktéra sie koriczy. To ryzykowne
i sprzeczne takze z ideg przyjazni, ktéra powinna by¢
przeciez wzajemnie bezinteresowna.

Taki ponowny zwiazek nie bedzie prosty. Mozna
nawet mowié¢ o pewnym uwiklaniu, bo jedna ze stron
boi sie zerwania wiezi i walczy o jej utrzymanie. Na-
wet po silnym zranieniu czy nielojalnym zachowaniu
partnera usituje go zatrzymad. To znaczy, ze ta wiez,
owszem, nadal istnieje, ale nie z obu stron. A to grozi
toksyczng zaleznoscig. Najczesciej jest to wynik le-
kowego przywiazania, u Zrédia ktérego kryje sie lek
przed samotno$cig po rozstaniu. W innych sytuacjach
bywa to efekt uzaleznienia od drugiej osoby - na wzoér
uzaleznienia na przyktad od narkotykéw.

Niezaleznie, z jakim dokladnie uwiklaniem mamy
styczno$é, sugerowalbym catkowite odciecie sie od
partnera i danie sobie czasu, by zaczaé uktadaé swoje
zycie od nowa. Bo przeciez nie wiadomo, czy ogrom
pracy na odbudowanie dawnej relacji, ktéra sie nie

sprawdzila, ostatecznie wyjdzie nam na dobre. Ktos
moze bowiem miesigcami, nawet latami, bez korica
probowaé sie porozumieé i coraz bardziej wiklaé sie
w niesatysfakcjonujgcy uktad. To naprawde trudna
sytuacja, ktéra w niepozorny sposob ostabia psychicznie
i ostatecznie szkodzi zdrowiu.

To zatézmy czyste intencje, czyli przyjacielski uktad

po zerwaniu. Czy czas, ktéry uptywa od momentu

przerwania wiezi, odgrywa role w budowaniu takiej
relacji z dawnym partnerem?

Oczywiscie. Zmiana nie odbywa sie przeciez auto-
matycznie, to jest proces. By¢ moze bedzie mozliwe
nawigzanie dobrej relacji za jaki$ czas, z tym ze od
nowa, gdy po latach oboje dojda do wniosku, ze chcg
nawigzaé taki kontakt. Wéwcezas stopniowo ze znajo-
mych stang sie kolegami, a potem by¢ moze przerodzi
sie to w bliskie, przyjacielskie relacje, ale niekoniecznie.
Pacjenci méwig mi czasem o takim momencie: po kilku
latach separacji, gdy czuja juz, ze ponowne bycie razem
jest niemozliwe, wéwcezas z réznych powodéw - takich
jak wspdlne dzieci, skomplikowana sytuacja majatkowa
czy towarzyska - uznaja, ze dobre relacje sa dla nich
korzystniejsze niz obojetnosé lub brak kontaktu w ogéle.
A na pewno bardziej satysfakcjonujace niz dochodzenie
latami do tego, kto mial racje, a kto nie, i jak podzieli¢
majatek. Z moich obserwacji taki ,,zwigzek nienawisci”
bywa nieoczywistym zamiennikiem dawnej relacji,
ktére mozna podsumowaé jednym zdaniem: ,,juz nie
jesteSmy razem silg milodci, a jednak trwamy dalej
razem silg nienawisci”.

Rozwody i rozstania czasem trwajg po kilka czy
kilkanascie lat, tak silne bywa wzajemne uwiklanie.
Rozumujgc wiec pragmatycznie, byli partnerzy moga
uznad, ze lepiej zaprzyjaznié sie od nowa niz zy¢ wy-
niszczajaca kampanig nienawisci.

A co jesli rozstanie przebiegto w miare spokojnie,

bez gtebokiego ranienia sie nawzajem. Moze wtedy

tatwiej bedzie przejs¢ do kolejnego etapu znajomosci?

Zerwanie jest zawsze trudng i szokujaca zmiang dla
obu stron. I dla tej porzuconej, i dla tej zrywajgcej, ktéra
musi wykazad sie silg i asertywnoscia, by do zerwania
doprowadzié¢. Nawet gdy zwigzek sie wypalit i ludzie
czuja sie wylacznie wspétlokatorami, to nadanie innej
formy tej relacji bywa niezwykle zmudne. Choé nie jest
to niemozliwe.

Porozmawiajmy wiec o momencie, gdy byli partnerzy

maja juz uporzadkowane zycie emocjonalne i chca sie

na nowo ze sobg zaprzyjaznic. Co wtedy?

Znéw powiem, ze to jest mozliwe, ale wymaga
otwarto$ci z obu stron na stworzenie swojego rodzaju
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mikrospotecznosci - nie tylko z rodzing i dzieémi oraz
z przyjaciétmi od lat, ale poszerzaniem jej o tych nowych
w tej grupie bliskich, czyli wlasnie ekséw. Jesli z obu
stron jest na to przychylnosé i stang sie oni jawnie
czescia wiekszej grupy, moze sie to udaé. Przy czym
zachwianie réwnowagi - to znaczy jedna strona chce
obecnosci eks, a druga nie do korica - rodzi zwykle
pewne napiecia.

Generalnie, trzeba odpowiedzieé sobie na pytanie,
kim dokladnie byly partner czy partnerka maja by¢
w naszym obecnym zyciu i na jakich zakresach.

Czyli spontaniczne nawigzanie takiej wiezi jest

niemozliwe?

Jest mozliwe, ale trudne do utrzymania. Dojscie do
réwnowagi po rozstaniu wymaga czasu, by ztapaé
dystans do oséb i zdarzeri. Wchodzenie ponownie
w inng relacje z tg samg osoba wymaga odpowied-

Nie myslatam w ten sposéb... Moze po prostu trosz-
czg sie o siebie? On wyjasnia jej meski Swiat, a ona
mu kobiecy - na przyktad, dlaczego zta komunikacja
moze mu popsuc zwigzek albo ze kobieta ma inne
oczekiwania niz mezczyzna.

Zgadza sie, dotknela pani takiej stereotypowej, ale
weciaz funkcjonujacej zalezno$ci. Mezczyzni (choé
nie tylko oni) zwykle potrzebuja konkretnych recept,
pragng jasno deklarujacej swoje potrzeby partnerki.
Kobiety za$§ marza o tym, by mezczyzna spetnit ich
niewypowiedziane wprost oczekiwania, kiedy on nie
ma o nich pojecia i wolatby komunikacje z wrecz topato-
logiczng prostoty. Z tego punktu widzenia przyjacielski
uklad z eks, ktéry méglby te obustronne zawitosci
wylozy¢ prosto z mostu, mogitby okazaé sie pozyteczny.
Doswiadczenie podpowiada mi jednak, ze nie jest to
trwale rozwigzanie.

ABY POUKEADAC RELACJE Z BYEYM PARTNEREM CZY PARTERKA, t7z¢ba
na pewno na nowo jasno i asertywnie sformutowac oczekiwania i zasady komunikowania sie.
Przyjaznie z eks przypominajq uktady biznesowe: lubimy sie, ale bez zazytosci osobistej

niej uwaznosci, by przypadkiem na nowo nie wejs$¢
z otwartym sercem w to, co z jakiego$ powodu nie
dziatalo tak jak trzeba.

Porozmawiajmy wiec o czyms$ pozytywnym w re-

lacji z bytym partnerem. Jest on przyjacielem, ale

réwnoczesnie kim$ w rodzaju opiekuna i doradcy.

To znaczy?

Ttumaczy bytej partnerce meski punkt widzenia

i ostrzega przed ewentualnym zagrozeniem ze stro-

ny jej adoratoréw, cho¢ akurat to drugie moze ja

czasami ztoscic.

No wiasnie, taki byly partner zachowuje sie wéwczas
troche jak rodzic, ktéry irytuje nas swoimi przestrogami
przed potencjalnym niebezpieczeristwem. Buntujemy
sie przeciwko temu, ale jednoczesnie mozemy to od-
biera¢ jako przejaw troski, bo to jest przeciez tak jakby
mite. Z drugiej strony - nalezy zada¢ sobie powazne
pytanie: dlaczego ten ktos to robi i dlaczego druga
strona mu na to pozwala? Czy to takze nie jest pewien
rodzaj uwiklania - dopuszczanie bytego partnera do
tak intymnej strony aktualnego Zycia?

Czy naprawde potrzebujemy bylego partnera lub
partnerki w roli doradcy zyciowego, Swiadka naszych
wyboréw, pseudopsychoterapeuty czy protezy zycio-
wej do wchodzenia w nowe zwigzki? Przy okazji jest
on rzeczoznawca naszej niedoskonalosci, $wiadkiem
przesztej niedoli. Tak dobrze przeciez nas zna.
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Inng kwestig jest, czy warto wysilaé sie, by naprawiadé,
ratowac i polepsza¢ zycie swoim bylym partnerom,
bo to forma amatorskiego ratownictwa czy prywatnej
misji charytatywnej. Jezeli kto$ chce takiego pomoco-
wego ukladu z bylym partnerem, to prosze bardzo.
Pokojowego Nobla czy nagrody za humanitaryzm nie
dostanie, ale na pewno jest to dobry uczynek dla dru-
giego cztowieka. Tylko do kiedy ma trwaé taki uktad
pomocowy, cale zycie?

Sama nawigzatam kontakt z bytym partnerem, ponie-

waz potrzebowatam porady dla przyjaciotki z zakresu

jego specjalizacji, a wiedziatam, ze jest kompetentny.

Poczutam, jak brakowato mi pogawedek z nim, a nie

byto juz miedzy nami dawnego napiecia.

I jak pani to dzi$ ocenia?

Uznatam, ze nadaje sie na przyjaciela, jednak jako

partner kiedys zawiddt.

Dobrze jest mie¢ sieé¢ przyjaciét, u ktérych mozemy
poszukac¢ wsparcia czy sie ich poradzié. Czesé z nich
wybieramy zwykle do wymiany zwierzen, do opowia-
dania o bardziej intymnych sprawach, a cze$é¢ z nich
funkcjonuje po prostu jako grupa zyczliwych i pomoc-
nych nam ludzi.

Wazne, by nie zawieszaé¢ wszystkich tych potrzeb
na jednym czlowieku. Szczegdlnie na takim, z ktérym
jakiego$ powodu nie udato nam sie zbudowaé trwalej
bliskiej relacji.

ZDJECIA: KLAUS VEDFELT/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE



Bo to moze by¢ wiktajace dla obu stron?

Takze z tego powodu, ale po prostu latwiej wtedy
uzyskaé pomoc. Kiedy mamy kilkoro przyjaciot, jest
to mniej angazujace dla kazdego z nich. Poza tym,
gdy doradcéw jest wiecej, mamy réwniez do wyboru
rézne punkty widzenia i w trudnej sytuacji latwiej
podjaé decyzje.

Mys$lac o szukaniu pomocy u byltego partnera,
warto tez pamietad, ze nawet jezeli lubiliSmy wspélne
pogawedki z nim badZz po prostu do§wiadczenie jego
obecnosci, to nie zmienia faktu, ze w jakis spos6b
zawiddt czy sie nie sprawdzit dla nas - i Ze tak na-
prawde jest ,taki, a nie inny”. Jego pakiet zalet nie
jest wolny od jego pakietu wad. Nalezy podej$é do
tych sytuacji bez ztudzen.

Znam historie pewnego matzenstwa, ktére lata

po rozwodzie wrécito do serdecznych kontaktéw.

Maja dobre relacje ze sobg i z dzie¢mi, sg sobie

nawzajem zyczliwi.

Zdarzaja sie na szczescie i takie sytuacje, ale zakta-
dam, ze jednak pilnuja oboje zasad nowego porzadku
w ich relacji. Maja swoje osobne zZycie i rytuaty, a ich
spotkania nie sg szczegélnie czeste. Nie spedzajg ich
takze na glebokich rozmowach o ich nowych part-
nerach czy zwigzkach. Takie relacje przypominajg
raczej uklad partneréw biznesowych bez zazylosci
osobistej, czyli: wspotpracujemy, nawet sie lubimy,
ale sprawy domowe zostaja w kazdym odrebnym juz
domu. Pewne sfery sie nie mieszaja, bo ostatecznie
nie s matzenistwem.

Tego nie wiem. Moze wiec receptg na udang re-

lacje z bytym partnerem jest przede wszystkim

pilnowanie granic?

Nie nazwaltbym tego az recepta, ale aby pouktadaé
takg relacje, trzeba na pewno na nowo jasno i asertyw-
nie sformutowaé oczekiwania i zasady komunikowania
sie. Takze po to, by nie stawia¢ swoich biezacych part-
neréw czy matzonkéw i siebie w niezrecznej sytuacji.

Jednoczesnie zaznacze, ze nie ma co na site holowaé
bytych partnerdw, jesli to jest niezgodne z naszg nowsa
relacja. Wlaczenie eks w grupe bliskich i przyjaciét,
by tam sie odnalazt i funkcjonowat w niej jako jed-
na z zyczliwych nam os6b, jest moze i szlachetnym
rozwigzaniem, jednak bazujgc na tym, co obserwuje
w gabinecie, zachecam raczej do koriczenia trudnych,
a tym bardziej wiklajacych zwiazkéw. Chodzi o to,
by oczyscic sie i p6j$¢ naprzéd do nowego Swiata, do
nowych ludzi. Praca z pacjentami pokazuje, ze dopiero
tam, gdzie jedna relacja sie zakoriczyla, pojawia sie
szansa na zaistnienie nowej dobrej relacji. Is
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Nastolatkl
[ajne sg

Doswiadczeniem z sesji z rodzicami, ktérzy
chcieliby mie¢ z dzie¢mi lepsze relacje niz EWA KLEPACKA-GRYZ

psycholozka, terapeutka,

autorka ksigzek psychologicznych,

z ktérych ostatnia nosi tytut

,Gdy emocje ranig ciato.

O psychosomatycznych

Zrédtach choréb”

te, ktore pamietaja z wlasnego dziecinstwa,
ale nie wiedzg, jak to zrobi¢ - dzieli sie
psycholozka Ewa Klepacka-Gryz
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eszcze wezoraj bylysmy jak najlepsze przyjaciotki,

corka o wszystkim mi mowita, a dzis nie mozna sie do

nief odezwac - burczy, krzyczy, dgsa sie i wyprasza
ze swojego pokoju.

Jeszcze do niedawna miat pasje, marzyt, ze zostanie
pitkarzem Barcelony, i nagle przestaf chodzic na treningi,
a zamiast tego siedzi z nosem w telefonie. A moze to ja zro-
bitam cos nie tak? Moze bylam za bardzo surowa albo zbyt
wyrozumiata? Nie potrafie zrozumiec swojego syna.

To nie tak, ze ktos podmienit ci dziecko. To jego mézg
zmienia sie z dnia na dzieri. Nie wyrzucaj tez sobie, Ze go
nie rozumiesz, i kiedy pytasz: ,,Dlaczego? Co sie stato?”
- styszysz: ,,Nie wiem” albo ,,Daj mi spokéj”. Po prostu
ono takze nie rozumie samo siebie.

POSTARAJCIE SIE NIE STRACIC WIEZI
15-letni Marcin nie rozstaje sie ze smartfonem, nawet
podczas rodzinnego obiadu siedzi z nosem w ekranie.
Na prosbe, zeby odtozyt telefon, nie reaguje albo od-
burkuje: ,,zaraz”, a kiedy ktéres$ z rodzicow za bardzo
nalega - wychodzi do swojego pokoju.

Matka chlopca thumaczy, ze to taki trudny wiek i ze
wszystkie nastolatki tak maja, ojciec jest bardziej surowy.
Podburzany przez swoja matke: ,,T'y w jego wieku byles§
zupehie inny”, albo: ,,On przez ten telefon dwéch zdani
prawidtowo nie potrafi skleci¢”, postanawia natozy¢ kon-
trole rodzicielskg i ograniczy¢ dostep do telefonu. Z tego
powodu rodzice coraz czesciej sie ktécg, a im glosniej,
tym bardziej Marcin jest milczacy. Kiedy wyczerpie limit
danych w abonamencie, siedzi zamkniety w pokoju, nie
odzywa sie, czasami $pi w ciggu dnia. Rodzice czujg sie
bezradni, prébuja odkry¢ przyczyne i znalezé rozwigzanie
tej trudnej dla wszystkich sytuacji. Kiedy przychodzg
do mnie pehlni nadziei, zZe ,,odczaruje” ich syna, przede
wszystkim prébuje wytlumaczyé, co dzieje sie z ich
dzieckiem. Na poczatku nie mogg zaakceptowac tego, ze
Swiat dorostych i §wiat nastolatka s3 catkiem odrebne,
ze nasze mozgi pracuja zupeknie inaczej.

Nastolatek rowniez nie rozumie rodzicéw i takze jest
to dla niego bardzo niefajne, bo jeszcze do niedawna
matka i ojciec byli dla niego prawie wyrocznia w kazdej
sprawie. Dzi§ wyrocznig jest wirtualny swiat, to tam ma
kontakt z réwiesnikami, ktérzy czuja i mysla podobnie.
Rodzice strasza go cyfrowym uzaleznieniem, a on nie
rozumie, o co im chodzi, przeciez wszyscy inni tez nie
rozstaja sie z telefonem. Bez niego czuje sie kompletnie
bezradny, bo przeciez to nie tylko rozrywka; to miejsce
relacji spotecznych, przynaleznosci do grupy, w ktorej
czuje sie akceptowany, przestrzein, w ktérej odnosi suk-
cesy. A na dodatek forma znieczulenia przed cierpieniem

w tym dziwnym, niezrozumiatym Swiecie oraz sposéb
regulacji autonomicznego ukladu nerwowego.

Fakt, ze nastolatek wybiera wirtualng rzeczywistosé,
w zaden sposoéb nie jest wymierzony przeciwko rodzicom.
Zamiast wiec zabiera¢ telefon (to nie zadziata) - lepiej
zastanowic sie, od czego nastolatek ucieka. Moze trudno
jest mu zaakceptowaé zmieniajgce sie cialo? Moze ma
problemy z rowiesnikami?

»A co jesli on jest juz uzalezniony od Internetu?” - to
chyba najczesciej wyrazany lek rodzicéw. Pytam wtedy:
Czy wiesz, co twoje dziecko robi w internecie? Cze-
go tam szuka? Czym sie aktualnie interesuje? Czy ma
réwniez relacje w realu? Czy ma czas na sen, jedzenie,
odrabianie lekcji?

Z troski o dziecko rodzice czesto fokusujg sie na ak-
tywnosci w sieci. Telefon czy komputer staja sie wrogami
numer jeden i przystaniajg inne sfery zycia. Marcin, za-
pytany o to, co mu daje telefon, odpowiedziat: ,Tam jest
moje prawdziwe zycie, tylko tam nikogo nie zawodze”.
Nastolatek czesto czuje bowiem, ze zawodzi: rodzice
zwykle majg wymagania, ktérych w tym okresie rozwo-
jowym nie moze spehnié, dlatego ma potrzebe unikania,
izolacji i ucieczki, a §wiat wirtualny doskonale sie do
tego nadaje.

Pod koniec tej sesji i rodzice, i Marcin zrozumieli, ze
nadal sie kochaja, sg rodzing, sg dla siebie wazni. Okres
nastoletni trzeba po prostu przezy¢ i staraé sie jak naj-
mniej naruszy¢ wiez.

POZWOL NA DYSTANS

Matka Magdy zgtosila sie do mnie, kiedy przestala sobie
radzic¢ z agresja 13-letniej cérki. - Co zrobitam nie tak?
Bylysmy najlepszymi przyjaciétkami, a teraz, kiedy
wchodze do jej pokoju i prosze, zeby zrobita porzadek,
stysze: ,Wynos sie stad. Ciggle sie czepiasz” - méwi na
poczatku sesji. - Co czujesz, kiedy styszysz te stowa?
- pytam.- Mam wrazenie, ze zawiodlam. - Twoja cérka
czuje sie tak samo.

Matka sprawia wrazenie, ze nie styszy tego, co powie-
dziatam. - A moze ona ma ADHD albo jest w spektrum?
Moze zapisaé ja do psychiatry? - koniecznie chce znalezé¢
przyczyne zachowania nastolatki. - I jeszcze musze
ukrywac jej zachowanie przed mezem, bo on by jej na
to nie pozwolil. Czasami wydziera sie na mnie na klatce
schodowej, az wstyd mi przed sasiadami - dodaje. Kiedy
prosze, zeby dokladnie opowiedziata, z jakiego powodu
najczesciej wybuchajg awantury, okazuje sie, Ze ktécg sie
praktycznie o wszystko: o ubrania, o zbyt pézny powrét
do domu, o wylaczony telefon, o dziwnych przyjaciét
i batagan w pokoju.
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AGRESJA JEST

DLA NASTOLATKA JEDYNYM
SPOSOBEM OBRONY WEASNYCH
GRANIC. Gniew pojawia sie jako pierwsza
emocja. Walka o autonomie i niezaleznosc to
bardzo wazny rozwojowy etap

Co widzi matka? Niewdzieczno$¢ (przeciez kupuje corce
markowe ubrania), bunt (z byle powodu podnosi glos),
zty wplyw kolezanek (kiedys taka nie byta), kompletny
brak odpowiedzialno$ci (gdybym jej nie obudzita, to nie
posziaby do szkoty). Co przezywa cérka? Naturalng, roz-
wojowa potrzebe separacji od rodzicéw, wiele watpliwosci
iniepewnosci zwiazanych z okresem dojrzewania, prébe
odnalezienia swojego stylu, lek przed oceng rodzicéw,
nauczycieli, réwiesnikéw. Kazde pytanie: ,,Co robisz?”,
albo: ,,Jak bylo na urodzinach kolezanki?” - odbiera:
,Ze wszystkiego musze sie thumaczy¢”. Matka zwieksza
kontrole, bo czuje utrate wiezi; cérka zwieksza dystans,
bo potrzebuje autonomii.

Agresja jest dla nastolatka jedynym sposobem obrony
wlasnych granic. Dosadny jezyk, ktérego sie w tym
wieku namietnie uzywa, wynika ze zmian w mézgu
zwigzanych z reprezentacjami jezykowymi. Gniew po-
jawia sie jako pierwsza emocja na strazy granic. Walka
o autonomie i niezaleznos¢ to wazny rozwojowy etap,
jednak dorastajacy czlowiek (podobnie jak dwulatek
w okresie buntu) bardzo potrzebuje poczucia bezpie-
czenstwa: jasnych regutl i zasad, nawet jesli sprawia
wrazenie, ze nie shucha tego, co méwig rodzice, sabotuje
itamie kazde ich zalecenie.

Podczas sesji najwazniejsze byto dla mnie przekonanie
matki, Ze to nie ona ,,zepsula” swoje dziecko. Zwolnienie
z poczucia winy pozwolilo jej obejrzeé z dystansu caly
sytuacje. Spontanicznie wprowadzita drobne zmiany:
mniej pytari, koniec awantur o batagan w pokoju, zaczela
interesowa¢ sie nowym stylem ubioru Magdy. Cérka,
jako$ tak sama, bez przypominania, zaczela wracaé
do domu blizej ustalonych pér, a jesli miala sie duzo
sp6zni¢ - wysytata wiadomosé.

Na kolejnej sesji matka z dumg przyznata: - Wiesz,
zapisatam sobie na kartce i powiesitam w sypialni to, co
mi ostatnio powiedziatas: ,,Badz obok, obserwuj, wspieraj
i pozwdl sie uczy¢ na wlasnych btedach”. Pochwalitam
ja, ze przestala oprotestowywacé czarne stroje cérki
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idziwne, zupelnie inne niz do tej pory ubrania, kolczyki
w réznych czesciach ciala, przejScie na wegetarianizm

irézne tego typu ,zmiany” - to dla nastolatka pewnego
rodzaju rytuaty, ktére pozwalajg mu wyodrebnié sie
w tym niezrozumialtym $wiecie. Nie musisz ich rozumie¢,
ale sprébuj je uszanowacé.

Na kolejnej wspélnej sesji uczylySmy sie, jak stawiaé¢
granice bez agresji. Uswiadomienie obydwu stronom,
ze nastolatek nie potrafi powiedzie¢: ,,Potrzebuje prze-
strzeni”, a zamiast tego méwi: ,,Daj mi spokdj” - po-
zwolilo i matce, i cérce glebiej odetchnaé. Po tygodniu
pacjentka napisala mi, ze Madzia przytulila sie do niej
tak jak kiedys.

ZAUWAZ CIERPIENIE

17-letnia Basia, do tej pory wzorowa uczennica, nagle
przestala sie uczyé. Pewnego dnia oswiadczyta rodzi-
com, ze nie zdaje na medycyne. Matka zanieméwila,
ojciec uniést sie, bo przeciez na korepetycje poszto tyle
pieniedzy...

- Wam chodzi tylko o pienigdze, ja nie jestem dla was
w ogéle wazna - krzyczata Basia. - Bedziesz wazna, jak
zaczniesz by¢ odpowiedzialna. Za kilka miesiecy matura,
a ty masz tyle przedmiotéw do poprawki. - Nie zalezy mi
na tej ghupiej maturze. - Tak? To jazda do pracy. Utrzy-
mujemy cie, dopoki sie uczysz - ojciec nie odpuszczat.
Matka plakata, a Basia wybiegla z domu, trzaskajac
drzwiami, czyli swoista klasyka zycia z nastolatkiem.
Podobne rozmowy trwaly przez kolejne tygodnie. Nie
pomogly prosby, grozby, szantaz czy zakaz wychodzenia
z domu po szkole. W domu zapanowata cisza: rodzice sie
do siebie nie odzywali, Basia udawata, ze ich nie widzi.
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NAJBARDZIE] NISZCZACE DLA NASTOLATKA SA: bezustanna krytyka,
zawstydzanie, porownywanie, emocjonalna niedostepnosc i brak granic. Nastolatek potrzebuge:

bycia widzianym, szacunku, spokojnej obecnosci zamiast ciggtych rad

Cafg trdjka trafili do mnie, kiedy nauczycielka wezwata
rodzicéw do szkoty; dziewczyna miata na nadgarstku slad
po cieciu. Basia w obecnosci rodzicéw milczala, a kiedy
zostalySmy same, powiedziala: ,,Mam do$¢. Obiecuje, ze
juz sie nie potne. Nie chce i§¢ do psychiatryka”. Terapia
Basi trwala prawie rok, nie obylo sie bez konsultacji
psychiatrycznej. W okresie nastoletnim samookalecze-
nia nie naleza do rzadkosci, chronig przed ogromnym
emocjonalnym cierpieniem, przy ktérym boél fizyczny
wydaje sie ulgg. Czesto sg jedyna droga wyjscia, ostatnia
przed targnieciem sie na zycie. Dla dorostych pomyst
zadawania krzywdy samemu sobie przez dziecko jest
dowodem totalnej porazki: ich jako rodzicéw, ich systemu
wychowawczego, perspektyw zyciowych dziecka. Dlatego
przede wszystkim chcg znalezé winnego - dowiedzieé
sie, czy to z ich cérka albo synem jest co$ nie tak, czy to
oni nie sprawdzili sie w roli rodzicéw.

Dzi$ relacje rodzicow i dzieci sg bardziej bliskie emo-
cjonalnie niz 20, 30 lat temu. W wielu rodzinach jest
wiecej rozmowy, mniej autorytarnego wychowania,
wieksza §wiadomos$é emocji, ale tez wiecej leku o to,
jak dziecko poradzi sobie w tym wymagajacym swiecie.
Nastolatek traktowany jest jak na réwnych prawach, co
z jednej strony jest pozytywne, z drugiej - bywa trudne,
poniewaz on nie czuje, nie mysli i nie zachowuje sie jak
dorosty z tego prostego powodu, Ze jego mézg nie dziata
tak jak mézg osoby dojrzatej. Nastoletnie dziecko robi,
co moze, ale moze niewiele; prébuje na wlasng reke
dopasowac sie do §wiata, ktéry jest dla niego réwnie
zagrazajacy co niezrozumialy.
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Rodzice starajg sie dostosowaé do zmiennego nasto-
latka i prébujac réznych sztuczek, wchodzg w rézne
role. I tak rodzic dyktator szybko przekonuje sie, ze
tak naprawde niewiele moze: im bardziej naciska, tym
wiekszy op6r po drugiej stronie. Ale nie dziala tez rodzic
kumpel, bo mlody cztowiek w tym ogromnym chaosie
potrzebuje bezpiecznego oparcia, nawet jesli twierdzi,
ze sam sobie Swietnie poradzi.

Jesli mieliby$my zrobié jakies poréwnanie, to dawniej
konflikty na linii rodzic-nastolatek dotyczyly gléwnie:
obowigzkéw, dyscypliny, zakazéw. Teraz koncentrujg
sie wokok: granic, prywatnosci, czasu online, kariery
zawodowej. Najbardziej niszczgce dla nastolatka sg:
bezustanna krytyka, zawstydzanie, poréwnywanie,
emocjonalna niedostepnosé, ciggte ocenianie i brak
granic. Nastolatek potrzebuje: bycia widzianym, sza-
cunku, autonomii. Spokojnej obecnosci zamiast ciaglych
rad, ciekawo$ci i otwartosci zamiast przestuchiwania,
stopniowo zwiekszajacej sie niezalezno$ci i brania od-
powiedzialnos$ci za swoje wybory, a jednoczesnie po-
czucia, ze rodzic jest w stanie pomiesci¢ jego rozszalate
izmienne emocje. Nie potrzebuje rodzica idealnego, ale
stabilnego emocjonalnie i autentycznego. W jednym
obydwie strony majg podobnie: najbardziej boja sie
zawie$¢ siebie nawzajem.

Najwazniejsza jest obecnosé rodzica - zawsze, wszedzie
i pomimo wszystko. Z bycia nastolatkiem wyrasta sie
jak z za ciasnych butéw. A z badan wynika, Ze zmienny
i chaotyczny nastolatek wcale nie staje sie nieodpowie-
dzialnym dorostym. Is
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W dziale
rozwO0j przeczytasz o:

o dojrzatym mozgu, ktory wcale nie dxiata gorzej, ale inaczej « zagrozeniach, jakie dla
psychiki mogg nies¢ wschodnie praktyki uwaznosci prowadzone bez odpowiedniej opieki
o wszechobecnosci przekazu o fajnosci alkobolu wbrew aktualnej wiedzy i doswiadczeniu

wielu rodzin « dominacji form komunikatu wizualnego w mediach okiem filozofki
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Nie gorze),
ale nacze

Co wraz z uptywem czasu tracimy, a co zyskujemy z perspektywy
dojrzewania (a nie starzenia sie!) naszego mézgu? Wyjasnia neurobiolog
prof. Marek Kaczmarzyk z Uniwersytetu Slaskiego




osiggnie¢ neurobiologii; ndrk.pl

dr nauk biologicznych, prof. US, biolog, neurodydaktyk i memetyk, nauczyciel i wyktadowca.
Autor podrecznikéw i programéw szkolnych oraz licznych artykutéw z zakresu biologicznych
kontekstéw ksztatcenia. Proponuje spojrzenie na edukacje przez pryzmat najnowszych

ROZMAWIA

odoba mi sie okreslenie ,m6zg péZnej dojrza-
tosci” i stwierdzenie, Ze w miare uptywu lat
nie starzejemy sie, tylko zuzywamy. Czy na
przyktad to, ze umiem odtozyc rézne rzeczy na
pézniej czy odrzucacd niechciane propozycje,
jest wtasnie oznaka dojrzatosci mézqu?
Generalnie tworzenie, wzmacnianie i stabilizowanie sie
potaczen pomiedzy neuronami kory w ujeciu neuro-
plastycznym odbywa sie przez cale zycie. Jezeli natomiast
popatrzymy na to z perspektywy doswiadczenia i goto-
wosci konstrukeyjnej, to mozna zaryzykowac stwier-
dzenie, ze ostatnie struktury usprawniajace potaczenia
pomiedzy obszarami mézgu uzyskuja ,techniczny” stan
gotowosci gdzies w okolicach czwartej, a moze nawet pig-
tej dekady naszego zycia. I od tego momentu zaczyna sie
uzytkowanie mézgu w catosciowy, syntetyczny sposéb.
Po drodze, w miare uplywu czasu, zmniejsza sie szyb-
ko$¢ przewodzenia sygnatow, aktywnosci synaps, spada
poziom mediatoréw, szczegdlnie niektérych. Zachodza
pewne neurodegeneracyjne procesy, ale kompensujemy
to sprawnoscia komunikacji miedzyobszarowej, czyli
skrystalizowanym zyciowym do$wiadczeniem. Zwal-
niajacy mézg nie musi by¢ mézgiem mniej sprawnym;
staje sie nie tyle gorszy, ile raczej inny.
Co to znaczy?
Procesy zwiazane z p6zna dojrzatoscia - z tym, ze
z jednej strony mozg sie zuzywa, a z drugiej wzbogaca
o wewnetrzne reprezentacje Swiata - tworza nowg stra-
tegie rozwigzywania probleméw. W miare uptywu lat
mamy coraz wieksze sktonnosci do tego, zeby odcinaé
szumy, gléwnie atakujace nas ze wszystkich stron za-
chety do natychmiastowej aktywnosci. Dojrzaty mézg
jest na nie bardziej odporny. Latwiej selekcjonuje to, co
jest istotne, i koncentruje sie na wykonaniu tego.
Szczegbélnym rodzajem zmian, ktére zachodza na przy-
klad w obszarze przetwarzania biezacego, jest spadek
sprawnosci pamieci roboczej. Odpowiada ona miedzy
innymi za wykonywanie kilku rzeczy réwnoczesnie,

czyli za tak zwany multitasking. W p6zniejszym wieku
trudniej przetwarzaé wiele rzeczy naraz, ale mozemy
skupi¢ sie na jednej i wykonacé ja w spos6b optymalny.
Oczywicie jezeli uznamy ten spadek mocy biezacego
przetwarzania wielu rzeczy jednoczes$nie za wade, to
bedziemy zy¢ w przekonaniu, Ze nasze mozgi stajg sie
coraz mniej sprawne i zmierzamy do schytku mozliwosci.
Ale jezeli popatrzymy na to jak na zmiane strategii, to
moze sie okazaé, ze co prawda rzeczywiscie wiele czyn-
nosci wykonujemy wolniej niz kiedys, ale za to lepie;j.

Mam nadzieje, ze w miare uptywu czasu zmienia sie

hierarchia waznosci i wartosci?

Przede wszystkim zmuszeni do tego wlasnie zmia-
nami strukturalnymi i funkcjonalnymi mézgu musimy
wreszcie te hierarchie ustalié¢. Dopéki udaje nam sie
uzyskiwaé efekt robienia wielu rzeczy naraz i rzucania
sie w pedzie z jednego miejsca w drugie, to tak robimy.
Natomiast kiedy mézg zaczyna domagacé sie wybrania
jednej albo najwyzej dwoéch rzeczy, to musimy zaczynaé
mysleé o tym, jak je wybraé. Zaczynamy sie zastana-
wiaé, czy aby na pewno to wszystko, co robiliSmy do
tej pory, jest konieczne, czy to ma sens, i zaczynamy
wybieraé takie zadania, ktore rzeczywiscie sa celowe.
Z perspektywy sukcesu zyciowego czy tez widzenia
zycia jako spelnionego wcale nie musi to by¢ czyms
ztym. Sama pani powiedziata, ze w pewnym momencie
zaczela zauwazaé, ze nie wszystko musi by¢ zrobione,
ze nie wszystko jest r6wnie istotne, ze warto wyznacza¢
swoje priorytety. To jest wlasnie charakterystyczne dla
tak zwanego dojrzatego mézgu, czyli mézgu 50 plus.

To prawda, w pewnym momencie zrozumiatam, ze

kazde dodatkowe zlecenie oczywiscie zapewnia do-

datkowe pienigdze, ale czesto odbywa sie kosztem
mojego wolnego czasu.

To jest cos, do czego dojrzewamy. OczywisScie nie
wszyscy; dla niektérych gromadzenie zasob6éw dla
samego gromadzenia zostaje priorytetem zyciowym do
konica. Jednak wiekszosé ludzi myslacych i dokonujacych
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refleksji zauwaza, ze ich mézg zmienia sie, ze rzeczy-
wiécie pewne rzeczy nam sie wymykaja, ale inne, jak
chociazby wspomniana selekcja szumu i koncentracja
na konkretnych waznych rzeczach czy dojrzato$é de-
cyzji - to sg zalety dojrzalego mézgu. Moze te decyzje
podejmowane sg wolniej, ale gdyby$smy zaczeli mierzy¢
ich skuteczno$é i wartosé, to sie okaze, ze sg one duzo
bardziej przemyslane, wywazone.

Chodzi o doswiadczenie zyciowe?

Doswiadczenie zyciowe to jest jedno. Wpisy neuro-
plastyczne, czyli slady, ktére powstaja w mézgu pod
wplywem do$wiadczen, shuza jako rodzaj intuicji Zycio-

Wtedy moze sie okazaé, ze dojrzaly mozg jest ciekawszy

w rozwigzaniach niz ten, ktéry nam shuzyt do tej pory.
W jednej z rozméw dostepnych na YouTubie przy-
taczat pan badania, wedtug ktérych osoby przeko-
nane, ze z wiekiem pogarsza sie pamie¢ robocza,
rzeczywiscie tego doswiadczajg, podczas gdy ci,
ktérzy w ten sposéb nie myslg, nie zauwazajg po-
gorszenia pamieci.

Do najbardziej znanych naleza badania prowadzo-
ne przez zespot dr Bekki Levy z Uniwersytetu Yale,
w ktérych analizowano wyniki programu Baltimore
Longitudinal Study of Aging, realizowanego przez 38 lat.

JESLI USTALIMY SAMI ZE SOBA, ZE MAMY PRAWO WYBORU, CO JEST DLA
NAS WAZNE, TO JEST TO PROCES AKTYWNY. Moze sie okazac, e dojrzaly mozg jest
ciekawszy w rozwigzaniach niz ten, ktory nam stuzyt do tej pory

wej, pod warunkiem ze koncentrujemy nasze do§wiad-
czenia na jakich$ konkretnych, wybranych i naprawde
waznych rzeczach. Jezeli bedziemy skakaé z miejsca na
miejsce, to do§wiadczenie nic nie da, bo zawsze bedzie-
my w tyle za wyprzedzajaca nas rzeczywistoscia. Jesli
ustalimy sami ze sobg, ze mamy prawo wyboru, co jest
dla nas wazne, to jest to proces aktywny, a nie pasywny.

Osoby, ktére wezesniej wykazywaly negatywne stereo-
typy starzenia (na przyklad przekonanie, Ze staro$é nie-
uchronnie oznacza problemy z pamiecig), do§wiadczaty
pozniej istotnie wiekszego spadku sprawnosci pamieci
niz osoby o bardziej pozytywnych przekonaniach. Nasze
nastawienie oddziatuje na to, co sie wokét nas dzieje,
bezposrednio, w sensie zmian w obrebie aktywnos$ci
naszego moézgu, ale tez posrednio, poprzez ludzi wo-
ko6t nas. Osoby w naszym otoczeniu moga zauwazaé
rézne rzeczy: jedne bedq dostrzegac nasze klopoty
Z pamiecia, inne - to, Ze nasze decyzje stajg sie
coraz cenniejsze. Jezeli otaczamy sie tymi
drugimi, to albo w ogéle nie zauwazymy
u siebie spadku pamieci roboczej, albo
zauwazymy to minimalnie, bo co$ innego
bedzie dla nas wazniejsze.
Czy dojrzaty mézq tatwiej sie samo-
reguluje? Czy z wiekiem tatwiej
jest nam sie uspokoic?



Reklama prowadzona przez Nexon Pharma Sp. z 0.0. Sp.K.; producent:
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Najpierw musimy by¢ §wiadomi tego, ze jesteSmy

reklama

niespokojni. To oznacza, ze musimy najpierw by¢
wrazliwi na siebie. A bardzo czesto nie pozwalamy
sobie na odczuwanie samych siebie: ciggle gdzies
pedzimy, nieustannie jeste§my w jakims nastroju. Te
nastroje oczywiscie zalezg tez od tego, co nas otacza
ina ile osoby w otoczeniu chcg wspétpracowaé. Kiedy
na przyklad kto§ ma inne zdanie niz my, zlo$cimy sie,
ro$nie miedzy nami napiecie. Rzadko mamy pomyst,
zeby sie w tym momencie zatrzymac i okreslié, jaka
cze$¢é mojego aktualnego stanu emocjonalnego wynika
z mojego problemu, a jaka z tego, co sie wydarzyto
miedzy nami. Od pewnego poziomu aktywnosci ukta-
déw emocjonalnych kora przedczotowa, czyli czesé
$wiadoma mézgu, po prostu juz nie dziala. W tym
sensie, ze przestaje mie¢ sprawczg, nadzorcza role nad
calg reszty i zaczynamy zachowywaé sie z automatu
inie korzystamy z niczego: ani z zasobéw biezacych,
ani ze skrystalizowanego do§wiadczenia, jakim jest
intuicja zyciowa. Przestajemy mysle¢ racjonalnie. _

A jak wiemy, nasze mézgi sie do siebie dostosowujg, mgﬂlﬂgu

potrafig sie wzajemnie requlowad i rozregulowywac. Lt i u..h' T

Jezeli pani patrzy na kogo$, kto wyglada na zde- :

nerwowanego, to w pani mézgu pojawiaja sie po-

budzenia, ktére mialyby tam miejsce, gdyby pani & Maturgin, o,

& Sryhy wiltenie

byla zdenerwowana. To nie jest przeniesienie stanu . mim::‘:':‘

. . . . e
z jednego mézgu w drugi, my po prostu wechodzimy & Imodejssuny

. o e s . . . Uehucia LT

w analogiczne stany, czyli niejako synchronizujemy sie * Redukejy nig
z tym, co widzimy u innej osoby. Jezeli jesteSmy zde- HCTerwienieniy
nerwowani, to nasze kompetencje relacyjne spadajg. 10my Mg,

Wréémy do mézgu dojrzatego - przy duzym bagazu —

doswiadczenia zyciowego, takim poprawnym, prawi-

dtowym i zweryfikowanym, bedziemy sie sprawdzali K RO P L E D O O C Z U ~
w wielu emocjonalnych rozgrywkach lepiej niz ci B EZ Ko N S E RW AN Téw .f'*J e
,

rozbiegani mtodzi, ktérzy po pierwsze, maja mniej

doswiadczenia, a po drugie, czerpia gar$ciami z wielu Wyréb medyczny opracowany z mysla
miejsc jednoczesnie i nie koncentruja sie na sobie o osobach potrzebujacych delikatnego
samych. A to w efekcie utrudnia samoregulacje. Zeby i skutecznego nawilzenia oczu.

odréznié sytuacje, w ktoérej jesteSmy, od nastawienia

czy nastroju, trzeba mie¢ troche do§wiadczenia, tro- Hialuronian sodu - dla dtugotrwatego nawilzenia
che luzu, troszke sie oddalié, a wiec taki mézg, ktéry i komfortu oczu

nie bedzie pedzil, tylko przypatrzy sie, zatrzyma,
stwierdzi, co si¢ tak naprawdg dzieje, i zareaguje. I tak Krotki sktad - odpowiedni do czestego stosowania
- z natury mézg dojrzaly latwiej sie samoreguluje,
bo jest bardziej §wiadomy tego, co sie w nim dzieje.
Czyli kolejny punkt dla dojrzatego mézgu. Poroz-
mawiajmy o rezerwie kognitywnej, czym ona jest?
Rezerwa kognitywna to sg wszystkie procesy
istruktury, ktére jednym ludziom zapewniajg dtuzszy, >

Przyjazne soczewkom kontaktowym

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE
Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.
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a innym krotszy okres aktywnosci i sprawnosci osrod-
kowego ukladu nerwowego. Rodzimy sie z pewnym
potencjalem rezerwy kognitywnej, a potem ja zuzy-
wamy w trakcie zycia. Trzeba powiedzieé, Ze nie ma
w tym wzgledzie sprawiedliwo$ci, rezerwa kognitywna
w momencie, gdy przychodzimy na §wiat, jest dosy¢
rézna u kazdego z nas.

0Od czegqo to zalezy?

Czes¢ czynnikéw to czynniki dziedziczne, cze$é zwia-
zana jest ze Srodowiskiem prenatalnym, w ktérym sie
rozwijamy. Jeszcze inne beda zapewne zwiazane z sa-
mym zyciem, z jego jako$cia, warunkami, w ktérych sie
odbywa. Okazuje sie jednak, ze rezerwe kognitywng
mozna oszczedzaé albo wydawaé w takim rozumie-
niu, ze dzieki niektérym czynnikom srodowiskowym
bedzie ona zuzywacé sie wolniej. Ale zanim o nich,

jezeli zapewniajg zmniejszenie stresu, to mamy szanse
dhuzej zyé i na dluzej zachowaé sprawnosé.

A jak dojrzaty mézg dobrze radzi sobie z nowymi

wyzwaniami zawodowymi, ze zmianami?

Z jednej strony naszym mézgom fizjologicznie dobrze
zrobitoby wykonywanie czynnosci, ktérych do tej pory
nie robili$my, ale z drugiej - w dorostym mézgu pojawia-
ja sie wieksze obawy zwigzane ze zmiang §rodowiska.
Dojrzaly mézg ma juz pewne wpisy, ktore okreslaja jego
reakcje; i na przyktad zmiana pracy bedzie dla niego
trudniejsza niz dla mézgu mlodszego. I tu mamy pewien
paradoks, ale bardziej zwigzany z kwestig spolecznego
niedopasowania do naszych biologicznych mozliwosci.

Niewatpliwie wspdtczesny $wiat nie jest przychylny dla
naszych mézgéw, ktore uksztaltowane byty przez dobér
w zupelnie innych warunkach. Srodowisko spoteczne

NASZA FIZJOLOGIA JEST POD SILNYM WPLYWEM RELAC]I Z INNYMI
LUDZML. Jezeli sq one poprawne, przyjazne, jezeli zapewniajg zmniejszenie stresu,

to mamy szanse dtuzej 2yc i dtuzej zachowac sprawnosc

trzeba pamietac o tym, Ze mézg nie jest jakas izolowang
czes$cig organizmu, ktérg mozna wspieraé niezaleznie
od catej reszty i znalezé sobie jakie$ sposoby na to,
zeby utrzymac go w dobrym stanie przy stabym stanie
calego organizmu. Wszystko to, co dla organizmu jest
wazne - odpowiednia ilo§¢ pokarmu, odpowiednia dieta,
odpowiednie nawodnienie, aktywnos$¢ fizyczna - jest
dobre takze dla mézgu.

Okazalo sie, ze najsilniejszym czynnikiem zachowu-
jacym rezerwe kognitywna jest obecno$é bliskich, czyli:
relacje, silne, pozytywne zwigzki z innymi ludZzmi. Jest
tez jeszcze jedna wazna rzecz - wystawianie mézgu,
réwniez w pelni dojrzalego, na nowe wyzwania. Te nowe
wyzwania to jest co$, czego nigdy nie robiliSmy. JeZeli na
przykiad znamy pieé jezykéw i uczymy sie széstego, dla
naszego moézgu nie jest to tak bardzo wartosciowe, jak
gdybysmy nie znali Zadnego i uczyli sie po raz pierwszy.

Dlaczego bliskie relacje sg tak wazne? Chodzi o po-

czucie bezpieczenstwa?

Tak. Pamietajmy, Ze poczucie bezpieczenistwa w re-
lacjach to rowniez zmniejszenie poziomu stresu. Jest
taka §wietna ksigzka Robina Dunbara , Przyjaciele”,
w ktorej analizuje on fizjologiczne, spoteczne i kulturowe
aspekty pozytywnego wplywu ludzi na nas. Okazuje
sie, ze nasza fizjologia jest pod silnym wptywem relacji
z innymi ludZmi. Jezeli s one poprawne, przyjazne,
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zwigzane z nielicznymi grupami zbieracko-lowieckimi
na pewno nie stawiato przed naszymi mézgami takich
wymogéw jak wspotczesny swiat. I to nie jest tak, ze
my mozemy sie nagigé do tych wymogéw. Mamy pewne
biologicznie uwarunkowane granice, a po ich przekro-
czeniu mézgi zaczynajg wchodzié w stany, ktére nam
nie sprzyjaja - stresu, przeladowania, zagubienia, tak
zwanych emocji negatywnych, ktére ograniczaja nasze
mozliwosci. W efekcie jesteSmy coraz bardziej napieci,
coraz bardziej sfrustrowani i coraz mniej wydajni.

Jednak wiekszos$¢ z nas, 50 plus, musi pracowac

i mierzy¢ sie z wyzwaniami zawodowymi. Co moze-

my zrobié, zeby zejs$¢ z tego kotowrotka napiecia

i frustracji?

Poszukadé takiej pracy, w ktérej bedziemy mieli przy-
jaciol, i nie da¢ sie weiggnaé w funkcjonowanie, ktére
jest sprzeczne z nasza natura, czyli zamiast rywalizacji
- wybiera¢ wspélprace i sumowanie kompetencji. Nie
jesteSmy izolowanymi bytami; jezeli ludzie znajduja
sie w jednej rzeczywisto$ci, a ich mézgi dziatajg w taki
sposoéb, ze jeden czlowiek jest czeScia §rodowiska dla
drugiego, to nie da sie postawié granicy pomiedzy ich
umystami. Czlowiek stojacy obok mnie, jego nastréj,
jego zachowanie, jego dobrostan, ma ogromny wpltyw
na to, na ile ten dobrostan moge osiagnaé ja sam, bez
wzgledu na moje checi czy starania. Is
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Treningu uwaznosci ani zadnej innej praktyki wywodzacej sie z tradycji wschodniej nie

nalezy traktowac jako pigutki szczescia. Jak podkresla dr Dawid Kujawa - flirtujemy

z ogromna sila, ktérej sposobu dzialania do konca nie znamy, a skutkiem niewlasciwie

pojmowanej medytacji mogg by¢ stany depresyjne, leki czy nawet psychozy

DAWID KUJAWA

dr nauk humanistycznych, eseista,
krytyk literacki, redaktor i programista.
Zajmuje sie najnowsza polska poezja.
Autor ksiazki ,,W my$| praw geometrii.
Jak lewica przestata sie martwic

i pokochata logike towarowg”

ROZMAWIA DOMINIKA TWOREK

achodnie spoteczenstwo zanurzone jest dzi$

w kulturze terapeutycznej. Niektorzy badacze

twierdzg, ze na wielu poziomach zastepuje

ona obecnie religie.

Zgadzam sie z tym. Zwrécitbym jednak uwa-
ge, ze tylko w ramach tej kultury mamy do czynienia
z wymiang rynkowsg. Katolik idzie do spowiednika,
wyznaje winy i otrzymuje odpuszczenie grzechow.
Oczywi$cie instytucja Kosciola bywa skorumpowana,
ale strukturalnie w konfesjonale nie ma kasy fiskalnej.
Buddysta ma indywidualng sesje ze swoim mistrzem,
od ktérego nieodptatnie dostaje pewne wskazéwki,
na przyktad koan do rozwigzania. U podstaw funk-
cjonowania tych trzech modeli - chrze$cijaniskiego,
buddyjskiego i terapeutycznego - tylko ten ostatni jest
oficjalnie nastawiony na transakcyjnosé, tylko tam
wystawia sie paragon.

Nasza intymnos¢ zostaje wiec skapitalizowana?
W gruncie rzeczy chodzi o to, Ze nasza dusza, ktéra
kiedys byta wolna od pracy, bo kapitat sie nig nie inte-
resowal, teraz zostala do niej zaprzegnieta. Nieustanne
terapeutyzowanie otwiera furtke do policzalnosci tego,
co nosimy w naszym wnetrzu, a w ten sposéb buduje
indywidualistyczny - czy wrecz narcystyczny — model
rzeczywistosci.
W ramach kultury terapeutycznej do naszej zachodniej
rzeczywistosci implementuje sie réwniez praktyki
wschodnich religii: réznorodne medytacje, odosob-
nienia, mindfulness. Sek w tym, Ze trafiajg one do
nas witasciwie juz jako towar.

Poczatki tego procesu wigzg sie z pokoleniem lat 60.
XX wieku. Co prawda Daisetz Teitaro Suzuki - naj-
wazniejszy popularyzator zen na Zachodzie - podré-
zowal do Europy juz w latach 30., ale szczyt fascynacji
wschodnig duchowo$cig w naszej kulturze przypada
na czasy kontrkulturowego buntu. Fascynujg sie nig
bitnicy i hippisi. Olbrzymig popularno$é zyskuja postaci
takie jak brytyjski filozof Alan Watts czy amerykari-
ski nauczyciel buddyzmu zen Philip Kapleau. Za ta
wezesng faza popularyzacji buddyzmu - podobnie jak
za kontrkulturg w ogéle - staty najczystsze intencje:
poszukiwania duchowe, préba odnalezienia sie w nowej
rzeczywistosci. Istotniejsze dla nas jest jednak to, co
stato sie p6zniej.

Kiedy kapitalizm wchodzit w swojg kolejng faze,
zwang neoliberalizmem, potrzebowat nowej nadbudowy.
Okazalo sie, ze idee kontrkulturowe - takze te zwigzane
z odnowsa duchows - daja sie tatwo zaprzac w procesy
generowania zysku. To jednak wymagato znacznego
sptycenia owych idei. Réwniez praktyki zen zaczely
funkcjonowaé jak duchowy fast food.

Dzi$ mamy nawet pojecie McMindfulness, ktére juz

w samej nazwie odnosi sie do pewnej fastfoodowej

wersji praktyki medytacyjnej.

To pojecie ukut Ronald Purser, profesor z San Franci-
sco, ktéry sam przyjat Swiecenia w koreanskiej tradycji
Taego. W znakomitej ksigzce, ktéra nosi wlasnie tytut
,McMindfulness”, pokazuje, co stalo sie z jednym z istot-
nych elementéw buddyjskiej etyki, to znaczy praktyka
uwaznosci. Wedtug jego wyliczeri mindfulness to obecnie
przemyst wart 4 miliardy dolaréw, a na Amazonie znaj-
dziemy ponad 100 tysiecy ksigzek, ktére w tytule maja
LSuwaznos$é” - dotyczg uwaznego jedzenia i uwaznego
rodzicielstwa, uwaznego menedzeryzmu i uwaznego
wyprowadzania psa.

Mindfulness wkroczyt dzi$ do korporacji jako narze-

dzie zwiekszania wydajnosci. Co w oczywisty sposéb

wypacza pierwotne znaczenie tej praktyki.

Watpliwe etycznie nie jest jednak tylko to, Ze komer-
cjalizujemy, a wiec profanujemy, dwuipéttysigcletnig
tradycje. O ile bowiem korporatyzacja mindfulness jest
dzi$ powszechnie dostrzegana, o tyle rzadko méwimy
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o negatywnych skutkach, jakie praktyki duchowe mogg
wywotywaé u samych praktykujacych. Buddyzm to nie
sg imieniny u cioci ani weekend w spa - to duchowa ak-
tywnosé, ktéra wymaga pos$wieceri i catkowicie zmienia
osobowosé. W naszej kulturze na pierwszy plan wychodzi
medytacja - to tez rodzaj przektamania, bo w wielu kul-
turach buddyjskich medytacja nie jest Swieckg praktyka,
uprawiaja jg przede wszystkim mnisi. A jeszcze wazniejsze
jest to, ze medytacje kojarzymy z wyciszeniem, poprawg
koncentracji, spokojem i zdrowszym snem.

To fatszywe skojarzenie?

Od paru lat obserwuje dziatalnos¢ Willoughby Britton,
amerykariskiej psycholozki klinicznej i neurobiolozki,
ktéra w latach mtodosci, zafascynowana buddyzmem,
postanowila wykazaé, ze medytacja pomaga na bez-
sennos$é i poprawia jako$é snu. Dzi$ z zazenowaniem
przyznaje, ze do badar przystgpila z gotowg teza. Wielkie
byto jej zaskoczenie, kiedy okazalo sie, ze teza ta wcale
sie nie potwierdza - zar6wno badania behawioralne, jak
ineuroobrazowe wykazaty do$¢ wyraznie, ze tylko bardzo
krotkie i dorazne sesje medytacyjne wzmagajg sennosc.
U zaawansowanych praktykéw medytacja wzmacnia
odczuwanie bodZcéw i wywoluje silne pobudzenie, czesto
skrajne, niemal nie do zniesienia. Kiedy bedac na odosob-
nieniu, zapytala o te kwestie zaprzyjaznionego mnicha,
odpowiedziat jej tylko: ,,przebudzenie to nie metafora”.

Britton zmienita swoje podejscie?

Po tym eksperymencie zaczela siega¢ do starszych
tekstow buddyjskich, przede wszystkim do kanonu pa-
lijskiego, w ktérym znalazla bardzo sugestywne opisy
stanéw pobudzenia, lekéw, a nawet czegos, co dzi$ na-
zwaliby$my epizodami psychotycznymi. Od kilkunastu
lat badaczka prowadzi o§rodek Cheetah House, w ktérym
wraz z zespolem pomaga ofiarom §wieckiego mindful-
ness w oswajaniu tego rodzaju stanéw, w powrocie do
réwnowagi psychicznej i normalnego funkcjonowania
w spoteczeristwie. Bada wszystkie te przypadki w ramach
projektu Dark Night. Nazwa pochodzi od ,,nocy ciemnej”
Jana od Krzyza - mistyka, ktéry opisywal podobne stany
duchowe w tradycji katolickiej.

Wystawianie wschodnich praktyk moze wiec powszech-

nie szkodzié?

Problem tkwi przede wszystkim w tym, jaka rame
poznawczg przyjeliémy w naszej kulturze. Na cos, co
byto doswiadczeniem religijnym (bo whrew niektérym
opiniom buddyzm wiaze sie z wiarg - wiarg w o§wiece-
nie), prébujemy patrzeé przez soczewke racjonalizmu
i pozytecznosci. Jesli mindfulness ma wzmacniaé nasza
produktywnosé, poprawiaé¢ koncentracje, pozytywnie
wplywaé na samoocene i pewnos¢ siebie, to na pewno
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U ZAAWANSOWANYCH
PRAKTYKOW MEDYTACJA
WZMACNIA ODCZUWANIE
BODZCOW i wywotuje silne pobudzenie,
czesto skrajne, niemal nie do zniesienia.
Przebudzenie to nie metafora

mozemy mowié o szkodliwo$ci i negatywnym wplywie
na réwnowage psychiczng. Rozmaici trenerzy uwazno-
$ci, ktérzy nie znaja dobrze tradycji buddyjskiej, moga
wpedzi¢ nas w stany zupehie przeciwne do tych, ktére
chcemy osiagnaé. Gdy przyjrzymy sie temu, jak caty ten
proces funkcjonowat w swoim macierzystym kontekscie,
bedziemy musieli zrezygnowacé z naszych zachodnich
kategorii opisowych.

Czego sie wtedy dowiemy?

W niektérych tradycjach, na przyklad w japoriskim
zen, nieprzyjemne stany i wizualizacje nazywane sg maky.
Sa one jednak tylko efektami ubocznymi - ,,zjawami”,
ktére nalezy ignorowaé. Ale juz w szkotach buddyzmu
therawady te przerazajace doSwiadczenia stajg sie ko-
niecznym elementem drogi do o§wiecenia. Upraszczajac,
mozna powiedzieé, ze jednostkowa §wiadomosé broni
sie w ten sposé6b przed poznaniem swojej prawdziwej
natury. Nalezy ten stan pokonaé przy wsparciu nauczy-
ciela. Nauczyciela, ktéry wie, co nas czeka. Wie, ze by¢
moze bedziemy bardzo cierpieé, ale on bedzie wiedziat,
jak nam w tym towarzyszy¢.

Ale co jesli takie stany wystgpia u kogos, kto medytuje
pod okiem §wieckiego trenera personalnego, ktéry obie-
cal poprawe wydajnosci teamu podczas korporacyjnego
wyjazdu integracyjnego? Ten ktos laduje na oddziale
z diagnoza ostrych zaburzei psychotycznych, a wszyscy
wokot sg zaskoczeni. Dlaczego?! Caly ten proces zostat
opisany krok po kroku w liczacych tysigce lat Swietych
ksiegach.

Czy znana jest skala szkodliwosci medytacji w takim

sptaszczonym, zachodnim wydaniu?

Tego rodzaju badania prowadzita przywotana wezes-
niej Britton wraz z zespotem. Pierwsze, z 2019 roku,
dotyczylo uczestnikéw terapii behawioralnej opartej
na praktykach mindfulness, natomiast drugie, z 2021
roku, przeprowadzone na wiekszej prébie, dotyczylto juz
rozmaitych form praktyk medytacyjnych. Po analizie
tych badaii mozemy powiedzie¢ na pewno, ze okoto
10 proc. 0s6b praktykujgcych medytacje doswiadczyto
negatywnych skutkéw, ktére utrzymywaly sie dluzej niz
miesigc. A tych, ktére szybko przeminely, przynajmniej
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ZBADAN NEUROLOGICZNYCH WYNIKA, ZE INTENSYWNA
MEDYTACJA dziata na te same receptory, co leki z grupy SSRI, skutkujgc ogolng
aktywizacjg i odrealnieniem, zanim nastgpi poprawa samopoczucia

raz dos§wiadczyt znacznie wiekszy odsetek (5O proc. na
wiekszej grupie badanych). Najczestszymi raportowa-
nymi skutkami ubocznymi byty: lek, stany depresyjne,
anhedonia, zaburzenia snu oraz ogdlne wrazenie przesty-
mulowania. W skrajnych przypadkach wystepowaty
ataki paniki, a nawet depersonalizacja. Nie powinno tez
by¢ dla nas zaskoczeniem, ze osoby z historia leczenia
psychiatrycznego okazaty sie znacznie bardziej podatne
na tego rodzaju skutki uboczne medytacji.

W Polsce niewiele styszymy o historiach w stylu

.medytacja zniszczyta mi zycie".

Nawet gdyby skala zjawiska byta niewielka - chociaz
10 proc. to wcale nie tak mato - to powinni§my by¢
informowani o tego rodzaju zagrozeniach. Tymczasem
u nas od lat trabi sie w mediach tylko o pozytywnych
skutkach mindfulness - oczywiScie, one sg realne, zo-
staty zbadane i udokumentowane. Ale sam fakt, ze tak
niewiele wiemy o potencjalnym ryzyku, powinien nas
sktoni¢ do powazniejszego potraktowania problemu.

Ponad dekade temu mieliSmy do czynienia z glo§nym
przypadkiem Aarona Alexisa, samotnego mezczyzny
z historig schizofrenii paranoidalnej, ktéry mieszkat
niedaleko tajskiej diaspory w Teksasie i zaprzyjaznit
sie jej czlonkami. Wraz z nimi zaczal uczeszczaé do
$wiatyni i podobno coraz powazniej myslat o wstapie-
niu na $ciezke monastyczng. Osoby z jego Srodowiska
twierdza, ze to intensywna medytacja zaostrzyla jeden
7z jego epizodéw psychotycznych. We wrzesniu 2013 roku
Alexis dokonat masakry w swoim miejscu pracy - zanim
zginal, zastrzelit 12 os6b i zranit osiem.

Medytacja i agresja to mogg by¢ jednak dwie osobne

kwestie.
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Oczywiscie mocnym naduzyciem byloby zréwnywanie
praktyk medytacyjnych ze sktonnosciami do przemocy.
Jednak z badain neurologicznych wynika, ze intensywna
medytacja dziala na te same receptory, co leki z grupy
SSRI, skutkujac ogélng aktywizacja i odrealnieniem,
jeszcze zanim nastapi poprawa samopoczucia.

Na taki rodzaj ,,odblokowania” czesto wskazywa-
no réwniez w przypadku amerykariskich sprawcéw
strzelanin w szkolach, ktérzy stosowali farmakoterapie.
Nie chce, aby wyciagano z tego przyktadu pochopne
wnioski - Aaron Alexis byt chorym cztowiekiem i miat
sktonnosci do agresji. Zmiana stanu §wiadomosci byta tu
swego rodzaju katalizatorem. Chce raczej zwréci¢ uwage
na fakt, ze flirtujemy z ogromng sita, ktérej sposobu
dziatania do korica nie znamy.

Z jednej strony méwimy o catym ,biznesie uwaz-

nosci”, a z drugiej - mamy realng ludzkg potrzebe

.zatrzymywania sie w pedzie zycia". Jak sie w tym

wszystkim odnalez¢?

Etyka i praktyka buddyjska sg mi bardzo bliskie.
Nikogo nie chce zniechecaé¢ do zglebiania tej tradycji,
wrecz przeciwnie. Wazne jest jednak to, aby nie trakto-
wa¢é mindfulness jako kolejnej odstony pigutki szczescia.
W polaczeniu z konkretnym sposobem zycia, stosunkiem
do rzeczywisto$ci i do drugiego czlowieka, medytacja
jest wspaniala. Jednak kluczowe jest zrozumienie tego,
ze nie powinna ona stuzy¢é matym i doraznym celom.

I naprawde nie trzeba ptaci¢ za ,treningi uwaznosci”.
Dzi$ juz w calej Polsce funkcjonuja sangi buddyjskie
najrozmaitszych tradycji, a pobieranie optat za udziat
w sesjach zazen jest po prostu sprzeczne z buddyjska
etyka. Is

ZDJECIA: VIZERSKAYA, FCSCAFEINE/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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REKLAMA

STUDIO ZWIERCIADEO
TU DZWIER SPOTYRA SIE Z FORMA

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

ZDJECIA TOMO YARMUSH
PROJEKT WNETRZA AKA STUDIO

iedy tworzyli$my Studio Zwierciadto, mieliSmy

jeden cel: powotac do zycia miejsce, ktére stanie sie

unikalnym butikowym domem produkcyjnym. | tak

na 150 metrach kwadratowych pietra w kamienicy

w centrum Warszawy powstata przestrzen z myslg o twércach,

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

Centralnym zatozeniem projektu byto to, zeby akustyka

i estetyka nie konkurowaty ze sobg, a raczej wzajemnie sie

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

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

liow. Studio Zwierciadto to piec przystosowanych sprzetowo

i akustycznie pomieszczen utrzymanych w apartamentowej

estetyce. Kazde z nich dzieki wetnianym zastonom, miekkim

meblom i zmiennym Zrédtom $wiatta pozwala na kreacje

kilkudziesieciu réznych aranzacji. Nie jest to miejsce o jednym

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

BRZMIENIE MATERII

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




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

W $rednim studiu panele akustyczne wykonane z filcu marki Flexxica
stanowig element dekoru. Faliste, organiczne ksztatty wycinane w ma-
teriale akustycznym tworza kompozycje nascienng, ktéra jednoczes-
nie pochtania niepozadane czestotliwosci i dziata jak tto dla nagran
wideo. To pomieszczenie ma uktad komfortowego studia rozméw:
kilka foteli, okragty ciemny stét Iwony Kosickiej, najwyzszej jakosci
kamery SONY i funkcyjne o$wietlenie. Efekt jest ciepty, nowoczesny
i natychmiast rozpoznawalny jako profesjonalny - bez koniecznosci
siegania po stereotypowe rozwigzania studyjne.

Mate studio to dramaturgiczna przestrzen z czarnym ttem, w ktérej
centralnym elementem jest aranzacja foteli i dziet sztuki. W$réd nich
sg drewniane tréjwymiary Andrzeja Sobiepana, akustyczne obrazy
marki Ludism i Baffeo autorstwa Oli Niepsuj, a takze rzeZbiarska lampa
Catellani & Smith przypominajgca pociggniecie pedzla zamoczonego
w kobaltowej farbie. Taka scenografia nadaje sie idealnie do kameral-
nych wywiadéw, ktérych charakter ma by¢ intymny, niemal teatralny.
Nad akustyka czuwa tu niezwykty obiekt - $wietlny dzwon marki
Flexxica. Mate studio sgsiaduje z lektorkg - przestrzenig stworzong
do nagrywania audiobookéw, dzingli czy reklam radiowych. Wszystkie
studyjne pomieszczenia taczy korytarz uzbrojony w akustyczne filce
Flexxica, lampy Buzzi i projektowane na zamdéwienie drzwi marki
PORTA o wysokiej akustyce. Goscie studia beda mogli skorzystac
takze z jadalni z coffee cornerem.

DYNAMIKA SENSORYCZNA

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

Na zdjeciach: 1. Lampka Kaspa Apolin, fotel Bolia Bowie, sofa Noti Daaz, stolik Kiwano Concept Bond, stolik NG Design, wazon Malwina Konopacka,
dywan Ladnini Botanica z kolekcji dywandéw LADNINI Morphic x Agnella, lampa Flos Noctambule, fotel NG Design Dedar, zastony Kvadrat. 2. Fotele
IWC Home Woo, lustro Noom Lake Mirror, stolik Kartell Thierry, miseczka Branik Falbanka, wyktadzina EGE ReForm A New Wave. 3. Lampa akustyczna
Flexxica, kamery SONY.
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»,L0 ruminate” po angielsku oznacza
zarOwno przezuwanie, jak i rozmyslanie.
Te dwuznaczno$¢é wykorzystata dunska
psychoterapeutka i autorka ksiazki
»Przestan sie martwic i zacznij zy¢”,

dr Pia Callesen, by wytlumaczy¢, czym
sg ruminacje. Zatem wyobrazmy sobie
krowe, ktora je trawe. Trawa trafia do

jej zotadka, a potem wraca do jamy
gebowej do ponownego przezucia. O ile
jednak krowa musi wielokrotnie przezudé
trawe, by mogta jg strawic¢ - o tyle
czlowiek w nieskoniczonosé rozmyslajacy
o problemach moze tez w nieskonczonos¢é
przezywac smutek

TEKST ROBERT RIENT

uminacje dotycza nas wszystkich, to jedna
z najbardziej powszechnych, a jednoczesnie
najmniej rozpoznawanych strategii mental-
nych, po ktére siegamy w trudnych chwilach.

Wydaje nam sie, ze my$lenie o problemie
powinno poméc go rozwiazaé albo chociaz przyblizy¢
nas do znalezienia rozwigzania. Jednak wedtug wspoét-
czesnej nauki ruminacje - ktére dr Callesen definiuje
jako koncentrowanie sie na wlasnych myslach i emocjach
oraz na cigglym analizowaniu probleméw w poszu-
kiwaniu odpowiedzi lub rozwigzania - sg przyczyng
depresji. Kazdy z nas mysli o problemach; o ile jednak
poswiecenie na nie kwadransa moze wywota¢ reflek-
sje, o tyle jesli jest to kilka godzin dziennie, mamy do
czynienia z ruminacjami.

W swojej ksiazce Pia Callesen precyzuje, Ze typowe
ruminacje rozpoczynajg sie od stéw: ,,co”, ,,dlaczego”
i,jak”. Chodzi o pytania, ktére tylko z pozoru brzmig
konstruktywnie, ale w trybie ruminacyjnym nie stuza
znalezieniu ukojenia czy odpowiedzi, tylko podtrzy-
maniu petli my$lowej. To pytania w stylu: Dlaczego to
spotkato wlasnie mnie? Dlaczego wpadlem w depresje?
Co jest ze mna nie tak? Jak naprawié¢ swoje btedy?

Istotne jest, ze ruminacje zazwyczaj nie prowadza
do zmiany zachowania, podjecia konkretnych dziatan,
a s3 jedynie ciagiem mysli. A zatem prostym kryterium

odréznienia zdrowej refleksji od ruminowania jest czas!
Analizowanie uczué i mysli jest potrzebne, mozna sie
jednak w nim zatracié, czasami réwniez pod pozorem
pomagania sobie. Niekiedy terapia psychoanalityczna
prowadzona pie¢ dni w tygodniu przez pieé lat, ktéra
polega przede wszystkim na analizowaniu i rozmowie,
poglebia proces ruminowania, a tym samym depresje.

TERAPIA METAPOZNAWCZA

Profesor Adrian Wells z Uniwersytetu Manchester-
skiego, tworca terapii metapoznawczej (MCT), przez
ponad 20 lat badat, dlaczego niektérzy z nas pograzaja
sie w ruminacjach. Okazalo sie, Ze ruminujemy z trzech
powodéw. ,,Po pierwsze, nie jesteSmy $wiadomi, Ze to
robimy. Po drugie, sadzimy, Ze nie mozemy kontrolowaé
ruminowania. Po trzecie za$, jesteSmy przeSwiadczeni,
ze nam ono pomaga” - wyjasnia Callesen.

Wells wraz ze swoja wspoélpracowniczka Geraldine
Matthews stworzyli samoregulacyjny model funkcji wy-
konaweczej (model S-REF), wedtug ktérego umyst dziata
na trzech poziomach. Na najnizszym mysli i impulsy
pojawiajg sie automatycznie - i kazdego dnia jest ich
okoto 70 tysiecy. Na posrednim, kontrolowanym pozio-
mie wybieramy strategie radzenia sobie z tymi my$lami,
ale tez z impulsami, uczuciami. Najwyzszy poziom jest
metapoznawczy i znajdujg sie tutaj przekonania o tym,
czy ijak mozemy kontrolowa¢ ruminacje i inne strategie
radzenia sobie z problemami. Ruminowanie wydarza
sie na poziomie posrednim, ale paliwem sg przekonania
7 poziomu najwyzszego. ,Nie da sie pokonaé problemu
nadmiernego myslenia, mys$lac wiecej lub wladciwiej,
lecz tylko myslac mniej” - puentuje twérca MCT.

Badania, ktére Adrian Wells przeprowadzit w ramach
powyzszego modelu, wykazaly, ze psychika ma natural-
n3 zdolno$¢ do samoregulacji po trudnych przezyciach.
Pia Callesen ilustruje to metaforg zranionego kolana:
rana goi sie sama, jesli jej nie rozdrapujemy. ,,Mysli,
obrazy i impulsy nawiedzajg nas na krétko, ale znikaja,
jesli sie ich kurczowo nie chwytamy, nie wypieramy ich
lub nie prébujemy ich okielznaé w inny sposéb” - czy-

499

tamy w ,,Przestan sie martwié i zacznij zy¢”. Zdaniem
Wellsa gtéwna przyczyna depresji i innych zaburzeri
psychicznych wynika z nieadaptacyjnego i persewe-
racyjnego stylu myslenia, ktéry nazwat syndromem

poznawczo-uwagowym (CAS). Syndrom obejmuje
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cztery przesadnie stosowane strategie radzenia sobie:
ruminowanie, zamartwianie sie, ciggte monitorowanie
wlasnego nastroju i zachowania niepomocne, takie jak
nadmierne unikanie ludzi czy sieganie po alkohol.

SKUTECZNE LECZENIE DEPRESJI
Powszechnym mitem jest ten, ze ruminacje sa poza nasza
kontrola, ze sa czym$ w rodzaju statego nawyku. Przed
rozpoczeciem doktoratu u prof. Wellsa autorka ksiazki
W swojej pracy z pacjentami z depresjg stosowata metode
poznawczo-behawioralng. ,,Okoto 50 proc. uczestnik6w
opisywanych badari uwolnilo sie od depresji dzieki terapii
poznawczo-behawioralnej i innym metodom. 50 proc.
to nieszczegdlnie imponujacy wynik” - skomentowata.

Terapia metapoznawcza, skupiajaca sie na zwalczeniu
ruminacji, osigga znaczenie lepsze wyniki - siegajg
prawie 80 proc. skutecznosci. Callesen przez szes¢ lat
prowadzila badanie na grupie 153 oséb z depresja - po-
towa byla leczona poznawczo-behawioralnie, potowa
terapia metapoznawczg. ,,Badanie nie pozostawiato
zadnych watpliwosci: terapia metapoznawcza przynio-
sta zdecydowanie lepsze efekty, zar6wno w kroétszej,
jak i dluzszej perspektywie”- stwierdzita. Co istotne,
norweski zesp6t psychologa Rogera Hagena niezaleznie
przebadat 39 pacjentéw z depresjg i uzyskat zbiezne
dane: ,Wyleczonych zostato 70-80 proc. uczestnikow,
a po badaniu kontrolnym p6t roku pézniej wynik ten
sie utrzymywat”.

Ruminowanie jest napedzane trzema przekonaniami:
nie wiemy, Ze ruminujemy; wierzymy, zZe nie mozemy tego
kontrolowaé; sadzimy, ze nam to pomaga. Na pytanie, kt6-
re z nich jest najtrudniejsze do przepracowania podczas
terapii, dr Callesen odpowiedziala, ze prawdopodobnie
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WNIOSEK PEYNACY

Z BADAN TERAPII
METAPOZNAWCZE] BRZMI:
mysl mniej. To nie znaczy: nie mysl.
To znaczy: nie zadreczaj sie myslami

$wiadomosé. Aby ja zwiekszyé, potrzebny jest codzienny
trening uwagi ATT (Attention Training Technique), ale
dla osoby w glebokiej depresji takie ¢wiczenia mogg
by¢ trudne do wykonywania. ,,Na poczatku potrzebna
jest takze nieco wieksza samo$wiadomos$¢ i monitoro-
wanie wlasnych proceséw psychicznych, aby nauczyé
sie rozpoznawaé ruminacje w ciggu okoto 15 minut od
ich rozpoczecia. Oczywiscie p6zniej, w trakcie terapii,
musimy stopniowo ogranicza¢ te koncentracje na sobie,
gdy pelna §wiadomo$¢ ruminowania jest juz osiagnie-
ta” - dodata.

To kolejna istotna réznica: obserwowanie mysli,
a nie ich odpedzanie, poglebianie czy ttumienie - bo te
strategie bywaja mylone. ,Tlumienie wymaga energii
oraz $wiadomego dazenia do pozbycia sie mysli lub
uczué. Zdystansowana uwazno$¢ polega natomiast na
biernej obserwacji mysli i emocji. To wspétistnienie
z nimi bez podejmowania wysitku” - zauwaza duniska
psychoterapeutka.

We wspélczesnym swiecie, ktéry zacheca do intro-
spekcji i nieustannej analizy wiasnych emocji, wniosek
plynacy z badan terapii metapoznawczej brzmi: mysl
mniej. To nie znaczy: nie mysl. To znaczy: nie zadreczaj
sie myslami.

Ruminowanie to nawyk wyksztalcony zazwyczaj juz
w dziecifistwie, wzmacniany latami, podtrzymywany
przez btedne przekonanie o tym, jak uzyteczne bywa
analizowanie albo jak potrafi ono poglebi¢ osobowosé.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nawyki da sie zmienié.
Nauka potwierdza, Ze ograniczenie ruminacji moze
mieé¢ wiekszy wplyw na zdrowie psychiczne niz wiele
lat tradycyjnej terapii. Innymi stowy, przezuwang trawe
trzeba w koncu strawié (lub wyplud). Is

POLECAMY: ,,PRZESTAN SIE MARTWIC
1 ZACZNIJ ZYCE", PIA CALLESEN, TEUM.
JOANNA CYMBRYKIEWICZ, WYD. CYRANKA
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Podczas wakacji letnich
spacerowalam sobie
wzdluz plazy. Przy
nadmorskim barze staly
kierunkowskazy, niby
wytyczajace turystyczne
cele, ale sygnowane
markg alkoholu. Po co?!
- zauwaza ze zdumieniem
nasza felietonistka
Urszula Soltys-Para
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psycholozka i psychoterapeutka ericksonowska. Prowadzi prywatng praktyke
psychoterapeutyczng w Tychach oraz online - pracuje z osobami dorostymi i rodzinami.
Autorka poradnikéw dla 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

Czuje si¢ bezradna,
ale nie trace nadziei

uz wiemy, ze nie ma czegos takiego jak bezpieczna ilo$¢ alkoho-

lu. I dotyczy to wszystkich, nie tylko kobiet w ciazy. Jak pisze

w swoich licznych publikacjach Robert Rutkowski, terapeuta uza-

leznien - kazda dawka wywotuje w naszym mézgu mikroudar!
Tymczasem w naszym kregu kulturowym alkohol leje sie strumieniami
i ptynie kranem. Jestem rozczarowana sportowcami i aktorami, ktérych
do tej pory kojarzylam z innymi szczytnymi warto$ciami (poniewaz
w kampaniach prozdrowotnych lub prospotecznych brali wcze$niej
udziat), a teraz promuja... alkohol.

Zewszad slysze, jak to ludzie wychwalaja, ze ida ,,na winko” albo spotkaja
sie ,,przy piwku”. Zauwazacie te spieszczenia? Pochodze z Matopolski,
tendencje do zdrobnieri mam we krwi, ale mierzi mnie, gdy stysze akurat
te wypowiadane odnosnie do alkoholu. To tak jakby méwié ,,pistolecik”
czy ,kokainka”. Stowa majg moc, wptywaja na §wiat naszego umystu.
Tego typu zabiegi lagodzq sile, neutralizuja, sprawiajg, zZe to, co grozne,
wydaje sie by¢ - w swoim odbiorze - nieszkodliwe. A w tym klimacie,
ktéry tworzymy, rosna dzieci, nasigkajg tym i uznajg za norme.

OSTRACYZM REKLAM?

W s$wietle obecnej wiedzy na temat szkodliwosci palenia papieroséw
(i z uwagi na regulacje prawne) nikt ich nie reklamuje. Sg dostepne i je-
§li kto$ chce, moze palié¢; wiadomo, gdzie je kupié. Ale nie sa wciskane
wszystkim na kazdym rogu od malerikos$ci. Juz nie. Bo pamietam, a i ow-
szem, zadymione kawiarnie i imprezy rodzinne w ktebach dymu. Nawet
piosenke Natalii Kukulskiej pamietam, w ktérej wykonujacy ja go$cinnie
razem z wokalistkg Roman Wilhelmi wota w ktérym§ momencie: ,,Natal-
ka, daj mi popielniczke!”. Nagrana zostala w roku 1986 - dzis taki tekst
bylby nie do zaakceptowania. A slowa skadinad glebokie i madre, o tym,
ze najtrudniej zagraé¢ samego siebie i poznadé siebie. Tytut utworu brzmi



ALKOHOL ZOSTAL
WYNIESIONY NA
PIEDESTAEL JAKO OWOC
ZAKAZANY, DOSTEPNY
DLA OSOB PO 18. ROKU
ZYCIA, stanowigcy brame
przejscia w dorostosc.

Nic ambitniejszego nasza kultura
nie wymyslita?

~Wazne pytanie”, jednak - przez to wtrace-
nie - zestarzala sie owa piosenka, a watek
popielniczki unaocznia nam, jak naturalne
byto palenie w latach 80., jak wydawato sie
czyms$ niewinnym, wszechobecnym.

Czy doczekamy sie, aby promocje alko-
holu spotkat podobny ostracyzm jak ten
dotyczacy papieros6w? Niech sobie alkohol
ijest dostepny w sklepach, ale bez nachalnej
promocji. Jesli ktos zechce, to sobie zaku-
pi, jednak wszedobylska reklama kreuje
w naszych umystach skojarzenie, ze jest
on produktem co najmniej tak neutralnym
jak mleko. Mam wrazenie, ze znowu biz-
nes wygrywa ze zdrowiem; ze nikomu nie
zalezy na §wiadomym, trzezZwo mys$lacym
spoteczenstwie.

Ile zla alkohol wyrzadzit w rodzinach,
wie dziewiecioro na dziesiecioro Polakéw.
Kto nigdy nie spotkat osoby uzaleznionej
w swoim najblizszym otoczeniu, niech da
zna¢ - ze $wiecq takich szuka¢é! Cale rodzi-
ny s3 z tego powodu w zgliszczach i nawet
jezeli dzieci uzaleznionych rodzicéw nie
naduzywajg pézniej alkoholu, to przejawiaja
czesto innego rodzaju dysfunkcje i trudnosci
emocjonalne. Na szczeScie obecnie czesto
nad tym pracujg i biora odpowiedzialnosé
za swoje doroste zycie.

SCHRONISKO GORSKIE
DZIEWIATA RANO

W pewien poranek wybratam sie w gory.
Przysztam do jednego schroniska, ktére,
niestety, po gruntownym remoncie stra-
cito caty swéj urok. Nie przypomina juz

klimatycznej ostoi, raczej bar fast food. To mnie smuci, ale co
gorsza - juz o dziewigtej rano piwo lalo sie strumieniami. Za-
uwazmy, ze potem wiekszo$¢ z tych ludzi wybierala sie w gory;
wszak godzina wczesna. Pomijam dydaktyczne nuty, ze alkohol
ostabia koncentracje uwagi, a w Tatrach, jak wiemy, o wypadek
na §liskiej grani nie jest trudno. Patrze sie w tym momencie na
to zjawisko z perspektywy kulturowej - co to o nas méwi? Nawet
tam, gdzie zachwyty najwieksze z mozliwych, gdzie najczystsza
przyroda wrecz o nas sie ociera, niektérzy nie potrafig oby¢ sie
bez alkoholu?

A wracajac do bezpieczenistwa, to tak, jestem zwolenniczka
nocnej prohibicji w miastach. W Krakowie po wprowadzeniu
przepiséw ograniczajgcych sprzedaz alkoholu miedzy péinoca
a godzing 5.30 interwencje policji i strazy miejskiej w nocy spadty
znaczaco. Tak, uwazam, ze w schroniskach goérskich powinien
by¢ powszechny zakaz sprzedazy alkoholu. Jak sie ma bowiem
do tej sprzedazy Ustawa o wychowaniu w trzezZwosci? Przeciez
dzieci majg prawo w schroniskach bywaé, a nawet nocowadé; sg
zatem narazone na staly kontakt z tymi, ktérzy catkiem legalnie
pija alkohol. Dzisiejsze podejscie do alkoholu sprawia, zZe jest
dostepny tak jak woda i tworzy zludne wrazenie, Ze jest tak samo
jak woda bezpieczny. A nie jest.

WATPLIWA INICJACJA

Co do dzieci - ostatnio kolezanka opowiedziala mi o kierowanej
do dzieci reklamie na nute ,weselnej przyspiewki”, z bezpo-
§rednimi aluzjami do alkoholu. Odnalaztam ja w sieci i, zaiste,
reklama napoju bezalkoholowego brzmi, jakby zostala nagrana
na imprezie zakrapianej alkoholem, a wykonawca Spiewa w taki
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WSPOLCZESNYM ,, ALKOHOLEM”
STAJA SIE POD PEWNYM WZGLEDEM
SMARTFONY. Akceptujemy ludzi, ktorzy sqg przy
nas zanurzeni w odmetach swojego smartfona.

A to jest nic innego, jak odtgczenie siebie
od samego siebie

sposob, ze mozna mie¢ watpliwosci, o czym tak naprawde to jest!
Przypomne - z zatozenia jest to reklama napoju dla dzieci. Czuje
sie bezradna, moge tylko apelowa¢ o to, aby w rozmowie z dzie¢mi
nazywacé wprost sytuacje, ktére nie sg w porzadku.

A pijacy turysci w gérach dotycza nas wszystkich. Sg przeciez
bardziej narazeni na wypadki, a TOPR ratuje ich na nasz koszt
(w polskich Tatrach nie ma obowigzku wykupienia dodatkowe-
go ubezpieczenia, wszystko refundujemy my, inni podatnicy).
Ciekawe skadinad, czy TOPR bada zawarto$¢ alkoholu we krwi
u 0s6b, ktére sg ratowane...

W OPARACH ALKOHOLU
W ODMETACH SMARTFONA
Alkohol zostal wyniesiony na piedestal przez nasza kulture jako
owoc zakazany, dostepny dla oséb po 18. roku zycia, stanowigcy
brame przejScia w dorostosé. Inicjacja dojrzatosci ma zostaé wy-
picie alkoholu. Nic ambitniejszego nie wymyslila nasza kultura?
Czy nie mamy innego pomystu na wejécie mtodziezy na kolejny
etap rozwoju niz ,,upié sie”? A czemu by nie i§¢ samotnie w géry
albo do lasu - i przetrwaé przez dwa dni i dwie noce? Albo wy-
ruszy¢ w podréz do nieznanego miasta i tam sobie poradzi¢ przez
kilka dni? Moze to by wiecej méwilo o naszej odpowiedzialnosci,
dorosto$ci i dojrzatosci?

Wspéblczesnym ,alkoholem” stajg sie takze pod pewnym
wzgledem smartfony - i nie mam tu na mysli tylko mechanizmu
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uzaleznienia per se. W PRL-u wszyscy pili.
Wystarczy zobaczyé¢ ktérykolwiek odcinek
dowolnego polskiego serialu o realiach mi-
nionej epoki - czy to ,,Czterdziestolatka”,
czy ,,Alternatywy 4”. W owych czasach pa-
nowata wielka tolerancja dla picia. Obecnie
juz tak nie jest; przynajmniej nie w urzedach
i w miejscach publicznych. Teraz natomiast
akceptujemy zachowania ludzi, ktérzy sg
przy nas zanurzeni w odmetach smartfona;
teraz wielozadaniowo$¢ i podzielno$¢é uwagi
czynimy warto$cig - a to jest nic innego
jak odlaczenie siebie od samego siebie. I od
innych. Czy zastepujemy jeden zbiorowy
natég innym? Czy to jest podobne uciecz-
kowe dzialanie, tylko realizowane w nieco
odmienny spos6h?

Tak, narzekam na potege, wiem. Jak typo-
wy Polak/Polka narzekam, malkontenctwem
paruje. Ale - nie trace nadziei.

Krakéw wprowadzit nocng prohibicje,
a teraz jeszcze zamierza ograniczy¢ odpala-
nie fajerwerkéw (co z kolei pioniersko uczy-
nity juz Zakopane i Bukowina Tatrzarniska).
Mocno trzymam kciuki za ten pomysti mam
nadzieje, ze i inne miasta sie nim zainspiruja.
Gdy mysle o zaleknionych czworonogach
(W tym o moim psie), o niemowletach, o oso-
bach neuroréznorodnych - to naprawde
nie jestem w stanie zrozumie¢, dlaczego
w ogdble odpalanie fajerwerkéw jest zgod-
ne z prawem. Przeciez narusza catkowicie
poczucie bezpieczeristwa innych i powoduje
cierpienie stabszych istot.

Kiedy$ niewyobrazalna wydawata sie idea
ograniczenia palenia w miejscach publicz-
nych - dzis, po 15 latach od wprowadzenia
odpowiednich zmian w Ustawie o ochronie
zdrowia, jest to normg. Dlatego wierze, ze
zmiany sg mozliwe. Potrzeba nieraz czasu,
odwaznych ludzi, nazywania glo$no réznych
trudnych tematéw, cierpliwosci i nieztom-
nosci, ale - powtorze - zmiany sa mozliwe.

A co mozemy zrobi¢ my, pojedyncze o0so-
by? Céz, mozemy naglasnia¢ temat, zwra-
ca¢ uwage, uwrazliwiaé innych, edukowacé
- w edukacji tkwi przeciez wiekszy potencjat
wprowadzania zmian niz w jakichkolwiek
przepisach. Is
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Wspoélczesna
kultura jest
zdominowana przez
przekaz wizualny,
komunikacje opartg
na obrazie. Jakie

sg konsekwencje
tych przemian dla
poznania i naszej
podmiotowosci,
zastanawia sie

w swoim kolejnym
felietonie prof.
Lilianna Kiejzik
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LILIANNA KIEJZIK

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

Nie o samo
pismo idzie

ie da sie ukryé, ze wspbtczesna kultura znajduje sie w stanie

glebokiej transformacji medialnej, ktérej jednym z najbardziej

widocznych przejawéw jest stopniowe przesuniecie od dominacji

pisma ku formom przekazu wizualnego. Rozwdéj technologii
cyfrowych, mediéow spotecznosciowych oraz komunikacji opartej na
obrazie (od meméw po krétkie formy wideo) prowadzi do zmiany nie
tylko sposobéw komunikacji, lecz takze struktur poznawczych i form
do$wiadczenia siebie. W tym kontek$cie pojawia sie pytanie o status
filozofii, tradycyjnie przeciez zwigzanej z pismem, z argumentacjq i reflek-
syjnoscig, a takze o mozliwosé reinterpretacji jej dziedzictwa w ramach
wspélezesnych praktyk, takich jak coaching.

Przejscie od kultury pisma do kultury obrazu nie musi stanowi¢ jedynie
supadku” myslenia (co sugeruje wielu naukowcéw), lecz jego gleboka
transformacje, ktéra jednak wigze sie z ryzykiem ostabienia zdolnosci
refleksyjnych. Jednoczes$nie jednak chce zwrdéci¢ uwage, ze praktyki
coachingowe mogg - pod pewnymi warunkami - pei¢ funkcje media-
cyjng, przywracajac elementy filozoficznej pracy nad soba w nowych
warunkach medialnych.

TO JUZ BYLO

Problem pewnej sprzecznos$ci miedzy medium a my$leniem nie jest nowy.
Juz w ,,Fajdrosie” Platon (V wiek p.n.e.) sformutowat ambiwalentng
ocene pisma, przedstawiajac je jako pharmakon - jednocze$nie lekarstwo
itrucizne. Pismo, zdaniem Platona, utrwala wiedze, lecz zarazem ostabia
pamieé i zdolno$é zywego dialogu. Filozofia rodzi sie bowiem w rozmo-
wie, w dialogu, w bezposredniej relacji miedzy rozméwcami, podczas
gdy pismo stanowi jedynie jej wtérne, martwe odbicie. Ten klasyczny



motyw ujawnia istotny problem. Medium
nie jest neutralnym no$nikiem tresci, lecz
aktywnie ksztattuje sposé6b ich rozumienia.

Mimo platorniskiej krytyki tradycja filozo-
ficzna w znacznej mierze zwigzala sie z pi-
smem jako uprzywilejowana forma wyrazu.
W tekstach Arystotelesa (IV wiek p.n.e.),
wielkiego ucznia Platona, odnajdujemy
dazenie do systematyzacji i porzadkowania
wiedzy, ktére mozliwe jest wlasnie dzieki
linearnos$ci tekstu. Scholastyka z kolei roz-
wineta wysoce sformalizowane struktury
argumentacyjne, takie jak quaestio (badanie,
$ledztwo) i disputatio (publiczne roztrza-
sanie problemu w poszukiwaniu prawdy,
spér), czyniac z pisma narzedzie precy-
zyjnej analizy. W nowozytnosci zas tekst
stat sie przestrzenig konstytucji podmio-
tu. U Kartezjusza (XVII wiek) akt pisania
wspolgratl z aktem myslenia (cogito), zas
u Kanta (XVIII wiek) refleksyjno$¢ osiggneta
swdj szczyt w systematycznym wykladzie
krytyki rozumu.

OGRANICZENIA JEZYKA

WOBEC DOSWIADCZENIA

Jednak juz w XIX i XX wieku pojawity sie
istotne przesuniecia, ktére podwazyty do-
minacje linearnego, systemowego pisma.
Fryderyk Nietzsche (1844-1900) rozbit forme
traktatu filozoficznego, wprowadzajac styl
aforystyczny, fragmentaryczny, nacechowany
ekspresjg. Henri Bergson (1859-1941), twor-
ca intuicjonizmu, wskazal na ograniczenia
jezyka pojeciowego wobec doswiadczenia
czasu i intuicji. A wybitny egzystencjalista
Martin Heidegger (1889-1976) z kolei podjat
probe odzyskania pierwotnego do§wiadcze-
nia bycia poprzez przeksztalcenie jezyka
filozoficznego; jednoczes$nie diagnozowat
kryzys metafizyki, zwigzany takze z utrwa-
lonymi formami zapisu.

Réwnolegle rozwijata sie refleksja nad
rolg obrazu i mediéw wizualnych. Teoretyk
kultury Walter Benjamin (1892-1940) anali-
zowal konsekwencje technicznej reproduk-
cji dzieta sztuki, wskazujac na przemiane

PRZEKAZ WIZUALNY JEST
NATYCHMIASTOWY I SKROTOWY
— czesto operuje emocjg zamiast argumentu.
Uprzywilejowuje percepcje kosztem interpretacji

doswiadczenia estetycznego w warunkach masowej wizualno-
$ci. A mniej znany w Polsce kanadyjski teoretyk komunikacji
Marshall McLuhan (1911-1980) sformutowat teze, ze ,,medium
jest przekazem”, podkreslajac, ze zmiana formy komunikacji
prowadzi do zmiany samej struktury percepcji i mys$lenia.
I jeszcze Gilles Deleuze (1925-1995), autor wysoce skompli-
kowanej koncepcji obrazu mysli, ktérg nazwat empiryzmem
transcendentalnym, rozwingt koncepcje obrazéw-ruchu i ob-
razéw-czasu, sugerujac mozliwosé myslenia, ktore nie jest juz
podporzadkowane linearnemu dyskursowi, lecz operuje poprzez
konfiguracje wizualne. Tym sposobem zamierzat odnowié¢
filozofie. Rozumiat jg jako sztuke kreowania koncepcji, a nie
zbioru (napisanych) doktryn odzwierciedlajacych rzeczywi-
stosé. I tak stopniowo odchodzili§my od pisma w kierunku
dominacji obrazu.

PISMO JAKO SLAD

Wspblczesna dominacja obrazu charakteryzuje sie kilko-
ma istotnymi cechami. Po pierwsze, przekaz wizualny jest
natychmiastowy i skrétowy, czesto operuje emocjg zamiast
argumentem. Po drugie, uprzywilejowuje percepcje kosztem
interpretacji, prowadzac do sytuacji, w ktérej odbiorca reaguje
szybciej, niz jest w stanie zrozumie¢. Po trzecie, widzialno$¢
tresci podlega algorytmizacji, co oznacza, ze nasze doSwiad-
czenie §wiata jest w coraz wiekszym stopniu selekcjonowane
przez systemy techniczne.
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PODMIOT KULTURY PISMA BYL
REFLEKSYJNY, ZDYSTANSOWANY WOBEC
WEASNYCH DOSWIADCZEN. Podmiot kultury

obrazu jest bardziej reaktywny i performatywny,
zanurzony w strumieniu bodzcow

Konsekwencje tych przemian dla poznania sg ambiwa-
lentne. Z jednej strony obserwujemy ostabienie zdolno$ci
do prowadzenia dlugotrwalej, linearnej argumentacji oraz
fragmentaryzacje uwagi. Z drugiej - pojawiajg sie nowe formy
inteligencji wizualnej i myslenia nielinearnego, ktére moga
otwieraé alternatywne sposoby rozumienia rzeczywistosci.
Pytanie o ,upadek pisma” okazuje sie zatem pytaniem o zmiane
paradygmatu, a nie wylacznie o tego pisma prostg degeneracje.
Dodajmy jednak, aby nie upraszcza¢ zbytnio - nie wiemy, do
czego to doprowadzi.

Transformacja medialna wplywa réwniez na spos6b kon-
stytucji podmiotu. Podmiot kultury pisma byt podmiotem
refleksyjnym, zdystansowanym wobec wlasnych do§wiadczen,
zdolnym do ich analizy i reinterpretacji. Podmiot kultury
obrazu jest natomiast bardziej reaktywny i performatyw-
ny, zanurzony w strumieniu bodzZcéw, w ktérym tozsamosé
ksztaltuje sie poprzez widzialno$é i natychmiastowg ekspresje.
W tym kontekscie szczegélnie inspirujace sa analizy dotyczace
Ltechnik siebie” albo rozumienia pisma jako §ladu, o czym pisza
filozofowie francuscy.

WYSOKA STAWKA

Na tym tle interesujacym zjawiskiem jest rozwoj coachingu,
ktéry mozna interpretowac jako wspétezesng forme prak-
tyki pracy nad sobg. W duchu Pierre’a Hadota (1922-2010),
historyka filozofii starozytnej, mozna dostrzec w nim pewne
analogie do starozytnych éwiczeni duchowych (askesis), stuza-
cych transformacji sposobu Zycia na drodze wyrzeczenia sie
débr materialnych, i rozwéj duchowy, a nie jedynie zdobycie
wiedzy teoretycznej. Coaching operuje jednak w warunkach
kultury obrazu, co rodzi zar6wno zagrozenia, jak i mozliwosci.
Z jednej strony bywa redukowany do zestawu uproszczonych
komunikatéw wizualnych: motywacyjnych hasel, infografik
czy krétkich form wideo, ktére oferuja szybkie rozwigzania
ztozonych probleméw egzystencjalnych. W tej formie traci on
swoj potencjat refleksyjny i zbliza sie raczej do logiki konsumpcji
tresci niz do praktyki filozoficznej. Z drugiej - odpowiednio
rozumiany coaching moze pehié funkcje pomostu miedzy
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Swiatem obrazu a tradycjg filozofii. Moze
laczy¢ prace z metafora (czesto o charakterze
wizualnym) z poglebiong analizg narracyjna,
przywracajac jednostce zdolno$é do opo-
wiadania wlasnego zycia w sposéb spdjny
i refleksyjny.

Kluczowym zadaniem staje sie zatem
dla nas nie tyle obrona pisma przed obra-
zem, ile wypracowanie form hybrydalnych,
ktére pozwoly zachowaé glebie myslenia
w nowych warunkach medialnych. Filozofia
moze w tym procesie odegrac role mediato-
ra, wskazujac na koniecznos$é krytycznego
dystansu wobec form przekazu, a zarazem
otwierajgc sie na nowe sposoby artykulacji
doswiadczenia.

Pytanie o przyszto$é filozofii pozostaje
zatem otwarte. Mozliwe, ze bedzie ona mu-
siata nauczy¢ sie funkcjonowaé w przestrzeni
wizualnej, nie rezygnujac jednak z rygoru
refleksji. By¢ moze wytoni sie forma ,filozofii
obrazkowej”, ktéra - zamiast upraszczaé
- potrafi kondensowaé znaczenia i prowo-
kowaé¢ do myslenia. W tym sensie stawkq
nie jest przetrwanie pisma jako takiego, lecz
zachowanie zdolnosci do namystu nad sobg
i Swiatem, niezaleznie od medium, ktére
posredniczy w tym namysle. Is
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Praktyka psychiatryczna wskazuje, ze za wspolna diagnoza ,depresja” w istocie kryje

sie wiele réznych zaburzen. Stad miedzy innymi trudnosé w doborze leczenia, opartego

na zaleceniach usrednionych. Teorie odnoszaca sie do wzorcéw funkcjonowania sieci

neuronalnych, ktéra proponuje okreslone interwencje w zaleznosci od tak zwanego

biotypu - przedstawia psychiatra dr hab. Stawomir Murawiec

ROZMAWIA MONIKA STACHURA

SLAWOMIR MURAWIEC

Psychiatrycznego

dr habilitowany nauk medycznych, specjalista psychiatra, psychoterapeuta, autor i wspétautor ksigzek,
w tym nowatorskiej ,,Ornitologii terapeutycznej”. Aktualnie rzecznik prasowy Polskiego Towarzystwa

m wiecej badan na temat depres;ji, tym bardziej
ujawnia sie jej niejednorodnos¢. WeZmy chocby
zréznicowanie objawéw, jak obojetnosé, ale i skton-
nos¢ do ryzyka; zmiany masy ciata, i to zaréwno
nagtg utrate, jak i przyrost wagi; bezsennosc¢ i agre-
sywne zachowania. Pojawia sie pytanie, jak za tym
wszystkim moze stac¢ jedna choroba.
Jestem przekonany, ze powinni§my moéwi¢ o zjawisku
okres§lanym liczbg mnogg - depresje; w psychiatrii jest
to od dawna w pewien spos6b wiadome. Zatem nie
jedno zaburzenie, ale minimum kilka - cho¢ aktualnie
ujmowanych pod jedng nazwag, co, mam nadzieje, sie
zmieni. Podejmowano préby podzielenia depresji na
podtypy, ale miato to charakter kliniczny i opierato
sie na uwaznej obserwacji specyficznych jej cech.
Wyrézniano miedzy innymi: depresje typowaq i aty-
powa, melancholiczna, lekowsa, z pobudzeniem lub
zahamowaniem.

Podstawowy problem polega na tym, ze klasyfikacja
psychiatryczna pozostaje klasyfikacja objawowg. Ozna-
cza to, ze diagnoze stawia sie na podstawie spelnienia
okreslonych kryteriéw, takich jak: obnizony nastrdj,
spadek napedu czy anhedonia. W efekcie réznorodne
stany sg ujmowane jako jedno rozpoznanie, cho¢ de-
presja obejmuje zestaw odmiennych zjawisk. To ma
znaczenie praktyczne, poniewaz takie ujecie prowadzi
do trudnosci zwlaszcza w doborze leczenia, ktére czesto
odnosi sie do wspélnej diagnozy, a nie do konkretnej
postaci zaburzenia u danej osoby.

Z teqgo, co obserwuje, dziata to tez na szkode oséb

dotknietych depresja, bo w publicznej dyskusji

nieraz nawet podwaza sie zasadnos¢ leczenia psy-
chiatrycznego czy jego skutecznos¢.

Tak, spory dotyczace depresji czesto ignorujg jej zrdz-
nicowane podtoza i cechy samego zespotu depresyjnego.
Jest to generalnie szerszy problem psychiatrii, bo
klasyfikacje oparte na objawach nie odzwierciedlajg
zrodel choroby. U jednej osoby za lekiem, psychoza
czy pobudzeniem kryje sie co$ innego niz u drugiej.
Styszatem kiedys takie stwierdzenie, ze psychika dys-
ponuje ograniczonym repertuarem na wyrazenie gteb-
szych probleméw, i to thumaczyloby, dlaczego rézne
trudnos$ci ujawniaja sie w podobny sposéb. W innych
dziedzinach medycyny, na przyklad w neurologii,
wykazano juz, ze jednostki uznawane wczes$niej za
jedng chorobe w rzeczywisto$ci okazaly sie ré6znymi
schorzeniami. W psychiatrii brakuje dotychczas na-
rzedzi pozwalajacych sensownie podzieli¢ depresje,
cho¢ pojawiaja sie juz propozycje inne niz przywotana
weczesniej perspektywa kliniczna.

Ciekawe jest podejScie lekarza i neurobadacza Le-
onarda Tozziego wraz ze wspétpracownikami - z ze-
spotu prof. Leanne Williams z Uniwersytetu Stanforda,
ktére jest o tyle nowatorskie, ze wykorzystuje badania
z uzyciem funkcjonalnego rezonansu magnetycznego
oraz uczenie maszynowe. Dzieki temu podzial jest
oparty na bardziej twardych danych niz obserwacje
kliniczne.
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zdrowie psychiczne UWAGA, DEPRESJA

]ESLI SPOJRZYMY NA DEPRESJE PRZEZ PRYZMAT BIOTYPOW, MOZEMY
ZADAWAC BARDZIE] PRECYZYJNE PYTANIA w odniesieniu do konkretnej osoby:
o forme psychoterapii, o oddziatywania psychospoteczne, o farmakoterapie

Na czym on polega?

Podziat ten polega na odejsciu od myslenia w katego-
riach objawéw zaburzenia jako calo$ci na rzecz analizy
funkcjonowania sieci mézgowych. Kazdy cztowiek
dysponuje zestawem sieci neuronalnych odpowiedzial-
nych miedzy innymi za: myslenie o sobie, wykrywanie
istotnych bodZcéw, rozpoznawanie zagrozen, przetwa-
rzanie emocji, kierowanie uwagi czy uwzglednianie
kontekstu. Jednoczes$nie dobrze podkreslié, ze nie
oznacza to redukeji zjawisk psychicznych do biologii,
bo funkcjonowanie sieci ma jednoczes$nie wymiar
biologiczny i psychologiczny. W takim sensie, ze jesli
cos jest dla nas znaczace czy interesujace, to oczywi-
$cie jest to do§wiadczenie psychologiczne, ale mamy
jednocze$nie okreslone mechanizmy w mézgu, zeby te
tre$ci wykrywacé i przetwarzaé. Rozréznienie miedzy
biologig a psychologig jest w tym miejscu sztuczne.

Podej$cie Tozziego zaklada analize jednostek psycho-
biologicznych, a nie prostych przyczyn. Wzorce aktyw-
nosci i potaczen sieci w interakeji z dos§wiadczeniami
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- przy tym samym wyposazeniu podstawowym w mo-
zgu - prowadzg do wyodrebnienia réznych podtypow
depresji, tak zwanych biotypow.

lle ich jest?

W tym badaniu wyrézniono szes$é biotypow, przy
czym pacjent zwykle nie prezentuje jednego biotypu,
ale mieszanke kilku.

PrzejdZmy przez nie po kolei.

Pierwszy biotyp wiaze sie z nadaktywnos$cig sieci
odpowiedzialnych za myslenie o sobie i wykrywanie
zagrozenia. Pojawiaja sie nadmierna czujnos$é, ciggte
odnoszenie do$§wiadczeni do siebie oraz zaburzenia
regulacji uwagi. Dominuje mys$lenie ruminacyjne,
ktérego nie mozna przerwaé, prowadzace do poczu-
cia przytloczenia i bezsennosci. Taka osoba jest bar-
dziej ostrozna, wolniej reaguje, trudniej jej filtrowaé
informacje.

Powiedziat pan, ze rozréznienie postaci zabu-

rzenia datoby szanse na lepsze dopasowanie

leczenia. Czy dotyczy to réwniez interwencji
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pozafarmakologicznych? Co na przyktad w tym przy-

padku mogtoby sie okazac najbardziej skuteczne?

Tak, chodzi zar6wno o dobér lekéw, jak i na przyktad
o psychoterapie. W tym przypadku mozna by pomy-
§leé¢ o treningu regulacji emocji, terapii poznawczo-
-behawioralnej albo medytacji - po to, by wyrwaé
pacjenta z petli myslowych, w ktérych stale tkwi.

Jakie sg inne typy?

Drugi biotyp przypomina funkcjonalnie zaburzenia
uwagi i kontroli poznawczej. Wystepuje zmniejszona
spoczynkowa 1acznosé sieci uwagowych, co wiaze
sie z trudnosciami koncentracji, utrzymania uwagi
i wykonywania bardziej ztozonych zadan poznaw-
czych. W takim przypadku pomocne moga by¢ treningi
funkcji poznawcezych, odpowiednia higiena snu oraz
interwencje wspierajace koncentracje.

Trzeci biotyp ma charakter anhedoniczny. U takich
pacjentéw pojawiajg sie brak odczuwania przyjemnosci,
utrata zainteresowari i emocjonalna pustka. Eaczy sie
go z zaburzeniami funkcjonowania uktadu nagrody.
Wéréd interwencji niefarmakologicznych szczegélnie
uzasadnione wydaja sie: aktywacja behawioralna,
regularna aktywno$¢ fizyczna oraz dziatania ukierun-
kowane na wzmacnianie pozytywnych do§wiadczen.

Czwarty biotyp wigze sie z nadmierng aktywacjg ob-
wodow kontroli poznawczej. Pacjenci moga przejawiaé
sktonno$é do nadmiernego monitorowania wiasnych
przezy¢ i nadmiernej kontroli proceséw poznawczych, co
moze sprzyjac napieciu i lekowi. Potencjalnie pomocne
moga by¢ interwencje zwiekszajace elastyczno$¢ po-
znawczg i emocjonalng, choé badania nad optymalnymi
metodami oddzialywania w tej grupie nadal trwaja.

Zostajg jeszcze dwa wzorce. Prosze o nich opo-

wiedziec.

Pigty biotyp wiaze sie z ostabionym $§wiadomym
przetwarzaniem zagrozenia. Reakcje emocjonalne sg
obecne, ale czeSciej manifestujg sie poprzez sygna-
ly plynace z ciala niz poprzez §wiadome nazwanie
swojego stanu. Osoba moze doswiadcza¢ napiecia,
niepokoju czy objawéw somatycznych, nie identyfi-
kujac ich jednoznacznie jako reakcji emocjonalnych.
Tutaj pomocne moglyby by¢ interwencje rozwijajgce
Swiadomog$¢ emocji i zwiekszajgce kontakt z biezacym
doswiadczeniem oraz otoczeniem.

Osoby z sz6stym biotypem nie spelniaty kryteriow
zadnego z powyzszych.

Warto przy tym pamietaé, ze nie sg to oficjalne roz-
poznania psychiatryczne ani system diagnostyczny, ale
nowoczesny model badawczy psychiatrii precyzyjnej,

w ktérym prébujemy odejsé od szerokiej kategorii ,,de-
presji” jako jednej jednostki i w rezultacie proponowaé
pacjentom bardziej zindywidualizowane leczenie.

Co z tego wynika dla nas na dzis?

Wiem, ze moze to brzmieé¢ dosé skomplikowanie
i zapewne sam podziat bedzie sie jeszcze zmieniat
wraz z pojawianiem sie nowych badar i kolejnych
koncepcji. Jesli jednak miatbym wyjas$nié, po co w ogéle
wyrédzniaé biotypy depresji, powiedziatbym, ze ma to
znaczenie zaréwno dla pojedynczych oséb, jak i dla
calego spoleczeristwa. Obecnie osoby z depresjg otrzy-
muja zwykle zalecenie leczenia przeciwdepresyjnego,
psychoterapii lub stosowania innych metod, takich jak
stymulacja mézgu. Sg to jednak w duzej mierze zale-
cenia usrednione, odnoszace sie¢ do wszystkich oséb
z rozpoznaniem depresji. Jesli natomiast spojrzymy
na depresje przez pryzmat biotypéw, mozemy zaczgé
zadawaé bardziej precyzyjne pytania: Ktéra forma psy-
choterapii bedzie odpowiednia dla konkretnej osoby?
Jakie oddziatywania psychospoteczne moga okazac sie
pomocne? To samo dotyczy farmakoterapii - ktéory lek
ma najwieksze szanse zadziata¢ u osoby z okreslonym
profilem objaw6w i mechanizméw neurobiologicznych.

Z perspektywy pacjentéw to brzmi bardzo prze-

konujgco. A na czym miatoby polega¢ znaczenie

takiego podejscia w skali catego spoteczenstwa?

By¢é moze mogtoby ono uporzadkowaé spoteczng
dyskusje o depresji, ktéra czesto opiera sie na niepo-
rozumieniach. Kiedy jako psychiatra méwie o biolo-
gicznych mechanizmach depresji, nierzadko spotykam
sie z kontrargumentem: ,,Ale przeciez depresja wynika
z probleméw psychologicznych i zyciowych”. I w pelni
sie z tym zgadzam, tylko kt6ra depresja?

Problem polega na tym, ze odwolujemy sie do og6l-
nego pojecia depresji, traktujac ja jako jedno zjawisko.
Gdyby$my dysponowali bardziej uzytecznym podzia-
tem, moglibySmy prowadzi¢ taka rozmowe znacznie
precyzyjniej. Mégltbym wtedy powiedzieé: ,,Tak, ma
pan czy pani racje w odniesieniu do biotypu X, gdzie
kluczows role odgrywajg okreslone dos§wiadczenia psy-
chologiczne i spoleczne, natomiast w biotypie Y wieksze
znaczenie maja inne mechanizmy, zwigzane na przyktad
z funkcjonowaniem uktad6éw nagrody, przetwarzaniem
zagrozenia czy kontrola poznawcza”. Zamiast sporu o to,
czym naprawde jest depresja, moglibysmy przyjaé, ze
rézne jej postacie mogg mie¢ odmienne mechanizmy
i wymaga¢ odmiennych sposob6w leczenia. To wlasnie
jest jedna z najwazniejszych obietnic podej$cia opartego
na biotypach. Is
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Cho¢ zdrowie srodowiskowe to dosé nowa dziedzina badan, szkodliwo$¢ smogu nie

budzi watpliwosci. Jak sie okazuje, w globalnym zanieczyszczeniu coraz wiekszy

udzial maja katastrofy naturalne, zwlaszcza pozary laséw. O ich wplywie na naszg

psychike i prace mézgu mowi prof. Yang Liu z Uniwersytetu Emory

ROZMAWIA MARTA URBANIAK

YANG LIU

prof. zdrowia srodowiskowego i kierownik katedry zdrowia srodowiskowego w Rollins School

of Public Health na Uniwersytecie Emory w Druid Hills (Stany Zjednoczone). Specjalizuje sie w badaniu wptywu
czynnikéw $rodowiskowych na zdrowie ludzi, ze szczegdinym uwzglednieniem zanieczyszczenia powietrza,
ekstremalnych zjawisk pogodowych oraz choréb niezakaznych

ojawia sie coraz wiecej badan dowodzacych, ze
zanieczyszczenie powietrza wptywa na nasze

j zdrowie psychiczne. Co méwi o tym nauka?

To wcigz catkiem mtoda dziedzina badan,

ale od kilku lat nauka méwi coraz Smielej:
smog wpltywa na ludzki mézg. I to na dwa sposoby.
Po pierwsze, zaostrza stany lekowe i depresyjne, a po
drugie, przyspiesza procesy neurodegeneracyjne. Moja
grupa badawcza przyjrzata sie dymowi z pozaréw la-
s6w. Odkryli$my, ze z jego powodu w spoleczenistwie
gwaltownie ro$nie poziom leku. Inny zesp6t badat
z kolei jego wplyw na chorobe Alzheimera. Statystyki
pokazuja tu jasng zaleznosé.

Dlaczego tak sie dzieje?

Badania nad zwigzkami przyczynowo-skutkowymi
wcigz trwaja. Nie znamy jeszcze wszystkich biologicz-
nych szczeg6téw, bo to wymagatoby skomplikowanych
badari laboratoryjnych. Sformutowano za to hipotezy.
Kiedy wdychamy toksyczny dym, w naszym organizmie
uruchamia sie silny stan zapalny. A ten, niczym domino,
wywoluje kolejne reakcje, ktére negatywnie wplywaja
na nasze zdrowie i samopoczucie.

Czy w takim razie globalny kryzys zdrowia psychicz-

nego, z ktérym sie obecnie mierzymy, moze by¢

zwigzany ze zmianami klimatu i zanieczyszczeniem
powietrza?

Jestem zdania, ze to jeden z istotnych czynnikéw.
Zanieczyszczenie powietrza wywotuje w ludzkim orga-
nizmie konkretne reakcje fizjologiczne, ktére bezposred-
nio przekladajg sie na zdrowie psychiczne. Przy czym

warto odréznié to od zjawiska leku klimatycznego. On
rzadko wynika bezposrednio z wdychania smogu - jest
raczej psychologiczng reakcja na katastrofy naturalne
iich konsekwencje, o ktérych styszymy w mediach.

A co z przewlektym stresem czy pogorszeniem funk-

cji poznawczych, takich jak pamie¢ i koncentracja?

Réwniez mozemy je powigzac z zanieczyszczeniami?

Dysponujemy dowodami laczgcymi zanieczyszczenia
z chorobg Alzheimera, ktéra jest ciezka forma pogorsze-
nia funkcji poznawczych. Mozna wiec domniemywadé,
ze tak. Nasze badanie opierato sie jednak na danych
z oddzialéw ratunkowych. Nie analizowaliSmy codzien-
nego, fagodnego niepokoju, ale stany lekowe tak silne, ze
wymagaly wezwania karetki i hospitalizacji. Zbadanie
wplywu smogu na ten bardziej powszechny, codzienny
poziom leku czy depresji w calej populacji jest znacznie
trudniejsze, poniewaz nie mamy tu twardych danych
lekarskich, a raczej subiektywng ocene oséb, ktére tego
doswiadczaja.

Czy zanieczyszczenie powietrza jest wiec takim

samym czynnikiem ryzyka rozwoju depresji, jak

samotnos$¢ albo brak aktywnosci fizycznej?

Te elementy silnie na siebie oddzialujg i tworzg wy-
razny cigg przyczynowo-skutkowy. Jesli w okolicy
wybucha pozar lasu i mieszkaricy otrzymuja oficjalne
ostrzezenie, by zamkng¢ okna i zrezygnowacé z wycho-
dzenia na zewnatrz, automatycznie ros$nie ich izolacja
spoteczna. Zmiany klimatyczne zwiekszaja czestotliwosé
pozaréw, te powoduja zanieczyszczenie powietrza,
a ono z kolei zmusza ludzi do zamkniecia sie w domach,
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uniemozliwiajac roztadowanie stresu. To bezposrednio
przeklada sie na pogorszenie kondycji psychicznej.

Dym z pozardw laséw to az tak powazne zagrozenie,

ktére rosnie?

Tak, i powinniS§my mieé¢ tego Swiadomos$é. Jest to
coraz wazniejsze zZrédlo zanieczyszczeri. W miare jak
ograniczamy spalanie paliw kopalnych czy emisje dwu-
tlenku wegla z transportu, to wla$nie katastrofy natu-
ralne zaczynaja dominowa¢ w statystykach. W Stanach
Zjednoczonych dym z pozaréw odpowiada juz za okoto
10 proc. calkowitego zanieczyszczenia powietrza, a na
Zachodnim Wybrzezu to nawet 25 proc. Ten powazny
problem dotyczy takze Europy - kraje Srédziemno-
morskie regularnie dos§wiadczajg go latem, a do tego
dochodzg jeszcze zanieczyszczenia z Afryki.

Czy poszczegdlne rodzaje zanieczyszczen dziatajg

na nas inaczej? Smog smogowi nieréwny?

zdrowie psychiczne ZANIECZYSZCZENIE POWIETRZA

Media czesto skupiaja sie na skrajnych przypadkach
smogqu, na przyktad w Indiach. Czy zanieczyszczenie
powietrza to realny problem takze dla nas, w Europie?
Nie jestem ekspertem od europejskiej specyfiki, ale te
problemy macie doskonale udokumentowane. Wystar-
czy spojrzeé na Doline Padu we Wloszech czy niektére
regiony Europy Wschodniej. Oczywiscie, wskazniki
smogu nie sg tam az tak drastyczne jak w Nowym
Delhi, ale nadal wywierajg szkodliwy wplyw na zdro-
wie. Musimy pamietaé o jednym: w przypadku pyléw
zawieszonych PM2.5 nie istnieje co$ takiego jak dolna
granica bezpieczeristwa. Nie ma catkowicie bezpieczne-
go poziomu - kazda ich ilo§¢ ma wptyw na organizm.
Skutki zanieczyszczenia powietrza dla organizmu sg
odwracalne? Czy jesli ktos przeprowadzi sie w miej-
sce, gdzie powietrze jest czyste, jego psychika sie
zregeneruje?

ZANIECZYSZCZENIE POWIETRZA WYWOLRUJE W LUDZKIM ORGANIZMIE
KONKRETNE REAKCJE FIZJOLOGICZNE, ktore bezposrednio przektadajq sie na zdrowie
psychiczne. To jednak co innego niz zjawisko leku klimatycznego

Zdecydowanie tak. Prawo w Unii Europejskiej czy
Stanach Zjednoczonych wyréznia tak zwang grupe
zanieczyszczen kryterialnych, gtéwnych substancji,
ktére podlegaj statej kontroli i regulacjom. Naleza do
nich gazy, takie jak: ozon, dwutlenek azotu czy tlenek
wegla. Kazdy z nich atakuje ludzki organizm nieco
inng droga biologiczng. Ja zajmuje sie badaniem pylow
zawieszonych PM2.5. Ich szkodliwo$¢ jest porazajaca.
Maja destrukcyjny wptyw na: mézg, serce, ptuca i zdro-
wie psychiczne, ale tez na przebieg cigzy czy ptodnosé.
Lista powiklan jest dluga i §$wietnie udokumentowana
w literaturze naukowej.

A co z pozostatymi substancjami?

Ich wplyw na organizm nie jest moze az tak wszech-
stronny jak w przypadku pytéw PM2.5, ale wcigz po-
zostaje znaczacy. Oprécz zanieczyszczen kryterialnych
w powietrzu unoszg sie takze tak zwane gazy Sladowe
oraz wysoce toksyczne zwiazki organiczne, jak benzen
czy formaldehyd. Wiemy, Ze wiele z nich ma dziatanie
rakotworcze, zwlaszcza przy wysokich stezeniach.
Natomiast ich wptyw przy niskich dawkach, z jakimi
zazwyczaj mamy do czynienia w §rodowisku, jest wcigz
o wiele stabiej poznany. Najwieksza trudnos$¢ w badaniu
zanieczyszczen powietrza polega na tym, ze mamy do
czynienia ze ztozong mieszaning setek r6znych substan-
cji chemicznych. Dokladne przeanalizowanie tego, jak
na nas wplywaja, wymaga duzo czasu i dalszych badar.
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Z medycznego punktu widzenia zanieczyszczenie
powietrza to czynnik ryzyka, ktéry mozemy modyfiko-
wacé. Zmniejszajac ekspozycje, zmniejszamy zagrozenie.
Ostre, kréotkotrwate skutki - czyli bezposrednia reakcja
na zanieczyszczenie - s najprawdopodobniej odwra-
calne. Organizm potrafi sie czeSciowo zregenerowad,
gdy mija najgorsza faza.

Zupelnie inaczej jest jednak w przypadku choroby
Alzheimera, to proces nieodwracalny. Kiedy zmiany
w mozgu zaczng sie rozwijaé¢, mozemy je jedynie spo-
walniaé, ale nie cofniemy juz samej choroby.

Kto powinien najbardziej uwazacé? Czy sq grupy

szczegdlnie narazone na te zanieczyszczenia?

7 perspektywy zdrowia psychicznego na pewno osoby,
ktére juz zmagajq sie z zaburzeniami. Zanieczyszczone
powietrze dziala tutaj jak katalizator - potrafi gwattow-
nie zaostrzy¢ i przyspieszy¢ istniejace problemy. Trudno
jednak wskaza¢ konkretnej osobie jej indywidualny
poziom ryzyka, bo na stan zdrowia kazdego z nas sklada
sie zbyt wiele czynnikéw.

Pana badania dotyczyty oséb dorostych. A co z dziec-

mi? Ich mézgi wcigz sie rozwijajg - czy sg przez to

bardziej podatne na zanieczyszczenia?

Nie mam jeszcze twardych danych epidemiologicz-
nych, ktére pozwolityby mi odpowiedzieé jednoznacznie
na to pytanie. Mamy natomiast bardzo mocne dowody
naukowe dotyczace wplywu na uklad oddechowy.
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Astma dziecieca jest bardzo dobrze udokumentowanym
skutkiem wdychania dymu z pozaréw. W przypadku
dzieci te szkody bywaja nawet bardziej powazne niz
u dorostych.

Wiele oséb ratuje swoje zdrowie psychiczne sportem

albo po prostu aktywnoscig na $wiezym powietrzu.

Co zrobi¢ w dzien, kiedy normy smogu s§ mocno

przekroczone? Zosta¢ w domu czy péj$¢ pobiegad,

zeby przewietrzy¢ gtowe?

Znam dowody naukowe, ktére bronig obu tych strate-
gii. Moge wiec podzielié¢ sie jedynie wlasng opinig. Jesli
wezmiemy za przyklad dym z pozaréw, jest to zazwyczaj
sytuacja przejSciowa - fala zanieczyszczen nadchodzi,
utrzymuje sie przez kilka godzin i mija. W takim wypad-
ku rozsadniej jest przeczekaé najgorsze godziny w domu,
a na zewnatrz wyjs$é pézniej. Zeby jednak cztowiek mogt
podjaé taka decyzje, potrzebuje sprawnego, regionalnego
systemu wczesnego ostrzegania, ktéry wysyla jasne
komunikaty o przekroczonych normach i koniecznosci
pozostania w domu. Kiedy takiego systemu brakuje, cata
odpowiedzialno$¢é i decyzyjnosé spada na nas, co staje
sie dodatkowym psychicznym obciazeniem.

A co z codzienng ochrong? Noszenie masek czy sto-

sowanie domowych oczyszczaczy powietrza ma sens?

Tak. Pandemia nauczyla nas z nich korzystaé¢. Maski
z filtrem N95 oraz filtry HEPA doskonale radzg sobie
z pylami zawieszonymi. Jesli chodzi o czastki state, za-
pewniaja naprawde wysoki poziom ochrony. Musimy
jednak pamietad, Ze te filtry nie zatrzymuja toksycznych
gazow.

Jak w takim razie realnie mozemy sie chronic i ob-

niza¢ to ryzyko?

Dziatanie musi i$¢ dwutorowo. Na poziomie globalnym
kluczowe jest ograniczanie spalania paliw kopalnych
i emisji dwutlenku wegla - to automatycznie przeklada
sie na czystsze powietrze. Z kolei w przypadku kryzys6w,
takich jak pozary laséw, niezwykle wazna jest odpor-
no$¢ psychiczna, a te zapewnia wiedza. Ludzie czesto
odczuwajg silny lek dlatego, Ze po prostu nie wiedza, jak
sie zachowacé. Na poziomie indywidualnym potrzebuje-
my edukacji, a na poziomie rzadowym - precyzyjnych
kampanii informacyjnych, ktére dajg jasne instrukcje.
Swiadomos$¢ zagrozenia pozwala podjaé realne dziatania
ochronne. Is
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Coraz wiecej badan pokazuje, ze zwiazek miedzy dieta a funkcjonowaniem mézgu

jest znacznie silniejszy, niz dotad sadziliSmy. Autorki ksigzki ,Dietoterapia

w zaburzeniach psychicznych” 1aczg najnowsze odkrycia naukowe z praktyka

kliniczng, pokazujac, jak zywienie moze wspierac leczenie i poprawiac codzienne

funkcjonowanie os6b zmagajacych sie z zaburzeniami psychicznymi

TEKST IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

eszcze kilkanascie lat temu leczenie depresji,

ADHD czy schizofrenii kojarzono przede

wszystkim z farmako- i psychoterapig. Dzi§

zdrowie psychiczne postrzega sie znacznie

szerzej - jako efekt wspétdziatania: czynnikow
biologicznych, stylu Zycia, jako$ci snu, aktywnosci fizycz-
nej, relacji spotecznych, poziomu stresu oraz §rodowiska,
w ktérym funkcjonujemy. Wiasnie z takiej holistycznej
perspektywy dietetyczka dr n. med. i n. o zdr. Joanna
R6g i psychiatra prof. Hanna Karakuta-Juchnowicz po-
stanowily przyjrzeé sie zaleznosciom miedzy sposobem
odzywiania a kondycja psychiczna.

Bazujac na aktualnych badaniach naukowych oraz
wilasnym do$wiadczeniu klinicznym, dowodza, ze de-
presja, zaburzenia lekowe czy trudnosci z koncentracja
nie sa wylacznie skutkiem zyciowych doswiadczen,
predyspozycji genetycznych lub zaburzen funkcjonowa-
nia neuroprzekaznikéw. Nie bez znaczenia sa howiem
takze toczgce sie w organizmie przewlekte stany zapal-
ne, zaburzenia metaboliczne oraz nieprawidlowosci
w funkcjonowaniu mikrobioty jelitowej. Wspotczesna
psychodietetyka nie oferuje prostych recept ani spek-
takularnych obietnic, ale dostarcza coraz mocniejszych
dowod6w na to, ze odpowiednio dobrane interwencje
zywieniowe mogg wspieraé proces leczenia, tagodzié¢
objawy i poprawiac jako$¢ zycia os6b zmagajacych sie
z zaburzeniami psychicznymi.

NA ZDROWIE

Pod koniec lat 60. XX wieku F. Curtis Dohan, amerykaii-
ski psychiatra i badacz, postanowit sprawdzié, czy dieta
bezglutenowa moze pomagaé w leczeniu schizofrenii.
Swoim badaniem objat 102 mezczyzn przebywajacych
na zamknietym oddziale psychiatrycznym szpitala dla
weteranéw w Filadelfii, ktérych losowo przydzielono
do grupy na diecie bez zb6z i mleka lub do tej ze stan-
dardowym jadlospisem bogatym w produkty zbozowe.

Okazalo sie, Ze u pacjentéw hospitalizowanych z powodu
schizofrenii, u ktérych wyeliminowano produkty zawie-
rajace gluten, szybciej zauwazono poprawe kliniczng
niz u oséb odzywiajacych sie w sposéb standardowy.
Pézniejsze badania nie zawsze potwierdzaly te wyniki,
jednak eksperyment ten zapoczatkowat trwajace do
dzis zainteresowanie rolg glutenu i mikrobioty jelitowej
w zaburzeniach psychicznych. I cho¢ obecnie dieta bez-
glutenowa nie jest elementem koniecznym w leczeniu
schizofrenii, rozwaza sie jej wprowadzenie, jeli u pa-
cjenta wystepuja okreslone markery nadwrazliwosci
immunologiczne;j.

Coraz wieksze zainteresowanie budzi natomiast
dieta ketogeniczna, czyli spos6b zywienia oparty na
znacznym ograniczeniu weglowodanéw i zwiekszeniu
udziatu thuszezéw w codziennym menu. W badanych
grupach os6b chorych na schizofrenie ten model odzy-
wiania wigzat sie z poprawa funkcjonowania, jakosci
snu i parametréw metabolicznych. Podobne obser-
wacje odnotowano w przypadku choroby afektywnej
dwubiegunowej (ChAD). Zarazem naukowcy coraz
czesciej podkreslaja, ze istotne s3 tu nie tylko sktadniki,
z ktérych komponowane sg posiltki, ale réwniez czas
ich spozywania. Okazuje sie bowiem, zZe rozregulo-
wanie biologicznego zegara moze istotnie wplywaé na
stabilno$¢é emocjonalng pacjentéw z ChAD. Dlatego
rosngce zainteresowanie w leczeniu tego zaburzenia
budza strategie okre§lane mianem chronozywienia,
czyli dostosowywania godzin spozywania positkéw
do naturalnych rytméw organizmu.

Ale najsilniejsze dowody na korelacje miedzy sposobem
odzywiania a zdrowiem psychicznym dotyczg depresji.
Badania pokazuja, ze osoby stosujgce diete §rédziem-
nomorska rzadziej do§wiadczajg zaburzen nastroju.
Model zywienia oparty na warzywach, owocach, oliwie,
pelnych ziarnach, orzechach i rybach dostarcza organi-
zmowi sktadnikow przeciwzapalnych oraz wspierajacych
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mikrobiote jelitowg. W jednym z najbardziej znanych
badan klinicznych, SMILES, po 12 tygodniach stosowania
odpowiednio zmodyfikowanej diety niemal jedna trzecia
uczestnikéw osiagnela remisje objawéw depresyjnych.

Réwnie interesujace sg rezultaty badan dotyczacych
ADHD, poniewaz coraz wiecej danych wskazuje, ze spo-
s6b odzywiania moze wplywaé na zdolnos$é koncentracji,
kontrole impulséw i poziom aktywnos$ci. Szczegdlnie
sprawdzaja sie modele zywienia bogate w: warzywa,
owoce, pelnoziarniste produkty zbozowe i skladni-
ki mineralne wspierajgce prace uktadu nerwowego.
A czesci os6b pomaga réwniez ograniczenie sztucznych
barwnikéw oraz konserwantéw jako potencjalnych
czynnikéw nasilajgcych objawy tego zaburzenia.

To wszystko brzmi niezwykle obiecujaco, ale rodzi
pytanie: w jaki sposéb to, co trafia bezposrednio do zo-
tadka, wptywa na nasza odpornosé psychiczng, zdolnosé
radzenia sobie ze stresem i zdrowie psychiczne?

DOBRZE SKOMUNIKOWANE

Prawdziwg rewolucjg w mysleniu o zdrowiu psychicznym
okazalo sie odkrycie osi jelito-mikrobiota-moézg. Jeszcze
kilkanascie lat temu uklad pokarmowy postrzegano
gléwnie jako narzad odpowiedzialny za trawienie. Dzis
wiadomo, Ze jelita stanowig centrum komunikacyjne
nieustannie wymieniajace informacje z mézgiem. W ludz-
kim przewodzie pokarmowym zyje okoto 40 bilionéw

NIE BEZ POWODU CZESC BAKTERII
OKRESLA SIE ,FABRYKAMI
DOBREGO NASTROJU”. Niektore
wytwarzajg kwas GABA, odpowiedzialny

za wyciszanie uktadu nerwowego, inne biorg
udziat w produkcyi serotoniny

mikroorganizméw. Ten niezwykty ekosystem, okreslany
mianem mikrobiomu, dziala niczym dodatkowy organ
wplywajacy na odpornosé, metabolizm, gospodarke
hormonalng i funkcjonowanie psychiki. Komunikacja
miedzy jelitami a mézgiem odbywa sie wieloma dro-
gami jednoczesnie. Jedna z nich jest uklad nerwowy,
a zwlaszcza nerw btedny, ktéry pelni funkcje swoistej
autostrady miedzy brzuchem a gtows. Kolejnym kana-
lem sg hormony regulujgce apetyt, sytos¢ i gospodarke
energetyczng organizmu. Do tego dochodzg substancje
produkowane przez bakterie jelitowe — metabolity zdolne
wptywaé na funkcjonowanie mézgu. Nie bez powodu
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cze$é bakterii okre§la sie ,fabrykami dobrego nastroju”.
Okazuje sie, ze wybrane szczepy uczestnicza w produkcji
neuroprzekaznikow i ich prekursoréw. Niektore wytwa-
rzaja kwas GABA, odpowiedzialny za wyciszenie ukladu
nerwowego, inne biora udzial w procesach zwigzanych
z produkcjg serotoniny czy dopaminy.

Wplyw mikrobioty nie koriczy sie jednak na produkeji
konkretnych zwigzkéw. Dowody naukowe wskazuja, ze
uczestniczy ona w regulacji reakcji stresowych, proceséw
emocjonalnych i zdolnosci adaptacyjnych organizmu.
Coraz wiecej danych sugeruje réwniez jej znaczenie dla
rozwoju mozgu oraz proces6w zwigzanych z uczeniem sie
i pamiecia. Niestety, wspéltczesny styl zycia, dieta bogata
w wysoko przetworzong zywnosé, cukier, thuszcze trans
i produkty ubogie w btonnik prowadzi do zubozenia
mikrobioty i jednocze$nie zwieksza przepuszczalno$é
bariery jelitowej. W efekcie do krwiobiegu moga prze-
dostawac sie substancje bakteryjne wywotujace reakcje
zapalng. A wtedy organizm zaczyna funkcjonowac w sta-
nie permanentnej mobilizacji, poniewaz mozg caly czas
odbiera sygnaty swiadczace o zagroZzeniu.

PO CICHU

Jednym z najwazniejszych odkry¢ ostatnich lat jest rola
przewleklego stanu zapalnego o niskim nasileniu (Jow-
-grade inflammation, LGI). W przeciwieristwie do ostrej,
kroétkotrwalej reakeji obronnej organizmu, ktéra towarzy-
szy infekcji i objawia sie gorgczka czy bolem, ten rodzaj
zapalenia nie daje wyraZnych sygnaléw alarmowych. To
cichy, czesto niezauwazalny proces, ktory przez lata moze
wplywaé zaréwno na zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.
Naukowcy okreslajg ten stan mianem niskiego szumu
immunologicznego - pozornie niewielkiego, lecz stale
obecnego obcigzenia dla organizmu, ktére moze by¢
jednym z biologicznych fundamentéw depresji i innych
zaburzen psychicznych, poniewaz ostabia szczelnosé ba-
riery krew-mozg, czyli naturalnego systemu ochronnego
oddzielajgcego uktad nerwowy od krwiobiegu. W efekcie
do mézgu tatwiej przedostajq sie czgsteczki uruchamiajgce
procesy neurozapalne, ktére mogg zaburzaé funkcjono-
wanie kluczowych neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych
za nastréj, motywacje i dobrostan psychiczny, takich jak:
serotonina, dopamina czy glutaminian.

Badacze duzo uwagi poswiecaja teraz zalezno$ci miedzy
stanem zapalnym a metabolizmem tryptofanu - amino-
kwasu niezbednego do produkcji serotoniny. Podczas
przewleklego zapalenia organizm zamiast wykorzysty-
wac go do syntezy ,,hormonu dobrego nastroju”, moze
przekierowywac tryptofan na szlaki prowadzace do
powstawania zwigzk6éw o potencjalnie neurotoksycznym
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zdrowie psychiczne DIETOTERAPIA

dzialaniu. Moga one aktywowac¢ mikroglej - komérki
odpornos$ciowe mézgu, ktére w stanie przewleklego po-
budzenia sprzyjaja uszkodzeniom neuronéw i ograniczajg
proces neurogenezy, szczeg6lnie w obrebie hipokampu,
struktury istotnej dla pamieci i regulacji emocji.

Aby powstrzymac te kaskade zdarzen, trzeba dotrzeé
do zZrédet przewleklego stanu zapalnego, a jest ich wie-
le. To przede wszystkim czynniki zwigzane ze stylem
zycia: nieprawidlowa dieta, brak aktywnosci fizycznej,
przewlekly stres oraz niedobér snu. Znaczenie maja
réwniez zaburzenia metaboliczne, takie jak: otylosé
trzewna, insulinoopornosé, zesp6t metaboliczny, zabu-
rzenia rownowagi mikroorganizmoéw zamieszkujgcych
jelita oraz zwiekszona przepuszczalnosé bariery jelitowe;.
Nie oznacza to oczywiscie, ze wszystkie trudnosci psy-
chiczne zaczynaja sie w jelitach, ale pokazuje, jak silnie
polaczone sg ze sobg rézne uktady organizmu.

Dobra wiadomo$é jest taka, ze jednym z najskuteczniej-
szych sposob6w wspierania osi jelito-mézg jest codzienna
dieta. Szczegdlnie potrzebny jest blonnik pokarmowy
obecny w warzywach, owocach, pelnoziarnistych pro-
duktach zbozowych i nasionach roslin straczkowych. To
wiasnie on stanowi pozywke dla korzystnych bakterii,
ktére produkuja zwiazki o dzialaniu przeciwzapalnym
i ochronnym dla ukladu nerwowego. Wazna role od-
grywaja rowniez kwasy tluszczowe omega-3 obecne
w thlustych rybach morskich, orzechach i nasionach.
Badania pokazujg, ze mogg one sprzyjaé¢ rozwojowi
bakterii o korzystnym profilu przeciwzapalnym.

Jedzenie nie jest zatem wylacznie paliwem. Jest informa-
cja biologiczng, ktéra kazdego dnia méwi organizmowi,
w jakim kierunku ma sie rozwijaé: ku zdrowiu albo ku
chorobie. To, co jemy, staje sie czesScig komérek, wptywa
na aktywnos¢ genéw, procesy zapalne, produkcje hormo-
néw i neuroprzekaznikéw. Nie oznacza to oczywiscie, ze
dieta zastapi psychoterapie, leki czy wsparcie spoleczne.
Moze jednak stworzy¢ biologiczny fundament, na ktérym
latwiej budowacé dobrostan psychiczny.

NIE WSZYSTKO NARAZ

Cho¢ z badan wynika, ze wykorzystywanie diety moze
by¢ istotnym elementem profilaktyki i leczenia zaburzeni
psychicznych, specjali$ci podkreslaja, ze dietoterapia
wymaga rozwagi. Nawet najbardziej obiecujace modele
zywienia nie sa pozbawione potencjalnych dziatari niepo-
zadanych. Gwattowne zmiany sposobu odzywiania moga
prowadzié¢ do przejSciowego pogorszenia samopoczucia,
niedoboréw pokarmowych lub wptywaé na skutecznosé
przyjmowanych lekéw. Dlatego coraz cze$ciej mowi sie
o koniecznosci regularnego monitorowania parametréw
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zdrowotnych, takich jak: profil lipidowy, poziom glukozy,
stezenie witaminy D, witaminy B12 czy zapasy zelaza.

Praktyka pokazuje tez, ze sama zmiana nawykow
zywieniowych bywa trudna, zwlaszcza gdy czlowiek
zmaga sie z kryzysem psychicznym. Depresja odbiera
energie, motywacje i zdolno$é planowania. Osoby cier-
piace na zaburzenia nastroju czesto wiedza, co bytoby
dla nich korzystne, ale nie maja sily wcielaé tej wiedzy

JEDNYM Z NAJSKUTECZNIEJSZYCH
SPOSOBOW WSPIERANIA
OSIJELITO-MOZG MOZE BYC
DIETA. Szczegolnie potrzebny jest blonnik
pokarmowy, wazng role odgrywajqg takze
kwasy Huszczowe omega-3

w zycie. Trudnoscig jest nie tylko wygospodarowanie
czasu, jaki trzeba po§wieci¢ na organizacje Zywienia,
lecz takze koszty diety i czesto brak wsparcia ze strony
bliskich w jej przestrzeganiu. A dodatkowym wyzwa-
niem bywaja niektére leki psychiatryczne zwiekszajace
apetyt i sprzyjajace przyrostowi masy ciala. Dlatego
specjalisci coraz czesciej odchodzg od restrykcyjnych
zaleceni opartych na filozofii ,wszystko albo nic”. Zdro-
wie psychiczne rzadko poprawia sie dzieki jednemu
spektakularnemu dzialaniu. Znacznie skuteczniejsze
okazuja sie niewielkie, ale konsekwentnie utrzymywane
zmiany. Regularne pory positkéw pomagajg stabilizowaé
poziom energii i ogranicza¢ gwattowne spadki nastroju.
Produkty o niskim indeksie glikemicznym zmniejszaja
ryzyko nagtych wahari cukru we krwi. Z kolei praktyka
uwaznego jedzenia pozwala lepiej rozpoznawac sygnaty
glodu i sytosci oraz ograniczaé jedzenie pod wpltywem
emocji. Nie chodzi o perfekcje ani obsesyjne kontrolo-
wanie kazdego kesa, tylko o swiadomosé, ze mézg jest
czedcig organizmu i potrzebuje odpowiedniego paliwa.

Jeden z najwybitniejszych naukowcéw XX wieku,
biochemik, noblista Linus Pauling przewidywal, ze
»optymalne zZywienie bedzie medycyng jutra”. A dzi§
juz wiemy, Ze to jutro zaczyna sie od $niadania. Is
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Kolejna edycja konferencji ,Wolni od stresu” od-
byta sie 23 maja. Frekwencja jak zwykle dopisa-
la - pelna sala w warszawskim Multikinie oraz kil-
kuset uczestnikéw online z catej Polski wystuchato
dziewieciu wykladéw dotyczacych dobrostanu. Relacje
z samym soba s3 fundamentem wszystkiego, bo to, jak
traktujemy siebie, wplywa na to, jakie relacje tworzymy z in-
nymi oraz Swiatem - méwily o tym psycholozki Katarzyna
Kucewicz i Kasia Miller. Budowanie relacji partnerskich to
jedno z trudniejszych wyzwan, dlatego wyktad Piotra Mo-
saka, psychoterapeuty par, wzbudzil wiele emocji i dyskusji

WOLNIOD STRESU 2026

wilni o st

I Siresii

ol sirest)

w kuluarach. O relacjach z przyrodg oraz ze zwierzetami
mowita lekarka weterynarii Dorota Suminiska. Mykolozka
prof. Bozena Muszytiska zafascynowata publiczno$é Swiatem
grzybéw. Dr Hanna Stolifiska thumaczyla, na czym polega
dieta przeciwzapalna i jak wprowadzi¢ w zycie dobre nawyki.
Z kolei dermatolozka Katarzyna Korecka przekonywala,
ze przez caly rok warto chroni¢ skoére przed szkodliwym
promieniowaniem stonecznym, nie tylko w maju, ktéry jest
miesigcem nowotworéw skoéry. Kolejna edycja ,Wolnych od
stresu” juz 26 wrze$nia, a jej hastem przewodnim bedzie:
»Dojrzatos$é. Sztuka §wiadomego zycia”. °

1. Na konferencji w Warszawie bylo 780 uczestnikéw, spotkalismy sie w najwiekszej sali kinowej w Warszawie, w Multikinie w Zlotych Tarasach.
2. ,Ratowac czy uciekaé? Dlaczego zbyt tatwo odchodzimy z dobrych zwiazkow i tak samo czesto niepotrzebnie tkwimy w niszczacych relacjach?”
to tytul wykladu Piotra Mosaka. 8. O tym, jak sie zdrowo odzywia¢, méwila dietetyczka dr Hanna Stoliniska. 4. Psychoterapeutka Katarzyna

o najwazniejsza relacje w zyciu, czyli z soba samym. 6. Co méwia o nas relacje miedzygatunkowe? Odpowiedzi szukali$smy z weterynarka Dorota Sumiriska.
Nazdjeciu z Beata Tadla, prowadzaca konferencje. Aranzacja sceny KARTELL WARSAW i Poczta Kwiatowa. 7. Iwona Firmanty, psycholozka, socjolozka,

coach, thumaczyla, jak unikna¢ wypalenia zawodowego. 8. Dermatolozka dr n. med. Katarzyna Korecka przygotowata wyklad o profilaktyce raka skory.
9. O zdrowiu kobiet méwil ginekolog dr n. med. Tadeusz Oleszczuk. 10. Prof. dr hab. n. med. Bozena Muszyriska dzielila sie

swoja wiedza i pasja na temat terapeutycznych wlasciwosci grzybow jadalnych.
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1. Przy stoisku marki Avene uczestnicy mogli dowiedziec sie, na czym polega pielegnacja skrojona na miare i jak dobrac do swojego typu skory
odpowiednia ochrone przeciwsloneczna. 2. Hotele SPA Dr Irena Eris po raz kolejny zostaly sponsorem naszego wydarzenia. 8. O inspiracje podréznicze
zadbalo Biuro Turystyki ZNP LogosTour. 4. Eksperci marki Sanprobi odpowiadali na wszystkie pytania dotyczace probiotykéw.

5. Przy stoisku marki Norsan mozna bylo sie dowiedzie¢, jak madrze suplementowac kwasy omega-3. 6. O uzupelnienie energii uczestnikoéw zadbal
Foodify, catering pudelkowy, ktory poczestowal nas swoimi flagowymi Foodpackami, pysznymi shakeami oraz przygotowal angazujace
gry znagrodami. 7. Sponsorem konferencji byla rowniez marka FuzeTea. 8. Zachecamy do $ledzenia kalendarza wydarzen

Akademii Zwierciadla, szczegdly na stronie: zwierciadlo.pl

Naszymi partnerami byli:

Dr Irena Eris <

focai fy Kartel @ _/,;?m@; NORAN  SANPROBI (
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W dziale wolni od stresu
przeczytasz o:

a technikach treningu nerwu blednego, odgrywajgcego kluczowg role
w zarzgdzaniu reakcjami stresowymi a podrozach projektantki bizuterii Anny
Orskiej, ktora przemierza swiat w poszukiwaniu rzemiesinikow i ich warsztatow
& kosmetykach chronigcych przed promieniowaniem stonecznym, a takze gleboko
nawilzajgcych skore i wlosy nie tylko podczas wakacyjnych wyjazdow
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wolni od stresu szKotA UMIEJETNOSCI

SZOStY ZIMmys

Nerw btedny kryje przed nami jeszcze wiele tajemnic, ale wiadomo juz, ze odgrywa

wielka role w zarzadzaniu stresem. Im lepiej nauczysz sie, jak go aktywowad, tym

tatwiej bedzie ci przelaczac sie miedzy stanem napiecia a wytchnieniem. Metody
treningu podpowiada australijska dziennikarka medyczna Jodi Wilson

erw bledny jest opiekunem naszego ukla-
du nerwowego, w badaniach naukowych
okreslanym jako ,,sz6sty zmyst”. Stanowi
gltéwny element przywspotczulnego ukla-
du nerwowego - zapewniajacego stan
spokoju, ,odpoczynku i trawienia”, stale oceniajacy,
reagujacy na poziom bezpieczeristwa danej sytuacji,
na otoczenie, w ktérym sie znajdujemy, i na ludzi,
z ktérymi przebywamy. Zasadniczo nerw btedny
decyduje o tym, jak bardzo czujemy sie zestresowani.

Doktor Damian Holsinger, starszy wykladowca
neurobiologii na Uniwersytecie w Sydney, podkre§la,
ze nerw ten wcigz w duzej mierze pozostaje tajemnicg.
»JesteSmy na poczatkowym etapie poznawania, jak
dziata nerw btedny - wyjasnia. - Co sie dzieje, gdy
poziom kortyzolu jest wysoki, a nerw btedny zostaje
pobudzony? Uruchamia sie uktad przywspétczulny,
ktéry przejmuje kontrole nad kortyzolem i jego dzia-
laniem na uklad nerwowy”.

Stowo vagus (odniesienie do angielskiego okreslenia
nerwu btednego, czyli vagus nerve - red.) oznacza
po tacinie ,wedrujacy”, a nazwa ta odwotuje sie do
wyjatkowej dtugosci i rozleglych rozgalezieh nerwu
btednego. To jedyny nerw czaszkowy, ktéry wycho-
dzi z mézgu i biegnie do ciala, przenikajac wszyst-
kie narzady, az do uktadu pokarmowego. Kojarzysz
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zagadnienie zaleznos$ci pomiedzy jelitami a mézgiem,
o ktérym tyle ostatnio styszymy? Nerw btedny jest
przewodnikiem tego potaczenia.

Poznanie nerwu ,wedrujgcego” i najskuteczniej-
szych sposobéw jego aktywacji to konkretna metoda
przetwarzania i minimalizowania stresu w organi-
zmie. Dzieje sie tak dlatego, ze jest on gléwnym ele-
mentem uktadu przywspétczulnego, odpowiadajacym
za tetno, trawienie i uktad odpornos$ciowy - wszystkie
te funkcje sg mimowolne. Nie mozesz ich kontrolowaé,
ale mozesz wzmocnié reakcje nerwu blednego i w ten
sposéb zaczadé ograniczaé biologiczne skutki stresu.

Zdaniem Holsingera: ,,Pod wptywem stresu ak-
tywowany jest uktad wspélczulny, ktéry wprowa-
dza nas w tryb »walcz lub uciekaj«. Jesli potrafisz
aktywowaé nerw btedny, szybciej poczujesz spokdj
iochronisz ciato przed biologicznymi skutkami stre-
su”. Jesli natomiast trwasz w stanie chronicznego
stresu, nieustannie dazac do celu bez odpoczynku,
bez przerw pomiedzy przyplywami stresu, nerw
btedny nie zadziata.

Jednak, jak twierdzi Holsinger, jesli regularnie
aktywujesz nerw btedny, wejdzie ci to w krew i dzieki
tej praktyce skrocisz czas przetgczania sie wspoét-
czulnego i przywspétczulnego ukladu nerwowego,
przechodzenia ze stresu w chwile wytchnienia.
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Aktywacja nerwu biednego
CWICZENIA

Nerw bledny reaguje na sygnaly bezpieczeristwa.
Delikatne codzienne bodZce w postaci éwiczeni
poprawiajacych samopoczucie sg znane ukladowi
nerwowemu i informuja go, Ze jeste$Smy bezpieczni.
Wymienione ponizej éwiczenia nie sa dlugie
ani skomplikowane, nie wymagaja specjalnego
sprzetu; masz do nich dostep juz teraz,
w miejscu, w ktérym akurat sie znajdujesz.
Zimna woda. Nie musisz wskakiwaé¢ do lodowej
kapieli. Zanurzenie sie w zimnej wodzie moze
poméce spowolnié tetno i przekierowaé przeptyw
krwi do mézgu, co zasadniczo oczyszcza umyst.
Wywotany zimnem szok - wymuszony dyskomfort
- pomaga stymulowacé $ciezki nerwu blednego
i ztagodzié¢ naturalng reakcje organizmu na stres.
Wuyniki badan dowodza, ze mezczyZni i kobiety reaguja
na zanurzenie w zimnej wodzie inaczej, a niektére
zrédia sugeruja, ze kapiele w lodowatej wodzie nie
sprzyjaja zdrowiu hormonalnemu kobiet. Jednak
ostatnie eksperymenty zwigzane z plywaniem w zimnej
wodzie wykazaly znaczng poprawe w zakresie leku,
wahan nastroju, obnizonego nastroju i uderzen
goraca u kobiet w okresie okolomenopauzalnym.
Kluczowe jest to, by zwracaé¢ uwage na reakcje
organizmu i pamietad, ze korzystne sg nawet niewielkie,
krétkie doswiadczenia zwigzane z zimnem. Podobne
efekty mozna uzyskaé poprzez przyciskanie do szyi
kostki lodu, zanurzanie twarzy w lodowatej wodzie
na 10 sekund lub wylaczanie goracej wody pod
prysznicem, zeby zimny strumieri sptywat po ciele przez
30 sekund. Nalezy wydtuzaé ten czas za kazdym razem.
Glebokie, powolne oddychanie. Juz kilka
minut gltebokiego oddychania pozwala
utrzymac aktywno$¢é nerwu btednego.
Wdychaj powietrze przez nos, liczac do czterech,
a wydychaj przez usta, liczac do szesciu.
Jesli czujesz, ze powiniene$ sie skupié, mozesz zamknaé
oczy lub obserwowad, jak brzuch rosnie podczas
wdechu i kurczy sie podczas wydechu. Jesli mysli
ci uciekaja, powtarzaj w umysle: wdech, wydech.
Oddychanie przeponowe to kolejna powolna i prosta
forma oddychania (nie kontroli oddechu). Jak
udowodniono, poteguje poczucie komfortu, relaksacji
i czujnosé. Najlepiej praktykowac je w pozycji

lezacej (na plecach), jedng reke trzymajac na klatce
piersiowej, a drugg na brzuchu, oddychaé powoli
i glteboko przez nos, zeby aktywowac nerw btedny.
Idealnie byloby, gdyby tylko reka spoczywajaca
na brzuchu poruszala sie w rytm oddechu.
Whpatrywanie sie w horyzont. Kiedy jesteSmy
zestresowani, nasze pole widzenia zaweza
sie, a wzrok skupia na jednym obiekcie,
wszystko inne zas$ jest zamazane. Poszerzenie pola
widzenia - patrzenie w sposéb tagodny, skupiony na
horyzoncie lub pozwalajacy oczom biadzi¢ od jednej
rzeczy do drugiej w otwartej, zielonej przestrzeni
- moze skutecznie wylgczy¢ reakcje na stres.
Zmiana pola widzenia skutkuje zmiang perspektywy:
matle problemy nie wydajg sie juz tak uciazliwe, gdy
przypominasz sobie, ze otacza cie wielki §wiat. Jesli
utknates przy biurku, trzymaj glowe w neutralnej pozycji
i przenies wzrok na jedng strone, utrzymaj go tam,
westchnij, a nastepnie skieruj wzrok na drugg strone.
Rozluznij szczeke, rozluznij usta, wydaj
niskie dZwieki. Jesli jeste§ zestresowany,
prawdopodobnie oddychasz ptytko,
a twoja szczeka jest napieta. Kazde ¢wiczenie
pozwalajace rozluznic je i wyzby¢ sie napiecia jest
korzystne. Nerw bledny jest polaczony ze strunami
glosowymi na tylnej Scianie gardia, wiec kiedy
sg one stymulowane, aktywujg nerw bledny.
Skuteczne moze by¢ ptukanie gardia woda,
intonowanie mantry ,,om”, nucenie lub §piewanie.
Masuj szyje i ramiona, zeby pozby¢ sie
napiecia. Wiemy, Ze masaz jest przyjemny,
ale w badaniach wykazano, Zze masaz
glowy i szyi moze stymulowaé nerw btedny,
przez co poprawia jego napiecie, a tym samym
aktywuje uktad przywspétczulny. Samodzielny
masaz jest korzystny, podobnie jak
praktykowanie jogi, bo koncentruje sie ona
na rozluZnieniu napiecia ramion i szyi.

Jodi Wilson

Umyst, ) .

Ktéry FRAGMENT KSIAZKI: ,UMYSk, KTORY ODDYCHA",
oddycha JODI WILSON, TEUM. EWA RATAJCZYK, WYD. LUNA.

P TYTUE, LEAD, SKROT POCHODZA OD REDAKCJI
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Jest sie czym
7aCchwycac

Moje podrézowanie nie jest zwigzane
ze zwiedzaniem, tylko z tym, zeby znalezé
ludzi, z ktérymi moge tworzy¢ i pracowac.

Nie wymyslilabym sobie lepszego sposobu,
zeby glebiej doswiadczaé prawdziwego
zycia w zakatkach, do ktérych nikt juz

nie zaglada, bo nie ma pretekstu, zeby je
odwiedzaé¢ - mowi projektantka bizuterii
Anna Orska, ktorej zyciowg misjg jest
ocalanie rzemiosta

ROZMAWIA ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

ANNA ORSKA

projektantka bizuterii, wielbicielka
miejskiego jednosladu, mitosniczka podrézy.
Absolwentka APS w Poznaniu, dr hab.

sztuk plastycznych, autorka tysiecy wzoréw
bizuterii. Nie podaza za trendem, tworzy
rzeczy ponadczasowe. Jest zatozycielka

i wiascicielkg marki bizuterii artystycznej
Orska; orska.pl
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ajnowsza kolekcja bizuterii twojej marki Orska

nazywa sie ,,Malachit". Dlaczego wybratas

ten kamien?

Wybratam go, poniewaz jest nie tylko piekny,

lecz takze niesie glebokie znaczenie. Od wie-
kéw malachit nazywany jest kamieniem transformacji.
W naturze narasta warstwami, tworzgc charaktery-
styczne sloje przypominajace pieri drzewa. My réwniez
dojrzewamy warstwami - poprzez doswiadczenia,
zar6wno piekne, jak i trudne, przez marzenia, wazne
chwile i spotkania, ktére nas ksztaltujg. JesteSmy pod
tym wzgledem podobni do malachitu. Patrzac na ten
kamien, mozemy odnalez¢ wspomnienie waznego mo-
mentu z przesztosci albo dostrzec zapowiedz tego, co
dopiero nadejdzie. Malachit symbolizuje wiec nie tylko
przesztosé i pamied, lecz takze oczekiwanie, nadzieje
oraz pragnienia zwigzane z przysztoscia.

A czym dla ciebie jest transformacja?

Ciggla zmiang, ciggltym do§wiadczaniem, pewnie dla-
tego, ze jestem nieustannie glodna nowego. Karmie sie
podrézami po warsztatach §wiata, w ktérych szukam
tradycyjnych rzemiost. Na miejscu z lokalnymi mistrzami
tworze kolekcje. Znajduje tam nie tylko ciekawy materiat



czy technike, ale takze autentycznos$é, pasje i drugiego

czlowieka, ktéry jest najpiekniejszg inspiracjg. W co-
dziennosci tez szukam zaskoczen.

Po twoich kolekcjach widaé, gdzie bytas, co przywio-

ztas. Jest tego duzo. Co cie gna po Swiecie?

Jak sie nad tym glebiej zastanawiam, najwiekszg dla
mnie warto$cig sa relacje z ludZzmi. Wiasciwie chyba
nie ma nic cenniejszego. Nawigzuje je w tych réznych
kulturach, czasami w absurdalnych przestrzeniach,
w matych plemionach, niewielkich wioseczkach. Obser-
wujac kontrasty zycia, zastanawiam sie, jak wiele zalezy
od tego, gdzie sie pojawimy na §wiecie.

Projektuje od 26 lat, to szmat czasu. Podréze s3 spo-
sobem na to, zeby praca sprawiata mi szalong rados¢,
zeby to, co robie, dawato mi poczucie, Ze jest co pene-
trowad i jest sie czym zachwycaé. Mozemy coS robié,
dopdki czujemy, Ze to daje nam ,,to cos”. Ja, projektujac
bizuterie, szukam takich momentéw, ktére nie sg stricte
materialnym doznaniem. Pragne tych doznan, dlatego
ze one mnie zmieniajg nie tylko jako projektanta, lecz
takze jako cztowieka.

Jeste$ w przededniu wyjazdu do Ghany. Masz plan?

Szczerze? Mam zarezerwowane dwa pierwsze noclegi,
oprécz tego kompletnie nic. Jade z tak ogromna radoscia
i wielkim optymizmem juz na starcie, Ze nie zaktadam,
ze co$ nie wyjdzie. W trakcie podrozy mam taki zwyczaj,
ze nie dyskutuje na temat lokalnej kultury. Jestem wege-
tarianka, nie jem miesa. Czasem gdy obserwuje lokalne
obrzadki i rytuaty, 1zy leja mi sie z oczu, ale wiem, Ze nie
przybywam do tego miejsca po to, by méwié ich miesz-
karnicom, jak majg zy¢. Szanuje ludzi, kultury, tradycje.

Jedynym miejscem, z ktérego nie wrécitam z rze-
miostem, jest Ukraina. To bylo juz po wybuchu wojny.
Dostatam informacje, ze kobiety, ktére tworza bizuterie,
potrzebuja pracy, bo nie mogg wyjechaé z kraju i zostaty
bez §rodkéw do zycia. Mam nadal kontakt do nich i mam
nadzieje, Ze kiedys w przysztosci zrobimy cos wspdlnie.

Gdy wyjezdzasz, nie wiesz, czego konkretnie szukasz?

Szukam, juz bedac na miejscu. Tych miejscowosci
nie ma na mapie, te warsztaty nie majg stron interne-
towych. Zalezy mi, zeby trafi¢ do Zrédia, nie do miejsc,
ktére czym$ handlujg. Czesto to sa rodzinne, malutkie
warsztaty, w ktérych ucze sie rzemiosla, zeby zrozumie¢
je, by pézniej moc zaprojektowac kolekcje. Jestem tam
dosé krétko, wiec musze bazowaé na mozliwosciach
ludzi, ich narzedziach i umiejetnosciach. Przygotowuje
komponenty, ktére pézZniej w pracowni oprawiamy,
taczymy i wykarnczamy, tworzac bizuterie. Czesto sg
to rzemiosla niezwigzane z jubilerstwem, na przyklad
hutnictwo. Ogromnie mi zalezy, zeby one przetrwaly.
To sie stalo mojg wewnetrzng, prywatna misja. Teraz
takze zawodows.

Surrealistyczne rzeZby alebrijes z Meksyku, tkactwo

z Peru, metaloplastyka z Marrakeszu...

Nie kazde rzemiosto mozna wykorzystaé, tworzac
drobne, bizuteryjne obiekty, ale kiedy jest to mozliwe,
ciesze sie, ze pojawia sie okazja, by o nim opowiedzie¢
szerzej. Kiedy pracuje z tymi ludZmi, przekonuja sie,
ze i oni mogg wytwarza¢ male elementy, i czesto potem
sami zaczynaja produkowaé bizuterie. Zostawiam im
zlecenie na limitowang serie. Na poczatku tworzymy
po dwie sztuki z kazdego rodzaju bizuterii: jedna partia
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wolni od stresu PODROZE Z SENSEM

zostaje u nich, a z druga wracam do Polski, gdzie w naszej
pracowni tworzymy prototypy. To pozwala poszerzy¢
spektrum tego designu o zupelnie nowe sfery.

Jedziesz po inspiracje, ale oni tez czerpig wiedze

z twojego doswiadczenia jako artystki, tak?

Tak, ale trzeba wzig¢ pod uwage jeszcze jedng rzecz
- kazda kultura ma wlasng estetyke. Pewne ornamenty;,
motywy czy formy czesto wymagajg przelozenia na
jezyk naszego rynku. Pod tamtym storicem, w tamtym
krajobrazie i konteks$cie kulturowym sg to przedmioty
zachwycajace i naturalne. Kiedy jednak przywozimy je do
domu, nierzadko staja sie jedynie pamigtka. Pozbawione
swojego pierwotnego otoczenia nie do korica odnajdujg
sie w naszej codzienno$ci. Dlatego staram sie nadawa¢é
im nieco inng forme, zachowujac jednoczes$nie szacunek
dla tradycyjnych technik wykonania i ich pierwotnego
znaczenia. To proces wielowarstwowej wymiany - dia-

W Nepalu rzemie§lnicy potrafig nadaé plaskiej blasze
przestrzenng forme i zamienié ja w rzezbe. Uzywaja do tego
jedynie prostych narzedzi - niewielkich mtoteczkéw, pod
ktorych uderzeniami metal staje sie raz wklesty, raz wypukty,
zmienia ksztalt i stopniowo pokrywa sie ornamentami. To
dzieje sie na moich oczach. Jedna taka forma moze wymaga¢
nawet 20 godzin nieprzerwanej pracy.

Kiedy$ poleciatam do Wietnamu, zeby nakrecié¢ film pod
woda i pokazaé proces powstawania perel. Przemierzytam
cate wybrzeze i odkrytam, ze wiekszos¢ tamtejszych plantacji
nie nalezy juz do Wietnamczykéw. W pewnym momencie
ktos$ napisal mi przez WhatsAppa o niewielkiej miejscowo-
Sci, w ktorej weigz tworzy sie przedmioty z laki. To wlasnie
tam powstala jedna z moich kolekcji. Byla wykariczana
zywica i masa perfows, naktadanymi warstwa po warstwie
w precyzyjnie okre§lonych odstepach czasu. W tym procesie
niczego nie mozna przyspieszy¢.

PROJEKTUJAC BIZUTERIE, SZUKAM TAKICH MOMENTOW, KTORE NIE SA
STRICTE MATERIALNYM DOZNANIEM. Pragne tych doznan, dlatego ze one mnie zmieniajg
nie tylko jako projektanta, ale takze jako cztowieka

logu miedzy kulturami, a nie prostego, bezrefleksyjnego
przenoszenia wzoréw z jednego miejsca do drugiego.

JesteSmy ludZzmi z réznych stron $§wiata i zwykle mamy
niewiele czasu, by naprawde sie poznaé. Ja jednak cze-
sto mieszkam z rodzinami rzemieslnikéw, z ktérymi
wspoélpracuje. Staram sie jak najwiecej od nich nauczy¢
izrozumie¢ ich sposéb patrzenia na §wiat, ale jednoczes-
nie zostawiam tam takze czastke siebie.

We wrzesniu zaprezentujemy kolekcje stworzong
w Nepalu. Jedenascie lat temu trafitam tam do pierw-
szego warsztatu w niewielkiej miejscowosci niedaleko
Katmandu. Bylo to tuz po tragicznym trzesieniu ziemi.
Tym razem pracowalam w innym miejscu, w innym
warsztacie, ale pod okiem tego samego mistrza. Bylo
w tym co$ niezwykle wzruszajacego. My - juz inni,
starsi, odmienieni przez do§wiadczenia - spotkaliSmy sie
ponownie, usiedliSmy razem przy stole i po raz kolejny
stworzyliémy wsp6lng kolekcje.

Co ciebie podczas tych podrézy najbardziej zadziwia?

Zyjemy w epoce blyskawicznie rozwijajacej sie techno-
logii, ktéra pozwala nam tworzy¢ niemal wszystko bez
pracy rak. Tymczasem te wszystkie piekne przedmioty
powstajg recznie. Wymagaja ogromnej precyzji, skupienia
i czasu. Od pokoleri nie zmieniaja sie ani narzedzia, ani
sposoOb ich wytwarzania. To mnie zadziwia i wzrusza
jednoczes$nie.
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Takie do§wiadczenia nauczyly mnie cierpliwosci i uwaz-
nosci. Zyjemy dzi§ w §wiecie natychmiastowych efektéw,
jesteSmy coraz bardziej niecierpliwi. Od tych ludzi ucze
sie pokory. Dzieki nim jeszcze mocniej doceniam war-
to$¢ rzemiosta w czasach, w ktérych szybko sie nudzimy
i nieustannie szukamy czego$ nowego. Sama zresztg taka
jestem. Potrzebuje zmiany, ruchu, nowych miejsc i nowych
doswiadczen. Z czulo$cia obserwuje tych ludzi i mysle
o tym, ile jest w nich spokoju oraz zgody na wlasng droge.
Ich dziadkowie wykonywali ten zaw6d, potem ich ojcowie,
a dzis oni robia to samo. Nikt nie zastanawia sie obsesyjnie
nad tym, co przyniesie przysztos$é, bo potrafi ja sobie wy-
obrazié¢. Wiedza, skad przychodzg i dokad zmierzajg. Jest
w tym co$ kojacego.

Po powrocie, przy okazji premier kolekcji bizuterii, po-

kazujesz filmy z wypraw. Dlaczego?

Znalezienie takich warsztatow jest wyzwaniem, ale jeszcze
wiekszym wysitkiem jest sprawié, by ktos chciat mnie wi-
dzieé u siebie codziennie przez kilka tygodni, po§wieci¢ mi
swdj czas, uczy¢ mnie. Dlatego staram sie dawaé jak najwiecej
w zamian. Krece filmy, robie zdjecia, opowiadam o tych
ludziach i ich kulturze. Dla nich to tez bardzo wartosciowe.

Na rzemiosto patrze przede wszystkim przez pryzmat
ludzi. Jesli nie ma miedzy nami porozumienia, jesli nie po-
jawia sie ta trudna do nazwania energia, nie widze sensu,
by sie tam zakorzeniaé. Czasem zanim trafie do wiasciwego
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miejsca, odwiedzam kilka, a nawet kilkanas$cie warsz-
tatéw. Fascynujace jest dla mnie to, ze niemal wszedzie
spotykam sie z zyczliwoscia i serdeczno$cig.

W tych podrézach nie pomaga mi dos§wiadczenie ani
zawodowy dorobek. Najwieksza wartoscia okazujg sie
autentycznosé, szczerosé i zwykla ludzka otwartosé.
Zazwyczaj wyglada to tak, Ze na poczatku zaczynam co$
robié, a wszyscy mi sie przygladaja. Z czasem przestaje
by¢ postrzegana jak turystka, a zaczynam by¢ traktowana
jak ktos, kto naprawde chce zrozumie¢ ich prace. Dzieri
po dniu widze, jak zmienia sie nastawienie i jak buduje
sie wzajemne zaufanie.

Zawsze wracasz z inspiracjami i nowymi umiejetno-

$ciami? Za kazdym razem powstaje nowa bizuteria?

Staram sie podchodzi¢ do tego wszystkiego z otwartym
sercem, bo wierze, ze wlas$nie to daje mi site. To opowiesé
o sprawczosci, ale dzi§ pozwalam sobie rowniez na to,
by wréci¢ z podrézy z niczym. Nie kazda wyprawa musi
zakoniczy¢ sie kolekcja. Sukcesem jest juz samo to, ze
moge da¢ tym ludziom prace i wesprze¢ ich rzemiosto.

Zdarza sie jednak, ze rezygnuje z realizacji jakiego$
projektu, bo zwyczajnie mnie na niego nie staé. Potrafie to
uczciwie skalkulowaé. Nigdy nie negocjuje cen rzemiesl-
niczych komponentéw, bo wiem, ile czasu, cierpliwosci
i energii kosztuje stworzenie kazdej z tych rzeczy.

Przywozisz prototypy do Polski i...

Obecnie koncentruje sie na laczeniu tradycyjnego rze-
miosta z nowoczesnymi technologiami. Wierze, ze te dwa
obszary mogag sie wzajemnie uzupetnia¢ i wzmacniaé.
Chetnie siegam po wspélczesne techniki, pozostawiajgc
jednak reczng prace jako fundament kazdego projektu.

Kiedy tworzylam kolekcje w Peru, miatam okazje
zobaczydé, jak niezwykle ztozony i wieloetapowy jest
proces powstawania tkaniny. Zaczyna sie od wypa-
su alpak i pozyskania ich welny, p6Zniej nastepuje jej
przedzenie. Nastepnie trzeba wyruszy¢ w gory, zebraé¢
rosliny wykorzystywane do naturalnego barwienia
i przygotowac¢ z nich pigmenty. Dopiero wtedy mozna
farbowaé wibkna i zasia$é do tkania. To jednak nie
jest wylacznie proces techniczny. Tkanina powstaje
w konkretnym miejscu, w otoczeniu gér uznawanych za
Swiete, pod opieka ich duchéw i béstw. Wzory, symbole
iznaczenia s3 integralng czescig calego procesu, dzieki
czemu zostaja wpisane w samg strukture materiatu.

Pé6zniej ta tkanina trafia do naszej pracowni jubilerskiej
Orska w Poznaniu, gdzie otrzymuje zupelie nowe zycie.
Przestaje by¢ ponczem czy elementem tradycyjnego stroju,
a staje sie czescig bizuterii. Zmienia swojg funkcje i forme,
ale zachowuje historie miejsca, ludzi i tradycji, z ktérych
sie wywodzi. Is
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LOGOSTOUR = OD 45 LAT
DZIELIMY SIE URODA SWIATA

W CZERWCU 2026 ROKU BIURO TURYSTYKI
ZNP LOGOSTOUR OBCHODZILO 45-LECIE
DZIALALNOSCI. O HISTORII FIRMY, ZMIANACH
NA RYNKU TURYSTYCZNYM ORAZ O TYM,
DLACZEGO PODROZE WCIAZ POZOSTAJA
NAJLEPSZA INWESTYCJA W SIEBIE,
ROZMAWIAMY Z TERESA GORECKA,

PREZES ZARZADU BIURA TURYSTYKI

ZNP LOGOSTOUR.

Teresa Gérecka

Prezes Biura Turystyki ZNP
LogosTour od 2004 roku, zwigzana
z firma od 38 lat. Ekspertka

w branzy turystycznej, taczy
zawodowe doswiadczenie z pasja
do podrézowania. Odwiedzita

70 krajéw, wprowadzajac
egzotyczne kierunki na polski
rynek i inspirujgc Polakéw do
odkrywania $wiata. W latach 2014~
2016 petnita funkcje wiceprezesa
Polskiej Izby Turystyki, a takze

byta cztonkinig Business Centre
Clubu. Jej wizjonerskie podejscie

i wieloletnia praca uczynity jg jedna
z najbardziej wptywowych postaci
polskiej turystyki

Mineto 45 lat od powstania LogosTour. Co dzis najbardziej
napawa panig duma?

Przede wszystkim to, ze LogosTour jest organizatorem podrézy
kulturowo-poznawczych na wszystkie kontynenty. Duzg warto-
$cig sg zaréwno nasi klienci, ktérzy od lat podrézujg z nami po
Swiecie, jak i pracownicy oraz piloci, ktérzy wspéttworzg marke
LogosTour. Przez 45 lat zaufaty nam 2 miliony podréznych.
To ogromny kapitat i jednoczesnie wielka odpowiedzialnos¢.

Jestem tez dumna z tego, ze mimo zmieniajacych sie w Swiecie
realiéw gospodarczych, politycznych i spotecznych udato nam
sie zachowac tozsamos¢ firmy. Od poczatku stawialismy na
poznawanie $wiata przez kulture, historie i spotkania z ludZmi.
Ta idea pozostaje aktualna do dzis.

Jak wygladaty poczatki firmy?

Historia firmy rozpoczeta sie, gdy grupa pracownikéw nauki
i oSwiaty zatozyta 12 czerwca 1981 roku biuro turystyczne. Byty to
oczywiscie zupetnie inne czasy, inne realia niz obecnie. Podrézo-
wanie za granice nie byto tak tatwo dostepne jak teraz, a oferta
wyjazdéw byta mocno ograniczona. Cho¢ poczatkowo oferta
zwiedzania byta skierowana do $Srodowiska nauczycielskiego,
LogosTour juz w pierwszym roku dziatalnosci zorganizowat dla
kilkuset oséb wyjazdy za granice w ramach wymiany bezde-
wizowej. Egipt, Izrael, Indie i Chiny to byty miejsca, do ktérych
zabralismy turystéw jako jedno z pierwszych biur podrézy. Kolejne
lata dziatalnosci to stopniowy rozwdj, ktéry znacznie przyspieszyt
od 2005 roku. To byt tylko poczatek drogi, ktéra trwa do dzis.
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W ciaqu tych 45 lat polska turystyka przeszta prawdziwg
rewolucje. Jakie zmiany uwaza pani za najwazniejsze?

Najwieksza zmiang jest dostepnos¢ podrézy. Kiedy za-
czynaliSmy dziatalno$¢, zagraniczne wyjazdy byty dla wielu
0s6b marzeniem. Dzi$ $wiat jest niemal na wyciggniecie reki.
Zmienit sie réwniez sam turysta. Wspétczesny podréznik jest
bardziej Swiadomy, wymagajacy i ciekawy $wiata. Nie szuka
juz tylko atrakcji turystycznych, ale autentycznych doznan,
lokalnej kultury i gtebszego poznania odwiedzanych miejsc.

To wiasnie dlatego od wielu lat rozwijamy autorskie programy
kulturowo-poznawcze oraz oferte ,,Podrézy dla Koneseréw",
odpowiadajgcg na potrzeby oséb oczekujgcych od podrézo-
wania czegos wiecej.

Co wyréznia LogosTour na tle innych organizatoréw?

Przede wszystkim doswiadczenie i specjalizacja. Od poczatku
koncentrujemy sie na autorskich programach, ktére nakiero-
wane sg na poznawanie kultury, tradycji i historii odwiedza-
nych krajéw, ktére pozwalajg odkry¢ i ,posmakowac” $wiat.
Duza wage przywigzujemy takze do jakosci i bezpieczenstwa,
co w dzisiejszym, dynamicznie zmieniajgcym sie Swiecie
jest bardzo istotne. Dlatego tez uwazam, ze podrézowanie
z LogosTour to gwarancja wysokiej jakosci ustug i zadowolenia
klientéw, ktérzy moga realizowac swoje podréznicze marzenia,
wybierajgc z bogatego wachlarza réznorodnych kulturowo-
-poznawczych podrézy na siedem kontynentéw.

W ostatnich latach coraz czesciej mowi sie o turystyce
premium i podrézach szytych na miare. Czy to kierunek
rozwoju rynku?

Zdecydowanie tak. Coraz wiecej 0séb chce podrézowacd
wolniej, bardziej Swiadomie i komfortowo. Liczy sie nie tylko
cel podrézy, lecz takze sposéb jej przezywania. Widzimy duze
zainteresowanie kameralnymi grupami, wyjazdami tema-
tycznymi, podrézami kulinarnymi czy wyprawami do miejsc
mniej oczywistych. Turysci poszukujg jakosci, autentycznosci
i unikalnych do$wiadczen. Dlatego rozwijamy oferte skiero-
wang do 0s6b, ktére chcg odkrywad swiat w sposéb bardziej
pogtebiony i indywidualny.

Czy po tylu latach dziatalnosci s3 jeszcze miejsca, ktére
potrafig panig zaskoczy¢?

Oczywiscie. W podrézach najpiekniejsze jest to, ze zawsze
mozna odkry¢ cos nowego. Niekoniecznie musi to by¢ odlegty
zakatek $wiata. Zawsze inspirujace sg spotkania z ludZmi, ich
historie i codzienne zycie.

Podréze uczg otwartosci i szacunku dla réznorodnosci.
Dzieki nim lepiej rozumiemy $wiat i samych siebie.

LogosTour to przede wszystkim podréze na siedem konty-
nentéw, ale nalezy takze wspomniec o hotelach Logos.

Ukryte wsréd andyjskich szczytéw Machu Picchu to jeden z symboli Ameryki Potudniowej

Podréz potrafi zachwycac nie tylko widokami, lecz takze atmosferg czy smakiem

Hotele Logos w Krakowie i Zakopanem przeszty niedawno
kompleksowg modernizacje, a wszystkie pokoje zyskaty nowy
wystréj i standard odpowiadajacy oczekiwaniom wspétczes-
nych podréznych. Szczegdlnie dumni jestesmy z restauracji
w Zakopanem, ktdra wielu gosci zalicza do najsmaczniejszych
adreséw na kulinarnej mapie miasta. To miejsca stworzone
zmysla o tych, ktérzy chcg potgczy¢ komfortowy wypoczynek
z odkrywaniem lokalnych atrakgji i dobrag kuchnia.

Jakie znaczenie ma jubileusz 45-lecia dla firmy?

To moment refleksji i podziekowania wszystkim, ktérzy
byli czescig tej historii. Klientom, partnerom biznesowym,
pracownikom i pilotom wycieczek.

Jubileusz to réwniez okazja do spojrzenia w przysztosc.
Chcemy nadal zaskakiwa¢ nowg ofertg, odpowiadac na
zmieniajace sie potrzeby podréznych i inspirowac kolejne
pokolenia do odkrywania $wiata.

Jakie przestanie chciataby pani przekaza¢ klientom
z okazji jubileuszu?

Przede wszystkim podziekowanie za zaufanie. To dzieki
naszym klientom mozemy swietowac 45 lat dziatalnosci.

Zycze wszystkim, aby nigdy nie stracili ciekawosci $wiata.
Bo - jak powiedziat Henry Miller - celem podrézy nie jest
miejsce, do ktérego zmierzamy, lecz nowa perspektywa,
z jakg patrzymy na $wiat. Wierze, ze wtasnie takie podréze
bedziemy tworzy¢ takze przez kolejne lata.

REKLAMA




wolni od stresu zADBAJ O CIALO ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

Storice prazy

Letnia regeneracja zaczyna sie tam, gdzie ochrona przed stoficem spotyka sie
z przyjemnoscig dbania o siebie. Postaw na bezkompromisowe SPF-y, zapobiegajace
fotostarzeniu, oraz glebokie nawilzenie przywracajace skorze i wlosom blask
po stonecznych kapielach. Pozwdl ciatu i umystowi odetchnaé

SUNLIGHT

fater Bank UV Barrier Sunscreen SPF 50 - ultralekki nawilzajgey-fluid px:zeci“i.élonecznyn 135 zl/ISO ml;'sephora.pl
LIERAC,‘mleczko ochronne do ciata z SPF 50 z linii Sunissime - filtry organiczne 0raz pielegriacja antiaging i nawilzajaca‘(algi,:- :
dyZdestu i rozmarynu), 135,99 z1/150 ml; superpharm.p! 3. AUTHENTIC BEAUTY. CONCEPT, Hydrate Cleanser - nawilzajacy

szampon do-wles6w normalnych, suchych i kreconych (bez silikonow, 0 owocowym zapachuy), 139 zt/300 ml; sepbora.pl

100 SENS SIERPIEN 2026



ZDJECIATKATARZYNA MISKOWIEC

YVES ROCHER
FRAMCE

[ waTER L

1. PHYTO, nawilzajacy spray leave-in do wloséw z linii Plag 0
superpharm.pl 2. YVES ROCHER, krem intensywnie nawﬂzajqcy-n dz eg i
lentu Edulis, 99 z1/75 ml; yves-rocher.pl 3. AVENE, Ultra Serum - d}ugotrwale nawﬂzajqce Z ch ..'

ne dla wrazliwej skory, 99,99 z1/30 ml; superpbarm.pl 4. SUMMER FRIDAYS, ShadeDrops Broad Spectrum SPF 5
przeciwstoneczny z antyoksydantami, 185 z1/50 ml; sepbora.pl 5. PAULA’'S CHOICE, Super-Light Daily Wrinkle
koloryzujacy z SPF 30 dla cery normalnej, thustej i mieszanej, pochtania nadmiar sebum, 205 z1/60 ml; paulasz hoice.p
COLLECTION, spray do mycia rak Monoi + Bergamotka - oczyszcza i od$wieza donie bez efektu wysuszenia i lepkosci, 29 z~1/ 8 m
7. BANDI, glafdza]q’cy krem BB pod oezy z SPF 30 z linii anti-glication, z ekstraktem z drzewa jedwabnego, 49 z1/14 ml; bandi, .l 8.
nawilzajacy krem BB z SPF 15, polaczenie makijazu, pielegnacji (ektoina i panthenol) z ochrong przed storicem, 129,90 z1/33 ml; basiclab.shop



wolni od stresu

@ f" E"'n' 7 Utrwalajacy puder

} "~,|, w kamieniu z efek- I KOSmety.c.Z’ka
tem 4 w 1: matuje,
rozmywa, koryguje, [ A n d S Z e rp l e n
wyréwnuje. Daje ™
efekt ujednoliconej A Nawilzajaca, wzbogacona olejkiem mig-
e cery. Etui nawiazuje ) datowym z Prowansji i gliceryng, mgietka
A do wysadzanych { MCTTARR pomaga chronié skére przed szkodli-
klejnotami puder- wym dzialaniem czynnikéw zewnetrz-
niczek krélowej nych. Pachnie §wiezZymi migdatami.

Wkiadki higieniczne wzbogaco-
ne ekstraktem z aloesu. Zostaty
wykonane z miekkiej, oddy-

Marii Antoniny.
L’OCCITANE, mgietka do wlo-

s6w i ciala z kolekcji Amande Subli-
me, 168 zt/100 ml; pl.loccitane.com

chajacej Wl'(’)kr‘liny z doda.tkiem &= _—E‘—:__‘gt S
bawelny, dzieki czemu sg idealne ‘.-— ——

nawet dla wrazliwej skory.

Emulgujacy olejek do demakijazu (zmywa tez
SPF) dla cery suchej. Zawiera oleje: z pestek wi-
nogron, migdatowy i makadamia. Nawilza i wy-

gladza, wspierajac barier¢ ochronng skéry i ogra- |
niczajac utrate wody z naskdérka. , :

BELLA, Panty Herbs

METEORITES
z aloesem, 4,20 z1/18 sztuk; notino.pl SRR,

=i

W 100 proc. B
mineralny balsam GUERLAIN, puder VEOLI BOTANICA, Squeeze a grape, ‘ |
z SPF 30 do twarzy Météorites Compact, 109,90 z1/150 ml; veolibotanica.pl ~ -

odcieri 02 cool/
rose, 300 z1/8,5 g;
guerlain.com/pl

i ciala. Ektoina oraz

kompleks prowita-
Tonik do cery zmeczonej, naczynkowej,

z przebarwieniami. W skladzie ultrastabilna
witamina C, kwasy felurowy i hialuronowy oraz
kompleks pieciu alg. Pomaga wyrdéwna¢ koloryt.

miny D i kwasu feru-

lowego zapobiegajg
degradacji kolagenu.

DOCTOR BABOR,

Broad Spectrum - SENSUM MARE, antyoksydacyjny tonik

Mineral Invisible — roz§wietlajacy, 79 zt/200 ml; sensummare.pl

Balm SPF 30, 205 z1/
50 ml; pl.babor.com

Rozs$wietlajacy balsam do ciata z edycji limi-
towanej o jedwabistej konsystencji i kulto-
wym zapachu cheirosa ‘62 z nutami pistacji,
stonego karmelu i wanilii. Brazylijska trzci-
na cukrowa w skladzie nawilza i ujedrnia.

Peeling zawiera kwasy: salicylo-
wy, galusowy i szikimowy, ktére
oczyszczajy skore. Jednoczes-
nie kompleks
postbiotykéw SOL DE JANEIRO, Body

L . Nawilzajacy balsam
iinulina wspierajg do ust z olejkami . Badalada™ Glow Lotion,
stabilnos¢ barie- 115 zt/400 ml; sephora.pl

owocowymi i kwa-

ry naskérkowej, .
) . sem hialuronowym.
a bakuchiol dziata . i . L. .
) Kolor dopasowuje Codzienny krem zapobiegajacy lamaniu
wygladzajaco. . canmtus i . . .
sie do pH ust. £ sie wloséw. Zmiekeza je, dodaje objetosci,
r W st | Wzmacnia i odzywia suche pasma, od$wie-
: ESTEE LAUDER, ~ | zaloki, nadaje polysk, ulatwia rozczesy-
CLARENA, peeling I Futurist HydraPlum T wanie, zapewnia ochrone termiczna.
do skéry mieszanej Tinted Lip Balm, 1
i thustej z linii Saga i 70 odcieri sheer oasis, CANTU, Weightless 15+ Benefits Daily Leave-In
Biotic, 135 zt/ Clarwra 195 z4/2,8 g; Cream, 49,99 z1/236 ml; rossmann.pl
30 ml; clarena.pl esteelauder.pl L
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W dziale rozwoj przez
sztuke przeczytasz o:

o letnich wydarzeniach kulturalnych i premierach filmowych a
psychologicznym kontekscie opery ,, Bona Sforza” a terapeutycznej roli
nagrodzonego w Cannes filmu ,,Ojczyzna” Pawta Pawlikowskiego w komentarzu
Grazyny Torbickiej a powiesci obyczajowej autorstwa Moniki Prysko,
poruszajgcej temat samotnego macierzynstwa

SIERPIEN 2026 SENS 103



rozwdj przez sztuke WYDARZENIA | POLECA MONIKA STACHURA

+HAMLET, KSIAZE, DANII",
REZ. ROBERT LEPAGE.

W PROGRAMIE FESTIWALU
SZEKSPIROWSKIEGO W GDANSKU,
23 LIPCA - 2 SIERPNIA

DOKAD POJECHAC?
CO OBEJRZEC?

Zaczne od dwdch nowych wystaw, ktére juz mozna ogladaé
w przeciwleglych miejscach w Polsce. Pierwsza z nich to
W drodze w Paristwowej Galerii Sztuki w Sopocie, ktéra
potrwa tylko do 23 sierpnia, wiec nie ma na co czekaé. Eks-
pozycja prezentuje kilkadziesigt prac Xawerego Wolskiego
(na zdjeciu obok: rzezba ,,Ogniwa nieskoriczonosci”). To
przede wszystkim rzezby i instalacje: z terakoty, silikonu
czy marmuru, ktére zgodnie z tytulem powstaly w drodze.

(Artysta od lat 80., kiedy wyjechat z Polski, mieszkat i pra-
cowal miedzy innymi: we Francji, w Peru, Wietnamie, Korei

Potudniowej). A jednak emanujg spokojem i s3 hotdem dla +KANDYDACI SMIERCI",
. ] . REZ. MACIEJ CUSKE.
procesu, formy oraz materiatu. Z kolei wroctawskie Muzeum W KINACH OD

Architektury przypomina dwie wybitne awangardzistki: CHRIATR

Barbare Brukalska i Helene Syrkus. Mozna tu zobaczy¢ wiele
fotografii i rysunkéw oraz filmy, niektére z nich sg dostepne
publicznie po raz pierwszy. Zgodnie z tytulem wystawy
Sploty - bohaterki zostaly pokazane w szerszym kontekscie:
zaréwno samej awangardy XX-wiecznej, jak i architektury
jako dziedziny opartej na przeplywie ludzi i idei.

I kolejna, podobnie rodzielona geograficznie para:
Festiwal Szekspirowski w Gdarisku oraz Miedzynarodowy
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Festiwal Filmowy TAURON Nowe Horyzonty we Wro-
clawiu. Ten pierwszy obchodzi w tym roku 30. rocznice!

W programie s3 spektakle z: Kanady, Wielkiej Brytanii,
Rumunii, Czech, Hiszpanii oraz Polski, ale i wydarzenia
towarzyszace (spotkania, wycieczki tematyczne) organizo-
wane w r6znych punktach miasta. Z kolei podczas festiwalu
we Wroclawiu tradycyjnie bedzie mozna obejrze¢ tytuly
najnowsze, jak nagrodzona podczas tegorocznego Berlinale
,R6za”- opowies¢ o kobiecie podajacej sie za mezczyzne
w XVII-wiecznych protestanckich Niemczech - czy cykle
poswiecone mistrzom i mistrzyniom kina, jak retrospek-
tywa Ulrike Ottinger (na zdjeciu ponizej: kadr z ,,Krwawej
hrabiny”). A dodatkowa gratky beda premierowe pokazy
kilku odcinkéw seriali: trzeciego sezonu ,,1670” oraz ,,Lalki”
Pawla Maslony.

Tuz po zakoriczeniu stacjonarnej odstony Nowych Ho-
ryzontéw (bo jest takze wersja online) do ogélnopolskiej
dystrybucji trafi dokument Kandydaci $§mierci. To zapis
przygody polegajacej na kreceniu amatorskich horroréw
podczas wakacji szkolnych. Rezyser Maciej Cuske wpadl na
ten pomysl, zeby odciagnaé syna i jego kumpli od kompute-
row. Pomyst okazat sie na tyle atrakcyjny dla wszystkich, ze
trwal przez kilkanadcie sezonéw. Poruszajgce i optymistyczne
jest przestanie, Ze nastolatki sg fajne (psycholozka Ewa Kle-
packa-Gryz pisze o tym na str. 40) i jesli sie chce - mozna
z nimi zbudowaé wiez na wiele sposobéw.

I na koniec jedyny muzyczny reprezentant w tym zesta-
wieniu - festiwal Break In Classic, ktéry odbywa sie woko6t
Muzeum Wnetrz w Otwocku Wielkim. Jego inicjatorami i dy-
rektorami artystycznymi sg kontratenor Jakub Jézef Orliriski
oraz pianista i kompozytor Aleksander Debicz (na zdjeciu
gbérnym) — ktérzy oczywiscie na festiwalu wystepujg. Poza
nimi bedzie mozna ustysze¢ miedzy innymi francuskiego
skrzypka Théotime’a Langlois de Swarte czy mandoliniste
Aviego Avitala z orkiestra AUKSO. Is

KRWAWA HRABINA", REZ. ULRIKE OTTINGER,

W PROGRAMIE FESTIWALU FILMOWEGO TAURON NOWE
HORYZONTY. WROCLAW, 23 LIPEA-=2 SIERPNIA,
ONLINE 23 LIPCA - 9 SIERPNIA

+SPLOTY. BARBARA BRUKALSKA, HELENA SYRKUS | SIECI MODERNIZMU",
MUZEUM ARCHITEKTURY WE WROCLAWIU. WYSTAWA POTRWA DO 4 PAZDZIERNIKA

ZDJECIA: ROMAN BOLDYREV, GRZESIEK MART, PETRO DOMENIGG, ZBIORY MUZEUM ARCHITEKTURY WE WROCEAWIU, ZBIORY MUZEUM SZTUKI W £ODZI, MATERIALY PRASOWE

WSPOLPRACA REKLAMOWA
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rozwoj przez sztuke SERIALE POLECA MONIKA STACHURA

PIERWSZA NAIWNA?

Znacie powiedzenie o tym, Ze nie ma darmowych
lunch6w? To okreSlenie na transakcyjno$é w relacjach
biznesowych: ja cos tobie - ty co$ mnie. Dla Rii, boha-
terki miniserialu ,,Zaproszona”, ktory mozna bedzie
wkrotce obejrze¢ na BBC First, taki niedarmowy lunch
to uwaga, jaka nagle zaczyna obdarzacd ja stojaca duzo
wyzej na drabinie spolecznej Fran. Ale od poczatku.
Ria to mloda kobieta, ktéra zarabia sprzgtaniem, swojego
chlopaka zna od czaséw szkolnych i holuje go przez
zycie, bo jedyna rzecz, w ktérej Lee jest systematyczny,
to ogladanie meczéw pitki noznej. A juz na pewno nie
mozna liczyé, ze zarobi na dom, gdy jego partnerka straci
prace. I nagle do tej beznadziei Rii jak dobra wrézka
wkracza Fran. Owszem, to uklad stuzbowy, ale Fran
nie wykloca sie o kazdy grosz ani nie traktuje swojej
nowej pracownicy lekcewazaco. Wprost przeciwnie,
jest nig zaciekawiona, zacheca ja do randkowania, zeby
znalazlta nowego chlopaka, podpowiada, jaki makijaz
bedzie najlepszy. Daje w prezencie ubrania i dodatkowe
pieniadze, czestuje sushi, proponuje wspdlny popcorn.

Tylko co sie stalo z kobieta, ktéra pracowata w tym
domu weze$niej? Czym wiladciwie zajmuje sie Fran?
Dlaczego nie ma dzieci i czy na pewno dlatego, ze razem
z mezem postanowili skupic sie na biznesie? Z perspek-
tywy widza te niepokojacg atmosfere wzmacnia muzyka
oraz lokacja - stary duzy dom na odludziu.

Jednak zanim pojawig sie watki naprawde sensacyjne,
Ria bedzie juz mocno zafascynowana swoja mentorka,

ktora przeciez chce dla niej tylko tego, by zZyta na miare
swoich mozliwosci.

CZEGO NIE WIDAC

,Zaproszona” jest troche w stylu noir: jakie§ niedopo-
wiedzenia, zamkniete drzwi, uchylajaca sie firanka... To
takze thriller psychologiczny i tajemnica przeplata sie tu
z manipulacja emocjonalna. W tym ostatnim Fran jest
bardzo dobra: subtelnie osacza mtoda kobiete, kazdy
jej gest jest przemyslany. Tym latwiej osiggna¢ jej cel,
ze z Ria I3czy ja bardzo asymetryczna relacja; bo dzieli
je wszystko: status, do§wiadczenie, wiek. To buduje
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MINISERIAL BBC ,ZAPROSZONA" (THE GUEST), REZ. ASHLEY WAY,
PREMIERA 24 LIPCA NA BBC FIRST

autorytet, a o tym, ze wobec autorytetéw bywamy
az Slepo postuszni, wiemy od czasu glosnego eks-
perymentu przeprowadzonego na poczatku lat 60.
XX wieku w Stanach Zjednoczonych. W duzym
skrécie chodzito w nim o to, ze znaczna wiekszos$¢
ludzi byta gotowa porazi¢ Smiertelnie pragdem innego

WSPOLPRACA REKLAMOWA

czlowieka na polecenie osoby bedacej autorytetem
naukowym. Do zadnych porazen oczywiscie nie
doszto, ale wnioski pozostaty.

A skoro tak, to nic dziwnego, ze samotna, spra-
gniona zauwazenia dziewczyna daje sie nabra¢ na
glaski Fran. Czy na pewno? By¢ moze tak jest na
poczatku, jednak z czasem Ria zaczyna widzieé¢
i rozumieé¢ wiecej - i wcale nie chce zrezygnowa¢é
z tej gry.

Psychologia gtebi mogtaby ttumaczy¢ to koncepcja
cienia, niezintegrowanej czesci naszej osobowosci,
przed ktérg nadaremnie uciekamy. Dokad moze to
zaprowadzi¢ bohaterke? Zakoriczenie serialu pozwo-
litoby interesujaco rozwinaé ten watek w kolejnych
sezonach. Is

ZDJECIA: SIMON RIDGWAY, MATERIALY PRASOWE BBC
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rozwoj przez sztuke OPEROTERAPIA

OPERA ,,BONA SFORZA", MUZYKA ZYGMUNTA

KRAUZEGO, LIBRETTO VINCENZO DE VIVO,

KOPRODUKCJA TEATRO PETRUZZELLI W BARI

PREMIERA SWIATOWA

9 LISTOPADA z‘

| OPERY KRAKOWSKIEJ,

R e e



Projekt corka

Pierwsze skojarzenie? Zadna wladzy, sktonna do intryg i nieprzebierajaca

w Srodkach krélowa. A jednak z opery ,,Bona Sforza” wylania sie duzo bardziej ztozony

obraz tytutowej bohaterki. Psycholozka i etnolozka Aleksandra Judejko zastanawia sie

nie tylko nad tym, co ten spektakl méwi o samej Bonie, lecz takze jaka lekcje mozemy

z niego wyciggnad jako widzowie

ALEKSANDRA JUDEJKO
psychoterapeutka w trakcie
certyfikacji. Psycholog, psychoonkolog,
etnolog. Interesuje sig potgczeniami
miedzy psychoterapia a sztuka.
Mieszka i pracuje w Krakowie

rudno sobie wyobrazi¢ rzeczywistosé kogos

zyjacego 500 lat temu. Co prawda w przy-

padku osoby zwigzanej z wiadza lub bo-

gato urodzonej mamy szanse postuzy¢ sie

zrédlami historycznymi, jednakze na ich
podstawie i tak nietatwo byloby przywotaé chociazby
jej sposéb patrzenia na $§wiat, mys$lenia czy przezy-
wania. Co lubita? Kogo kochata? Co jg interesowato?
Za czym tesknila?

W odkrywaniu przeszio$ci w pewnym stopniu moze
poméc wykorzystywany w psychoterapii systemowe;j
genogram, czyli drzewo genealogiczne z zaznaczonymi
relacjami i waznymi faktami z dziejéw rodziny. To na-
rzedzie, ktére pomaga zobaczy¢ schematy i przekonania
wyniesione z domu rodzinnego, cho¢by takie jak: silne
i samotne kobiety, nieobecni emocjonalnie mezczyZni,
przemoc czy uzywki w kolejnych pokoleniach. Dzieki
niemu mozemy poznaé wlasne motywacje i zachowania,
by nie powielaé¢ szkodliwych wzorcéw, bo §wiadomosé
problemu staje sie pierwszym krokiem do zmiany.

Gdy konstruujac genogram, docieramy do dalszych
pokoleri, konfrontujemy sie z tym, ze wiedza o naszych
przodkach bedzie mglista. I chociaz bardzo chcieli-
by$my poznaé ich nieco blizej, najczesciej to sie nie
udaje. Za tym moze i$¢ poczucie pustki poznawczej

i emocjonalnej. Jednak pocieszajaca bywa mysl, ze
nasze korzenie siegaja bardzo glteboko - o wiele glebiej
niz 500 lat wstecz - i ze jesteSmy jedng z wielu czesci
rodzinnego drzewa.

KTO TU RZADZI?

Zglebiajac przeszlosé, czesto stykamy sie z zagadnieniem
nieréwnosci plci oraz idacymi za tym ograniczeniami
wobec kobiet w rodzinie, spoteczenistwie i systemie
prawnym. Bariery te mialy znaczacy wptyw na rozwdj
psychologii oraz nurtéw terapeutycznych. Przywolajmy
chociazby freudowska koncepcje ,,zawisci o penisa”.
Na kanwie refleksji nad tym, w jakim konteks$cie kul-
turowym powstala owa teoria, widzimy, ze w czasach
Freuda kobieta mogta tak naprawde zazdro$ci¢ mez-
czyznie wielu rzeczy: pozycji, wladzy, mozliwosci
rozwoju, a przede wszystkim komfortu decydowania
o sobie samej.

Perspektywa feministyczna w psychoterapii wzbo-
gacila sposob patrzenia na problemy kobiet czy catych
rodzin, a takze watki zwiazane z szeroko pojeta ,wia-
dza”, w tym réwniez wladzg sprawowang w rodzinie.
Pozwolila zwréci¢ uwage na schematy patriarchatu
oraz uwrazliwi¢ terapeutéw na rézne przezywanie
przez obie plcie malzeristwa, rodzicielstwa, wycho-
wywania dzieci czy codziennych spraw, takich jak
podzial obowiazkéw.

POZOSTAJE GODNOSC

A jednak w historii znajdziemy kobiety, ktére nie pod-
dawaly sie prymatowi mezczyzn. Silne, nietuzinkowe,
a wrecz wywrotowe. Jedna z nich byta Bona Sforza,
krélowa Polski i wielka ksiezna litewska, zona Zyg-
munta Starego. To postaé, ktéra zainspirowala wielu
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WSPOLPRACA REKLAMOWA

rozwoj przez sztuke OPEROTERAPIA

tworeow, pisarzy, malarzy, filmowcéw, a w ostatnim
czasie takze realizatoréw teatralnych. W 2024 roku
w Operze Krakowskiej odbyla sie premiera zreali-
zowanego w koprodukcji z Teatro Petruzzelli w Bari
spektaklu ,,Bona Sforza” - opery opowiadajacej o Zyciu
krélowej od wezesnej mtodosci az do Smierci.

Przywotujac historie zycia tej niezwyktej bohater-
ki, warto przypomnieé, ze zmuszono ja do $lubu ze
starszym od niej o 27 lat wdowcem z obcego kraju.
Mioda kobieta musiata opusci¢ swoje miasto i wyjechaé
do miejsca potozonego wiele setek kilometréw od jej
rodzinnego Bari. Czy byla zagubiona? Przestraszona?
Podekscytowana? Mozliwe. Jedno jest pewne: nie miata
zadnego wplywu na decyzje matki i moznych, jednak
mogta zdecydowaé o tym, jak odnalez¢ sie w zupelnie
nowej, wymagajacej sytuacji. Takie trudne zyciowe
wydarzenia, do ktérych musieliSmy sie przystosowadé,
ma tez na koncie kazdy z nas.

urodzila, lecz takze - co bardziej znaczace - jej relacje
z matka, wladcza i ambitng Izabelg Aragoiiska. Od niej
nauczyla sie, ze nalezy i§¢ po trupach do celu, a swoje
uczucia zepchna¢ na dalszy plan. Taka postawa miala
dalekosiezne skutki, miedzy innymi skomplikowata
pézniejsza relacje Bony z jej synem Zygmuntem Au-
gustem. Krélowa, wyrwana ze swojego Srodowiska
i domu rodzinnego, nie potrafita odseparowadé sie od
syna, ktéry prébowat ukladaé sobie zycie z kolejnymi
kobietami. Chciala by¢ najwazniejszga osoba w jego
zyciu i rywalizowala z synowymi; do tego stopnia, ze
miata przyczynié sie do ich przedwczesnych $mierci
- a przynajmniej tak glosity plotki.

To problem, z ktérym czesto spotyka sie w swoim
gabinecie psychoterapeuta par. Chodzi o nadmierne
przywigzanie jednego z partneréw (lub obojga) do
rodzin pochodzenia, czyli o tak zwang nieodcietgy
pepowine. Osoba, ktéra nie potrafi by¢ w petni lojalna

HISTORIA BONY, JE] ODWAGA I BEZKOMPROMISOWOSC PROWOKUJA DO
ZADAWANIA SOBIE PYTAN: Na co nie zdobylismy si¢ jeszcze w 2yciu, chociaz bardzo tego
pragniemy? Jak znaleZc rownowage miedzy realnosciq a dgzeniem do wiasnych celow?

Historia Bony zacheca, by w takich okolicznosciach
zadbaé o swéj dobrostan na tyle, na ile jest to mozliwe.
Pisat o tym Viktor Frankl, austriacki psychiatra i twérca
logoterapii - metody psychoterapeutycznej opartej na
poszukiwaniu sensu w swoim zyciu. Frankl twierdzit,
ze nawet w najtrudniejszych sytuacjach pozostaje god-
nosé; zawsze mozemy zrobi¢ choéby matla rzecz, ktéra
pozwoli nam ja zachowaé. W operze ,,Bona Sforza”
symbolem godnosci i niezaleznosci jest wstazka, ktorej
kolor zmienia sie wraz z kolejnymi etapami zycia bo-
haterki - niebieska w mtodos$ci, czerwona w Srednim
wieku oraz czarna w okresie starosci.

Szukajac analogii, mozemy powiedzieé, ze takze cel
psychoterapii zmienia sie w zaleznosci od tego, na jakim
etapie zycia jest dana osoba. Mlodym psychoterapia moze
poméc usamodzielnié sie i wkroczy¢ w dorosto$é, doj-
rzalym - zastanowi¢ sie nad swoimi warto$ciami i pla-
nami, a starszym - zintegrowac do§wiadczenia, a takze
uporzadkowaé wspomnienia i nada¢ im znaczenie.

NIEODCIETA PEPOWINA

Zycie Bony bylo zdeterminowane nie tylko przez okre-
§lone warunki polityczno-historyczne, w jakich sie
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wobec swojego matzonka, jest jedng noga w zwigzku,
a druga w rodzinnym domu; w psychoanalizie nazy-
wamy to nierozwigzanym kompleksem Edypa. To
prowadzi do narastajgcej frustracji, a nierzadko nawet
do rozpadu matzenistwa. Zdrowy zwigzek wymaga
bowiem odseparowania od rodzicéw - zwlaszcza od
matki - i postawienia granic, ktére umozliwig po-
ukladanie wszystkich relacji na nowo. Najblizszym
czlowiekiem staje sie wéwczas matzonek, a rodzina
pochodzenia powinna to uszanowac i nie wtracac sie
do spraw tej pary.

W spektaklu operowym ,,Bona Sforza” towarzyszy-
my bohaterkce w réznych okresach jej zycia. Widzi-
my zmiany w jej wygladzie, w sposobie zachowania
iw przezywaniu emocji. Szczegélnie przejmujace jest
zestawienie mtodej, pelnej zZycia dziewczyny i do§wiad-
czonej przez los, zawzietej i wiklajacej syna, ale tez
przerazonej intrygami na krélewskim dworze - umie-
rajacej kobiety. A moze jej ,,przegrana” oznacza jednak
cos dobrego - granice postawiong ostatecznie przez
Zygmunta Augusta? Mial on przeciez prawo oczekiwaé
od matki szacunku wobec swoich wyboréw i akceptacji
kolejnych malzenistw.

ZDJECIA: ANDRII KOTELNIKOV/OPERA KRAKOWSKA, PIOTR IWASZKO



KOSZT MATCZYNEGO PROJEKTU

Bona Sforza od dzieciistwa byta wychowywana ,,do

rzadzenia mezczyznami”, przygotowywana do tego,
by mieé¢ swéj udziat w polityce miedzynarodowe;j.
Mozemy odnie$¢ wrazenie, zZe jej zycie bylo niejako
zaprojektowane przez matke, od ktorej otrzymata
zreszta podwdéjny komunikat: z jednej strony byta
godna tego, by zostaé zong kréla, wyksztatcona i obyta

w Swiecie miala zaj$é daleko, z drugiej - jej uczucia,
takie jak milo$¢ do innego mezczyzny czy cheé pozo-
stania w rodzinnych stronach, byly uniewazniane.
Otrzymywanie sprzecznych tresci od rodzica rodzi
poczucie chaosu oraz problemy z zaufaniem sobie
iinnym w zyciu dorostego juz dziecka.

Dojrzatej Bonie trudno jest uwierzyd¢, ze jest nadal
atrakcyjna dla swojego meza. Dobrze pokazuje to wzru-
szajaca scena w krélewskiej sypialni, kiedy Zygmunt
Stary przekonuje ja, jak bardzo jest dla niego wazna.
Jednak ona przyzwyczaila sie do zachowania ostroznosci
i dystansu. Jest cudzoziemka, poza tym lubi rzadzié
irealizowa¢ wlasne zalozenia, co przysparza jej wielu
wrogéw. Jest sprawcezg i madra krélowa, ale nadmiernie
skoncentrowang na swoim synu. W scenie zabawy
z matym Zygmuntem Augustem widzimy, Ze brak jej
spontanicznosci, a nawet uzywa sily i szarpie dziecko
za rece. Nauczona radzi¢ sobie z najtrudniejszymi
wyzwaniami, traci rezon, gdy macierzynistwo wymaga
od niej zdrowych granic i umiejetnosci bawienia sie.

SAMA PRZECIW SWIATU

Bona miala rézne oblicza: poczatkowo byta zagubiona,
potem stata sie wladcza, zdeterminowana i brata sprawy
w swoje rece. Lamala stereotyp swojej epoki o byciu
podporzadkowana, tagodng i milczacg kobietg. Choé
jej zycie zakoriczylo sie w smutny, gorzki sposéb, byto
niezwykle i inspirujace. Musiata mie¢ duza wyobraznie
i potrafila z niej czerpad.

W krakowskim spektaklu jest moment, gdy na scenie
znajduja sie obok siebie wszystkie trzy uosobienia Bony,
jednak oddzielone $cianami. Dojrzala bohaterka ma
tam za mato miejsca, §ciany jakby ja przygniataty - dusi
sie w zamku... A moze w swoim zyciu? By¢ moze jej
glos jest nieustyszany, a potrzeby niespetnione? Czuje
sie samotnie, nie ufajac swoim stugom. Bona mtodsza
i Bona starsza sg otoczone tancerzami, a Bona dojrzata
jest sama. Czy tak sie czula - odizolowana, na zewnatrz
silna, ale tak naprawde cierpigca i krucha?

Historia Bony, jej odwaga i bezkompromisowos¢
prowokujg do zadawania sobie pytan: Na co nie zdo-
byliSmy sie jeszcze w naszym zyciu, chociaz bardzo
tego pragniemy? Jak znalezé réwnowage pomiedzy
przyjmowaniem tego, co niesie §wiat, a dazeniem do
wlasnych celéw? Porazki krélowej moga zas postuzyé
refleksji nad granicami w rodzinie, spelnianiem cudzych
oczekiwan oraz tym, jak istotnymi wartosciami sg
spokéj wewnetrzny, bliskos$é z innymi ludZmi i pod-
stawowe zaufanie do §wiata. Is
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rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

,0jczyzna”, rez. Pawet
Pawlikowski, film w programie
Festiwalu Filmu i Sztuki ,,Dwa
Brzegi”

Wita),
SIMUtkU

Wielkie zmiany spoteczne, dylematy moralne,
rozczarowanie upadkiem humanizmu,
trudna relacja ojca z synem... a jednoczesnie
oda do sztuki. W swoim nowym filmie Pawet
Pawlikowski stawia wiele pytan. W kolejnej

odstonie filmoterapii o nagrodzonej Ztoty

GRAZYNA TORBICKA Palma ,Ojczyznie”, ktéra znalazla sie
dziennikarka, filmolozka, . . .
dyrektorka artystyczna w programie tegorocznego Festiwalu Filmu
BNP Paribas ,Dwa Brzegi", . . o . . o
Festiwalu Filmu i Sztuki - i Sztuki ,,Dwa Brzegi” - rozmawiaja Grazyna

Kazimierz Dolny

Torbicka i Martyna Harland
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MARTYNA HARLAND: ,,Ojczyzna" Pawlikowskiego
zostata doceniona na festiwalu filmowym w Cannes,
jednak wsréd krytykéw na miejscu, szczegdlnie mito-
dych, wielokrotnie styszatam, ze to film wydumany,
hermetyczny, zamkniety emocjonalnie. Ja jednak
mocno poczutam tu emocje gtéwnego bohatera
Thomasa Manna, ktére ujawniajg sie zwtaszcza pod
sam koniec. To jeden z najwybitniejszych pisarzy,
noblista, a jednak méwi: , Jestes zamkniety w zamku
ze stéw, ktéry sam zbudowates". A co ciebie poru-
szyto tu najbardziej?

GRAZYNA TORBICKA: Caly film jest bardzo
poruszajacy, gleboki i na pewno niewydumany. Juz
pierwsza scena, rozmowa telefoniczna Klausa Manna
z jego siostra Erika, jest przejmujaca. Smutek, brak
wiary w lepszy $wiat, stosunek do ojca Thomasa Man-
na, tesknota za siostrg. Jest tu wszystko, co za chwile
rozwiniete zostanie w tej niezwyklej podrézy przez
Niemcy w 1949 roku.

Uwazam, ze jest to film dla wszystkich, nie tylko dla
ludzi zwigzanych ze sztuka ani nie tylko dla tych, ktérzy

znaja i cenig tworczosé Thomasa Manna. ,,Ojczyzna”
nie odzwierciedla przeciez dokladnie zZyciorysu pisarza,
nie o to w niej chodzi. To w pewien sposé6b kino drogi,
ale i drogi powrotu do korzeni, w tym przypadku do
ojczystych Niemiec. Thomas Mann wraca do Niemiec
ze Stanéw Zjednoczonych, bo to jest jego Vaterland,
ziemia ojcow, takze tych artystycznych: Goethego,
Wagnera, to jest jego jezyk. Jest to wiec tez opowiesé
o sile sztuki, dziedzictwie, ktére nalezy do wszystkich,
nie tylko do wybranych.

Podréz Manna z Erikg w okresie kulminacyjnym
zimnej wojny jest tez pokazaniem, na czym ten konflikt
polegatl. S3 Niemcy Zachodnie i Niemcy Wschodnie,
juz w sowieckiej strefie wptywéw - dwa Swiaty, niby
rézne, a jednak z perspektywy dzialania propagandy
bardzo bliskie.

Dla mnie tg tytutowg ojczyzna nie sg Niemcy, tylko

sztuka. Jest czysta i ratuje przed ztem.

Tak, sztuka w swojej istocie jest czysta, ale jej in-
terpretacja juz moze by¢ ideologiczna. W filmie jest
kilka genialnych scen, ktore te refleksje przywotuja.

>

reklama




rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

dtuzej przytulaé. Wczesniej nie styszat, ze ktos go

kocha. Z kolei krytyk filmowy Janusz Wréblewski mo-

wit o erotycznym pozadaniu Thomasa Manna do syna

Klausa, opisywanym w ,,Dziennikach". Ten film nabiera

dla nas innego znaczenia, gdy wiemy wiecej o catej

rodzinie Mannéw.

Thomas Mann ukrywat swojg homoseksualno$é, tymcza-
sem Klaus nie. Moze skrycie zazdro$cit synowi tej odwagi?
Pamietajmy, Ze rezim nazistowski brutalnie prze§ladowat
i eksterminowal homoseksualnych mezczyzn.

Relacja ze stawnym ojcem jest bardzo trudna dla syna,

musi wygrac¢ swojg meskosc.

Musi wygraé nie tyle swojg mesko$é, ile swojg osobowosé,
autonomie, swojg wartosé. Klaus byt juz wtedy cenio-
nym pisarzem. By¢ moze byt tu tez element artystycznej
rywalizacji.

A co mozemy powiedzie¢ o relacji Thomasa z Erikg?

Co jest w niej innego?

TWORCZOSC THOMASA MANNA TO JEDEN WIELKI DYLEMAT MORALNY.
Pawet Pawlikowski pokazuje w ,,Ojczyznie”, ze od tworcy czesto oczekuje sie, a nawet wymaga,
by opowiedzial sie po ktorefs ze stron. I pytanie: Czy powinien?

Czy to nie odbiera mu czystego oglgdu swiata?

Na przyklad rozmowa Manna z wnukami Richar-
da Wagnera, ktéra pokazuje, w jaki sposéb dzieta
twoércéw wykorzystywane sg po ich $mierci do celéw
politycznych.

Wiele pytan rodzi sposéb, w jaki ten film pokazuje

relacje ojca z synem. Klaus Mann odbiera sobie zycie,

a ojciec decyduje sie nie jecha¢ na jego pogrzeb.

Chciatabym to jako$ zrozumieé...

No wlasénie, Pawel Pawlikowski tez szuka odpowiedzi
na to pytanie. Mam wrazenie, Ze to jest przyklad rela-
cji, w ktérej ojciec z jakichs powodéw wykresla syna
ze swojego zycia. Mowi o Klausie: ,,narkoman, ktéry
przedawkowal”. To jak tarcza, ktéra broni sie przed
uczuciami do syna, broni sie przed bdlem po stracie,
prébuje relatywizowac to, co sie stato.

Erika, dla ktérej Klaus byt bratem najukochariszym,
ktérego potrzebuje, zostaje razem z ojcem, towarzyszy
mu w dalszej podrézy, nie zostawia go, cho¢ sie z nim
nie zgadza.

Prezentowatam ten film na przedpremierowym

pokazie filmoterapii w kinie. Jeden z panelistéw

powiedziat, ze Thomas przypomina mu jego dziad-
ka, ktérym sie teraz opiekuje i ktéry daje sie coraz
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Juz samo to, ze jest to relacja ojca z cérky. Erica widzi,
ze ojciec jest coraz stabszy fizycznie, ze potrzebuje jej
wsparcia. Chyba dlatego go nie zostawia. Erika jest tez
bardzo inteligentna, obserwuje §wiat wok6t w momencie
zmiany. Swietna jest scena, w ktérej rozmawia ze swoim
bylym juz mezem, aktorem, ktéry nie widzial przeszkéd
we wspélpracy z nazistami. Jak twierdzi, to przeciez nie
on poszedl do Hermanna Goéringa, tylko sam Goring do
niego przyszedl. Prosta racjonalizacja.

No wtasnie, dylemat - co mozna w zyciu robi¢, a czego

jednak nie warto - to wazny watek.

Tymczasem twoérczo$é Thomasa Manna to jeden wielki
dylemat moralny. Pawet Pawlikowski w ,,Ojczyznie” poka-
zuje, ze od tworcy czesto oczekuje sie, a nawet wymaga, by
opowiedziat sie po ktérejs ze stron. I pytanie: Czy powinien?
Czy to nie odbiera mu czystej obserwacji i czystego opisu
i ogladu Swiata?

Ciekawe jest dla mnie, ze tak mocno zwrécitas uwage na

to, jak $wiat i sytuacja polityczna wptywaja na jednostke.

A dla mnie to przede wszystkim film o oczyszczajacej

sile, jakg ma w sobie sztuka.

W moim odczuciu film ,,Ojczyzna” idealnie wrecz taczy
jedno i drugie, czyli sile sztuki i site polityki.

ZDJECIA: AGATA GRZYBOWSKA, MAGDA WUNSCHE & AGA SAMSEL



Roczna
prenumerata

Dla kogo to mogtaby by¢ filmoterapia?

Moze dla tych, ktérzy tak jak Erika i Klaus majg
trudnag relacje z ojcem o silnej osobowosci? Dla ) : >
tych, ktérzy poprzez historie lubia mysleé o wsp6t- AMOW JUZ DZIS!
czesnosci, i dla tych, ktérym do szczesliwego zycia
potrzebne s3 sztuka, literatura, muzyka.

Ale nie wiem, czy akurat ten film mozna nazwaé tyl ko

terapeutycznym, bo mam poczucie, ze humanizm
i empatia przegrywaja tu z checia wiadzy i polityka. W
A dla mnie ten film jest wtasnie gteboko tera-

peutyczny, bo pokazuje, ze sztuka w bezpieczny
sposdb taczy nas z tym, co nieSwiadome, a dzieki
temu pomaga swiadomie dokonywac wyboréw
w zyciu. psychologia dla ciebie

Z jednej strony jest tak, jak méwisz, jednak z dru-

AUTOPROMOCJA

giej - jesli kto$ ulega ideologii, to sztuka moze by¢
wykorzystywana przez dyktatoréw jako wspaniale

narzedzie manipulacji. R
Jednak prawdziwa sztuka sie przed tym broni. Czy KTO
miatas ostatnio tak otwierajace doswiadczenie JESZCZE
z filmem czy muzyka, podobne do tego, ktére WIERZY
pod koniec filmu ma Thomas Mann? W MILOSE

Poruszy! mnie ostatnio ,,Coward” Lukasa Dhonta PO €0 MI TEN SLU87
(nie ma jeszcze polskiego tytutu), ktéry réwniez jest : %
filmem o sile sztuki; podobnie jak ,,Ojczyzne” bede
pokazywaé go na Festiwalu Filmu i Sztuki ,Dwa
Brzegi” w tym roku. Niektérzy dostrzegg w nim

romantyzowanie wojny, ja jednak patrze na ten film
inaczej, bo porusza mnie tu stabo$¢ i delikatno$é
w blisko$ci pomiedzy dwdjka gtéwnych bohateréw.
To opowie$é o mtodym cztowieku, ktéry trafia na
front. Nie rozumie, dlaczego znalazt sie w miejscu,
gdzie codziennie zaglada Smierci w oczy i widzi, jak
ging jego przyjaciele. Jesli zdecyduje sie na dezercje,
bedzie tytutowym ,tchérzem”. A moze tchérzem
bedzie jego przyjaciel, ktéry z leku przed brakiem
akceptacji odrzuca swoje uczucia?

Dlaczego nie mozna zy¢ tak, jak sie chce, dlaczego
nasze zycie zalezy od tak wielu czynnikéw, na ktére ZAMAWIASZ - ZYSKUJESZ!
nie mamy wplywu? I o tym tez jest ,,Ojczyzna”. Is nizsza cena
darmowa dostawa w prenumeracie
wysytka bezposrednio do domu

JAK CO ROKU PODCZAS FESTIWALU lub odbidr w wybranym paczkomacie
FILMU | SZTUKI ,DWA BRZEGI" ODBEDZIE
SIE, SPOTKANIE W RAMACH FILMOTERAPI|
Z SENSEM. ZAPRASZAMY DO UDZIALU.
DATY | GODZINY SPOTKANIA

SZUKAJCIE W PROGRAMIE FESTIWALU
NA STRONIE DWABRZEGI.PL ORAZ NA
PLAKATACH W CENTRUM FESTIWALOWYM

E prenumerata24.pl

Infolinia +48 513 129 995, pn.—pt. w godz. 9-14, kontakt@prenumerata24.pl




Ksigzka dostepna
na sklep.zwierciadlo.pl
., iwdobrych ksiggarniach
=5

PIEKNA SKORA TO EFEKT CODZIENNYCH
WYBOROW

OD WIOSENNEGO ODSWIEZENIA PO ZIMOWE UKOJENIE — ODKRY], JAK WSPIERAC SKORE
PRZEZ CALY ROK, kACZAC ROZSADNA PIELEGNACJE Z ODZYWCZA DIETA,
DIETETYCZKA ANETA tANCUCHOWSKA | DERMATOLOZKA
MONIKA WASILEWSKA TEUMACZA, JAK SKORA REAGUJE NA TO, CO JESZ | JAK O SIEBIE DBASZ.
JAK WSPIERAC SKORE NA CO DZIEN | W RYTMIE POR ROKU, OPOWIADA ANETA tANCUCHOWSKA
W ROZMOWIE Z ANNA AUGUSTYN-PROTAS.

Jak uwazasz, Polki doceniajg wptyw jedzenia na urode?

Mysle, ze Swiadomosc¢ Polek w tym zakresie bardzo wzrosta w ostatnich
latach, cho¢ wciaz na ten temat jest mnostwo nieprawdziwych informacji
w Internecie, ktdre sie wykluczaja. Coraz wiecej kobiet wie, jak wazna
jest ochrona przeciwstoneczna czy regularne badania. Jednocze$nie
nadal czesto skupiamy sie przede wszystkim na tym, co naktadamy
na skore, a nie na tym, czym jg odzywiamy od srodka.

W gabinecie czesto spotykam osoby, ktére inwestujg duze kwoty

w kosmetyki i zabiegi, a jednoczesnie funkcjonuja na kawie, stodkich
przekgskach i zywnosci wysoko przetworzonej. Tymczasem skora jest
najwiekszym narzadem naszego organizmu i bardzo szybko pokazuje
skutki niedobordéw sktadnikéw odzywczych, odwodnienia, przewlektego
stresu czy niedoboru snu. Na szczescie coraz wiecej kobiet dostrzega
zwigzek miedzy dietg a wygladem. Szczegolnie widac to w przypadku
tradziku, gdzie odpowiednio skomponowane zywienie moze by¢ waznym
elementem wspierajgcym terapie. Nadal jednak mamy tendencje
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do szukania szybkich rozwigzan, podczas gdy najwieksze znaczenie
maja codzienne nawyki.

Z jakim najdziwniejszym mitem na temat jedzenia i urody zetknetas
sie w swojej pracy?

Jednym z najczesciej powtarzanych mitow jest przekonanie, ze gluten
lub nabiat sa szkodliwe dla kazdego i ze ich eliminacja automatycznie
poprawi wyglad skory. Tymczasem nie ma dowoddéw naukowych,
ze osoby zdrowe powinny profilaktycznie eliminowac te produkty.
Réwnie popularna jest wiara w detoksy i gtodowki. Wiele osob uwaza,
ze kilka dni na sokach ,oczysci organizm z toksyn”, a pojawiajace sie
podczas takiej kuracji wypryski s dowodem skutecznego oczyszczania.
Z naukowego punktu widzenia nie ma podstaw, by tak interpretowac
zmiany skdrne. Znacznie czesciej wynikaja one z gwattownych zmian
zywieniowych, zaburzen mikrobioty jelitowej, niedoboréw sktadnikow
odzywczych czy duzych wahan poziomu glukozy i insuliny.

Czesto spotykam sie takze z przekonaniem, ze suplementy mogg zastapi¢
zdrowa diete. To bardzo wygodna wizja, ale niestety zadna kapsutka
nie zastapi codziennego spozywania warzyw, owocéw, zdrowych
ttuszczdw i dobrej jakosci biatka.

Jakie pokarmy najbardziej szkodza skorze i dlaczego?

Nie ma jednego produktu odpowiedzialnego za wszystkie problemy
skorne, ale jesli miatabym wskazac grupe produktéw najczesciej
pogarszajacych stan skory, bytyby to produkty bogate w cukry proste
i Zywnos¢ wysoko przetworzona.

Nadmiar cukru wptywa na skdre na kilka sposobow. Powoduje gwattowne
wzrosty poziomu glukozy we krwi, co zwieksza wydzielanie insuliny oraz
insulinopodobnego czynnika wzrostu IGF-1. To moze pobudzac gruczoty
tojowe do zwiekszonej produkgji sebum i nasila¢ zmiany tradzikowe.
Bardzo waznym mechanizmem jest réwniez glikacja. To proces, w ktérym
czasteczki cukru przytaczaja sie do biatek organizmu, miedzy innymi
kolagenu i elastyny. W wyniku tego procesu wiokna odpowiedzialne za
jedrnos¢ i sprezystosc skory staja sie sztywniejsze i mniej funkcjonalne.
Powstaja wtedy tzw. zaawansowane produkty koncowe glikacji,
czyli AGEs. Sg one jednym z najlepiej poznanych mechanizméw
przyspieszonego starzenia. Nasilaja stres oksydacyjny i stany zapalne,
uszkadzaja kolagen oraz utrudniajg regeneracje tkanek. Efektem
moze byc¢ szybsze powstawanie zmarszczek, utrata jedrnosci skory
oraz wieksza sktonnos¢ do przebarwien. Warto pamietac, ze AGEs
powstaja nie tylko w organizmie. Znajduja sie réwniez w produktach
smazonych, grillowanych, przypalonych i wysoko przetworzonych.
Dlatego korzystniejsze dla skory sa metody przygotowywania potraw,
takie jak gotowanie, duszenie czy pieczenie bez przypalania.

Nie mozna tez zapominac o alkoholu, ktory dziata odwadniajaco,
zwieksza stres oksydacyjny i utrudnia regeneracje skory.

W ksiazce piszesz, ze s produkty, na ktore lepiej uwazac latem,
na przyktad na poczciwego selera. Jak on nam szkodzi? Na co
jeszcze warto uwazac?

Latem warto pamietac o zjawisku fotouczulenia, czyli zwigkszonej
wrazliwosci skory na promieniowanie UV pod wptywem okreslonych
substancji zawartych w zywnosci, ziotach lub suplementach.

Jednym z mniej znanych przyktadow jest seler. Nie oznacza to oczywiscie,
ze nalezy go unikac. Problem dotyczy gtéwnie bardzo duzych ilosci,
na przyktad regularnie spozywanych sokow warzywnych bogatych w seler.
Zawarte w nim zwiazki moga zwieksza¢ podatnos¢ skéry na reakcje
po ekspozycji na stonce.Podobne wtasciwosci wykazuja rowniez niektdre

ziota i rosliny, miedzy innymi: dziurawiec, lubczyk, pietruszka, arcydziegiel,
figi czy olejki cytrusowe zawierajace bergamotke.

Warto tez zachowac ostroznosc przy niektorych suplementach, zwtaszcza
jesli stosowane sg bez konsultacji ze specjalista. Nie oznacza to jednak,
ze latem trzeba rezygnowac z warzyw czy zidt. Najwazniejszy jest
zdrowy rozsadek oraz regularne stosowanie ochrony przeciwstonecznej.
Jednoczesdnie lato to idealny moment na zwiekszenie spozycia produktow
bogatych w karotenoidy, witamine C i polifenole, ktére wspieraja
naturalne mechanizmy ochronne skéry przed stresem oksydacyjnym
wywotanym przez promieniowanie UV.

Bardzo wazne dla kondycji skéry jest odpowiednie nawadnianie.
Ile pi¢ dziennie? | co pi¢, jesli nie bardzo lubi sie polecana
powszechnie wode?

Nawodnienie jest jednym z najprostszych, a jednoczesnie najbardziej
niedocenianych elementéw dbania o skére. Woda uczestniczy
praktycznie we wszystkich procesach metabolicznych zachodzacych
w organizmie. Kiedy pijemy za mato, skdra staje sie bardziej sucha,
mniej elastyczna i gorzej sie regeneruje.

Nie istnieje jednak jedna uniwersalna ilos¢ ptynow dla wszystkich.
Dla wiekszosci oséb dobrym punktem wyjscia jest okoto 30-35 ml
ptyndw na kilogram masy ciata dziennie. Oznacza to, ze osoba wazaca
70 kg potrzebuje srednio okoto 2-2,5 litra ptynow.

Jesli ktos nie przepada za sama wodg, nie musi sie zmusza¢ do picia
wytacznie jej. Do bilansu ptyndw wliczaja sie takze herbaty, napary
ziotowe, zupy, a takze warzywa i owoce bogate w wode. Dobrym
rozwigzaniem moze by¢ rowniez dodawanie do wody miety, cytryny
czy owocow sezonowych.

Najwazniejsze jest regularne picie przez caty dzier. Wypicie duzej ilosci
ptynéw wieczorem nie zrekompensuje catodziennego odwodnienia.
Jak w skrécie powinna wyglada¢ dieta produrodowa? Czego
na naszych talerzach nie powinno zabrakna¢ kazdego dnia?
Dieta produrodowa nie opiera sie na modnych eliminacjach czy drogich
suplementach. Jej fundamentem sa codzienne, konsekwentne wybory
zywieniowe.

Na talerzu nie powinno zabrakna¢ warzyw i owocéw bogatych
w antyoksydanty, ktére pomagaja neutralizowac wolne rodniki
odpowiedzialne za procesy starzenia. Bardzo wazne jest takze
petnowarto$ciowe biatko, poniewaz organizm wykorzystuje aminokwasy
do produkgji kolagenu i regeneracji tkanek.

Istotna role odgrywaja rowniez zdrowe ttuszcze, zwtaszcza kwasy
omega-3 obecne w ttustych rybach morskich, orzechach wtoskich,
siemieniu lnianym czy nasionach chia. Wspieraja one bariere
hydrolipidowa skdry i pomagaja ograniczac stany zapalne.

Jesli chcesz cieszy¢ sie zdrowg, promienna skorg i osiggnac efekt
GLOW, warto zacza¢ od podstaw. To nie pojedynczy kosmetyk, zabieg
czy suplement decyduje o wygladzie cery, ale codzienne nawyki,
ktdre wspierajg organizm od srodka.

Model GLOW opiera sie na czterech filarach. Litera ,G" oznacza kontrole
glikemii i ograniczanie nadmiaru cukru, ktéry moze nasila¢ stany zapalne
i przyspieszac starzenie skory. ,L" odnosi sie do zdrowych lipidéw,
zwtaszcza kwasow omega-3 wspierajacych bariere ochronna skory.
,O" symbolizuje ochrone przed stresem oksydacyjnym dzieki diecie
bogatej w antyoksydanty, a ,W" oznacza wode i dobrostan organizmu
- odpowiednie nawodnienie, sen, aktywno$¢ fizyczng oraz regeneracje.
Zdrowa skéra naprawde zaczyna sie na talerzu.
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3 pytania do Moniki Prysko

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

MONIKA PRYSKO

znana w sieci jako Tekstualna. Specjalistka od kreowania wizerunku, utatwiajgca kobiecym
markom osobistym znalezienie wygodnego miejsca w mediach spotecznosciowych. Napisata
cztery ksigzki: ,,Boj sie i dziataj”, ,Wrazliwiec to ja", ,,Wszystkiego najlepszego dla mnie",
Rozstanie to nowe rozdanie". , Catym Swiatem ty" to jej literacki debiut

ak pani mysli, dlaczego zyciowe katastrofy - a taka w przypad-

ku bohaterki ksigzki ,,Catym swiatem ty" jest nagte odejscie

mezczyzny oraz samotne macierzynstwo - stajg sie ciekawym
poczatkiem powiesci?
Wiekszo$¢ z nas bardziej interesuje to, co dzieje sie po katastrofie, niz
sama katastrofa. Odej$cie partnera, samotne macierzyristwo czy utrata
poczucia bezpieczenistwa nie sg w tej historii finatem, ale poczatkiem. I tez
nie jest to gléwna przestrzen, w ktérej czytelniczki mogq sie z historig
utozsamié. Tq przestrzenia jest moment, w ktérym bohaterka zostaje
sama ze sobg i musi odpowiedzie¢ na pytanie: kim jestem, kiedy nagle
znika wszystko, na czym budowatam swoje zycie? Mysle, ze wlasnie
dlatego takie historie nas poruszajg i tym samym sg dobrym poczatkiem
powiesci. Nie dlatego, ze lubimy cudze dramaty, cho¢ oczywiscie bywamy
ciekawscy i lubimy podejrzeé, jak inni sobie radza, ale dlatego Ze rozpo-
znajemy w nich wlasne leki i wlasng site, z tych momentéw, gdy to nam
przyszio zmierzy¢ sie z zyciowym zwrotem akcji. I to, co przychodzi po
tym naglym przetomie, jest tym, czemu chcemy kibicowacé.

Jakie cechy Marii pomagaja jej uporac sie z tg trudng sytuacja?
Maria nie jest bohaterka, ktéra od razu wie, co robi¢. Wiasnie to najbar-

dziej w niej lubie. Nie jest nieustraszona ani perfekcyjna. Mozna by nawet
powiedzied, ze jest asekuracyjna i czesto bierna. Pomaga jej upér, ale tez
umiejetno$é podnoszenia sie po porazkach. Potrafi ptakaé, watpié¢ i baé
sie, a mimo to robi kolejny krok. Mysle, ze wiele kobiet odnajdzie w niej
siebie, bo sita Marii nie polega na byciu pozbawiong leku, ale na tym, ze
finalnie nie pozwala strachowi podejmowac za siebie decyzji. Zauwazmy
tez, ze Maria umie prosi¢ o pomoc, a przynajmniej nie odtrgca pomocy,
a to potrafi sprawié, ze nie kazde ladowanie jest... twarde.

Dlaczego wybrata pani, jako swéj debiut
literacki, powies¢ obyczajowa?
Powiesé obyczajowa pozwala opo-

wiadaé o rzeczach, ktore dzieja sie za
zamknietymi drzwiami. Interesuja mnie
nie wielkie historyczne wydarzenia,
ale zwykle ludzkie zycie, codzienno$¢.
Chwila, w ktérej kobieta zostaje sama
przy kuchennym stole i zastanawia sie,
jak zaptaci rachunki. Moment, w kt6-
rym musi powiedzieé¢ dziecku prawde.
Pierwszy dziefi po rozstaniu. Pierwszy
akt odwagi zaraz po byciu najwiekszym
tchérzem. Tam szukam potencjatu do
pbzniejszego happy endu. No i wlasnie
szczesliwe zakoniczenie - dokument czy
reportaz nie moga wykreowac¢ happy
endu. Ja, dzieki powiesci obyczajowej,
moge. Is
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Powiesci obyczajowe zwykle czyta sie lekko, ale jednocze$nie ten gatunek literacki do-
tyczy bezposrednio zycia w jego codziennym wymiarze, a - jak wiemy - jest to so-
czewka istotnych spraw. Na przyklad tego, jak radzi sobie matka, ktéra zostata sama

z dzieckiem. Miedzynarodowe badania wskazuja, Ze na $wiecie samotne matki przewyz-
szajq liczebnie o trzy czwarte rodziny z samotnym ojcem. Sg one najbardziej bezbron-
ne sposréd wszystkich grup defaworyzowanych, bo dos§wiadczaja ogromnego obcigze-
nia emocjonalnego za sprawg nadmiaru obowigzkéw, wykluczenia i niepewnosci.

ZDJECIA: MONIKA OSMIALOWSKA, MATERIALY PRASOWE
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EMILIA MALINOWSKA

Gorzka pigutka

Na tamy SENSu zapraszamy do rozméw psychiatréw, zwlaszeza od czaséw pandemii, od kiedy nasz stan psychiczny na tyle
sie pogorszyl, ze ich pomoc stala sie jeszcze bardziej nieodzowna. Korzystajac z lekarskiej wiedzy i klinicznego do§wiadcze-
nia, psychiatrzy (choéby ordynatorzy Rodryg Reszczyriski i Rafal Wéjcik, prof. Marek Krzystanek czy dr hab. Stawomir
Murawiec) uswiadamiajg nam, czym w istocie sg psychiczne zaburzenia, i uwrazliwiajg na nie. Doceniamy to tym bardziej,
ze obecnie w przestrzeni publicznej jest mozliwosé, zeby osoby, ktére nie majg stosownego wyksztalcenia, wypowiadaty
sie na tak wazne tematy, czasem nawet prébujac stawiac ,,diagnozy”, bo tak ,,pracuja” na swoje zasiegi. Za stowami naszych
specjalistow nie stoi poppsychologia, ale dziedzina medycyny. Obejmuje ona nietatwa, z powodu spotecznego odbioru,
historie, spektakularny rozwdj farmakologii i pelng poswiecenia codzienno$é. Kto cho¢ raz zajrzal na oddziat szpitala psy-
chiatrycznego, ten wie. O tym, dlaczego psychiatria jest czarng owcg medycyny, chwilami gorzko, pisze psychiatra Jeffrey

A. Lieberman - profesor Uniwersytetu Columbia, wybitny specjalista badari nad schizofrenia.

_r .,r 0 CZARNA OWCA /
& MEDYCYNY.
'} f f} NIEOPOWIEDZIANA
HISTORIA PSYCHIATRII,
’q u t" JEFFREY A. LIEBERMAN,
3 FFFRAY A, LBERMAN |IHII TEUM. MACIEJ MILKOWSKI;

i WYDAWNICTWO
POZNANSKIE

*

D0 t ¢

&a M

GHffiths

e

Skwer
Krwawiae ego

.be‘ ca

SKWER
KRWAWIACEGO
SERCA, ELLY
GRIFFITHS, TEUM.
MARIA OLEJNICZAK-
-SKARSGARD;
WYDAWNICTWO
ALBATROS

Kryminalna zagadka

Nie jest odkryciem, ze to kryminaly sa najpoczytniejszymi ksigzkami i to one
najczesciej 1adujg w wakacyjnej walizce. Badania wskazuja, ze kryminaly
nas odprezaja, bo obcujac z nimi, mozemy sie bezpiecznie baé. Kryminaty
maja rézny klimat. Skandynawskie zazwyczaj s3 mrocznie tajemnicze,
introwertyczne; amerykanskie - najczesciej z rozmachem bohaterskie, dobro
ze ztem mocno tu kontrastuje; francuskie - tych sie boje, bo zwykle Zle sie
koricza; hiszpariskie - bywa, ze sg dziwne. A brytyjskie najbardziej lubie
za to, ze emanujg spokojem rozwigzywania intelektualnej zagadki. W nich
tak czesto nie spotkamy brygad specjalnych wygladajacych jak zétwie ninja
podczas wywazania drzwi. Tu trzeba sie, razem z mitymi detektywami bez
broni, nagtéwkowaé. Mozna to zrobi¢ z inspektorem Harbinderem Kaurem,
bohaterem ksigzki ,,Skwer Krwawigcego Serca”, ktéry mierzy sie z tajemnica
$mierci policjantki Cassie. Do zbrodni dochodzi podczas zjazdu absolwentow
elitarnej Manor Park School. Szkolni koledzy Cassie pochodzg ze swiata
polityki i show-biznesu. O co chodzi w ich sieci ktamstw?
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Tacy jak kazdy z nas

Ponad 100-letnia historia szpitala
psychiatrycznego w Kobierzynie
to wlasciwie historia polskiej psy-
chiatrii, ocalona dzieki dziennikarce
Krystynie Roznowskiej. Autorka
ksigzki ,Mozna oszale¢”, znana
z biografii Antoniego Kepiriskiego,
zaczela przyjezdzaé do Kobierzyna
prawie 40 lat temu. Rozmawiala
7z pacjentami, pracownikami i skwa-
pliwie zbierata informacje, ktore
dzi$ pozwolily jej napisac ten re-
portaz. Ta ksigzka miejscami jest
trudna i szokujaca. A jednak warto
po nig siegnaé, bo nie o sensacje
przeciez chodzi, ale o Swiadomo$é,
jak krucha bywa psychika i jak duzo
cierpienia moze z tego wynikna¢.
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ODKRY]J JEZYK
TWOJEGO UKEADU

NERWOWEGO
i wyjdz z labiryntu \
przewleklego stresu

Masz poczucie, ze w Twoim zyciu
zmieniaja sie ludzie, miejsca i sytuacje,
a Ty wciaz odtwarzasz stare, szkodliwe
wzorce, jakby Twoje cialo i umyst umiaty
poruszac sie tylko po jednym
wyznaczonym torze?
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Jesli doswiadczasz przewleklego leku

i napiecia, Twoj umyst pedzi przez
autostrade destrukcyjnych mysli, a Ty
jestes o krok od wypalenia, starajac sie
zadowoli¢ wszystkich dookola — by¢
moze Twoj uklad nerwowy utknat

w trybie przetrwania i poprzez sygnaty
plynace z ciata prosi Cie o pomoc

w regulacji.

W ksiazce ,Sekretny jezyk ciala”
Jennifer Mann i Karden Rabin,
terapeuci pracy z cialem, lacza wiedze
naukows z praktycznymi ¢wiczeniami
poznawczymi i somatycznymi, ktore
mozesz wykonac¢ w zaciszu swojego

domu. Dzieki niej nauczysz sie UREGULUJ UKEAD NERWOWY,
komunikowac¢ z Twoim ciatem, ULECZ CIAO | UWOLNIJ UMYSt |
zaprzyjaznisz sie z nim i odnajdziesz & o MANN, KARDEN RABIN
bezpieczna baze, do ktérej zawsze JENDSS

mozesz wracac.
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