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est takie powiedzenie: ,,zrozumieé to wyba-

czy¢”, w mniej lub bardziej obocznych po-

staciach przywotywane to tu, to tam, nawet
przez samego Tolstoja w ,Wojnie i pokoju”, a w prozie
polskiej - przez Tadeusza Dotege-Mostowicza. Ale ten
znak réwnoéci jest fatszywy, a przynajmniej mocno
skrzywiony, gdyz zrozumienie ani nie jest do wyba-
czenia konieczne, ani nie musi do niego doprowadzic.
Koniecznoscia natomiast, cho¢ nie gwarantem, jest
przede wszystkim uznanie krzywdy. Dopiero wtedy
mozna przeprosi¢ i mie¢ nadzieje (a nie pewnosc), ze
ta druga strona nam przebaczy. Warto o tym pamie-
ta¢ nawet przy rzeczach niewielkiego kalibru, zeby
unikaé tych wszystkich pozornych przeprosin, typu:

WYJDZ Z KLATK]

»Przepraszam, ze tak sie poczutas/poczutes”, bo ani
nie wiemy do korica, jak ktos sie czuje (bo niby skad?),
ani za jego odczucia nie odpowiadamy. Odpowiadamy
natomiast, poza okre§lonymi przypadkami (z jednej
strony klania sie prawo, z drugiej — psychiatria), za
wiasne czyny. I to za nie trzeba przepraszac!
SWybaczyé. Jak to tatwo powiedzie¢” - piszemy
w Temacie Numeru. Tak, to skomplikowany i dlugi
proces, ale - whrew innemu powiedzeniu: ,,czas leczy
rany” - wcale nie czas jest w nim kluczowy. Jednak
dobrze o wybaczenie zabiegaé, bo ,,nieprzebaczenie
to klatka, w ktérej nasze serce jest uwiezione” - méwi
w jednym z wywiadéw o. Pawet Kus, dominikanin.
A czy ktos chce trzymaé swoje serce w wiezieniu?

w tym numerze naszymi gosémi sa:

str. 20
PAWEL
KU$

dominikanin, duszpasterz rodzin

i dzieci. Kochamy tak, jak bylismy
kochani, i ranimy tak, jak bylismy
ranieni. To nie usprawiedlivia
przemocy, ale wyjasnia, skqd si¢ bierze

dr nauk medycznych, lekarka, psycholozka,
psychoterapeutka i superwizorka psychoterapii.
Samo ostabienie czy apatia nie przesqdzajg

o depresji. Podobne objawy mogg byc pierwszq
zapowiedzig niektorych chorob otgpiennych

str. 74
MAGDALENA 4 str. 96
SKOTNICKA-CHABEREK /M Ver w.op#isi. MARTA ROKOSZ

dr nauk spotecznych, psycholozka. Nie do
korica wiemy, czy i do jakiego stopnia faktycznie
Jestesmy w stanie cudzy stres ,wywqgchac”, ale
prawdopodobnie zapach stresu dziata troche jak
chemiczny sygnat spofeczny
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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 odmowic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasgsprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

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

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukdéw 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 obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 8 grudnia 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak I /

ww gazynsens/
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wolni od stresu
Jd. oJma

ojrzatosc jest madroscia i sitg, ktéra daje spokdj. Nie sq one wyrazem leku, ale czutej odpowiedzialnosci za
Czasami to réwniez odwaga, zeby sie zatrzy- siebie. Dlatego nie zabrakto réwniez tematéw zwigzanych
mac¢, podjac decyzje o zmianie, zadbac o siebie. ze zdrowiem i psychosomatyka. A szczegdlne miejsce
Dlatego podczas ostatniej konferencji duzo W naszej agendzie zajat panel poswiecony profilaktyce
mowilismy o relacjach, komunikacji, poczuciu wtasnej raka piersi, o ktérej warto méwic nie tylko w pazdzierniku.
wartosci. Wazng czescig uwaznego i $wiadomego Zycia Swiadome zycie nie oznacza zycia idealnego, ale przezy-
sq troska o zdrowie, profilaktyka i reqularne badania. wanego z uwaznoscia, madroscia i sensem. >

1. Na konferencji w Warszawie byto 780 uczestnikéw, spotkaliSmy sie w najwiekszej sali kinowej w Warszawie, w Multikinie w Ztotych Tarasach.

2. Martyna Wojciechowska, podrézniczka i dziataczka spoteczna zaangazowana w prawa cztowieka, zatozycielka Fundacji UNAWEZA i liderka projektu
MEODE GLOWY, opowiadata o tym, jak przesuwata w swoim zyciu rézne horyzonty. 3. Psycholozka i psychoterapeutka Sylwia Sitkowska poruszyta wazny
temat dotyczacy putapek samooceny. 4. Prof. dr n. med. Krzysztof Nowosielski, ginekolog i onkolog, przedstawit nam najnowsze zalecenie dotyczace
profilaktyki raka piersi i szyjki macicy. 5. Dermatolozka dr n. med. Agnieszka Banka-Wrona opowiadata o filarach dojrzatej pielegnacji. 6. O psychosomatyce
w kosmetologii i dermatologii méwita Katarzyna Nowacka, kosmetolozka, specjalistka psychosomatyki i somatopsychologii. 7. Magda Rostaniec, redaktorka
merytoryczna konferencji, i Beata Tadla, prowadzaca konferencje. 8. ,,Najtrudniejsza gra toczy sie w naszej gtowie"” - méwity o tym Dorota Idzi, dyrektor
Zewnetrznych Programéw Sportowych w Fundacji LOTTO, piecioboistka, olimpijka, multimedalistka mistrzostw swiata i Europy, oraz Natalia Partyka,
szesciokrotna mistrzyni paraolimpijska i jedna z najbardziej utytutowanych polskich tenisistek stotowych, ambasadorka marki LOTTO. Aranzacja sceny
KARTELL WARSAW i Poczta Kwiatowa. 9. Sonia Kisza, historyczka i popularyzatorka sztuki, przyblizyta nam temat kobiecego ciata w sztuce.

10. O kryzysie w relacjach rozmawiali autorzy ksiazki ,,Cate szczescie to kryzys" Robert Kowalczyk, Katarzyna Waszynska i Ewa Podsiadty-Natorska.

11. Prof. Bogdan de Barbaro wyjasniat, od czego zalezy, czy rozmowa jest ranigca ktétnia, czy sensownym dialogiem.
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1. Oprdécz gosci w Warszawie konferencje ogladato i stuchato online ponad 400 oséb z catej Polski. 2. Na stoisku marki Yves Rocher
uczestniczki mogty skonsultowad, jak utozy¢ spersonalizowany program pielegnacji. 3. Biuro Turystyki ZNP LogosTour inspirowato nas do odkrywania
Swiata przez podréze. 4. Podczas przerw miedzy wyktadami uczestnicy mieli czas na networking. 5. Przy stoisku marki lana mozna byto porozmawiac

o wiasciwej pielegnacji wtoséw. 6. Eksperci marki Sanprobi udzielali odpowiedzi dotyczacych doboru probiotykéw. 7. Sport jest waznym elementem
dobrostanu, dlatego Totalizator Sportowy, ktéry wraz z marka LOTTO angazuje sie w liczne projekty sportowe, byt naszym partnerem.

8. Sportsmenki: Dorota Idzi, dyrektor Zewnetrznych Programéw Sportowych w Fundacji LOTTO, i Natalia Partyka, ambasadorka marki LOTTO.
9. Juz po raz kolejny Hotele Spa Dr Irena Eris byty partnerem ,,Wolnych od stresu”. 10. Partnerem wydarzenia byta réwniez marka Estée Lauder
Companies, ktéra od ponad 30 lat taczy ludzi wokét idei stworzenia $wiata wolnego od raka piersi. 11. Podczas wydarzenia uczestnicy mogli réwniez
kupi¢ ksiazki, m.in. prelegentéw. 12. Konsultantki marki Avene badaty kondycje skéry uczestniczek i pomagaty w doborze pielegnacji.

ZDJECIA: BARTOSZ BUDRECKI,

MATERIALY PRASOWE.
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Pozytki
z pracy zdalnej

aukowcy z Paristwowego Uniwer-

sytetu w Bangladeszu zbadali, jak

praca zdalna wpltywa na work-life
balance. Skoncentrowano sie na paradoksie
elastycznosci, ktéry polega na tym, zZe praca
z domu moze utatwiaé godzenie codziennych
obowigzkéw, ale jednoczeénie zacieraé granice
miedzy praca a odpoczynkiem.

Badanie przeprowadzono podczas pandemii
COVID-19. Pracownicy réznych organizacji
wypekiali internetowg ankiete dotyczaca
réznych doswiadczei zwigzanych z praca
zdalng: poziomu zaangazowania zawodo-
wego, odczuwanego stresu oraz réwnowagi
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Analiza wynikéw pokazala, ze praca zdal-
na wigzala sie z lepsza ogdlng réwnowagg
zyciowq. Podobna zaleznos$¢ zaobserwowa-
no w przypadku zaangazowania w prace
- osoby bardziej oddane swoim obowigzkom

8 SENS GRUDZIEN 2026

deklarowaty bardziej harmonijny work-life
balance. Z kolei wyzszy poziom stresu zawo-
dowego wigzat sie z trudnosciami w zacho-
waniu tego balansu, przy czym nie potwier-
dzono, Ze sama praca zdalna zwieksza stres.
Autorzy zauwazyli réwniez, ze mezczyzni
deklarowali korzystniejsza réwnowage mie-
dzy praca a zyciem prywatnym niz kobiety.

Badanie sugeruje, ze praca zdalna moze
ulatwiaé Iaczenie obowigzkéw zawodowych
z domowymi, a takze z odpoczynkiem, za-
pewniajac wiekszg swobode w organizacji
dnia, ale nie oznacza to, ze automatycznie
poprawia samopoczucie pracownikéw. Au-
torzy podkreslaja, ze korzysci ptynace z pracy
zdalnej mogg by¢ ograniczane przez prze-
cigzenie obowigzkami i trudno$ci organiza-
cyjne. Wnioski nalezy jednak interpretowaé
ostroznie, poniewaz badanie przeprowadzono
w specyficznych warunkach pandemii. (NK) @



Trzy powody
do usmiechu:

e bo poprawia atmosfere
W miejscu pracy

e bo pomaga budowac relacje
i przelamywacé pierwsze lody

e bo u$émiechem mozna poprawic¢
nastroj drugiej osobie

(najczestsze odpowiedzi
wedtug raportu ,,Sita uSmiechu" Fundacji dr Clown)

NS J

Nigdy nie dowiem sie,
jak postrzegasz

kolor czerwony,

a ty nigdy nie dowiesz sie,
jak ja go postrzegam

Anne Carson, ,,Autobiografia czerwonego”

GRUDZIEN 2026 SENS 9



psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Dobry
czlowiek
ze mnie

zy oceniamy skutki wiasnych

decyzji tak, by lepiej o sobie my-

§le¢? Badanie z udzialem ponad
8700 0s6b, przeprowadzone na Uni-
wersytecie Zuryskim, sugeruje, ze tak,
szczegollnie gdy nie wiemy dokladnie,
jak nasz wybér wptynie na innych.

Uczestnicy decydowali o podziale
punktéw, ktére przekladaly sie na wy-
plate pieniedzy. Mogli wybraé siedem
punktéw dla siebie i od jednego do trzech
dla drugiej osoby - albo pieé dla siebie
iod trzech do pieciu dla niej. Aby zwiek-
szy¢ korzy$é drugiej osoby, musieli wiec
zrezygnowacé z dwoch wiasnych punktow.
Wiedzieli, ile sami otrzymaja, ale nie zna-
li doktadnej wyplaty drugiej osoby. Po
wyborze proszono ich o jej oszacowanie
w obu wariantach. Badacze sprawdzali
w ten sposéb, czy osoby zatrzymujace
wiecej dla siebie oceniaja, ze strata drugiej
osoby jest mniejsza.

Okazalo sie, ze uczestnicy przyznajacy
sobie wiecej punktéw czesciej oceniali,
ze druga osoba niewiele przez to traci.
Z kolei w odwrotnej sytuacji czesto prze-
ceniali jej korzy$ci dla drugiego gracza,
cho¢ ten wynik byt mniej powtarzalny.
Na decyzje wplywalo tez to, jak sytu-
acje oceniat kto$ inny. Przed wyborem
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uczestnikom pokazywano przewidywa-

nia innego gracza dotyczace wyplaty dla
drugiej osoby. Jesli wynikato z nich, ze
dostanie ona podobng kwote niezaleznie
od wybranej opcji, uczestnicy czesciej
zatrzymywali wiecej dla siebie. Taka
opinia mogta utatwiaé¢ myslenie: ,Moge
zyskac¢ wiecej, bo druga osoba prawie
nic na tym nie straci’. Natomiast prze-
widywania przedstawiajace pomaganie
w korzystnym $wietle nie sprawiaty, ze
uczestnicy czesciej rezygnowali z czesci
wiasnej wyplaty. Eatwiej byto skloni¢ ich
do zatrzymania wiekszej kwoty dla siebie,
sugerujac, ze druga osoba niewiele straci,
niz zacheci¢ do pomocy, podkreslajac, ile
moze ona zyskaé.

Badanie nie dowodzi, ze ludzie §wia-
domie klamig ani ze kazdy postepuje
w ten sposéb. Sugeruje raczej, ze gdy
nie znamy dokladnych skutkéw swojej
decyzji, mozemy oceniaé je tak, aby lepiej
mysleé o sobie. (NK) @



Delegowanie
myslenia

espol badaczy z Uniwersytetu Carne- wyniki po odebraniu dostepu do narzedzia,

gie Mellon w Stanach Zjednoczonych aw dwobch eksperymentach cze$ciej rezygno-

oraz innych zagranicznych osrodkéw waly z rozwigzywania zadan. Najgorsze wyniki
naukowych postanowit sprawdzié, czy ko- obserwowano u 0os6b wykorzystujacych SI
rzystanie ze sztucznej inteligencji wplywa przede wszystkim do uzyskiwania gotowych
na zdolno$¢ samodzielnego rozwigzywania odpowiedzi. Wyglada wiec na to, ze korzystanie
problemoéw i wytrwalos$é. Przeprowadzono ze sztucznej inteligencji zwieksza skutecznosé,
trzy eksperymenty z udziatem 1222 oséb, ale moze jednocze$nie oslabiaé pézniejsza
ktére rozwiazywaty zadania matematyczne samodzielnos$é i wytrwalos$é. Zwlaszcza je-
oraz sprawdzajgce rozumienie tekstu. Gru- §li polegamy na gotowych rozwigzaniach.
pa eksperymentalna poczatkowo korzystata Zaobserwowane efekty mozna wyjasnié
z GPT-5, a nastepnie wykonywata zadania bez zjawiskiem cognitive offloading, czyli przeno-
jego pomocy; grupa kontrolna przez caty czas szeniem wysitku poznawczego na zewnetrzne
pracowala samodzielnie. Mierzono popraw- narzedzia. Jednak badanie dotyczyto krétko-
nosé odpowiedzi oraz czestotliwosé rezygno- trwalego korzystania z SI, wiec nie wiadomo,
wania z rozwigzywania zadar. Efekt? Osoby czy efekty te utrzymuja sie w dtuzszej per-
korzystajace wczesniej z SI osiggaly gorsze spektywie. (NK) ®

[ ] [ ]
Jak ci sie spato?
e nie wiecej niz sze$¢ godzin snu
deklaruje 25 proc. os6b
e 6 do 7 godzin snu deklaruje 39 proc. os6b

e 7 do 8 godzin snu deklaruje 28 proc. os6b

e ponad 8 godzin snu deklaruje 7 proc. os6b

Zrédto: ,Raport o zachowaniach zdrowot-
nych Polakéw", PZU Zycie, wrzesief 2026
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

\

Od samego chcenia
nic sie nie zmient

hoé cechy osobowosci, definiowane
jako trwale wzorce mysli, uczué i za-
chowan, wykazuja wzgledng stabil-
nosé, moga sie zmieniaé¢ w ciggu zycia. Czy
czlowiek moze wiec sSwiadomie ksztaltowaé
je zgodnie z wlasnymi potrzebami i celami?
To pytanie praktyczne, poniewaz cechy oso-
bowosci wiaza sie z dobrostanem, jako$cig
relacji i funkcjonowaniem zawodowym.
Zajeli sie nim naukowcy z Uniwersytetu
Zuryskiego w systematycznym przegla-
dzie badar dotyczacych §wiadomej zmiany
osobowosci, rozumianej jako zmiana cech
zgodna z indywidualnymi celami danej
osoby. Autorzy przeprowadzili przeglad
literatury w bazie PsycInfo, obejmujacy
badania podiuzne, w ktérych obserwowano
uczestnikéw na przestrzeni czasu, a nastep-
nie potaczyli opisowa synteze wynikéw
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z metaanaliza, rozrézniajgc badania nad zmia-
ng bez interwencji oraz nad zmiang wspierang
przez zaplanowane oddziatywania. Wyniki
wskazaly, ze samo pragnienie zmiany oso-
bowosci bylo stabo zwigzane z rzeczywista
zmiana, natomiast interwencje obejmujace
miedzy innymi ¢wiczenie nowych zachowan,
planowanie dziatani i wsparcie cyfrowe (na
przyktad aplikacji z ¢wiczeniami i zadaniami
do codziennej praktyki) sprzyjaty zmianom
w pozadanym kierunku.

W czesci badani uzyskane zmiany utrzy-
mywaly sie po zakoriczeniu interwencji, byly
zauwazane réwniez przez bliskich i wsp6t-
wystepowaly z poprawg satysfakeji z zycia
oraz samooceny. Zatem swiadoma zmiana
osobowosci jest mozliwa, a sprzyja jej przekia-
danie zamiaréw na powtarzane zachowania
i utrwalanie nowych nawykoéw. (NK) @

ZDJECIA: LUCKY SUN, MARIA, WESTEND®61, CSA IMAGES, SORBETTO, CSA-ARCHIVE, ORAWAN WONGKA, MAYSTRA/GETTY IMAGES
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Wszystko
ma SwoOj czas

Przeprosiny, pomniki, odszkodowania - to pomaga, ale nie zawsze wystarczy,

by otworzy¢ drzwi do pojednania. Co psychologia wybaczenia méwi o warunkach,

na jakich w ogéle mozna o nim mysle¢ bez poczucia, ze zdradzamy ofiary i jak gumka

wycieramy bolesng przeszto$é?

TEKST MONIKA STACHURA ILUSTRACJA JOANNA GWIS

potowie pazdziernika w Teatrze

Wielkim - Operze Narodowej

w Warszawie miaty premiere ,,Mat-

ki Chersonia”. To opera po§wiecona

ukrairiskim dzieciom uprowadzonym
przez Rosjan pod pozorem wyjazdu na ob6z. Spektakl
powstat jako wspdlna produkcja TWON i Metropolitan
Opera, a nowojorska premiera odbedzie sie za péitora
roku. Tworcy porwali sie na rzecz arcytrudng, bo jak
W przestrzeni sztuki, zwlaszcza tak umownej jak scena
operowa, zachowaé¢ dokumentalnosé opowiesci, a jedno-
czesnie nadac jej przestanie ponadczasowe? ,,Mimo ze
punktem wyjscia sa tu prawdziwe wydarzenia, wazne
jest wzniesienie sie ponad dokument, na poziom do-
$wiadczenia uniwersalnego, niemal mitycznego — matki
szukajacej utraconego dziecka” - méwita przy okazji
premiery rezyserka Barbara Wysocka.

Oto w atakowanym przez Rosjan Chersoniu roznosi
sie wie§é, ze dzieci i mlodziez moga wyjechaé na dwa
tygodnie na Krym - zmienig otoczenie, oderwg sie od
przerazajacej rzeczywistosci. Kto nie chciatby, choé
przez krotki czas, pobyé w bezpiecznym miejscu, bez
odglosu walk, odpoczaé od przebywania w schronach
i ukrywania sie przed zolierzami? Chetnych nie bra-
kuje i wkrétce grupa mlodszych i starszych uczniéw
wyjezdza z miasta. Jednak ich nieobecno$¢ zaczyna sie
przediuzaé, a z czasem urywa sie tez kontakt. W kori-
cu do wszystkich dociera przerazajaca prawda, ze ta

szlachetna propozycja byta w gruncie rzeczy podstepem.
Z wlasnej woli Rosjanie nie odeslg dzieci z powrotem.
Opinie miedzynarodowsq przekonuja jednak, ze zad-
nych dzieci nielegalnie nie przetrzymuja, troszcza sie
jedynie o sieroty, i kazdy rodzic, ktéry udowodni swoje
pokrewienistwo i prawa, bedzie bez problemu mégt
swoje dziecko odebraé. Tej rozpaczliwej nadziei lapia
sie tytutowe ,,Matki Chersonia”, wyruszajac na Krym.
W prostej linii od pétwyspu dzieli je niespelna 300
kilometrow, jednak by tam dotrzeé, musza przemie-
rzy¢ Polske i Biatorus, i wjecha¢ do Rosji. ,,Podrézujace
kobiety na kazdej granicy poddawane sa przemocy.
Musimy pokaza¢ emocje, cele, dgzenia, ale tez opresje,
manipulacje, potworno$¢ propagandy i zaklamanej
edukacji tych dzieci” - wyjasniala rezyserka.

Dane ukraifiskie i miedzynarodowe wskazuja, ze
deportowano ponad 20 tysiecy dzieci, a réznymi spo-
sobami udato sie sprowadzi¢ zaledwie okoto 2600. Czy
to mozliwe, zeby wybaczyé¢ sprawcom? Albo jeszcze
wczesniej: co musialoby sie wydarzyé, by myslenie
o mozliwym wybaczeniu nie byto nielojalnoscia wobec
ofiar? - zastanawiatam sie, ogladajac ten spektakl.

CZAS LECZY RANY?

Whioski z badan wskazuja, ze sam uptyw czasu nie jest
podstawowym czynnikiem przebaczenia. Dzi§ wiemy
juz duzo o tym, jaki skutek psychologiczny moga mieé
nawet bardzo dawne krzywdy. Dobrze widaé to na
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przykladzie Kanady, gdzie przez ponad 100 lat dzialat
system szkot z internatem dla dzieci ludéw rdzennych,
prowadzonych wspdélnie przez paristwo oraz rézne ko-
$cioty. Dzieci odbierano rodzinom i wywozono daleko
od domu, nie pozwalano uzywac rodzimego jezyka ani
praktykowaé swoich rytuatéw. W 2008 roku premier
Kanady publicznie przeprosil za te naduzycia i powotat
komisje pojednania, ktéra po siedmiu latach opublikowa-
ta raport. Pojawily sie w niej wnioski zaréwno dotyczace
miedzypokoleniowych skutkéw traum (zaktécone wzorce
relacji, utrata tozsamosci, niska odpornos¢ psychiczna),
jak i szerszych efektéw spotecznych - zaniku lokalnych
tradycji, gdyz nie byto komu ich przekazadé, a takze
spadku zaufania do instytucji publicznych.

Dowdd, ze czas niekoniecznie leczy rany, znamy i z wia-
snego podwoérka. W 2023 roku ukazaly sie wyniki badar
z udzialem prawie 1600 0s6b przeprowadzonych przez
zespot prof. Marcina Rzeszutka z Wydziatu Psychologii
Uniwersytetu Warszawskiego. Okazalo sie, ze az 18,8
proc. dorostych Polakéw spenia kryteria prawdopodob-
nego zespotu stresu pourazowego (PTSD). ,W naszym
projekcie bazowali§my na modelu traumy transgene-
racyjnej prof. Yael Danieli, ktéry zaktada, ze osoby po
do$wiadczeniu tak zwanych masywnych traum (na
przyktad Holocaust, ob6z koncentracyjny) wyksztatcajg
w sobie trzy style adaptacji pourazowej: ofiara (ang.
victim), osoba odretwiata (ang. numb), wojownik (ang.
fighter)” — wyjaséniatl prof. Rzeszutek, zauwazajac, ze
w Polsce powojennej nie bylo przestrzeni do uznania
traumy, zatem i do méwienia o bolesnej przesztosci
w bezpiecznych warunkach.

CZLOWIEK CZLOWIEKOWI

Wybaczenie to dosé §wiezy temat w psychologii. Do
lat 80. XX wieku pozostawal przede wszystkim w kre-
gu zainteresowania filozofii i teologii oraz ewentual-
nie psychoterapii - jako element zdrowienia. Jednym
z pionieréw badan naukowych nad wybaczeniem jest
amerykariski psycholog spoteczny Michael E. McCullo-
ugh, obecnie zwigzany z Uniwersytetem Kalifornijskim
w San Diego. Byly one mozliwe dzieki opracowanemu
przez jego zespo6t kwestionariuszowi TRIM, w ktérym
znalazty sie sformutowania pozwalajace empirycznie
zmierzy¢ postawy zwigzane z doznang krzywdg. Po-
czatkowo narzedzie badato dwa obszary postrzegane
jako mechanizmy ewolucyjne - che¢ unikania (bo skoro
ktos raz mnie skrzywdzil, moze znowu to zrobié) ze
sformutowaniami typu: wole jego/jej unikaé, nie mam
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4 )
SCENARIUSZ
WYBACZENIA

KROK PO KROKU

1. Spada poziom ruminacji i ciggle-
go rozpamietywania krzywdy

u osoby, ktéra jej do§wiadczyta.

2. Maleje potrzeba odwetu.

3. Zmniejsza sie potrzeba unika-
nia sprawcy, dystansowania sie.

4. Rodzi sie zdolno$é do przyje-
cia perspektywy drugiej strony.

5. Sprawca uznaje swoja odpowiedzialno$é.
6. Dochodzi do szczerych
przeprosin i wida¢ skruche.

7. Odbudowa bezpiecznych

relacji staje sie mozliwa.

N J

ochoty utrzymywacé kontaktu, ze sformutowaniami typu:
chce sie odegraé, mam ochote wyréwnacé rachunki (bo
skoro bedzie mu grozi¢ zemsta, to moze wiecej mnie nie
zaatakuje). Po kilku latach dotaczono badanie Zyczliwosci
ze sfomutowaniami typu: zZycze jemu/jej dobrze, mam
pozytywne nastawienie - wychodzac z zalozenia, ze
ewolucyjnie korzystne bylo réwniez pojednanie jako
wzmacniajace jednosé grupy. Nowatorskie podejscie
McCullougha polegalo na zmianie postrzegania prze-
baczenia w kierunku zyczliwej postawy wobec sprawcy.
Przebaczam nie oznacza, ze zapominam, nie czuje bolu,
nie mam prawa do smutku; oznacza, ze przestaje unikaé
sprawcy, nie chce sie juz na nim mscié i czuje empatie.

MY | ONI

Koniec XX wieku to réwniez poczatek szerszego zain-
teresowania przebaczeniem miedzy grupami. ,Zauwa-
zono bowiem, ze ludzie sg w stanie przezywac¢ emocje
wynikajace z dziatari lub sytuacji, w ktérych znaleZli
sie inni cztlonkowie ich grupy. Badania potomkéw ofiar
Holocaustu ujawnity réwniez, ze trauma i cierpienie psy-
chiczne zwigzane ze zbrodniami i mordami dokonanymi
na grupie mogg by¢ przekazane nastepnym pokoleniom.
Na tej podstawie stwierdzono, Ze ofiarami moga czu¢ sie
czlonkowie grupy, do ktérej nalezata osoba skrzywdzona
(a nawet kolejne pokolenia), mimo ze sami krzywdy
bezposrednio nie doznali, a nawet nie byli zwigzani
wiezami rodzinnymi z ofiarami. Wystarcza powigzanie
z grupa, do ktérej nalezy/nalezat sprawca badz ofiara,



nawet jesli dotyczy to odleglej przesziosci” - pisza
psycholozki Katarzyna Hamer i Marta Penczek
w artykule ,Wybaczanie miedzygrupowe a sze-
rokie identyfikacje spoteczne” z 2016 roku.

Te nowe zainteresowania wigzano z koricem
zimnej wojny, upadkiem apartheidu RPA czy
tak zwanym porozumieniem wielkopiatkowym
zmierzajacym do rozwigzania konfliktu w Irlan-
dii PéInocnej. Niektérzy badacze méwia nawet
0 ,erze przeprosin” czy ,epoce prawdomoéwnosci’:
przeprosiny rzagdowe wystosowane wobec ludéw
rdzennych w Australii, Kanadzie, przeprosiny
Kos$ciota katolickiego w roku jubileuszowym
2000 - zaznaczajac zarazem, Ze SZCZere przepro-
siny to duzo wiecej niz sama deklaracja stowna.

Twoércy modelu pojednania opartego na potrze-
bach, psychologowie Arie Nadler i Nurit Shnabel,
zZwracajg uwage, ze miedzy ofarami i sprawcami
krzywdy powstaje mur z ran psychologicznych,
za ktérymi stojg zupelnie inne potrzeby. Ofiary
czujg, ze odebrano im godnos$é i nadal wyrza-
dza im sie krzywde (poniewaz muszg walczy¢
0 uznanie), a po stronie sprawcéw pojawia sie
poczucie utraty tozsamosci moralnej, ujawniajgce
sie w pytaniu: jak mozemy zy¢ dalej, jesli jesteSmy
tacy zli i wcigz sie nas pietnuje? Dopiero gdy te
potrzeby zostang zaopiekowane, mozna uchyli¢

drzwi do ewentualnego pojednania. Is
4 N
NIE JEDNOSTKOWY
AKT, A PROCES.
CO URLATWIA
POJEDNANIE?

1. Uznanie faktéw bez przerzuca-
nia odpowiedzialnos$ci na ofiary.

2. Publiczne, jednoznaczne

i skierowone do konkretnych
odbiorcéw przeprosiny.

3. Rekompensata krzywd, na przy-
ktad odszkodowanie, ale i inne for-
my zaangazowania finansowego.
4. Pielegnowanie pamieci,

rytualy spoteczne czy religijne.

AUTOPROMOCJA
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Wiecej

niz zabieg
myslowy

Chrzes$cijanskie przypowiesci o 77-krotnym
wybaczaniu, oddaniu takze sukni temu,

kto ci zabral plaszcz, zbywamy stowami

o cierpietnictwie. Czy tylko tyle majag nam do
powiedzenia? A moze wskazujg droge do tego, co
daje prawdziwa wolno$é, do bycia w pelni soba,
do mitosci przez wybaczenie? O tym gtebszym
przestaniu méwi ojciec Pawel Kus OP

ROZMAWIA BEATA PAWELOWICZ

ie siedem razy, ale 77 razy - odpowiada Jezus na
pytanie Piotra, ile razy ma wybaczy¢. To jak pochwata
cierpietnictwa. Co to wtasciwie oznacza?
Z mojego doswiadczenia wynika, ze wlasnie ludzie,
ktorzy wracaja do Kosciola, odkrywajg prawdziwe
oblicze chrzes$cijanstwa. Nie jest ono wcale cierpietnictwem, ale
powotaniem do wolnosci. Gleboki przekaz Ewangelii ptynacy ze
stéw Jezusa to wla$nie zaproszenie do tego, aby$my byli prawdzi-
wie wolni. Swiety Pawet méwi, Ze: ,,do wolnosci wyswobodzit nas
Chrystus”, a wiec to, do czego zaprasza nas Pan Bég, to bycie w pelni
sobg. Na drodze do bycia sobg mozemy spotkac rézne przeszkody.
Czasem sami je stwarzamy, prébujac realizowa¢ wlasne sposoby
na bycie szczesliwymi, ale ostatecznie przekonujemy sie, Ze one
nam szczescia nie daja. Na tej drodze moga nam tez przeszkadzaé
inne osoby, wlasnie te, ktére nas w jakis sposéb zranity.
Zranienia, jakich doznalismy, oddzielajg nas od wolnosci?
Kazda sytuacja zranienia powoduje w nas wewnetrzny konflikt.
Odczuwamy, Ze co$ zostalo w nas naruszone, nazwijmy to forma
nieskazitelno$ci, r6wnowaga. Z drugiej strony pojawiaja sie w nas
silne uczucia wobec sprawcy. I gdzie tutaj jest chrzescijaristwo? Jezus
moéwi o tym, zebySmy uczyli sie przebaczaé. To niezwykle wazne,

PAWEL KUS

dominikanin, duszpasterz rodzin i dzieci.
Towarzyszy mtodym w rozeznawaniu powotania
jako magister prenowicjatu. Skonczyt szkote
wychowawcéw i formatoréw w Centrum Formacji
Duchowej Salwatorianéw w Krakowie. Ma dyplom
szkoty treningu i warsztatu psychologicznego
osrodka INTRA w Warszawie

bo bez pojednania sie z drugim cztowiekiem
trudno nam pojednac sie z Bogiem, ale takze
z samym sob3. Jezus zwraca uwage na to,
aby nie by¢ obojetnym wobec tego, kto nam
zawinit, co wida¢ w odpowiedzi na pytanie
Swietego Piotra. Cyfra siedem dla zyjacych
woéwezas w kregu kultury semickiej oznaczata
pelnie. A wiec ,,az siedem” oznaczalo ,,zawsze”,
a,,77” - ze nie ma takiej sytuacji, kiedy nie
mozna przebaczy¢. Dlaczego tak jest? Siegnij-
my do przypowiesci o nielito§ciwym dhuzniku,
ktéremu duzo zostato odpuszczone, ale on
sam nie potrafil odpusci¢ drugiemu bardzo
niewiele i za to zostat skazany na wiezienie,
az sam nie splaci swojego niebotycznego diu-
gu. Przypowiesé koiiczy sie stowami: ,tak
bedzie tez z tym, ktéry z serca nie przebaczy
swojemu bratu”.

Z serca? Nie wystarczy decyzja: ,,przeba-

czam', zapomnienie o tym, co sie stato?

Przebaczenie to nie jest tylko zabieg myslo-
wy. To nie formalne stwierdzenie: przebaczam
ci. Ma sie ono odby¢ na glebszym poziomie.
Dopiero wtedy nie tylko pozwala uwolni¢
tego, kto mnie skrzywdzit, ale takze uwalnia
mnie z wiezienia, w jakim przetrzymuje nie-
przebaczenie, a wiec uczué: gniewu, zawisci,
rewanzu, zemsty.

Przebaczenie tobie uwalnia mnie - tak mé-
wimy. Nieprzebaczenie to klatka, w ktérej
nasze serce jest uwiezione.

0d czego zaczaé uwolnienie serca?

Pierwszy krok to uznanie tego, ze zostalem
zraniony. Przyznanie, Ze to, co sie stalo, boli,
ze denerwujemy sie, mys$lac o tym, ze nawet
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odczuwali$my nienawi$é wobec sprawcy. Takie uczucia moga, a na-
wet powinny sie pojawié, bo to naturalna odpowiedz na zranienie.

Psychoterapia pomogta mi dostrzec zranienia w moim dziecin-

stwie, ale nie spowodowata zmiany, nie uwolnita do nowego zycia.

Bo to nie jest koniec. PéjScie dalej to préba konfrontacji z osobg,
ktéra nas skrzywdzila. Jak stusznie méwi psychologia, jesli zoba-
czymy w tym, kto nas skrzywdzil, skruche, zal czy nawet wstyd za
to, co nam zrobil, to w jakims stopniu bedzie dla nas uwalniajgce.
Potrafimy dzieki temu zrozumieé, ze ta osoba nie do korica byta
$wiadoma tego, co zrobila. Ze miata inny cel niz zadaé nam bél.
Kiedy sprawca przyjmie prawde o tym, co sie stato, w jakims stopniu
uwolni nasze serce.

A jesli skruchy nie bedzie albo gdy te osoby juz nie Zyja? Co wtedy?

Wazne s3 stowa Jezusa na krzyzu: ,,Ojcze, przebacz im, bo nie wie-
dza, co czynig”. A wiec Jezus, bedac na krzyzu, umierajac, modli sie
za tych, ktérzy go katowali. Te stowa s poruszajace, mocne, ale takze
owiane tajemnicg. Podkre$laja, Ze ci, ktérzy zadaja bol, upokarzaja,
a nawet uSmiercaja, moga nie wiedzieé, co czynig. Patrzac z punktu
widzenia naszej wiary: kazdy z nas jest grzeszny, a wiec wszyscy
potrzebujemy milosierdzia Boga. Mamy jednak takze obietnice, ze
otrzymamy przebaczenie od Niego, Ze nie musimy na nie zastugiwac.
Zrozumienie, ze ten, kto nam zadal bél, byt nieSwiadomy tego, co
robi, zawsze wiec okazuje sie pomocne.

Bdg nam wybacza, bo wie, Ze nie wiemy, co czynimy? Psycholo-

gia podpowiada cos$ podobnego. Kiedys$ Wojciech Eichelberger

powiedziat, ze prawie 90 proc. tego, co robimy, wynika z naszej
nieswiadomosci, ze kierujemy sobg tylko w 10 proc.

Prawda jest taka, ze kochamy tak, jak byliSmy kochani, i ranimy
tak, jak byliSmy ranieni. Juz w dzieciristwie uczymy sie tych sche-
matéw. To nie usprawiedliwia przemocy, ale wyjas$nia, dlaczego ona
sie wydarza. Prawda jest jednak tez to, ze dzieciristwo nie musi nas
determinowaé. Zastanéwmy sie: dlaczego ludzie grzeszg? Prawie
zawsze dlatego, ze daza do szczescia, tyle ze niewlasciwg droga!
Stowo bamartia uzyte w Nowym Testamencie na opisanie grzechu
oznaczato: chybienie celu, tragiczng pomytke.

Amerykanski psychoterapeuta, twérca Porozumienia bez Prze-
mocy Marshall Rosenberg pokazal, ze ludzie na zaspokojenie swoich
naturalnych potrzeb przyjmuja zle strategie i w ten sposéb czynig
innym i sobie krzywde. A krzywda drugiej osoby nigdy nie da nam
tego, czego pragniemy.

Trudno zrobi¢ nawet pierwszy krok do wybaczenia, czyli uznac

swéj bdl, jesli nauczyliSmy sie braé¢ wine na siebie: ,,tata bit, bo

bytam niegrzeczna"...

Prébujemy sobie poradzi¢ z bélem czy cierpieniem, jakie kto$
nam zadal, szukajac motywéw jego postepowania. I zazwyczaj
dzieci obwiniajg siebie. To paradoks: ofiara czuje sie wina temu, co
ja spotkato. Dla dzieci jednak to jedyny sposéb, aby poradzié sobie
z tym, co sie stato. Efektem jest poczucie winy, jakie zaczynamy
odczuwad, a takze wstyd. Sladem przejecia winy bywa chorobliwa,
nieokielznana zto$¢é. Dziecku jednak latwiej umiesci¢ wine w sobie,
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niz dostrzec ja w rodzicu, ktéry jest warun-
kiem jego przetrwania. Dziecko jest zalezne od
rodzica, dlatego nie moze go uémierci¢ wina,
bo to oznaczatoby takze jego $mieré. Wybiera
wiec droge na skroéty: unicestwiajgc siebie
poprzez obwinianie siebie samego.

Uznac swéj bél jest trudno i wielu ludzi nad

tym przeskakuje w: ,,wybaczam" - powotu-

jac sie na wiare: ,,nie wolno Zle méwic o ro-
dzicach”, czy wiasnie: , trzeba wybaczad".

Nie mamy nikogo oskarzadé, ale konieczne
jest staniecie w prawdzie, zobaczenie, zZe nie
jesteSmy temu, co nas spotkalo, winni. Nie
mamy wiec co wstydzié sie tej rany. Nie jeste-
$§my sedziami, ktorzy feruja wyroki, ale tymi,
ktérzy moga nazwac prawde o sobie. Uswia-
domienie sobie, czyja to jest wina, umozliwia
tez zobaczenie, ze te osoby nie chcialy nas
skrzywdzié, a jedynie mialy wdrukowany
w siebie tragiczny i zty sposéb na realizacje
jakichs swoich potrzeb.

Czy po ludzku to mozliwe?

Mozliwe, kiedy jesteSmy w lacznosci z Pa-
nem Bogiem. Przyjmujac Boga do naszego
zycia, upodabniamy sie do niego w sensie
duchowym. Zaczynamy patrzeé na drugie-
go cztowieka nie jak na wroga, ale jak na
dziecko Boga, ktore btadzi. Budzi sie wtedy
w nas nawet rodzaj wspélczucia. Na tym tak
naprawde polega milosé.

Wioski zakonnik Amedeo Cencini opowie-
dziat historie kobiety z Ameryki Poludniowej,
ktérej syn zostat zabity przez innego miode-
go mezczyzne. Morderca zostal skazany na
dozywocie. Matka, ktérej syn zostat zabity,
zostala zupeklie sama, nie miata innej rodziny.
Po pewnym czasie zaczela przychodzié¢ do
wiezienia, do mordercy syna, przynoszac
mu cos do jedzenia; nie mowita, kim jest.
Powiedziala dopiero wtedy, gdy zapytat.

Co sie wydarzyto w tej kobiecie, Ze nie

tylko wybaczyta, ale zainteresowata sie

tym, kto jg tak skrzywdzit?

Po stracie syna czula ogromny bhél, a nawet
nienawis¢ do tego czlowieka. Byla jednak oso-
ba wierzaca, wiec chciata przebaczy¢é. Zaczela
szukaé informacji o sprawcy i dowiedziata
sie, ze ten mlody mezczyzna wychowywat
sie bez matki w bardzo trudnych warunkach.
Powiedziala wiec: stracitam syna, ale ten



W PRZYKAZANIU ,MIEU]J BLIZNIEGO
SWEGO JAK SIEBIE SAMEGO?” podkreslone
Jjest, ze moge kochac innych, jesli nie zaniedbuje
siebie. Jaka to mitosc blizniego, jesli pozwalam
sobie zadawac krzywde?

czlowiek, ktéry go zabit, nie mial matki, nie do§wiadczyt jej
milosci i troski. A wiec ja moge sta¢ sie dla niego matka, daé
mu opieke, jakiej nigdy nie do§wiadczyl. W ten sposéb on
zyskal matke, ktérej nigdy nie mial, a ona syna, ktérego mogta
przyjaé. Ta kobieta, jak opowiadat ksigdz Cencini, pomodlita
sie do swojego syna, pytajac go, czy ona moze w taki sposéb
postapié. Poczula w sercu, ze tak.

Po ludzku ta sytuacja jest niemozliwa, po ludzku dajemy jej
prawo nawet zabicia w swoim sercu tego czlowieka. Gdyby nie
wybaczyla do korica zycia, bytaby zniewolona gniewem, poczu-
ciem straty. Pytajac syna, miata na uwadze nie tylko siebie, ale
tego, kto poniést najwiekszg strate, bo strate zycia. Wiedziata
wiec, ze nie ona jest tu najwazniejsza. Pojednanie serca, czyli
uwolnienie od ciezaru zlosci czy checi kary, sprawia, Ze nawet
w najwiekszym dramacie Zycia jest jakie$ Swiatlo. Morderca
doswiadczyl przebaczenia, a moze nigdy przedtem nic dobrego
go nie spotkato? To dla niego szansa, mozliwos¢ przemiany serca.

Uwolnienie. A dla nas nadzieja na to, ze nawet

z najwiekszego zta moze wyniknaé jakies dobro.
To jak ilustracja do chrzescijanskiego - nieraz
osmieszanego - ,,zto dobrem zwycigzaj".

Warto jednak sie nad tym pochylié, bo krzyz
jako miejsce $mierci, miejsce - méwiac po ludzku
- braku nadziei, B6g zamienia w znak mitosSci.
Nasze zranienia, nasze porazki, nasza otchian,
ktérych sie boimy, mogg sta¢ sie miejscem do-
$§wiadczenia Bozego wspélczucia i mitosci, jesli
przychodzimy z tym do Niego. On nadaje sens
temu, co w nas pozbawione nadziei, grzeszne.
I tak miejsce najwiekszego bélu i porazki staje
sie miejscem najwiekszego zwyciestwa.

Wybaczajac, uczymy sie zamieniac grzech

czy tez zto$c i b6l w mitos¢?

Nie powiedzialbym, ze sami jesteSmy zdolni
to zrobi¢. Nie mamy takiej mocy. B6g uczy nas
mitosci, jesli pozwolimy Mu na to. To On sam nas
przemienia, kruszac skorupy nieprzebaczenia
w naszym sercu, kiedy wystawiamy sie na Jego
czuly dotyk mitosci. Inaczej méwigce, pozwalamy
sie pokochaé¢ bezwarunkowo, ufajac, ze nic nie
jest w stanie powstrzymacé Jego mitosci.

Wybaczenie wystarczy? Czy potrzebne jest

pojednanie, czyli takze odnowienie kontaktu

Ze sprawca naszego zranienia?

Do pojednania potrzeba dobrej woli dwéch
stron. Nie zawsze mamy taka mozliwosé, nie
zawsze druga strona jest na to gotowa. Ale warto
sobie u§wiadomié, ze mamy wplyw na siebie
i na to, czy ochronimy swoje serce od nieprze-
baczenia. Nie mozemy przymykaé¢ oczu ani na
krzywde drugiego cztowieka, ani na wlasng. To
nieprawda, ze w chrzes$cijaristwie jest zgoda na
zadawanie cierpienia komus lub sobie.

To nieprawda?

W przykazaniu: ,,mituj bliZniego swego jak
siebie samego”, podkreslone jest, ze moge kochaé
innych, jesli nie zaniedbuje siebie. Jaka to jest
mito$é blizniego, gdy pozwalam zadawaé sobie
krzywde? Kazdy czlowiek ma swoja godno$é dang
mu od Pana Boga i jest wart tej godnosci i szacun-
ku. Mamy o nig dba¢ i jej bronié, zaczynajac od
siebie. Jesli jednak brakuje mi spojrzenia Boga,
ktéry widzi mnie jako cudownego i wspaniatego,
to moge wpasé w cierpietnictwo. Poswiecania dla
innych nie mozna utozsamia¢ z forma wynisz-
czania siebie, poniewaz wyniszczenie siebie nie
jest chrzescijaniskie.
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W WYDOSTANIU SIE ZE
ZNIEWALAJACE] ROLI OFTARY
POMOCNE JEST uznanie swojej rany,
zaprzestanie osgdu albo trwania w oskarzieniu.
To uwalnia serce z zamkniecia i pozwala
odkryc, Ze nasze potrzeby sq dobre i Ze nie
przestajemy ich miec

,Kazde prawdziwe po§wiecenie jest afirmacjg naszego czlowie-
czefistwa i wychodzimy z niego wewnetrznie bogatsi” - twierdzi
ksiadz Jan Pietraszko.

Ksigdz sam korzysta z tego, o czym méwimy?

Ucze sie stosowaé wybaczanie w matych rzeczach. Na przyklad
ostatnio inny kierowca zajechat mi droge i jeszcze dodatkowo
sie zatrzymal, wiec gdybym nie hamowal, bytaby kolizja. Naj-
pierw obudzil sie we mnie gniew, ale nie chciatem w nim zostacé.
Pomyslatem wiec: moze ten kierowca byt zmeczony, moze ma inny
powdd i mnie nie widzial, dlatego wyjechal? I zto§¢ mnie opuscita.
Gdybym ja podsycat dalej, to z pewnoscia by mi nie ulzyto.

Moéwi sie, ze najtrudniej wybaczy¢ sobie.

Tak, zgadzam sie, i dlatego prébuje nie denerwowadé sie na siebie,
tylko by¢ bardziej wyrozumialy, nawet w matych sprawach. Gdy
jem smaczng zupe pomidorowa w bialym habicie i niechcacy sie
poplamie, to mam dwa wyjs$cia: albo zaczne sie obwiniaé, czemu
nie uwazalem, albo podej$é do siebie z wyrozumiatoscia, my-
§lac, ze nie miatem ztych intencji, chcialem zje$é zupe, a czasem
,dajemy plame”. Podchodzgc do siebie z miloscig, wiem, ze ta
plama jest nie tak wazna jak moje nastawienie do siebie. My§le,
ze zgoda na to, iz jestem nieidealny, moze w tym pomoc. Zyskamy
wiekszg wyrozumialosé dla innych, kiedy damy sobie prawo do
popelniania btedéw. Przyjmujac siebie ze stabo$ciami i ranami,
przyjmujemy tez to, ze B6g kocha nas z nimi. On nie wymaga od
nas perfekcjonizmu.

Wydaje sie nam, ze przebaczyliSmy, ale idziemy do osteopaty

ion nagle stwierdza, Ze nasze problemy z ciatem to efekt tego,

ze utkneliSmy w zalu.

Zapewne ten zal umiejscowiony w ciele moze skrywaé nasza
uswiadomiong lub tez nieu§wiadomiona potrzebe. Jak opisuje to
Marshall Rosenberg - kazdy czlowiek ma te same pierwotne po-
trzeby: bliskosci, bycia kochanym, zaakceptowanym, widzianym,
bezpiecznym. Jesli sobie tych potrzeb nie uswiadomimy, istnieje
ryzyko, ze bedziemy chcieli co$§ w sobie naprawié. Lepiej podejsé do
tego w ten sposéb, zZe to pragnienie zwigzane z uczuciem zalu jest
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dobre. Jest jak kontrolka na desce rozdziel-

czej auta: méwi, ze cof sie dzieje. Nie warto
jej zastaniaé, by¢ wobec niej obojetnym, ale
zobaczyé, dlaczego sie pali.

A co mozna zrobi¢ ze swoimi potrzebami,

gdy obok nas nie ma bliskich oséb?

Zobaczyé, czego byto nam potrzeba, kiedy
te osoby byly obok nas. Potem, jesli trzeba,
to optakaé¢ - na przyklad ze nigdy nie do-
Swiadczylem wystarczajacej czutosci matki.
A potem stangé¢ w prawdzie: zdac sobie spra-
we, ze nadal te potrzeby sg dla mnie wazne,
i przyj$¢ z nimi na modlitwe do Jezusa. On
wie, czego potrzebujemy, i na nas czeka.

To piekne, tylko jakos trudne.

W wydostaniu sie ze zniewalajacej roli
ofiary pomocne jest uznanie swojej rany,
zaprzestanie osadu albo trwania w oskarze-
niu. To uwalnia serce z zamkniecia i pozwala
odkryé, ze nasze potrzeby sa dobre i Ze nie
przestajemy ich mieé. Kolejnym krokiem
moze by¢ przyjrzenie sie tym potrzebom
i zastanowienie sie, jak moge je zaspokoié
dzisiaj, kiedy jestem juz osoba dorosta. Moge
da¢ sobie prawo do bliskosci i czutosci ze
sobg. Prawo do bycia kochanym przez siebie
iinnych. Is
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Wolni od wstydu

W twoim zyciu wydarzyto sie cos kryzysowego, bolesnego, a jednak zyjesz. Dlaczego

wiec zamiast ulgi czujesz wstyd? To on nie pozwala ci wybaczy¢ sobie tego, co przeciez

nie jest twojg wing, a w rezultacie - uwolnié sie od traumy. Co mozesz z tym zrobic¢?

TEKST MARTA URBANIAK

ztowiek zmaga sie z traumami, odkad istnieje
jako gatunek, i przez caly ten czas wypra-
cowal rozne, lepsze lub gorsze, strategie, by
sobie z nimi poradzié. I paradoksalnie to
wlasnie wstyd do pary z poczuciem winy
czesto staja sie nieudolng préba ich przepracowania.
Wstydzimy sie swoich reakcji albo ich braku, bez kornica
roztrzasamy mozliwe, niewybrane przez nas scenariu-
sze zachowar i nie rozumiemy, dlaczego na przykiad
podczas ataku weszliSmy w stan zamrozenia, zamiast
uciekaé. Mamy poczucie winy z powodu tego, co dzieje
sie potem: ze byle drobiazg potrafi wyprowadzi¢ nas
z réwnowagi albo ze po wypadku nie jesteSmy w stanie
prowadzi¢ samochodu. Ale nie musi tak by¢ na zawsze.

WSTYD CZY WPLYW?
Skad to uczucie wstydu? Bywa sposobem na odzyskanie
kontroli nad sytuacja. Psychoterapeutki Babette Roth-
schild i Vanessa Bear w swojej ksiazce ,,Osiem kluczy do
bezpiecznego wyjscia z traumy” opisujg historie Carli,
ktéra wraz z dzieémi przezyla pozar. Zanim przyjechata
straz pozarna, spedzili czas uwiezieni w budynku, a ko-
bieta robila, co mogta, by dzieci nie wpadly w panike.
Wszystko skoriczyto sie szczesliwie, jednak Carla przez
wiele miesiecy po pozarze wyrzucala sobie, Ze mogla
zrobié wiecej. Fakty méwily co innego: ogien rozprze-
strzenit sie z mieszkania pietro nizej, a weczesniejsze
kontrole instalacji elektrycznej nie wskazywaly, ze
cos jest nie tak.

Carla czula sie winna, a jednocze$nie dawalo jej to
zhudne poczucie, ze miata wplyw. Tym samym - gdyby
sytuacja sie powtorzyta - moglaby zachowad sie inaczej.
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ILUSTRACJA AGATA DEBICKA

To bylo dla niej tatwiejsze niz przyznac sie przed samg
sobg, ze podczas pozaru pozostala catkowicie bezradna.

Co mozemy zrobié, jesli znajdziemy sie w podob-
nej sytuacji? Zadajmy sobie pytanie, czy rzeczywiscie
mieli§my wybér i wplyw na to, co sie dzialo. Sednem
traumy jest to, ze tego wyboru nie bylo - w przeciw-
nym wypadku mogloby w ogéle nie dojs$é do sytuaciji,
ktéra jg zapoczatkowata. Autorki proponuja réwniez
nastepujace ¢wiczenie: w jednej kolumnie zapisujemy
to, czego sie wstydzimy w zwigzku z traumatycznym
wydarzeniem, w drugiej to, nad czym realnie mieliSmy
kontrole. Czesto okazuje sie woéwczas, ze nasz wplyw na
sytuacje byt znikomy. Samo nazwanie wstydu pozwala
tez spojrzeé na niego z dystansu i odebraé¢ mu prawo do
rzadzenia naszym zyciem.

CIALO WIE SZYBCIEJ

Wstyd moga spowodowaé inne sytuacje, tym razem to
przyklad zaczerpniety z zycia. Iza byla z synkiem na
spacerze, gdy rzucil sie na nich pies. I w pierwszym od-
ruchu zamiast ostonié dziecko - Iza odskoczyla, potem
nie byla sobie w stanie tego wybaczy¢.

Whrew temu, co podpowiada nam logika, czesto nie
mamy wplywu na nasze zachowanie, bo dyktuje je nam
cialo migdatowate - pierwotna struktura mézgu od-
powiedzialna za reakcje w sytuacji zagrozenia. Dziala
ono duzo szybciej niz Swiadomy umyst i podpowiada
najkorzystniejsze z perspektywy przetrwania zacho-
wanie: walke, ucieczke lub zamrozenie. Stowa Wistawy
Szymborskiej: ,.tyle wiemy o sobie, ile nas sprawdzono”,
nabierajg tu dodatkowego sensu. Moze nam sie wydawac,

ze w danej sytuacji zachowamy sie szlachetnie, a jednak >






gdy do niej dojdzie, reakcja wlasnego ciala moze nas
zaskoczy¢. Dopiero badania z przelomu XX i XXI wieku
potwierdzily, Ze nie r6znimy sie w tej kwestii od zwierzat:
w sytuacji zagrozenia czesto zamieramy, zeby zniechecié
drapieznika do zrobienia z nas swojego upu. Nic sie w tej
kwestii nie zmienito od milionéw lat, a uS§wiadomienie
sobie tego moze by¢ pierwszym krokiem do przebaczenia
sobie. A dodatkowo - jak pisza Rothschild i Bear - mamy
pewien wplyw na to, jak w przyszlosci zareaguje nasze
cialo migdalowate.

Mozna je ,,przeprogramowac”, uczac sie nowych reak-
cji w sytuacji zagrozenia: zapisa¢ na kurs samoobrony,
biegac albo trenowa¢ sitowo. Im wiecej umiejetnosci zy-
skamy, tym wieksze prawdopodobieristwo, ze w sytuacji
zagrozenia zareagujemy nie zamrozeniem, ale ucieczka
lub walkg. Stuprocentowej gwarancji jednak nie ma, bo
ciato migdatlowate zawsze wybiera najskuteczniejszg dla
nas - z jego perspektywy - opcje.

terat numeru wyBACzY€. JAK TO LATWO POWIEDZIEC

i podpowiadaja, Zze w naszym zyciu istniejg obszary,
w ktérych weiaz czujemy sie bezbronni. Z ksigzki ,,Osiem
kluczy do bezpiecznego wyjscia z traumy” dowiadujemy
sie, ze Siobhan zapisala sie na kurs samoobrony i zaczela
regularne ¢wiczy¢, dzieki czemu poczula sie pewniej
we wlasnym ciele.

ODDAJ WSTYD

Dlaczego ofiary gwattéw czy molestowania czuja wstyd,
skoro przynalezy on oprawcy? Jak thumacza autorki,
zdrowy wstyd jest nam potrzebny - powstrzymuje przed
krzywdzeniem innych, podpowiada, co jest w porzadku,
a co nie. Osoby, ktore zadaja innym bél celowo, sg go
nierzadko pozbawione. Przejmuja go za to ich ofiary, choé¢
nie do korica wiadomo, dlaczego tak sie dzieje. Czasem
tez ofiara ma poczucie, ze skoro ja to spotkato, to z nig
musi by¢ co$ ztego albo ze w efekcie traumy stala sie
kim$ wybrakowanym.

SAMOKRYTYCZNE MYSLI I WSTYD ZA NASZE REAKCJE W MOMENCIE
ZAGROZENIA prébujg nas chronié i podpowiadajg, ze w naszym zyciu wcigs istniejg
obszary, w ktorych czujemy si¢ bezbronni

Wstyd moze réwniez wynikaé z przekonania, ze mogli-
$my przewidzieé sytuacje, wylapaé odpowiednio wezes-
niej sygnaty. Po do§wiadczeniu traumy wielu osobom
takie mysli nie dajg spokoju. Psychoterapeutki opisuja
historie Siobhan, ktéra jako mata dziewczynka zostata
zaatakowana przez starszego ucznia, gdy wracala ze
szkoty. Zamarla, a chlopak przewrdécit jg i okradt. Jako
dorosta kobieta bez korica analizowala tamtg sytuacje.
Nie potrafila sobie wybaczy¢, ze nie umiata sie obronié.
Wymyslata ciete riposty albo waleczne reakcje. Byta
przekonana, ze z powodu swojego zamrozenia to ona
byta wszystkiemu winna.

W takich okolicznos$ciach autorki proponujg kolej-
ne ¢wiczenie w tabelce. Najpierw wypisujemy do niej
wszystko, o co siebie obwiniamy, a nastepnie - w drugiej
kolumnie siegamy po fakty i wymieniamy to, co ograni-
czalo nasz wpltyw. W przypadku Siobhan byto to: ,,on byt
silniejszy i starszy” czy ,,bytam dzieckiem”. Najwazniejsza
jest jednak kolumna trzecia - to miejsce na wybaczenie
samym sobie. ,,Nie wybratam tego, ze on mnie napad?”,
,wybaczam sobie, ze nie krzyczatam” - mogtaby napisaé
bohaterka. Mozna to potem przeczytaé na glos. BadZmy
przy tym dla siebie wyrozumiali, bo samokrytyczne mysli
i wstyd za nasze reakcje nie pojawiaja sie bez powodu.
Czasem to wazna wskazéwka - prébuja nas chronié
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Wstyd - zwlaszcza w przypadku krzywd na tle seksu-
alnym - jest tez wzmacniany kulturowo poprzez wszyst-
kie komunikaty z gatunku: ,,byta wyzywajaco ubrana”,
nie krzyczala”. Zeby sie od tego uwolnié, autorki ksiazki
radza napisa¢ list do osoby, ktéra wyrzadzita ci krzywde,
i symboliczne oddacé jej wstyd. Uwaga — nie wysylaj go,
by sie nie retraumatyzowad; mozesz go spalié, podrzeé,
zakopaé. Jezeli wolisz - zréb kolaz, narysuj albo ulep
z plasteliny figurke wstydu, ktéry nie jest twéj. Warto
rozplaszczaé, szczypaé albo mocno $ciskaé¢ mase, by
wyrzuci¢ z siebie emocje i sie od nich uwolnié.

Bywa tez tak, ze to nie sama trauma wywoluje wstyd,
lecz péZniejsze reakcje, ktére pojawiaja sie po jej prze-
byciu. Autorki pisza o bylym Zolnierzu Jacku, ktéry
wychodzit z restauracji, gdy ktos od tytu potozyt mu
reke na ramieniu. Reakcja mezczyzny byta automatyczna
inatychmiastowa - odwrdcil sie i z catej sity zamachnat.
Mato brakowalo, a uderzylby swojego przyjaciela, ktory
przyniést mu zapomniany portfel. Po wszystkim Jack
zmagal sie z poczuciem winy i myslami, ze jest ztym,
niebezpiecznym czlowiekiem. Tymczasem uklad ner-
wowy osoby z doswiadczeniem traumy jest w stanie
najwyzszej gotowosci i takie reakcje po prostu moga
sie zdarzaé. Mimo wszystko nalezy wziaé za nie odpo-
wiedzialnosé i nauczy¢ sie nad nimi panowadé, a zamiast >



generalizowaé, skupi¢ sie na jednym konkretnym
zachowaniu. Jack, zamiast zadreczaé sie epitetami
o byciu ztym, niebezpiecznym czlowiekiem, mégt na
przyklad powiedzieé: ,,Zamachnalem sie, bo sie prze-
straszytem. Moge sie nauczy¢ to powstrzymywac”.

TO NIE BYLA MOJA WINA

By upora¢ sie z poczuciem winy i wstydu, warto
napisaé do samych siebie list zaczynajacy sie od
stow: ,Wybaczam sobie, ze...”. W portfelu albo na
lustrze w lazience mozemy tez trzymacé karteczke
z napisem: ,,To nie byla moja wina”. W nabraniu
szerszej perspektywy na nasze zachowanie pomoze
tez wypisanie wszystkich dobrych rzeczy, ktére zro-
biliSmy po traumie. A jezeli nasza bezwarunkowa
reakcja zranita druga osobe, najlepiej porozmawiaé
7 nig i przeprosic.

No wiasénie, rozmowa. Wstyd ma tez to do siebie,
ze im bardziej ukrywamy to, co go spowodowato,
tym bardziej pecznieje w naszej glowie. Zaczyna-
my unikaé towarzystwa, boimy sie tego, ze prawda
wyjdzie na jaw i jak zareaguja bliscy osoby, gdy im
o tym powiemy. Najlepsza taktyka? Rozbroié to. Nie
musimy od razu rzuca¢ sie na glteboka wode. Na
poczatek najlepiej zwierzy¢ sie osobie, co do ktorej
mamy pewnosé, ze nas wesprze. Dobrze jest zaczaé od
rzeczy, ktérej wstydzimy sie najmniej, nie musimy tez
wdawac sie w szczegoty, jezeli sg dla nas zbyt bolesne
(znowu - unikamy retraumatyzowania). Rozméwcy
mozemy tez na poczatek powiedzieé, jakiej reakcji
oczekujemy - by¢ moze samego wystuchania, moze
podzielenia sie swoja historig, a moze spojrzenia
na sytuacje chtodnym okiem. Pamietajmy, ze wiele
0s6b nie potrafi odpowiednio zareagowa¢ na trudne
zwierzenia: zmienia temat, bagatelizuje problem albo
proébuje doradzaé. Nie wynika to jednak z ich ztej woli,
tylko z nieumiejetnosci psychicznego udzwigniecia
tego, co bolesne.

Jezeli perspektywa opowiedzenia swojej historii na
glos przy drugiej osobie jest przerazajaca, potrenuj
w samotnosci albo ze swoim psem czy kotem. Zwie-
rzeta sa w wiekszoSci wybornymi stuchaczami i by¢
moze juz po takim zwierzeniu poczujesz sie odrobine
lepiej. Is
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W glowie sie
nie miesci

Wybaczenie nie jest jednorazowym aktem woli. To raczej mozliwy

~skutek uboczny” powolnego gojenia sie rany po doznanej krzywdzie.
Wazniejsze niz szlachetne darowanie komus winy jest zbudowanie na nowo
takiego porzadku $wiata, w ktérym da sie zy¢. Co moze w tym pomaoc

- pytamy psychologa Pawla Drozdziaka
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ie zastanawiamy sie raczej, czy wybaczy¢
partnerowi, ze nie wyniést $mieci. Ten pro-
blem pojawia sie przy sytuacjach duzego
kalibru, jak: zdrada, ktamstwo, zaniedbanie,
agresja. Dlatego wybaczanie jest tak trudne,

ze dotyczy czegos, co nas mocno poturbowato?
Nad drobiazgami zwykle naturalnie przechodzimy do
porzadku dziennego. Oczywiscie reagujemy, kiedy zacho-
wanie drugiej osoby nam sie nie podoba, rozmawiamy
o tym, czasem cos$ ustalamy i zycie toczy sie dalej. Jesli
jednak méwimy o wybaczeniu w tym najpowazniejszym
sensie, méwimy o traumie, a nie o zwyklej nieprzyjem-
nosci. Najpierw wiec chce wyjasnié, czym trauma rézni
sie od przykrego do§wiadczenia. Postuze sie w tym celu
metaforg organizmu, bo wydaje mi sie bardzo obrazowa.
Zatem jest Swiat wewnetrzny i Swiat zewnetrzny.
Kazdy z nich rzadzi sie wlasnymi prawami. Swiat

PAWEL DROZDZIAK

psycholog, autor ksigzek. Prowadzi
poradnictwo dla oséb dorostych

i par. Pracuje z osobami majgcymi
trudnosci z kontrolowaniem zachowan
impulsywnych. Zajmuje sie takze
analizg lacanowska

zewnetrzny bywa drapiezny - zwierzeta zjadaja sie
nawzajem - ale i wewnatrz naszych cial zachodzg roz-
maite skomplikowane procesy. W przypadku czlowieka
te dwa $wiaty oddziela od siebie szczegdlny narzad
- skora. Nie jest ona jednak szczelna jak torebka foliowa.
Jest Zzywa barierg: chroni organizm, reguluje wymiane
ze Swiatem zewnetrznym i pozwala na kontrolowany
przepltyw pewnych substancji. Dzieki niej to, co dzieje
sie na zewnatrz, nie przedostaje sie do naszego wne-
trza bez zadnego nadzoru. Skéra jest wiec granica,
ale granicg przepuszczalng i regulujaca. W Zyciu psy-
chicznym cztowieka taka bariers, ,,psychiczng skérg”,
jest zdolno$¢ nazywania rzeczy, nadawania im sensu,
objasniania sobie tego, co sie z nami dzieje. W jezyku
psychoanalitycznym méwimy o zdolnosci symboliza-
cji. Dzieki niej mozemy wlgczyé dane do$wiadczenie
w spojng historie wlasnego zycia.

Co to ma wspélnego z trauma?

Jesli spojrzymy na medycyne i na cialo, trauma kojarzy
sie z rang - z uszkodzeniem, w ktérym dochodzi do
naruszenia cigglosci tkanek. Zwyktle, niewielkie ska-
leczenie zazwyczaj goi sie samo. Przy powazniejszym
zranieniu organizm potrzebuje wiecej czasu i pomo-
cy, zeby odbudowaé uszkodzone struktury. Trauma
to odpowiednik rany na tyle powaznej czy glebokiej,
ze naturalne procesy gojenia nie wystarczajg. W przy-
padku zycia psychicznego méwimy o sytuacji, w ktorej
wydarzylo sie co$, czego nie da sie wigczy¢é w méj system
nadawania znaczenia. Innymi stowy, co$, co nie miesci
mi sie w glowie. Nie chodzi o to, ze mysle: ,,0jej, jakie to
dziwne, niebywale”. Chodzi o do§wiadczenie, ktérego
nijak nie potrafie zrozumieé, w zaden spos6b nie moge go
sobie wytlumaczy¢. Moje zdolnosci adaptacyjne - czyli
w duzej mierze zdolno$¢ do nadawania znaczenia, budo-
wania wokot wydarzenia jakiej$ historii, ktéra jest dla
mnie zrozumiala - nie wystarczaja, zeby przetworzy¢
zaistniala sytuacje. To jest trauma - sytuacja, w ktérej
naturalne procesy dochodzenia do siebie nie wystarczajg.

| dlatego chcemy czy tez czujemy, ze powinniSmy

wybaczyc - zeby wrécic siebie?

Kiedy cztowiek pyta o wybaczenie w takim kontekscie,
nie pyta o etyke. Pyta: Czy to bedzie mnie ciggle zalewalo
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i niszczyto? Czy kiedykolwiek wrdce do siebie sprzed
tego wydarzenia? Moze gdybym wybaczyl, odzyskatbym
siebie, rana by sie zabliZnila i juz tak nie bolata? W pew-
nym sensie w akcie wybaczenia upatrujemy ratunku.
Wydaje mi sie, ze w tym procesie nie chodzi tylko
0 wybaczenie partnerowi konkretnego czynu, na przy-
ktad zdrady jako zblizenia seksualnego z inng osoba.
Tu trzeba jako$ pomiesci¢ w sobie fakt, ze najblizszy
mi cztowiek zrobit co$ niezgodnego z systemem war-
tosci, jaki zbudowaliSmy w naszym wspdlnym swiecie.
Ze okazat sie kim$ zupetnie innym, niz sadzitam...
Etyka i psychologia to dwa rézne porzadki. Kiedy py-
tamy, czy ktos jest dobry, czy zly, czy mu przebaczam, czy
nie przebaczam - poruszamy sie w obszarze etyki. Kiedy
natomiast méwimy o psychologii, méwimy o procesie
odzyskiwania zaufania. Jezeli kto§ mnie zdradzit, a ja nie
wyobrazalem sobie takiej mozliwosci, to tak naprawde
dowiaduje sie, Ze zyje z inna osobg, niz mi sie wydawato.
Zdecydowatem sie zy¢ z kims, ale czego$ w nim nie roz-
poznatem. Stad juz niedaleko do stwierdzenia, Ze reguty
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pytanie: wybaczy¢ mu czy nie? Nie sadze, by to bylo
najwazniejsze. Istotniejsze jest, jak ona ma kiedykolwiek
uwierzy¢ w jego stowa, skoro wie, ze gdy we wtorek
i czwartek méwit: ,,Jade do pracy, kochanie, bede péZno,
nie czekaj z kolacja”, w rzeczywistosci jechat do drugiej
rodziny? Skoro w to wierzyla przez 15 lat, czy w ogodle
moze wierzy¢ we wlasny zdrowy rozsadek? Czy moze
ufaé, ze potrafi rozpoznaé na elementarnym poziomie,
kiedy ludzie méwia jej prawde, a kiedy ktamig? Te py-
tania i rozterki pokazuja, ze wazniejsze niz sam akt
przebaczenia jest stopniowe odzyskiwanie poczucia, ze
wiem, jak zy¢ dalej - z tg osoba albo bez niej.

Chyba lepiej jednak wybaczyc i odejsé, prébujac

odzyskac stabilny obraz swiata w pojedynke, niz nie

wybaczyd, ale pozostaé w zwigzku?

Najbardziej niebezpieczna jest sytuacja, w ktérej
zostaje w zwigzku, ale nie odzyskatem poczucia bezpie-
czenistwa. Pozostaje z kims, komu nie ufam, i z zalem,
ktéry zostaje ze mng na state. Wtedy pojawiajq sie kon-
trola, cynizm, obsesyjne sprawdzanie, nawroty mysli,

PROCES ZDROWIENIA POLEGA MIEDZY INNYMI NA STOPNIOWYM
ODZYSKIWANIU ORIENTACJI W RZECZYWISTOSCI i budowaniu wtasnej
tozsamosci, ktora nie jest juz tak silnie zwigzana ze sprawcq i z samym wydarzeniem.
Nie chodzi o zaprzeczenie temu, co si¢ wydarzylto

Swiata sg troche inne, niz sadzilem. I teraz juz nie wiem,
czy te reguly sg dla mnie bezpieczne ani czy ta osoba jest
dla mnie bezpieczna. To nie jest juz tylko kwestia emocji,
to jest kwestia tego, jak mam dalej zy¢. Nie chodzi wiec
o to, czy sie gniewam, czy nie. To jest wtérne. Pierwotne
pytanie brzmi: Skoro juz wiem o partnerce te rzecz, co
dalej? Czy ona wtedy do niego dzwonila, kiedy byliSmy
razem nad morzem i odeszla na chwile? Co wilasciwie
oznaczaja w takim razie moje wspomnienia z tamtego
wyjazdu? Gdzie ja bytem? Z jaka osobg zylem wczoraj
iz jaka zyje dzi$? Nie jest najistotniejsze, jak dlugo bede
sie gniewal. Wazniejsze jest, co teraz mysle o swojej
przysztosci. A moge mysleé réznie. Do czego ta osoba jest
zdolna? Jezeli byta raz zdolna do takiego zachowania, to
czy moze sie ono powtérzy¢é? Jezeli tego nie rozpoznatem,
to czy w ogdle potrafie rozpoznawaé ludzi? Czy wiem,
co sie wokét mnie dzieje? Istota sprawy jest to, ze zostaje
zakwestionowane wiele rzeczy.

To bywaja naprawde straszne, traumatyczne sytuacje
- w klinicznym sensie tego stowa. Na przyklad kobieta
nagle dowiaduje sie, Ze mezczyzna, z ktérym zyje od
20 lat, od 15 lat ma dziecko z inng kobiety. Pojawia sie
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a przy kolejnych okazjach wyciaganie dawnej krzywdy.
Zwiazek zaczyna by¢ budowany wokét braku zaufania.
Klopot w tym, Ze nie mozemy po prostu zdecydowadé,
ze wybaczamy. Reakcja na nieprzyjemne wydarzenie
w pewnym stopniu moze by¢ kwestig decyzji. Reakcja
na traume jest natomiast trzewna, przychodzi z glebi
nas, z emocji i odruchéw. Przy traumie nie mozemy po
prostu zapomnieé. Budzimy sie w srodku nocy, wracaja
do nas my$li. Méwimy: ,,Ja juz nie chce tego watkowac”,
ale to samo sie my$li. Oczywiscie w kazdym elemencie
naszego zycia psychicznego jakis$ kawalek jest decyzyjny,
ale kiedy méwimy o wybaczeniu, méwimy tak naprawde
o procesie leczenia traumy dla siebie. Wybaczenie wigze
sie z tym, czy znowu potrafie uwierzyé. A o wierze nie
mozna zdecydowaé. Nie wystarczy powiedzie¢ sobie: ,,od
dzisiaj ci ufam”, by sprawié, ze rzeczywiscie zaczne ufaé.

Co moge chociaz prébowac zrobic¢?

Moge obserwowac te osobe, jej zachowanie, analizo-
wacé sytuacje i z czasem dojs¢ do wniosku, ze nadal jest
wiarygodna. Wtedy wiara moze sie odbudowac. Nie-
ktérym potrzeba do tego mniej, innym wiecej - zalezy
to takze od wczesniejszych doswiadczeri. Bywa jednak >



i tak, ze wiary nie udaje sie odzyskaé. To troche jak
z wejSciem do samolotu. Moge zdecydowad, ze wsiade,
nawet jesli sie boje, regulowac¢ oddech, odwraca¢ uwage,

stosowacé rézne techniki, by nie panikowaé. Nie moge
jednak zdecydowaé, ze naprawde uwierze, ze samolot
nie spadnie. Podobnie jest po zdradzie czy innym gle-
bokim zawodzie. Nie uwierze tylko dlatego, Ze chce.
Moge sie do tego przekonywaé, ale prawdziwa wiara
albo powrdci, albo nie.

Moze tatwiej jest wtedy, gdy rozumiemy czyjes moty-

wy dziatania? Jesli partner mnie zdradzit czy oktamat,

a ja zrozumiem, co nim kierowato, co takiego dziato

sie w naszym zwigzku - albo przeciwnie, co sie nie

dziato - ze on to zrobit, to mi pomoze?

Poznanie motywéw moze by¢ pomocne, bo pozwala
nam zrozumie¢ mechanizm, ktéry doprowadzit do zdrady
czy ktamstwa. Mozemy wtedy ocenié, na ile prawdopo-
dobne jest, Ze sytuacja sie powtorzy. Jezeli rozumiem, jak
do tego doszlo, i widze, zZe zmienity sie warunki, ktére
temu sprzyjaty, moge pomysleé: ,Nadal jestem wsciekty,
ale niewiele wskazuje na to, zeby sytuacja miala sie
powtérzyé”. Koncentracja na motywach sprawcy nie
zawsze jednak pomaga. Czasem jest po prostu za wezes-
nie. W terapii przychodzi niekiedy moment, w ktérym
zaczynamy sie nad nimi zastanawiaé, ale jest to raczej
pb6zny etap procesu. Jezeli zaczne zajmowac sie jego mo-
tywami, zanim zajme sie tym, co dane wydarzenie znaczy
dla mnie i co mi zrobito: z mojg samooceng, poczuciem
bezpieczenstwa i obrazem siebie - to moge sie po§wiecié¢
sprawcy. Zamiast zajmowac sie wlasng krzywda, zaczne
go rozumieé, thumaczyé, analizowaé. W pewnym sensie
przeksztalce sie w lekarza sprawcy czynu, ktéry przede
wszystkim mnie poturbowal. To moze wydawacé sie
szlachetne, wyrozumiate, empatyczne, ale jesli pojawi
sie za wczesnie, przyniesie wiecej szkody niz pozytku.

‘Wazne jest to, ze wybaczenie nie jest jednorazowym
aktem. Jest cze$cia procesu leczenia traumy, je§li w ogdle
do niego dochodzi. Etyczna ocena, czy wybaczytem, czy
nie, jest niejako produktem ubocznym. Liczy sie to, ze
moéj $wiat sie wywrdécil. Moge na to reagowac na rézne
sposoby, tworzy¢ obejscia, racjonalizacje, ale potrzebuje
odbudowaé taki porzadek, w ktérym da sie zy¢ i ktéry
bedzie sie sprawdzal. Proces zdrowienia polega miedzy
innymi na stopniowym odzyskiwaniu orientacji w rze-
czywistosci i budowaniu wlasnej tozsamosci, ktéra nie
jest juz tak silnie zwigzana ze sprawca i samym wydarze-
niem. Nie chodzi o zaprzeczenie temu, co sie wydarzyto.
Raczej o budowanie obrazu $wiata, ktéry uwzglednia to
doswiadczenie, a jednocze$nie pozwala mi z nim zy¢.

Moge tez doj$¢ do wniosku, ze skoro jest wina, musi

by¢ tez kara. Innymi stowy, nie zawracam sobie gtowy

przebaczaniem, tylko planuje zemste.

Kara i zemsta to jednak nie to samo. Po co w ogdle
potrzebna jest nam kara? Miedzy innymi po to, Zeby mieé¢
poczucie, ze krzywda, ktéra nas spotkala, zostata uznana.
Kiedy do$wiadczamy traumatycznej krzywdy, czesto
wigze sie ona z poczuciem, ze nie byliSmy traktowani jak
osoby - jakby nasze uczucia i nasza podmiotowosé nie
mialy zadnego znaczenia. Leczace moze by¢ wiec samo
uznanie: tak, to sie wydarzylo i co§ mi zrobito. Dzieki
temu mozemy poczué, ze nasze doswiadczenie jest czescia
rzeczywistosci, ktora da sie jakos zrozumieé. Kara moze
pehié wiasnie takg funkcje. Jest symbolicznym uzna-
niem wagi wydarzenia i przywraca poczucie, ze Swiat
ma jaki$ porzadek, zZe istnieje réznica miedzy dobrem
a ztem. Nie zawsze jest jednak konieczna - czasem ten
porzadek mozna odzyskaé bez kary.

Z zemst3 jest troche inaczej. Ona ma miedzy innymi
przywrécié poczucie sprawczodci. Jezeli kto$ potrak-
towal mnie jak przedmiot, pozbawil mnie mozliwosci
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wplywania na sytuacje, moge prébowac odzyskac kontro-
le nad rzeczywistoscia. Jest tez druga nadzieja: ze spraw-
ca, doéwiadczajac bélu, zrozumie, co zrobit. Ze powie:
,wiem juz, jak to jest”. Problem w tym, ze zemsta bardzo
rzadko przynosi taki efekt. Sprawca zazwyczaj skupia
sie na obronie siebie. Nie dociera do niego to, co chcie-
liby$my, zeby zrozumial. Dlatego zemsta czesto sie nie
koriczy. Jedna krzywda rodzi kolejna, a zamiast uznania
wilasnego cierpienia dostajemy dalszy konflikt.

A jaki udziat ma w tym procesie sprawca? Jezeli

partner wyrzadzit mi krzywde, czy zeby rana byta

w stanie sie zabliznié, potrzebuje zado$éuczynienia

albo chociaz jego skruchy?

Nie.

Nie? Tylko ja jestem do tego potrzebna?

Tak. WyobraZmy sobie modelows sytuacje. Jest kobieta,
ktéra wierzy, ze Swiat jest dobrym miejscem, ze ludzie

terat numeru wyBACzY€. JAK TO LATWO POWIEDZIEC

starania ofiary, by sie ze sprawcg skomunikowac i jakos
sprawié, zeby odkryl, odczut i zrozumial, co nam zrobit.
Zeby zobaczyl w nas osobe. To moze by¢ pomocne, o ile
tak sie stanie. Niestety, rzadko sie tak zdarza i nie jest
dobrze, jesli zawiesimy sie na nadziei i bedziemy latami
pukaé¢ do bram umystu sprawcy, by wreszcie pojal, ze
,to nie byto w porzadku”. Dlatego, cho¢ rozumiem te
potrzebe, na twoje pytanie odpowiedziatem ,nie”. Bo
nasz plan zdrowienia nie moze zakladaé, co ma sie
sta¢ w umysle sprawcy. Nie mozemy od niego zalezeé.
Owszem, to moze sie przydaé, ale musimy tu liczy¢ na
siebie i na to, Ze trzeba bedzie zy¢ z wiedza, ze niektérzy
ludzie po prostu nie majg w sobie zdrowej czesci.
Ale czy nie grozi nam wtedy popadniecie w druga
skrajno$¢? Jesli uznam, ze swiat nie jest bajka, czy
nie skonficze z przekonaniem, Ze skoro ludzie sg zdolni
do wszystkiego, najlepiej nikomu nie ufaé?

NIE MOZEMY PO PROSTU ZDECYDOWAC, ZE PRZEBACZAMY. REAKCJA NA
PRZYKRE WYDARZENIE W PEWNYM STOPNIU MOZE BYC KWESTIA DECYZ]JL
Reakcja na traume jest natomiast trzewna, pochodzi z glebi nas, z emocji i odruchow

sie kochaja, a jesli sie kochaja, to sie nie zdradzaja. Ufa,
ze jesli bedzie przestrzegaé wszystkich zasad, ktére wy-
znacza jej system wartosci, nic zlego jej nie spotka. Zyje
troche w bajce. Po czym okazuje sie, ze rzeczywistos¢ jest
inna. Moze robi¢ wszystko, co jest napisane w madrych
ksigzkach, dbaé o zwigzek i odprawia¢ wszystkie milosne
rytualy, a mimo to spotka ja cos, czego zupelnie sie nie
spodziewala. Ona musi dojsé do tego, ze Swiat, w ktory
wierzyla, nie byt prawdziwy w takiej postaci, jakag mu
nadawatla, co moze by¢ dla niej do§wiadczeniem trau-
matycznym. Jej proces zdrowienia nie polega na tym, ze
partner co jej wytlumaczy, przeprosi czy okaze skruche.
Nawet gdyby nastepnego dnia $miertelnie potracit go
tramwaj i nie zdazyt! jej przeprosié, ona przeciez nadal
musi jakos przetworzy¢ to dos§wiadczenie. Zrozumied,
ze ludzie nie s3 aniotami, czasem robig rzeczy, ktérych
ani po sobie, ani po innych sie nie spodziewali. Jezeli
potrafi to przyjaé, nie tracac catkowicie zaufania do
$wiata, moze stopniowo zdrowieé. Skrucha sprawcy
bywa pomocna, ale nie jest do tego konieczna.

O jednym jeszcze musimy wspomnieé¢. Waznym wa-
runkiem tego, by do§wiadczenie byto trauma, a nie tylko
zla przygoda, jest zetkniecie sie z tym, ze kto$ naprawde
byt zty i okrutny. Celowo. Ze potraktowat nas jak przed-
miot. To nawet bardziej urazowe niz konkretny czyn,
rzecz, jakg nam zrobiono. Stad biorg sie czasem wielkie
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Nie chodzi o to, zebysmy po takim do$wiadczeniu
uznali, ze Swiat jest zty, wszyscy chca nas zdradzié¢
ioszukaé. Wréémy do metafory ciata - mamy przeciez
mechanizmy, ktére chronig nas przed zagrozeniami,
wytwarzamy przeciwciala. Ale to nie znaczy, ze mozemy
zy¢ bez skoéry. Gdyby zdjeto nam skoére, nie przezyliby-
$my. Podobnie jest z naszg wizja Swiata. Potrzebujemy
jakiegos przekonania, Ze rzeczywisto$¢ ma sens, ze ludzie
zazwyczaj zachowujg sie przyzwoicie, ze mozna komus
zaufaé. Musimy jednak mie¢ §wiadomosé, Ze ten system
nie jest w pelni szczelny. JeZeli pojawia sie niewielkie
przekroczenie, nieuczciwo$é czy zawod, mozemy powie-
dzieé: dobrze, Swiat réwniez tak wyglada. Zdrowienie
nie oznacza wiec nihilizmu. Oznacza realizm. Ludzie
nie zdradzaja sie przeciez bez przerwy ani nie kradna
sobie pieniedzy na kazdym kroku. Is
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Kazdy z nas zmaga sie z koniecznoscia przezycia jakiej$ straty, przed

ktérg bezskutecznie sie broni, prébujac cos$ uzyskaé w relacjach mitosnych.

Na doswiadczane w przesztosci cierpienia mozemy popatrzeé jak na mape

zranien erosa. Wskazuje ona miejsca, w ktérych miltos$é jeszcze nia

nie jest - wyjasnia psychoanalityk

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

powszechnym rozumieniu eros ozna-

cza mitosc fizyczng, namietnosc oraz

pocigg seksualny, jednak w podstawo-

wej definicji to pragnienie potaczenia.

W psychologii gtebi zas erosa wigze sie
z sitg zyciowa, ksztattowang przez nasze doswiadczenia.
Jungista James Hollis w ksigzce ,,Projekt Eden" pisze,
ze nasze zachowanie w relacjach jest zawsze logiczne,
oile potrafimy dostrzec zranienia erosa. Czym one s3?
Wywodzgca sie od Freuda psychoanaliza kojarzona jest
niekiedy z teorig, w mysl ktérej tak czy inaczej ludzkie
motywacje sprowadzaja sie do impulséw seksualnych,
do popedu. Jedna z wazniejszych réznic miedzy Freudem
a Jungiem jest to, ze Jung przestal stawia¢ znak réw-
no$ci miedzy energig psychiczng a seksualng. Miedzy
innymi dlatego drogi tych dwéch psychoanalitykéw sie
rozeszly. Jung twierdzil, ze nasza sila zyciowa nie musi
sie kanalizowaé przez seksualnosé, ze energia seksual-
na nie ma az takiego znaczenia, jakie przypisywat jej
Freud. To nie znaczy, ze Freud nie mial racji, lecz ze
jego racja jest cze$ciowa.

To prawda, zZe potrzeby seksualne naleza do funda-
mentalnych sfer Zycia ludzkiego, maja swoje biologiczne
podstawy. Ale to tylko jeden z wielu obszaréw realizo-
wania sie energii psychicznej. Seksualno$é i erotyka nie
sg tozsame; ta druga, znajdujgca swéj wyraz w energii
seksualnej, jest miejscem pojawiania sie sity zyciowej
rozumianej jako podstawowa motywacja, cheé reali-
zowania sie, co$, co wiaze nas z drugim czlowiekiem,
a przez to z zyciem jako takim. Sama energia erotycz-
na w relacji nie musi byé¢ sprowadzana do wymiaru
seksualnej intymno$ci. Blisko§¢é moze by¢ wyrazem
doswiadczenia glebokiej wzajemnosci, zaciekawienia

soba, wspdlnego zainteresowania czyms trzecim. Na
gruncie psychologii glebi o erosie moéwi sie, ze to jeden
z mozliwych wymiaréw seksualnej relacyjnosci. Tak
wiec cze$¢ owych zranient moze wynikaé z do§wiadczeni
cierpienia czy przekroczenia w sferze seksualnej, jed-
nak w szerszym rozumieniu ,,zranienia erosa” mozna
rozumie¢ jako rany w obszarze relacyjnosci jako takiej.

Jung pisat, ze eros to zasada relacyjnosci, tgcznosci

i psychicznego przyciggania. James Hollis wyjasnia,

ze wptywa na nig to, ze mamy taki, a nie inny komplet

chromosoméw, konkretng pare rodzicéw, kulture,

w ktorej wyrosliSmy. Kazdy z tych czynnikdw zmienia

i przeksztatca erosa, wysyta go na misje uzdrawiania

i przekraczania nakazéw samego losu.

Hollis tez zaznacza, ze najczesciej nie jesteSmy Swia-
domi tych misji. Potrzeba nam bolesnego powtarzania
zranien i w koricu glebokiej refleksji, zeby staé sie
mniej nieSwiadomymi. To procesy, u Zrédet ktérych
lezy pierwotny ksztalt jakiego§ wzorca - powielanego,
przetwarzanego niczym ,,zdarta ptyta”.

Hollis podkresla site kompleksu matki - tej spe-
cyficznej, indywidualnej, niepowtarzalnej struktury,
ktéra wyksztalca sie w do§wiadczeniu relacji z matka
w najwczesniejszym okresie zycia. Mozna powiedzieé,
ze jest to doswiadczenie erotyczne, poniewaz eros jest
zwigzany z ciatem. W chwili narodzin ludzka istota jest
wstepnie uformowana ciele$nie, natomiast psychika
dopiero sie wylania. Obszar ciala jest pierwotnym,
podstawowym miejscem pierwszego kontaktu z mat-
ka (lub z osobg matkujaca). Jest to relacja erotyczna,
realizujgca sie w dotykaniu, przytulaniu, karmieniu,
czynno$ciach pielegnacyjnych. Istnieje rodzaj subtelnego
i skomplikowanego powigzania pomiedzy powyzszymi
doswiadczeniami a seksualnoscig. W zaleznos$ci od tego,
co sie w tej przestrzeni pojawia na wczesnym etapie
zycia, ale i péZniej, powstaje cos w rodzaju mapy, ktérg
postugujemy sie w relacjach.

Hollis przytacza przyktad mezczyzny o imieniu Gre-

gory, ktéremu matka, jako matemu chtopcu, kazata

sprzedawad prenumerate gazety; nie mégt wracac do
domu, jesli nie zarobit pieniedzy. Wyrdst na przedsie-
biorczego mezczyzne. Z obowigzku sie ozenit, miat
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relacje

dzieci, odnidst sukces materialny, a w miedzyczasie

szukat ,,mitosci” u ,,matek zastepczych” w przypad-

kowych relacjach seksualnych. Jak twierdzi autor,
tak znieczulat b6l swojej wewnetrznej kobiety, czyli
animy. Réwniez alkoholem. Rozwiédt sie w korcu

i wszedt w trzy réwnoczesne relacje z mtodszymi

kobietami, ktére wspierat finansowo i byt ich men-

torem biznesowym. We wszystkich tych sytuacjach
zachodzit jaki$ rodzaj handlu.

Ten mezczyzna wchodzil w powtarzajace sie sytuacje
bez mozliwo$ci osiggniecia glebszego poziomu relacji.
Zgodnie z psychologia glebi psychika jest zbudowana
na zasadzie dynamicznej réwnowagi pomiedzy rézny-
mi przeciwienstwami, wzajemnie sie dopehiajacymi.
W strukturze psychicznej mezczyzny jest wiec kawatek
psychiki, ktory jest kobiecy, czyli kontraseksualny.
To obszar realizowania sie do§wiadczenia przeciwnego
meskosci. Dlatego fantazja, ze mezczyzna nie moze
zrozumie¢ kobiety, gdyz nig nie jest, i vice versa — nie
ma pokrycia w rzeczywistosci rozumianej glebiej, czyli

kiedy byt chlopcem. Nadal musiat dawaé, najczesciej
co$ materialnego, ale ten handel nie mial prawa sie
udaé. Droga tego mezczyzny jest ilustracja poszuki-
wania Cudownego Drugiego, ktéry de facto nie istnieje.
Zgodnie z przekazem Hollisa musimy skonfrontowaé
sie z faktem, ze w relacjach mitosnych nie znajdziemy
tego, czego w nich szukamy. Nie bez kozery méwi sie,
ze ,matka jest tylko jedna”.

W innych ksigzkach Hollis dotyka zagadnienia doj-
rzatodci, na przyklad w okresie wieku sredniego, ktéra
taczy sie z akceptacja tego, ze zadna kobieta nie zastapi
mezczyznie matki ani zaden mezczyzna nie zastapi
kobiecie ojca. Taka akceptacja wigze sie z konieczno-
Scig przezycia zaloby, a wiec zmierzenia sie ze stratg.
Dojmujaca - jak to opisuje autor - strata Gregory’ego
to fantazja o bezwarunkowo przyjmujgcej matce.

Kazdy z nas ma lub bedzie mial w sobie kawatki
zwigzane z koniecznoS$cia przezycia jakiejs straty, przed
ktérg bezskutecznie sie broni, prébujac cos uzyskaé
w relacjach milosnych. Dlaczego wlasciwie ten Drugi

MUSIMY SKONFRONTOWAC SIE Z FAKTEM, ZE W RELACJACH MILOSNYCH
NIE ZNAJDZIEMY TEGO, CZEGO W NICH SZUKAMY

jako obszar wewnetrznego do§wiadczenia, a nie tylko
sprowadzanej do fizyczno$ci.

Poniewaz matka jest w zyciu mezczyzny pierwszg

kobietg, jest dla niego pierwszym ludzkim obiektem

doswiadczenia przeciwnej ptci. Czy relacja z nig staje
sie przestrzenig, w ktérej formuje sie kontraseksualny
czynnik - anima?

Tak. Jest on specyficzny, indywidualny. Z przykia-
du, ktéry opisuje Hollis, wynika, ze tego mezczyzne
w relacji z matka spotkat jaki$ rodzaj podstawowego
odrzucenia. Musiat spelnié¢ okre§lone warunki, zeby
zostaé przyjety. W swoim pézniejszym dos§wiadczeniu
zyciowym wchodzit w sytuacje, w ktérych mégt zmie-
rzy¢ sie z ta rang, dotykac jej. Na wszystkie kobiety,
z ktérymi sie w jakikolwiek sposéb wigzal, projektowat
obraz swojej animy. Podczas takiej projekcji pojawia
sie silna energia erotyczna, poczatek romansu. Roz-
poznajemy w drugiej osobie co§ podobnego do nas,
a wiec co$, co wydaje sie znajome. Kobiety na drodze
Gregory’ego odpowiadatly jego animie. Mozna sobie
wyobrazaé, ze bylo to rezultatem dokonywanych przez
niego nieSwiadomych wyboréw. Niezaleznie od tego,
co osiggal w zewnetrznym zyciu, w perspektywie we-
wnetrznej posta¢ matki pozostawala taka, jakg byla,
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ma byé Cudowny? Dlaczego ma by¢ kims, kto stanie
sie wszystkim, da wszystko i bedzie catym §wiatem?
Zeby zrealizowata sie ta skadinad koszmarna fantazja
o dwoch idealnie do siebie pasujacych potéwkach?

Dlaczego koszmarna?

Bo oderwana od rzeczywistosci. Bez zmierzenia sie ze
stratg infantylnych fantazji trudno jest skomunikowaé
sie z rzeczywistymi ludZmi. Kiedy trudne sytuacje rela-
cyjne sie powtarzajg, potrzebujemy méc sie zatrzymac.
Moze w tym niewatpliwie poméc psychoterapia, ale
niekiedy réwniez fundamentalne kryzysy zyciowe,
majgce zdolno$¢ do komunikowania nas z wewnetrznym
cierpieniem, ktére w sobie nosimy.

Czy Gregory z ksigzki Hollisa ma jakgkolwiek szanse

- nie wiem - transformowac swojg anime i wreszcie

wejs$é w jakas ,,niehandlowa"” relacje?

W jezyku psychologii jungowskiej anima to jeden
z komplekséw psychicznych, czyli naturalnych kawat-
kéw psychiki. Kompleks kontraseksualny postrzegany
jest jako ten, ktéry niejako odpowiada za komunikacje
z glebszymi warstwami siebie. W tym, co nazywamy
procesem indywiduacji, czyli dazenia do peni, nie
chodzi o uzdrawianie kompleks6éw, o ich przepracowy-
wanie, pozbywanie sie czy kontrolowanie. Kompleksy
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relacje

pozostaja w psychice w procesie rozwoju, budujg sie
na skutek dos§wiadczeni, ktére mozna nazwaé¢ mini-
traumami. W tym znaczeniu kompleksy formuja sie
wokoét ,,odtamkow psychiki”. Jung zresztg gdzies tak je
nazywa. W innym miejscu pisze, ze kompleksy sg jak
gdyby organami psychiki. Idac za taka analogig, trudno
byloby wyobrazi¢ sobie usuwanie komplekséw tak, jak
trudno byloby sobie wyobrazi¢ wycinanie kolejnych
narzadoéw z ciala dlatego, Ze sa w ten czy innym sposéb
zrodlem cierpienia.

Zeby Gregory mégl wejéé w relacje ,niehandlows”,
potrzebowalby utrzymaé w sobie napiecie zwigzane
z dzialaniem jego animy, ktére wcigga go w okreslone
mechanizmy i wzorce budowania relacji z konkretnymi
osobami. Mozna to zrobi¢, jesli jest sie w stanie rozpoznadé,
ze energia psychiczna, ktéra sie wowczas pojawia, jest
inicjowana z miejsca kompleksu animy. Nie chodzi o to,
zeby jej zaprzeczad czy ja niszczyd, ale zeby na przyklad
moéc powiedzied sobie, ze to jeszcze nie jest mitosé. To jest

We wspbélczesnej psychologii jungowskiej na anime
i animusa patrzy sie troche inaczej niz poczatkowo.
Postrzega sie te dynamizmy jako rodzaj energii psychicz-
nej, jakosci, ktére pozostaja ze sobg w dynamicznym
splocie. Dobrym obrazem tego zjawiska jest popularny
symbol yin-yang, ktéry mozna uznaé za reprezentacje
wzajemnego przeplywu opozycji miedzy kobiecoscig
i mesko$cig w psychice danej osoby, ale tez w relacjach
miedzy dwiema osobami. Te jakosci - kobiece i meskie
- napedzaja zycie psychiczne (i w ogdle zycie) poprzez
okreslonego rodzaju przemiany czy rytm wzajemnych
przeplywow. Sa one powiazane i nieustannie na siebie
wplywajace. Innymi stowy, nie sg to wewnetrzne kloc-
ki, ktére mozemy w jakims$ procesie zaplanowanego
rozwoju dowolnie przestawiaé. W relacjach intymnych
pojawiajg sie wiec, w réznych konfiguracjach, oba dyna-
mizmy, zaréwno energia meska, jak i kobieca, zar6wno
elementy do$wiadczeii zwiazanych z matka, jak i tych
zwiazanych z ojcem.

ODKRYWANIE OSOBY W BLISKIE] RELACJITO SPOTKANIE NIE TYLE

DRUGIEGO, ILE INNEGO.

moment, zeby wstrzymaé w sobie napiecie zwigzane
z erosem, co pozwala rozwija¢ szersza Swiadomos¢ tego,
co sie dzieje. Wtedy by¢ moze relacja rozegra sie inaczej
niz zwykle, ale do tego po drugiej stronie jest potrzebna
osoba, ktéra pomiesci nasze projekcje.

W sytuacji Gregory’ego rozwigzaniem nie bytoby po
prostu ,zrobienie czego$” z tymi kobietami czy zmiana
swojego zachowania, poniewaz te kobiety tez ,handlujg”,
tak jak robita to jego matka. Nie chodzi tez o uzna-
nie, ze te kobiety, wlgcznie z matka, to ,,zle kobiety”.
W kazdej takiej historii jest bowiem po obu stronach
pewnego rodzaju ,,diabelstwo” - negatywne bieguny
komplekséw - ktére obydwie strony weiggaja w swojg
gre, zmierzajaca do odtworzenia dawnego mechanizmu.

Inny przyktad przytoczony przez Hollisa to Becky,

ktéra w historiach mitosnych z kobietami doswiad-

czata zranien erosa wyniesionych z relacji z niedoj-
rzata, narcystyczng matka i nieobecnym ojcem. Czyli

z obrazami animy i animusa?

Nie zapominajmy, ze w psychice nawet nieobecny
ojciec w jakis spos6b zawsze jest. Jesli byl nieobec-
ny, to istnieje poprzez swoja nieobecnosé. Nawet
w psychologii akademickiej funkcjonuje pojecie triady
matka-dziecko-ojciec.
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Hollis opisuje te przyktady, zapewne czerpigc ze
swojego psychoterapeutycznego doSwiadczenia. Nie
sg to dywagacje teoretyczne, lecz opis rzeczywistosci,
zbudowany na bazie rozpoznawania pewnych charak-
terystyk, wzorcéw czy podobieristw. To czesci wspdlne,
ktére mogg dotyczy¢ wiekszo$ci z nas, ale warto mie¢
swiadomos$¢ niepowtarzalnosci kazdej osoby i indywi-
dualnych zranien erosa.

Zranienie erosa moze na przyktad wynikac z wy-

chowania. Steven przyszedt do Hollisa z depresjg

i dlugotrwatym kryzysem matzenskim, ktéry doty-

czyt zycia seksualnego. Wedtug jungisty to sztywne

wychowanie sprawito, ze Steven razem z zong wy-
petniali zewnetrzne wartosci religijne, ale stracili
kontakt z bogami, ktérzy sg sitg napedowa natury.

Zaniedbywanie bogéw chtonicznych w stuzbie bogom

duchowym stato sie niezamierzong obraza tego, co

boskie - co witalne.

Moéwi sie, ze kompleksy psychiczne majg rdzeii uni-
wersalny, a wiec archetypowy. Anima i animus jako ar-
chetypy maja wiec wymiar ludzki, zwiazany z indywidu-
alnym kompleksem. Ale z drugiej strony, gdy spojrzy sie
na nie glebiej, istnieja w przestrzeni pozaludzkiej, wiec
mozna powiedzieé, ze w znaczeniu psychologicznym
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sg bogami. Eros to przeciez b6g mitosci. Chociaz
przedstawiany jako dziecko, byt jednym z naj-
starszych bogéw, obecnym we wszystkich pier-
wotnych przejawach sily zyciowej, a jednoczesnie
najmlodszym, odnawiajacym sie z kazda chwila.
Hollis pisze, ze jego imie oznaczato ,pozadanie”,
stowo, ktére samo w sobie pochodzi de sidus, czyli
.z gwiazd”. Pierwotne, etymologiczne znaczenie
stowa jest no$nikiem tego, co nie§wiadome. Tak
wiec eros, jak twierdzi James Hollis, wigze sie
z tesknotg za Drugim, czy to $miertelnym, czy
nie$miertelnym. Jest zorientowany na cel, skiero-
wany ku Drugiemu jako przewodniej gwiezdzie.

Ta sytuacja obrazenia Boga, o ktérej pisze, przy-
taczajac przyktad Stevena, to nadmierna racjona-
lizacja, zaniedbanie pierwotnego aspektu tej sily,
ktéra manifestuje sie w pozadaniu, fizycznosci,
cielesnos$ci. Psychika, podobnie jak ciato, dazy
do homeostazy, chroniczna sytuacja nieréwno-
wagi prowadzi do zakléceri. Powtarzalne czy
dlugotrwate trudnosci, dos§wiadczane w relacjach,
mogliby§my wiec nazwac¢ objawem. Pod nim zas,
glebiej, ukryta jest energia zorganizowana wokot
animy czy animusa, ktéra przez jednostronnosé
naszej Swiadomosci nie moze sie realizowac. Nie
chodzi wiec najczesciej o znalezienie ,lepszego
partnera”, ktéry uzdrowi sytuacje. Prawdopo-
dobnie bowiem wtedy dojdzie do ponownego jej
odtworzenia, jesli nie skonfrontujemy sie ze soba
inie przezyjemy straty iluzji na temat Cudownego
Drugiego. Eaczy sie to jednak z koniecznoscig
przekroczenia samego siebie, co z kolei zwigzane
jest z wejSciem w obszar nieznany, autentycznie
nowy, niezwigzany z pochodzaca z przesztosci
projekcja.

Mozna powiedzieé, ze odkrywanie osoby w bli-
skiej relacji to spotkanie nie tyle Drugiego, ile
Innego. Kogos$, kto jest w podstawowym znaczeniu
rézny od nas. W tym moze wyrazaé sie wartosé
autentycznego obcowania z Drugim.

To sytuacja, ktéra moze budzic lek.

Dlatego zranienia erosa pelnia w pewnym sen-
sie funkcje ochronna, zabezpieczajg nas przed
do$wiadczeniem obcosci. Drugi jest Obcym od
samego poczatku. Fantazja o tym, ze go dobrze
znamy, wynika z projekcji. Zdolnosé¢ uswiado-
mienia sobie zranienia i wszystkich wynikajacych
z niej strategii psychologicznych wymaga od nas
$wiadomego przezywania niepokoju, jaki niesie
ze sobg ta dynamika. s
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CO ze mng nie tak?

Przychodzg do mnie kobiety w r6znym wieku i mowia: ,w zasadzie jestem
kobietg sukcesu, ale...” albo ,generalnie nie mam probleméw;, ale...”.

Po ,,ale” zwykle nastepuje: ,,nie umiem wchodzi¢ w zwigzki”. Kiedy pytam,
co poprzedza zwigzek, najczesciej nie rozumieja, o co mi chodzi. Tymczasem
pierwszym etapem zwiazku jest relacja - o kluczowym znaczeniu

nawigzywania wiezi pisze psycholozka




psycholozka, terapeutka,

autorka ksigzek psychologicznych,
z ktérych ostatnia nosi tytut

,,Gdy emocje ranig ciato.

O psychosomatycznych

Zrédtach choréb”

atrycg wszystkich relacji jest wiez z ro-
dzicami. To oni zapewniaja nam poczucie
bezpieczeristwa, ucza bliskosci, méwie-
nia o potrzebach, odzwierciedlajg nasze
emocje, uczg dawania i brania. Réznie to
wyglada przy réznych typach wiezi; wiele z nas wycho-
dzi z domu rodzinnego z deficytami relacyjnymi, ktére
zwykle ozywaja w mitosnych relacjach w dorostym zyciu.
Nieudana randka, zwlaszcza ta na poczatku znajomo-
$ci, w bolesny spos6b budzi schemat pierwotnej wiezi
z rodzicami. Pod przekonaniem: ,,nie umiem wchodzié
w zwiazki”, ukrywa sie stary lek przed umniejszeniem,
zlekcewazeniem, odrzuceniem czy innym zranieniem.

NA

- Nie mam problemu z poznawaniem nowych ludzi,
wok6l mnie od zawsze krecili sie przystojni mezczyzni
- opowiada Marta. - Co z tego, kiedy predzej czy pdzniej
znikaja bezpowrotnie.

Marta jest inteligentna, atrakcyjna, Swietnie ubrana
32-latky. Pracuje w dziale marketingu duzej firmy,
mieszka sama i od trzech lat szuka stalego partnera. - Na
studiach i tuz po sporo imprezowatam i nie w glowie
mi byla stala relacja. Nie narzekalam na samotnosé,
a przelotne znajomosci zupelnie mi wystarczaly. Kiedy
poczulam, ze jestem gotowa na co$ powazniejszego,
przestraszylam sie, bo kompletnie nie widziatam, jak
sie do tego zabra¢. Jednego bytam pewna: zaden z moich
dotychczasowych imprezowych chlopakéw nie nadawat
sie ani na meza, ani na ojca moich dzieci.

Marta dtugo miata profil na portalu randkowym,
wielu mezczyzn poznata wlasnie tam, ale... - Zaczepka
w stylu: jest impreza, zapraszam, bez zobowigzan, to
zupehie co$ innego niz... - Niz co? - pytam. - Niz randka
na powaznie. - A czym jest randka na powaznie? - Nie
mam pojecia, bo jak na razie do zadnej takiej randki nie
doszlo. Nie jestem dziewczyna, z ktérg sie randkuje. Co
ze mng nie tak?

Z kilkoma mezczyznami z portalu Marta miala intere-
sujace wirtualne rozmowy, z ostatnim nawet styszata sie
przez telefon, ale kiedy znajomo$¢ zblizata sie do etapu
spotkania w realu, mezczyzni znikali; nie dawali znaku
zycia, nie odpowiadali na SMS-y, ten ostatni przestat
odbiera¢ telefon i nawet zniknat z portalu.

Marta jest przekonana, ze to ona ma jakis defekt,
ktéry sprawia, ze nigdy nie znajdzie partnera na zycie.
Zlikwidowala konto na portalu, obsesyjnie analizuje
dotychczasowg korespondencje ze ,,znikajgcymi mez-
czyznami”. Ich rozplyniecie sie w niebycie jest dla niej
dowodem, ze zrobita co$ nie tak, czyms ich do siebie
zrazita albo moze inne kobiety byly sprytniejsze, szybciej
sprowokowaly spotkanie w realu.

- Czy poinformowalas §wiat, ze jestes gotowa na
powazny zwigzek? — pytam, ale Marta poczatkowo
nie rozumie mojego pytania. - Po prostu poczutam,
ze wyroslam juz z imprez i znajomosci na jedng noc.
No i w opisie zmienitam, ze szukam statego zwigzku.

Wiele kobiet podobnych do Marty w pewnym mo-
mencie dochodzi do wniosku, ze czas mija, wiec pora
na powazny zwigzek, na matzeristwo, moze na dziecko.
Wtedy zaczyna sie wyscig z czasem i przede wszyst-
kim napiecie, ktére wyczuwa druga strona. W swoich
fantazjach Marta byta o wiele dalej niz to, co realnie
dzialo sie w relacji. Bywatla niecierpliwa, nalegata na
spotkanie, idealizowala relacje, przypisywala jej zbyt
duze znaczenie, kompletnie nie zwracala uwagi na to,
czego potrzebuje druga strona.

Cho¢ dzisiaj rytualy laczenia sie w pary wlasciwie
nie majg zadnych regul, to jednak natura wymyslita to
tak, ze zdobywa mezczyzna, a kobieta jedynie daje znak,
ze jest zainteresowana. Nie wiemy, co tak naprawde
sie w zyciu Marty sie wydarzyto i dlaczego jej, zdecy-
dowanej na powazny zwiazek, od kilku lat nie udato
sie nawet p6js$é na randke. Bardziej martwilo mnie, ze
przywiazuje do tego tak ogromne znaczenie: czuje sie
niechciana, winy szuka w sobie, jest przekonana, ze nie
nadaje sie do zwigzku. Dla mnie tego typu sytuacja jest
waznym komunikatem: pragne wiezi, ale sie jej boje.

Okazalo sie, ze pierwotna wieZ Marty z rodzicami
obciazona bylta ogromna niepewnoscia, nieprzewidywal-
noscig, brakiem poczucia bezpieczenistwa i lekiem. Jej
ojciec byt takim ,,znikajgcym mezczyzng”; po rozstaniu
z matka umawiat sie, ze odwiedzi Marte, i odwotywat
spotkanie, spéZniat sie albo w ogble nie przychodzit.
Innym razem pojawiatl sie niespodzianie i proponowat
wspdlne wakacje. Ale jego zapat szybko mijal, a Marta
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w rezultacie spedzala czas z matka ojca albo w towa-
rzystwie jego znajomych i ciggle nowych cioé. Mama
Marty, kiedy tylko byly maz sie zjawial, starala sie za-
trzymac go na sile, czego efektem byt mtodsze dziecko.
Marcie trudno byto zaufaé jakiemukolwiek mezczyznie.
Nie miala problemu z tym, by zainteresowac ich sobg
na krotki dystans; byta mtoda, atrakcyjng kobieta,
uwielbiala taficzyé, lubila seks. Zwigzek na powaznie
fascynowat ja i przerazat jednocze$nie. Na temat relacji
partnerskich nie wiedziala nic, jej fantazje nie wybiegaty
poza pierwszg randke. Nie wiedziala, czego oczekuje
od potencjalnego partnera ani co ma do dania w relacji.

Randka udana czy nieudana nie jest Zadng prognoza
dla zwigzku. Gotowosé do relacji ,na powaznie” jest
procesem, ktéry wymaga czasu. - WyobraZz siebie, ze
ktorys z tych mezczyzn zjawia sie na spotkaniu. Co wte-

Jeden z mezczyzn podczas ostatniej randki wyraznie
byt nia zainteresowany. - Ja takze poczutam szybsze
bicie serca, ale powiedzialam sobie: nie badz idiotka, juz
raz datas sie poniesé emocjom. — Co byto dalej? - Bylam
dobrze przygotowana do spotkania; zaczelam pytac go
o poprzednie zwiazki, plany zawodowe, zarobki i te
wszystkie rzeczy, ktore gwarantujg udany zwiazek.
- Skad wiesz, ze gwarantuja? - chciatam, zeby uswiado-
mila sobie, skad jest to przekonanie. - Ojciec od dziecka
whijat mi do glowy, na jakim typie mezczyzny mozna
polegaé. Moi rodzice do dzis sa udanym matzenistwem.
Co prawda mama nigdy nie pracowala, zajmowata sie
domem i dzieémi, ale dbata o ojca i do dzis stara sie by¢
dla niego atrakcyjna. Teraz przypomniatam sobie, ze
kiedy zaczetam sie spotykaé z moim pdzniejszym mezem,
ojciec spotkal sie z nim bez mojej wiedzy i powiedziat,

NIEUDANA RANDKA OZYWIA SCHEMAT PIERWOTNE] WIEZI Z RODZICAMI.

dy? - O matko, sama nie wiem, czy bym nie stchérzyta
inie uciekta. Moze wcale nie jestem jeszcze gotowa?

REKRUTACJA
Karolina ma nastoletnig cérke, od wielu lat prowadzi
firme, szes¢ lat temu wystgpila o rozwéd, ktéry byt
bolesny, a podzial majatku jeszcze trwa. - Wiesz, jaki$
rok temu poczutam, ze jestem gotowa znowu zaufaé
mezczyznie - powiedziala na zakoriczenie historii.

Maz Karoliny byt typem Piotrusia Pana; uroczy, kochat
kobiety z wzajemnoscig, ale do pracy niespecjalnie mu
sie spieszylo. Dla zony byt czuty, romantyczny, szalony.
Plakal, kiedy powiedziala, ze chce rozwodu, potem
wsciekat sie i zadatl zaplaty za odrzucenie. - Fudzitam
sie, ze w koricu doro$nie, obwinialam sie, ze nigdy nie
ma mnie w domu, a po kilkunastu godzinach pracy
nie zawsze mialam ochote na zabawe czy intymnosé
- wspomina. Tym razem Karolina postanowita postuchaé
glosu ojca i staranniej wybraé partnera. - Chce zwigz-
ku, w ktérym oboje dobrze zarabiamy, sprawiedliwie
dzielimy obowigzki. Potrzebuje mezczyzny, na ktérym
moge polegad, a nie kolejnego chlopczyka.

Karolina przyszta do mnie po serii kilkunastu randek,
z ktérych zadna nie doprowadzita do dalszej znajomo-
$ci. Kiedy méwi, ze randkowanie to ,,jedyny obszar,
w ktérym nie potrafi mie¢ wynikéw”, domys$lam sie,
na czym polega jej problem.
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ze ja nie nadaje sie na zone, bo mam ambicje zawodowe,
i zeby poszukat sobie innej kobiety. - I? - Patryk $miat
sie, ze zaciggnie mnie do ottarza na przekér calemu
Swiatu. - Podobato ci sie to? - Bardzo, ale szybko oka-
zalo sie, Ze to on nie nadawat sie na meza - przyznata,
a ja poprosilam, by opowiedziala, jak sie skoriczyla ta
ostatnia randka. - Odpowiedzial na wszystkie pytania,
choé¢ widaé bylo, ze jest zaskoczony. Potem zaproponowat
spacer, ale odméwilam, bo cheiatam jak najszybciej wré-
ci¢ do domu i sobie to wszystko podsumowac. Niestety,
nie zdgzytam, bo napisal mi, ze randka przypominata
mu rekrutacje i nie chce kolejnego spotkania - wyrzucita
szybko z siebie. - Co poczulas? - Wécieklosé, a potem
wstyd. Pomyslalam, Zze moze meZczyzni naprawde boja
sie silnych kobiet.

Poprositam ja, zeby opisata, jak przygotowywata sie do
tej randki i co czula w jej trakcie. Okazato sie, Ze przed
randkg starannie dobierata ubranie; stawata przed lu-
strem i wyobrazala sobie, co pomysli mezczyzna, kiedy
ja zobaczy, a co chcialaby, zeby pomy$lal. Przyznalam,
ze nie bardzo to rozumiem, a Karolina wyjasnila, ze na
randki z Patrykiem biegata w trampkach, wytartych
dzinsach i T-shircie. - Moze nawet teraz tez marzytam
o luznych ubraniach, ale wiedziatam, Ze zaden odpo-
wiedzialny mezczyzna nie potraktuje powaznie kobiety
w stroju nastolatki. Whitam sie wiec w garnitur, buty
na obcasie, na usta natozylam szminke, ktéra utrzymuje
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KIEDY ZNAMY JUZ SWOJA WARTOSC, WIEMY, CO CHCEMY DAWAC

IOTRZYMYWAC W MIELOSNE] RELAC]I,

sie przez wiele godzin... - méwila dalej. - I nie brudzi
podczas pocatunkéw? - No wiesz, juz raz zaufatam
mezczyznie, ktéry uwiédt mnie na pierwszej randce
- odpowiadajac, Karolina uroczo sie zarumienila. - Ale
strach uwie$¢ nawet najpiekniejszg kobiete, ktéra odha-
cza liste z pytaniami.

Karolina potrzebowata wielu spotkan, zeby uswiado-
mié sobie, ze po do§wiadczeniach z malzeristwa ma prawo
czué¢ ambiwalencje pomiedzy potrzeba nadkontroli,
ktéra w jej mniemaniu miala zapewnié jej stabilno$é
i bezpieczetistwo, a tesknotg za spontanicznoscia, sza-
leristwem, beztrosky. Zastanawialy$my sie wspélnie,
czy da sie polaczy¢ te jakosci, czy odwazylaby sie na
randke, podczas ktérej nie skupiataby sie wylacznie na
partnerze, ale bardziej na tym, jak sama czuje sie w jego
obecnos$ci. Zapytana o to, czy chciataby mieé taki zwigzek
jak rodzice, odpowiedziala, Ze nie wie, ale wie, ze taki
model sie sprawdzil, Ze miala szczesliwe dzieciristwo,
ze rodzice nadal okazuja sobie mitosé.

- Nie jestes taka jak twoja matka, nie musisz szukaé
partnera, ktérego zaakceptujg twoi rodzice. Po rozstaniu
z mezem poradzilas sobie sama. Nie potrzebujesz mez-
czyzny, ktéry bedzie cie utrzymywat, bo sama doskonale
to potrafisz. Od16z kartki z pytaniami, odt6z oczeki-
wania i wymagania, uruchom ciekawosé na drugiego
czlowieka i sprawdzaj, jak sie czujesz w jego obecnosci.
Masz czas, nie musisz sie spieszy¢ - zachecitam. Kiedy
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wychodzila z gabinetu, Karolina zapytata: - Myslisz, ze
moge zaprosi¢ go na spacer? - wiedziatam, ze chodzi
o mezcezyzne, ktéry odmowit kolejnego spotkania, kiedy
zalala go zestawem pytan. — Jasne, nawet jesli odméwi,
to zawsze warto sprobowac.

DOBRY

Teresa jest 65-letniag wdowa, czuje sie mtodo, nadal
pracuje, doroste dzieci juz dawno wyfrunety z gniazda.
Jej maz zmart pieé lat temu po dlugiej chorobie.

- Na poczatku potrzebowatam odpoczynku, zachwy-
calam sie kazdg chwilg dla siebie, bylam wdzieczna,
ze nie musze sie juz nikim opiekowaé. Z czasem zaczeto
jej brakowaé obecnosci drugiego cztowieka: czutosci,
wieczornych rozméw przed snem i wspélnych wyjaz-
déw. Sgsiadka zabrala ja do osiedlowego klubu senio-
ra. - Wstyd sie przyznadé, ale dostownie brylowatam.
Jestem szczupta, zdrowa, uwielbiam tariczyé. Mialam
ogromne powodzenie, wlasciwie kazdego dnia ktos inny
odprowadzal mnie do domu - opowiadata zadowolona
podczas sesji.

Ale serce Teresy mocniej zabito do mlodszego o kil-
kanascie lat podréznika, ktory prezentowat slajdy z po-
drézy podczas wieczornych spotkarn w klubie. On tez
nie ukrywal, ze Teresa mu sie podoba. Po projekcjach
czesto dlugo rozmawiali, pijac herbate w kawiarence
klubu. Kiedy Teresa dowiedziala sie, ze mezczyzna
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wkrétce wyrusza w kolejng podro6z, zaproponowata
mu randke. - Do dzis nie wiem, skad wzielam na to
odwage. Czulam, ze ten mezczyzna otworzyt moje
serce dokladnie tak, jak zrobil to przed laty méj maz.
Zrozumialam, Ze nasze rozmowy uzdrowity mojg
rane powstalg w czasie choroby meza. Znowu zoba-
czylam podziw w oczach mezczyzny, ktéry siedziat
naprzeciwko mnie. Poczulam, Ze tak bardzo za tym
tesknitam. Widziatam, jak sie rozpromienit, kiedy
zaproponowalam, zeby$Smy spotkali sie poza klubem,
na randce. Tak, ja, kobieta po szes¢dziesigtce, jemu,
mezczyznie po czterdziestce - méwila.

Poprosit o czas do namystu. Nie pojawit sie wiecej
w klubie, a po miesigcu napisat Teresie, Ze nie planuje
juz zwiazku, ze spotyka sie czasem z r6znymi kobieta-
mi, ale jej z szacunku nie §miatby tego zaproponowac.
Dodat, Ze jest cudowna kobietg i zyczy jej wszystkiego
najlepszego. — A ja poczutam, zZe chce tego, pragne
bliskosci z tym mezczyzng. Malzeristwo juz miatam,
byto dobre; pelne czutosci i realizacji wspdlnych celéw,
ale nie byto w nim szalonej namietnosci. W tamtych
czasach stawialo sie na §lub z rozsadku. A moze ja
jestem juz za stara na taka namietnosé? - A czego
oczekujesz ode mnie? - Wiesz, chyba potrzebowalam
to wszystko powiedzieé na glos.

Tez tak czutam. Teresa miata szczescie by¢ przez lata
w udanym zwiazku. Po §mierci meza poczula, Zze ma
jeszcze wiele do zaoferowania drugiemu cztowiekowi
i sama jest w stanie wiele przyjaé. Nie przejmowala
sie uwagami réwie$niczek, ktére uwazaty, ze w tym
wieku juz za pézno na randki. Byla wdzieczna dorostej
coree, ktéra méwita: ,Mamus, ty jestes jak nastolatka.
Kochaj i ciesz sie zyciem”. Kiedy zapytatam, czy czuje
sie odrzucona, z wdziekiem nastolatki odpowiedziata:
,»Skad, on nie wie, co stracil. Ja tez do niedawna nie
wiedzialam, ale dzis juz wiem i jestem gotowa na
romans z zyciem”.

Teresa wychowywala sie w domu dziecka, nigdy
nie poznata powodu, dla ktérego tam trafita, nawet
nie wiedziata, czy rodzice jeszcze zyja. - Jako mloda
kobieta nie wiedziatam, jak to jest kochaé i by¢ ko-
chana, ale czutam, Ze bardzo potrzebuje mitosci. M4j
m3az mnie tego nauczyl i wiem, ze bardzo by chciat,
zebym przezyla to po raz kolejny.

Mysle, ze randki po szes$édziesigtce, nawet te naj-
bardziej nieudane, nie s juz w stanie zranié. Bo kiedy
znamy juz swojg warto$é, wiemy, co chcemy dawaé
iotrzymywac w milosnej relacji - sg po prostu szansa,
ktérg mozna wykorzystaé albo nie. I tylko tyle. [s
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Choroba i starzenie sie rodzicow potrafiag wystawié relacje miedzy dorostym

rodzenstwem na trudng prébe. Co moze sie ujawnié¢ w trakcie tej konfrontacji z nowa

sytuacja, wlasnymi ograniczeniami i oczekiwaniami wobec innych?

Perspektywe logoterapii Viktora Frankla przybliza certyfikowana specjalistka

tego nurtu

ROZMAWIA

certyfikowana specjalistka logoterapii
Viktora Frankla, nauczycielka

i superwizorka logoterapii, pedagozka

i pracowniczka socjalna. W zatozonej
przez siebie Akademii Logoterapii naucza
wedtug zasad Elisabeth Lukas

iagnoza choroby, wypadek czy stopniowe
pogarszanie sie samodzielnosci rodzica bywa
momentem, w ktérym ujawniaja sie rozbiezne
reakcje rodzenstwa - jedno neguje powage
sytuacji, inne od razu chce dziataé. Skad
biorg sie te réznice i jak sobie z nimi radzi¢?
Viktor Frankl uczyl, Zze miedzy bodZcem a reakcja
istnieje przestrzen naszej ludzkiej wolnosci - wolnosci
reagowania na to, co nas spotyka. I tak, w obliczu tej
samej sytuacji, jeden czlowiek by¢ moze ulegnie przera-
zeniu i bedzie prébowat ja zanegowacé lub wyprzeé, drugi
popadnie w gorgczkowg aktywno$é, trzeci zamilknie.
A czwarty stanie ponad swoimi wewnetrznymi impul-
sami i zastanowi sie, jaka opcja bedzie najsensowniejsza.
W réznorodnych reakcjach oséb postawionych w tej
samej sytuacji obserwujemy wiasnie wolno$é kazdego
czlowieka ,,do” zajecia wobec nich stanowiska.

Jak sobie z tym radzi¢? Najlepsze, co mozemy wtedy
zrobié, to skupié sie na poszukiwaniu zachowania god-
nego samych siebie. Innych ludzi nie zmienimy i nie
mamy réwniez wladzy nad ich reakcjami - a wiec nie
ponosimy za nie odpowiedzialnosci. Za wlasne reakcje
odpowiadamy jednak w peni.

Czy obowigzuje jakas requta, ktéra méwi, kto ,,powi-

nien" zaopiekowac sie chorym rodzicem?

Wsréd ludzi z pewnoscig funkcjonuja rézne reguty
odpowiadajgce na tak postawione pytanie, bo potrzebuje-
my jakich$ wytycznych, by podejmowac decyzje. Czasem
najstarsze dzieci czuja, Ze to zadanie jest przeznaczone

dla nich, czasem ktos$ kiedys obiecal rodzicom opieke
i teraz poczuwa sie do odpowiedzialno$ci. Opieka nad
chorymi rodzicami, jak kazde nowo pojawiajace sie za-
danie, wymaga, aby poszukacé najlepszego rozwigzania.

Uzywajac pojecia ,,powinno$¢”, musimy jednak uwa-
zaé, aby nie rozumie¢ jej jako czegos, co narzucajg nam
inni ludzie, ani nawet jako czego$, czego sami od siebie
wymagamy. W logoterapii przyktadamy do tego inne kry-
terium - to sens kieruje tym, co powinno zaistnieé, kto
w danym momencie i w jakim zakresie jest wzywany
przez zycie. A o tym, co dla danej osoby i danego zadania
bedzie najsensowniejsze, szepcze sumienie rozumiane
jako kompas prowadzacy ku najlepszej wersji samego
siebie.

Zdarza sie, ze jedno z dzieci nie chce podjac sie opieki

albo chociaz partycypowaé w kosztach zwigzanych

z opiekg nad rodzicem. U drugiej strony taka postawa

powoduje bezsilnosé. Co logoterapia mogtaby zapro-

ponowac rodzenstwu, ktére czuje, ze nie potrafi sie

porozumied w tej kwestii?

Jezeli przyjmiemy, ze najsensowniejszym wyjsciem
z takiej sytuacji byloby, zeby osoba, ktéra odmawia
pomocy, miata jednak mozliwo$¢ wspétuczestniczenia
W opiece - czy to fizycznie, czy poprzez wsparcie finan-
sowe - ale tego nie robi, to musimy powiedzieé, ze to
niestety sytuacja podobna do wielu innych, ktére nas
spotykajg lub ktére sami powodujemy. Wyhér whrew
sensowi zawsze jest problematyczny dla wszystkich
uczestnikow danej sytuacji. Na szcze$cie wybor, jaki
dokonuje inna osoba, nigdy nie przesadza o tym, ze
pozostaja juz tylko zle opcje. To pocieszajace, wiec
pozostaje pytanie: ,,Jak ja, pomimo cudzego wyboru
i wlasnej wobec niego bezsilno$ci, moge najsensowniej
zareagowac?”. Tylko taka postawa moze uchronié przez
wylagdowaniem tam, dokad chce nas pociagna¢ czyjs
wybér whrew sensowi.

Przy czym gdy w logoterapii oryginalnej méwi-
my o sensie, mamy na mysli sens transsubiektywny
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relacje

- to znaczy uwzgledniajacy wszystkich, ktérych dane
zadanie dotyczy. Szukanie sensownego rozwigzania
oznacza wiec o wiele wiecej niz ,,dobre dla mnie” czy
,dobre dla rodzica”. Ma by¢ dobre dla wszystkich. Roz-
wiazanie, ktérego kryterium jest tak rozumiany sens,
bedzie stuzy¢ dobru i wzmacniaé relacje wszystkich
cztonkéw rodziny. Mozna pokusié sie o stwierdzenie,
ze mito$¢ rodzenistwa wyraza sie we wzajemnym zrozu-
mieniu i empatii - czyli wezuciu sie w sytuacje drugiej
osoby, zamiast snucia wlasnych wyobrazen, jak ona
powinna sie zachowac.

Wyobrazmy sobie inng sytuacje: widze tylko siebie i to,
czego bedzie wymagala ode mnie opieka nad rodzicem.
Zamiast szacowad, jak moge sensownie zaangazowac sie
w zadanie, formutuje oczekiwania: ,,ty masz wiecej czasu,
wiec moglabys czesciej przyjezdzaé”, ,to wy odziedzi-
czyli$cie dom, wiec teraz sie opiekujcie”, ,,ja juz dawno
zerwalam kontakt z rodzicami, dlaczego teraz mam sie
nimi opiekowa¢”. Lista takich ,,dlaczego ja?” moze by¢
niesamowicie dluga i wcale nie chodzi tu o rozwigzanie
sensowne dla wszystkich, a tylko dla mnie.

Frankl moéwit o tragicznej triadzie - cierpieniu, winie

i $mierci. Jak te trzy elementy splatajg sie w doswiad-

czeniu towarzyszenia starzejgcym sie rodzicom?

Poczucie winy pojawia sie czesto po obu stronach
- u osoby, ktéra robi ,,za malo”, i u tej, ktéra czuje, ze
poswieca cale Zycie na opieke nad rodzicami. Trudno
odnaleZ¢ sie w tym napieciu.

Faktycznie, te trzy elementy moga sie polaczy¢ w takim
doswiadczeniu, ale one I3cza nas wszystkich na catym
Swiecie. Frankl powtarzal, ze kazdy czlowiek w ciggu
swojego zycia bedzie cierpial, kazdy z nas poniesie wine
i wreszcie kazdy z nas musi umrze¢ - tragiczna triada
nie ominie nikogo.

Temat winy jest w logoterapii wazny, poniewaz jest
to fenomen specyficznie ludzki, zwiazany z tym, ze
racji swojej wolnosci ponosimy odpowiedzialno$é, wiec
mozemy ponie$¢ tez wine. W logoterapii rozrézniamy
poczucie winy od winy egzystencjalnej. Ta druga opiera
sie na dwdéch kryteriach: kto$§ wiedziat lub intuicyjnie
przeczuwal, co bedzie dobre, oraz miat wolnosé wybo-
ru. Jezeli jedno z tych kryteriéw nie zostato spelnione,
moéwimy wtedy o poczuciu winy, ktérego nie musimy
braé na powaznie. Jezeli natomiast oba kryteria byty
spelione, a dana osoba mimo to zadziatata whrew sen-
sowi, wtedy faktycznie doszto do winy egzystencjalnej.
Tej nie powinni$my lekcewazy¢, co wiecej, warto szukaé
drég, by ja naprawié. Co to oznacza konkretnie? Jezeli
jako cérka wiem, ze moglabym bardziej wesprze¢ moja
mame oraz rodzeristwo w opiece nad nig, mam zasoby
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oraz wolno$é, a jednocze$nie nie narazitabym przez to
siebie ani swojej rodziny na powazne problemy - wtedy
powinnam to zrobié. Jezeli to robie, a jednak mam po-
czucie winy, ze to wcigz za mato, wolno mi je po prostu
odpuscié, wiedzac, ze zrobienie wiecej zaszkodziloby
mojemu zyciu. Jezeli natomiast tego nie robie i dreczy
mnie uczucie winy, to powinno ono skloni¢ mnie do
zmiany - do wejscia na tor sensu. Sens nigdy nie prze-
ciaza czlowieka ani nie kaze mu dziata¢ whrew sobie.
Gdy tak sie dzieje, cztowiek przestaje podazac za sensem
wykraczajacym poza niego samego - i wtedy wilasnie
ponosi wine egzystencjalng.

Czy z pani praktyki, pracy z pacjentami, wynika, ze

doswiadczenie wspdlnej opieki nad starzejgcym sie

rodzicem moze zblizy¢ rodzeniAstwo do siebie, czy
raczej czesciej je oddala?

Moje dos§wiadczenie pokazuje, zZe to, co nas zbliza lub
oddala, jest glebsze niz sama sytuacja opieki nad starze-
jacymi sie rodzicami. Zbliza nas mito$é, oddala - egoizm.
Kazde wyzwanie zyciowe, a do takich nalezy z pewnoscig
opieka nad starzejgcymi sie rodzicami, jest egzaminem.
Viktor Frankl méwil o zadaniowym charakterze Zycia:
to nie my mamy prawo pytaé ,dlaczego ja?” - to zycie
nas przepytuje, stawiajac pytania jak na sprawdzianie.
A nasze odpowiedzi albo nas do innych zblizaja, albo
od nich oddalaja.

Logoterapia méwi o ,,tragicznym optymizmie" - jako

strateqii przeksztatcenia cierpienia w co$ wartoscio-

wego poprzez postawe, jaka sie wobec niego przyjmu-
je. Co to konkretnie moze oznaczac dla rodzenstwa
przechodzaceqo przez konflikty i trudne decyzje?

By¢ moze do tej pory rodzenistwo nie mialo ze sobg
dobrego kontaktu, moze nawet bylo skiécone. A teraz
zycie postawito przed nimi wspélne wyzwanie. I moze to
staé sie okazjg albo do wzmocnienia konfliktu - poprzez
wzajemne oczekiwania, nakazy, brak szacunku, otwiera-
nie starych, wcigz zaropiatych ran, albo do odnowienia
relacji - poglebienia jej, opatrzenia dawnych zranieni
poprzez rozmowe, empatie i zbudowanie trwatej wiezi.
Wybory kazdego z nich z osobna zadecyduja, jak to sie
skoniczy. To niezwykle pocieszajace. s
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W dziale rozwoéj
przeczytasz o:

a progu psychicznym — kluczowym terminie psychologii procesu — oddzielajgcym
od nieznanej tozsamosci a odzyskiwaniu uczestnictwa w xmystowej relacji z naturqg, utraconej
wraz z wynalezieniem alfabetu fonetycznego a niezaplanowanych opoznieniach — testach
dla elastycznosci i czasem poczucia humoru a roznicy miedzy byciem dostepnym
a widzianym w dobie scyfryzowanych relacji




I"OZWéj PSYCHOLOGIA PROCESU

Miejsce, kiedy stoimy na rozdrozu, jest zatrzymaniem, ale najczesciej nie
odpoczynkiem, bo nie mamy pewnosci, dokad dalej i$¢. Pojawiajg sie:
zwatpienie, samokrytyka, lek, samotnosé, meczacy stan wewnetrznej
niespdjnosci. Wedtug psychologii zorientowanej na proces ,tanczymy”
wtedy wokot psychicznego progu. O sposobach na jego przekroczenie piszg
psychoterapeutki procesu - Julie Diamond i Lee Spark Jones




roga rozwoju, rozumiana jako poszerza- wydaje sie zagrazajace. Czesci osobowosci wdajg sie w spor
nie osobowosci, by do§wiadczaé zycia na o to, czy i w ktérym kierunku i§é. Zarazem i chce sie czegos,
nowych poziomach, nie zawsze wigze i nie chce, pojawiajg sie zaskakujgce uczucia. Tego typu
sie z odczuwaniem radosci czy z pod- doswiadczenia sg charakterystyczne dla sytuacji bycia na
ekscytowaniem, czasem przynosi tez progu, ktéry jest granica miedzy tozsamoscig codzienng a tg
stres, obawy. Zosta¢ czy wyjechaé? Przebranzowié¢ nieznana, nieuzywang jeszcze, ktéra nas wota, ale i straszy.
sie czy nie? Wejs$¢ w relacje? Odejsé? Zachowac sie
tak czy inaczej? Z zewnatrz to po prostu mniej lub CORKA JUNGA
bardziej trudne decyzje do podjecia, ale pod spodem Prég, wedlug psychologii zorientowanej na proces (POP),
tych okolicznosci biegnie psychologiczna granica toz- to co§ w rodzaju strukturalnej zapory oddzielajacej dwa
samosci - ktéra oddziela to, co znane i bezpieczne, od kluczowe dla tej metody poziomy doswiadczania: proces
tego, co wprawdzie kusi §wiezoscig, ale jednocze$nie pierwotny oraz proces wtérny. Do obszaru pierwszego z nich

nalezy wszystko to, z czym sie $wiadomie utozsamiamy,
co uwazamy za normalne i o czym méwimy: ,taki wlasnie
jestem”. To nasze codzienne role, intencje, kontrolowane
zachowania i staly obraz siebie. Proces wt6rny natomiast to
doswiadczenia, ktére spychamy na margines, poniewaz nie
pasuja do naszej tozsamosci. Pojawiajg sie w postaci snow,
nagtych impulséw, trudnych emocji, konfliktéw w relacjach
czy symptomow z ciala. Prég oddziela te dwie psychiczne
przestrzenie, jest miejscem, gdzie ujawniajg sie trudnosci
w ich zintegrowaniu.

Psychologia zorientowana na proces, zwana tez psycho-
logia procesu, jest cérka Junga. Jej twérca - pochodzacy ze
Szwajcarii, z pierwszego wyksztalcenia fizyk Arnold Mindell
- byt analitykiem jungowskim, gdy zaczat taczy¢ zglebianie
ludzkiej Swiadomosci, taoizmu, do§wiadczen kultur pier-
wotnych i psychologii. Jego autorska metoda jest nurtem
eklektycznym, bo siegajacych i po wiedze australijskich
Aborygenéw, i po mechanike kwantows; zaciekawiajagcym
niejednoznacznoscia, czesto duchowoscia. Gdy zaczynasz
terapie, nie wiesz, dokad zaprowadzi cie ,proces”. W ksigzce
,Droga powstaje, gdy idziesz. Psychologia procesu w prak-
tyce” Julie Diamond i Lee Spark Jones - psycholozki z Pro-
cess Work Institute w Portland w Stanach Zjednoczonych
- pisza: ,,Proces rozumie sie jako przepltyw do§wiadczen,
ktéry zachodzi zaré6wno we wnetrzu cztowieka, jak i w jego
otoczeniu, oraz podazanie za tym przeplywem zgodnie
z tym, jak przebiega on w danej chwili. Mistrzowie taoizmu
uczyli, Ze podgzanie za naturg fao, ktéra podlega zmianie,
jest tajemnicg wywazonego i szczes§liwego zycia. Opieranie
sie zmianom i walka z fao jest Zrédlem napie¢ i trudnosci.
Kiedy cztowiek jest w stanie zaufaé naturze i akceptowacé to,
co sie wydarza, przemiana dokonuje sie samoistnie”.

JAZDA TYLEM DO PRZODU

Postugujac sie metaforg zaczerpnietg z tradycji rdzennych
mieszkaricow Ameryki, Arnold Mindell méwit, ze podazanie

za procesem jest jak jazda na koniu tytem do przodu. Wymaga
zmiany perspektywy. Potrzebna nam jest do tego tak zwana >
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rozvvéj PSYCHOLOGIA PROCESU

druga uwaga, czyli wylapywanie tego, co flirtuje z nami
poza postrzeganiem §wiata zgodnie z jego porzadkiem
przyczynowo-skutkowym.

Podazanie za przeplywem procesu zaklada takze
zgode na to, co sie wydarza w danym momencie, co-
kolwiek miato to by by¢. Jak wyjasniajg Julie Diamond
i Lee Spark Jones, taka postawa nie oznacza biernej
akceptacji. Jest to postawa duchowa, ktéra prowadzi
do odkrycia, ze na najgltebszym poziomie potrafimy
dostrajaé sie do wszystkiego, co zycie przynosi. Czesto
to, co w pierwszym odruchu chcielibySmy zwalczyé, jest
polem mozliwego doswiadczenia zmarginalizowanych
czesci osobowosci - i tym samym zintegrowania pro-
cesu wtornego. Czasem strata stabilnej pracy, choroba,
kryzys w relacji wyzwalaja w nas to, o co nawet by$my
siebie nie podejrzewali. I jest to co$§ zupelie innego niz
zaradno$¢ czy tym bardziej up6r w powrocie do status
quo. To raczej bycie bardziej swobodnym i elastycznym

awersji, wyrazistych uczué. Mozna by¢ ich §wiadomym,
ale nie by¢ w stanie dostrzec ich wartosci.

Pokazuje to przytoczony w ksigzce psychoterapeutek
procesu przyklad Jean, ktéra jest osobg pochloniety praca
i odnoszaca sukcesy zawodowe oraz zaabsorbowana
zyciem rodzinnym. W procesie pierwotnym - zapra-
cowana, aktywna, opiekuricza. Introwersja jest dla niej
procesem wtérnym. Jean jest Swiadoma tej tendencji, ale
doswiadcza jej jako depresyjnej, nie lubi jej i nie uwaza,
by wnosila jakakolwiek warto$é¢ w jej zycie. Najchetniej
po prostu by sie jej pozbyta. Jej progiem jest przekona-
nie o braku czasu na medytacje, ktéra krytykuje, ale
ktéra jg pociaga, co daje o sobie znaé przez sygnaly
progowe - kobieta co rusz spotyka osoby medytujace,
coraz czesciej zostaje w domu sama. Progi to rowniez
momenty zmiany w postrzeganiu samego siebie. Jean
coraz bardziej moze zdawac sobie sprawe, jaka jest
refleksyjna i cicha, odcieta od dziatania.

CZESTO TO, CO W PIERWSZYM ODRUCHU CHCIELIBYSMY ZWALCZYC,
Jest energetycznym polem, ktore zaprasza do doswiadczenia zmarginalizowanych czesci
osobowosci, i tym samym do zintegrowania procesu wtornego

wobec okoliczno$ci, ktére podrzuca los. Wedtug Min-
della zwracanie sie wprost ku problemom przynosi
ulge, poniewaz przestajemy marnowac fizyczna i emo-
cjonalne energie na stawianie oporu, i moze ona by¢
wykorzystywana do wewnetrznego poszerzania siebie.
Jesli nie dotykamy siebie z poziomu procesu wtérnego,
los poprzez rézne, czasem przykre niespodzianki i tak
nas ku niemu popchnie.

TRZY POZIOMY RZECZYWISTOSCI
W ksigzce ,,Droga powstaje, gdy idziesz” czytamy, ze
plaszczyzng kontaktu z nieznanymi do§wiadczeniami
lub tozsamos$ciami jest prog. W jego poblizu czujemy
dyskomfort, nerwowosé, lek, ale czasem tez ,,motyle
w brzuchu”, bo stykamy sie z czyms$ odczepionym od
zZwyczajowego poczucia siebie. Informacje pochodzace
7z procesu wtérnego czasem pojawiaja sie wylacznie jako
odlegle obrazy senne. Bywa, ze w ogdle ich nie ma, bo
brakuje wzorcéw i wiedzy na temat innego stylu bycia
czy czucia. Nie widaé zadnej $ciezki, nie ma zadnego
wezesniejszego do§wiadczenia, na ktérym moglyby
sie one oprzedé. Jest pustka, ale na tyle niewygodna, ze
odczuwalna - stare, pierwotne juz nie karmi.

Jakosci zwiazane z procesem wtérnym moga tez by¢
catkiem znajome - wzbudza¢é niecheé¢ lub prowoko-
wacé krytyke, by¢ wyzwalaczem kategorycznych opinii,
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Progi pojawiajace sie na poczatkowych etapach
siegania po dang jako$¢ procesu wtérnego zwane sg
mikroprogami - punktowymi lub krétkotrwatymi do-
$wiadczeniami charakterystycznymi dla konkretnej
fazy rozwijajacego sie procesu. Autorki pisza, ze prog
najpierw pojawia sie po to, aby skoncentrowac sie na
wtérnym do§wiadczeniu i skonfrontowaé z lekiem. To
czas, zeby stapac ostroznie, bo jesli zrobimy krok bez
uwaznosci na siebie, proces $ciggnie nas do znanej toz-
samosci, ktéra na jakis czas moze bardziej sie usztywnic.
W momencie, gdy obszar codziennej tozsamosci poszerza
sie o doswiadczenie, ktére do tej pory bylo wtérne, a teraz
staje sie pierwotne, powstaja nowe progi, objawiajace
sie nasilaniem trudnych emocji, zaprzeczaniem sobie.
Na pézniejszych etapach rozwijania procesu mamy do
czynienia z makroprogami. Dotyczg one utozsamiania
sie z figurami sennymi (wewnetrznymi postaciami)
z obszaru procesu wtérnego oraz dlugoterminowej
integracji do§wiadczefi $nienia w codziennym zyciu.

Rozwijajac swoja metode psychoterapeutyczna,
Mindell operowat trzema poziomami rzeczywistosci.
Uzgodniong rzeczywisto$¢ traktowat jako codzienny
Swiat z czasem i przestrzenia, ktéry ludzie postrzegaja
jako ,rzeczywisty” i postuguja sie w nim codzienng
$wiadomo$cia. Drugi wymiar - kraina snéw - to dla
niego nie tylko sny, lecz takze projekcje, emocje i fantazje.

>
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POJEDZ TAM.,
GDZIE POCZUJESZ SIE LEPIEJ

ZA IDEA SANATORIUM STOI STAROZYTNA ZASADA ,NATURA LECZY, A LEK TYLKO
POMAGA". TO PRZEKONANIE POTWIERDZA DZIS NAUKA, MOWIAC O REGULACJI
AUTONOMICZNEGO UKEADU NERWOWEGO CZY REDUKCJI PRZEWLEKEYCH
STANOW ZAPALNYCH. ABY JEDNAK MOC SIE REGENEROWAC, CIALO POTRZEBUJE
ODPOWIEDNICH WARUNKOW. ZNAJDZIESZ JE W BALNEA MEDICAL SPA.

Umyst i ciato to naczynia potaczone. ,\W zdro-
wym ciele zdrowy duch” - méwimy, ale przeciez to
zalezno$¢ dwustronna, bo to, co dzieje sie w naszej
gtowie, przektada sie na zdrowie fizyczne. Nattok
mysli zaktdcajacy sen, stres zaburzajacy metabolizm,
niewytadowane emocje objawiajgce sie napieciem
miesni czy bélami kregostupa... To wymaga holi-
stycznego podejscial Ono czeka na ciebie w Balnea
Medical SPA w Inowroctawiu, gdzie kazdy gos$¢
ma indywidualny program z doborem zabiegéw
i ustalonym rytmem dnia. Dzieki temu jego pobyt
uptywa w komforcie, ktéry zwieksza skutecznosc
regeneracji.

Zmien miejsce. Jedno z podstawowych zatozen
tradycyjnego leczenia sanatoryjnego - czyli wy-
jechanie z miejsca, gdzie chorujemy - pozostaje
nadal aktualne, bo funkcjonujacy w trybie ciggtego
napiecia organizm nie jest w stanie sie regenerowac,

©

BALNEA

MEDICAL SFA

a jedynie walczy o przetrwanie. Ale wspdtczesnie
oczekujemy od sanatorium duzo wiecej, a przy jego
wyborze nie pytamy juz tylko: ,,gdzie pojecha¢, zeby
sie leczy¢?", araczej: ,,gdzie pojecha¢, zeby poczu¢
sie lepiej — fizycznie i psychicznie?".

Tradycja i nowoczesnosc. Dzieki wodzie solankowej
i korzystnemu mikroklimatowi Inowroctaw od dawna
jest uznang destynacjg uzdrowiskowa, a potozony
w Srodku Parku Solankowego obiekt Balnea Medical
SPA pozwala w petni wykorzystac zalety srodowi-
ska. Tutaj 50-letnie doswiadczenie w lecznictwie
uzdrowiskowym spotyka sie z wiedzg medyczna.
WyjedZ po zdrowie, zostan dla siebie - i oddaj sie
w rece specjalistéw, ktérzy kompleksowo zadbajg
o twdj relaks.

Balnea Medical SPA. Inowroctaw, ul. Macieja Wierz-
binskiego 50A, e-mail: recepcja@balneamed.pl,
tel. 668 882 802. Wiecej na balneamed.pl
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Natomiast $nienie to jeszcze inna rzeczywisto$¢ - po-
dobna do snu, ale do uchwycenia na jawie, przenikajaca
cato$¢ istnienia. Mindell, opierajac sie na rdzennych
tradycjach, nazwal ja poziomem poczuciowej energii
rzeczywistosci. To stan odczuwany ponizej poziomu
Swiadomogci, niepodzielna pehia, z ktérej biorg swéj
poczatek sny i sygnaly, takze te progowe. Tu rodzg sie
przeczucia, poczucia, przebtyski - tak zwane flirty kwan-
towe. Praca z tym poziomem otwiera na dostrzeganie
niedualistycznego poziomu rzeczywisto$ci, a wglady
tam uzyskane, przeniesione do codziennego $wiata
probleméw, pomagaja przekraczaé progi.

SNIENIE ROZWIAZANIA

Z progami mozna pracowaé na wszystkich tych trzech
poziomach - przedstawiajg to Julie Diamond i Lee Spark
Jones w swojej ksigzce. Wybo6r zalezy od tego, czy prog

Z perspektywy poziomu $nienia natomiast nie ma zad-
nych progéw do przekroczenia, poniewaz nie wystepuje
tu marginalizacja, niczego sie nie wypiera. Istnieje tylko
doswiadczenie $nienia. W przeciwienistwie do pracy na
poziomie uzgodnionej rzeczywistosci oraz krainy snu
praca z progiem nie wymaga zmiany postrzegania oso-
bistej historii ani odej$cia od pierwotnej tozsamosci. Tu
trzeba glebiej do§wiadczy¢ $nienia na progu, co zwigzane
jest z szukaniem rozwigzania pochodzacego z innego
wymiaru za pos$rednictwem odmiennych stanéw $wia-
domogci. Praca nie polega na szukaniu rozwigzania, ale
na $nieniu rozwigzania. Te trzy podej$cia wzajemnie sie
przeplataja, bo prog jest zarazem zewnetrzng przeszko-
da, wewnetrznym dynamizmem i brakiem problemu.

Istnieja tez progi zwiazane z procesami dtugotermi-
nowymi. Nawigzanie kontaktu z wtérnymi tendencjami
wymaga nieraz wielu lat. W ksigzce ,,Droga powstaje,

PEASZCZYZNA KONTAKTU Z NIEZNANYMI DOSWIADCZENIAMI
LUB TOZSAMOSCIAMI JEST PROG. W jego poblizu czujemy dyskomfort, ale czasem tez
podekscytowanie, bo stykamy sie z czyms odczepionym od zwyczajowego poczucia siebie

jest widziany z perspektywy uzgodnionej rzeczywistosci,
krainy snu czy $nienia. W pierwszej z tych rzeczywisto-
$ci progi przejawiajg sie jako zewnetrzne przeszkody.
Konkretne powody materialnej natury nie pozwalajg
zy¢ w okreslony sposéb, spelniaé¢ pragnieni, osiagaé
celow. W takim przypadku najczesciej potrzebujemy
zdoby¢ pewne informacje, nauczy¢ sie czegos nowego,
opracowa¢ plan dzialania lub uzyskaé¢ pomoc.

Dos$wiadczenie progu jest jednocze$nie doswiad-
czeniem wewnetrznym, dlatego praca na poziomie
uwzglednionej rzeczywistosci nie zawsze przynosi
pozadane efekty. Kto$ na przyktad mysli o zmianie
zawodu, ale choé¢ okolicznosci mu sprzyjaja i ma pre-
dyspozycje, nie robi tego, bo potrzebna mu tozsamosé
pochodzaca z procesu wtérnego jest za progiem. Przy-
kladowo, zeby prowadzi¢ cukiernie, nie wystarczy zna¢
sie na pieczeniu ciast i prowadzeniu biznesu, bo moze
ktos$ potrzebuje otworzy¢ sie na przyjmowanie ludzi,
czestowanie, opiekuricza energie, a te jako$ci moga by¢
niedostepne. Prég w takim przypadku jawi sie bardziej
jako wewnetrzny dynamizm niz przeszkoda istniejaca
na zewnatrz — pisza psychoterapeutki procesu. I to on
sprawia, ze zewnetrzne blokady wydajg sie niemozliwe
do przezwyciezenia. Psychologia procesu proponuje
w takim momencie nawigzanie kontaktu z figurami
wewnetrznymi, ktére stoja na strazy progu - znalezé
je mozna na przykiad w krainie snu.
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gdy idziesz” czytamy: ,,Progi te postrzegane sa jako
okazje do nauki najwazniejszych zyciowych lekcji, od-
krywania mitu zyciowego, czyli podstawowego wzorca
wplywajacego na koleje naszego losu”. Wskazujg na nie
powtarzajace sie weigz problemy relacyjne, nietypowe
wzorce zachowan, uzaleznienia, przewlekle choroby
oraz nawracajace doswiadczenia. Wedtug autorek nie-
ktére z nich wymagajg stawienia czola przeszkodom,
inne - otwarcia sie na rado$¢ i obfitosé.

Koncepcja mitu zyciowego ukazuje rozwdj jednostki
w sposéb pozaosobowy, pozwala dostrzec szerszy kon-
tekst. Nie tylko umieszcza osobistg historie w ramach
wiekszego archetypowego dramatu, lecz takze nadaje
wymiar duchowy procesowi samoswiadomosci. To na
tego rodzaju progu zadajemy sobie pytania: Dlaczego tu
jestem? Czego mam sie nauczy¢ lub dokonaé? Jaki jest
mdj zyciowy cel? Postrzeganie swojego do§wiadczenia
jako czeSci mitycznego wzorca moze przyniesé ukojenie,
kiedy - jak to sie czesto zdarza podczas dlugotrwatych
trudnosci - mamy poczucie, Ze nic nam sie nie uklada
lub ze utkneliSmy w martwym punkcie. Zawsze kiedy
dlugoterminowy prég zatrzymuje nas w naszej zZycio-
wej podrézy, mamy wrazenie, ze przezyliSmy juz co$
podobnego i to nas wiezi. Jednak kazde takie doswiad-
czenie dostarcza okazji do zmiany i rozwoju. Podobnie
jest w basniach - smok jest ciagle taki sam, ale bohater
przechodzi przemiane. Is
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Naszg naturalng potrzeba jest tworzenie relacji za pomoca zmystéw - zar6wno

z innymi ludzmi, jak i z dzika przyroda czy przestrzenia. Tylko w ten sposéb mozemy

poznawac swiat, czerpaé przyjemnosé z doswiadczenia i czué sie bezpiecznie.

O tym, jak troszczyé sie o zmysty w §wiecie opanowanym przez technologie

- podpowiada Robert Rient, wspierajac sie mysla filozofa ekologii Davida Abrama

opoki nie istniat alfabet fonetyczny, czto-
wiek czytal intencje Swiata z lotu ptakéw,
pelni ksiezyca, ale tez z tego, jak wygina sie
drzewo czy skad nadchodzg chmury. Byta
to rozmowa, ktéra wymagata umiejetnosci

rozpoznawania znakéw oraz do§wiadczenia. Od kiedy
pojawit sie alfabet, nasza animistyczna, pierwotna
zdolno$¢ czytania otoczenia i pozostawania w glebo-
kiej relacji z naturg zostala utracona. A moze raczej
przekierowana na czarne znaki na stronie, litery, stowa.

,Wraz z pismem fonetycznym, po raz pierwszy w hi-
storii, ludzie moga dokonywacé autorefleksji w catko-
witym oderwaniu od innych zwierzat i lokalnej ziemi.
Zaczynaja wchodzi¢ w zwrotng relacje z wlasnymi
znakami, co przerywa pradawng wzajemnosé miedzy
ich zmystami a zmystowym otoczeniem” - pisze eseista
i filozof ekologii dr David Abram w ksigzce ,W zakleciu
zmystéw”. I tak zapadamy sie w gleboki trans w kon-
takcie z ludzkimi opowiesciami, filozofiami, ksigzkami,
rolkami, a rzeki, lasy i zwierzeta wokoét nas zdaja sie
milczeé. Tak jednak nie jest, bo one méwig caly czas!
I to jest ta dobra wiadomosé, ta trudniejsza jest opo-
wiescig o utraconej umiejetnosci, ktérej odzyskanie
wymaga wnikliwo$ci, dyscypliny, a przede wszystkim
checi odrzucenia drogi na skréty. Przy czym wecale nie
chodzi o rezygnacje ze stowa pisanego czy wspoélczesnej
technologii.

OPOWIESC MOWIONA A SPISANA

Pismo nie zabilo w nas umiejetnosci wchodzenia w re-
lacje z otaczajagcym nas Swiatem czy nawet w trans
oznaczajacy umiejetno$¢é odcezytania znakéw dzikiej
natury, intencji zwierzecia, rosliny czy wiatru. Pismo
przeniosto te mozliwosé na slowo spisane. Przeciez
teraz patrzysz na czarne znaki utozone na plaskiej
powierzchni kartki lub ekranu, a oczy blyskawicznie
przeksztalcajg te statyczne plamy w obrazy, postaci,
zywy glos, ale tez w emocje. To synestezja, czyli po-
budzenie jednego zmyshu, ktére wywoluje wrazenia
w innym. Dla osoby widzacej postrzeganie wzrokiem
liter zmienia sie w stuch, czucie, pobudza wyobraznie.

Dla osoby niewidzacej, ktéra czyta z pomoca alfabetu
Braille’a, to dotyk uruchomi wyobraznie, stuch, emo-
cje. W tym sensie przypominamy cztowieka sprzed
alfabetu fonetycznego. Mechanizm jest ten sam, jednak
zamkneliémy go na stronach ksigzek, gazet lub w te-
lefonie, na ekranie komputera. To z kolei wywotuje
iluzje, ze Swiadomos¢ przynalezy tylko do ludzkiego,
spisanego Swiata, a cala reszta to tto naszych wydarzen
albo martwa materia.

W swojej ksigzce David Abram prowadzi sledztwo,
w ktérym chce dotrze¢ do momentu utraty relacji z ota-
czajacym nas §wiatem, i sprawdza narodziny alfabet6w
fonetycznych. Te pierwotne, jak hebrajski, sktadaly sie
wylgcznie ze spotglosek, ktére reprezentowaly jedynie
cielesne krawedzie $wiata. ,,Aby tekst ozyl, czytelnik
musial dodaé do niego wlasne tchnienie. Czytanie byto
aktem ozywiania gliféw poprzez §wiety oddech (ruach).
Samogtoski byty samym powietrzem, Duchem, ktérego
nie wolno byto uwiezi¢ ani uziemié¢ w postaci atramentu
na pergaminie” - wyjasnia autor. Stowa ,wiatr” i ,,duch”
w licznych starozytnych jezykach okreslane sg jednym
itym samym stowem. Hebrajskie ruach to ,niewidzialne,
uswiecone medium, w ktérym zanurzone sa wszystkie
rzeczy, fizyczne tchnienie lgczace oddychajace ciata
z ozywiong Ziemig”. Tak zapisana opowies¢ pozostata
martwa, dop6ki czytelnik nie wdmuchnat w nig swego
oddechu, w sensie dostownym: samoglosek.

W dawnych czasach czytanie oraz snucie opowiesci
byto cielesnym do$wiadczeniem taczacym znaki z od-
dechem i powietrzem, ktérym oddychajg tez wszystkie
inne stworzenia na naszej planecie. ,,Iliada” przez wieki
byta wlasnie méwiong opowiescig o wojnie trojaniskiej,
przekazywang przez wedrownych piesniarzy z poko-
lenia na pokolenie. ,Wprowadzenie samoglosek do
alfabetu przez Grekéw sprawito, ze po raz pierwszy
cala mowa - w tym sam niewidzialny oddech - zostala
uwieziona w widzialnych znakach na stronie. Wtedy to
ruach, czyli ozywione, §wiete powietrze, przestato byé¢
odczuwane jako otaczajaca nas przestrzenn wypeknio-
na glosami ptakéw, drzew i ziemi. Powietrze stalo sie
po prostu »pustgy przestrzenig«, a duch przenidst sie
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do wnetrza ludzkiej glowy lub poza ten §wiat” - czy-
tamy u Abrama.

Tak oto wynalezienie druku oraz samoglosek zamkne-
to dZzwieki wewnatrz papieru, odcinajgc doswiadczenie
opowiesci od zywego powietrza. I do dzisiaj powietrze
i wiatr traktowane sg jak pustka, tlo, nieozywiona
materia, chociaz w licznych szamarskich i rdzennych
kulturach wiatr uznawany jest za najstarszego ducha.

ODZYSKAC POLACZENIE

David Abram nie jest luddysta, nie wzywa do pale-
nia ksiazek, porzucenia komputeréw i zaprzeczenia
korzys$ciom plyngcym z wynalezienia alfabetu czy
wspbtczesnej technologii. Opowie$é weigz ma moc
przywracania polaczenia lub wskazywania na istniejace
juz polaczenie ze §wiatem wiecej niz ludzkim. Gaweda,
piesni, opowiesd, ale tez pisane stowo moga kierowaé
uwage na otaczajacy nas kosmos, zamiast by¢ ucieczky
przed nim.

Pierwszym sposobem odzyskania lgcznosci z petnig
Swiata, z naturg jest powrét do méwienia. Czesto wy-
bieramy emotikon, SMS-a, komentarz czy wiadomosé
na komunikatorze zamiast rozmowy telefonicznej albo
spotkania na zywo. Thumaczymy sobie, ze tak jest szyb-
ciej, sprawniej, prosciej. Ale jednocze$nie jest plycej
i taki wybor czesto wynika z obawy przed bliskoscia,
polaczeniem z drugim czlowiekiem, jego oddechem,
ktéry sami wdychamy. Nie da sie rozmawiaé na kazdy
temat ze wszystkimi, ale warto czasami rozmawiaé¢ w in-
tencji poczucia zjednoczenia. Wspomnianym powrotem
jest rowniez czytanie na glos, opowiadanie - zwlaszcza
dzieciom - historii z pamieci i praktykowanie poezji
moéwionej. Uzywanie gltosu angazuje ptuca, gardilo,
jezyk i otaczajace nas powietrze. I wtedy jezyk staje sie
cielesnym, przestrzennym doswiadczeniem.

Drugim - siegniecie po poezje i proze uzywajaca
sensorycznego jezyka - takiego, ktéry opisuje zapachy,
faktury, dZwieki natury. Tak by pismo zachecato do
wyprawy w nature i zblizato do niej. ,,Nie chodzi o to,
by odrzucié pismo, ale o to, by odnaleZ¢ droge powrotng
do $wiata zywego doswiadczenia, z ktérego pismo sie
wywodzi. Musimy nauczy¢ sie pisa¢ w taki sposéb,
by nasze stowa nie przestanialy nam swiata, lecz go
odstaniaty - by stuzyly jako drogowskazy kierujace
naszg uwage z powrotem ku tetnigcej zyciem Ziemi”
- podkresla dr David Abram.

Trzecie rozwigzanie to traktowanie technologii,
zwlaszcza telefonéw, jako okna, a nie $ciany, na kté-
rej wy$wietlajg sie nieskoriczone rolki, posty, zdjecia
i animacje. Zatem zamiast bezmys$lnego klikania uzyj
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WCHODZIMY W GEEBOKI TRANS
W KONTAKCIE Z LUDZKIMI
OPOWIESCIAMI, FILOZOFIAMI,
KSIAZKAMLI, a rzeki, lasy i zwierzeta wokd?
nas zdajq sie milczec. Tak nie jest, one mowig
caty czas!

aplikacji do rozpoznawania $piewu ptakéw, dzikich
roflin, drzew i grzybéw w lesie, gwiazdozbioréw, pla-
net. Zréb z technologii okno, przez ktére samodzielnie
obserwujesz Swiat, a nie ptaskie medium do odbierania
narracji innych oséb.

Czwartym sposobem jest proste, ale potezne zako-
rzenianie sie w tu i teraz. To praktykowanie uwazno-
$ci - regularne rozpoznawanie, gdzie sie znajdujemy,
wyobrazanie sobie ziemi pod naszymi stopami i tej
trzymajacej domy i bloki, w ktérych mieszkamy, czy
zabawa z grawitacja. Gdyz kazda opowies$¢ o ,wiecej
niz ludzkim” §wiecie to tylko porecz, drogowskaz,
podpowiedz - trzeba je w pewnym momencie zostawié,
by do tego $§wiata samodzielnie dotrzeé i odczué zywe,
pelne mocy polgczenie. Is

POLECAMY: ,,W ZAKLECIU ZMYSLOW.
PERCEPCJA | JEZYK W SWIECIE WIECEJ
NIZ LUDZKIM", DAVID ABRAM, TLUM. JERZY
PAWEL LISTWAN, SCIEZKI MOCY

W rakigeiu
Imyshiw
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Lait-Creme Pomaga
Viatifiant kontrolowac
Multi-fonctions nadmiar sebum
Soln hydmatant
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naturalnego
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Multi-function molsturiz:

Moisturizing cream
Matt l‘l;;snl:.ge-qnbuaa
Hebalancing mask
Aftershave care
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Ol Aloa Vers « Prabdotin

Lait-Creme Matifiant
kultowa pielegnacja
w ultralekkiej formule

WW W-embryOhSSG-pl MADE IN FRANCE

embryolisse_pl



SWIAT CZEKA

SA PODROZE, PO KTORYCH ZOSTAJE KILKA PAMIATEK. | SA TAKIE, O KTORYCH OPOWIADA SIE
JESZCZE DLUGO PO POWROCIE. OFERTA LOGOSTOUR NA 2027 ROK POWSTALA Z MYSLA
O OSOBACH CIEKAWYCH SWIATA, KTORE SZUKAJA NIEOCZYWISTYCH MIEJSC | CHCA POZNAWAC
JE WSZYSTKIMI ZMYSEAMI. OD ANTARKTYDY PO AFRYKE, OD WYPRAW KULINARNYCH

PO REJSY | SPEKTAKULARNE PODROZE KOLEJA. TO PRAWIE 200 TRAS, KTORE CZEKAJA NA ODKRYCIE.

Od gdry: Machu Picchu w Peru i afrykariskie safari - dwa zupetnie
rézne sposoby odkrywania Swiata. W ofercie LogosTour na 2027 rok
takich kontrastéw jest znacznie wiecej.

3 miejsca, do ktérych mozna po prostu pojecha¢, i ta-
kie, do ktérych dotarcie wymaga doswiadczenia, wiedzy
i starannego przygotowania. Tym wszystkim zajmuje sie
LogosTour, organizujac podréze na wszystkie siedem kon-
tynentéw - réwniez w najbardziej odlegte i mniej oczywiste zakatki
Swiata. Wiasnie réznorodnosc jest jednym z najwiekszych atutéw
oferty: obok klasycznych kierunkéw i miejsc ,,must see” znajduja
sie wyprawy przeznaczone dla oséb, ktére majg juz za sobg wiele
podrézy i wcigz szukajg nastepnego pierwszego razu, tego uczucia
gtebokiego zachwytu réznorodnoscig i pieknem Swiata. Dla jednych
bedzie nim Antarktyda, dla innych afrykanskie safari, Galapagos czy
wyprawa przez Ameryke Potudniowa. Lista miejsc wartych zobaczenia
wtasciwie nie ma konca - zmienia sie tylko apetyt na kolejne odkrycia.
nie tylko dokad, réwniez jak.
Czasem droga jest réwnie wazna jak cel. Mozna ptyna¢ Sekwang
przez Normandie, przemierzac dzikie krajobrazy Alaski w panoramicz-
nym pociagu albo ruszy¢ pieszo do zawieszonego na pionowej skale

REKLAMA

stynnego Tygrysiego Gniazda w Bhutanie. W programach LogosTour
przemieszczanie sie miedzy kolejnymi punktami samo potrafi sta¢
sie jedng z najwiekszych atrakcji wyprawy.

SWIAT MA SMAK | WLASNY RYTM

Trudno naprawde poznac kraj, odhaczajac kolejne popularne
miejsca czy zabytki. O jego kulturze réwnie wiele potrafi powie-
dziec to, co trafia na stét. W Gruzji mozna zasigs¢ do tradycyjnej
supry i probowac miejscowych win, w Korei Potudniowej - zoba-
czy¢, jak przygotowuje sie kimchi, a w RPA degustowac lokalne
wina i ostrygi albo wspdlnie gotowac w barwnej dzielnicy Bo-Kaap
w Kapsztadzie. LogosTour proponuje réwniez wyjazdy z muzyka w tle
i do miejsc petnych fotograficznych inspiracji. Bo czasem najlepsza
pamiatka nie jest kolejna rzecz przywieziona w walizce, lecz zdjecie
zrobione podczas ,,polowania” z aparatem. Kazdy z tych pomystéw
pozwala spojrze¢ na odwiedzany kraj z innej perspektywy.

DLA TYCH, KTORYM WCIAZ MALO

Podczas rejsu na Galapagos mozna doptynac statkiem do wysp roz-
sianych po Pacyfiku, w Ameryce Potudniowej potaczy¢ Argentyne,
Urugwaj i Chile z rejsem wokdt przyladka Horn i wizytg na Falklan-
dach, a wyprawe przez Peru i Boliwie zakonczy¢ na Salar de Uyuni
- najwiekszym solnisku Swiata. To wtasnie takie programy dobrze
ttumacza, co LogosTour rozumie przez ,,Podréze dla Koneseréw".
Nie chodzi wytacznie o luksus, ale o mozliwos$¢ dotarcia tam, gdzie
nie prowadza najbardziej oczywiste turystyczne trasy, i potaczenia
wielu niezwyktych doswiadczen w jedng wyprawe.

DLACZEGO LOGOSTOUR?

Przy dalekiej wyprawie wybor celu to dopiero poczatek. Trzeba
jeszcze wiedzied, jak potaczyc¢ poszczegdine etapy, wybraé wiasciwe
potaczenia i miejsca warte zatrzymania, zadbac o transport, noclegi
i wszystkie organizacyjne szczegdty. LogosTour bierze to na siebie.
Wieloletnie doswiadczenie biura pozwala przygotowywac takze bar-
dziej ztozone trasy - na Antarktyde, Galapagos czy przez kilka krajow
podczas jednego wyjazdu. Uczestnik dostaje gotowy, przemyslany
program i opieke organizatora, ale przede wszystkim cos, czego nie
da sie znaleZ¢ w pierwszym lepszym przewodniku: pomyst na podréz,
dla ktérej naprawde warto ruszy¢ na drugi koniec swiata. Nie trzeba
przy tym by¢ wytrawnym globtroterem. Wystarczy ciekawos$¢ - cata
resztg zajmie sie LogosTour.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE
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Tak sobie mysle, ile
energii wkladamy
nieraz w planowanie,
porzadkowanie,
ukladanie rozkladu
dnia, podczas gdy co$
nieprzewidzianego
moze wszystko
zatrzymac albo
nawet odwrécié
porzadek przyczyn

i skutkéw - pisze
nasza felietonistka
Urszula Soltys-Para,
tym razem snujac
refleksje o potrzebie
elastycznoS$ci
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URSZULA SOLTYS-PARA

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

t.os Emil

ewnego niedzielnego wieczoru wracatam pociggiem z Warsza-
wy na Slask, a tu - nie wiadomo z jakiego powodu - wszystkie
pociagi na stacji Warszawa Centralna zostaly wstrzymane.
Kazdy kolejny zyskiwatl status opdZnionego o kilkanascie mi-
nut, o trzydziesci, czterdziesci, az do odwotania. - Gonig tosia - poin-

formowata mnie poirytowana konduktorka z pociagu, ktéry - wedtug
rozktadu PKP - mial przyjechaé na stacje p6ét godziny wezesniej od
mojego (skadinad niewidocznego na horyzonie ani na elektronicznej
tablicy). - Ja nie zartuje, gonig tosia po torach. Jak zlapig, to ruszymy
- dodata konduktorka, widzac mojg mine.

OSKUBANE BONSAI
Mimo skumulowanego pasazerskiego zdenerwowania i napiecia panu-
jacego na stacji naprawde poczulam sie rozbawiona tym komunikatem.
Wyobrazitam sobie kolejarzy, strazakéw, policjantéw i kogo tam jeszcze,
jak to Scigaja tosia po torach. Szczegoéty potem poznatam - sprawca zamie-
szania i wstrzymania ruchu w §rodku najwiekszego polskiego miasta byt
tos Emil, ktéry zabtadzit, wedrujac z Puszczy Kampinoskiej. Uciekinier
zostat odpowiednio uspiony i przewieziony z powrotem do puszczy. Jak
doczytatam, tos, mtody dorosty osobnik, zostal najprawdopodobniej
odsuniety przez wlasng matke, ktéra uznala, ze chlopak jest juz na tyle
duzy, ze moze i$¢ w $wiat, szukaé partnerki, odczepié¢ sie od maminej
spédnicy (tudziez ogona), bo jest gotowy do separacji. Mama zapewne
wierzyla, ze syn sobie poradzi. No, ale pewnie nie przewidziala, ze obudzi
sie w nim dusza wedrowca, podréznika, otwartego na eksploracje ludzkich
rewiréw, a nie tylko le$nych.

Swoja droga, to bardzo ciekawe, jak w $§wiecie przyrody rodzice wierzg
w swoje potomstwo. Widziatam kiedys film, w ktérym rodzice pingwiny



MAMY KEOPOT Z ODROZNIANIEM
POTRZEB OD ZACHCIANEK, spraw
istotnych od tych tylko pilnych

popychali swoje dzieciaki do morza, wiedzac,
ze one potrafig ptywaé. I faktycznie pingwin-
ki, kiedy juz znalazty sie pod powierzchnig
lodowatej wody - ptynely. Inny przyktad to
scena, gdy orly wypychaja z gniazd swo-
je mlode. Niepewne ptaki, rozposcierajac
nie$miato skrzydta, odkrywaja, ze potrafia
szybowadé, a potem ze potrafia frunaé tam,
gdzie chcg! Czy to§ Emil po prostu zabtadzil,
czy przyszedl Swiadomie w strone pocigga-
jacych go dZzwiek6w? Tego nie wiemy.

Ostatnio sporo styszymy (zwlaszcza w kon-
tekscie dzikow) o le$nych zwierzetach wcho-
dzacych na tereny miejskie. A przeciez to
my, ludzie, zajeliSmy tak wiele obszaréw
nalezacych pierwotnie do dzikich zwierzat.
Kiedy mamy na przyklad dziatke pod lasem,
to czyj to jest tak naprawde teren?

Pewien znajomy kupit ziemie w Beski-
dzie Matym, postawil drewniany domek
letniskowy, weekendowy, posadzit rosliny
- drzewka, krzaczki i krzewinki, w tym mo-
drzewiowe bonsai za 1800 ztotych. I co? Tak
sie sklada, ze bonsai zostalo oskubane przez
sarny. Zostawily maty kikut, wspomnienie
Swietno$ci. Do$é droga przekaska, mozna
by sie zdenerwowaé. Na szcze$cie znajomy,
mimo ze zasmucony strata drzewka, potrafit

dostrzec fakt, ze to on jest goSciem na ich terenie. Ale wyciagnat
wnioski - bo zna juz gusta saren - i nie zamierza wiecej sadzi¢
bonsai. Przynajmniej nie w tamtym ogrédku.

WYKLUCZENIE KOMUNIKACYJNE

Ale wréémy po tej dygresji do nieprzewidywalnosci w podrézy
- mozemy mieé bilet na pocigg na okreslong godzine, a i tak
co$ nagle moze sie zmienié. Jezeli chodzi o transport publiczny
w naszym kraju, to bywa... r6znie. ,,Kiedy sie podrézuje przez
Polske kolejg, warto mieé z tytu glowy, Ze co§ moze pé6j$é nie
tak. Nie mozna lekkomyslnie zalozy¢, ze wszystko przebie-
gnie zgodnie z planem. Trzeba by¢ czujnym, przezornym,
przewidujacym. Najlepiej mieé¢ zapas wody, jedzenia, czasu,
natadowany telefon i duzo cierpliwo$ci” - pisze Olga Gitkie-
wicz w reportazu ,,Nie zdaze”, ktéry opisuje stan transportu
publicznego w Polsce oraz wykluczenie komunikacyjne. Ksigzka
tylez smutna, co urealniajaca.

A 7e czas staje sie coraz cenniejsza warto$cia, to opéZnienia
najczesciej powoduja wielkg irytacje. Nie lubimy nie mieé
wplywu. Kiedy nasze plany sie realizujg, mozemy cieszy¢ sie
sprawczoscia i poczuciem kontroli. Od czasu do czasu dosta-
jemy jednak prztyczka w nos od przypadkowych, losowych
i zaskakujacych zdarzen.

Tak mysle sobie o naszym podej$ciu do czasu. Czas - luksus,
ktéry tak wysyciliSmy, wycisneli$émy, Ze nie potrafimy go teraz
kontemplowaé, delektowac sie nim, cieszy¢ sie nim. Czwarty
wymiar, nienamacalny, ale mocno odczuwalny. Chcemy upako-
waé w niego co sie da, bo tez Swiat tak duzo oferuje, ze zal nie
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TRUDNO NAM PODEJSC DO CZASU
7ZLUZEMIDYSTANSEM, KIEDY ZYJEMY
W KULTURZE PRES]JI CZASU (stowo ,,kultura”
obok ,,presji” troche mi zgrzyta)

korzystaé. Fadujemy na swoje czasowe taczki wszystko, co tylko
da sie upchngé. I potem sie spieszymy, a kiedy sie spieszymy, to
sie zto§cimy bardziej, bo tez poziom kortyzolu sie nam podno-
si. Dla mézgu presja czasu, jak kazda presja, stanowi sytuacje
zagrozenia. Ci$nienie ro$nie, wzmaga sie napiecie w mie$niach.
Stad niepokdj, drazliwo$é. Trudno nam podejéé do czasu z lu-
zem i dystansem, kiedy zyjemy w kulturze presji czasu (stowo
Lkultura” obok ,,presji” troche mi zgrzyta).

Poniewaz nasze ciala reaguja stresem, a narazamy sie nie-
ustannie na tego typu sytuacje, to wiemy, ze stworzyliSmy sobie
kolejny problem cywilizacyjny. To nie jest sytuacja naturalna:
by¢é w permanentnym pospiechu. Raz na jakis czas ostra mobi-
lizacja organizmu ma sens, jest potrzebna, ale kiedy przechodzi
w stan chroniczny, to przynosi nam konsekwencje zdrowotne
(fizyczne i psychologiczne). Dobrym zrédiem, by dowiedzieé sie
o tym wiecej, jest ksigzka ,Dlaczego zebry nie maja wrzodow.
Psychofizjologia stresu” autorstwa Roberta M. Sapolsky’ego.

KTO MA CZAS NA BEZCZASY

Nie wiem, czy jest jakakolwiek szansa na zmiane naszej postawy,
czy zabrneli$my juz za daleko, aby pozwoli¢ sobie na wieksze
bezczasy. Zwlaszcza ze swoje wybory sprytnie racjonalizujemy.
Stad na przyklad: ,musze duzo pracowaé, bo kto mnie zastgpi/
bo potrzebuje pieniedzy/bo tak ode mnie wymagajg” albo ,,mu-
sze sie spieszy¢, bo teraz trening, potem zakupy, potem jeszcze
spotkanie online”.

Mamy klopot z ustaleniem priorytetéw, aby zaja¢ sie tym, co
wazne, a reszte po prostu zostawié. Mamy klopot z okreslaniem
i odréznianiem potrzeb od zachcianek, spraw istotnych od tych
tylko pilnych. Gdyby$Smy wszyscy mieli bufory, takie butle tlenowe
z wolnym czasem, pewnie byloby spokojniej. Wtedy nie dener-
wowalyby nas moze tos na torach, korek na drodze ani czekanie
u dentysty. Ale czy to nie jest utopijna wizja?

Chyba ze zmienimy podejs$cie - co by byto, gdyby$my takie
wymuszone zatrzymanie potraktowali jako niespodzianke od
losu? Fajnie pofantazjowaé, co by sie moglo wydarzy¢. Tak, wiem,
lubimy niespodzianki, ale najczesciej na naszych zasadach; jednak
moze czasem dobrze obudzi¢ w sobie ciekawo$¢ na to, co przy-
chodzi niezaleznie od nas? W niektérych firmach mozna wziaé
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nagly urlop z powodu ,,sity wyzszej” - i nie
jest on tozsamy z urlopem na zadanie. Moze
takie niespodziewane sytuacje potraktuje-
my jako ,site wyzsza” i takze sobie damy
urlop od pospiechu i wymagan? Co mamy
do stracenia, skoro nic juz i tak nie mozemy
zmienié¢? No i przeciez tego typu sytuacje
sg okazja wprost nie do przegapienia, by
¢wiczy¢ sie w elastycznos$ci - w dostrajaniu
sie do zmieniajacej sie rzeczywistosci i szu-
kaniu adekwatnego sposobu reagowania.
Elastyczno$é, jak mato co, jest niezwykle
przydatna w $wiecie, ktéry co rusz nas
czyms§ zaskakuje.

A zatem zachecam do szukania wartosci
w niespodziewanych i niezaleznych od nas
zdarzeniach, w ktérych mozemy sie zatrzy-
mad, poobserwowa¢ innych albo wstuchaé
sie w siebie.

Ciekawe, co wtedy nas zaskoczy? Is

ZDJECIA: MARINA VORONTSOVA, IVAN-96/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE.
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SERUM SERUM

LINIA REGIME
NOWOCZESNA PIELEGNACJA POZABIEGOWA
W CODZIENNYM NAWYKU

R ue de Skin to polska marka farmaceutycznych kosmetykdw regeneracyjnych, ktéra
wypetnia luke pomiedzy zabiegami medycyny estetycznej a codzienng pielegnacja w domu.
Projektujemy precyzyjne formuty w oparciu o najnowsza wiedze o skérze, aby przedtuzac efekty
zabiegdw, wspierac regeneracje i zapewnia¢ widoczne, ukierunkowane rezultaty.

DWIE PERSPEKTYWY.
NAUKA | MEDYCYNA.
JEDNA FILOZOFIA SWIADOME] PIELEGNAC]I.

Poznaj wszystkie produkty
oraz zestawy pozabiegowe na:
Poznaj zatozycielki: www.ruedeskin.com
dr n. med. Diana Kupczynska
specjalistka chirurgii ogolnej « lek. medycyny estetycznej Enl 'LrE

+ 13 lat leczenia powiktan i dziatan niepozadanych "'_|-| il .

dr inz. Brygida Dzidek E = .
specjalistka mechaniki biomateriatow « inzynier haptyki
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r0zw0O] COACHING FILOZOFICZNY

LILIANNA KIEJZIK

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

Owoce samotnosci

Zyjemy echnologiczna obietnica powszechnej taczno$ci stworzyta

W epoce osobliwego iluzje Swiata bez granic, pod ktérej btyszczaca powtokg kryje
parad oksu: sie bezprecedensowy kryzys blisko$ci. Wspétezesna kultura

. zamienita obecnos$é na przymus cyfrowej widocznosci, rzucajac

technologle jednostke w stan stalej hipertacznosci. W nattoku bodzZcéw, powiadomienn
umOZIiWiaj% kontakt i ciaglego szumu informacyjnego lek przed wykluczeniem sprawit, ze
na odlegloéc', niemal zniknela przestrzen na generatywne milczenie. Samotno$¢ przestata
bez Wysilku, lecz by¢ traktowana jako cenny, twérczy stan poznawczy, stala sie spotecz-
nie bronia przed nym pietnem oraz deficytem wymagajacym natychmiastowej cyfrowej
doswiadezeniem rekompensaty. Tymczasem udreka wyobcowania oraz poszukiwanie

. . ocalajacego odosobnienia towarzyszg ludzko$ci od zarania cywilizacji.
braku blisko$ci.

Przeciwnie, czasem je DOJRZALOSC DO OSOBNOSCI

pogh;biajq - zauwaza W filozofii rzymskiej sztuka przebywania ze sobg stawata sie najwyzszg
prof. Lilianna prébg ludzkiego charakteru i dojrzatosci ducha. Gdy Lucjusz Seneka

(I'wiek n.e.) zostal skazany przez cesarza Klaudiusza na banicje i zestany na

Kiejzik, apelujac, by

. ., s . dzika, skalistg Korsyke, to wlasnie z owego przymusowego osamotnienia
nie myli¢ obecnosci 2 A Borsyke 80 Py &

skierowat do swojej matki stynny traktat ,,O pocieszeniu do matki Helwii”.

Z byc1em dostqpnym, Seneka przekonywal w nim z wlasciwym sobie stoickim spokojem, ze
a relacji z byciem 7aden wyrok ani geograficzna izolacja nie sa w stanie odebra¢ medrcowi
Widziah’lym tego, co najwazniejsze: swobody myslenia, cnoty oraz wolno$ci obcowania

z wlasnym wnetrzem i kosmosem.

W tradycji rzymskiej samotno$é nie byta bierng ucieczka od spraw pu-
blicznych, lecz §wiadomie pielegnowang praktyka. Wielki méwca sadowy
i filozof Cyceron (I w. p.n.e.) wielokrotnie stawil idee otium cum dignitate
- godnego, twérczego odosobnienia, ktére przeciwstawial niszczacemu
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CZEOWIEK, KTORY NAUCZYEL
SIE BYC ZE SOBA BEZ
PANICZNEGO SZUKANIA
ROZPROSZENIA, nie oczekuje juz
od drugiej osoby, Ze wypeini kazdg
jego pustke

zgietkowi politycznych walk. To wiadnie
w chwilach wycofania ze §wiata rodzity
sie najwazniejsze dziela filozoficzne epoki.
Podobnie cesarz-filozof Marek Aureliusz
(IT wiek), piszac w wojskowym namiocie
nad brzegiem Dunaju swoje intymne ,,Roz-
myslania”, traktowal samotnos¢ nie jako luk-
sus, lecz jako jedyne schronienie, w ktérym
czlowiek moze uporzadkowacd wlasng dusze
i odzyskaé¢ wewnetrzna harmonie.

GRANICA
Kilka stuleci péZniej rozwéj nowoczesnosci
przyniést glebokie pekniecie w rozumieniu
samotnosci. Przedstawiciel francuskiego
o$wiecenia Jean-Jacques Rousseau (1712-1778)
w ,,Przechadzkach samotnego marzyciela”
zdiagnozowal, jak cywilizacyjna rywalizacja
i uzaleznienie od spojrzenia innych odry-
waja czlowieka od jego pierwotnej natury.
Dla Rousseau samotnos$é na tonie przyrody
byla jedyna droga do odzyskania naturalnej
mito$ci siebie (amour de soi) oraz gtebokiego
suczucia istnienia” (sentiment de l'existence).
W XIX wieku jeden z prekursoréw my-
§lenia egzystencjalnego, Sgren Kierkegaard
(1813-1855), nazwat bezosobowy ,,ttum” do-
meng falszu, przeciwstawiajgc mu wyrazista
postaé Pojedynczego (den Enkelte), podczas
gdy Friedrich Nietzsche (1844-1900) na
gorskich szczytach poszukiwal surowego
odosobnienia jako warunku zachowania
tworczej woli. A wraz z nadejSciem ery prze-
mystowej Karol Marks (1818-1883) opisat
alienacje jako stan, w ktérym wytwory pracy
i stosunki spoleczne stajg sie obca sila panu-
jaca nad jednostks.

Dzisiejszy odpowiednik tamtego do§wiadczenia moze wygla-
daé mniej dramatycznie, ale bywa réwnie dotkliwy. Wyobrazmy
sobie sytuacje, gdy wieczorem odkladamy telefon po kolejnej
godzinie przesuwania cudzych obrazéw zycia. W ciggu tego
czasu byliSmy ,w kontakcie” z dziesigtkami os6b, a jednak
nie powiedzieliémy nikomu, co nas martwi, kto odszedl, czyje
milczenie nas zranito. Nie jesteSmy sami w sensie fizycznym,
a mimo to brakuje nam do§wiadczenia bycia styszanym. Wiasnie
tutaj zaczyna sie réznica miedzy samotnoscig a osamotnieniem.

GDY GASNIE EKRAN

Nieocenionej dyferencjacji pojeciowej samotno$ci dokona-
ta Hannah Arendt (1906-1975), budujac precyzyjng triade.
Przeciwstawila ona polityczng izolacje, paralizujaca wspélne
dziatanie, oraz niszczace osamotnienie, oznaczajgce utrate re-
lacji ze $wiatem i sobg, stanowi twoérczej samotnosci (solitude).
Samotnos$é w ujeciu Arendt to platoriski dialog ,,dwa w jednym”,
jaki dusza prowadzi sama ze sobg. Méwiac inaczej, Arendt
nazywa samotno$¢ mozliwoscia bycia ,we dwoje z samym
soba”, zdolno$cig prowadzenia wewnetrznego dialogu, ktéry
nie odcina od $wiata, lecz przygotowuje do odpowiedzialnego
w nim uczestniczenia.

W tym punkcie kulturowego bezdroza wylania sie mozliwosé
radykalnego zwrotu egzystencjalnego. Jest nim reaktywacja
tradycji sokratejskiej, stanowigca historyczno-filozoficzny
fundament dla nowoczesnego coachingu egzystencjalnego.

>
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Sokrates, ktérego glos Platon utrwalil w ,,Obronie Sokratesa”,
nie oferowat gotowych nauk ani dogmatéw. Wystepowat jako
»potoznik” (maieutikds), wyrywajacy obywateli ze stanu bez-
refleksyjnego u$pienia. Poprzez metode elenktyczng (elenchos)
polegajaca na podwazaniu nieprzemyslanych przekonan,
doprowadzat rozméwcéw do stanu aporii - twérczego bezdro-
za, w ktérym rozpadaly sie narzucone schematy, a czlowiek
zostawal sam na sam z wlasnym mysleniem i odkrywat granice
swej wiedzy.

Jak wykazat francuski filozof Michel Foucault (1926-1984)
w swoich badaniach nad hermeneutyka podmiotu, sokratejskie
wezwanie do ,troski o dusze” dato poczatek bogatej tradycji
troski o siebie. Nowoczesny coaching egzystencjalny - zdecydo-
wanie odrzucajacy technokratyczny life-hacking i optymalizacje
wydajnosci - podejmuje dokladnie to antyczne zadanie. Gdy
mowie o coachingu egzystencjalnym, nie chodzi mi o kolejng
technike samodoskonalenia ani o zarzadzanie wlasng efek-
tywnoscia. Chodzi mi o odzyskanie praktyki, ktérg starozytni
rozumieli wlasdnie jako ,troske o dusze”, a ktéra dzi§ mozna
by nazwacé ,,sztuka prowadzenia zycia”, zdolno$cig stawiania
sobie pytan, przed ktérymi zwykle uciekamy. Mozna powie-
dzieé inaczej: chodzi o postawienie cztowieka wobec pytan
o zycie przemyslane.

Przemyslmy zatem: Kim jeste$my, gdy gasnie ekran i milknie
cyfrowy aplauz? Przed czym uciekamy w nieustanna dostepnosé
i powierzchowny szum? Czy wartosci, ktérymi sie kierujemy,
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o0 Zycie przemyslane. Przemysimy
zatem: Kim jestesmy, gdy gasnie ekran
i milknie cyfrowy aplauz?

sa naprawde nasze, czy stanowig jedynie echo
obcych oczekiwan? OdpowiedZ na te pytania
wymaga zatrzymania i §wiadomego wejscia
w obszar solitude. Dopiero tak przemyslana
samotnos$é¢ przestaje byé¢ odczuwana jako
dotkliwy brak, a staje sie gruntem, z ktérego
mozna podejmowac wlasne decyzje bez nie-
ustannego potwierdzenia ze strony innych.

OBECNI DLA SIEBIE,

OBECNI DLA INNYCH
Przepracowanie lekowego osamotnienia
w kierunku dojrzalej samotnosci otwiera
przed cztowiekiem podwdjng $ciezke rein-
tegracji ze Swiatem. Po pierwsze, przywraca
mu osobistg sprawczo$é - zdolnosé do swia-
domego ksztaltowania wlasnego losu i auto-
nomicznego nadawania sensu codziennym
praktykom. Po drugie, staje sie warunkiem
koniecznym do odnowienia prawdziwej re-
lacyjnosci. Czlowiek, ktéry nauczy? sie by¢
ze sobg bez panicznego szukania rozpro-
szenia, nie oczekuje juz od drugiej osoby, ze
wypelni kazdg jego pustke. Nie znaczy to, ze
przestaje potrzebowacé bliskosci. Przeciwnie,
dopiero wtedy moze jej pragnaé, lecz nie jako
ratunku przed sobag, ale spotkania z kims
rzeczywiscie innym.

Filozoficznie przemyslana samotno$é
nie jest §lepym zaulkiem ani zZyciowg tra-
gedia. Jest ¢wiczeniem w obecno$ci wobec
siebie - takim, ktére pozwala potem by¢
naprawde obecnym takze dla innych. Nie
oddala od §wiata, lecz daje szanse, by za-
mieszkaé¢ w nim uwazniej, odpowiedzialniej
i bez potrzeby nieustannego zaghuszania
wlasnego glosu. Is
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W dziale zdrowie
psychiczne przeczytasz o:

e objawach, ktore mogg zaklocic rozpoznanie, czy to depresja, czy choroba
somatyczna a koniecznosci uwaznej, nienadmiarowej farmakoterapii zaburzen
psychicznych u dzieci a psychologicznych mechanizmach ryzykownych
zachowan kierowcow
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MAGDALENA SKOTNICKA-CHABEREK

dr nauk medycznych, lekarka, psycholozka, psychoterapeutka i superwizorka psychoterapii poznawczo-behawioralnej.
Kierowniczka merytoryczna studiéw podyplomowych w psychoterapii poznawczo-behawioralnej, organizowanych
w ramach Szkoty Psychoterapii Poznawczo-Behawioralnej Uniwersytetu SWPS na Wydziale Zamiejscowym w Katowicach

bjawy depresji przypominajg czasem symp-
tomy niektérych choréb somatycznych.
A pewne schorzenia i dziatania niepoza-
dane lekéw mogg wywotywac dolegliwosci
typowe dla depresji. Na czym to polega?
Niektére objawy sa niespecyficzne. Obnizenie nastroju,
oslabienie, brak energii czy trudnosci z koncentracjy
mog3 sie pojawi¢ w wielu réznych chorobach. Jezeli zbyt
szybko uznamy, zZe pacjent ma depresje, mozemy prze-
oczy¢ inng przyczyne jego dolegliwo$ci. A bywa przeciez
itak, ze jedno nie wyklucza drugiego. Samo wykrycie
na przyktad niedoczynnosci tarczycy czy anemii nie
oznacza automatycznie blednego rozpoznania depres;ji.

Psychika i cialo to dwa wymiary funkcjonowania
tego samego organizmu. Objawy somatyczne mogg
towarzyszy¢ zaburzeniom psychicznym, a objawy psy-
chiczne - chorobom somatycznym. Mamy tez schorzenia,
w ktérych dolegliwosci fizyczne i psychiczne naktadaja
sie na siebie. Nazywamy je psychosomatycznymi, ale nie
oznacza to, ze ich przyczyna jest wylgcznie psycholo-
giczna. A zatem to wszystko jest do$¢ skomplikowane.

Jakie choroby somatyczne mogg dawac objawy przy-

pominajace depresje?

Do schorzen, ktérym czesto towarzyszg obnizenie
nastroju i lek, nalezg choroby tarczycy. Niedoczynno$¢é
moze powodowac spowolnienie, ostabienie napedu i ob-
nizenie nastroju, natomiast nadczynnosé - drazliwosé
i nadmierng pobudliwosé. Obie choroby czasem dajg
objawy, ktére trudno od razu jednoznacznie zinterpre-
towaé. Kolejnym przykladem jest zespét policystycznych
jajnikéw, PCOS - choroba o podtozu hormonalnym,
w ktérej istotng role odgrywaja réwniez predyspozycje
genetyczne. Poza otylo$cia, zaburzeniami miesigczko-
wania i problemami z ptodno$cia mogg jej towarzyszy¢
lek i depresja. Niekiedy objawy psychiczne pojawiajg
sie bardzo wczesnie, zanim PCOS zostanie rozpoznany.
Podobnie jest ze zmianami hormonalnymi w okresie
okotomenopauzalnym. Wahania stezenia hormonéw,
zwlaszcza estrogenéw, mogg wplywaé na sen, regulacje
emocji i samopoczucie, zwiekszajac podatnos$é na objawy
depresyjne i lekowe. A uderzenia goraca, nocne poty
czy przewlekle problemy ze snem - nasila¢ zmeczenie,
rozdraznienie i trudnosci z koncentracja, ktére bywaja

mylone z objawami depresji lub jg pogtebiaja. Dlatego
w ocenie stanu psychicznego warto uwzglednié: wiek
pacjentki, jej historie zdrowotna, objawy towarzyszace
i moment ich wystapienia. Nie oznacza to oczywiscie,
ze kazda depresja u kobiety w okresie okolomenopau-
zalnym ma podtoze hormonalne.

Szczegblnej uwagi wymagaja dtugotrwate epizody
depresyjne, ktére nie ustepuja mimo leczenia albo majg
nietypowy przebieg. W niektérych przypadkach, szcze-
g6lnie wlasnie u kobiet w okresie okotomenopauzalnym,
przyczyna objawéw moga by¢ oponiaki, czyli zwykle
tagodne guzy rozwijajace sie z opon mézgowych. Je-
§li guz znajduje sie w obrebie plata czotowego, moze
wptywaé na zachowanie i funkcjonowanie psychiczne,
dajac objawy przypominajace depresje; zdarza sie, ze
wiasciwe rozpoznanie nastepuje dopiero po kilku latach
leczenia psychiatrycznego. Dlatego przy nietypowym
przebiegu choroby, braku poprawy lub pojawieniu sie
innych niepokojacych objawéw nalezy ponownie ocenié¢
diagnoze i rozwazy¢ dalszg diagnostyke, w tym obrazo-
wanie mézgu, jesli istniejg ku temu wskazania kliniczne.

Jedna z moich znajomych ustyszata diagnoze de-
presji kilka miesiecy po przejsciu na restrykcyjna
diete eliminacyjnga. Dopiero po roku leczenia trafita
na specjaliste, ktéry potgczyt kropki i zlecit jej odpo-
wiednie badania. Okazato sie, ze ta , depresja” byta
tak naprawde efektem niedoboréw zywieniowych,
ktére wystarczyto wyréwnac.

Jakis czas temu miatam podobng sytuacje. Przyszia
do mnie pacjentka, ktéra twierdzita, ze ma depresje, nie
reaguje na leczenie i jest skrajnie ostabiona. Poniewaz
jej stan budzit méj niepokéj, polecitam jej, zeby od razu
poszta do laboratorium i zrobita badania krwi, a nastepnie
zadzwonila do mnie z wynikiem. Okazalo sie, Ze jej steze-
nie hemoglobiny wynosito zaledwie 6 g/dl, podczas gdy
dolna granica normy u dorostych kobiet to okoto 12 g/dl.
To warto$¢ wskazujaca na ciezky niedokrwistosé, ktéra
moze wymagacé pilnej konsultacji lekarskiej, a w niekt6-
rych przypadkach réwniez przetoczenia krwi. Okazato
sie, ze pacjentka byta skrajnie ostabiona nie z powodu
depresji, ale powaznego niedoboru zelaza i niedokrwi-
stodci. Ta sytuacja wyraznie pokazuje, jak wazne jest, by
nie przypisywac wszystkich objawéw psychice.
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Jestem zaréwno lekarka, jak i psycholozka, a przez
wiele lat pracowatam jako lekarka medycyny ratunkowej.
To doswiadczenie nauczylo mnie, jak istotne jest spoj-
rzenie na pacjenta calos§ciowo. Tym bardziej ze spadek
energii i nastroju oraz przewlekle zmeczenie miewaja
wiele zrédet, jak choéby choroby reumatyczne i zespoty
poinfekeyjne, o ktérych gltosno zrobito sie dopiero po pan-
demii COVID-19. Tymczasem pacjenci mogg odczuwaé
znaczne ostabienie, b6l i spadek sprawnosci nawet po
pozornie niewielkiej infekcji. Niekiedy ich dolegliwosci
sg bagatelizowane, a leczenie koncentruje sie na objawach
psychicznych, podczas gdy pomijana jest na przyklad
potrzebna rehabilitacja fizyczna. Ale objawy depresji
moze dawaé takze niedoshuch.

W jaki sposéb?

Niedostuch moze znaczaco pogarszaé funkcjonowanie
spoleczne. Kiedy nie dostyszymy fragmentu rozmowy,
nie rozumiemy zartu albo nie jesteémy w stanie na-
dazy¢ za dyskusja w wiekszym gronie, mozemy czué¢
sie zagubieni i wykluczeni. Z czasem niektére osoby
zaczynajg unikaé spotkan towarzyskich, bo obawiajg
sie, ze czego$ nie ustysza, Zle zrozumieja wypowiedz

lub zostang odebrane jako nieuwazne. Niedostuch
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bedzie wiec w ich przypadku prowadzil do wycofania
spolecznego, osamotnienia i obnizenia nastroju. Co wie-
cej, trudnosci w odbieraniu informacji moga sprawiaé,
ze czlowiek zaczyna blednie interpretowaé zachowa-
nia innych, na przyktad nabiera przekonania, ze ktos
przy nim szepcze albo celowo pomija go w rozmowie.
Nie oznacza to automatycznie, ze rozwinie sie depre-
sja, ale takie do§wiadczenia moga sprzyjac¢ obnizeniu
nastroju, a u czesci oséb z czasem przyczynia¢ sie do
rozwoju zaburzen depresyjnych. Dlatego tak wazne
jest, by przetamacé tabu zwigzane z niedostuchem, bo
o ile noszenie okularéw to co$ zupelnie naturalnego,
o tyle aparaty stuchowe wcigz bywaja powodem do
wstydu; w reklamach jako jedna z najwazniejszych
zalet przedstawia sie to, Ze sa dyskretne. W ten sposéb,
niekoniecznie §wiadomie, utrwalamy przekonanie, ze
niedostuch nalezy ukrywaé, zamiast zachecaé do dbania
o stuch tak samo, jak dbamy o wzrok.

Jakie inne choroby przewlekte moga sie wigzac z ob-

jawami psychicznymi, ktére utrudniajg postawienie

wtasciwej diagnozy?

Na przyklad toczen ukladowy, twardzina czy za-
palenie matych naczyn krwiono$nych, czyli choroby,

NIEPEWNOSC ZWIAZANA

Z BRAKIEM DIAGNOZY

I CIERPIENIE, z ktorym trudno

sobie poradzic, mogg xnaczgco obcigzac
psychike, bo dolegliwosci istniejg naprawde

w ktérych uklad odpornosciowy atakuje wiasne tkanki
organizmu - czesto wiaza sie z objawami psychicznymi
przypominajgcymi depresje. Podobnie jest w przypadku
niektérych choréb reumatologicznych, jak choéby po-
limialgia reumatyczna, ktérej towarzyszg bél i znaczne
ograniczenie sprawnosci.

Czasem pacjenci przez diugi czas stysza, ze ich dole-
gliwosci maja podioze psychogenne, poniewaz w prze-
prowadzonych badaniach nie udaje sie znalezé ich
przyczyny. Tymczasem niepewno$¢ zwigzana z brakiem
diagnozy i cierpienie, z ktérym trudno sobie poradzié,
moga znaczgco ohcigzac psychike, bo brak jednoznaczne-
go wyjasnienia medycznego nie oznacza, ze dolegliwosci
nie istniejg. Pacjenta naprawde boli, odczuwa ostabienie,
a czasem nie jest w stanie normalnie funkcjonowac.
Jesli styszy, ze jego objawy s3 ,,na tle nerwowym”, moze
poczué sie zlekcewazony i straci¢ zaufanie do lekarzy.
Dlatego tak wazna jest wspoélpraca lekarzy réznych
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specjalnosci - internistéw, reumatologéw, psychiatréw
- a takze psychologéw i psychoterapeutéw. Nie chodzi
o to, by pomijaé¢ wpltyw psychiki na stan zdrowia, lecz
by nie traktowa¢ go jako uniwersalnego wyjasnienia
wszystkiego, czego jeszcze nie potrafimy zrozumieé.

Jak zatem odrézni¢ depresje od choroby somatycznej,

skoro objawy mogg sie pokrywacd? Czy sg sygnaty,

na ktére warto zwrécic¢ szczegélng uwage?

Nie ma jednego objawu, ktéry pozwalalby zawsze do-
konadé takiego rozréznienia. Liczy sie caly obraz kliniczny.
Jesli pacjent jest w potowie terapii obejmujacej 25-30
sesji, zalecanej w leczeniu depresji i majgcej potwier-
dzong skuteczno$é, a nadal nie widaé¢ zadnej poprawy,
warto sie zastanowié, dlaczego tak jest. Trzeba jeszcze
raz przeanalizowaé: kiedy dolegliwosci sie zaczely, jak
przebiegaty, czy pojawity sie po infekcji, czy towarzysza
im inne objawy fizyczne i czy ich nasilenie zmienia sie
w okreslonych okolicznosciach. Wazne jest réwniez to,
jak pacjent funkcjonowat wezesniej. Jezeli osoba dotad
aktywna, nagle ma trudnosci z wykonywaniem naj-
prostszych czynnosci, trzeba ustalié, z czego to wynika.

Samo oslabienie czy apatia nie przesadzaja o depres;ji.
Podobne objawy mogg by¢ pierwsza zapowiedzig rozwi-
jajacych sie po cichu zupeie innych choréb - Parkin-
sona czy niektérych choréb otepiennych. Zdarza sie, ze
tacy pacjenci, zamiast otrzymywac leczenie ukierunko-
wane na swoje schorzenie, trafiaja na terapie. A przeciez
niektére postacie demencji mozna spowalniaé, dlatego
tak wazne jest wlasciwe rozpoznanie choroby. Podobne
trudnosci diagnostyczne mogg sie pojawi¢ w przypadku
stwardnienia rozsianego, przewleklego zapalenia jelit,
zakazenia wirusem HIV czy zaburzen snu, takich jak
bezdech senny.

W diagnostyce depresji méwi sie o tak zwanej triadzie

poznawczej, obejmujgcej negatywna ocene siebie,

Swiata i przysztosci. Czy podobne zmiany w mysle-

niu obserwuje sie réwniez u oséb cierpigcych na

choroby somatyczne?

Wyobrazmy sobie osobe, ktéra przez cate zycie byla
bardzo aktywna, a nastepnie z powodu choroby traci
sprawnos¢ i nie moze robié¢ tego, co wczesniej dawato
jej satysfakcje. Ograniczenie ruchu, przewlekty bol,
utrata samodzielnosci czy koniecznosé rezygnacji ze
spotkar z innymi ludZmi moga znaczaco wptynaé na
jej spos6b myslenia, obraz samego siebie i Swiata. Jezeli
kto$ uwaza, ze zawsze powinien by¢ silny i samodziel-
ny, choroba moze dodatkowo uderzy¢ w jego poczucie
wlasnej wartos$ci. Zaczyna oceniaé siebie negatywnie,
a trudno$ci zdrowotne staja sie nie tylko problemem
fizycznym, lecz takze Zrédlem cierpienia psychicznego.
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Nie oznacza to, ze kazda osoba przewlekle chora
rozwinie depresje, ale dlugotrwate dolegliwosci i ogra-
niczenia doprowadzajg niekiedy do znieksztalceri w my-
§leniu. Dlatego, nawet jesli u danego pacjenta wystepujg
wszystkie elementy triady poznawczej wskazujace na
depresje, nie zwalnia nas to z oceny stanu somatycz-
nego. Trzeba zachowaé czujnos$é diagnostyczng i nie
zakladaé, ze kazdy pacjent z trudnosciami w porannym
wstawaniu, koncentracji czy wykonywaniu obowigz-
kéw ma depresje. Ale ré6wnocze$nie nie nalezy jej
wykluczaé tylko dlatego, ze pacjent nie opisuje siebie
jako smutnego.

Co zrobi¢, kiedy objawy depresji i choroby somatycz-

nej wystepujg jednoczesnie? Jak ustali¢, co leczyé

w pierwszej kolejnosci?

Przede wszystkim nie nalezy traktowaé tych mozli-
wosci jako wzajemnie sie wykluczajacych. Pacjent moze
poczatkowo doswiadczaé obnizenia nastroju w zwigzku
z choroba, a z czasem rozwinaé pelnoobjawowa depresje,
ktéra wplynie p6zniej na przebieg choroby somatycznej,
miedzy innymi nasilajgc jej objawy, oslabiajac motywacje

NIE MA JEDNEGO OBJAWYU,

KTORY POZWALALBY zawsze dokonac
rozroznienia miedzy depresjq a objawami
psychosomatycznymi. Znaczenie ma

caty obraz kliniczny

do podejmowania dziatari prozdrowotnych i utrudniajgc
wspoélprace w procesie leczenia. Dlatego leczenie po-
winno obejmowaé zaréwno mechanizmy somatyczne,
jak i psychologiczne. W zaleznosci od sytuacji moze
to oznaczaé polaczenie leczenia farmakologicznego,
psychoterapii, rehabilitacji i opieki specjalistyczne;j.
Warto réwniez pamietaé o tym, Ze psychoterapia moze
by¢ waznym elementem leczenia réwniez chor6b soma-
tycznych. Powinna byé¢ uwzgledniana miedzy innymi
w terapii przewleklego bélu kregostupa czy dolegliwosci,
ktérych przyczyny nie udato sie jednoznacznie ustalié.
Badania wskazuja, ze skuteczne moga by¢ réwniez
krétkie programy, obejmujace na przyklad osiem sesji,
podczas ktérych pacjent uczy sie radzié sobie z dolegli-
wosciami i nie dopuscié¢ do tego, by zdominowaly jego
zycie. Dobrze uwolnié sie od myslenia, ze psychoterapia
stuzy wylacznie leczeniu zaburzeri psychicznych. Moze
by¢ réwniez skutecznym wsparciem w radzeniu sobie
z psychologicznymi konsekwencjami choréb somatycz-
nych. Is

ZDJECIA: CAVAN IMAGES/DARYA KISIALIOVA/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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zdrowie psychiczne MEDYKALIZACJA DZIECI | MLODZIEZY

Zadaniem specjalisty od marketingu jest sktonienie
nabycia okre§lonego produktu. Natomiast psychiatra
wyczerpujaca, obiektywng informacje nie tylko o konk
takze o innych metodach leczenia - tak zeby pacjent
podjac decyzje - podkresla psychiatra
w kontekscie nadmiernego stosowania farmakotera
psychicznych zwlaszcza dzieci i mlodzie

ROZMAWIA DOMINIKA TWOREK
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JACEK DEBIEC

dr nauk medycznych, polsko-amerykanski psychiatra, takze dzieciecy, psychoterapeuta, neurobiolog i filozof.
Jego prace ukazaty sie w czotowych pismach naukowych, jak: ,Nature”, ,Nature Neuroscience”
czy ,Proceedings of the National Academy of Sciences of the USA”

danych NFZ wynika, ze w ciggu ostatnich 11 lat
spozycie lekéw przeciwdepresyjnych wsréd
polskich dzieci wzrosto ponadczterokrotnie.
By¢ moze wigze sie to z destygmatyzacja
probleméw psychiatrycznych. Zarazem jed-
nak pojawiaja sie pytania o nadmierng medykalizacje
dziecii mtodziezy. Zwtaszcza ze statystyki korzystania
przez mtodziez z psychoterapii czy innych form pomocy
psychologicznej nie rosng w takim tempie.
To wazne, aby osoby potrzebujgce pomocy mogty ja
otrzymac bez problemu i bez wstydu. Natomiast warto
pamietaé, ze zazywanie antydepresantéw pomaga duzej
czesci os6b w depresji, ale i duzej grupie nie pomaga
wecale, a niektérym szkodzi. Bardzo niepokoi mnie, gdy
moje kolezanki i koledzy uzywaja jezyka marketingu, na
przyklad sloganéw typu: ,leki przeciwdepresyjne ratuja
zycie”. Dla mnie jego warto$¢ jest dokladnie taka sama,
jak: ,,LOT-em blizej” albo ,,cukier krzepi”.

To wytagcznie slogan marketingowy?

Slogan, ktéry nie tylko nie zawiera zadnej informacji,
lecz takze godzi w profesje i role psychiatry. Réznica mie-
dzy specjalista od marketingu a lekarzem polega na tym,
ze zadaniem tego pierwszego jest sktonienie konsumenta
do nabycia okres§lonego produktu. Natomiast psychiatra
ma przekazaé wyczerpujaca, obiektywng informacje nie
tylko o konkretnym leku, lecz takze o innych metodach
leczenia: farmakologicznych i niefarmakologicznych - tak
zeby pacjent uzyskatl dane niezbedne do podjecia decyzji
o wyborze sposobu leczenia. Psychiatra nie powinien
moéwié: ,Ten lek uratuje pani zycie”, poniewaz takiej
pewnosci po prostu nie ma.

Niestety, w swojej praktyce widze, ze leki bywaja
przepisywane przez osoby, ktére nie sg w stanie w zniu-
ansowany sposé6b zdiagnozowa¢é probleméw psychicz-
nych. Specjali$ci uzywaja tatwych i szybkich narzedzi
diagnostycznych, jak PHQ-9 - kwestionariusz zlozony
z dziewieciu pytani. Na podstawie odpowiedzi na te
pytania stawia sie diagnoze, przepisuje sie lek i czeka
na efekty, bo zakladamy, ze sam ,lek ratuje zycie”, po-
mijajac inne wazne sposoby pomocy. Dodatkowo, jezeli

postugujemy sie takim sloganem, dla pacjentéw bardzo
czesto przybiera to wymiar: musze zazy¢ lek, a gdy zazyje
lek, to pozostato mi juz tylko czekaé, az ta moja depresja
przejdzie. A przeciez ta depresja moze by¢ reakcjg na
wazne okolicznosci zyciowe, ktére warto przemysleé¢
i w miare mozliwosci zmienié.

Zyjemy w kulturze szybkich gratyfikacji i nasze umysty

sg dzi$ skalibrowane na rozwigzanie pod tytutem:

.chce szybko ulzy¢ swojemu cierpieniu”. To zupetnie

normalne, ze kierujemy sie w strone tej tabletki.

Uwazamy to za normalne, bo to zostato znormali-
zowane przez naszg kulture! Poszukiwanie szybkich
rozwigzan wynika z tego, Ze postrzegamy nasz umyst
troche jak komputer. Gdy przestaje dziataé, potrzebujemy
nowej aplikacji albo resetu. Tymczasem mozg nie jest
komputerem, tylko zywym tworem. Bardziej poréw-
natbym go do ogrodu. Jego uprawianie wymaga czasu,
uwagi, odpowiedniej pielegnacji, aby rézne drzewa lub
krzewy zakorzenily sie w glebie, rozwinely gatezie, daty
kwiaty i owoce. Potrzebne sa odpowiednie warunki - bo-
gata gleba, Swiatlo, woda. To stricte biologiczny proces.

Kazdy, kto ma ogréd, wie, ile trzeba sie wokét niego

narobié, zeby chociaz jako tako wygladat.

Wiasnie. Mozna p6j$é w strone prostych rozwigzani
i uzy¢ duzo nawozu. Jesli pewne procesy przyspiesza
sie na site, moze sie wydawadé, ze nastepuje poprawa
- poczatkowo roslina wspomagana duzg iloscig nawozu
pieknie rosnie, ale potem szybko wiednie. To dlatego,
ze pozadany efekt zostat uzyskany kosztem zaburzenia
réwnowagi, a nie jej przywrocenia.

A zdrowienie polega wtasnie na tym, ze cztowiek

wraca do samoregulacji?

Ludzki mézg ma dziesigtki miliardéw neuronéw
i podobng liczbe astrocytéw. Neurony tworza aksony
i dendryty, jak rosliny korzenie i gatezie. Wiekszos¢
lek6éw psychotropowych dziala na przekaZnictwo na
synapsach - polaczeniach aksonéw z dendrytami.
Mamy réwniez synapsy taczace ze sobg same dendryty
Iub aksony. To jest bardzo delikatna i skomplikowana
zywa materia, ktérej struktura i aktywnosé podatne sa
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na oddzialywania, zarazem jednak ma pewng zdolnosé
do samoregulacji, utrzymywania réwnowagi. Wazne,
zeby stosowanie §rodkéw farmakologicznych pomogto
przywrocic te zdolnosé, a nie ja zaburzalo.

Zwtaszcza w kontekscie najmtodszych, ktérych ,,ogro-

dy" dopiero sie rozwijajg, nalezatoby kierowac sie

szczegdlng ostroznoscig w przepisywaniu lekéw?

Do mojego gabinetu czesto trafiaja osoby po wezesniej-
szym wyprébowaniu innych opcji - w tym dzieci, ktore
przez ostatnie lata przyjmowaty rézne leki na zaburzenia
zachowania czy nastroju, ale poprawa nie nastepowata,
bylo wrecz gorzej. Kiedy po badaniu takiego dziecka
rozmawiam z rodzicami i thumacze, ze zalecono leki,
ktére dziecko zazywalo przez lata, bez przeprowadze-
nia dokladnego badania potrzeb ogélnozdrowotnych,
emocjonalnych i edukacyjnych, rodzic czasem ptacze,
mowiac: ,,Przez te wszystkie lata tak naprawde w ogéle
nie rozumialam mojego dziecka”.

Dlaczego?

Bo okazuje sie na przyklad, ze te zaburzenia zacho-
wania wynikaty z astygmatyzmu - dziecko nie widziato
dobrze tego, co nauczyciel pisat na tablicy. Zaczelo sie
wiec wiercié, rozmawiaé z réwie$nikami, i to sie potem
tylko nasilato, wiec lekarz rozpoznat i leczyt ADHD albo
zaburzenia opozycyjno-buntownicze (ODD, Oppositio-
nal Defiant Disorder), bo nierozumiane przez dorostych
dziecko zaczynato sie buntowaé. Astygmatyzm rozpoznat
potem okulista, ktéry przepisat odpowiednie okulary,
aby skorygowac wzrok, ale jako$ nikt nie skojarzyt, ze
astygmatyzm mégt byé pierwotna przyczyna zmian
zachowania dziecka. Inny przyklad to dziecko z rozpo-
znaniem ADHD lub spektrum autyzmu, ktére w klasie
pelnej uczniéw jest rozkojarzone lub przytloczone
zalewem bodZcow i zaczyna ,rozrabiaé¢”. Bardzo czesto
- zamiast zaoferowa¢ takiemu dziecku otoczenie bez tylu
bodzZcow lub z braku takiej mozliwosci — zaczyna sie
podawacé srodki psychotropowe, zeby bylo ,grzeczne”
i dostosowato sie do spotecznych oczekiwaii.

Przypadkéw, w ktérych prég przepisywania lekow
jest bardzo niski, a dziecko pozostaje w istocie niedo-
diagnozowane - a raczej niezrozumiane, bo przeciez
nie chodzi o etykietke psychiatryczng - widze niestety
zbyt wiele.

Dziennik ,,The Wall Street Journal” opisat historie

dziewczynki, u ktérej w wieku siedmiu lat zdiagno-

zowano ADHD. Po podaniu lekéw stymulujacych byta
bardzo rozdrazniona, wiec dodano antydepresanty.

Nastréj dziewczynki jednak sie nie poprawiat, dotg-

czono wiec leki przeciwlekowe. Jako dorosta kobieta

przyznaje, ze przez wiekszo$¢ zycia przyjmowata
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POSTRZEGAMY NASZ UMYSL
TROCHE JAK KOMPUTER. Gdy przestaje
dxiatac, potrzebujemy nowej aplikacyi albo
resetu. Tymczasem mozg to nie komputer,

tylko Zywy twor. Bardziej porownatbym go

do ogrodu. Jego uprawianie wymaga czasu,
uwagi, pielegnacyi

dwa, trzy rézne srodki jednoczesnie, a czasem wie-

cej. Do 20. roku zycia stosowata tacznie 14 réznych

substancji...

W swoim gabinecie widziatem 10-latkéw, ktérym
podawano w tym samym czasie 10 réznych lekéw
psychotropowych. W praktyce wyglada to tak: dziecko
z diagnozg ADHD otrzymuje jeden lub dwa leki na to
zaburzenie. Okazuje sie jednak, ze towarzysza temu
leki - dziecko z ADHD czesto ,,]Jaduje na dywaniku”
u dyrektora i zaczyna sie baé chodzi¢ do szkoty - do-
dajemy wiec diagnoze zaburzen lekowych i nastepne
leki. Potem pojawiajg sie problemy ze snem, bo jak tu
zasnad, kiedy sie duzo martwimy, wiec diagnozuje sie
zaburzenia snu i wigcza sie §rodki nasenne. Po pewnym
czasie dziecko, ktére traci nadzieje, ze dorosli je zrozu-
miejg i mu pomoga, jest w stanie chronicznego stresu,
staje sie rozdraznione, ma niestabilny nastréj - wtedy
dodaje sie diagnoze zaburzenia nastroju i kolejny lek.
I tak mozna te diagnozy mnozy¢é.

Czesto to rozdraznienie jest juz efektem samego

przyjmowania lekéw?

Tak. Moze wynikac¢ réwniez z tego, Ze osoby przepisu-
jace leki nie rozpoznaja rzeczywistych potrzeb dziecka.
Ono czesto potrzebuje na przyktad wiekszego wsparcia
w szkole lub pomocy w relacjach z réwiesnikami - a za-
miast tego otrzymuje tabletki. Mozna powiedzieé, ze
na papierze wszystko wyglada w porzadku, bo mamy
pie¢ udokumentowanych wystepowaniem objawow
diagnoz psychiatrycznych i na kazdg z tych diagnoz
podajemy zalecane leki. Ale to jest - tak po ludzku
- okropna praktyka.

Przypuszczam, ze badan na temat tego, jak te sub-

stancje dziatajg w potaczeniu z innymi, po prostu

nie ma.

Nie ma. W badaniach najczesciej poréwnuje sie lek
z placebo lub jeden lek z drugim. Czasami bada sie
kombinacje dwéch lekéw, ale to wszystko. Nie bada sie
sytuacji, gdy podawanych jest pie¢ lekéw jednocze$nie,
czy one dzialaja tak samo skutecznie jak w przypadku
stosowania tych substancji pojedynczo.
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Sytuacja, w ktérej dziecko przyjmuje jednoczesnie
pie¢ réznych srodkéw, to aberracja czy raczej prak-
tyka psychiatryczna?

Ijedno, i drugie. To aberracja, ktéra w praktyce psy-
chiatrycznej pojawia sie zbyt czesto.

Moze ,, dziecko na lekach"” to po prostu wygodne

rozwigzenie? Jest przytepione, ,,nie rozrabia".

Wiekszos$¢ rodzicéw chee dla swoich dzieci jak naj-
lepiej - co do tego nie mam watpliwosci. Jednak czesto
dziejq sie rzeczy, nad ktérymi wystarczajaco sie nie zasta-
nawiamy. By¢ moze stan rozdraznienia lub pobudzenia
wywolany jest tym, ze dziecko w wieku 10 lat spedza
wiele godzin dziennie w mediach spoteczno$ciowych,
gdzie napotyka sytuacje przerastajace jego mozliwo-
$ci emocjonalne. Czy staramy sie zrozumieé potrzeby
dziecka i tak ksztattowac jego Srodowisko, aby wspiera¢
jego harmonijny rozwéj? To pytanie dotyczy zaréwno
stanu rodzicielstwa, jak i stanu naszego spoteczeristwa.

Jakie sytuacje ma pan na mysli?

Na przyklad dziecko méwi rodzicom, ze wiekszo$é
jego kolegéw i kolezanek ma smartfony, a rodzic nie
chce, zeby czuto sie wykluczone, wiec kupuje mu tele-
fon. A przeciez smartfon to drzwi na §wiat, przez ktére
wiasdciwie kazdy moze wejsé, jesli odpowiednio tych
drzwi nie zabezpieczymy.

Takze drzwi na $wiat kierowany algorytmami celowo

uzalezniajgcymi od ekranu.

Sad w Kalifornii niedawno orzekt wine koncernéw
Meta (wlasciciel Facebooka i Instagrama) wraz z Google
(wihasciciel YouTube’a) i zasadzit odszkodowanie na sume
6 milionéw dolaréw za depresje i zaburzenia lekowe
kobiety, ktéra jako dziecko kompulsywnie korzystala
z mediéw spolecznosciowych i kanatu YouTube. Sgd
przychylit sie do oskarzenia reprezentujacych te kobiete
prawnikoéw, ktorzy twierdzili, ze algorytmy uzywane
przez koncerny celowo sprzyjaly uzaleznieniu od ich
platform internetowych.

Bardzo czesto rézne problemy pojawiaja sie dlatego, ze
pewne zachowania, jak spedzanie wielu godzin w mediach
spolecznosciowych lub na TikToku, zostaty w spole-
czenistwie znormalizowane. I nikt sie nie zastanawia,
czy sytuacja emocjonalnego napiecia u dziecka wynika
wiasnie z tego. American Academy of Pediatrics wydata
oswiadczenie, ze obecnie ten problem wymaga dzialari
systemowych, a my - zamiast walczy¢ o to, zeby w szkole
nie bylo telefonéw komérkowych - podajemy dzieciom leki.

Dzi$ rézne substancje psychiatryczne sg wsréd mto-

dziezy po prostu bardzo modne. Nastolatki potrafig

szantazowac swoich rodzicéw, by jakis konkretny
lek przyjmowac.
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JEZELI LEK RZECZYWISCIE MOZE
BYC POTRZEBNY, nalezy szukac
zaufanego specjalisty, rozmawiac z nim

i traktowac dziecko jako rownoprawnego
uczestnika rozmowy

Kazdy rodzic powinien sie zastanowié, czy chce podej-
mowac decyzje pod wplywem manipulacji. Je§li czujemy
sie szantazowani, czy taka decyzja bedzie dobra? Pytanie
brzmi: czy ulegamy presji, czy probujemy zrozumieé
sytuacje dziecka i na przyklad udajemy sie na terapie
rodzinng? Jezeli lek rzeczywiscie moze by¢ potrzebny,
nalezy szukaé zaufanego specjalisty, rozmawia¢ z nim
i traktowaé dziecko jako réwnoprawnego uczestnika
roZmowy.

A jezeli to lekarz podejmuje decyzje pod wplywem
szantazu dziecka, powinien powaznie zastanowic sie
nad zmiang zawodu. Oczywiscie w gabinecie zdarzajg
sie sytuacje, kiedy dziecko méwi: ,,Chce sprébowaé
tego leku, bo komus innemu pomég!t”’. Wtedy moim
zadaniem nie jest reklamowanie leku, lecz udzielenie
rzetelnych informacji. Mozna pokazaé wyniki badarn - na
przyktad, ze w grupie 100 oséb stan 30 sie poprawit,
a 70 nie - czyli wskaza¢ szanse i ryzyka. Jesli istnieja
przeciwwskazania, nie moge przepisaé¢ preparatu. Jesli
ich nie ma, cho¢ osobiscie moge zaleca¢ cos innego, nie
blokuje decyzji. Nastepnie obserwujemy, czy lek dziata;
jesli nie - nalezy go bezpiecznie odstawié. Zaden lek
nie powinien by¢ stosowany wylacznie w odpowiedzi
na emocjonalng potrzebe dziecka, zeby dostac¢ taka
sama substancje jak kolezanka lub kolega. Leki to nie
cukierki ani batoniki.

Jak szukac rzetelnego, zaufanego psychiatry?

Wiem, ze to skomplikowane, szczeg6lnie jesli chodzi
o prywatne wizyty i koszty z tym zwigzane, ale nasze
zdrowie psychiczne powinno by¢ dla nas bardzo waz-
ne. Kiedy planujemy zakup samochodu czy domu,
poswiecamy temu czas. Tutaj réwniez chcemy mieé
pewne kryteria, ktére dadzg nam choéby czeSciowg
gwarancje, ze osoba, z ktérg sie spotykamy, nie zaszko-
dzi, lecz pomoze.

Uwazam, ze psychiatrzy powinni oferowaé krétka,
bezptatng pierwsza rozmowe, na ktérej mozna zadaé
wazne pytania i ocenié, czy czujemy sie komfortowo
w kontakcie z tym specjalista; czy spelnia on nasze
kryteria, czy nas uwaznie stucha i szanuje, czy infor-
muje o leku, jego zaletach i wadach; czy poza lekami
ma takze inne zalecenia, czy czujemy sie przez niego
rozumiani. Is

ZDJECIA: KLAUS VEDFELT/GETTY IMAGES, ERIN KIRKLAND.
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“zdrowie psychiczne

ROZMAWIA IZABELA NJWAKOWSKA-TEOFILAK
|
Dlaczego niektorzy kierowcy przeceniajg wiasne umiejetnosci, lekcewaza przepisy
i traktuja innych uczestnikow ruchu jak przeszkody? O mentalne mechanizmy

brawury, agresji i odpowiedzialnosci za kierownicg pytamy psycholozke transportu
dr Ewe Odachowska-Rogalska



EWA ODACHOWSKA-ROGALSKA

dr nauk spotecznych, psycholozka transportu i psychotraumatolozka, terapeutka, autorka licznych publikacji
naukowych dotyczacych m.in. psychologii ryzyka. Kierowniczka Zaktadu Psychologii Klinicznej Dzieci

i Mtodziezy w Instytucie Psychologii APS. Wyktadowczyni na Uniwersytecie SWPS oraz gtéwna specjalistka
w Pracowni Psychologii Transportu i Symulatoréw Jazdy Centrum Rozwoju Transportu ITS

kad wtasciwie bierze sie w nas sktonnos¢ do

ryzykownych zachowan na drodze?

Ryzyko jest nieodlgczng czescig naszego zycia.

Podejmujemy je kazdego dnia, czesto nawet

nie zdajac sobie z tego sprawy. W psychologii
wyrézniamy cztery kategorie ryzyka. Pierwsza to ry-
zyko dnia codziennego, z ktérym mamy do czynienia
wladciwie nieustannie. Na przyklad wsiadajgc rano do
samochodu, nie wiemy, jak zakoriczy sie nasza podréz
do pracy, ale zaktadamy, ze wszystko bedzie w porzadku.
Podobnie jest wtedy, gdy wybieramy studia, prace czy
wchodzimy w relacje. Druga kategoria to takze ryzyko
spotecznie akceptowane, ale zwigzane juz z wiekszym
subiektywnym poczuciem niebezpieczenistwa, z tym ze
podejmowane w kontrolowanych warunkach. Przyktla-
dem moga by¢ wyscigi samochodowe na odpowiednio
zabezpieczonym torze albo uprawianie sportéw ekstre-
malnych z zachowaniem zasad bezpieczeristwa. Trzecia
kategoria to ryzyko w imie wyzszego dobra. Mozemy sie
na nie zdecydowacé na przyklad wtedy, gdy prébujemy
wyciagnaé kogos z ptongcego samochodu albo ratowaé
tonaca osobe.

Jest jeszcze czwarta kategoria: ryzyko, ktérego nie
powinni$§my podejmowaé. Chodzi o dziatania, ktérych
antycypowane skutki wigza sie z powaznym zagro-
zeniem. Naleza do nich miedzy innymi: prowadzenie
samochodu pod wpltywem alkoholu, wyprzedzanie
na trzeciego czy pedzenie przez teren zabudowany
z predkoscia, ktéra zamienia samochéd w Smiertelne
zagrozenie. W takich sytuacjach narazamy nie tylko
siebie, lecz takze innych ludzi.

Dlaczego wiec niektérzy decydujg sie na takie ryzy-

kowne, agresywne zachowania na drodze, mimo ze

wiedzg, czym moga sie skonczyc?

W tym pytaniu niejako utozsamia pani zachowania
ryzykowne z agresywnymi. Tymczasem z badan, ktére
realizowatam kilka lat temu, wynika, ze kierowcy po-
strzegaja je troche inaczej. Czesto nie tgczg zachowan
agresywnych na drodze z duzym ryzykiem. Kierowcy
nie u§wiadamiaja sobie na przyktad tego, ze zachowania
agresywne moga by¢ takze dalece ryzykowne. Wynika
to miedzy innymi z niewiedzy, ze kiedy pobudzone sa

struktury mézgu odpowiedzialne za emocje, w tym ciato
migdatowate, odbywa sie to czesto kosztem proceséw
poznawczych. Badania pokazuja, ze prowadzacy pojazd,
ktory kieruje sie emocjami, nie jest w stanie podejmowac
racjonalnych decyzji odnos$nie do bezpieczenistwa i jest
szczeg6lnie narazony na popelnianie btedéw za kie-
rownicg. Potwierdzity to miedzy innymi nasze analizy
w obszarze wplywu hustawki emocjonalnej na zacho-
wanie kierowcéw w sytuacji zagrozenia. Kierowanie
autem w warunkach duzego pobudzenia emocjonal-
nego niekiedy uniemozliwia bezpieczne wykonywanie
manewrow, zwlaszcza gdy na drodze pojawi sie co$
nieoczekiwanego. W takich sytuacjach obserwujemy
czesto zjawisko widzenia tunelowego, a sprawno$é
psychomotoryczna maleje, miedzy innymi w zakresie
czasu reakcji. W efekcie - jak wskazuja badania z wy-
korzystaniem symulatoréw jazdy - jesteSmy bardziej
narazeni na popelnianie powaznych btedéw.

To jednak tylko jeden z mechanizméw, ktére moga
wywolaé niebezpieczne zachowania na drodze. Ich
przyczyny sg znacznie bardziej ztozone, dlatego trzeba
patrzec na ten problem z perspektywy modelu biopsycho-
spotecznego, uwzgledniajacego wspétdziatanie réznych
czynnikow.

Co konkretnie jest brane pod uwage w tym modelu?

Pierwszym czynnikiem sg uwarunkowania biologiczne,
w tym temperament i zapotrzebowanie na stymulacje.
Drugim - do$wiadczenia, przekonania oraz wzorce
zachowan, ktérych uczymy sie od najmtodszych lat,
gléwnie przez modelowanie. A trzecim aktualna sytuacja
danego czlowieka, ktéra moze prowokowacé ryzykowne
dziatania albo stwarzaé okazje do ich podjecia. Znaczenie
majg réwniez: umiejetnosé regulowania emocji, samo-
kontrola, sposéb oceniania zagrozenia i przekonanie
o wlasnych mozliwo$ciach. Warto tez dodadé, ze u czesci
0s6b ryzykowne lub/i agresywne zachowania bywaja
zwigzane z utrwalonymi wzorcami antyspotecznymi.

A czy ryzykowna jazda nie jest dla niektérych spo-

sobem na podbudowanie wtasnej wartosci? Bo daje

poczucie mocy, kontroli lub przewagi nad innymi.

Oczywiscie, moze tak byé. Waznym mechanizmem psy-
chologicznym jest przecenianie wlasnych umiejetnosci.

>
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Kierowca moze uwazaé, ze lepiej od innych ocenia sytu-
acje na drodze, szybciej reaguje i sprawniej kontroluje
samochdd. Jezeli towarzyszy temu silna potrzeba wrazen,
brawura za kierownica moze stac sie Zrédlem ekscytacji
i poczucia mocy, a wybér samochodu dodatkowo stuzy
podkreslaniu wlasnej pozycji. Jesli ktos buduje poczucie
warto$ci na przekonaniu o swojej przewadze nad innymi,
te mechanizmy mogg sie wzajemnie wzmacniaé.

Nie chodzi wiec wylacznie o to, zZe kierowca nie do-
strzega zagrozenia. Moze réwniez uwazad, ze potrafi
nad nim zapanowaé, a niebezpieczne konsekwencje
dotykajg innych, a jego nie dotkng. Niektore badania
pokazuja, ze kierowcy oceniajg skutki swoich zacho-
warn na bazie wlasnych dos§wiadczen z mniej wiecej
ostatnich 12 miesiecy. Jesli w tym czasie wielokrotnie
przekraczali predkosé czy podejmowali inne ryzykowne

dzialania i nie poniesli zadnych konsekwencji, ro$nie
prawdopodobieristwo, Ze beda je powtarzaé. Osiggneli
zamierzony cel, a jednoczesnie unikneli kary - dlaczego
wiec mieliby zmieniaé¢ zachowanie?
Czyli doswiadczenie za kierownicq moze paradoksalnie
zwiekszac sktonnos¢ do ryzyka?
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Tak. W jednym z prowadzonych przeze mnie badar
wieksze tendencje do podejmowania ryzyka obserwo-
walam w grupie kierowcéw w wieku mniej wiecej od
26 do 36 lat, ktérzy mieli juz pewne dos§wiadczenie,
oceniali swoje umiejetnosci bardzo wysoko i czesto nie
mieli za sobg powaznych wypadkéw, co utrwalito w nich
przekonanie, ze panujg nad sytuacja.

Mtodszych kierowcéw do brawury popycha raczej
inny mechanizm. Platy czotowe (w tym kora przed-
czotowa) oraz powigzana z nimi kontrola wykonawcza
rozwijaja sie najdtuzej ze wszystkich struktur mézgu,
osiggajgc pelna dojrzato$é okoto 25. roku zycia. Do tego
czasu uktad limbiczny, odpowiedzialny miedzy inny-
mi za emocje i przetwarzanie nagrody, moze dzialaé¢
intensywniej niz rozwijajace sie jeszcze mechanizmy
kontroli. Z biologicznego punktu widzenia oznacza to,
ze stabsza jeszcze kontrola impulséw moze utrudniaé
wlasciwg ocene potencjalnych konsekwencji zachowaii.
Dodatkowo duze znaczenie ma grupa rowiesnicza. Jesli
brawura jest w niej postrzegana jako oznaka odwagi czy
statusu, bedzie to zacheta do podejmowania ryzykownych
dziatani, zeby zdoby¢ uznanie.

NIE CHODZI WYHACZNIE O TO,
ZE KIEROWCA NIE DOSTRZEGA
ZAGROZENIA. Moze rownies uwazac,
Ze potrafi nad nim zapanowac, a skutki
dotykajq innych, a jego nie dotkng

Zachowanie moze wiec wyglada¢ podobnie, ale jego
podloze bywa odmienne, w zaleznosci od wieku, ale
i do$wiadczenia czy czynnikéw biologicznych.

Czy badania wskazujg na zwigzek miedzy ryzykownga

jazda a obnizonym poziomem empatii?

RzeczywisScie poziom empatyzowania bywa istotnym
czynnikiem funkcjonowania w ruchu drogowym, po-
niewaz nie jesteSmy tam sami. Musimy braé¢ pod uwage
innych uczestnikéw ruchu, ich potrzeby i mozliwe bledy.
Jezeli potrafimy spojrzeé na sytuacje z perspektywy dru-
giego czlowieka, tatwiej nam pomysleé: moze sie pomylit,
moze nie zna tej drogi, moze czego$ nie zauwazyl. Nie
oznacza to, ze trzeba akceptowac kazde zachowanie,
ale mozemy reagowac z wiekszym zrozumieniem, za-
miast od razu przypisywac innym zle intencje. Badania
wskazuja, ze kobiety cechuje wyzszy poziom empatii na
drodze niz mezczyzn. Nie nalezy jednak traktowac ptci
jako jednoznacznego wyznacznika sposobu jazdy. Zna-
czenie maja réwniez czynniki spoteczne i wychowanie.

>
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W skrajnych przypadkach lekcewazenie bezpieczeristwa
innych moze by¢ czeécig szerszego, utrwalonego wzorca
antyspolecznego. Wtedy nie chodzi juz tylko o zachowa-
nie na drodze, ale o spos6b funkcjonowania cztowieka
w réznych obszarach zycia.

Czy brak empatii i brak poczucia odpowiedzialnosci

to to samo?

Moze sie tak wydawad, ale warto rozréznié¢ te kwestie.
Odpowiedzialnosé¢ za wlasne zachowanie ksztaltuje sie
miedzy innymi na podstawie dos§wiadczen, poznawania
konsekwencji wilasnych dziatari oraz systemu wzmocnieri
ikar, z ktérym stykamy sie juz od wczesnego dzieciristwa.
Empatia dotyczy natomiast umiejetnosci przyjmowania
perspektywy drugiej osoby i rozumienia jej przezy¢. Nie
jest przy tym jednorodng zdolnoscig. Obejmuje zaréw-
no komponent poznawczy, czyli rozumienie, co inna
osoba mysli, czuje, a takze umiejetnos$é przewidywania
jej reakcji, oraz komponent emocjonalny - zdolnosé
do wspétodczuwania, reagowania na cudze cierpienie
i dostrzegania potrzeb innych ludzi. Kierowca moze
rozumieé, ze kto$ sie boi, a mimo to nie przywigzywacé
do tego wystarczajacej wagi. Moze dostrzegaé ryzyko

na poziomie abstrakcyjnym, ale nie potrafi przetozy¢ tej
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wiedzy na wyobrazenie sobie konkretnych konsekwencji
dla innego uczestnika ruchu drogowego. Rozumienie
faktéw nie zawsze oznacza wiec pelne uswiadomienie
sobie emocjonalnych skutkéw wiasnych dzialan.
W relacjach z rozpraw sagdowych dotyczacych wypad-
kéw drogowych czasem widzimy sprawcéw, ktérzy
bagatelizujg swoje zachowanie, obwiniajg innych,
w tym ofiary, albo skupiajg sie gtéwnie na wtasnej
sytuacji. Czy to sposéb obrony przed poczuciem winy?
Przyznanie sie do tego, Ze swoim zachowaniem do-
prowadziliémy do powaznych konsekwencji, moze by¢
psychologicznie bardzo trudne. Dlatego czlowiek niekiedy
interpretuje wydarzenia w taki sposéb, zeby zmniejszy¢
znaczenie wlasnej winy. Zdarza sie tez przenoszenie
odpowiedzialno$ci na zewnatrz. Sprawca moze koncen-
trowa¢ sie na tym, co zrobili inni, jak wygladala droga
albo jakie okoliczno$ci mu nie sprzyjaty. W ten sposéb
prébuje zachowaé przekonanie, Ze nie miat decydujace-
go wplywu na przebieg zdarzerni. Istotne mogg by¢ tez
trudnosci z empatycznym przezywaniem konsekwencji
wypadku. Kto§ moze wiedzieé, ze doszto do tragedii, ale
nie potrafi¢ w pelni wyobrazié sobie cierpienia poszko-
dowanych i ich bliskich.

KIEROWCA MOZE DOSTRZEGAC
RYZYKO NA POZIOMIE
ABSTRAKCYJNYM, ale nie potrafi
przefozyc tef wiedzy na wyobrazenie sobie
konkretnych konsekwencyji dla innego
uczestnika ruchu drogowego

Nie bez znaczenia s3 tez wczesniejsze wzorce zacho-
wania. Jesli kto$ juz przed wypadkiem bagatelizowat
tamanie przepiséw, wySmiewat ostroznych kierowcow
albo uwazal przyznawanie sie do bledéw za oznake
stabos$ci, moze kontynuowac te postawe réwniez po
zdarzeniu. Niektore reakcje sg tez zwiazane z silnym
szokiem. W rzadkich przypadkach cztowiek moze w sta-
nie dysocjacji uciec z miejsca zdarzenia i nie pamietaé
pb6iniej jego okolicznos$ci, ale to zupelie inna sytuacja
niz lekcewazenie przepisé6w i konsekwentne unikanie
odpowiedzialno$ci. W pracy terapeutycznej zdarzajg mi
sie pacjenci, u ktérych reakcja na traumatyczne wyda-
rzenie przybiera posta¢ amnezji czy fugi dysocjacyjnej.
To jednak reakcje stanowigce efekt wstrzgsu psychicz-
nego, jakim jest wypadek, szczegdlnie ze skutkiem
$miertelnym, i nie nalezy traktowac ich jako typowego
wyjasnienia ucieczki sprawcéw wypadkow. Is
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L’OCCITANE, Amande Créeme Brilée
- mgietka do ciata i w 0 zapachu
Dprazonych migda nutami

wanil, 0 mleka i stonego karmelu,
169 21/100 mi; pl.loccitane.com

W dziale
wolni od stresu
przeczytasz o:

Zyciu w naturalnym rytmie napiecia i regeneracyi wedtug wskazowek
dr. Tadeusza Oleszczuka « mato oczywistych powigzaniach zmystu wechu
z emocjami i jego roli w budowaniu relacji « nutach zapachowych perfum, ktére
odczarujg jesienng melancholie « nowosciach urodowych
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wolni od stresu

SZCzypta przyprawy

Czlowiek nie zostat stworzony

do zycia bez stresu, lecz do
funkcjonowania w naturalnym
rytmie napiecia i regeneracji, ktore
powinny sie rownowazy¢. Jakie
narzedzia pomogg nam uzyskac ten
stan ro6wnowagi - podpowiada

dr Tadeusz Olekszczuk w swojej
nowej ksigzce ,Kod dtugowiecznos$ci”

dr nauk medycznych, specjalista
ginekolog-potoznik, propagator
zdrowego stylu zycia, autor
ksigzek, m.in. ,,Zdrowie bez
wymowek''oraz ,,Zdrowie bez
wymowek. Workbook”
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tres moze nas wyniszczaé, ale moze tez mo-
bilizowa¢é i dodawaé energii. O tym, w ktérg
strone zadziala, w duzej mierze decyduje czas
jego trwania. Problem wspélczesnego Swiata
polega na tym, ze wielu ludzi nigdy naprawde
nie wraca do stanu bezpieczeristwa. Organizm caly czas
pozostaje w trybie czuwania/przetrwania/walki. Nie po-
trafimy praktycznie zy¢ bez telefonu. Ciggla gotowosé,
przypomnienia, powiadomienia, presja, miejski halas i §ro-
dowiskowe konflikty nasilajg brak snu i nadmiar informacji.
To zycie na wysokich obrotach. Diugo nie da sie pedzi¢
z gazem wcisnietym do podlogi. Przy czym dla organizmu
nie ma wiekszego znaczenia, czy zagrozenie jest realne, czy
tez to kolejna stresujaca wiadomosé przeczytana péZznym
wieczorem. Uklad nerwowy reaguje podobnie - uruchamia
alarm. Gdy taki stan przeciaga sie w czasie, staje sie jedng
z gtéwnych przyczyn: bezsennosci, zaburzenn hormonalnych,
przewleklego zmeczenia i obnizenia nastroju. Ro$nie tez
ryzyko: przewleklego stanu zapalnego, insulinoopornosci,
chordb serca oraz przyspieszonego starzenia sie mézgu.



Selye uwazal, Ze Zycie to ciggla adaptacja.
Jezeli cztowiek nie doswiadcza wyzwan,
nie uzywa organizmu i nie musi sie ada-
ptowac, to zaczyna stabngc. To troche jak
z miesniem: przecigzenie niszczy, ale brak
obcigzenia rowniez ostabia. Narzqd, ktory
nie jest uzywany, stopniowo zanika. Biologia
nie inwestufe w rozwaoj czegos, co nie pracuje
i nie petni swojej funkcji. Dlatego to wlasnie
trening buduje miesnie, a nauka i nowe wy-
2Wania wrmacniajg mozg.

Innymi stowy, umiarkowany stres
budugje odpornosé psychiczng i fizyczng.
Ciafo pozostaje plastyczne i moze rozwi-
jac sife przez cale Zycie. Mozg rowniez
zachowuge plastycznosc — mozemy wspie-
rac jego sprawnosc przez lata. Trzeba
tylko dawac mu bodZce do dziatania.

Ale nie kazdy stres dziata na nas destrukcyjnie. Nie-
ktére jego rodzaje mogy wrecz wzmacniaé organizm
i zwiekszaé jego zdolno$é adaptacji. Stres bowiem
jest naturalng cze$cia zycia. Pisal o tyni Hans Selye
- kanadyjski lekarz pochodzenia austro-wegierskiego,
uznawany za jednego z twércéw wspobiczesnej nauki
o stresie. To wlasnie on spopularyzowat pojecie stre-
su w biologii i medycynie oraz wypowiedziat stynne
zdanie: Stress is the spice of life (Stres jest przyprawg
zycia). I to jest bardzo gteboka mysl. Selye bowiem
zauwazyl, ze zagraza nam nie stres jako taki, ale jego
przewleklos$é, brak regeneracji, poczucie braku kontroli
oraz sytuacja, kiedy organizm nie moze sie zaadaptowac.
Cialo caty czas prébuje sie przystosowac do tego, jak je
traktujemy. Organizm czlowieka zostat stworzony do
reagowania na wyzwania. Krétko méwiac, bez stresu
nie ma rozwoju. To wlasnie dzieki kontrolowanym
wyzwaniom rozwijaja sie miesnie, wzmacnia odpor-
nosé, roénie zdolno$é¢ adaptacji, a psychika uczy sie
odpornosci i odwagi.

Dlatego najwazniejsze pytanie nie brzmi: ,,Czy stres
jest zty?”, lecz: ,,Czy organizm ma wystarczajaco duzo
czasu i odpowiednie warunki, by po nim wrécié¢ do
réwnowagi i sie zregenerowac?”.

JAK ODZYSKAC
KONTROLE

CWICZENIA

Oddech przeponowy
Zamknij oczy i pot6z dloni na

brzuchu. Zréb 8-10 spokojnych,
glebokich wdechéw nosem i dlugich
wydechéw ustami, obserwujac, czy
brzuch unosi sie i opada. Skup uwage
wylacznie na oddechu. To pomaga
dotleni¢ mézg i wyciszy¢ emocje.

Skanowanie ciala

Przenies uwage kolejno na
poszczeg6lne czesci ciata - od
glowy az po stopy. Zauwaz, gdzie
gromadzi sie napiecie: w barkach,
szczece, brzuchu. Nastepnie
Swiadomie rozluznij te miejsca.

Przypomnij sobie swoje zasoby

Zadaj sobie pytanie: ,,Czy
weczesniej radzitem sobie z trudnymi
sytuacjami?”. To prosty sposob, by
uruchomié racjonalng perspektywe
i przypomnieé organizmowi, ze
potrafi sobie poradzié. Prawdziwe
zdrowie i dlugowiecznosé to
zdolno$¢é powrotu do ré6wnowagi.
Zdolnosé do regeneracji, ktora
wymaga czasu. Nie chodzi o Zycie
bez stresu. To niemozliwe.
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S.0.S. DLA UKEADU NERWOWEGO

Oddech
To najszybszy przycisk bezpieczeristwa.

Sposéb oddychania natychmiast wptywa na
uktad nerwowy. Powolny wydech aktywuje
nerw bledny i czes$é przywspoélczulng
organizmu odpowiedzialng za regeneracje,
trawienie i wyciszenie. Najprostsza technika,
jaka sam stosuje, to: wdech przez nos trwajacy
4 sekundy, dtugi wydech (6-8 sekund),
kilka minut spokojnego rytmu. To sygnat
dla mézgu: ,,jestem bezpieczny”.

Kontakt z natura

Las, park, §wiatto dzienne, ziemia pod
stopami, szum drzew to biologiczne Srodowisko
cztowieka. Z tego Swiata sie wywodzimy i on jest
naszym domem. Juz kilkanascie minut kontaktu
z naturg obniza kortyzol i zmniejsza napiecie.
Poprawia sie praca uktadu odpornosciowego.

Ruch

Organizm czlowieka nie zostat stworzony
do siedzenia. Ruch obniza napiecie i poprawia
insulinowrazliwo$é. Wspiera réwniez
mitochondria i pomaga spali¢ hormony
stresu. Czasem spacer dziala lepiej niz
kolejna godzina analizowania problemoéw.

Sen
Powiedzmy to glosno: nie istnieje regeneracja

bez snu. Sen to najskuteczniejsza forma
odbudowy organizmu, a jednoczes$nie jedna
z najbardziej bagatelizowanych. To wla$nie
podczas snu mozg sie oczyszcza, hormony
wracajg do réwnowagi, mitochondria sie
regeneruja, a organizm zyskuje czas na naprawe
uszkodzen. Cztowiek niewyspany biologicznie
funkcjonuje w stanie przewlektego alarmu.

Relacje i poczucie bezpieczeristwa

Samotnosé jest dla organizmu forma stresu
biologicznego. Nic bardziej nie boli. Czlowiek jako
istota spoteczna potrzebuje blisko$ci, rozmowy,
dotyku i poczucia bycia waznym. Obecnos$ci
ilustra drugiej osoby. Uklad nerwowy uspokaja
sie w obecnosci drugiego spokojnego czlowieka.

94 SENS GRUDZIEN 2026

Najwieksza putapka wspélczesnodci jest
fakt, ze wielu ludzi nauczylo sie funkcjonowaé
w ciggltym napieciu tak dhugo, ze zaczeli uwazacé je
za norme. Méwia: ,Taki mam charakter”, ,Musze
byé produktywny”. Tymczasem organizm nie
negocjuje z biologia. Mozna oszuka¢ kalendarz.
Nie mozna oszukaé¢ uktadu nerwowego. Chodzi
o to, by organizm potrafit sprawnie sie wyciszaé
iregenerowac. To bowiem pozwala odzyskiwaé
réwnowage. Przeciez czlowiek nie starzeje sie
tylko z powodu wieku. Starzeje sie od zycia
w cigglym stanie alarmowym, w trybie ,,przetrwaj/
wytrzymaj jeszcze/dasz rade”. A regeneracja nie
jest luksusem. Jest biologiczna koniecznoscig.

Odporno$¢ na stres mozna trenowac. Tak jak
wzmacniamy miesnie, tak samo mozemy uczy¢
uklad nerwowy szybszego powrotu do rownowagi.
U wielu os6b pierwsza reakcja na stres jest
automatyczne napiecie lub wycofanie - to wzorce
zapisane przez lata. W kontekscie dtugowiecznosci
najwazniejsza jest zdolnos$¢ adaptacji. Zdrowy
organizm nie bazuje na unikaniu stresu, lecz
na sprawnym przechodzeniu od mobilizacji do
regeneracji. To wlasnie ten powrét do rownowagi
decyduje o tym, czy stres bedzie wzmacnial, czy
przyspieszal starzenie. Kluczows role odgrywa
tu kora nowa - cze$¢ mézgu odpowiedzialna
za racjonalne myslenie i Swiadome decyzje. To
ona pomaga zatrzymac automatyczng reakcje
alarmowg. Czasem wystarczy kilka sekund pauzy,
glebszy oddech i skierowanie uwagi na ciato. To
sygnat dla uktadu nerwowego, ze moze wracac¢ do
réwnowagi. Im czesciej ¢wiczymy taki §wiadomy
reset, tym sprawniej organizm regeneruje sie
po stresie — a wlasnie zdolnos$é regeneracji jest
jednym z fundamentéw dtugowiecznosci.

KOD
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wolni od stresu wszvsTKiMI ZMYSEAMI

Starozytni filozofowie traktowali go, obok smaku, jako zmysl nizszej kategorii, stuzacy

gtéwnie przyjemnosciom ciata. Dzis wiemy juz, ze wech to nie tylko mozliwosé
delektowania sie przyjemnymi zapachami, ale przede wszystkim narzedzie do
wykrywania zagrozen i budowania relacji. O jego niedocenianej roli méwi
dr Marta Rokosz z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Wroclawskiego

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA
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dr nauk spotecznych,

psycholog, pracuje w Zaktadzie
Psychofizjologii w Instytucie
Psychologii Uniwersytetu
Wroctawskiego. Bada, jak ludzie
postrzegajq zapachy i jak wech
wptywa na funkcjonowanie psychiczne

estem bardzo wrazliwa za zapachy, a mimo
to, gdyby ktos postawit mnie przed wybo-
rem z gatunku ,,umrze¢ na dzume czy na
cholere” i kazat zdecydowad, ktéry zmyst
wole straci¢, wybratabym jednak wech, a nie
wzrok czy stuch. Mysle, ze wiele oséb zdecydowatoby
podobnie. Traktujemy ten zmyst troche po macoszemu,
nie doceniamy go?
Pani podejrzenie znalazto nawet potwierdzenie w bada-
niach. Zesp6t naukowceéw z Brown University i University
of Cincinnati w 2022 roku zadat ponad 400 osobom
dokladnie takie pytanie: Gdyby trzeba byto wybraé jeden
z trzech zmysléw - wech, stuch lub wzrok - ktérego
z nich woleliby sie pozby¢é? Wynik byt jednoznaczny, bo
az 84,62 proc. ankietowanych wskazato wlasnie wech.

Utrata wzroku faktycznie wiazZe sie ze znacznie wyraz-
niejsza zmiang funkcjonowania, nie bez powodu nawet
przestrzeri publiczna jest dostosowywana do potrzeb
0s6b niewidzacych czy niestyszacych, podczas gdy dla
ludzi, ktérzy utracili wech, podobnych udogodniera
wladciwie nie ma. Utrata wechu wydaje sie mniejszym
ztem, bo rzeczywiscie nie sparalizuje to calkowicie naszej
zdolnosci do orientowania sie w otoczeniu, a przynaj-
mniej nie w takim stopniu jak innych wymienionych
zmystow. Ciekawe w wynikach przywotanych badar jest
jednak to, ze sprawdzano takze, czy ludzie sg sktonni
swymieni¢” wech na rézne rzeczy. Okazalo sie, ze czesé
badanych wolata straci¢ wech niz telefon, pieniadze,
mozliwo$¢ posiadania zwierzecia czy nawet... wlosy. I to
juz pokazuje, ze faktycznie nie do korica zdajemy sobie
sprawe z ogromnej roli tego zmystu w naszym zyciu.

Dzi$ doceniamy wech mniej niz kiedy$?

Poczucie mniejszej istotnosci wechu weale nie jest
nowe - juz starozytni filozofowie wskazywali, ze wzrok
czy stuch sg cenne, bo stuza intelektualnym rozrywkom,
czytaniu i rozmawianiu na wazne tematy. Wech czy smak
byty wedtug nich zmystami nizszego rzedu, wykorzy-
stywanymi do bardziej przyziemnych celéw, jak czysto
cielesne przyjemnosci - jedzenie czy kontakty intymne.
Przekonanie o mniejszej roli wechu zostato wzmoc-
nione w dyskursie naukowym XIX wieku. Odkryto, ze

struktury moézgowe odpowiedzialne za wech u ludzi,
czyli miedzy innymi opuszka wechowa znajdujaca sie
powyzej jamy nosowej, stanowig u czlowieka relatyw-
nie niewielka cze$¢ mézgu w poréwnaniu do innych
gatunkéw, choéby myszy, wiec juz z racji tego nie moga
peié szczegolnie doniostej roli. Dopiero w ostatnich
dziesiecioleciach ten mit jest troche odwracany.

Oczywiscie jesli przyjrzymy sie liczbom i poréwnamy
przykladowo czltowieka z psem, to réznice w tym obsza-
rze s3 bardzo wyrazne - czlowiek ma tylko 5 milionéw
receptoréw wechowych, podczas gdy psy majg ich okoto
125 milionéw, a wedtug czesci Zrédel nawet wiecej.
Nasza wrazliwo$¢é wechowa ma wiec charakter raczej
komplementarny w stosunku do innych zmystéw, ale
to nie oznacza, ze wech nie odgrywa w naszym zyciu
istotnej roli. Prosze zobaczy¢, jaka to ogromna ulga méc
znowu ,,poczué” §wiat po tygodniu kataru!

Zastanawiam sig, czy nie deprecjonujemy wechu

troche dlatego, ze korzystamy z niego na co dzien,

ale sobie tego nie uswiadamiamy.

Rzeczywiscie po czesci tak jest. Wech jest mocno
zwigzany z emocjami i szeroko rozumianym funkcjono-
waniem poznawczym. Skojarzenia zwiazane z zapachami
tworza sie jednak w spos6b bardziej automatyczny i mniej
$wiadomy niz te zwigzane z obrazami czy bodZcami
dzwiekowymi. Pierwszy z brzegu przyklad to zapach
srodkow do dezynfekeji uzywanych w szpitalach. Jesli
kto$ ma za sobg przykre skojarzenia zwigzane z pobytem
w szpitalu - bo zwykle to nic przyjemnego - to gdy dotrze
do niego zapach takich srodkéw nawet w bezpiecznym
§rodowisku, natychmiast poczuje sie gorzej. Nieko-
niecznie jednak od razu uswiadomi sobie, ze Zrédlem
dyskomfortu jest wtasnie zapach. BodZce docierajace
do nas przez zmyst wechu przetwarzamy w pewnym
sensie podprogowo, nie zawsze rejestrujemy ten proces
tak bezposrednio jak w przypadku innych zmystéw.

Do czego konkretnie wech jest nam potrzebny?

Jedna z jego podstawowych funkcji jest regulacja
apetytu. Chyba kazdemu zdarzyto sie przejs¢ obok
piekarni, z ktérej pieknie zapachniato §wiezym pieczy-
wem, i mimo zjedzonego $niadania poczué gtéd albo
przynajmniej ochote na kawatek chleba. Zapach jest
cze$cig mechanizmu ewolucyjnego, ktéry uruchamia
i wzmacnia cheé jedzenia. Aromat positku aktywuje
obszary mézgu zwigzane z nagrodg i motywacja, a jedno-
cze$nie przygotowuje organizm do jedzenia - zwieksza
wydzielanie §liny i sokéw trawiennych. Oba te zmysty
- smak i wech - sg ze sobg $cisle polaczone. Zapachy
docieraja do mézgu z jednej strony droga ortonosows,
czyli po prostu przez nos, a z drugiej - retronosowa,
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czyli przez tylna czes$é jamy ustnej. Sam zmyst smaku
pozwala stwierdzié, ze cos jest stodkie, gorzkie albo stone.
Ale bez udzialu wechu nie odréznimy juz, czy mamy
w ustach kawalek banana, czy pomarariczy - by¢ moze
zorientujemy sie, sprawdzajac ich strukture, soczystosé,
ale aromat charakterystyczny dla danego owocu pozwoli
nam rozpoznaé wlasnie wech.

Dzieki niemu tez sprawdzamy, czy cos, co zamierzamy

zje$¢, w ogéle nadaje sie do jedzenia...

To druga wazna funkcjg wechu - uruchamianie za-
chowan zwigzanych z zagrozeniem. Gdy wyczujemy na
przyklad zapach spalenizny, reagujemy, jeszcze zanim
zobaczymy jego zrédto, ogieri czy garnek pozostawiony
na gazie, bo wech wyprzedza wzrok. Te dwie funkcje
1acza sie wlasnie w sytuacji rozpoznawania, czy dany
produkt nadaje sie do jedzenia - nosem wyczuwamy
nie§wieze jajko czy sfermentowany sok, choé¢ ,na oko”
wygladaja normalnie, i dzieki temu mozemy chronié sie

ostrzegania o zagrozeniach, o ktérym rozmawiatySmy.
Zdecydowanie czeSciej tez czujg sie mniej swobodnie
w relacjach spotecznych. Gdy nie czuje sie zapachéw,
trudniej kontrolowaé wtasng higiene. Oczywiscie nadal
mozna bazowaé na pewnych rytuatach, regularnie braé¢
prysznic i zmienia¢ ubrania, ale w sytuacjach nagtych
albo w czasie upatu, gdy intensywniej sie pocimy, trudniej
to kontrolowaé. To moze prowadzi¢ do leku: nie wiem,
jak pachne i co inni ode mnie czujg, a nie moge tego
sprawdzié, wiec boje sie ich reakcji. Utrata wechu obniza
pewnos¢ siebie, ale takze zmniejsza poziom satysfakcji
z zycia intymnego, ktérego waznym elementem jest
zapach partnera dostarczajacy wielu informacji i dajacy
poczucie bezpieczeristwa.

Ten mechanizm dziata takze w relacji matka-dziecko.

Zapach to jeden z fundamentéw budowania wiezi.

Generalnie lubimy zapachy nam znane, ktére dobrze
kojarzymy. W relacji matka-dziecko dziata specyficzny

UTRATA WECHU MOZE PROWADZIC DO LEKU, CHOCBY ZA SPRAWA
ZACHWIANEGO SYSTEMU OSTRZEGANIA O ZAGROZENIACH.

przed zatruciem. Bywa, ze ten mechanizm ostrzegawczy
powoduje przykre doSwiadczenia, jak w przypadku
wspomnianych juz szpitalnych detergentéw, jednak zalet
jest stanowczo wiecej. Wystarczy wspomnieé, ze - jak
pokazujg badania - osoby, ktére cierpig na anosmie,
czyli nabyta lub wrodzong catkowitg utrate zmystu
wechu (zwang tez Slepotg zapachows), czesciej ulegajg
wypadkom domowym, bo nie sg w stanie zareagowac
na zagrozenie odpowiednio szybko.

Osobnym obszarem jest rola zmystu wechu w budo-
waniu i wzmacnianiu relacji spolecznych - wiasnie tutaj
czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze nawet mimowolnie
wykorzystujemy go czesciej, niz nam sie wydaje.

Chyba chodzi o co$ wiecej niz przereklamowane
feromony... Moje pierwsze skojarzenie jest takie: gdy
jestesmy w grupie i ktos nagle powie: ,,co tutaj tak
$mierdzi?"”, wiekszos$¢ os6b odruchowo sprawdzi,
czy aby nie jest Zrédtem. Gdy sami od siebie czujemy
nieprzyjemny zapach, wycofujemy sie, bo dos¢ trafnie
przewidujemy odrzucenie, prawda?

Tak, bo zapach jest waznym kryterium oceny spo-
lecznej. Osoby, ktére albo urodzily sie z problemami
wechowymi, albo utracity wech w wyniku przebytych
choréb, generalnie majg obnizone poczucie jako$ci
zycia, czesciej doswiadczaja objawow depresyjnych
czy lekowych, choéby za sprawa zachwianego systemu
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mechanizm dwustronny. Zapach matki to dla dziecka
sygnat, ze jest bezpiecznie, ale takze rodzice preferujg
zapach swojego dziecka, ktére dla obcej osoby moze
pachnieé¢ zupehie neutralnie albo nawet odstreczajaco.
W badaniach wyrazZnie widaé, Ze rodzice sa w stanie
rozpoznac zapach swojego potomstwa sposréd innych
zapachow i zwlaszcza gdy dziecko jest mate, kojarzg go
jednoznacznie pozytywnie. Ten mechanizm sprawia, ze
chetniej sie nim troskliwie i czule zajmuja w tym okresie
jego zycia, gdy jest to niezbedne.

Ciekawe jest jednak, ze im starsze dziecko, tym czesciej
won jego ciala przestaje by¢ dla rodzicow az tak przy-
jemna. W tym roku miedzynarodowy zespét z udzialem
badaczy z Uniwersytetu Wroctawskiego otrzymat nawet
humorystycznego Ig Nobla za badania nad zapachem
niemowlat i starszych dzieci oraz odbiorem tego zapachu
przez rodzicow. Wyniki byly jednoznaczne - zapachy
niemowlat byty oceniane jako bardzo przyjemne, ale
zapachy nastolatkow juz nie. Moze to by¢ kwestia inten-
sywnie rozwijajacego sie pod wzgledem hormonalnym
nastoletniego ciala, ale sg tez inne hipotezy. Ot6z w tym
wieku dziecko powinno sie stopniowo usamodzielniad,
a nie tak przyjemna won moze ogranicza¢ zachowania
nadopiekuricze. Dodatkowo awersja moze tez by¢ zwia-
zana z unikaniem przypadkowego kazirodztwa, wiec
jest mechanizmem ochronnym.



A czy my nieswiadomie oceniamy ludzi na podsta-
wie zapachu? Niedawno kolezanka zostawita u mnie

: e +»
NIE POZWOL,
kurtke. Gdy sie zorientowatam, ze zapomniata jg BY L K c I

zabrad, odruchowo jg powachatam. Nie po to, by : Nl T
sprawdzié, czy pachnie, czy Smierdzi. Wtasciwie

reklama

nie wiem, dlaczego to zrobitam - to byt impuls.

W ogoéle mnie ten odruch nie dziwi, bo ma solidne
uzasadnienie. Zapach ciata jest no$nikiem bardzo
wielu waznych informacji. Najwazniejszg rzecza, jaka

z niego mozemy wyczytaé, jest stan zdrowia - nawet
podczas banalnego przeziebienia pachniemy inaczej
niz zwykle, a badania naukowe potwierdzaja, ze
zmiany takie zachodzg takze w przebiegu choréb
neurologicznych. Chyba najbardziej znana jest histo-
ria Joy Milne, kobiety z wyjatkowo czutym wechem,

Deborah Dobson

ktéra zauwazyla, Ze jej maz zaczal pachnieé inaczej
jeszcze kilka lat przed diagnoza choroby Parkinsona.
Pézniej rozpoznata podobny zapach u innych oséb
z ta chorobg. Jej obserwacja stata sie punktem wyj- J A K D O B R Z E
$cia do badari naukowych, ktére pozwolity znalezé

charakterystyczny dla tej choroby profil zwigzkéw

s [
chemicznych. A pézZniejsze badania potwierdzity ZYC Z L EK | E M

z kolei, ze ludzie faktycznie potrafig wyczué réznice

inie chodzi po prostu o tak zwany brzydszy zapach

potu. Naukowcy podejrzewaja, ze zmiany metabo- S P o ‘L E C Z N Y M
liczne zwigzane z chorobg wplywaja na skiad sebum,
czyli na zestaw lotnych zwigzkéw, ktére docierajg do Pra ktyCZHE strate g ie
naszego nosa. Zmystem wechu wiec instynktownie na co dzien
sprawdzamy, czy dana osoba jest zdrowa.

Zapach ciala, szczegdlnie potu, zmienia sie takze
pod wpltywem emocji, przede wszystkim podczas
uruchomienia sie reakcji stresowej. Nie do korica
wiemy, czy i do jakiego stopnia faktycznie jesteSmy

W BT W e R R T ARG L S i

w stanie cudzy stres ,wywacha¢”, ale prawdopodob-
nie zapach stresu dziala troche jak chemiczny sygnat
spoteczny. Co ciekawe, stres wplywa takze na to, jak
zapach odbieramy. Jedno z badan wykazato, ze po
ostrym stresie ludzie stawali sie bardziej wrazliwi
szczeg6lnie na nieprzyjemne zapachy, a reakcja byta
powigzana z poziomem kortyzolu.
Zastanawiam sig, jak to mozliwe, ze ten sam zapach
jednej osobie sie podoba, dla drugiej jest neutralny,
a dla jeszcze innej - paskudny. Nieraz styszatam,
jadac z kims winda, ze ,,$Smierdzi mu tu mokrym
psem”. Mnie psem nie $mierdzi nigdy... Mozliwe,
ze wptyw na to ma moja mitos¢ do tych zwierzat?
Jak najbardziej, bo nie przypadkiem struktury
mézgowe odpowiedzialne za wech sg $cile potaczone
z tymi odpowiedzialnymi nie tylko za pamieé, lecz W

WYDAV CTWO

takze za emocje. Méwiac w najwiekszym skrécie, > | “'}(* UNTWERSYTETL \1-’711 l
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STRUKTURY MOZGOWE ODPOWIEDZIALNE ZA WECH SA SCISLE POEACZONE
Z TYMI ODPOWIEDZIALNYMI ZA EMOCJE.

zapach wywoluje emocje, ale jest tez odwrotnie - emocje
i doswiadczenia wplywaja na to, jak odbieramy dana
won. Kiedy wdychamy zapach, czasteczki substancji
zapachowych docierajg do nabtonka wechowego w gornej
czesci jamy nosowej. Tam rozpuszczajg sie w warstwie
§luzu i pobudzaja receptory wechowe. Sygnat z nich trafia
nastepnie do opuszki wechowej — pierwszej struktury
osrodkowego uktadu nerwowego, w ktérej informacja
wechowa jest dalej przetwarzana. Wech jest pod tym
wzgledem wyjatkowy. W przypadku wzroku, stuchu
czy dotyku informacje sensoryczne przechodza przez
wzgorze, wazny osrodek posredniczacy w przekazywaniu
informacji do kory mézgowej; natomiast wech nie musi
korzystaé z takiego przekaznika. Z opuszki wechowej
sygnat trafia miedzy innymi do kory gruszkowatej, a takze
do struktur silnie zwiazanych z emocjami i pamiecia,
w tym ciala migdalowatego oraz - za posrednictwem
kory $§rédwechowej - hipokampa. To czesciowo thuma-
czy, dlaczego zapachy potrafig tak szybko wywotywaé
emocje i przywolywaé wspomnienia. Jesli na przyklad
w dziecinstwie jakis zapach kojarzyt nam sie z wizytg
u dentysty, lekiem czy bélem, to ponowne zetkniecie sie
z tym zapachem moze uruchomié podobne skojarzenia
niemal automatycznie.

Jednoczesnie na to, jak odbieramy zapach, wply-
waja takze wczesniejsze doSwiadczenia, oczekiwania
i kontekst.
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Na czym doktadnie polega ta zaleznos$c¢?

Informacja o zapachu nie jest przetwarzana wylgcznie
,»od dotu do géry”. Mézg wykorzystuje réwniez to, co juz
wie. Uczestniczy w tym procesie miedzy innymi kora
oczodotowo-czotowa, ktéra integruje informacje wechowe
z innymi danymi i odgrywa wazng role w ocenie, czy
bodziec jest dla nas przyjemny, czy nieprzyjemny. Doktad-
nie tak moze by¢ w przypadku zapachu ,,mokrego psa”.
Jezeli kocham psy, a zapach mokrej siersci kojarzy mi sie
z czyms§ przyjemnym i bezpiecznym, to moje doswiad-
czenia mogg wplywacé na to, jak ten zapach oceniam. Dla
kogos innego ten sam bodziec moze by¢ nieprzyjemny;,
bo uruchamia inne skojarzenia. Sam zapach jest wiec
bodZcem chemicznym, ale jego ostateczna ocena zalezy
réwniez od tego, co ten zapach dla nas znaczy.

Co ciekawe, pojawia sie tu pole do zastosowania suge-
stii. W jednym z badari prezentowano ludziom neutralny
zapach. Czesci uczestnikéw powiedziano, Ze moze on
by¢ potencjalnie prozdrowotny, innym z kolei - ze za-
grazajacy. Osoby, ktére uczulono na niebezpieczenistwo,
ocenialy go jako nieprzyjemny i bardzo intensywny;, a te,
ktérym zasugerowano jego prozdrowotne dzialanie - jako
przyjemny itagodniejszy. Wracamy wiec do kluczowej
funkecji zmystu wechu - do wykrywania zagrozen. Jesli
wierzymy, ze co$ jest niebezpieczne, lepiej by nasz nos
oceniat to jako brzydko pachnace, bySmy mogli sie przed
tym chronié. s

ZDJECIA: JONATHAN KNOWLES, BETSIE VAN DER MEER/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE



zwierciadio

Przyjemnos¢ zaczyna sie od uwagi

Iza-lﬂderek

nAIFAPRL WLy

Blizej
siebie

s ‘ Mind il ness i compassion

o)
) %
S0 |
=

| na drodze

do prz yviemnosci

I-MD

Iza Jaderek

Pierwsza polska ksigzka, ktéra w kompleksowy sposob
laczy wiedze seksuologiczna z praktyka mindfulness i compassion

Ksigzka do kupienia na sklep.zwierciadlo.pl oraz w dobrych ksiegarniach

AUTOPROMOC]JA




wolni od stresu zADbBAJ O CIALO ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

Mroczny przedmiot
pozgdania
Zapach budzi uczucia natychmiast, szybciej niz obraz czy dzwiek, bo zmyst
wechu bezposrednio taczy sie z uktadem limbicznym - odpowiadajacym za

emocje oraz pamieé. Dlatego wybér perfum jest instynktowny. Nie zawsze
jednak odzwierciedla to, kim jesteSmy - czasem zdradza to, kim chcemy sie sta¢

: &
dla kobiet Wpe é‘w]_ezosc akordu ozonoWes‘lona delikatnoscig irysa i cieptem
AN, woda per kobiet Sparkling R« sujacy cytrusowo-rézany zapach z czarng
.;#‘.,' 4 ‘_ OW &5‘ 24/75 ml; douglas. .pl 3. ETAT LIBRE D’O GE, woda perfumowana uniseks Uruk
; i ordy s: rap #yprys i cedr; 1079 z1/100 ml; beautyboutique.pl

if‘*'-.n- L

irynka, serca
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JO MALOME

LENBON

CyraEss -
& GRAFEVINE i
COLORMLINTEmEL

NTERDIT | %

ABSOLU

owo drzewna woda perfumowana uniseks, z ,,c1chq r
ev;qlo kaszmirowe i bialg ambre, 415 71/50 ml; sephora.pl
ergamotka iaromat li§ci piolunu, w sercu

her - kw1atowo skérzana perfumowana woda



PRZYJEMNOSC
OBDAROWY WANIA

SWIETA TO DOSKONALY PRETEKST, BY PODAROWAC KOMUS ODROBINE LUKSUSU.
PIEKNY ZAPACH, KOSMETYK, KTORY ZAMIENIA CODZIENNA PIELEGNACJE W PRZYJEMNY
RYTUAL, ALBO COS, CO DODA BLASKU SWIATECZNYM STYLIZACJOM. MALE | WIEKSZE
PRZYJEMNOSCI, KTORE WYWOEUJA USMIECH JESZCZE PRZED ROZPAKOWANIEM PREZENTU.
PO INSPIRACJE WYSTARCZY ZAJRZEC DO ROSSMANNA!

LEKKA MGIELKA
DLA WRAZLIWEJ
SKORY

Tonik stworzony

z mysla o mtodej

i wrazliwej skorze.
Odswieza, nawilza

i koi, a stodko-owocowy
zapach umila
codzienng pielegnacje.

Cloud™,
tonik do twarzy, 80 ml

WISNIOWY POLYSK
| PIELEGNACJA UST

Olejek tgczy pielegnacje
z wisniowym odcieniem
i szklistym potyskiem.
Formuta z peptydami

i witaming E nawilza,
wygtadza i chroni usta
przed przesuszeniem.

Selfie Project,
odzywezy olejek do ust, 12 ml

PHOTO

READY

LOOSE POWDER

ZAPACH
OD MARCELINY
ZAWADZKIEJ

Woda perfumowana
Esotig stworzona we
wspotpracy z Marceling
Zawadzka. Jasmin,

sol i stodki karmel
razem z wanilig

tworzg zmystowa,
elegancka kompozycje
o tajemniczym
charakterze.

Esotiq,
woda perfumowana
dla kobiet, 50 mi

NOWA ODSLONA
KULTOWEGO PUDRU

Puder taczy wiele
koloréw, dzieki czemu
redukuje zaczerwienienia,
rozjasnia przebarwienia

i wygtadza cere, maskujac
niedoskonatosci.

Wibo, puder do twarzy, 14 g

+




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

KOMPOZYCJA
WANILII' I AMBRY 3

Woda pefumowana

o kwiatowo-orientalnym
zapachu. taczy

Swieze cytrusy, jasmin

i wanilie z cieptymi nutami
sandatowca i ambry.

Tom Tailor,
woda perfumowana
dla kobiet, 50 mi

B 1o v S
R®SSMANN |

.‘-ﬁzpn ?‘(E‘Pﬁrﬂ |

KAPSULKI KOLAGENOWE
DLA JEDRNEJ SKORY

Lekki krem Zzelowy z kapsutkami kolagenowymi
wspiera odnowe i elastycznos¢ skory, zapewniajac
jej nawilzenie, wygtadzenie i komfort.

Kimoco, krem do twarzy, 50 ml

AA Wings of Color, paleta bronzerdw do twarzy, 7g

2-MINUTOWY TIMER
SZCZOTKOWANIA

Szczoteczka skutecznie
usuwa do 3 razy wiecej
ptytki bakteryjnej niz
szczoteczka manualna.
Wbudowany timer

i bateria dziatajaca

do 14 dni zapewniajg
komfort uzytkowania.

Philips Sonic 1100,
szezoteczka HX3901/01, 1 szt.

DWIE FORMULY:
PUDROWA | KREMOWA

Bronzer taczy kremowa i pudrowa formute,
zapewniajac aksamitne wykonczenie

i precyzyjne modelowanie twarzy.

Pozwala stopniowac efekt od naturalnego
ocieplenia po wyrazisty kontur.

REKLAMA



MESKA LISTA ZYCZ
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CO PODAROWAC MEZCZYZNIE, KTORY TWIERDZI, ZE WSZYSTKO JUZ MA? COS, CZEGO
BYC MOZE SAM BY SOBIE NIE KUPIk, ALE Z PRZYJEMNOSCIA BEDZIE UZYWAL. SWIETNE
PERFUMY, KOSMETYKI DO PIELEGNACJI CZY PRAKTYCZNY GADZET, KTORY SZYBKO
STANIE SIE, NIEZBEDNY. W ROSSMANNIE ZNAJDZIESZ POMYSLY NA PREZENTY DLA NIEGO
- OD DROBNYCH UPOMINKOW PO TE, KTORE ZAStUGUJA NA MIEJSCE POD CHOINKA.

ULTRALEKKA
KONSYSTENCJA DLA
WRAZLIWEJ SKORY

Ultralekka esencja intensyw-
nie nawilza i koi wrazliwg
skére. Kompleks pante-

nolu, ceramidu, gliceryny

i Zinc PCA wspiera bariere
ochronng, przywracajac
skérze komfort i rownowage.

Nivea Men, esencja
do twarzy, 100 ml

CERAMIDY | KWAS
HIALURONOWY

Lekki krem dla mezczyzn,
intensywnie nawilza,
odzywia i wzmacnia bariere
ochronng skéry. Ceramidy,
kwas hialuronowy i betaina
pomagaja zatrzymac
wilgo¢, a ekstrakty roslinne
wspieraja regeneracje

i Swiezy wyglad cery.

Masveri, nawilzajgcy
krem do twarzy, 75 ml

SENSITIVE

totpa.

men

SE
o

OCZY

I WITAHIHA C

2-MINUTOWY TIMER
SZCZOTKOWANIA

Szczoteczka skutecznie
usuwa do 3 razy wiecej ptytki
bakteryjnej niz szczoteczka
manualna. Wbudowany
timer i bateria dziatajaca

do 14 dni zapewniajg
komfort uzytkowania.

Philips, szczoteczka
do z¢bow, 1szt.

UM*®

WITAMINA C
| KOFEINA NA
OZNAKI ZMECZENIA

Lekkie serum nawilza

i wygtadza skére wokot
oczu. Witamina C
dodaje blasku, a kofeina
pomaga zmniejszy¢
opuchniecia,
przywracajac
spojrzeniu $wiezos¢.
Totpa, serum
pod oczy, 15ml




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.
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NUTY DRZEWNE Maja Dragiia |

| SLODKA WANILIA

Energetyczny zapach

cytruséw i wyraziste przyprawy
tacza sie z subtelnymi

nutami kwiatowymi. Gteboka
baza, w ktérej wyczuwane

sq drzewo, wanilia, karmel

i pizmo, podkresla zmystowy,
elegancki i zdecydowanie
meski charakter zapachu.

Jaguar,
woda perfumowana,
100mi

PROVOST MECH IRLANDZKI
x | AGREST INDYJSKI

Szampon wzmacnia wiosy

i pielegnuje skére gtowy.
Ekstrakty z mchu irlandzkiego
i agrestu indyjskiego
nawilzajg, regeneruja

i nadaja wtosom blask.

Hairmate, szampon
do wloséw, 250 ml

WLOSIE Z DZIKA

Szczotka z naturalnym wiosiem dzika delikatnie
rozczesuje i wygtadza brode, usuwajac martwe
komorki naskérka bez uszkadzania wtoséw.

Franck Provost, szczotka do brody, 1 szt.

OCHRONA UVA | UVB ~ON 1
DLA MEZCZYZN +Warecer

Skuteczna ochrona przed
promieniowaniem UV potaczona }-5(
z nawilzeniem i ukojeniem skory.
Betaina pomaga zachowac optymalny
poziom nawilzenia, a ekstrakt
Z jeczmienia wspiera jej regeneracje.

ICON 16, krem do twarzy, 50 ml

REKLAMA



wolni od stresu

Lekki podkiad K k
= s Ky osmetyczka
optycznie wygladza . »
— o i na grudzien
weTE | i niedoskonatosci
L
4 skoéry. Zapewnia
K st(?pn:;nfva{;e. Rozs$wietlajacy peeling enzymatyczny.
o o Tycie oc Srecrie- Naturalne enzymy owocowe rozluznia-
go do pelego. . P .
The Founder’s Collection ja martwe komérki naskoérka, kwas
to nowa linia o$miu zapa- — mlekowy delikatnie ztuszcza, celuloza
e . . i ekstrakty cukrowe wygladzaja skoére.
chéw Rituals. White Whi- i
sper pachnie nutami neroli, sl PIXL ine Peel & Polish
modnego w tym sezonie LASTING » beciing Feel & FOlsh,
. . .. BLUR 165 zt/80 ml; douglas.pl
irysa oraz biatym pizmem.
RITUALS, woda perfu-

Kultowa marka Hailey Bieber
mowana White Whisper,

279 z1/50 ml; rituals.com

w polskiej Sephorze! Nawilzajacy r6z
na policzki i usta w kremie nadaja-

cy satynowe, rozmyte wykonczenie.

Neurokosmetyk do Idealny do noszenia w torebce.

el ok
p:f Egnaql SV&(;'?II ) MAX FACTOR, RHODE, Pocket Blush, 140 z/5,3 g; sephora.pl
okolic oczu. Widocznie Facefinity Lasting -

wygladza zmarszczki,
redukuje cienie i opu-

i BT -

chlizne. Delikatna ské-
ra wokoét oczu zostaje
wzmocniona i uwolnio-
na od oznak nagro-

NEURAE

madzonego stresu.

NEURIAE, Harmonie
Awakening &

6 Smoothing Eye Contour,
340 z4/15 ml; douglas.pl

Paleta z pudrowymi cieniami

- nowoczesna reinterpretacja
neutralnych odcieni z lat 90. Kaz-
dy zachowuje idealng r6wnowage

miedzy cieplg i chtodng tonacja.

MAKEUP BY MARIO, Master

Mattes Eyeshadow Palette: The
Neutrals, 269 z1/5 g; sephora.pl
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Blur, ok. 50 z1/
35 ml; rossmann.pl

Mascara o lek-
kiej konsystencji
zapewnia stopnio-
wang objetos¢ rzes
i natychmiastowy
efekt uniesienia.
Formuta wzboga-
cona o odzywcezy
olej arganowy.

NARS, Notourious
Mascara, Star-
struck Black,
165 z1/8 g; sephora.pl

EMBHVOLISSE

Lale-Crime

Nowa odstona kultowego Lait-Créme

Concentré. Lekka formuta mleczka-kremu

dla cer tlustej i mieszanej natychmiast redu-

kuje nadmiar sebum z powierzchni skory,

a w diuzszym czasie pomaga je kontrolo-

wad. Matuje i wspiera mikrobiom skory.

EMBRYOLISSE, Lait-Créme Mati-
fiant, 109,90 z1/75 ml; embryolisse.pl

Dwa skladniki aktywne - kerascalp i kofeina
- zmniejszajg wypadanie wloséw oraz zwiek-

AT

szajg ich gestosé o 11 proc. i grubo$é o 12 proc.

Lekka, szybko wchianiajgca sie wcierka.

YOUR KAYA, serum do skoéry gtowy Growth e

Activator, 69,99 z1/50 ml;
yourkaya.pl

Rozéwietlajaco-wygladzajacy krem na dzieri

ze ztotymi mikropigmentami. W skladzie

ferment z czarnej herbaty, ekstrakty: z ko-
morek macierzystych gardenii azjatyckiej,

z lisci stokrotki i z czarnego mchu morskiego.

VEOLI BOTANICA, 20 Seconds

Magic Face Gold, 219,99 zt/50 ml;
veolibotanica.pl

WSPOYPRACA REKLAMOWA



ZDJECIE: FRANCESCOCH/GETTY IMAGES

W dziale rozwoj przez
sztuke przeczytasz o:

a listopadowo-grudniowych wydarzeniach kulturalnych a technikach manipulacyjnych
gaslightingu na podstawie filmu ,,Gasngcy ptomieis” w rezyserii Georgea Cukora e
terapeutycznej bajce ,,O chlopcu, ktoremu wyrosty skrzydta” autorstwa Roberta Rienta a
nowosciach wydawniczych
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<& WYDARZENIA POLECAJA ZOFIA FABJANOWSKA, MONIKA STACHURA

#VIOLETTA VILLAS",
REZ. KAROLINA BIELAWSKA,
W KINACH OD 27 LISTOPADA

DOKAD POJSC? CO OBEJRZEC?

Ten numer SENSu ukazuje sie w przeddzieri premiery
Naszej rewolucji, wiec wyjscie do kina na ten film mozna
juz dokladnie zaplanowacé. A warto, bo to nie tylko powrét
do historii najnowszej - bohaterowie to czotowe postaci
opozycjilat 70. - lecz takze opowies¢ o burzliwej relacji Jacka
i Gajki Kuroniéw, na kilka lat przed jej Smiercig. Obydwoje
stale sg S§ledzeni przez Stuzbe Bezpieczeristwa z jednej stro- - ] 1
ny, z drugiej - ich mieszkanie na warszawskim Zoliborzu WNASZA REWOLUGHA:
REZ. PIOTR DOMALEWSKI,
to bardziej centrum podziemnej demokracji niz przystani W KINACH 0D 11 LISTOPADA
prywatna, wiec znalezienie chwili na pobycie tylko ze sobg
graniczy z cudem. Warto zobaczy¢, jak wielka historia splata
sie z codziennoscig, w tym przypadku coraz bardziej pod-
upadajgcego Peerelu.
W podréz w czasie zabiera nas réwniez dramat
Violetta Villas, czyli nie tyle biografia diwy, ile jej obraz
zapamietany przez syna Krzysztofa. W wielu opowiesciach
o artystce pomijany, teraz to on jest gléwnym narratorem.
Oczami syna poznajemy Violette Villas, jeszcze jako Czestawe
Gospodarek, mtoda aspirujgca piosenkarke, gdy przyjezdza
do domu rodzinnego na Dolnym Slasku. Wezesniej Krzy-
siem opiekowala sie babcia, od tej pory chlopiec zamieszka
z mamg, na dobre i na zte - mozna by powiedzieé. Chociaz
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beda sie rozstawaé przy okazji kolejnych zagranicznych
kontraktéw Villas, w niejednej sytuacji to Krzysiek bedzie
jedyna osobg po jej stronie. Niezwykle poruszajgce studium
kruchosci, ktéra przegrywa z systemem: i politycznym
(osoba tak dobrze przyjmowana na Zachodzie nie mogta
nie interesowaé wywiadu), i showbiznesowym.

I ostatnia proponowana premiera - Zludzenia
z Yakushimy. Film wielowatkowy, z mocnym kontekstem
kulturowym. Oto Corry, francuska koordynatorka transplan-
tacji, w ramach miedzynarodowego programu przyjezdza
do Kobe. Na poczatku odnajduje w Japonii tak potrzebny
jej spokéj, poznaje mezczyzne, widzi, jak wiele jest do zro-
bienia na miejscu dla promowania transplantologii, i ma
dobry kontakt z malymi pacjentami. Jednak - nieco whrew
logice - im dluzej mieszka w Japonii, tym bardziej obco sie
czuje i jakby tym mniej rozumie jej mieszkaricow. Niechetne
podejscie do transplatancji organéw, kultura naglego zni-
kania (johatsu) - stawiaja jej przyszto$¢ w tym miejscu pod
duzym znakiem zapytania.

W tym miesiacu podrzucamy réwniez dwa tropy mu-

_, AMADEUS LIVE", KONCERT FILMOWY.
MUZYKE WOLFGANGA AMADEUSZA MOZARTA WYKONAJA NA ZYWO
ORKIESTRA AKADEMII BEETHOVENOWSKIEJ | CHOR POD BATUTA
WYBITNEGO HOLENDERSKIEGO DYRYGENTA ERNSTA VAN TIELA.
TAURON ARENA KRAKOW, 6 STYCZNIA 2027

ERGO ARENA GDANSK-SOPOT, 8 STYGZNIA 2027

ATLAS ARENA £ODZ, 10 STYCZNIA 2027

zyczne. Pierwszy to trasa koncertowa Piotra Roguckiego,
ktéra rozpoczyna jubileusz 30-lecia pracy scenicznej. Projekt
jest roztozony na trzy lata, a w tym roku przed nami jeszcze
koncerty w Katowicach i Warszawie. Druga muzyczna re-
komendacja to baletowa Balladyna w Operze Krakowskiej.
Znany z listy lektur szkolnych dramat Juliusza Stowackiego
przyjmuje forme dwuaktowego przedstawienia z muzyka
Fryderyka Chopina, po ktérym zostajemy z pytaniem o to,
dokad siega nasza moralno$é i co wydarzy sie, gdy juz
wyjdziemy poza jej granice.

Egzystencjalne watki sg réwniez mocno obecne na
trwajacej wlasnie w Konstancinie-Jeziornie wystawie
Mela Muter. Wspot-odczuwanie Swiata. Mozna tu zobaczy¢
prace tej zwigzanej ze szkolg paryskg artystki, z pochodzenia
Warszawianki. Ekspozycja imponuje rozmachem i rézno-
rodnoscia techniki i tematéw jej prac. A dodatkowo miesci
sie w muzeum Villa La Fleur, juz sam budynek wart jest

WSPOLPRACA REKLAMOWA

zwiedzenia. Is

ZDJECIA: ASOM COLLECTION, ANNA WEOCH, DOROTA SZULC, CINEFRANCE STUDIOS, MATERIALY PRASOWE

w7y . MELA MUTER. WSPOL-
| -ODCZUWANIE $WIATA".
WYSTAWA POTRWA

| DO 28 LUTEGO. NA

| ZDJECIACH: ,DWA
WIEKI", OK. 1912, ORAZ
= MACIERZYNSTWO",
OK.1909

oM

BAL:="

7 muryhy Frydaryks Choping
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rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

Kadr z filmu ,,Gasnacy ptomien”,
rez. George Cukor.'Na zdjeciu:
Ingrid Bergman w roli'Pauli oraz
Charles Boyer jako jej maz Gregory

-a1szywa troska

Sprawca gaslightingu dziata dtugofalowo i konsekwentnie. Sprawia wrazenie,

jakby starat sie przychyli¢ nieba swojej ofierze, a w gruncie rzeczy coraz bardziej

ja osacza iuzaleznia od siebie. Psycholozka Martyna Harland w rozmowie
z terapeutky Alicja Reczek wraca do filmu ,,Gasngcy ptomien”, ktérego

oryginalny tytut dat nazwe tej formie przemocy psychicznej

ALICJA RECZEK

wiascicielka Centrum Diagnozy i Terapii
Psychologicznej AREA. Organizatorka

i prowadzgca warsztaty arteterapii.
Plastyczka, muzyczka i fotografka
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ilm ,,Gasnacy ptomien” George'a Cukora
21944 roku obrazuje mechanizm gaslightingu.
——  Na czym polega ten rodzaj przemocy?
Nazwa zjawiska, o ktore pytasz, pochodzi wias-
nie od tytutu tego filmu, a doktadniej od sztuki
teatralnej ,,Gas Light: A Victorian Thriller in Three Acts”
Patricka Hamiltona, ktérej film jest adaptacja. Gtéwny
bohater Gregory manipuluje swoja zong Paula, chcac,
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TWOJ LOOK.
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NOWA KOLEKCJA
DO MAKIJAZU OCZU
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rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

aby uwierzyla, ze wpadia w obted, i by zostala uznana

za chora psychicznie, poniewaz pozwoli mu to przejaé
jej majatek. Istotg gaslightingu jest to, Ze proces rozwija
sie przez diugi czas. Sprawca przemocy moze przez
lata zdobywa¢ zaufanie drugiej osoby i gdy ta poczuje
bezpieczeristwo emocjonalne, on zaczyna atakowac. Na
poczatku sg to subtelne sygnaty, na pozér wygladaja na
troske - na przyklad kto§ wybiera za nas, co zjemy na
kolacje w restauracji, a my czujemy sie zaopiekowani.
W ten sposéb odruchy obronne zostaja uspione i z cza-
sem rodzi sie akceptacja dla takich zawlaszczajacych
zachowarn, ktére potem przechodza w ponizanie i inne
formy przemocy psychicznej. Technika manipulacji,
jaka jest gaslighting, moze doprowadzi¢ do: rozpadu
tozsamosci, kryzysu psychicznego, atakéw paniki,
objawéw PTSD czy depresji, az po proby samobdjcze.
Ofiara kompletnie traci do siebie zaufanie.
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SPRAWCA PRZEMOCY MOZE
PRZEZ LATA ZDOBYWAC
ZAUFANIE DRUGIE] OSOBY
i gdy ta poczugje bezpieczeristwo
emocjonalne, on zaczyna atakowac.
Na poczgtku sg to subtelne sygnaty, ktore
na pozor wyglgdajg na troske

Wezmy za przyktad bohaterke filmu. Paula jest empa-
tyczna, zyje z traumg. Pod wplywem zachowania meza,
podrecznikowego manipulatora, ktory jest czarujacy
dla innych, natomiast okrutny dla Pauli, jej poczucie
wlasnej wartosci sie rozpada, a oglad rzeczywistosci
zaburza. Gregory potrafi zdjaé ze Sciany obraz, by
oskarzy¢ ja, ze go schowala, sugeruje jej powazne
problemy z pamiecia. Podobnych jego dziataii jest
oczywiscie wiecej i warto dodaé, ze tego typu poste-
powanie jest czesto efektem zaburzeri psychicznych.

Do gabinetu psychoterapeutycznego trafiajg tez

sprawcy przemocy czy tylko ofiary gaslightingu?

Na terapii pojawia sie obecnie coraz wiecej oséb,
ktére widza, ze krzywdza innych, i chcg to napra-
wié. Niestety, czesto jej nie koricza, poniewaz nie sg
w stanie powstrzymacé sie od préb manipulowania.
W przypadku glebszych zaburzeii osobowosci problem
jest powazny.

Przez dtugg czesc filmu mozna odnies¢ wrazenie, ze

Paula faktycznie ma jakies$ trudnosci, moze nawet

choruje psychicznie.

To efekt dziatan jej meza, ktéry ogranicza jej kontakty
z ludZmi. M6wi, Ze jest zmeczona, Zle wyglada, nie po-
winna wychodzié. W ten sposéb uzaleznia jg od siebie,
bo im mniej interakeji spotecznych ma Paula, tym jemu
tatwiej kontrolowadé to, jak ona odbiera rzeczywistosé.
Nawet kiedy w konicu dochodzi do zdemaskowania
Gregory’ego, Paula nie jest w stanie uwierzyé, ze jej
maz jest winny, nadal szuka winy w sobie.

Dlaczego uzalezniamy sie od takiej sytuacji?

Gregory miat dokladnie sprecyzowany cel: chciat
przejaé jej pieniadze i dzialal tak, by go osiagnad.
W pewien sposéb tresowal jg latami, coraz bardziej






rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

ograniczajac jej swobode. Dawat jej okruchy mitosci na
niewypowiedzianej wprost zasadzie: réb tak, jak chce,
a bede dla ciebie dobry i mily. Dodatkowo przedstawial
swoje zachowanie jako che¢ ochrony Pauli. To charak-
terystyczny element przemocy psychicznej - kontrola
ma wygladaé jak troska, dziatanie dla dobra ofiary.
W ten sposo6b ofiara zaczyna wierzyé, ze oprawca
jest opiekuriczy, i broni swojego kata, tak jak to robi
gléwna bohaterka filmu.

Kto wchodzi w taki zabdjczy dla siebie taniec

z oprawca?

W dyskusjach o gaslightingu czesto méwi sie, Ze za-
lezy to od tego, w jakiej rodzinie sie wychowali§my, jak
jesteSmy uformowani, jaki mamy styl przywigzania.
To wszystko prawda, ale ja chcialabym wspomnieé
o czyms$ innym - o swego rodzaju naiwnosci zyciowej
i spolecznej. W taki taniec wchodzg réwniez osoby
o zdrowym konstrukcie charakterologicznym, jednak

sie manipulowaé - im bardziej upatrujemy logiki, tym
bardziej wpadamy w manipulacje. Dobrym sposobem
na gaslightera jest wla$nie zrobienie czego$ nielogiczne-
go, nieszablonowego, co wytraci go ze schematu. Poméce
moze zmiana otoczenia, wyjazd, spotkanie z kims,
komu ufamy. Tak wlasnie postepuje Paula - zaczyna
w pewnym momencie udawaé ,wariatke”, ale robi to
juz $wiadomie. Zreszta sam film mial rézne scenariusze
zakoriczenia i w jednym z nich bohaterka samodzielnie
demaskuje meza. Dlatego warto podkreslié¢, ze choé¢
to trudne, sami mozemy dostrzec prawde i uciec od
osoby, ktéra stosuje tego typu przemoc.

Jak naswietli¢ i udowodni¢ takg forme manipulacji?

W Polsce jest coraz wiecej proceséw sagdowych zwig-
zanych z przemoca psychiczng. Opracowano juz metody
pomocne dla oséb, ktére sg poddawane gaslightingowi.
Pomagaja wszelkie formy dokumentowania, nagrania
zachowari oprawcy w formie audio czy opisywanie

GASLIGHTING NIE POLEGA NA POJEDYNCZYM KEAMSTWIE.
TO DEUGOTRWALY PROCES, w ktorym sprawca konsekwentnie zmienia interpretacje
rzeczywistosci, az ofiara zaczyna ufac tylko jego wersji wydarzen

w pewien sposéb nieodporne na zto. Niekoniecznie
wychowane pod kloszem, czasem wywodzace sie z do-
moéw, gdzie uczono je, ze ludzie sg generalnie dobrzy
i ze wszystkim trzeba dawaé szanse. Takie przekonania
ulatwiajg dziatania sprawcom gaslightingu.

Skoro gaslighting jest tak trudny do rozpoznania,

to czy jest cos, co szczegdlnie warto pamietac? Na

co uwazac juz na poczatku relacji?

Na to, ze oprawca jest jak mysliwy; to §wietny ob-
serwator, wiec uderzy w ofiare w optymalnym mo-
mencie, kiedy ona straci czujnosé, bo wydaje jej sie,
ze jest bezpieczna. W filmie widzimy, ze gaslighting
jest niebezpieczny dlatego, ze to dtugotrwaty proces,
w ktérym sprawca konsekwentnie zmienia inter-
pretacje rzeczywisto$ci, az ofiara zaczyna ufaé tylko
jego wersji wydarzen.

Jak sie przed tym chronic¢?

Jest kilka podstawowych zasad. Po pierwsze, trze-
ba zachowaé czujno$é w sytuacji, gdy ktos wywotu-
je w nas dezorientacje, podwazajac nasze odczucia
i postrzeganie sytuacji. Po drugie, nie nalezy szukaé
logicznego wytlumaczenia zachowar osoby, ktéra stara
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zdarzen w dzienniku, bo jak widaé¢ w filmie - pod
wplywem gaslightingu mozna przesta¢ sobie ufaé.

Inny dowdd to zeznania oséb postronnych, dlatego
zawsze podkres§lam, jak wazna jest grupa wsparcia
spotecznego. W filmie widaé, jak duzo dobrego zrobita
sgsiadka - to ona data pierwszy sygnat policji i prébo-
wata moéwié ludziom dookola, ze co$ ztego dzieje sie
w tym domu. Dlatego nawet wychodzenie z mieszka-
nia, przed klatke, ze swoimi emocjami, moze czasem
poméc, zwlaszeza wtedy, kiedy trudno nam méwié
o swoich do$wiadczeniach wprost. Grupy wsparcia
sa ré6wniez w Internecie.

Dla kogo ten film moze by¢ szczegdlnie terapeu-

tyczny?

Z powodu tego, ze gaslighting pojawia sie nie tylko
w zwigzkach romantycznych, na poczatek pokazata-
bym go rodzicom, ktérzy stosujg podobne manipulacje
w stosunku do swoich dzieci, zeby byly postuszne.
Jesli zachowujemy sie tak wobec dzieci, to one, jako
doroste osoby, moga mieé¢ tendencje do wchodzenia
w przemocowe zwigzki. Czy naprawde chcemy tego
dla swoich dzieci? Is

ZDJECIA: BE&W, ARCHIWUM PRYWATNE
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EMILIA MALINOWSKA

Nieskonczone kami

Kiedy umarta mama Hiroko Yody, ogarnatl jg zal, zZe nigdy nie miaty ze sobg dobrego kontaktu i zZe nic tego juz nie na-

prawi. Czasem zyciowe kryzysy otwieraja drzwi do rozwoju, takze duchowego. Autorka ksiazki ukojenia i sensu zycia
poszukata w japoriskiej duchowosci. Tak powstata ksigzka - opowiesé o shinto, buddyzmie i shugendd — mistycznych
nurtach, ktére wyznaja Japoniczycy. Przy czym same dogmaty nie sg dla nich tak istotne, jak przestrzeganie rytuatow,
na przyktad budowanie domowych ottarzykow czy obdarowywanie noworodkéw symbolicznymi lalkami. Hiroko Yoda
zauwaza, ze w Japonii wolno$¢ wyznania, w przeciwienistwie do wolnosci spotecznej, kwitnie. Powszechna koncepcja

yaoyorozu no kami (osiem milionéw béstw) zaklada, ze boskosé jest obecna we wszystkim; kazdy przedmiot czy roslina

ma swojego ducha (kami). Z kolei shugendd to nurt zwigzany z ascezg i medytacjg w gérach. Wedlug niego kontakt

z dzika przyroda, dyscyplina i wysilek fizyczny pozwalaja zyskaé psychiczng odpornosé, a takze oswoi¢ gniewne kami.

OSIEM MILIONOW DROG A
DO SZCZESCIA, HIROKO YODA,
TLUM. ANNA DZIERZGONSKA,

WYD. POZNANSKIE

DO STCIESCIA

IYCIE W TRZIECH
WYMIARACH

.?

-

ZYCIE W TRZECH
WYMIARACH,

DR SHIGEHIRO OISHI,
TLUM. MARIA
GEBICKA-FRAC;
WYD. ALBATROS

Nowosc¢ to bogactwo

Dr Shigehiro Oishi - japorisko-amerykarski psycholog spoteczny,
znaweca psychologii pozytywnej - uwaza, ze szczescie, sens i bogactwo
psychologiczne to trzy niezalezne od siebie wymiary, ktére moga
zapewni¢ satysfakcjonujgce zycie. I niekoniecznie trzeba realizowaé
je wszystkie w rownym stopniu. Bo Zycie nie zawsze jest szczeSliwe,
w tym znaczeniu, ze gladko i rados$nie ptynace; nie kazdy tez jest na
tyle samo$wiadomy, by zglebiac glebszy sens egzystencji i koncen-
trowac sie przede wszystkim na wyznawanych wartosciach. Ale to
trzeci wymiar - czyli bogactwo psychologiczne, na ktére skladajg
sie: ztozono$é, nowosé, réznorodnos$é doswiadczeni, intensywnosé
emocjonalna oraz gleboka ciekawo$¢ §wiata — sprawia, ze chce
nam sie zy¢ i czujemy sie spelieni. Zwlaszcza nowosé ma naukowo
potwierdzong wartosé.
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WIELKIE PRZYGODY JEDZONKA.
Z BUZI DO ZOLADKA (I DALEJ),
ROZA HAJKUS, WYD. SENSUS

Podréz kanapki

Ksigzeczka przeznaczona jest dla dzieci
w wieku 6-8 lat. Opowiada o podrézy przez
przewo6d pokarmowy, przewodniczka jest
Kociokanapka - kromka chleba z twarozkiem,
salatg, wedling oraz warzywami utozonymi
w ksztalt kotka. Kociokanapke zjada Tosia
i zaczyna sie przygoda. Oprécz nauki, jak
dzialaja poszczegoélne narzady trawienne,
maly czytelnik czy czytelniczka wyniosg
z lektury wiedze, dlaczego warto stawiaé
na réznorodnosé w diecie, pi¢ odpowiednig
ilos¢ wody czy ograniczaé stodycze, a takze
skad sie biorg alergie pokarmowe. Fabuta jest
dynamiczna, dialogi zabawne i przystepnie
napisane, a ilustracje przeSmieszne.

ZDJECIA: ANASTASIIA YANISHEVSKA/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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ROBERT RIENT

pisarz, dziennikarz niezalezny, mgr pedagogiki zdrowia, cztonek Miedzynarodowego
Obserwatorium Praw Natury i Stowarzyszenia ,Unia Literacka". Autor ksigzek ,,Wizje roslin,
czyli pie¢dziesiat roslin leczniczych i jeden grzyb", ,Przebtysk. Dookota $wiata, dookota
siebie” i powiesci ,,Duchy Jeremiego”, nominowanej do Nagrody Literackiej Nike

3 pytania do Roberta Rienta

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

iele os6b marzy o tym, zeby latac. Wyobrazamy sobie, jakie to
\/\/ bedzie lekkie, przyjemne, radosne. Jednak twéj bohater, maty

chtopiec, wie, ze wyrastaniu skrzydet towarzyszy bél. Dlaczego
obdarzytes go takg Swiadomoscig? Jakby$ odbierat mu troche bezgra-
nicznej dzieciecej ufnosci...
Dlatego ze ten chlopiec, jak wiele dzieci w Polsce, dorasta bez jednego
rodzica. Wychowuje go mama, tata odszedt. Zostato po nim dobre wspo-
mnienie, ale tesknota za mitoscig boli, pozostawia wyrwe. I z tego powodu
chlopiec zostal bohaterem bajki - jest wyjatkowy w swojej uczciwosci
i odwadze. Wszyscy dookota mysla, ze zmysla albo majaczy w goraczce,
gdy méwi, Ze rosna mu skrzydta. Ale on, kiedy wraz z madrg séjka ru-
sza - na skrzydlach wlasnie - do magicznej krainy, uczy sie ufaé sobie.
Wedréwka do $wiata przodkiri i przodkéw moze byé potraktowana jako
metafora, sen albo autentyczne spotkanie z madros$cig natury. I tak historia
Mitosza niesie wsparcie dla tych dzieci, ktére utracity swojego rodzica
lub inng wazng osobe. Opowie$¢ jest radosna, pelna nadziei i zabawy.
Zwlaszcza podczas latania!

Pewien rodzic powiedzial mi, zZe najpierw sam przeczytat bajke, a dopiero
potem ze swoimi dzieé¢mi, by mdc z nimi porozmawiaé o stracie. Okazalo
sie, ze po lekturze bajki dzieci majga wiele istotnych pytan, a to utatwia
rozmowe na tematy, ktére z pozoru wydajg sie trudne.

Swojg bajke dedykujesz plemieniu Dagaréw z Burkina Faso. Czy opo-

wies¢ o ptaku-przewodniku odwotuje sie do ich wierzen?

Tak, bytem przed laty u Dagaréw i sporo sie nauczytem o animistycznym,
szamariskim szacunku do przodkin i przodkéw. Wierzenia Dagaréw dotyczg
$wiata ducha, ktéry jest zamieszkany i mozna go odwiedzié. Pierwszym
krokiem zazwyczaj jest szacunek do tego, co nieznane, inne, odmienne od
rozpoznanego w naszej kulturze. Przewodnikiem dla Dagaréw moze by¢:

drzewo, ptak, dziadek, gwiazdy, starszy-
zna, ktéra prowadzi inicjacje dla mtodych
ludzi. W ,,Bajce o chlopcu, ktéremu wy-

rosty skrzydta” przewodniczka jest s6jka.
Ta historia jest zaproszeniem do uznania
ducha natury, zwierzat, ale tez kamieni czy
wody. Zawiera tez w sobie podpowiedzi
dla dzieci, jak praktykowac taki szacunek
przez zabawe.

Ta ksigzka to nie tylko stowa, ale wspa-

niate rysunki. Dates ilustratorce wolng

reke czy konsultowaliscie swoje wy-
obrazenia?

Najpierw poprosilem jg o przeczytanie
tekstu bajki i podjecie decyzji, czy chce
stworzy¢ do tej historii opowiesci. Od razu
miata kilka pomystéw. Zglosilem sugestie
ipropozycje, ale Justyna Kulikowska miata
pelng wolnosé. To artystka kompletna
- w jednym obrazie potrafi umiesci¢ wiele
znaczen, sugestii, archetyp6éw i odwotar
do sztuki ludowej oraz animistycznej. Is

PODZIELMY SIE

Bajka nie jest dostepna komercyjnie. Wszystkie srodki z jej zakupu zostang przeznaczone na
cele statutowe Fundacji Szamanizmu: www.robertrient.pl/bajka
Jesli pracujesz w szkole, domu dziecka lub innym miejscu, w ktérym przebywaja dzieci w po-

trzebie - wyslij adres placéwki na e-mail bajkaochlopcu@icloud.com - otrzymasz bajke w darze.

0 CHLOPCU, KTOREMU WYROSLY SKRZYDLA", ROBERT RIENT, ILUSTRACJE JUSTYNA KULIKOWSKA;

WYD. FUNDACJA SZAMANIZMU
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TWORZYMY WARUNKI

DO REALIZACUI
AMBITNYCH
PROJEKTOW

Studio Zwierciadto to butikowy
dom produkcyjny wyposazony
we wtasne profesjonalne
studia nagran stworzone

z mysl3 o realizacji podcastoéw,
wideopodcastéw, streamingéw
wideo, audiobookdw, sesji
produktowych oraz contentu
do mediéw spotecznosciowych.
taczymy estetyke, merytoryke
oraz sprawng realizacje, aby
sprosta¢ wymaganiom klientéw.

PODCASTY | WIDEOCASTY /
SESJE PRODUKTOWE /
PROJEKTY SPECJALNE

REKLAMA




PODCAST
DO 90 MINUT

0d 1500 zt

(netto + VAT)

Nagranie

Montaz

4 rolkii 4 zdjecia

Nagrania z trzech kamer 4k

Obstuga realizatora

PELNY CENNIK

| PREZENTACJA

STUDIO

zwierciadio

01/ STUDIO

SWIATLO

Naturalne $wiatto, nieograniczone mozliwosci.

Najwieksza i najbardziej wszechstronna przestrzen Studia
Zwierciadto. Naturalne $wiatto, szlachetne materiaty i trzy
niezalezne plany pozwalajg swobodnie budowac¢ kadry

- od kameralnych rozméw po wieksze produkcje wideo,
panele dyskusyjne oraz projekty specjalne.

DO 8 OSOB / 75 M2 / SWIATLO DZIENNE

02/ STUDIO

BALANS

Harmonia w kazdym kadrze. Kameralne studio stworzone
do rozmdw, w ktérych liczg sie komfort, skupienie

i doskonaty dZwiek. Autorskie panele akustyczne stajg

sie czescig scenografii, a dopracowany uktad kamer,
mikrofondw i $wiatta zapewnia profesjonalne warunki
nagrania.

DO 4 OSOB / 25 M2 / IDEALNA AKUSTYKA

03/ STUDIO

SEDNO

Minimalizm, ktéry méwi wiecej. Studio stworzone

do rozmédw, w ktérych liczg sie bliskos¢ i skupienie.
Minimalistyczna forma i intymna atmosfera pozwalajg
wybrzmied tresci i emocjom. To przestrzen idealna do
pogtebionych wywiaddw, osobistych historii i formatéw
eksperckich, w ktérych kazdy gest, spojrzenie i stowo
maja znaczenie.

DO 2 OSOB /12 M2/ NIESPOTYKANA INTYMNOSC

04 / STUDIO
WIDOK

Nowy wymiar scenografii. Video wall pozwala tworzy¢
réznorodne tfa i szybko zmieniac charakter nagrania

bez koniecznosci przebudowy scenografii. Na ekranach
mozna prezentowac: identyfikacje marki, dane, fotografie,
materiaty filmowe lub dedykowane oprawy graficzne,
ktére stajg sie integralng czescig opowiadanej historii.

DO 4 0SOB / 35 M2/ DOWOLNE TEO WIZUALNE

STUDIO ZWIERCIADLO
UL. WIDOK 8, IV PIETRO
WARSZAWA (SRODMIESCIE)

STUDIO@GRUPAZWIERCIADLO.PL
TEL. 698101 331
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