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od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

ubie te fraze z ,,Pie$ni” Jana Kochanowskiego,
jednak z naszego Tematu Numeru wynika, zeby
nie czekaé na skrzydla z przydziatu, ale same-
mu je wyhodowaé. I umieé wyleczyé, gdy kiedys ktos
nam skrzydla podetnie albo ztamiemy je w czasie
jakiej$ zyciowej burzy. Skad taki wniosek? A stad,
ze w tym wydaniu piszemy o motywacji i okazuje
sie, iz warto ja nieco odczarowadé.
,Nic mi sie nie chce”, ,,Brakuje mi motywacji”
- zalimy sie nieraz. Zatem skad bra¢ motywacje - za-
stanawiamy sie z pomoca ekspertéw. Oczywiscie co
cztowiek, to inne wskazania, wiec na gltebszym po-
ziomie kazdy z nas musi znaleZz¢ wlasng odpowiedz,
ale jakie$ w miare uniwersalne zasady obowigzuja.
Zatem po pierwsze i najwazniejsze - motywacja nie
jest cechg stala, ona przychodzi i odchodzi.

w tym numerze naszymi gosémi sa:

KTO MI DAL
SKRZYDEA?

Po drugie, motywacji (rozumianej jako naped do
dziatania) sprzyja proaktywno$é, czyli podej$cie
zorientowane na przysztosé i na sprawczosé, oparte
na przekonaniu, ze mozna wpltywaé na swoje zycie
iotoczenie - jak méwi jeden z naszych rozméwceéw,
psycholog Franciszek Ostaszewski. Po trzecie, warto
wykorzystaé tak zwane negatywne emocje, jak zto$¢,
wstyd, zazdro$é - majg wielka energie!

Po czwarte, jest cata masa narzedzi wspierajacych
motywacje, od prostych interwencji (typu: ,,zréb
porzadek wokot siebie”) po metody dlugoterminowe
(jak praca z warto$ciami czy medytacje i techniki
relaksacji).

Latwo powiedzieé - kto$ westchnie... Tak, wiemy,
jak jest. Dlatego w SENSie bedziemy prowadzié¢
serwis ztamanych i podcietych skrzydet.
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psycholozka, autorka ksiazki ,,Czuje,
wiec jestem”

czlowiek regulujgey swoje emocje dziata
mimo leku, bo cos jest dla niego wazine

trener, autor poradnika ,Jak zachecad
dziewczynki do sportu”

dziewczynki w sporcie czesto potrzebujg
innych punktow odniesienia niz chlopcy

fizjolozka sportu, trenerka

tatwo zniszczyc zapat do sportu,

Jesli jedynym komunikatem,

Jjaki styszymy na treningu, jest krytyka
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
6w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odméwic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasg sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

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

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

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

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

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbidr nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 12 maja 2026.

Zapraszamy na nasz profil na FB

£ cahnak /

/
WWW.

gazynsens/
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Napisz swoja
historie od nowa

spomnienia z dziecifistwa potra-
fig niepostrzezenie ksztattowaé
doroste zycie, szczegblnie gdy
zwigzane s3 z krytyka, surowym traktowa-
niem czy zaniedbaniem. Badanie przepro-
wadzone na Uniwersytecie SWPS testowato
wplyw technik wyobrazeniowych na redukcje
leku przed porazka, wywotanego bolesnymi
wspomnieniami z dzieciristwa. Wzieto w nim
udziat 180 mtodych dorostych w wieku 18-35
lat, ktérzy przez dwa tygodnie uczestniczyli
w czterech sesjach terapeutycznych opartych
na pracy z pamiecig autobiograficzng.
Kluczowa manipulacja eksperymentalna
polegata na réznicowaniu sposobu, w jaki
uczestnicy mieli przywotywaé i przetwarzaé
trudne wspomnienia: w grupie kontrolnej
stosowano ekspozycje wyobrazeniows, czyli
wielokrotne, mozliwie wierne odtwarzanie
sytuacji (cel: stopniowe wygaszanie reakcji
lekowej). W dwoch pozostatych grupach
zastosowano reskrypcje wyobrazeniowa
- uczestnicy nie tylko wracali pamiecig do
bolesnego zdarzenia, ale aktywnie zmieniali
jego przebieg, wyobrazajac sobie pojawie-
nie sie wspierajgcej postaci (na przyklad

dorostego obroiicy), ktéra reaguje inaczej
niz pierwotny krytyk, zapewnia bezpie-
czenistwo i nadaje sytuacji nowe znaczenie
emocjonalne. W jednej z tych grup dodatko-
wo wprowadzono 10-minutowe opdZnienie
miedzy przywolaniem wspomnienia a jego
modyfikacjg, co miato zaburzy¢ proces jego
ponownej konsolidacji i zwiekszy¢ podatno$é
§ladu pamieciowego na zmiane.

Okazalo sie, ze w kazdym przypadku do-
szlo do istotnego i trwatego obnizenia leku
przed porazka, redukcji tak zwanych ne-
gatywnych emocji oraz ostabienia reakcji
fizjologicznych na wspomnienia krytyki.
Szczegblnie skuteczna okazata sie reskrypcja
wyobrazeniowa wywolujaca element zasko-
czenia, sprzyjajacy aktualizacji utrwalonych
schematow.

Rezultaty utrzymywaly sie do szeSciu mie-
siecy po zakonczeniu badania i wskazuja
na duza plastycznosé emocjonalnego prze-
twarzania przesztosci. Jednak nie wiadomo
jeszcze, jak mogloby to wygladaé w diuzszej
perspektywie oraz czy mogloby sie sprawdzié¢
u 0s6b z bardziej zozonymi do§wiadczeniami
traumatycznymi. (NK) @
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/ZETKI
u lekarza

Pogarszajgca si¢ wada
wzroku, za wysoki
poziom cholesterolu,
nadwaga, podwyzszone
ci$nienie krwi, Ol‘j}fOSf

- oto piec problemoéw zdrowot-
nych, na jakie najczesciej skarzg
sie pracujgce zetki, czyli osoby
urodzone w latach 1997-2012

Zrédto: raport
.Praca. Zdrowie. Ekonomia.
Perspektywa 2025", Medicover

Kiedy
marze,
{o...

Jak si¢ okazuje, odpowieds zalezy od wieku

18-24 1ata - na emocjonalnej hustawce: czuje
nadzieje i motywacje, ale tez niepokdj i frustracje.
25-34 1ata - faza realizacji planéw: czuje
rado$é i motywacje.

35-54 1ata - érodek zycia: jestem w trybie
realizacyjnym, czuje stabilno$¢ emocjonalng.
55+ - z doéwiadczeniem: czuje nadzieje

iinspiracje.

Zrédto: raport
infuture.institute dla Fundacji PZU
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

ajnowsze badania przeprowadzone
Nprzez naukowcéw z Uniwersytetu War-
szawskiego - z udzialem reprezentatywnej
ogélnopolskiej proby ponad 2200 dorostych
- pokazuja, ze okoto 24 proc. respondentéw
moze spelniaé kryteria nasilonych objawéw
PTSD. To wyraznie wiecej niz Srednia obser-
wowana w wielu krajach Europy Zachodniej.
Analizy z wykorzystaniem wystandaryzo-
wanych narzedzi diagnostycznych pokazaty
réwniez, ze ponad polowa badanych doswiad-
czyla w dzieciristwie przynajmniej jednego
negatywnego do$wiadczenia, takiego jak:
przemoc, zaniedbanie czy problem alkoholo-
wy w rodzinie - a ich wystepowanie istotnie
zwieksza ryzyko probleméw psychicznych

6 SENS MAJ 2026

w dorostosci. Jednoczes$nie okazalo sie, ze
pozytywne do$wiadczenia z dzieciistwa,
w tym takie, jak: obecno$é¢ wspierajacego
opiekuna, dobre relacje réwieénicze czy
udzial w rozwijajacych aktywnosciach - nie
niwelujg bezposrednio skutkéw traum, lecz
sa silnie powigzane z wyzszym poziomem
subiektywnego poczucia szczescia i dobrostanu
w dorostym zyciu.

Wyniki sugeruja wiec, Ze negatywne i pozy-
tywne doswiadczenia z dziecinstwa oddziatuja
na doroste funkcjonowanie w duzej mierze nie-
zaleznie od siebie: pierwsze zwiekszaja ryzyko
zaburzen psychicznych, natomiast drugie
sprzyjaja budowaniu odpornosci psychicznej
oraz poczucia satysfakeji z zycia. (NK) @



DAM RADE!

‘ N J ostatnich latach coraz czesciej zwraca
sie uwage nie tylko na rosnaca skale pro-
bleméw ze zdrowiem psychicznym, lecz takze na
przyczyny unikania pomocy specjalistow.
Jak wynika z badania gotowosci do korzystania
z pomocy psychologicznej w sytuacji kryzysu
psychicznego, przeprowadzonego przez zespot
Laboratorium Poznania Politycznego Instytutu
Psychologii PAN, moga za to odbowiadaé réwniez
poglady polityczne. W sondazu uczestniczyto 647
dorostych oséb, ktére jednoznacznie okreslity swo-
je sympatie polityczne. Wyniki pokazaty wyrazna
zaleznosé: im bardziej prawicowa orientacja po-
lityczna respondentéw, tym wiekszy sceptycyzm

wobec psychologii i profesjonalnego wsparcia.
Naukowcy zwracaja uwage na tak zwany prawi-
cowy autorytaryzm (postawa zwigzana z silnym
przywiazaniem do tradycyjnych norm, nieufnoscig
wobec zmian kulturowych i przekonaniem, ze
problemy nalezy rozwigzywac samodzielnie) jako
istotny czynnik wyjasniajacy te réznice.

Jednoczesnie warto przywotaé¢ pewne watpli-
wosci interpretacyjne: badanie opieralo sie na
deklaracjach uczestnikéw, a na postawy wobec
psychologii moga wplywac réwniez inne czynniki,
takie jak: poziom wiedzy o zdrowiu psychicznym,
zaufanie do instytucji czy sytuacja spoleczno-
-ekonomiczna. (NK) @

BgdZcie jak kwiat,
wroccie swe
twarze ku stonicu

Khalil Gibran

1. Kolczyki rézowe kwiatuszki VEZZI, stal poztacana, 69,90 zt, 2. Kolczyki niebieskie kwiatuszki VEZZI, stal poztacana, 59,90 zt

/
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-

adania sugeruja, Ze poczucie

izolacji moze prowadzié¢ do

wiekszego skupienia na sobie.
Aby lepiej zrozumieé, na czym pole-
ga ten mechanizm, na Uniwersytecie
w Chicago przeprowadzono badanie
z udziatem 229 oséb w wieku 50-68
lat. Jego uczestnicy raz na rok przez
10 kolejnych lat wypekniali kwestio-
nariusze, w tym Skale Samotno$ci
UCLA oraz Skale Skoncentrowania
na Sobie (Chronic Self-Focus).

Analiza danych wykazala, ze wyz-
szy poziom samotnosci w danym roku
przewidywal wiekszy egocentryzm
w roku nastepnym, a z kolei wzrost

Wszyscy

rzeciwko

mnie

egocentryzmu sprzyjal wzrostowi sa-
motnosci — choé ten drugi efekt byt
slabszy. Oznacza to, Ze samotno$c i ego-
centryzm wzajemnie sie nakrecajg:
poczucie izolacji moze prowadzi¢ do
wiekszego skupienia na sobie, co z kolei
nieco zwieksza ryzyko dalszego popa-
dania w samotnosé. Wyniki sg podobne
nawet po uwzglednieniu zmiennych
demograficznych.

Naukowcy uwazaja, Ze ograniczenie
izolacji spotecznej ludzi w $rednim
i starszym wieku mogloby przerwaé
ten cykl, zmniejszajac ryzyko zacho-
wai egotycznych i poglebiajace sie
poczucie osamotnienia. (NK) @

KATFLARE, MARGARET DIEMIDOVA, MAYSTRA/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE

ZDJECIA: LITTLE_AIRPLANE, SPARK STUDIO, HUZA STUDIO, ISSARAJARUKITJAROON, CSA IMAGES,



W kazdym z nas siedzi
wiecef niz jeden czlowiek

<2

Margaret Atwood, ,,KOCIE OKO"

ezyki mimiczne

hoé¢ mimika wydaje sie uniwersalnym jezykiem

emocji, nowe badania sugeruja, Ze nie wszyscy

,méwimy” nim tak samo. Naukowcy z Uni-
wersytetu w Birmingham analizowali, w jaki spos6b
wyrazaja emocje osoby autystyczne i nieautystyczne.
W eksperymencie wzielo udziat tacznie 51 dorostych
uczestnikow - 25 0s6b autystycznych i 26 oséb neuro-
typowych - ktérzy mieli okazywaé trzy podstawowe
emocje: zto$é, rado$é i smutek.

Analiza blisko 5 tys. ekspresji emocjonalnych wy-
kazala wyrazne réznice: przy wyrazaniu zlo$ci osoby
autystyczne czesciej wykorzystywaty ruchy ust, rzadziej
zaangazowane byly u nich brwi, ich u$émiech byt sub-
telniejszy i rzadziej obejmowat okolice oczu, a smutek
wyrazany byl poprzez inne uklady mie$ni twarzy niz
u 0s6b nieautystycznych. Jednoczesnie osoby auty-
styczne wykazywaly wiekszg réznorodno$é ekspresji

indywidualnych.

Badacze zwrdcili tez uwage na role aleksytymii: trud-
no$ci w rozpoznawaniu i nazywaniu wiasnych emocji
- co wigzalo sie z mniej jednoznaczng mimiky. Wyniki
sugeruja, ze trudnosci w rozumieniu emocji miedzy
osobami autystycznymi i nieautystycznymi lezg nie na
poziomie emocji, lecz odmiennych ,,jezykéw mimicz-
nych”. Pozostaje pytanie, w jakim stopniu wynika to

z neurobiologii, a w jakim z kontekstu spotecznego
i osobistych styléw komunikacji. (NK) @
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psycholog, doktorant na Wydziale Psychologii SWPS w Warszawie, cztonek DecisionLab - Centrum Badan
Behawioralnych nad Decyzjami, nauczyciel akademicki na kierunkach psychologia oraz psychologia i informatyka.
Badawczo zajmuje sie procesami decyzyjnymi ludzi oraz ich dobrostanem i jakoscig zycia. Réwnolegle od ponad
10 lat trener personalny. Propagator aktywnosci fizycznej i jej wptywu na zdrowie psychiczne. Pasjonat muzyki

iatam ambitny plan: bede codziennie bie-
gac po pracy, ale sg takie dni, w ktérych
moj poziom motywacji spada do zera,
w efekcie biegam nieregularnie. Czy gdy-
bym popracowata nad proaktywnoscia,
wychodzitabym na trening pomimo zmeczenia? Jaka
jest zaleznos$¢ miedzy nig a motywacjg?
Zeby odpowiedzie¢ na to pytanie, warto najpierw wy-
jas$nié, czym jest motywacja, poniewaz czesto myslimy
o niej w sposéb uproszczony. Postrzegamy ja jak pewien
wewnetrzny zasob, energie, gotowos¢ do dziatania.
Méwimy, ze ,,zgubiliSmy motywacje” albo ze kto$ ,,ma
jej wiecej”, jakby byta czyms statym i mozliwym do
odzyskania w dowolnym momencie. Tymczasem moty-
wacja to skomplikowany psychologiczny proces, ktéry
wplywa na prawdopodobieristwo podjecia dziatania.
Nie jest stabilng cechg dang nam raz na zawsze.

0d czego moze zalezeé?

Na jej poziom oddziatuje wiele czynnikéw, takich
jak: kontekst zyciowy, poziom zmeczenia, stres, spos6b
sformutowania celu, styl zycia, jakos$é snu czy ogdlne
samopoczucie. W zwigzku z tym motywacja naturalnie
sie zmienia, moze chwilowo spadaé, stabnaé, a potem zno-
wu rosng¢. Dlatego wazniejsza od pytania, jak utrzymacé
motywacje na wysokim poziomie przez caly czas, jest
kwestia, co mozna zrobi¢ wokoét wlasnych celéw i zadan,
aby zwiekszy¢ szanse ich realizacji nawet wtedy, gdy
motywacja jest niska. Jak moge dziala¢ proaktywnie, zeby
nawet wtedy, kiedy mam gorszy dzieni, szansa na pod-
jecie jakiejs aktywnosci wcigz byta relatywnie wysoka?

I wlasnie w tym miejscu pojawia sie pojecie pro-
aktywnosci, ktére whrew pozorom nie oznacza ciagtego
zaangazowania. Jest raczej zdolnoscig do samodzielnego
inicjowania dziatan, przewidywania trudnosci, dostrzega-
nia okazji oraz wplywania na otoczenie. Nie jest ona zatem
elementem tak zwanej motywacji zewnetrznej, zwigzanej
z naszym nastawieniem, sposobem myslenia oraz anga-
zowaniem sie w dziatania ze wzgledu na nagrody, cheé¢
unikniecia kary czy presje spoteczna. Stanowi natomiast
wazny i znaczacy komponent motywacji wewnetrznej.
Dzieki niej bowiem wychodzimy naprzeciw sytuacjom,

samodzielnie inicjujemy zmiane, wyprzedzamy problemy,
dostrzegamy okazje, wplywamy na otoczenie, zamiast
tylko reagowacé na to, co juz sie wydarzyto. Mozna wiec
powiedzied, ze postawa proaktywna to podejscie bardziej
zorientowane na przyszto$é i na sprawczosé, poniewaz
u jej podstaw lezy przekonanie, ze mozna wptywac na
swoje zycie i otoczenie.

Proaktywnos¢ dotyczy bardziej inicjowania dziatania

niz jego podtrzymywania?

Tak, i to odréznia ja od czesto utozsamianych z pro-
aktywnoscig pracowitosci czy samodyscypliny, ktére
réwniez sg wazne, ale dotycza raczej etapu realizacji juz
wyznaczonego zadania. Pomagajg wytrwaé, kontynuowaé
wysitek i doprowadzié¢ cos do korica. Proaktywnosé nato-
miast pojawia sie wezesniej. Dotyczy momentu, w ktérym
kto$ sam dostrzega, co warto zrobié, i zaczyna dzialaé,
zanim pojawi sie zewnetrzny przymus. Proaktywnosé
uruchamia proces dzialania, natomiast pracowitos¢
i samodyscyplina wspierajg jego kontynuacje. S to wiec
rézne, cho¢ uzupelniajace sie elementy.

Czyli praca nad postawa proaktywna nie do konca

pomoze mi wytrwaé w postanowieniu, ale moze bedzie

dobrym antidotum na prokrastynacje?

Z badar przeprowadzanych w §rodowisku akademic-
kim wynika, ze wyzsza proaktywnos¢ koreluje z nizsza
prokrastynacjg studencka, poniewaz wiaze sie z lepszg
samoregulacja i wyzsza samoefektywnoscig. Nie jest to
jednak zalezno$¢ automatyczna i bezwzgledna, poniewaz,
prokrastynacja to zjawisko wieloczynnikowe i moze
wynikaé z réznych przyczyn, takich jak: impulsywnosé,
przecigzenie czy awersja do danego zadania. Powiedzmy
wiec, ze proaktywno$¢é moze pelié funkcje ochronna,
poniewaz poprawia samoregulacje i wzmacnia poczucie,
ze damy rade, ale nie eliminuje catkowicie tendencji
do odkladania dzialan, zwlaszcza jezeli czlowiek jest
przeciazony, realizuje wiele réwnolegtych celéw albo
jest perfekcjonista.

Co w takim razie mocniej popycha nas do realizacji

nowych dziatan: motywacja czy proaktywnos¢?

Nie mozna jednoznacznie wskazaé, ze jedno jest wiek-
szym predyktorem drugiego. Powiedziatbym raczej,
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ze te dwa zjawiska wzajemnie sie wzmacniajg. Z jednej
strony proaktywne dziatanie moze wynika¢ z okreslonego
stanu motywacyjnego, na przykiad z poczucia sensu,
energii czy przekonania, ze warto co$ zrobié. Z dru-
giej - samo podejmowanie dziatani, wyznaczanie sobie
odpowiednich celéw;, ich realizacja, dos§wiadczanie sku-
tecznosci, adaptacyjno$ci mogg wzmacnia¢ motywacje.
W praktyce mamy wiec do czynienia z pewnego rodzaju
petla. Jakie$ dzialanie zwieksza poczucie sprawczosci,
a to z kolei podnosi motywacje do dalszego dziatania.
Dlatego nie warto traktowac tych poje¢ jako alternatywy,
lecz raczej jako elementy jednego systemu.
Dlaczego niektérzy wykazujg sie réznymi inicjatywami
do dziatania, a inni musza sie zmuszac do wykonania
codziennych obowigzkéw? Proaktywnosc jest cechg
osobowosci czy raczej umiejetnoscia?

Postawie proaktywnej nie sprzyjaja réwniez chroniczny
stres, przeciazenie, brak wsparcia, niekonstruktywna
krytyka czy $rodowisko, ktére karze inicjatywe. Osoba
funkcjonujaca w otoczeniu, w ktérym inicjatywa jest
thumiona, cele s3 niejasne, a bledy spotykajq sie z ostra
krytyka - moze stopniowo ograniczac¢ swoje dzialania.
Ale nie zawsze wychodzi nam to na zle, poniewaz wysoka
proaktywno$¢ ma tez swojg ciemng strone - moze zwiek-
szaé ryzyko rozwiniecia pracoholizmu, perfekcjonizmu
albo niezdrowego leku przed porazks.

Co zrobié, by zupetnie nie straci¢ tego zasobu, funk-

cjonujac na co dzien w niesprzyjajacym srodowisku?

Najbardziej oczywista odpowiedzig bylaby zmiana
otoczenia, ale wiadomo, ze nie zawsze jest to mozliwe.
W takich sytuacjach warto wyciszy¢ swoja proaktyw-
nosé w niesprzyjajacym srodowisku i poszukaé dla niej

U PODSTAW POSTAWY PROAKTYWNE] LEZY PRZEKONANIE, ZE MOZNA
WPLYWAC NA SWOJE ZYCIE I OTOCZENIE. Ma ona jednak swojg ciemng strone
- moze zwiekszac ryzyko pracoholizmu, perfekcjonizmu i niezdrowego leku przed porazkg

Adekwatna odpowiedz brzmi, Ze jest troche jednym
i drugim. Choé¢ w badaniach czesto opisuje sie ja jako
wzglednie stalg dyspozycje, czyli pewna ceche, ktéra
rézni ludzi miedzy sobg, wiemy, Ze nie jest ona czyms$
niezmiennym. Mozna ja rozwijaé¢, wzmacniaé i trenowac.
Na poziom proaktywnosci wplywajg czynniki biologiczne,
srodowiskowe, jak i do§wiadczenia zyciowe. To, w jakim
otoczeniu ktos dorastal, jakie wzorce obserwowat, jak
reagowano na jego inicjatywe, ma duze znaczenie. Jed-
noczes$nie w dorostym zyciu mozna rozwijaé konkretne
strategie dzialania, ktére zwiekszaja proaktywnosé,
takie jak: planowanie, przewidywanie trudnos$ci czy
korzystanie z informacji zwrotnej.

Czy wyksztatcong w domu rodzinnym postawe pro-

aktywna mozna stracié, konfrontujgc sie z samo-

dzielnym zyciem?

Tak, zdecydowanie. Proaktywno$¢ nie jest czyms, co
raz uksztaltowane pozostaje niezmienne. Nawet jesli
wyjdziemy z domu rodzinnego z takg postawsa, moze sie
okazaé, ze w samodzielnym Zyciu mamy jednak problem
z wyznaczaniem sobie adekwatnych, klarownych celéw.
A kiedy sg one nierealistyczne lub Zle zaplanowane,
proby dziatania mogg prowadzié¢ do frustracji, poczucia
porazki, a nawet leku. Dlatego kluczowe jest nie tylko
bycie proaktywnym, ale umiejetne zarzadzanie ta postawa
tak, by rzeczywisScie przynosilta konstruktywne efekty,
a nie przecigzenie czy rozczarowanie.
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przestrzeni w innych obszarach Zycia. Mogg to by¢:
rozw0j osobisty, relacje, zdrowie czy hobby. Chodzi o to,
aby nie wygaszac¢ w sobie gotowosci do dzialania, tylko
przeniesé jg tam, gdzie moze by¢ realizowana. W $ro-
dowisku zawodowym czasem bardziej adaptacyjne jest
utrzymanie stabilnego, minimalnego poziomu funkcjo-
nowania, zamiast ciggltego podejmowania inicjatywy,
ktéra spotyka sie z negatywna reakcja.

Jak osoby proaktywne znoszg rézne zyciowe porazki?

Czesto reaguja na nie w sposéb bardziej zadaniowy niz
defensywny, na zasadzie: trzeba zmienié to i to, wdrozy¢
plan awaryjny, rozbié¢ obecny cel na mniejsze podpunkty
do stopniowej realizacji albo zupelnie zmienié¢ kierunek.
Osoby proaktywne czesciej traktuja porazke jako infor-
macje zwrotng i wskazéwke do zmiany dzialania, a nie
jako zagrozenie dla wlasnej wartosci. Nie dotyczy to
jednak wszystkich. Duzo zalezy bowiem od §rodowiska,
w ktérym cztowiek funkcjonuje, oraz od dodatkowych
czynnik6w, takich jak poziom leku czy perfekcjonizm.

Mozna wiec powiedzieé, ze proaktywnosé poten-
cjalnie bedzie pomagata w radzeniu sobie z réznego
typu niepowodzeniami, ale najlepiej bedzie to dziatato
w parze z bezpieczeristwem psychologicznym w danym
§rodowisku i z realistyczng samooceng promowang
przez otoczenie.

Pewnie niewielu pacjentéw przychodzi do ga-

binetu psychologicznego i méwi, Zze ma problem
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z proaktywnoscia, ale bez watpienia sg tacy, ktérzy

borykajg sie z poczuciem marazmu, brakiem moty-

wacji czy trudnoscig w dziataniu. Czy w takich sytu-
acjach pracuje sie wtasnie nad rozwijaniem postawy
proaktywnej?

W pewnym sensie tak, choé¢ zazwyczaj nie nazywa-
my tego wprost praca nad proaktywnoscig, poniewaz
pacjenci rzadko postuguja sie tym pojeciem. Najczesciej
zaczynamy od zmiany sposobu myslenia o motywacji.
Wazne jest zrozumienie, Ze jej brak nie oznacza stabosci
czy braku ,wewnetrznego ognia”, lecz jest sygnalem, ze
aktualny cel lub plan dzialania jest niedopasowany do
realnych warunkdéw Zycia - poziomu stresu, dostepnego
czasu, energii czy mozliwo$ci fizjologicznych.

Nastepnie pracuje sie nad sposobem formutowania
celéw w sposéb, ktéry zwieksza szanse na dzialanie.
Kluczowe jest to, by cel nie byt jedynie zyczeniem czy
0golng intencja. Na przyklad stwierdzenie: ,,Podoba
mi sie, ze ludzie biegaja”, wyraza pozytywny stosunek,
ale nie jest celem. Cel powinien by¢ powigzany z kon-
kretnym dzialaniem - na przyklad: ,Bede biegaé trzy
razy w tygodniu”. Musi zawiera¢ tez element sprawstwa
irealnego zachowania, powinien by¢: konkretny i jasno
okreslony, mierzalny (tak by mozna byto monitorowa¢
postep), osadzony w czasie, osiagalny (dopasowany
do mozliwosci danej osoby), a jednoczesnie na tyle
ambitny, by stanowit wyzwanie i dawat satysfakcje.
Krétko méwiac, zamiast ,,gonié¢ za motywacja”, uczymy,
jak tworzy¢ warunki sprzyjajace dzialaniu, jak planowaé
cele i Srodowisko w taki sposéb, by inicjatywa moglta
sie pojawié i utrzymac. To wla$nie jest sedno podej$cia
proaktywnego: nie czekaé, az pojawi sie motywacja,
tylko tak organizowac rzeczywistosé, by dzialanie byto
mozliwe.

Na koniec chciatam zapytac o to, jak budowac postawe

proaktywna w codziennym zyciu, ale mam wrazenie, ze

juz pan na to odpowiedziat. Chyba ze istniejg jeszcze
jakies$ konkretne nawyki lub strategie myslenia, ktére
mozna stosowac na co dzieA?

Warto przede wszystkim zdjaé z siebie presje ciaglego
mobilizowania sie i skupi¢ sie na odbudowie dwéch
kluczowych elementéw proaktywnosci: poczucia spraw-
czosci (moge co$ zrobié) oraz poczucia sensu (mam
powdd, zeby dziataé, i naprawde tego chce). W praktyce
oznacza to powr6t do pracy z celami — obnizanie progu
wejscia i wybieranie takich, ktére sg naprawde nasze,
osobiste i wazne.

Warto odbudowywaé poczucie skutecznosci poprzez
realizowanie mniejszych krokéw oraz szuka¢ wsparcia
spolecznego, zamiast biernie czekaé, az motywacja sama
wroci. Pomocng strategig jest wizualizowanie celu - za-
réwno samego efektu, jak i siebie jako osoby, ktéra ten
cel osiggnela.

Warto uwzgledniac tez porazki i trudnosci?

Tak, bo one predzej czy pdzniej sie pojawia. Najwaz-
niejsze to nie reagowac na nie biernie, lecz wlasnie dziataé¢
proaktywnie: przewidywaé momenty spadku moty-
wagcji, mieé przygotowane plany alternatywne (plan B,
plan C) oraz konkretne strategie powrotu do dziatania.
Bardzo istotne jest akceptowanie niepelnej realizacji
planu i odchodzenie od my$lenia zero-jedynkowego.
Nawet czeSciowe wykonanie zadania jest wartosciowe
i podtrzymuje proces dzialania. Je$li dany dzie1i ,,sie nie
uda”, warto wiedzie¢, co zrobié¢ nastepnego, zeby wrécié¢
na wiasciwe tory.

Mozna tez planowa¢ dzialania w wersji minimum
- zamiast 100 proc. zalozeni zrealizowaé 50 proc.,
anawet 10 proc. To i tak znacznie lepsze niz nic. Klu-
czowe jest wiec odrzucenie nierealistycznych oczekiwari
i akceptacja tego, ze postep nie zawsze jest proporcjo-
nalny do planu czy naszych wyobrazein. Dbajmy o to,
by cele nie byly nadmiernie ambitne i nie wymagaly
natychmiastowej radykalnej zmiany zycia. Zmiana
powinna by¢ procesem - stopniowym, dopasowanym
do naszego zycia i naszych mozliwosci. Nie chodzi
o to, co robig inni ani czego oczekuje otoczenie, lecz
o to, co jest wazne dla nas. Kluczowe s3 tu: poczucie
sprawczo$ci, wlasna skuteczno$é i autonomia, a nie
kontrola zewnetrzna.

Podsumowujac, proaktywno$¢ nie polega na nieustan-
nym wysitku ani na perfekcyjnej realizacji planéw. Po-
lega na $wiadomym projektowaniu dziatani i warunkéw
w taki sposéb, aby zwiekszy¢ szanse na ich realizacje,
niezaleznie od chwilowych wahari motywacji. Is
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Na skrzydtach emoc;ji

Kto lubi by¢ smutny, zty, mie¢ poczucie winy czy czu¢ zazdros$é? Chyba nikt nie odpowie
twierdzaco na to pytanie. Ale to nie oznacza, ze powinnismy wypierac te odczucia albo
jak najszybciej sie ich pozbywaé. Moze sie bowiem okazaé, ze dadza nam motywacje do
tego, by cos trwale zmienié. O tym, jak wykorzystaé je w stusznej sprawie - pisze Marta
Urbaniak ze wsparciem psycholozki Haliny Piaseckiej
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ak czesto, gdy przezywasz jaka$ trudng
emocje, masz ochote siebie za nig skarci¢?
Janotorycznie. Chcialabym zachowaé spokdj
w sytuacji, gdy wszystko we mnie buzuje. Po
prostu tego nie czué, a zamiast tego z dystansu
ocenia¢ sytuacje i z klasa - czytaj: chtodno - reagowaé
na bodziec, ktéry ja wywotal. Tylko czy to na pewno
wilasciwa droga? Zastanawiam sie nad tym od dawna,
a moje watpliwosci poglebila dodatkowo lektura ksigzki
,Czuje wiec jestem. Jak rozumieé i regulowaé emocje”
psycholozki Haliny Piaseckiej. Zwlaszcza ze w jednym
z rozdzialéw przeczytalam wprost, jak trudne emocje,
takie jak zto$é, smutek czy lek, mogg by¢ narzedziem
prowadzgcym do lepszego zycia, niezwykle skutecznym
motywatorem pchajacym nas do zmiany.

NIEPRZYJEMNE, NIE NEGATYWNE

Na poczatek nomenklatura. Emocje to wewnetrzne sys-
temy ostrzegawcze i motywacyjne, ktére laczg procesy
psychiczne z fizjologicznymi, pomagajac nam reagowaé
w waznych chwilach. Dlatego nowoczesna psychologia
odchodzi od stygmatyzujacego okreslenia ,,emocje nega-
tywne” na rzecz ,.,emocji nieprzyjemnych”, podkreslajac,
ze kazda z nich, nawet ta najtrudniejsza, niesie ze soba
informacje o naszych potrzebach i wartosciach.

- Wiele os6b, ktére przychodza do mnie na warsztaty
z zarzadzania stresem albo odporno$ci emocjonalnej,
stresuje sie z tego powodu, Ze sie stresuja - opowia-
da Halina Piasecka, z ktéra umawiam sie¢ na rozmo-
we. - Irytuja sie, Ze odczuwajg emocje powszechnie
uznawane za negatywne, na przyktad lek, i oczekuja
od siebie zachowania zimnej krwi w kazdej sytuacji.
Chca, zeby wszystko po nich sptywato. Ale nie tedy
droga - uprzedza moja rozmoéwczyni, ktéra przekonuje
w swojej ksiazce, ze to wladnie te nieprzyjemne emocje
majg najwiekszy potencjat transformujacy i moga sta¢
sie dla nas silng motywacja do rozwoju i lepszego zycia.
Dobrze jest je czud!

Z10$¢, smutek, lek czy wstyd nie powstaty po to, by
utrudniaé¢ nam funkcjonowanie. Portugalski profesor
neurologii behawioralnej Antonio Damasio twierdzi
wprost, ze emocje pomagaja nam podejmowacé decyzje.
Wskazuje na ,,blad Kartezjusza” i dowodzi, ze oddziele-
nie rozumu od emocji jest niemozliwe, gdyz to wlasnie
stany fizjologiczne, zwane markerami somatyczny-
mi, s fundamentem procesu podejmowania decyzji.
Bez ich udzialu nasz umyst prowadzilby niekoriczace
sie analizy. Dopiero pojawienie sie emocji pozwala

HALINA PIASECKA

psycholozka i trenerka biznesowa

z ponad 20-letnim do$wiadczeniem.
Pracuje z klientami indywidualnymi

i organizacjami. Jest autorka ksigzki
.Czuje, wiec jestem”; halinapiasecka.com

ZMIEN
PERSPEKTYWE

HALINA PIASECKA: Na moich
warsztatach prositam uczestnikow

o dokoticzenie zdania: ,, Lubie stres, bo...”.
Wiekszosc odpowiadata, Ze to niewykonalne.
Tymczasem stres jest naturalng czescig Zycia.
Mozemy traktowac go jak chorobe, z ktorg
nalezy walczyc, lub wykorzystac jako paliwo.
Lubie powolywac sie na wypowiedZ TED
Talk Kelly McGonigal, psycholozki zdrowia
z Uniwersytetu Stanforda. Przywotuje w niej
badania pokazujqgce, Ze osoby, ktore widzg

w stresie wylgcznie zagrozenie, czescief
doswiadczajq jego negatywnych skutkow
zdrowotnych. Natomiast te, ktore traktujg
go jako cos naturalnego i mobilizujgcego,
radzq sobie lepiej. Kluczowe znaczenie ma
interpretacja. Przyspieszone bicie serca,
napiecie, scisk w zolgdku czesto odbieramy
Jako sygnat zagrozenia, a mozna potraktowac
Je inaczej: jako mobilizacje organizmu,

ktory wilasnie przygotowuje nas do dziatania
i podpowiada, Ze cos jest dla nas wazne. Stres
bywa najlepszym motywatorem — pomaga si¢
skupic, domkngc zadania przed dedlajnem.
Nie chodzi o to, by znikngt, tylko by przestat
nas paralizowac. W umiarkowanej dawce
moze nas wspierac - pod warunkiem Ze
przestaniemy traktowac go jak wroga.

unr POLECAMY: ,,CZUJE, WIEC JESTEM",
Ve Bl HALINA PIASECKA, WYD. ZWIERCIADEO.
Ay KSIAZKA DO KUPIENIA NA
LNAEA B s« EpZwIERCIADLO.PL AUTOPROMOC A
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odzyskaé¢ sprawczo$é, wybraé kierunek i ruszyé do
akcji. - Nieprzyjemne emocje sg kompasem - dodaje
ekspertka. - Wielu moich klientéw tkwi bardzo diugo
w niekomfortowej dla nich sytuacji, bez korica ja anali-
zujac. I dopiero pojawienie sie silnej emocji - frustracji
czy ztosci - pozwala im ruszyé do przodu po rzeczy,
ktérych pragng.

Jezeli wiec chcemy prowadzi¢ glebokie, dobre, Swia-
dome zycie, zamiast odsuwacé od siebie nieprzyjemne
emocje, powinni§my nauczy¢ sie z nimi funkcjonowaé.
Jednoczesnie nie chodzi o to, by daé sie im poniesé, tylko
raczej by by¢ z nimi na fali, w poczuciu, ze cho¢ nie sg
idealnym stanem, to jednocze$nie tylko nieprzyjemnym,
a nie niepozadanym czy ztym. Takie ,,ujarzmione” emo-
cje staja sie naszym sprzymierzericem, motywatorem
iiskra do zmiany.

by¢ iskra do dzialania, jest przez nas blokowana lub
wypierana. Boimy sie, Ze gdy sobie na nig pozwolimy,
stanie sie cos zlego, stracimy kontrole, zrobimy komus
krzywde. Tymczasem to, ze czujemy zlo$é, nie oznacza,
ze mamy zachowywac sie agresywnie. Przeciwnie, warto
ja wykorzystaé¢ konstruktywnie. Tak naprawde zto$é
jest silnym sygnatem o przekroczeniu naszych granic
lub naruszeniu wyznawanych przez nas wartosci. Ma
funkcje mobilizujaca i ochronng - podnosi energie do
dziatania i zwieksza poczucie wptywu. Czesto to wlasnie
ona jest poczatkiem decyzji o zmianie pracy, zakoricze-
niu relacji czy postawieniu granic. Moze poméc nam
dziata¢ tam, gdzie rzeczywiscie mamy wplyw. Jej ognista
energia moze stac sie paliwem do walki o wazne dla nas
sprawy. Osoba, ktéra sie konstruktywnie zeztosci, jest
nie do zatrzymania.

STANY FIZJOLOGICZNE, ZWANE MARKERAMI SOMATYCZNYMI, SA
FUNDAMENTEM PODEJMOWANIA DECYZ]I. Bez ich udziatu umyst prowadzitby
niekoriczgce si¢ analizy. Dopiero pojawienie si¢ emocji pozwala odzyskac sprawczosc

Z ODPOWIEDNIM DYSTANSEM

Jak sprawié, by nieprzyjemne emocje stuzyty nam,
zamiast nas pochlaniaé? Moze nam pomoéc ustawienie
ich odczuwania na skali od 1 do 10. W momencie, gdy
jesteSmy na poziomie 9 czy 10, emocja przejmuje stery
- reagujemy impulsywnie, dzialamy szybko, a do tego
czesto w sposdb, ktérego pdzniej zalujemy. To wlasnie
wtedy najlatwiej powiedzie¢ o jedno slowo za duzo,
zrobié¢ co$ nie tak albo podjaé niekorzystng decyzje
pod wplywem chwili.

Autorka ksigzki ,,Czuje, wiec jestem” podpowiada, ze
najlepiej jest sie wtedy zatrzymaé. - Pozwolmy emocji
opa$é do poziomu 3. Kiedy jej intensywno$¢é maleje,
ale nadal jg czujemy, mamy do niej dostep z wiekszego
dystansu. Nie znika, jednak przestaje nami rzadzic.
Dopiero w tym stanie mozliwe jest Swiadome dzialanie
- takie, ktére uwzglednia emocje, ale nie jest przez nig
zdominowane. To wlasnie moment, w ktérym mozemy
zdecydowadé, co chcemy zrobié dalej i jak sie zachowad,
zamiast reagowac¢ automatycznie - thumaczy. A jesli
chcemy, by nieprzyjemne emocje nam shuzyly, warto sie
dowiedzieé, jakim potencjalem dysponuje kazda z nich.

Jedng z najbardziej motywujacych emocji jest ztos¢.
Mimo to wiele os6b ma do niej utrudniony dostep.
Czesto wynika to z wychowania, przekonari i obrazu
siebie, bo przeciez ,,zlosci¢ sie nie wypada”. W efekcie
z10$¢é, ktoéra, jak przekonuje Halina Piasecka, moze
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Nienajlepszy piar ma takze smutek. Wielu sie go oba-
wia, a gdy sie pojawi, natychmiast prébuje go przego-
nié. ,USmiechnij sie” - méwimy niemal z automatu do
osoby, ktéra jest smutna. Tymezasem smutek jest tym
stanem, ktéry pozwala sie zatrzymad. Jest niezbedny, by
przepracowac strate, rozczarowanie czy niespelnienie.
Daje nam pole do refleksji, kaze zastanowié sie nad tym,
co jest dla nas wazne, gdzie chcemy i$¢, czego potrze-
bujemy. Cho¢ czesto kojarzy sie z obnizeniem energii,
pozwala czasowo wycofaé sie z aktywnego dziatania,
by przetworzy¢ trudne do$wiadczenia. Bez tego etapu
trudno o prawdziwg zmiane w zyciu. Oprécz tego smutek
moze mie¢ wazng role spoteczng. O ile nie zamykamy
sie w sobie, motywuje nas do poszukiwania wsparcia
i blisko$ci. Pomaga zaciesnia¢ wiezi, buduje poczucie
wspoblnoty. Sprawia, ze w koricu odnajdujemy sens. Gdy
zaprosimy go do swojego zycia po dos§wiadczeniu straty,
pozwoli nam wyciagnaé z niej konstruktywne wnioski,
zamiast ja bez korica rozpamietywaé. Dzieki niemu lepiej
poznajemy nasze potrzeby i wartosci. I paradoksalnie
to wlasnie dzieki §wiadomie przezywanemu smutkowi
budujemy w sobie odpornos¢ psychiczng na gorsze czasy.

Swoje pozytywne dzialanie ma nawet tak nieprzyjemna
emocja jak lek. W umiarkowanej dawce dziata mobilizu-
jaco - zwieksza czujnosé, poprawia koncentracje, pomaga
lepiej poradzié¢ sobie z wyzwaniem. Niepokéj przed zbli-
zajacym sie dedlajnem moze nas motywowac do bardziej
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intensywnego wysilku i lepszego przygotowania. Do tego
lek sygnalizuje, ze sprawa ma dla nas znaczenie. Mozemy

sie ba¢ trudnej rozmowy, wystgpienia czy zmiany wiasnie
dlatego, ze nam zalezy. Ta emocja chroni nas tez przed
brawurg. Wymusza przemyslane dzialanie - takie, ktére
bedzie dla nas bezpieczne. To, co wazne, to nie da¢ sie
lekowi sparalizowaé, a Swiadomie nim zarzadzaé. Jesli
na przyklad wykorzystamy techniki relaksacyjne przed
waznym wystgpieniem, bedziemy w stanie $wietnie
wypas$é mimo odczuwanego dyskomfortu.

- Czlowiek regulujacy swoje emocje to cztowiek, ktéry
dziata mimo leku, bo cos jest dla niego wazne, a nie czto-
wiek, ktéry tego leku nie odczuwa - podkresla ekspertka.

0 CZYM MOWIA ZAZDROSC, WSTYD

| POCZUCIE WINY?

- Jedna z najbardziej wstydliwych emocji jest zazdros¢é.
Zwlaszcza osoby empatyczne potrafia sobie wyrzucaé,
ze jg odczuwaja - moéwi Halina Piasecka.

A przeciez zazdro$é po prostu pokazuje nam cos,
czego jeszcze nie mamy albo sobie na to nie pozwalamy;,
a bardzo tego pragniemy. Mozemy zazdrosci¢ komus
odwagi, bo sami jej potrzebujemy, partnera, bo marzy-
my o bliskosci, zadbanego wygladu, bo nie mamy czasu
zatroszczy¢ sie o siebie. Gdy jg czujemy, zatrzymajmy sie
na chwile i zastanéwmy, o co jej chodzi. W momencie, gdy
uswiadomimy sobie nasze potrzeby, mozemy przej$¢ do
ich zaspokojenia. O ile nie bedzie nam shuzyla do destruk-
cyjnego poréwnywania sie, tylko do konstruktywnego
sjateztak chce”, zazdrosé przestaje by¢ trucizna, a staje
sie inspiracja. To komunikat, glos naszych pragnien,
wezwanie do dziatania.

Z kolei wstyd nalezy do emocji najbardziej obcig-
zajacych, bo dotyczy nie zachowania, ale tozsamosci
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- pojawia sie, gdy nie spelnimy wiasnych standardéw
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czy oczekiwani spolecznych.

- Moze tatwo doprowadzié¢ do wycofania i spadku
poczucia wlasnej wartosci. Ale znowu - problemem
nie jest to, jak go odczuwamy, tylko co z nim zrobimy
- zwraca uwage autorka ksigzki. Cho¢ wstyd bywa
przytlaczajacy, moze tez staé sie silnym impulsem do
autorefleksji i rozwoju osobistego. Jesli odczuwamy go
po popehieniu btedu, moze nas sklonié¢ do gltebokiego
przemyslenia sytuacji i wyciagniecia konstruktywnych
wnioskéw na przyszto$é. Wstyd ksztaltuje nasza mo-
ralnos$é i pozwala lepiej zrozumieé innych ludzi, ktérzy
znaleZli sie w podobnie trudnym polozeniu.

Jak wykorzystaé go jako motywator? Poprzez auto-
empatie. Zamiast biczowad sie za bledy, przeanalizujmy
z zyczliwoscig do siebie, co warto zmieni¢ w swoim
zachowaniu, i wprowadzmy to w zycie. Wstyd to nasza
przypominajka o tym, co jeszcze mozemy zrobié, by staé¢
sie lepszymi ludZmi. - I pamietajmy, ze wstyd ro$nie
w ciszy. Stabnie, kiedy méwimy o jego przyczynach
z kims$ zyczliwym - puentuje Halina Piasecka.

O poczuciu winy méwi sie, ze jest destrukeyjne i przez
to wielu ludzi prébuje sie go wyzby¢. Tymczasem poczucie
winy jest sygnatem: zrobiliSmy cos nie tak. Ktos przez
nas cierpi, komus zaszkodziliémy. Tym samym poczucie
winy moze byé bardzo konstruktywne - dzieki niemu
naprawiamy relacje, przepraszamy, wyciaggamy wnioski.
Motywuje nas do przyznania sie do btedu i zadoscéuczy-
nienia. A to nie tylko sprawia, Ze pokrzywdzonym przez
nas osobom jest lepiej, ale tez obniza nasze napiecie.
Dzieki poczuciu winy dziatamy w zgodzie z wlasnym
sumieniem. Jest jak kompas moralny, dzieki ktéremu
wracamy na droge zgodng z naszymi warto$ciami,
nawet jesli chwilowo z niej zboczylismy. Is
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@ Historie, ktore pokazuja,
jak wiele znaczy bliskos¢

Poruszajaca historia
gtebokiej wiezi miedzy
cztowiekiem i kotem

Caleb Carr, autor stynnego Alienisty,
od najmtodszych lat byt wielkim
mitosnikiem kotdéw. Gdy w jego zyciu
pojawita sie Masza, ocalona kotka
syberyjska, potaczyta ich na kilkanascie
lat wyjatkowa zazytosc i niezwykta wiez.

Nowa ksigzka autorki
Jedz, maddl sie, kochaj
- 0 mitosci, stracie i wyzwoleniu

W 2000 roku Elizabeth Gilbert poznata
Rayye, zaprzyjaznity sie, zblizyty do siebie,
az w koncu staty nieroztaczne. Diagnoza
choroby odstonita szokujaca prawde:
taczy je mitosc. Zostato im kilka miesiecy,
ale to dopiero poczatek koszmaru.

@ Dom Wydawniczy REBIS Sp. z o0.0. n FB/DWREBIS n www.rebis.com.pl






Nakrecone na sport
czy nakrecone

sportem?

Moze budowaé site, pewnos¢ siebie i poczucie sprawczosci, a jednak tysigce

dziewczynek rezygnuja ze sportu w kluczowym momencie dorastania.
Dlaczego tracg motywacje? I co mozemy zrobié, by lepiej wspieraé ich potencjal?
Zastanawiamy sie razem z fizjolozkg sportu dr Anng Lukanova-Jakubowska oraz

trenerem Sebastianem Snaczke z Fundacji UsportowiONA

ANNA LUKANOVA-JAKUBOWSKA
dr wychowania fizycznego,
wyktadowczyni na Politechnice Opolskiej.
Zajmuje sie wydolno$cig wybitnych
zawodnikéw w Polsce i na Swiecie.
Wieloletnia trenerka short-tracku,
pracowata m.in. z kadrg Polski i Turcji.
Autorka ksigzek o fizjologii wysitku

SEBASTIAN SNACZKE

zatozyciel Fundacji UsportowiONA

i wieloletni prezes Klubu Sportowego
,.Bystra". Pracuje z mtodymi
zawodniczkami i trenerami, rozwijajac
programy oraz $rodowiska treningowe
dla dziewczat. Autor i inicjator poradnika
Jak zacheci¢ dziewczynki do sportu”

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

undacja UsportowiONA, powotujac sie na dane
miedzynarodowe, podaje, ze tylko 16 proc.
dziewczat w wieku 11-15 lat spetnia kryteria
dotyczgce codziennej aktywnosci fizycznej,
podczas gdy wsréd chtopcéw jest to 24 proc.
Skad tak duza réznica?

Sebastian Snaczke: Moim zdaniem wynika to z tego, ze
sport wcigz jest projektowany gtéwnie z mysla o chlop-

cach. Struktury treningowe, styl komunikacji, sposéb
prowadzenia zaje¢ - wszystko to przez lata rozwijato
sie w Srodowisku zmaskulinizowanym. Dziewczynkom
proponujemy wiec rzeczywistosé, w ktorej czesto trud-
niej jest im sie odnaleZ¢.

Anna Lukanova-Jakubowska: Sport dat mi w Zyciu
bardzo duzo, ale wytrwanie w tym $wiecie wymagato
ogromnej sity i odpornosci psychicznej. Jako zawod-
niczka i trenerka wielokrotnie do§wiadczatam margi-
nalizacji. A mtode dziewczyny szybko wyczuwaja, czy

w danym $rodowisku kobiety sg traktowane powaznie,
czy raczej jako dodatek do ,,prawdziwego” sportu. Gdy
widzg, ze kobiety w sporcie s3 trenerkami, ekspert-
kami, autorytetami, latwiej jest im wyobrazié¢ sobie
siebie w takiej roli. Jesli natomiast przez lata spotykajg
gléwnie mezczyzn podejmujacych decyzje i prowadza-
cych treningi, moga nieSwiadomie uznadé, ze to nie jest
przestrzeni dla nich.

S.S.: To prawda, badania oraz obserwacje wielu
praktykéw pokazuja, ze dziewezynki w sporcie czesto
potrzebujg innych punktéw odniesienia niz chlopcy.
Tych drugich duzo tatwiej nakreci¢ Lewandowskim
czy Messim, a dla dziewczat ogromne znaczenie ma
ktos blizszy - starsza kolezanka czy trenerka z ich
wlasnego §rodowiska. Niestety, czasem trudno im to
znaleZ¢, dlatego na pewnym etapie tracg motywacje
irezygnuja z dalszych treningéw. Statystyki, jesli cho-
dzi o dysproporcje ptci wéréd trenerdw, sg porazajace.

>
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W wielu dyscyplinach kobiety stanowig mniej niz jedna
piata kadry szkoleniowej. A przeciez sg obszary, ktére
trudno w pelni zrozumieé bez kobiecej perspektywy.
Pamietam, jak lata temu, na poczatku dzialalnosci
klubu ,,Bystra”, kiedy kupitem dla dwunastoletnich
zawodniczek biate spodenki meczowe, one odméwity
gry. W pierwszym momencie ich bunt byt dla mnie nie-
zrozumialy, dopiero pézniej u§wiadomitem sobie, Ze to
wiek, w ktérym dziewczynki zaczynajg miesigczkowaé
i mogg odczuwaé niepewno$¢ zwigzang ze zmianami
w swoim ciele. Poza tym na biatych szortach zarys bieli-
zny jest bardziej widoczny niz choéby na czarnych, a na
tym etapie rozwoju nasila sie poczucie wstydu, czego
réwniez nie uwzglednitem. To prosty przyklad, ale
doskonate pokazuje, na jakie niuanse zwracaja uwage

kobiecosci, tylko o to, by w tym Swiecie po prostu zrobié¢
na nig miejsce.

Aleksandra Jagieto, dzi§ miedzy innymi czlonkini
zarzadu Polskiego Zwigzku Siatkowki, a dawniej jedna
znaszych ,,ztotek”, powiedziata mi, ze fenomen Andrzeja
Niemczyka jako trenera polegal na tym, ze pozwalat
siatkarkom celebrowaé kobieco$¢ i zachowywaé réw-
nowage pomiedzy sportem a zyciem prywatnym. Ich
sukcesy sg najlepszym dowodem na to, Ze elastycznosé
i wrazliwo$¢ na potrzeby zawodniczek zwieksza szanse
na sukces.

Méwi sig, Ze chtopcy w sporcie sg bardziej nastawieni

na samg rywalizacje, natomiast dziewczynki raczej

na osiggniecie okreslonego celu. A jesliim sie to nie
udaje - na przyktad nie wygrywajg - mogg szybciej

DZIEWCZYNKI W SPORCIE CZESTO POTRZEBUJA INNYCH PUNKTOW
ODNIESIENIA NIZ CHEOPCY. Tych drugich tatwiej nakrecié Lewandowskim czy Messim,
a dla dziewczqt ogromne znaczenie ma starsza kolezanka czy trenerka z ich srodowiska

dziewczynki w sporcie i jak bardzo my, mezczyzni, nie
doceniamy presji zewnetrznej, z ktéra zawodniczki
muszg sie mierzy¢.

Myslatam, ze dzieki sportowi dziewczynki szybciej

zaczynajg postrzegac swoje ciato jako Zrddto sity

i mozliwosci, a nie jako obiekt do oceniania.

A.LL.J.: To ztozona i indywidualna kwestia. Bez wat-
pienia dla nastolatki, ktérej ciato nagle sie zmienia
- zaréwno pod wzgledem wygladu, jak i funkcjono-
wania - wejscie na taki poziom refleksji nie jest tatwe.

Wychowywatam sie w komunistycznej Bulgarii, gdzie
trenowatam pod okiem bardzo wymagajacego trenera.
Patrzyl na nas wylacznie przez pryzmat wynikow,
traktowal niemal jak maszyny. A ja chcialam zachowaé
w tym wszystkim swojg kobiecos$é. Dbato$é o wyglad
byta dla mnie wazna, bo wzmacniala moje poczucie
wlasnej warto$ci takze w sporcie. Zresztg wiele kobiet,
ktére zaczynaja trenowacé i obserwuja, jak ich ciato
sie zmienia, nabiera wiekszej pewnosci siebie. Coraz
$mielej je eksponujg - umiesniony brzuch, nogi czy
posladki - majac §wiadomosé, ze bedzie ono przycia-
gac spojrzenia, a tym samym podlegaé pewnej ocenie.
A zatem ta ocena nie wszystkich musi deprymowaé,
zdarza sie, ze napedza do dzialania.

S.S.: Nie chodzi o to, by kluczem do zawlaszczone-
go przez mezczyzn Swiata sportu byto maskowanie
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sie zniechecad. Czy w tym stereotypie jest choé

troche prawdy?

S.S.: Nie chcialbym stosowacé jakich$ uogdlnien, ale
chlopcy faktycznie z reguty sg bardziej zorientowani
na to, zeby wymieniacé sie osiagnieciami, demonstrowa¢é
swoja sprawnosé, pokazywadé, co potrafia. A statystycz-
nie dla dziewczynek wazniejsze jest budowanie relacji
i tworzenie spotecznosci. Podczas treningéw wazne jest,
by da¢ im czas na interakcje i poczucie przynaleznosci.
Jesli Srodowisko treningowe jest oparte wylgcznie na
presji wyniku i twardej krytyce, wiele z nich zwyczajnie
przestaje sie w tym odnajdywacé.

A.L.J.: Zgadzam sie, dziewczeta sg czesto bardziej
wrazliwe na sposéb komunikacji. Nie chodzi o to, Zzeby
trener byt pobtazliwy czy rezygnowat z wymagan. Istot-
ny jest jednak styl motywowania, to, czy zawodniczka
czuje, ze ktos jg wspiera, czy tylko ocenia. Bardzo tatwo
zniszczy¢ zapat do sportu, jesli jedynym komunikatem,
jaki slyszymy na treningu, jest krytyka, a to niestety
wcigz sie zdarza.

Moja cérka gra w pitke nozng i jeden z jej trener6w po-
trafit uzywaé wobec jej druzyny naprawde wulgarnych,
obrazliwych stéw. Dziewczyny wracaly z treningu mocno
zestresowane, panicznie baly sie popetié btad, bo wie-
dzialy, ze wiaze sie to z ostra publiczng krytyka. A prze-
ciez trening w tym wieku powinien budowaé poczucie



sprawczosci i dawaé rado$¢ z ruchu, a nie wywotywaé
lek. Kiedy jednak doszto do rozmowy z trenerem, ten
przyznal, ze dotychczas pracowal z mezczyznami i jest
mu bardzo trudno wejs¢é w energie kobieca, nie wie, jak
motywowacé dziewczeta. I nie jest wyjatkiem, poniewaz
w sporcie czesto skupiamy sie wylgcznie na treningu
fizycznym, a zapominamy o aspekcie psychicznym. Tym-
czasem zawodniczki potrzebuja wsparcia, docenienia,
uznania swojego wysitku. Jesli nikt z ich otoczenia nie
zaspokaja tych potrzeb, napiecie ro$nie i w pewnym
momencie prowadzi do wypalenia.

Kiedy u dziewczynek najczesciej pojawia sie ten

najwiekszy kryzys i mysl, by zrezygnowac ze sportu?

A.L.J.: Najcze$ciej na etapie dojrzewania. To czas
eksperymentowania, w ktérym duza role odgrywa presja
§rodowiska, ale tez chwilowe mody obecne w mediach
spotecznosciowych. Czesto na tym etapie dochodzi do
naturalnej zmiany zainteresowan, ktére moga wpty-
waé na motywacje do dalszej aktywnosci fizyczne;j.
Ale przede wszystkim jest to czas przejScia miedzy
dzieciristwem a kobiecos$cia, w ktérym dziewczynka
zaczyna patrze¢ na siebie zupelnie inaczej. Na jej ciato
wplywaja intensywne procesy hormonalne, zmieniaja
sie jego Srodek ciezkosci oraz biomechanika ruchu
i zawodniczka, ktéra odnosita dotychczas sukcesy,
nagle zaczyna przegrywac. Jesli nie ma wokot siebie

madrych dorostych, ktérzy mogliby jej wytlumaczy¢,

z czego to wynika, zaczyna mysleé, ze cos z nig nie
tak, ze juz sie do sportu nie nadaje. U niektérych ten
etap przejSciowy i adaptacja do nowych warunkéw
fizycznych moga trwaé nawet dwa, trzy lata. I wiasnie
wtedy czesto tracimy mtode zawodniczki. Dlatego to
moment newralgiczny, w ktérym szczegélnie potrzebne
jest towarzyszenie w procesie. Trzeba pokazaé¢ mtodej
kobiecie, ze te zmiany nie przekreslaja jej potencjatu,
ze to nie jest moment, by rezygnowac z tego, co sie
kocha, wystarczy tylko nauczy¢ sie nowej siebie. Do-
bry trener powinien wypracowaé na tym etapie inny
model treningu.

Ogromne znaczenie ma tez wsparcie bliskich ko-
biet. Mozliwos¢é otwartego dialogu moze poméc miodej
dziewczynie oswoi¢ zmiany i zbudowac zdrowszg relacje
z wlasnym ciatem. Zachecam rodzicéw i treneréw, by
taka wstepna rozmowe przeprowadzi¢ z dziewczynkami,
jeszcze zanim wejda w okres dojrzewania. Warto oswoic
te perspektywe nieuchronnych zmian, u§wiadomié,
ze czasem trzeba to ,,przeczekaé” albo na nowo poszu-
kaé dla siebie sposobu funkcjonowania w sporcie, bo
w niektérych dyscyplinach pojawiajaca sie w okresie
dojrzewania sila czy zmiana budowy ciala mogg staé
sie atutem i otworzy¢ droge do kolejnych sukceséw.

Co moze zrobic¢ rodzic, ktéry widzi u swojej corki

spadek motywacji do treningéw? Powinien po prostu

przyjac jej decyzje o rezygnacji ze sportu, czy jednak
uparcie jag motywowac?

A.L.J.: Madre wsparcie rodzicéw jest kluczowe. Mysle,
ze dla dziewczynek szczegdlnie wazna jest relacja corka-
-mama. Czesto jednak spotykam w sporcie dziewczyny,
ktore méwig: ,Moja mama mnie nie rozumie, bo nigdy
nie trenowata”. Sama zreszta pochodze z takiej rodzi-
ny i nie ukrywam, ze bylo to dla mnie bardzo trudne.
Dlatego dzis staram sie edukowa¢ matki, thumacze, ze
jesli nie wiedza, jak wspieradé, to niech przynajmniej
nie demotywuja, nie podwazaja wyboru dziecka. Ale
problematyczne jest rowniez wywieranie zbyt silnej
presji. Cze$¢ rodzicéw zaspokaja w ten sposéb swoje
ambicje lub realizuje przy pomocy dziecka wlasne
niespelnione marzenia, a dziewczynki sg na taka presje
bardziej podatne niz chlopcy.

Mialam zawodniczke, ktéra byta naprawde bardzo
utalentowana, ale trenowala wilasciwie wylacznie ze
wzgledu na ambicje mamy. Wygrywala, poniewaz bata
sie ja zawie$é, nie czerpala z tego zadnej radosci. W ta-
kich sytuacjach kariera sportowa trwa zazwyczaj tylko
do pelnoletnos$ci, bo kiedy mtoda osoba poczuje, ze
juz moze, buntuje sie i z dnia na dzien koriczy kariere.
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Dlatego bardzo uczulam na to, by wybierajac aktyw-
no$¢ sportowy dla dziecka, zwracaé¢ uwage na to, czy
czuje sie ono w tej dziedzinie sportu komfortowo. To
naturalne, ze na poczatku kierujemy sie wlasnymi pa-
sjami czy fascynacjami, ale po pewnym czasie powinien
przyj$é czas na weryfikacje i pytanie: czy to na pewno
sprawia rado$¢ dziecku? Nawet jesli ono ewidentnie
ma predyspozycje i odnosi sukcesy, ale nie lubi tego,
co robi, zachecam, by daé sobie przestrzen na przerwe,
i w tym czasie sprébowac czego$ innego. Znalezienie
pasji i aktywno$ci na cale zycie jest cenniejsze niz wi-
szgce na $cianie medale.

S.S.: Czesto mowie rodzicom: Jesli nie wiesz, jak
pokierowaé swoje dziecko w sporcie, poobserwuj je
podczas spontanicznej zabawy na podwérku. Jezeli

Czy ktos by powiedziat o swoim dziecku: ,,Z niej praw-
nika nie bedzie”? Nie sadze. A nawet jesli ta przykla-
dowa Kasia bedzie zdeterminowana i zacznie chodzié¢
na zajecia, to czesto styszy: , Jedna zta ocena i koniec
z tym sportem”.

Wiele dziewczynek na etapie sibdmej, 6smej klasy
jest wrecz namawianych przez bliskich do rezygnacji ze
sportu i skoncentrowania sie wylacznie na poglebianiu
wiedzy. A przeciez sport nie musi sta¢ w sprzecznosci
z naukg, a wrecz moze pomoc w procesie edukacji, po-
niewaz odcigza glowe, daje inng perspektywe, stwarza
przestrzen do budowania relacji i do§wiadczania dobrej
atmosfery. By¢ moze te dwie czy cztery godziny treningu
tygodniowo - niekoniecznie na poziomie wyczynowym,
ale po prostu amatorskim - s3 w rzeczywistosci inwe-

MOJA CORKA GRA W PILKE NOZNA I JEDEN Z JE] TRENEROW POTRAFIL
UZYWAC NAPRAWDE OBRAZLIWYCH SEOW. Kiedy jednak doszto do rozmowy,
przyznal, Ze dotychczas pracowal z mezczyznami i nie wie, jak motywowac dziewczeta

podejdziesz do tego z uwaznoscia i pokora, samo pokaze
ci, czego potrzebuje. Nie chodzi o to, by by¢ trenerem
dziecka, tylko osobg, ktora je wspiera i w kluczowym
momencie podpowiada jakie$ kierunki, chowajgc swoje
wlasne ambicje do kieszeni.

U zawodowego trenera moze sie pojawiaé z tylu glowy
presja wyniku, ktérg czesto wywierajg dziatacze czy
przetozeni. Poza tym odpowiada za calg druzyne, wiec
utrata dobrej zawodniczki nie lezy w jego interesie. Dla-
tego istotna staje sie tutaj rola rodzica. Sam, jako ojciec,
mam w tej sprawie do$¢ jednoznaczne przemyslenia,
odkad przeczytalem biografie Andre Agassiego. To
opowiesé o cztowieku, ktéry zostal najlepszym tenisisty
Swiata, a jednoczesnie przez calg ksigzke przewija sie
watek, jak bardzo nienawidzit tenisa i jak byt do niego
zmuszany. Nie chcialbym wychowaé mistrzyni Swiata,
ktéra nienawidzi tego, co robi, i ma do mnie o to zal.

Ale jest tez druga strona medalu, czyli rodzice, ktérzy
juzna starcie podcinaja swoim dzieciom skrzydta. Wiele
razy widziatem opiekunéw, ktérzy przychodzili do na-
szego klubu z dwdjka dzieci i méwili: ,,Krzysia zapisze
na zajecia, ale Kasi juz nie, bo musi sie uczy¢”. Wcigz
jeszcze spotykam sie z sytuacjami, kiedy o kilkuletniej
dziewczynce kto§ méwi: ,,Z niej sportowca nie bedzie”.
To absurdalne, bo przeciez w zadnej innej dziedzinie
nie wydajemy takich wyrokéw na tak wezesnym etapie.
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stycja w zdrowy rozwéj mtodego czlowieka, w jego
przyszto$é w roli lekarza, prawnika czy menedzera
ijednoczesnie cztowieka, ktory potrafi zadbaé o siebie
inie zmaga sie z problemami natury psychicznej.

Tylko co zrobi¢, by dziewczynki zobaczyty w sporcie

wartos$¢, mozliwosci, a nie tylko trud i ciezkg prace?

S.S.: Kilka lat temu w naszym $rodowisku trener-
skim doszli§my do wniosku, Ze nigdy nie zbudujemy
silnego, lokalnego §rodowiska sportu dziewczecego
bez kobiet pracujacych z mtodymi zawodniczkami.
Dlatego wdrozyliSmy program wspierajacy dziew-
czyny wchodzace w dorostosé, ktére juz wezesniej
zapaly sportowego bakeyla. ZaoferowaliSmy im udziat
w programie mentoringowym - sfinansowali§my kursy
trenerskie i instruktorskie, zgodne z ich zaintereso-
waniami, a nastepnie wilgczaliSmy je w proces pracy
szkoleniowej jako asystentki u boku doswiadczonych
treneréw. Efekty tego programu sg budujace. Czes¢
uczestniczek traktuje trenowanie jako sezonowg prace,
na przyklad w trakcie studiéw, ale sg tez takie, ktére
dzieki temu odkryty swojg droge zawodowa i chca na
stale zwigzac¢ przyszto$é ze sportem.

Czesto zapominamy o tym, zZe kobiety w §wiecie sportu
nie musza by¢ tylko zawodniczkami, mogg spehiaé
sie w innych rolach: jako trenerki, instruktorki czy
czlonkinie zwiazkéw sportowych. To takze moze by¢
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wartosciowa i satysfakcjonujaca Sciezka zawodowa,
nie kazda dziewczyna musi studiowaé¢ medycyne czy
prawo. Zbyt sztywne oczekiwania spoteczne dotyczace
wiasciwej” §ciezki kariery mogg ograniczaé potencjat
milodych kobiet. Dlatego, cho¢ moze to zabrzmieé¢ nieco
kontrowersyjnie, jestem sceptyczny wobec préb odgor-
nego regulowania zmian w sporcie kobiet, na przykiad
poprzez same parytety w zarzadach. Znacznie wieksza
warto$¢ widze w konsekwentnej, organicznej pracy
u podstaw: dawaniu szans, traktowaniu dziewczynek
i kobiet powaznie oraz budowaniu ich pozycji w sporcie
krok po kroku.

A.L.J.: Zdecydowanie sie z tym zgadzam. Jakis czas
temu po zajeciach podeszta do mnie studentka i po-
wiedziala, ze jestem dla niej autorytetem, poniewaz
pokazalam jej, ze nawet w Swiecie zdominowanym
przez mezczyzn mozemy odniesé sukces, jednoczesnie
zachowujac swojg kobiecosé. Nigdy wczesniej nie pa-
trzytam w ten sposé6b na swojg $ciezke zawodowa, ale
po tym spotkaniu zrozumiatam, ze moja historia moze
by¢ dla kogos inspirujaca i motywujaca.

Co tracg dziewczynki, ktére w wieku nastoletnim

rezygnuja ze sportu?

A.L.J.: Aktywno$¢ daje ogromny zastrzyk energii,
poprawia samopoczucie i pozwala lepiej czué sie we
wiasnym ciele. W okresie dojrzewania, kiedy naturalnie
zmienia sie sylwetka i czesto pojawiaja sie dodatkowe
kilogramy, brak ruchu moze dodatkowo poglebiaé¢

dyskomfort. A to z kolei przektada sie na spadek pew-
nosci siebie, wieksze zamkniecie w sobie i trudno$ci
w relacjach spotecznych. U dziewczyn w tym wieku
cialo i jego postrzeganie bardzo silnie wptywajg na
psychike i funkcjonowanie spoteczne. Dlatego rezygnacja
ze sportu to utrata pewnego fundamentu, ktéry buduje
odpornosé psychiczng.

Mam poczucie, ze dziewczyny, ktére dlugo pozostaja
aktywne, s pdzniej przebojowe, lepiej radza sobie
z trudnos$ciami i presja. Te, ktére nie mialy takiego
doswiadczenia, czesciej s bardziej wrazliwe na ocene
ikrytyke. Méwie to r6wniez z wlasnego do§wiadczenia.
Wychowalam sie w wymagajacym, zdyscyplinowanym
srodowisku sportowym i dzi§ widze, jak bardzo mi
to pomoglo - nie tylko w dbaniu o siebie, lecz takze
w podejsciu do zycia. Konsekwencja, umiejetnosé or-
ganizacji, wytrwalos¢ - to wszystko zostato ze mng. Do
dzis potrafie tak poukitadaé dzien, zeby taczy¢ wiele rél
i obowigzko6w, a jednoczesnie czerpaé z tego satysfakeje.

Czesto pracuje z kobietami okolo czterdziestki, ktére
odnoszg sukcesy na wielu polach, a mimo to zmagaja sie
z niska samoocena i kompleksami. Widze wyrazZnie, ze
brak wczesniejszego doswiadczenia sportowego czesto
przeklada sie na trudnos$é w czerpaniu radosci z wilas-
nego ciala i zycia. Dlatego, to najprostsza odpowiedz,
rezygnujac ze sportu, dziewczyny w pewnym sensie
tracg kontakt ze sobg - i z tym, kim mogtyby sie staé,
gdyby wytrwaty.

S.S.: Najwieksze straty sg wtedy, gdy dzieci w ogéle nie
trafiaja do sportu, na przyktad z powodu stereotypow
czy nadmiernej ostroznosci rodzicéw. Dzis coraz czesciej
spotykamy mtodych ludzi, ktérzy maja podstawowe
deficyty ruchowe - nie dlatego, ze brakuje im talentu,
tylko dlatego, ze nie mieli okazji do praktyki.

Ale sport to nie tylko rozwdj fizyczny, to takze prze-
strzen do nauki kontaktowania sie z emocjami, budo-
wania relacji, radzenia sobie z porazks i sukcesem.
W pézniejszym zyciu przeklada sie to na konkretne
kompetencje: dyscypline, umiejetno$é pracy w zespole,
wytrwato$é w dazeniu do celu. Z wiasnego doswiad-
czenia moge powiedzieé, ze sport daje jeszcze cos§ wy-
jatkowego w obecnych czasach, a mianowicie poczucie
wspolnoty. Wspélny cel, emocje, ktére przezywa sie
razem, wygrane i przegrane - wszystko to buduje re-
lacje, jakich trudno doswiadczy¢ gdzie indziej. W do-
bie ptytkich, powierzchownych znajomosci z mediéw
spotecznosciowych jest to wlasciwie bezcenne. Is

PORADNIK ,,JAK ZACHECIC DZIEWCZYNKI DO SPORTU"
DOSTEPNY BEZPLATNIE NA STRONIE USPORTOWIONA.PL
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Kiedy brakuje

ci napedu

Co zrobié, zeby chciato nam sie chcieé? Nie tylko zaczac cos, lecz takze w tym

wytrwaé. A najwazniejsze — powrocic¢ do dziatania, kiedy utkniemy w martwym

punkcie. Oto wskazowki przygotowane przez francuskiego coacha i autora ksigzek

rozwojowych Thibauta Meurisse’a

ierwsza zasada dynamiki Newtona méwi
o tym, ze obiekt w ruchu pozostaje w ruchu.
Ta zasada odnosi sie réwniez do ludzi - przy-
najmniej w kontekscie wyznaczania celéw.

Innymi stowy, kiedy pozostajemy w ruchu
i aktywnie podgzamy drogg prowadzacg w kierunku
naszych celéw, mozemy mieé¢ czasem wrazenie, ze
nic nas nie zatrzyma. Mozemy doswiadczy¢ stanu
flow i osiagnaé znacznie wiecej niz w innym przypad-
ku. Co sie jednak stanie, gdy przestaniemy? Mozemy
mieé trudnosci z ponownym wej$ciem w te dynamike.

Woéweczas zwlekamy, popadamy w depresje lub czujemy

frustracje na skutek bezczynnosci.

By¢ moze wlasnie tak sie teraz czujesz, znalazlszy
sie w jednej lub kilku z ponizszych sytuacji:

@ Czujesz, ze utknates w martwym punkcie i brakuje
ci motywacji, nie jeste§ w stanie poczyni¢ postepéw
w dazeniu do swoich najwazniejszych celé6w.

@ Obwiniasz sie za niedokoriczone zadania.

@ Czujesz sie przytloczony, nie wiedzac, jaki kolejny
krok wykonadé.

@ Watpisz w siebie i niepotrzebnie sie zamartwiasz.

a Ciggle przeskakujesz od jednego zadania lub celu
do drugiego, nie osiagajac wymiernych rezultatéw.

Na szczescie brak rozpedu lub poczucie utkniecia
w martwym punkcie nie trwaja wiecznie. Moze to
by¢ przejSciowa sytuacja. Jest wiele dziatan, ktére
pozwalaja wzbudzi¢ w sobie motywacje i ponownie
poczué ekscytacje w zwigzku z dazeniem do swoich
celéw i marzen.
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Ponizej znajdziesz kilka technik, dzieki ktérym
wyjdziesz z impasu i nabierzesz rozpedu.

A.PO PROSTU TO ZROB
Wykorzystaj zasade ukoniczenia zadan,
aby odzyskaé motywacje.

Wykonaj jedno zadanie, ktére odkladasz juz
od dhuzszego czasu: Zidentyfikuj jedno zadanie
(lub projekt), z ktérym zwlekasz, i wykonaj je teraz.
Zapisz je i wykonaj: Sporzadz liste wszystkich
zadan, ktére musisz wykonaé, ale odkladasz na
pézniej. Teraz zaplanuj ramy czasowe na ich wyko-
nanie, porzadkujac je w grupy.
Wykonaj jakies proste i latwe zadanie: Zabierz
sie za male zadanie, ktére przybliza cie do celu.
Nastepnie, jesli masz ochote, popracuj nad kolejnym
i zobacz, dokad cie to zaprowadzi.
Ukoricz jeden konkretny projekt: Wejdz gteboko
w konkretny projekt, ktéry pozostawites niedo-
koniczony, i ukoricz go w stu procentach.
Ukonicz dzi$ trzy rzeczy: Zapisz trzy proste za-
dania, ktére chcesz dzi§ wykonaé. Ukoricz je,
a nastepnie skresl je ze swojej listy i powiedz sobie:
,Dobra robota!”. Na koniec dnia daj sobie nagrode:
pozwdl sobie na smakotyk lub obejrzyj film. Powtérz
ten proces jutro i pojutrze.

B. ZROB SOBIE PRZERWE
Cofnij sie o krok i wyjdz ze swojej glowy.
Prawdopodobnie nie jest tak Zle, jak mys$lisz.
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Przyjrzyj sie faktom: Cofnij sie o krok i sp6jrz na
SWoja obecng sytuacje z czysto obiektywnego punktu
widzenia. Jakie sg fakty? Fakty nie majg wiekszego
znaczenia, ale ich interpretacja moze mieé¢. Czy za
20 lat bedziesz pamietaé¢ obecng sytuacje? A zatem
czy sytuacja jest az tak powazna? Jesli nie, to moze
warto odpuscié¢?
Porozmawiaj z przyjacielem: Zadzwon do przy-
jaciela lub spotkaj sie z nim, aby poznaé¢ inng
perspektywe.
Zatrudnij coacha lub znajdz kompana do wzajem-
3 nego rozliczania sie z zobowigzan: Znajdz kogos,
z kim mozesz pracowaé. Zapewni ci to nowg perspek-
tywe i stworzy system odpowiedzialno$ci, zachecajac
do podejmowania konsekwentnych dzialan.

Zr6b sobie przerwe: By¢ moze wszystko, czego

potrzebujesz, to zwykla przerwa. WeZ jeden dzieri
wolnego. Zrelaksuj sie w weekend i poleniuchuj.
SNawiqi empatyczng relacje z samym sobg: Daj

sobie wiecej luzu. Twoje samopoczucie jest w po-
rzadku. Odrzué samokrytyke, a w jej miejsce dodawaj
sobie otuchy.

Zro6b cos dla kogos innego: Pomaganie innym

moze zapobiec nadmiernemu skupianiu sie na sobie
i wlasnych problemach. Komu mégtbys dzis pomoc?
Czy moglbys kupié¢ komus prezent? Czy mégltbys
wystaé list z podziekowaniami? Czy mégtbys poméc
komus osiggnaé jego cele?

Wykonuj éwiczenia fizyczne: Ruszaj sie. Idz po-

biegaé. P6jdz na trening. Praktykuj joge. Cwiczenia

PRACA Z WARTOSCIAMI - ZADANIA

KROK 1: Zidentyfikuj swo-

je podstawowe wartos$ci

Kiedy prowadzisz zycie, ktére
nie jest zgodne z twoimi podsta-
wowymi warto$ciami, mozesz
odczuwacé op6r lub stres. Mozesz
mieé prze§wiadczenie, Ze co$

tu nie gra. Z drugiej strony, gdy
masz jasnos$¢é co do swoich warto-
$ci, zdotasz ustali¢ wiasciwe prio-
rytety i dazy¢ do swoich celow.
Jak jest w twoim przypadku?

Co najbardziej cenisz w zyciu?
Skupmy sie na kilku przykta-
dach podstawowych wartosci.
Zatézmy, ze rodzina jest two-

im priorytetem numer jeden,

a w pracy dostate$ propozycje
awansu. Jesli nowe stanowisko
wymaga dhuzszych godzin pracy,
mozesz odrzuci¢ awans. Z dru-
giej strony, jesli jeste$ nastawiony
na kariere, najprawdopodobniej
przyjmiesz awans. Inng war-
tos$cig moze by¢ wolnosé. Jesli
towarzyszy ci silne pragnienie

elastycznosci i autonomii, @ W drugiej zapisz, czy zy-

mozesz preferowaé samo- jesz zgodnie z nimi.
zatrudnienie, nawet gdy wiaze @ W trzeciej zapisz, co mozesz
sie to z dtuzszymi godzinami zrobié, aby lepiej ksztalttowaé
pracy lub nizszymi zarobkami. swoje zycie z mysla o naj-

Jeszcze inng wartos$cig moga

wazniejszych wartos$ciach.

byé wiezi. W tym przypadku
mozesz by¢ sktonny z czegos
zrezygnowaé¢ w zamian za silne
wiezi ze wspélpracownikami.
Jak widaé, jesli chodzi o podsta-
wowe wartosci, nie ma dobrej
ani zlej odpowiedzi. Kluczem
jest zidentyfikowanie swoich
najwazniejszych wartosci,
uszeregowanie ich wedtug
wazno$ci zaprojektowanie zycia
w sposob, ktéry pozwoli ci zy¢
w zgodzie z najwazniejszymi
warto$ciami.

KROK 2: Dostosuj swoje zycie

do najwazniejszych wartosci

Wypehij odpowiednig tabele:

@ W pierwszej kolumnie zapisz
pieé najwazniejszych wartosci.

30 SENS MAJ 2026




AKADEMIA
zwierciadia

LAPRASZA NA WYDARZENIE

"esu

wolni od %5! u
e

23 MAJA 2026
GODZ. 9-19
SOBOTA

Prof. dr hab. n.med.in. o zdr. = ‘
Bozena Muszyrska Dr Hanna Stolinska |

WARSZAWA
MULTIKINO ZtOTE TARASY
UL. ZtOTA 59

ZDJECIA: WERONIKA KOSINSKA, MICHAE WOZNIAK/DDTYN/EAST NEWS, MARCIN KLABAN, ARCHIWUM PRYWATNE.

Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk Lek. wet. Dorota Sumifska Piotr Mosak

To one ksztattujg nasze zycie oraz wptywajg na nasze emocje, zdrowie i poczucie sensu.
Przyjrzyjmy sie relacjom: partnerskim, przyjacielskim, zawodowym, spotecznym, ze Swiatem zwierzat,

a takze tej najwazniejszej - relacji z samym sobg.

Udziat w sibdmej edyciji ,Wolni od stresu” potwierdzili m.in.:
Katarzyna Miller, prof. dr hab. n. med i n. o zdr. Bozena Muszynska, dr Hanna Stolifiska,
dr n. med. Tadeusz Oleszczuk, lek. wet. Dorota Suminska, Piotr Mosak.

Petny program siddmej edyciji ,Wolni od stresu” juz wkrétce na www.zwierciadlo.pl/akademia-zwierciadla

UDZIAL STACJONARNY UDZIAL ONLINE

Z KODEM SENS7 Z KODEM SENS7
290 Z* BILET KUPISZ Z RABATEM -2007t 90 Z+

490zt poi12052026 290-zt bo12052026 sklep.zwierciadlo.pl
Najnizsza cena z 30 dni =190 zt Najnizsza cena z 30 dni = 90 zt
PARTNERZY: AV én e I )r! !r{m Fri% Foc%ify K&’ten O NORKYAN SANPROBI (

AUTOPROMOC]JA



temat numeru SKAD BRAC MOTYWACJE

to §wietny sposéb na przeniesienie skupienia z umystu
na ciato.

C. WPROWADZ PORZADEK
Uporzadkuj swoje zycie. Zbyt duzy balagan
moze sprawié, Ze poczujesz sie zablokowany.

Uporzadkuj swoje zmartwienia: Sporzadz liste spraw
bedacych zrédtem twoich zmartwieri. Obok kazdego
elementu napisz, czy masz kontrole (K), czesSciowg kon-
trole (CK) lub brak kontroli (BK) nad tymi sprawami.
Naucz sie odpuszczaé w przypadku spraw pozostajacych
poza twojg kontrolg. Jesli masz nad czyms kontrole,
zapisz, co mozesz zrobié, aby pozby¢ sie zmartwien.
Zr6b miejsce w swoim kalendarzu: Bezwzglednie
szanuj swdj czas. Postaraj sie wyeliminowac wszel-
kie czynnofci, ktore nie sprawiajg ci przyjemnosci lub
nie przyblizaja cie do realizacji wizji twojego zycia.
Uporzadkuj swoje biurko: Chaos na biurku cze-
sto bywa odzwierciedleniem chaosu umystowego.
Uporzadkuj biurko i zreorganizuj pliki na komputerze.
Uporzadkuj cyfrowa przestrzeri: Wyczysé swoja
skrzynke e-mail, zrezygnuj z subskrypcji news-
letter6w, usun nieuzywane oprogramowanie.
SUporzadkuj swoj dom: Spedz weekend na porzad-
kowaniu domu. Zachowaj tylko przedmioty, ktére
kochasz, i pozbadz sie catej reszty.

D. POCZU]J NA NOWO EKSCYTAC]E
Skup sie na tym, co kochasz i robisz dobrze,
a odbudujesz swoja motywacje.
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Ro6b wiecej tego, co kochasz: Zaplanuj czas w ciagu
dnia na zrobienie jednej z rzeczy, ktére kochasz
najbardziej.
Zadaj sobie pytanie, co cie ekscytuje: UsiadzZ przy
biurku, wez dlugopis, kartke papieru i napisz: ,,Co
kocham?”. Zapisz wszystko, co nasuwa ci sie na mysl.
Zobacz, jakie projekty, cele lub pomysty cie pociagaja.
Rozpocznij nowe, ekscytujace wyzwanie: Zapo-
mnij o matych celach. Pomy$l o wyzwaniu, ktére
naprawde cie ekscytuje, bez wzgledu na to, jak duze lub
nierealne moze sie ono wydawac. Nastepnie podejmij
jedno dziatanie, aby posuna¢ sie naprzéd, niezaleznie
od tego, czy jest to zakup ksigzki, obejrzenie filmu, czy
skontaktowanie sie z ekspertem w danej dziedzinie.
5wiqtuj swoje osiagniecia: Wez do reki kartke pa-
pieru i zapisz wszystko, co kiedykolwiek osiggnates
w swoim zyciu. Upewnij sie, ze wspomniale$ réwniez
o osobistych problemach, ktére przezwyciezyles. Im
bardziej szczegbtowy opis, tym lepie;j.
Wyrazaj wdziecznosé: Pielegnuj nawyk wyraza-
nia wdzieczno$ci za wszystko, co ci sie przydarza.
Skoncentruj sie na pozytywach.

E. ODKRY] SIEBIE NA NOWO

Zacznij postepowac inaczej. Nie mozna wykonywa¢é
raz po raz tych samych krokéw i oczekiwaé réznych
rezultatow.

WyjdZ poza swoja strefe komfortu: Zréb cos lekko
przerazajacego. Co$, czego nigdy wezesniej nie pro-
bowales. Czy jest co$, czego zawsze chciates sprébowad,
ale na co nigdy sie nie odwazytes? Do dzieta!
Poznaj nowych ludzi: Kim chcesz sie otaczac?
Znajdz grupe podobnie mys$lacych osé6b i dotgcz
do niej. Mozesz tez stworzy¢ wlasng grupe, aby przy-
ciagna¢ ludzi, ktérych sam chciatby$ poznaé.
SPrzeIam dotychczasowe wzorce: Spedz dzieri na
aktywnosciach, ktére nie sg twoja codziennos$cia.
Zadzwor do dawnego przyjaciela, idZ na spacer. Is

FRAGMENT KSIAZKI: ,,SILA MOTYWACJI.

! PRAKTYCZNY PORADNIK, DZIEKI KTOREMU
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Czesto przy opiece nad starzejacymi sie rodzicami albo przy podziale spadku pomiedzy

rodzenstwem pojawiajg sie spory, ktore sg echem emocji z dziecifistwa: zazdrosci,

poczucia niesprawiedliwosci, walki o uwage rodzicéw. Dlaczego dorosli ludzie znowu

wchodza w dawne role - zastanawia sie terapeutka Ewa Klepacka-Gryz

EWA KLEPACKA-GRYZ

psycholozka, psychoterapeutka,
autorka poradnikéw psychologicznych,
trenerka warsztatéw rozwojowych

TEKST EWA KLEPACKA-GRYZ

onflikty w dzieciecym pokoiku zwykle nie

koricza sie wraz z separacja od rodziny

pochodzenia, a ranigce zdania rodzicéw

w stylu: ,,Ustap mu, jestes starsza”, ,,Czy nie

mozesz by¢ taka jak twoja siostra?” albo ,,Na
ciebie nie mozna liczy¢”, nie majg terminu waznosci.
Sa jak bolesna zadra w sercu i ozywaja w relacji z tym
lepszym/madrzejszym/piekniejszym/urodzonym do
sukcesu dzieckiem - twoim bratem czy siostra. Jednak
to ,lepsze/madrzejsze/piekniejsze/urodzone do sukcesu”
tez nie ma lekko. Kazde ma do odegrania swojg role,
przyznang przez rodzicéw czesto jeszcze przed naro-
dzeniem. Z tymi rolami wedrujemy w $wiat i nawet jesli
w dorostym zyciu mamy nad nimi kontrole, niejedna
osoba - kiedy tylko przekracza prég domu rodzinnego
- natychmiast odgrywa dawno ustalony scenariusz.

USTAP, BO JESTES STARSZA

Kasia poprosita mnie o pomoc z powodu dolegliwo$ci
psychosomatycznych. Kiedy pytam, czy byla u leka-
rza i czy robita badania, odpowiada, zZe nie ma czasu,
bo matka wymaga opieki. - Czy jeste$ jedynaczkg?
- Mam mlodszego braciszka - u§miecha sie z przeka-
sem. - Duzo mlodszego? - Cztery lata, ale dla matki on
zawsze bedzie chtopczykiem, ktérego nie wolno dener-
wowacé. — To chyba niesprawiedliwe? - kiedy zadaje to
pytanie, Kasia blednie, zakrywa usta dlonia i wybiega
do lazienki. Po powrocie thumaczy, ze zrobito jej sie
niedobrze. Przypomniata sobie, ze Stefek (brat) zawsze
wymiotowal, zwlaszcza jak co$ przeskrobat, a matka
wtedy umierala ze strachu. Przytulata go, przynosita
cieplg herbatke, pozwalala nie i$¢ do szkoty, kupowata
jakas zabawke.

- A kiedy ty bylas chora? - Nie bytam. Albo przy-
najmniej jej nie méwitam, bo wrzeszczala, ze pewnie
w szkole mam klaséwke i symuluje chorobe. - To bardzo
niesprawiedliwe - stwierdzam i dodaje: - Moze zrobi¢
ci herbaty? Wydaje sie, ze Kasia nie styszy mojego
pytania, myslami jest w przesztosci.

- A moze on tylko udawat taka sierote, bo nikt nie
chciat sie z nim bawié... Ale odkad matka jest chora,
to potrafi zadbaé o swoje, na okragto méwi mi o spra-
wiedliwosci: ja ostatnio bytem z nig u lekarza, to teraz
twoja kolej. - Dlaczego to cie tak zlosci? - Bo on dostat
od matki wszystko, a ja prawie nic, a teraz obydwoje
oczekuja, ze to ja sie bede nig zajmowaé. - Obydwo-
je? - Matka powtarza, ze opieka nad rodzicami to
obowigzek corki. A przeciez to jego dzieémi ona sie
zajmowala, a nie moimi. Kiedy prositam, zeby przy-
jechata do mojej cérki, méwita, ze Stefek poprosit ja
pierwszy. - Prébowatas o tym rozmawiaé z bratem?
- Zeby wypozyczyt mi matke? - ironizuje. - Batas sie,
ze ci odméwi? - Przez cate Zycie styszatam: ustagp mu,
bo on jest mtodszy, chory, stabszy, ma z1g Zone, ciezej
pracuje. - Ustepowalas$? - Nadal ustepuje. Kiedy on
pisze SMS-a p6zno w nocy, ze jednak jutro nie moze
zawiez¢ matki do lekarza, a potem wylgcza telefon, to
ja odwotuje wszystkie swoje plany i jade z nig. Ustepuje
im obojgu.

Kasia nie widziala wyjscia z tej sytuacji. Twierdzita,
ze matka jest chora i kto§ musi sie nig zajmowacé. Calg
z10$¢ kierowata w strone brata, ale nie potrafita z nim
o tym porozmawiac. Jej ciato sie buntowato, kazdy wy-
jazd do matki odchorowywata: béle brzucha, napiecie
miesni, bezsenno$¢, migreny.

- Noc przed spotkaniem z mamg mam z glowy, po
prostu nie $pie do rana. Potem jestem zmeczona i wy-
zywam sie na niej. I szlag mnie trafia, kiedy jej synus
dzwoni kilka razy w ciagu dnia, zeby zapytaé, czy
wszystko w porzadku. - Myslisz, ze ci nie ufa? - To
tez, ale przede wszystkim chce pokazaé, ze nawet kie-
dy go przy niej nie ma fizycznie, to sie o nig troszczy.
- Czy kiedykolwiek powiedzialas mu, jak sie z tym
wszystkim czujesz? - Kiedy to robitam, ona rzucala
mi sie do gardla, wiec przestalam - odpowiada zrezy-
gnowana. - Ale to byto w dzieciristwie. Stefek nie jest
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relacje RODZENSTWO

juz mlodszym braciszkiem, ktéry potrzebuje opieki
mamusi - zauwazam.

Na kolejnej sesji Kasia opowiedziala o kiétniach
w dzieciecym pokoiku, w trakcie ktérych matka wpa-
data i nie pytajac, o co poszto, natychmiast atakowala
corke: ,,BadZ madrzejsza, on jest od ciebie mtodszy”. Rola
»tej starszej, ktora ustepuje” utrwalila sie w niej na cate
zycie. W roli gléwnego winowajcy, przez ktérego czuta
sie gorsza, mniej kochana, porzucona, niesprawiedliwie
traktowana, obsadzila brata. To przekonanie bylo tak
silne, ze nie pozwolito jej sie nawet do niego zblizy¢.
Wicieklosé i poczucie niesprawiedliwo$ci narastajgce
od dziecifistwa i ukrywane przed bliskimi wywotywaty
coraz silniejsze objawy w ciele.

Wielokrotnie proponowatam, zeby na sesje zaprosita
brata. Nigdy nie wyrazila na to zgody. Podobnie jak

W PRZYPADKU KONFLIKTOW Z DZIECIECEGO POKOIKU GEOWNYM
WINOWAJCA NIE JEST WCALE RODZENSTWO, ale dziecicca lojalnose,
ktora nawet w dorostym zyciu nie pozwala obwiniac rodzicow

inni pacjenci, ktérzy przychodzili do mnie z konflik-
tami z dzieciecych pokoikéw. By¢é moze przeczuwali,
ze gtéwnym ,winowajca” nie jest wcale rodzenistwo, ale
dziecieca lojalnosé, ktéra nawet w dorostym zyciu nie
pozwala im obwiniaé rodzicéw. Pomoc niespodziewanie
nadeszla ze strony zony brata. Kobiety, ktére nigdy nie
utrzymywaly blizszych relacji, przypadkowo spotkaty
sie, gdy matka Kasi trafita do szpitala.

- Inga zaproponowala, zebySmy zeszty do bufetu na
kawe. Opowiedziata mi o swoich kiétniach z siostra,
ktore zakoriczyly sie dopiero po $mierci rodzicéw.
I o tym, ze ich matka zawsze cierpiala z tego powodu.
Poprosita mnie, zebym porozmawiala z bratem. , Nie
zrébcie tego samego btedu. Stefkowi tez nigdy nie byto
tatwo z waszg matka”.

Podczas rozmowy z bratowg Kasia po raz pierwszy
poczula sie wystuchana bez oceniania. Zamiast rywa-
lizowaé, kobiety zawigzaly sojusz. - Pomyslatam, ze
skoro wybrata mojego brata, to nie moze by¢ on taki
najgorszy. Dowiedziatam sie, ze Stefek byt zazdrosny
0 moje superrelacje z ojcem, to ja bylam jego ,,pierwo-
rodnym synem”. Moze dlatego tak silnie zwigzany byt
z matka - zastanawiala sie na glos.

Kolejnych kilka sesji po§wiecity$my na analize rela-
cyjnej kalki z dzieciristwa. Kasia zaczela rozumieé, ze
to matka podsycata ich konflikt, nadal umacniajgc role,
w ktérych obsadzila ich w dziecifistwie: dobrego syna
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i ztej corki. Kluczowym mechanizmem byt komunikat
matki: ,,ustgp, bo jestes starsza”, ktéry utrwalil w Kasi
przekonanie, ze juz zawsze bedzie mniej wazna, Ze ceng
za akceptacje i mitos¢ matki jest konieczno$é poswie-
cenia sie, ze prawdopodobnie nie dostanie od matki
tego, czego nie dostata w dziecifistwie. Ale nie byta juz
z tymiw tym sama, brat tez nie dostat zbyt korzystne;j
roli w tym spektaklu. Kiedys$ powiedzial wprost, ze
ilekro¢ matka kazala siostrze ustgpié, czul, ze Kasia
ma ochote go zabié.

Na zakoniczenie ostatniej sesji powiedziatam: , To nie
byt konflikt miedzy wami - dzieémi. To byt brak dojrza-
lego dorostego, ktory potrafitby ten konflikt pomiescié”.

MACIE TYLKO SIEBIE
- Obiecaj mi, ze kiedy ona (Karolina) zadzwoni, nie
przyjmiesz jej na terapie - to bylo pierwsze zdanie,
ktére ustyszatam od Magdy.

Karolina urodzila sie, kiedy Magda miata pé6ttora
roku, matka tak to sobie celowo zaplanowata. Powta-
rzala, ze dziewczynki sg jak bliZniaczki i zawsze bedg
dla siebie najlepszymi przyjaciétkami. Sama w miodo-
§ci stracita ukochang starszg siostre, ktéra po $§mierci
idealizowata. Czesto méwila, Ze jest sama, a corki maja
siebie i powinny to doceniad.

Magda i Karolina byty jak ogiei i woda; réznily sie
temperamentem, potrzebami, fizycznie réwniez nie byty



do siebie podobne. Od najwczes$niejszego dzieciristwa
walczyly ze sobg jak najgorsi wrogowie. - Naprawde
dziwie sie, Ze nie zrobily$Smy sobie krzywdy. Kiedy znéw
wyladowaly$my na pogotowiu: ja z rozharatang warga,
a Karola z podejrzeniem zlamania reki, lekarz zagrozit,
ze nastepnym razem powiadomi policje. Matka ptakata
i powtarzala, ze mamy tylko siebie i powinnySmy sie
kochaé. Ojciec juz wtedy z nami nie mieszkat.

Matka kompletnie nie reagowata na to, ze dziew-
czynki checg odrézniaé sie jedna od drugiej. Jeszcze
w podstawéwece identycznie je ubierala, na rodzin-
nych imprezach domagala sie, zeby inni zauwazali, jak
bardzo sg do siebie podobne. Zawsze jezdzity razem
na kolonie. Mez6w tez poznaty na tej samej imprezie,
a potem jedna po drugiej zaszty w cigze.

W dorostym zyciu ich relacja nadal jest bardzo in-
tensywna, pelna nierozwigzywalnych konfliktéw.
Dominujg zarliwe kiétnie, okresy zerwania kontaktu
i powroty, bo zy¢ ze soba nie potrafia, ale bez siebie
réwniez. - Kiedy spotykamy sie razem z naszymi ro-
dzinami, nasi mezowie czesto pytaja, czy my sie juz
ktécimy, czy po prostu rozmawiamy o czyms ekscy-
tujacym - méwi Magda.

Matka nadal kupuje im identyczne prezenty, co nakre-
ca konflikty, na przyklad ostatnio przypadkiem zatozyty
identyczne sukienki orzymane od matki. - Poniewaz
kolacja byta w domu Karoliny, powiedziatam, Ze albo
sie przebierze, albo my natychmiast wychodzimy. - Czy
myslisz, ze zachowanie matki ma jakis zwigzek ze
strata siostry? - Ciekawe, ktéra z nas ma jej zastapic¢
siostre? - pyta z zalem Magda. - Mysle, Ze obydwie
zostaly$cie obsadzone w roli jej zastepczyn.

Relacje rodzeristwa sg szczegdlne, poniewaz zawierajg
trzy warstwy: historie dzieciristwa, role nadane przez
rodzicéw i projekcje psychiczne, takie jakie cieri, za-
zdro$é, idealizacja. To sprawia, ze rodzeristwo jest jakby
zaczarowane, uwiezione w relacji pelnej ambiwalencji.

Relacja Magdy i Karoliny byta projekcjg relacji matki
7 jej zmarla siostra, co zaburzyto proces separacji - indy-
widuacji. Pojawily sie trudnosci w budowaniu wilasnej
tozsamosci, pomieszanie milosci ze zloscig, a czasami
nawet nienawiscig, i w konsekwencji ogromne poczu-
cie winy oraz chroniczne napiecie w relacji. Konflikty
rodzenstwa czesto sa emocjonalne, poniewaz dotykaja
poczucia wartosci i miejsca w rodzinie. Kiedy zapytatam
Magde, co jest dla niej najtrudniejsze, odpowiedziata:
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,Czasami nie moge na nig patrzed, ale bez niej nie
wiem, kim jestem. Od zawsze bytam siostrg Karoliny”.

Relacja siéstr oprocz funkceji tozsamosciowej dotyka
réwniez lojalnosci wobec matki: zerwanie jej bytoby
symboliczng zdradg. W ujeciu systemowym to klasyczna
diada symboliczno-konfliktowa: nadmiarowa bliskosé
i wspétzalezno$é, brak zdrowych granic i powtarzajacy
sie cykl: napiecie - konflikt - zerwanie - tesknota - po-
wrot — napiecie.

Celem terapii nie byta zmiana relacji, w ktéra byly
uwiklane obydwie siostry, ale zmiana psychologicznej
pozycji Magdy w rodzinnym systemie. UstalitySmy, ze
nie rozmawiamy o Karolinie, skoro jej tu nie ma. To nie
byto wecale latwe, czasami samej Magdzie trudno byto
oddzieli¢ opinie, przekonania, emocje swoje od tego,
co mysli i czuje siostra. Na jednej z sesji zwrécitam jej
uwage, ze czasami zmienia ton glosu, by¢ moze wtedy

RELACJE RODZENSTWA ZAWIERAJA TRZY WARSTWY: HISTORIE
DZIECINSTWA, ROLE NADANE PRZEZ RODZICOW I PROJEKCJE PSYCHICZNE,
takie jak cieni, zazdrosc i idealizacja dziecinstwa. To uwiezienie w relacji petnej ambiwalencji

nie§wiadomie méwi gltosem siostry. Magda wiele razy
z niepokojem pytata mnie, czy po terapii nie przestanie
kontaktowad sie z siostra albo czy nie przestanie jej
kochaé. Poradzitam, by sprawdzila, czy to lek jej, czy
moze ich mamy.

- Ostatnio Karola powiedziala mi, ze bardzo sie zmie-
nilam. - Nie chcesz sie zmieni¢? - Troche sie tego boje.
- W dorostosci nawet najbardziej kochajace sie siostry
nie odczuwajg potrzeby zycia w tak silnej symbiozie.
Kazda z was sie zmienia, ale kiedy jeste$cie razem, stary
scenariusz wrzuca was w role sistr blizniaczek, zgodnie
z projekcja matki. A przeciez wy nie jeste$cie bliZzniaczka-
mi, a nawet gdybyscie byty, to kazda z was jest odrebna,
niezalezng osobg. Nie przechodzac naturalnego procesu
separacji od siostry, nie uchronisz matki przed bolesna
stratg. To sie juz stato.

Kiedy pracuje z osobami w konflikcie z rodzeristwem,
rzadko udaje mi sie wlgczaé elementy pracy z cialem.
Porywa mnie regres pacjenta do roli dziecka odtwarza-
jacego konflikt z dzieciecego pokoiku i wchodze w role
rodzica, ktéry ttumaczy swiat. Magda potrzebowala
wielu sesji, zeby zrozumieé i uwierzy¢, ze nie musi
traci¢ relacji z siostra, bardziej chodzito o odzyskanie
autonomii. Zakorniczyla terapie, obiecujac urealnié¢ cal-
kiem nowe przekonanie: ,,Nie musze przestaé¢ by¢ jej
siostry. Wystarczy, Ze przestane by¢ jej druga potowg”.
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BRACIA CHCA DLA CIEBIE DOBRZE
Aneta urodzila sie, kiedy jej dwaj bracia byli juz nasto-
latkami. Kiedy poszta do pierwszej klasy podstawéwki,
zmart ich ojciec. Chtopcy weszli w role ,mezczyzn domu”
i ojca dla malej siostrzyczki. Jak twierdzi Aneta, byli
bardzo kontrolujacy: krytykowali kazdego jej chtopaka,
wybor studiéw, nowa prace. Matka wspierata autorytet
synoéw, wlasciwie z kazdym problemem odsytata Anete
do braci. W rezultacie w wieku 40 lat Agnieszka byla
sama, nie miata partnera ani dzieci, a gdy matka zaczela
chorowad, przeprowadzila sie do niej. Po §mierci matki
okazalo sie, ze bracia planujg przejecie majatku rodzi-
cow, siostrze zaproponowali niewielkg pensje zamiast
réwnoprawnego udziatu.

- Zabolato mnie to, ale przeciez nie péjde z nimi do
sadu, to moja jedyna rodzina - przyznala na sesji.

Kiedy Aneta opowiadata mi swojg historie, u§wia-
domitam sobie, ze jest kolejng pacjentka, ktorej brat
wszedl w role zastepczego ojca. Zwykle dotyczyto to
rodzin z duza réznica wieku pomiedzy starszym bratem
imlodsza siostra, gdzie ojciec byt nieobecny fizycznie lub
emocjonalnie. Kobiety te troche czuly sie tak, jakby nie
mialy ani brata, ani ojca - inaczej kocha sie rodzicéw,
inaczej rodzeristwo.

Matki w tych rodzinach zwykle czuly sie bezradne,
synéw obsadzaly w roli dorostych mezczyzn, a cérkom
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nie§wiadomie nie pozwalaty dorosnaé. W zgodzie z ro-
dzinng lojalno$cig cérki nie zakladaly swoich rodzin,
a kiedy przyszta pora, zajmowaly sie starzejagcymi sie
matkami. Po $mierci matek przez braci byty ,,cofane”
do roli siostrzyczek zdanych na laske starszych braci.

Wiedzialam, ze problem Anety jest bardzo trudny; od
dziecka byla przyzwyczajona, ze bracia nalezg do $wiata
dorostych, nigdy nie byto miedzy nimi réwnorzednej
relacji. Rzadko byla zapraszana do rodzinnych narad,
a o wspolnych decyzjach dowiadywata sie po fakcie.
Nigdy nie pokldcila sie z zadnym z braci, w ich relacji
nie bylo na to przestrzeni.

- Powiedzialas, ze decyzja braci cie zabolata. Przy-
szlas, zeby opowiedzie¢ mi o swoim bélu? - Chyba tak.

Konflikty pomiedzy rodzeristwem podczas terapii
czesto potrzebujg jedynie wystuchania, bo w dzieciii-
stwie rodzice nie dawali na to przestrzeni.

- Czy mamie moglas powiedzie¢, kiedy cos cie dre-
czyto? - probuje sie dowiedzieé¢. - Moglam, ale ona
o wszystkim moéwita chtopakom. - Co jest teraz dla
ciebie najtrudniejsze? Uwazasz, ze to decyzja dotyczaca
zarzadzania majatkiem rodzic6w jest niesprawiedliwa?
- Nie chodzi mi wcale o pienigdze - protestuje. - A o co?

- Czuje sie niewazna. - Niewazna dla rodziny? - Tak,
znowu nikt nie spytal mnie o zdanie. - Jak to jest by¢ nie-
pytana o zdanie w rodzinie? - Tak jakby mnie nie byto.

Rodzina Anety funkcjonowatla jak system patriarchal-
ny bez ojca. Bracia mieli wladze i decyzyjnosé, matka
byta centrum emocjonalnym, a siostra tkwita w roli
wiecznie malej dziewczynki: zaleznej i potrzebujacej
opieki. Miatam pomysl, Zeby poprzez prace z ciatem
pomoc jej doswiadczy¢é siebie jako dorostej osoby. Jed-
nak intuicja podpowiadata mi, ze tu potrzeba czego$
mocniejszego, konkretnego symbolu wladzy. Zapytatam
Anete, co by sie stalo, gdyby jednak powazyta decyzje
braci i weszla na droge sadows.

- Stysze, kiedy méwisz, ze nie chodzi ci o pienigdze,
ale czuje, ze potrzebujesz, zeby stanela w twojej obronie
jakas powazna instytucja, co bedzie dowodem na to, ze
jestes dorosta, masz prawo decydowac o sobie i docho-
dzié¢ swoich spraw. - A co jesli strace braci? - Ty nigdy
nie miata$ braci, miala$ zastepczych ojcéw. By¢é moze
kiedy bracia zauwazg w tobie dorosta osobe, zrozumieja,
ze nie jestes§ ich cérka, tylko siostra. Siostrg, ktéra ma
takie samo prawo jak oni, by decydowa¢ o majatku
rodzicéw, a przede wszystkim o swoim zyciu. Is
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NIE MASZ CZASU NA ZDROWY
STYL ZYCIA? TO NIE SZKODZI.
WYSTARCZY TYLKO PIEC MINUT.
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Wypieranie sie odpowiedzialno$ci to jedna z najczesciej stosowanych obron

w $rodowisku zawodowym, kiedy czujemy sie zagrozeni, bo dziatanie, w ktérym

brali$my udzial, przyniosto niepozadany efekt. Tymczasem to prosta droga do

nieporozumien i nieufnosci w zespole. Jak zatem formutowaé komunikaty, w ktérych

nie chodzi o to, kto wygra, a kto przegra, ale o to, by skutecznie wspoélpracowacé

- podpowiada trenerka komunikacji Ewa Mazul

EWA MAZUL

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

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

edtug Marshalla Rosenberga - tworcy
metody ,,Porozumienie przez przemo-
cy” - wypieranie sie odpowiedzialno-
$ci to jeden z czterech podstawowych
komunikatéw uniemozliwiajacych
porozumiewanie oparte na wzajemnych zaufaniu i tro-
sce o dobro kazdego z rozméwcéw. Stosujemy je, gdy
odpowiedzialno$¢ za swoje zachowanie przerzucamy na
okoliczno$ci zewnetrzne. Takie komunikaty zaciemniajg
$wiadomos¢é tego, ze kazdy odpowiada za siebie.

Oto kilka przykladow:

@ Dzialanie blizej nieokres§lonych bezosobowych
sil: pojechalem na integracje, bo musiatem.

@ Nasz stan, autodiagnoza, problemy osobiste: siedze
do nocy w biurze, bo jestem pracoholiczka.

@ Cudze dzialania: krzyczalem na niego, bo mnie
doprowadzit do szatu swoja glupots.

@ Polecenia zwierzchnik6w: oklamatem klienta, bo
szef mi kazat tak powiedzieé.

@ Nacisk grupy: nie powiedzialem jej, ze rozmawia-
liSmy za jej plecami, bo nie chciatem wychodzié¢
przed szereg.

a Polityka, zasady, regulaminy: za takie zachowanie
przewidziana jest nagana, wiec nie bedziemy na ten
temat dyskutowad.

@ Role spoleczne, organizacyjne: nie cierpie wydawaé
poleceri, ale to robie, bo jestem szefem.

@ Niepohamowane impulsy: opanowala mnie che¢,
zeby natychmiast wyjsé i trzasnaé drzwiami.

Po glebszym zastanowieniu mogtoby sie okazad,
ze tego typu komunikaty w gruncie rzeczy sg whrew
naszym warto$ciom i przekonaniom. Tyle Ze pre-
sja czasu, nawyki, oczekiwania otoczenia i panujgce
w organizacji zwyczaje skutecznie odbierajg nam zdol-
nos$é do refleksji, dokad te wypowiedzi zaprowadza.
Moj ulubiony cytat z Junga dotyczacy pracy nad soba
i wysitku wkladanego w samorozwdj: ,,Na szczeScie
fatalne pytanie o sens ich zycia wiekszosci ludzi nigdy
w zyciu nie przychodzi na mysl” - pasuje réwniez do
kontekstu wypierania sie odpowiedzialno$ci.

Osobista odpowiedzialno$¢ oznacza uznanie, ze za
swoje wybory odpowiadamy przede wszystkim przed
sobg - od kultywowania codziennych nawykéw po
wyznaczanie sobie zyciowych celéw. Kazdy wybiera
postawe zyciowa, na ktérg skladaja sie Swiadome
decyzje i dzialania oraz ich konsekwencje.

Odpowiedzialnosé wyklucza automatyczne zrzuca-
nie winy na innych czy na okolicznosci zewnetrzne.
Oczywiscie takie podejScie wymaga wiecej wysitku,
ale inaczej trudno méwié o rozwoju osobistym, suk-
cesie zawodowym czy zdrowych relacjach w rodzinie
iw pracy.

ZACZNIJ OD SIEBIE

Umiejetno$é¢ zdiagnozowania problemu to jedno,
a umiejetnosé unikniecia go w komunikacji to drugie.
Kiedy zaczynamy nauke nieopresyjnego komuniko-
wania sie, zwykle z entuzjazmem odkrywamy btedy,
ktérych wezesniej nie zauwazaliSmy, i zaczynamy
by¢ ekspertami od... przylapywania na nich innych.
Niestety, ten odwieczny mechanizm dostrzegania
zdzbta w oku bliZniego i niedostrzegania u siebie belki
uruchamia sie w spos6b nawykowy.

Zanim jednak zaczniemy wychowywac i edukowaé
innych w stylu: ,,Hej, ty mi sie tu nie wypieraj odpowie-
dzialno$ci, bo z tego wyniknie tylko jeszcze wiekszy
konflikt, a nawet mobbing” - warto sie zatrzyma¢é

MAJ 2026 SENS 41



relacje PRACA

irozwazy¢ inne podejscie, bo ta wypowiedz jest oparta
na Zle pojetej asertywnosci - pouczanie nie ma z nig
nic wspélnego. Podobne sformutowania wcale nie
prowadza do lepszej wspéipracy i lepszego porozu-
mienia, tylko uruchamiaja u rozméwcy mechanizmy

,kto ma racje”. A ze racje moze mie¢ tylko jedna strona
- uruchamiamy styl komunikacji ,wygrany/przegrany”,
czyli tak zwany styl wojny.

A przeciez zmierzamy do tego, by porozumiewaé
sie w sposéb zyczliwy, partnerski i oparty na zasadzie

obronne i tym samym przenosza dyskusje na poziom

Swygrany/wygrany!”. Co wiec robié, by te intencje

ODPOWIEDZIALNOSC ZAMIAST WYMOWEK

Znacie historie o mezczyZnie, prezentacje. Uznatem, ze dam

ktory po powrocie do domu rade ja zrobié i przygotowacé
widzi podrapang §ciane raport w terminie, dlatego o tym
i zdenerwowany krzyczy na psa: nie méwilem. Jednak to mi sie nie
,Co ty znowu nawyrabiates?!”, udato, bo naprawa trwata diuzej,
a zwierzak ze spokojem niz sie spodziewalem. Teraz zdaje
odpowiada: ,To nie ja, to kot”. sobie sprawe, ze powinienem
Kiedy zirytowany wiasciciel byt cie poinformowaé wezesniej
protestuje, ze przeciez nie ma o zaistnialej sytuacji i mozliwo$ci
kota, pies méwi: ,,A, to nie wiem poslizgu w czasie. Zobowigzuje
kto”. Takie sytuacje niezwykle sie na przyszto$é tak zrobié
czesto majg miejsce w pracy. w podobnej sytuacji”.
OczywiS$cie przytoczone role
rozgrywajg sie pomiedzy Z1a oferta
ludZmi, ale mechanizmy tych Kierownik do zespotu:
zachowan s3 identyczne.

Oto kilka przyktadowych

sytuacji - wraz z propozycjami,

»Klient jest wsciekty, bo dostat
pomylong oferte, a to nie

moja wina”. Odpowiedz: ,To
jak przeformutowaé komunikat, Ania przygotowala zte dane,
by pokazaé gotowo$¢ do a ja tylko je zatwierdzitam
wziecia odpowiedzialnosci pod presja czasu. Strategia
za swoje wybory. robienia wszystkiego na
weczoraj zbiera swoje zniwo”.
Opodzniony raport TJak inaczej to powiedziec?
Pracownik do kierownika: ,2Mamy problem z klientem,
,Nie oddatem raportu na ktory otrzymat zlg oferte
czas, bo IT nie naprawito ijest - delikatnie méwigc
mi komputera, a szef kazat - rozczarowany i zly. Ania,
mi najpierw zajaé sie pilng przygotowujac pismo,
prezentacjy. To nie moja wina, wstawila btedne dane, co
ze systemy tu nie dzialajg”. prawie nigdy sie jej nie zdarza.
Jak inaczej to powiedziec? A ja z przyzwyczajenia
,Wiedzialem, ze mam zepsuty zatwierdzilem pismo, bez
komputer, a kiedy czekatem na sprawdzenia, a powinienem
naprawe, dostatem polecenie od to zrobié, bo po to mamy

szefa, zeby pilnie przygotowaé te dwustopniowg $ciezke.

Biore wiec na siebie
rozmowe z klientem”.

Konflikt w zespole
sprzedazowym
Jeden wspétpracownik do
drugiego: ,,Przez ciebie nie

zrobiliSmy budzetu - nie dzielisz

sie informacjami o klientach
z zespotem. Ja robie, co moge”.
Jak inaczej to powiedziec?
»Stuchajcie, porozmawiajmy
o tym, jak mamy dzielié¢ sie
klientami, zeby mozna byto
ich obstugiwaé na biezaco.
Widziatem w danych za

ten kwartal, ze nie byly one
dzielone r6wno miedzy nas
wszystkich. Wyglada na to,
ze dlatego nie zrobiliSmy
budzetu. Dla mnie dobra
wspblpraca jest wazna.

Co wy na to, zeby kazdy

z nas zobowigzat sie do
niezatrzymywania informacji
dla siebie, tylko udostepniat
je wszystkim na biezaco?”.
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wprowadzi¢ w czyn? Najskuteczniejsze jest
nauczenie sie, by samemu nie stosowa¢é
mechanizméw opresyjnych. Czyli dobrze
zacza¢ od wylapywania wlasnych btedéw.
Poczatkowo szybciej zauwazymy je na piSmie,
na przykitad w mejlach, ktére piszemy do
wspbtpracownikéw. Przeformutowujac w nich
zdania zawierajace komunikaty blokujace
porozumienie na komunikaty wolne od tych
blokad, z czasem dojdziemy do etapu, kiedy
bedziemy w stanie wytapac swoje wypieranie
sie odpowiedzialnosci nawet w trakcie emocjo-
nujacej rozmowy. Wtedy w myslach zmienimy
cisngcy sie na usta nawykowy komunikat na
inng fraze, $wiadczaca o naszej dojrzatosci,
i dopiero potem ja wypowiemy.

Dlaczego mowa o emocjonujacych rozmo-
wach? Bo pod wplywem emocji mamy ten-
dencje do automatycznego wpadania w stare,
utrwalone w nie§wiadomosci schematy (s3 jak
dobrze znane koleiny na drodze). A zmiana
przyzwyczajenn komunikacyjnych wymaga
takiego samego wysitku jak zmiana wszel-
kich innych nawykéw i wymaga ¢wiczenia
ich przez dluzszy czas. Dlatego tak wiele
0s0b zatrzymuje sie na etapie jedynie teorii
i pouczania innych, zamiast osiggnaé etap
praktyka, ktéry swoimi zachowaniami jest
w stanie inspirowa¢ innych do zmiany.

TO NIE JA

Za wypieraniem sie odpowiedzialno$ci w pra-
cy czesto stoja lek przed karg i cheé jej unik-
niecia. Do§wiadczenie pokazuje, ze szczegdl-
nie czesto spotykamy sie z tym w firmach,
gdzie obowigzuja tak zwane bursztynowe
wzorce zarzgdzania. To instytucje charakte-
ryzujace sie sztywna hierarchia, gdzie decyzje
zapadajg na goérze, a procesy sg powtarzalne
i sformalizowane - to miedzy innymi: wojsko,
policja, organizacje rzadowe i administracja
publiczna oraz niektére korporacje miedzy-
narodowe. W tego typu firmach rzeczywiscie
nie ma zbyt wiele przestrzeni na indywidualne
podejscie do kazdego pracownika. Bledem jest
jednak zatozenie, Ze nie da sie elastycznie do-
gadaé sie z szefem czy innymi pracownikami,
i tym samym usprawiedliwianie wlasnego
podej$cia opartego na wypieraniu sie odpo-
wiedzialnosci. Is

reklama

ZROZUM MECHANIZMY

KAMUFLOWANIA
| OGRANICZ ICH WPLYW

Hannah Belcher

Zdejmujgc maske |

Jak zrozumiec¢ kamuflowanie
cech autystycznych
I tagodzic jego skutki

Maskowanie, czyli ukrywanie
cech autystycznych i dostosowywanie
sie do oczekiwan otoczenia,
dotyka wielu os6b w spektrum.
Czesto pozostaje niewidoczne,

a jednoczesnie bywa bardzo obciazajace.
Hannah Belcher w ksigzce
LZdejmujac maske” omawia jego Zrddta,
psychiczne koszty i spoteczne
konsekwencje, oferujac tez praktyczne
wsparcie w budowaniu
samoswiadomosci i autentycznosci.

wuj.pl
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MALGORZATA MAJEWSKA

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

3 takie okolicznosci, w ktérych stowa uznane
powszechnie za wulgarne lub obelzywe nie tyl-
ko mnie nie razg, a wrecz zachwycaja. Kiedys$
mnie rozbawito, gdy z ust pewnego profesora
ustyszatam: ,Miat to by¢, szanowna pani,
dyskurs koncyliacyjny, przektadajacy sie nainkluzywne
praktyki spoteczne. Ale ch*j, nie udato sie". Wulgaryzm
wrzucony znienacka gdzies miedzy ,.imponderabilia”
nie ma nic wspélnego z przeklenstwem stosowanym
jako przecinek w rozmowie kibicéw pitkarskich. To, jak
odbierzemy wulgaryzm, zalezy od kontekstu, od osoby,
ktéra go wypowiada?
Po trosze chodzi tu o kontrast. W ustach rapera wulga-
ryzmy najpewniej nie zrobityby na tobie najmniejszego
wrazenia, bo to wlasciwie trzy czwarte jego kawatkow,
ale gdyby soczysta ,.ku*wa” padia z ust Krzysztofa Pen-
dereckiego, sytuacja bylaby diametralnie inna.

Druga rzecz w tym przykladzie to dynamika narracji.
Zgaduje, ze bytas tym wulgaryzmem zaskoczona, bo
nie ma nic ciekawszego w teks$cie niz niespodziewana
puenta. Pierwsza czes¢é wypowiedzi wywindowala sty-
listycznie jezyk na poziom wysokiego C, wiec ten ,,ch*j”
byt czyms, co natychmiast sie wybito, przyciagneto twoja
uwage - by¢ moze nawet po to padt. Wszystko to w sytu-
acji bluzgéw lecgcych ciurkiem sie nie wydarza, bo one
wtapiajq sie stylistycznie w reszte mato wyrafinowanych
jezykowo wypowiedzi. Tymczasem im wyzszy styl, tym
wieksze wrazenie robi wulgarna puenta.

Chodzi jednak réwniez o skracanie dystansu. Prze-
klefistwa sg rodzajem przepustki. Uzywajac ich, wy-
sytasz informacje, ze dopuszczasz kogo$ blisko. Jezeli
przekleistwa w twojej obecnosci uzywa ktos, kogo cenisz
intelektualnie, to traktujesz ten zabieg w pewnym sensie
jako komplement. Kontrast miedzy jego pozycja, ktéra
budzi dystans spoleczny i respekt, a tym wulgaryzmem
daje ci poczucie, ze jeste$ blizej takiej osoby niz na
przyklad na wykladzie, podczas ktérego na podobny
zabieg najpewniej by sie nie zdecydowata.

Chodzi o moment wyjscia poza konwenans?

Tak, ale tez o przejscie ze sfery sacrum do profanum.
W auli uniwersyteckiej ani w ko$ciele raczej nie bedziesz

przeklinaé, bo w takich okoliczno$ciach uzycie wulga-
ryzmu byloby manifestacja braku szacunku do sytuacji
- przeklinajac, pokazalabys, ze wazniejsza niz okolicz-
nosci jestes ty, wiec pewne tabu cie nie obowigzuje.
Nieraz obserwowatam po ceremoniach §lubnych czy
komunijnych w kosciele scenki, w ktérych po uroczy-
stosci zgromadzeni goscie opuszczaja $wiatynie i tuz
za jej progiem méwia pod nosem: ,wreszcie, ku*wa,
mozna zapali¢”. Taki do$é przasny obrazek pokazu-
je symboliczny moment przejScia. Taka jest zresztg
etymologia przekleristw - one bardzo czesto dotycza
czegos, co jest lub bylo stabuizowane. Jesli cos jest
skonwencjonalizowane, to uzycie przekleiistwa daje
poczucie semantycznego naruszenia - i o to chodzi.

Przeklenstwa nigdy nie sg przypadkowymi wyrazami.

Stowa uznane powszechnie za obraZliwe najczesciej
dotycza bardzo konkretnych sfer, choéby: fizjologii,
narzadéw intymnych, seksualno$ci, choréb (jak ,.chole-
ra”) czy religijnosci. Wprawdzie tendencja do uzywania
w tym charakterze okreslei wywodzacych sie z religii
dzis juz mocno ostabla, bo sama religia nie jest tak
spolecznie wazna jak kiedys, ale jeszcze w pokoleniu
naszych rodzicéw funkcjonowaty okreslenia typu:
Lrany boskie” czy ,,Chryste Panie”, wlasnie w znaczeniu
przekleristw. To doskonate przyklady semantycznych
przekroczen - przeciez ,rany boskie” odnosi sie do
ran Boga, przedmiotu kultu. Nie ma w tym okresleniu
niczego wulgarnego, a jego moc jako przeklenistwa
polega wlasnie na naruszeniu sacrum.

Ciekawe jest to, ze popularnych przekleistw uzywamy
najczesciej w kompletnym oderwaniu od semantyki.
Profesorowi z twojego przyktadu nie chodzito zapewne
o narzad ptciowy meski, tylko o stowo w wyraznym
kontrascie do reszty wypowiedzi, by¢ moze byt to nawet
celowy zabieg stylistyczny. Ale zeby mogto by¢ w kon-
trascie, to musi sie odwotywacé do wlasnie jednej z tych
istotnych kategorii, ktére wymieniam wyzej.

A co do konwenansu, to mysle, ze do$¢ czesto na pewne
konwencje sie obrazamy, bo nas krepuja, a zapominamy,
ze powstaly po to, by nas chronié i dawac poczucie bezpie-
czeristwa. To jest wazne takze w kontekscie przekleristw.

>
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Zdecydowanie. Gdy ide do ZUS, czuje sie komfortowo,
wiedzac, ze urzedniczka raczej nie odezwie sie sto-
wami: ,,Niestety, spie*dolita pani ten wniosek, trzeba
go wypetni¢ od nowa". To moze bytoby zabawne jako
scenka kabaretowa, ale w realu by mnie zmrozito.
Wiasnie o to chodzi - taka scenka to byloby nie tylko
zwykte chamstwo. Moze gdybys co$ podobnego usty-
szata od kolezanki, w ogdle bys tego nie zauwazyla, ale
w sytuacji oficjalnej, stuzbowej to jest niedopuszczalne
skrocenie dystansu. Konwencja wyznacza nam grani-
ce roli, w jakiej wystepujemy. Urzedniczka wystepu-
je wobec ciebie, jako interesantki, w roli spotecznej
i musi respektowaé¢ wynikajgce z tego organiczenia.
Dopdki pracowatam ze studentami na uczelni, nigdy
nie przeklinatam, cho¢ mialam z nimi naprawde swo-
bodng relacje - wladnie dlatego, ze bylam tam w roli
wykladowczyni, a nie Goski kolezanki. Gdy natomiast
wychodzilam z kampusu, wsiadalam do samochodu
i stalam w korkach, juz jako prywatna osoba moglam
sobie klaé jak szewc. Na uczelni wazniejszy ode mnie
samej byl komfort moich studentéw. Zmniejszenie
dystansu wlasnie przez przeklinanie mogloby zrodzié¢

mnie zagrozeniem. To oczywiscie zbliza ludzi, pytanie
brzmi jednak, czy mamy swiadomosé, jak to dziala,
i faktycznie chcemy skracaé dystans. Moim zdaniem
funkcjonuje pewien mit, ze im kto$ jest z nami blizej,
tym jest lepiej. Przejscie na ,ty” interpretujemy jako
komplement - a jednoczes$nie coraz glo$niej méwimy
o stawianiu granic. Idgc tym tropem, powiedziatabym,
ze to jest komplement wtedy, kiedy mam poczucie,
ze moge odmowié. Jezeli jednak skraca ze mng dystans
kto$, kto jest w hierarchii wyzej i nagle zaczyna przy
mnie przeklinaé, to nie moge mu powiedzieé, Ze sobie
tego nie zycze. Poza tym blisko$¢ wcale nie zawsze jest
dla nas az tak dobra.

Na przyktad w przestrzeni zawodowej?

Tak, i mam nawet przyklad z mojej przesztosci aka-
demickiej. Prowadzitam prace magisterska jednej ze
studentek, a poniewaz bylam niewiele starsza od stu-
dentéw, przeszltam z nimi na ,,ty”. Praca tej dziewczy-
ny byla tak staba, ze musiatam jg oblaé, a wtedy ona
poczula sie oszukana, rozczarowana - i w pewnym
sensie miala prawo tak sie poczué. ,Wydawalas sie
taka fajna” - ustyszatam. To byt ostatni raz, kiedy prze-

GDY JAKAS OSOBA PRZY TOBIE PO RAZ PIERWSZY PRZEKLNIE, CZESTO
CZUJESZ SIE ZAPROSZONA DO SRODKA, PRZYJETA. To zbliza ludzi. Pytanie brzmi
jednak, czy my tego zblizenia chcemy. Czy wiemy, co oznacza skrocenie dystansu?

u nich dyskomfort: z jednej strony ta Majewska chce
by¢ kumpela, a z drugiej — pézniej bedzie nas oceniaé.
To jest forma dysonansu poznawczego. Rozréznienie
tych dwéch sytuacji jest piekielnie wazne.

Chyba czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze drobne
przeklenstwo moze by¢ zinterpretowane prawie jak
propozycja przejscia na ,ty". Nawet badania pokazuja,
ze przeklenstwa w naszych ustach sg dla odbiorcy
jakims$ zaproszeniem do wspélnoty - przeciez naj-
czesciej przeklinamy wsréd swoich.

Oczywiscie, tak jest. Dla mnie przekleristwa na zu-
pelie bazowym poziomie sg wskaznikiem tego, czy ja
jestem in, czy jestem out. Mozna sie o tym przekona¢é
w zupelnie pragmatycznych sytuacjach. Gdy zaczynasz
nowg prace albo wchodzisz w nowe §rodowisko, badasz,
kto jest kim, z kim co mozna, a czego nie, komu ufaé,
a kogo raczej obserwowadé. I kiedy jaka$ osoba przy
tobie po raz pierwszy przeklnie, to czesto jest moment,
w ktérym czujesz sie zaproszona do §rodka, przyje-
ta. To taka manifestacja: przeklinam przy tobie, wiec
ci ufam, moge sobie na to pozwolié, bo nie jeste$ dla
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sztam na ,,ty” w sytuacji, gdy ktos jest ode mnie zalezny,
bo przekonalam sie, Ze skrécony dystans odbiera mi
sprawczo$é. W kontekscie swobodnego przeklinania
przy kims to wydaje mi sie rownie wazne, bo jest to
akt, ktory ma swoje konsekwencje. Zauwaz, ze czesto
ludzie, ktérym dajesz znaé, ze mogg czuc sie przy tobie
swobodnie, zaczynaja sie zwierzad. Jesli jeste$ na to
gotowa - nikomu nic do tego. Bywa jednak i tak, ze po
czasie tego zatujesz, bo okazuje sie, ze wcale nie chcia-
1as tej osoby az tak blisko, a poza tym komus, kto ci sie
zwierzyl, trudniej postawié granice, trudniej tez radzic¢
sobie z nieprzyjemnymi emocjami wobec niego. A raz
skrécony dystans bardzo trudno odzyskaé.

Ale te konsekwencje bywajg tez pozytywne. Jedno

z wtoskich badan pokazato, ze politycy, ktérzy uzywaja

wulgaryzmow, sg odbierani jako bardziej wiarygodni

i wzbudzaja wieksze zaufanie, wiec jednak zyskujg

na autentycznosci.

Z pewnoscig istotne bytoby to, jak ten polityk prze-
klina. Bo jesli pozwala sobie na wulgaryzmy w charak-
terze przerywnika, wzmocnienia przekazu, to owszem,



zapach, krory tgczy

Dwoje ludzi, dwa zapachy, jedna opowiesc o bliskosci,
autentycznosci i sile bycia razem

ie chodzi o to, co mamy - lecz o to, z kim dzielimy

zycie. Whasnie te prosta, a jednoczesnie gteboka

prawde opowiada najnowsze zapachowe duo s.Oliver

United - propozycja dla niej i dla niego, ktéra celebruje
bliskos¢, autentycznosc i rados¢ wspolnego bycia.

s.Oliver United to co$ wiecej niz perfumy. To opowies¢ o
relacjach - tych codziennych i tych wyjatkowych, o chwilach,
ktdre zyskuja znaczenie dopiero wtedy, gdy mozemy je z kims
wspotdzielic. Zapachy powstaty z mysla o osobach, ktore
chca zy¢ $wiadomie, intensywnie i w zgodzie ze soba -

a jednoczesnie pozostawacé w relacji z innymi.

Kompozycja damska otwiera sie swietlista Swiezoscia cytrusow i
soczystych owocdw, by po chwili przejs¢ w miekkie, kwiatowe serce.
Réza, jasmin i konwalia tworza subtelna aure ciepta i bezpieczenstwa,
a baza z pizma, cedru i kaszmiru nadaje catosci gtebi oraz zmystowej
elegancji. To zapach, ktéry otula i buduje poczucie harmonii.

W wersji meskiej energia spotyka sie z klarownoécia. Swieze
nuty cytryny i rozmarynu wprowadzaja lekkos¢ i dynamike,
ktore rozwijaja sie w aromatycznym sercu z lawendy i geranium.
Drzewno-ziemista baza paczuli i mchu podkresla site, pewnosc
siebie i wewnetrzna rownowage.

Oba zapachy - w petni weganskie - tworza spdjny duet, ktory
odzwierciedla idee bycia razem, bez utraty indywidualnosci.
To zapachy dla tych, ktérzy wierza, ze najpiekniejsze momenty
zaczynaja sie tam, gdzie jestesmy razem - i ktére mozna juz
znalez¢ w drogeriach Rossmann.

Marka s.Oliver, od lat kojarzona z nowoczesnym stylem zycia
i autentycznoscia, takze tym razem pozostaje wierna swojej
filozofii. United to zapachowy manifest wspotczesnosci -
przypomnienie, ze prawdziwa sita tkwi we wspdlnocie,

a najpiekniejsze momenty to te, ktdre przezywamy razem.
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prawdopodobnie moze to sprawiaé, ze jest odbierany
jako ,,swéj chlop”. Ale jesli z jego ust padajg inwektywy,
to sytuacja sie zmienia, gdyz moze zosta¢ odebrany jako
ktos, kto nie panuje nad emocjami. Mozna by argu-
mentowad, ze faktycznie nie umie ugryzé sie w jezyk,
czyli jest autentyczny, méwi, co mysli, wiec mozna mu
wierzy¢. Jednak to jest putapka wynikajaca z przeko-
nania, ze albo jesteSmy autentyczni, albo zakladamy
maske, ktéra kojarzy sie z czyms$ negatywnym - tak
jakby nie byto nic pomiedzy. Tymczasem poruszamy sie
w pewnego rodzaju spektrum, przyjmujemy okreslone
postawy, biorac pod uwage, co w danym momencie
jest najwazniejsze. Jesli wiec jest to osoba zaufania
publicznego, to w oficjalnych przemowach z szacunku
do odbiorcéw swoich komunikatéw powinna jednak
z wulgaryzméw zrezygnowaé, Swiadoma swojej roli.
Mozna na ten przyklad spojrzec¢ jak na kawatek szer-
szego problemu. Im dtuzej przygladam sie jezykowi, tym
bardziej zauwazam, ze chcemy widzie¢ jezyk i konkretne
jezykowe zabiegi w oderwaniu od tla, ktére ma ogromne
znaczenie. To samo zdanie moze znaczy¢ cos innego,
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o czym innym $wiadczy¢ w réznych kontekstach - i to
dotyczy takze przekleristw. Nie mozna orzec, ze jesli kto$
przeklina, to jest wiarygodny, a jesli nie, to lepiej mu nie
ufaé, bo to byloby potezne uproszczenie. Zatézmy, ze
mdj przyjaciel jest cztowiekiem, ktéry potwornie prze-
klina w pracy. Wszystkie interesy zalatwia w meskim
gronie, wulgaryzmy sg stalym elementem tego kodu
komunikacji. I nagle, gdy idziemy na kolacje, on nie
wypowiada ani jednego wulgarnego stowa. Dla mnie to
jest sygnal, Ze on sie przelaczyl na tryb relacji, a nie ze
W pracy jest autentyczny, a na spotkaniu ze mng juz nie.
Méwitysmy, ze przeklinanie zmniejsza dystans i ze
dobrze sie upewnié, czy aby na pewno wtasnie tego
chcemy. W tym kontekscie moze petnic jeszcze jed-
ng wazng funkcje - jednoczy¢ ludzi, ktérych taczy
wspdlna sprawa, zagrzewac ich do walki. Przyktadem
jest dla mnie hasto Ogdlnopolskiego Strajku Kobiet,
czyli zwiezte ,,wypie*dalaé". Byta w nim potezna moc.

To jest ciekawy przyktad z kilku powodéw. Przede
wszystkim jest to przekleristwo w formie bezokolicznika.
Bezokolicznik ma to do siebie, Ze pomija okoliczno$ci
- w tym wypadku jakiekolwiek tagodzgce. To zupenie
co$ innego niz ,wypie*dalajcie”. ,Wypie*dala¢” jest ka-
tegoryczne, nieodwolalne - wy, do ktérych kierujemy
to hasto, nie jeste$cie z nami i nie bedziecie w zadnych
okoliczno$ciach. Jest w tym slowie zbitka ,,rd”, ktéra
fonetycznie wzmacnia przekaz, i jeszcze wzmacniajacy
przedrostek ,wy-".

Dla mnie jako jezykoznawczyni Strajk Kobiet byt ko-
palnig nieprawdopodobnej kreatywnosci. Wezmy inny
wulgaryzm: ,zostanie nam juz tylko anal” - przeciez
to jest potezne naruszenie tabu, jakim jest seks analny.
Takie hasto w ustach kobiet nie tak dawno byto nie do
pomyslenia i niezaleznie od tego, czy kto$ z postulatami
tego strajku sie zgadza, czy nie, trzeba przyznad, ze za
sprawg uzytych stéw, takze wulgarnych, byta w nim
ogromna sila.

Organizatorkami byly kobiety intelektualistki, co
wyraznie byto wida¢ po intertekstualnym charakte-
rze hasel na transparentach, wiec mamy i przywota-
ny juz wezesniej dysonans pomiedzy wulgaryzmem
a poziomem spotecznym tego, kto go wypowiada. To
Swiadectwo, zZe te kobiety, méwigc wprost, naprawde
iostatecznie sie tym razem wku*wily - na potwierdzenie
na transparentach powtarzato sie zreszta i inne hasto:
»grzeczne juz bytySmy”. Gdy polaczymy te aspekty,
mamy superkombo o poteznej mocy razenia. Tak mocny
wulgaryzm to bron, po ktérg siega sie wtedy, gdy za-
wiodly wszystkie poprawne, konwencjonalne sposoby,
by zakomunikowaé, Ze granice zostaly naruszone. Is
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Czy duchowos$¢ ma pleé? Skad biorg sie pytania o wlasng podmiotowos$é? Co dzis

najbardziej zagraza autentycznemu rozwojowi duchowemu? Na pytania odpowiada

prof. Halina Rarot z Katedry Metod i Technik Nauczania Politechniki Lubelskiej

HALINA RAROT

dr hab. nauk humanistycznych,

prof. Politechniki Lubelskiej, filozofka,
autorka ksigzek

acznijmy od ustalenia definicji duchowosci.
Tradycyjnie duchowosé ujmowano w sensie
religijnym - jako glebokg poboznosé, realnie
wplywajaca na zmiane postaw i zachowan
czlowieka. Wspoétczesnie pojecie duchowo-
$ci uzywane jest w wielu dziedzinach, niekoniecznie
zwigzanych z zyciem religijnym. Méwi sie o duchowosci
w biznesie, w trosce o zdrowie psychiczne czy soma-
tyczne. W Stanach Zjednoczonych duchowosé okresla
sie nawet jako pozytywne samopoczucie, zadowole-
nie z terazniejszosci i satysfakcje z przesztosci. Coraz
czesciej stosuje sie pojecie duchowosci ateistycznej.
Z powodu rozszerzenia rozumienia duchowosci bada
sie dzi$ ja interdyscyplinarnie. Zajmujg sie nig réwniez
neurobiolodzy i neuropsycholodzy poszukujacy osSrodka
przezy¢ religijnych w ludzkim mézgu, a nawet tak zwa-
nego punktu Boga. Istniejg juz ustalenia dotyczace tego,
w ktérym miejscu znajduje sie 6w o$rodek. Naukowcy
Danah Zohar i Ian Marshall postawili teze o istnieniu in-
teligencji duchowej, ktéra jest fundamentem czy rdzeniem
zaréwno inteligencji intelektualnej, jak i emocjonalnej.
Jest ona inaczej struktura sensu, strukturg calosci. Idea
ta zostata rozwinieta w ich pracy ,Inteligencja duchowa”.
Duchowo$¢ nalezy rozumieé jako zdolno$¢ cztowieka
do przekraczania swego bezposredniego, zmystowego
doswiadczenia, a takze tego, co uzytkowe w jego zyciu,
iwznoszenia sie ponad swoje cialo i ponad swoja psychi-
ke, aby postawic¢ sobie pytanie o to, jaki sens majg jego
cialo, jego myslenie i jego emocje, a takze jaki sens ma
on sam oraz jego zycie.
Dlaczego psychoterapia nie zajmuje sie duchowoscig?
Klasyczna psychoterapia powstawata w ramach pozy-
tywistycznego paradygmatu naukowosci, ograniczajacego
badacza do eksplorowania rzeczywistosci poznawalnej
zmyslowo, czyli empirycznej. Dlatego Freud postrze-
gat religie i duchowos¢ jako zjawiska psychiczne, a nie

ontologiczne czy metafizyczne; niekiedy wrecz jako
przejawy zaburzen psychicznych, na przyktad modlitwe
rézanicowy interpretowat jako forme nerwicy natrectw.

Wspbélczesna psychoterapia, zwlaszcza terapia eg-
zystencjalna, dopuszcza elementy duchowosci, ale nie
interpretuje transcendencji ontologicznej czy meta-
fizycznej. Terapeuta pracuje z przezyciami pacjenta, ale
nie odnosi sie do problemu istnienia bytu metafizycznego,
o ktdrego istnieniu ten moze by¢ gteboko przekonany.
Jedyna ,transcendencja” w tego rodzaju psychoterapii
jest przekraczanie samego siebie: swoich ograniczeni
i mozliwo$ci. Obserwuje sie tez tendencje, aby dostoso-
wywacé jezyk rozmowy do §wiatopogladu pacjenta, na
przyklad chrzescijariskiego czy buddyjskiego. Omawiam
to szerzej w mojej ksiazce ,,Filozofia i psychologia wobec
zyciowych kryzysow”.

Istnieje réwniez psychoterapia filozoficzna, nazywana
czasem doradztwem filozoficznym, ktéra moze odwo-
tywaé sie - z powodu swego podobieristwa do sztuki
artystycznej - zaréwno do starozytnych, jak i $rednio-
wiecznych oraz chrzescijariskich koncepcji madrego
zycia, czyli do Zrédel sprzed pozytywistycznego i neo-
pozytywistycznego paradygmatu wiedzy teoretycznej.

Czy duchowos¢ kobiet rézni sie od duchowosci mez-

czyzn?

Spotkalam sie z takim stanowiskiem we wstepie do
przekladu ksiazki Swietej Katarzyny ze Sieny ,,Dialog”,
w ktérym ojciec Wojciech Giertych OP pisze o meskim
i kobiecym wymiarze ludzkiego umystu. Meski umyst to
ratio - rozum analityczny, a kobiecy - intellectus. Meski
ujmuje przedmiot i rozwaza go z kazdej strony, kobiecy
jest natomiast bardziej intuicyjny, nastawiony na wyczu-
wanie rzeczywistosci, na bezposrednie jej doznawanie.
Intellectus pozwala na metafizyczny zachwyt nad bytem,
na najwyzsze przezycia duchowe czy religijne.

Réznice te zauwazamy podczas lektury spuscizny
mistykéw chrzescijariskich. Kobiety, takie jak Teresa
z Avili, Katarzyna ze Sieny czy polska mistyczka Faustyna
Kowalska, ,,przelewaty na papier swéj zachwyt nad Boza
rzeczywistoscig”. Natomiast mistycy mezczyzni - gdy
opisywali dzialania taski Bozej w glebi duszy ludzkiej
- precyzyjnie okreslali jej cnoty, charyzmaty, blogosta-
wieristwa. Zatem jesli kobiety byly i sg mistyczkami,
to mezczyzni stawali sie zazwyczaj teologami mistyki.

>
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W poszukiwaniu przyczyny tej réznicy mozna odwolaé
sie do badar z zakresu psychologii ludzkiego rozwoju
czy antropologii kulturowej. Opisujg one réznice plciowe
w dziejach ludzkiej socjalizacji: kobiety byty i nadal sg
uczone sztuki tworzenia relacji, rozwija sie u nich empatie,
zezwala na bogatg ekspresje uczué; mezczyzni natomiast
byli i sg przygotowywani do thumienia uczué i zachecani
do walki o osobistg autonomie, nawet kosztem bliskich
relacji, zwlaszcza z matka, do nadawania struktury temu,
co wydaje sie brakiem porzadku. To nas rézni i moze
wplywaé na spos6b przezywania duchowosci.

Niektore wspdtczesne filozofki, jak Simone de Beauvoir
czy Judith Butler, podkreslaja, Ze nie nalezy przece-
nia¢ wagi tej rzekomo odwiecznej socjalizacji, ponie-
waz réznice sg w duzej mierze spoteczno-kulturowe,
a nie ontologiczne i uniwersalne. Mozna wiec méwié
nie o ,innej duchowosci”, lecz o innych drogach dojscia
do doswiadczeri duchowych, wynikajacych z okreslonej
epoki historycznej, biografii i pelnionych rél spotecznych.

tak zwanej pustki egzystencjalnej, ktére jest wezwaniem
do poszukiwania autentycznego sensu wlasnego, a nie
narzuconego z zewnatrz.
W ktérym momencie najczesciej rodzg sie te pytania?
Statystycznie najczesciej w okresach przej$cia: w okre-
sie okotlomenopauzalnym, po odejsSciu dzieci, po rozwo-
dzie, po $émierci rodzicéw. Te momenty opisywane sg
w psychologii ludzkiego rozwoju jako kryzysy tozsamosci
drugiej potowy zycia. Unikajmy jednak przykrego re-
dukcjonizmu: ten moment moze przyjs¢ takze wezesniej
i z innego powodu, na przyktad na skutek sublimacji
milosci zakazanej spotecznie czy mito$ci nieodwzajem-
nionej, w powaznej chorobie, po wypadku drogowym
odbierajacym zyciowg sprawnos¢ czy po stracie.
Kobiecy lek egzystencjalny ma inny wymiar niz meski?
Kobiety dlugo odczuwaty male poczucie sprawczosci
z powodu swojego wykluczenia ze sfery publicznej.
Miaty za to do czynienia ze sfera prywatng, w ktérej byty
bardziej kompetentne, ale ktéra - podobnie jak zycie

HISTORYCZNIE UJMUJAC, MESKA DUCHOWOSC EACZYEA SIE ZAWSZE
Z AUTORYTETEM I MISJA, a kobieca z zachwytem, mediacjg w spornych kwestiach
cxy z czutoscig i wsparciem

Dlaczego tak wiele kobiet méwi: ,,Wypetnitam swoje

zyciowe role, a teraz czuje pustke"?

Psychologia egzystencjalna wskazuje na zjawisko
rozminiecia sie z wlasng autentycznos$cia. Podkresla to
Irvin Yalom, nawigzujac do analizy Martina Heideggera
dotyczacej zycia ,,nieautentycznego”, zycia ,,Sie”, czyli
takiego, ktére nie wynika z wewnetrznych wyboréw, lecz
z zewnetrznych oczekiwar i presji. Nie jest to problem
dotyczacy wylacznie kobiet, lecz ludzi jako takich. Stan
nieautentycznosci staje sie w pelni dostrzegalny dopiero
w konfrontacji ,,Sie” ze swoim przemijaniem i §miercia.
Kobiety czesciej przezywaja to bolesne do$wiadczenie
rozminiecia sie z sama sobg. Dzieje sie to zwlaszcza
wtedy, gdy ich zycie jest ograniczone do funkcjonowania
w strukturze rél spotecznych. Rola matki, cérki, partnerki,
opiekunki moze wypeiaé¢ wéwczas niemal calg prze-
strzen zyciowa. Zdarza sie, ze pojawia sie wéwczas ciche,
rozpaczliwe stwierdzenie: ,,Jakby mnie nigdy nie byto”.

Dzisiaj, przede wszystkim w kulturze Zachodu, te role
moga zosta¢ w pewien spos6b zminimalizowane lub
moga by¢ spelniane bardziej komfortowo niz dawniej.
I wtedy pojawia sie nie chwilowy skowyt rozpaczy, lecz
diugotrwaty niedosyt wlasnej podmiotowosci, usilne
szukanie odpowiedzi na pytanie: Kim jestem poza tg
spoteczna funkcja? Pojawia sie wéwcezas dos§wiadczenie
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polityczne czy gospodarcze, w ktérym uczestniczyli mez-
czyzni - réwniez byta mato przewidywalna (przyktadowo
choroby i §mierci bliskich). Ich lek egzystencjalny byt
zatem réwnie silny jak meski. U podstaw oba leki miaty
i maja nadal te¢ sama $wiadomos¢ wlasnej kruchosci.

Kobiety czesciej niz mezczyzni tgczg duchowoscé

z troska, a nie z witadza?

Historycznie rzeczy ujmujac - tak. Meska duchowosé
laczyla sie zawsze z autorytetem i misja, a kobieca z za-
chwytem, mediacja w spornych kwestiach czy z czulodcig
iwsparciem. Wystarczy przytoczy¢ tu przyklad Katarzyny
ze Sieny, ktéra podjeta sie wielkiego zadania trzykrotnego
mediowania pomiedzy zwasnionymi stronami: najpierw
prébowata doprowadzié do pokoju miedzy Florencja a pa-
piestwem, nastepnie podjeta misje pojednania wtoskich
miast w dobie wojen miejskich, a wreszcie wigczyta sie
w starania o zakoniczenie schizmy poprzez naklanianie
papieza do powrotu z Awinionu do Rzymu.

Jak odrézni¢ autentyczng duchowos¢ od ucieczki

w fadne idee"?

Autentyczna duchowosé prowadzi do powolnej i rze-
czywistej zmiany naszej postawy zyciowej. Stajemy sie
prawdziwi: odpowiedzialni za swoje stowa i zachowania,
unikamy podwojnosci i zaklamania, jesteSmy odwazni
i spolegliwi. Mniej interesuje nas wyczerpujaca walka
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o doczesny status spoteczny, poniewaz réwnolegle bu-
dujemy status duchowy - status niebiariski. To daje nam
poczucie dystansu i spokoju. Jej karykaturg sg fatszywe
duchowosé i poboznosé, ktére nie pociggaja za sobg tej
przemiany osobowosciowej. Osoba fatszywie pobozna

pozostaje nadal zaklamana i rozdwojona, co dosé latwo
zauwazy¢. Bywa okrutna w pracy czy w domu, a ,,Swie-
ta” na spotkaniach wspélnoty duchowej, ktore sg dla
niej ekstatyczne, przyjemne, pieszczg jej ego, lecz nie
przemieniajg jej.

Dlaczego w historii filozofii tak rzadko méwito sie

o kobiecym doswiadczeniu transcendencji?

Odpowiedz na to pytanie jest banalna: filozofia czy
teologia byly tworzone wylacznie przez mezczyzn; jezyk
oraz kategorie myslenia filozoficznego i teologicznego od-
zwierciedlaly wiec jedynie meskie do§wiadczenia $wiata
czy Boga/absolutu. Kobiety byty wykluczone z edukacji
iz mozliwo$ci publikowania. Kobiecy swiat byt Swiatem
rodziny, biologii i skomplikowanych emocji, a te - jak
wowcezas uwazano - stanowily najwieksza przeszkode
w uprawianiu beznamietnej, racjonalnej filozofii czy

teologii. Kobiece duchowe doswiadczenie tylko w wyjatko-
wych sytuacjach byto utrwalane w tekstach (gdy kobieta
zyskata uznanie spowiednika czy przelozonego zakonu,
ktéry spisywat jej wizje i objawienia), a w pozostatych
przypadkach uznawano je za ,,infantylne”, ,nieistotne”,
nadmiernie emocjonalne czy sentymentalne.

Czy wspétczesne kobiety przezywajg duchowos¢

bardziej indywidualnie, czy wspélnotowo?

Nie znam badan empirycznych na ten temat, mozna
jednak ostroznie stwierdzi¢ - na podstawie obserwacji
rozwoju coachingu i mody na medytacje - Ze istnieje silne
dazenie do indywidualnego, Swieckiego przezywania
duchowosci. Z drugiej jednak strony zauwaza sie réwniez
fenomen powstawania mikrowspdélnot, kregéw wsparcia
kobiet, zaréwno na forach internetowych, jak i w relacjach
bezposrednich. Podobne tendencje - taczenie indywidu-
alizacji z tworzeniem matych wspélnot — obserwuje sie
takze w duchowosci religijnej, w tym katolickiej.

Jakie sg cienie kobiecej duchowosci?

,Cieniem” dawnej duchowosci byto jej ignorowanie.
Wspblczesnie wszystko zalezy od tego, jaki rodzaj ducho-
wosci wybieramy. Najbardziej jednak uwiera mnie fakt,
ze kobietom mieszkajacym w matych miasteczkach i na
wsiach jest znacznie trudniej o bogatg oferte samoroz-
woju; funkcjonuja tam takze duzo silniejsze konwenanse
spoteczne niz w duzych miastach. Kobiety muszg tez
uwazaé na swojg sklonnosé do nadmiernych po§wiecen.

Co jest dzis$ zagrozeniem dla duchowosci kobiet?

Przecigzenie kobiet, ich ciagle bycie w stresie. W takim
stanie trudno o stan kontemplacji samej siebie.

Jak zatem mimo tego pedu rozwija¢ swojg duchowos¢?

Wywalczyé sobie choéby pét godziny na zachwyt...
czymkolwiek!

Czy mozna zy¢ duchowo bez religii?

Oczywiscie. Duchowos$¢ naturalna - kontemplacja
natury, kosmosu, zachwyt dzietami sztuki, Swiadome
przezywanie codziennosci - wyprzedza nawet religie
i dlatego mozemy moéwi¢ o duchowosci ateistyczne;j.
Wszak duchowosé to pytania o sens, relacje, wartosci,
prawde o sobie. Duchowos¢ czysta, mistyczna nabudo-
wuje sie natomiast na religii czy nad religia.

Niezaleznie, gdzie Zyjesz, masz prawo szuka¢ siebie
ipytaé o sens swojego zycia jako niepowtarzalnej osoby. Is

POLECAMY: ,FILOZOFIA | PSYCHOLOGIA WOBEC
ZYCIOWYCH KRYZYSOW", HALINA RAROT, i
WYD. POLITECHNIKI LUBELSKIEJ
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Kadra pasjonatow z misjg do szkolenia kierowcéw

oraz ponad 20 samochodéw w nienagannym stanie technicznym
sprawiaja, Ze szkolenia na Torze Modlin s3 bezkonkurencyjne.




ZDJECIA: DOMINIK KALAMUS

EDZ BEZPIECZNIE

CZTERDZIESCI MINUT OD CENTRUM WARSZAWY ZNAJDUJE SIE MIEJSCE, W KTORYM
MOTORYZACJA SPOTYKA SIE Z DOSWIADCZENIEM | ODPOWIEDZIALNOSCIA. TOR MODLIN
TO NIE TYLKO INFRASTRUKTURA | NOWOCZESNE SAMOCHODY, ALE PRZEDE WSZYSTKIM

MISJA: PODNOSIC KOMPETENCJE KIEROWCOW, BUDOWAC SWIADOMOSC ZAGROZEN
| REALNIE WPEYWAC NA BEZPIECZENSTWO NA DROGACH. W IDEALNYM SWIECIE KAZDY
KIEROWCA MIAEBY OKAZJE PRZEJSC KURS BEZPIECZNE] JAZDY NA TORZE MODLIN.

Tekst AGATA RUCINISKA

siadamy do samochodu codziennie. Do pracy, do szkoty,

po zakupy. Rutyna usypia czujno$¢. Wydaje nam sie, ze
skoro mamy systemy bezpieczenstwa, kilkanascie lat doswiadczenia i re-
fleks, to panujemy nad sytuacja. A potem przychodzi moment, w ktérym
okazuje sie, ze droga hamowania jest dtuzsza, niz myslelismy. Ze mokra
nawierzchnia zmienia wszystko. Ze utamki sekund decyduja o wszystkim.
Szkolenia bezpiecznej jazdy, realizowane na Torze Modlin, pod Warsza-
wa, pozwalaja przezyc¢ takie sytuacje w kontrolowanych warunkach.
Na ptytach poslizgowych, na torze szkoleniowym, pod okiem instrukto-
réw z uprawnieniami panstwowymi. Bez ryzyka dla zdrowia, ale z bardzo
realng lekcja pokory. To nie s3 zajecia za kare ,dla stabych kierowcow”.
To okazja do rozwijania kompetencji bezpiecznej jazdy i wtasciwych reakgji
za kierownica. | podobnie jak w przypadku nauki negocjacji, mindfulness czy
tanca — dobry nauczyciel jest niezastapiony. Twoje dziecko wtasnie odebrato
prawo jazdy. Wrzuca kluczyki do kieszeni, méwi ,Spokojnie, mamo” i znika
za zakretem? Jestes menedzerem floty i wiesz, ze mniejsza liczba zdarzen
drogowych to nie tylko oszczednosci, ale tez bezpieczenstwo pracownikow?
A moze motocyklistg, ktory chce lepiej rozumie¢ swoj motocykl i wiasne
reakcje? Wtasnie z takiej potrzeby — odpowiedzialnosci za siebie, bliskich
czy pracownikdw — rodzi sie decyzja o szkoleniu.

SZKOLENIA SZYTE NA MIARE

Jedna z najwiekszych zalet Toru Modlin jest indywidualne podejscie. Nie
ma tu jednego ,idealnego” szkolenia dla wszystkich, ktdre uczy ,jedynie
stusznych schematéw”. Mozna wybrac szesciogodzinny program na po-
ziomie podstawowym lub zaawansowanym, krétsza, trzygodzinng forme
dla zapracowanych, szkolenie motocyklowe, trening indywidualny. Mozna
szkoli¢ sie wiasnym samochodem albo skorzystac z floty osrodka. Kurs uczy
efektywnego hamowania awaryjnego, swiadomego wykorzystania systemow
bezpieczenstwa naszego auta (ABS, ESP) czy tego, jak reagowacd w przypadku
poslizgu, ale nie tylko. Przede wszystkim kazdy — niezaleznie od stazu za
kierownica — konczy szkolenie ze swiadomoscig, ze predkos¢ naprawde
ma znaczenie, a naszej czujnosci za kierownica, umiejetnosci obserwacji
i przewidywania zagrozen nie zastgpi zadna nowoczesna technologia.
Dla spragnionych motoryzacyjnych do$wiadczen o bardziej sportowym

Motocykl daje wolnosc, ale wymaga tez ogromnej uwaznosci.
Szkolenia motocyklowe na Torze Modlin s3 otwarte dla motocyklistow

na kazdym etapie umiejetnosci i doswiadczenia.

charakterze dostepne s vouchery na przejazdy supersamochodami: Porsche
911, Audi R8, BMW M2, Alpine A110S, zawsze pod okiem instruktorow,
ktorzy zadbaja o technike jazdy i bezpieczefstwo.

INFRASTRUKTURA SZEROKICH MOZLIWOSCI

Tor Modlin to zréznicowane mozliwosci: tor szkoleniowy, tor sportowo-
-treningowy oraz dwa tory offroadowe. Kluczowym elementem sg ptyty
poslizgowe, pozwalajace w kontrolowanych warunkach doswiadczy¢ utraty
przyczepnosci na mokrej nawierzchni. To do$wiadczenie, ktére pokazuje,
jak ztudne jest nasze poczucie panowania nad pojazdem. Obiekt dyspo-
nuje rozbudowanym zapleczem konferencyjnym i eventowym. Kilkanascie
hektardw terenu, sale konferencyjne, zaplecze gastronomiczne pozwalaja
organizowac wydarzenia dla kilkuset, a nawet kilkudziesieciu tysiecy go-
éci. To sprawia, ze Tor Modlin jest miejscem, w ktérym mozna nie tylko
przeprowadzic¢ szkolenie, ale tez zorganizowac¢ duzg impreze firmowa.

REKLAMA
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Po co na nowo definiowa¢ mesko$¢? Co moze byé bardziej atrakcyjne dla
chlopakoéw niz idea patriarchatu? Na czym polega stereotyp bohatera za kazda cene?
Pyta Robert Rient - odpowiadajg Mateusz Kowalski i Robert Konecki, autorzy

popularnego ,Tutaj Podcast”

MATEUSZ KOWALSKI | ROBERT KONECKI
twércy podcastu o meskosci ,, Tutaj Podcast”

i wspotautorzy ksigzki ,,Nowa meskos¢. Intymne
rozmowy o tym, czego potrzebujg mezczyzni”

a co mozna lubi¢ mezczyzn?

Robert Konecki: To podchwytliwe pytanie.

Jesli mozna za cos lubi¢ mesko$é, to trzeba

ja najpierw zdefiniowaé. Wszystko, co zrobi,

poczuje, wytworzy mezczyzna, jest meskie.
Meskos¢é jest réznorodna, wiec jest sporo do lubienia.
Ja lubie mezczyzn za prostote, logike, dzialanie, ale
tez za dobrze zrozumiang prostolinijno$é, klarowne
komunikowanie potrzeb, za odpowiedzialnos$é, lojal-
nosé, sprawczo$é. To nie jest tak, ze chce odebraé te
jakosci kobietom, znam wiele kobiet, ktére majg sporo
z wymienionych przeze mnie cech.

Mateusz Kowalski: Mozna lubié¢ mezczyzn za wszyst-
ko, co w nich fajne. Tylko najpierw trzeba chcie¢ dostrzec,
ze w tej meskosci sg tez dobre rzeczy. Tym, co mnie
pomaga lubié¢ meskosé, jest tworzenie zdrowej meskiej
wspdlnoty z przyjaciétmi.

Z drugiej jednak strony trudno mi znalezé cechy
wylacznie meskie czy kobiece. Lepiej méwié o tym,
jak byé dobrym cztowiekiem lub o tym, co w ludziach
lubimy, bo polaryzacja pomiedzy tym, co kobiece, a co
meskie, zazwyczaj nas od siebie odsuwa.

A jednak zajmujecie sie meskoscia, wskazujac na

te dobrg, zdrowa, kochajaca. Lubie by¢ mezczyzna,

ale jestem swiadomy, Ze to mezczyzni sg gtéwnymi
sprawcami przemocy zaréwno w rodzinie, jak i tej
globalnej, spotecznej. Wiem, ze moge spokojnie i$¢
wieczorem przez miasto w odréznieniu od wielu

kobiet, ktére narazone sg na zaczepki lub atak.

Niektére kobiety sg silniejsze, lojalniejsze i bardziej

prostolinijne od mezczyzn. Czy naprawde potrzeba na

nowo definiowaé meskos¢, skoro tak wiele juz wiemy?

M.K.: Jaki$ czas temu rozmawiatem z moim znajo-
mym, wyautowanym gejem, ktéry podzielit sie pewng
tatwoscig w definiowaniu swojej tozsamosci jako dorosty
mezczyzna. Musial wykonaé ¢wiczenie, pewng prace
intelektualng i emocjonalng, by odpowiedzieé¢ sobie na
pytanie, jaka jest jego rola jako mezczyzny w patriar-
chalnym, zdominowanym przez heteronormatywnych
mezczyzn §wiecie. I wlasnie ci heteronormatywni mez-
czyzni czesto nie zadajg sobie pytan, co to znaczy by¢é
mezczyzng, jakim chce by¢ mezczyzna, co sobg reprezen-
tuje, co jest dla mnie wartoscig. Uwazam, Ze te pytania
sq pomocne, by przej$é inicjacje do bycia mezczyzna.

W naszej najnowszej ksigzce ,,Nowa meskos$¢” po-
wiedziatem, ze po drugiej stronie meskosci jest chto-
piec - kto$§ mniej dojrzaty. Zmierzenie sie ze stratg,
lekiem, brakiem albo przyznanie sie do btedu i powie-
dzenie pierwszy raz komus ,,przepraszam” moze by¢
dla mezczyzn inicjacjg. Ale najpierw trzeba wykonaé
to emocjonalne i intelektualne ¢wiczenie, polegajace na
zadawaniu sobie pytan, by w koricu zaczaé siebie lubié.
Dojrzata, nowa meskos$é bierze odpowiedzialnos$é za
emocjonalng i intelektualng sfere ptciowosci.

R.K.: Mesko$¢ wymaga redefinicji. Stereotypy wpedzi-
1y nas w role, ktére juz nie dziatajg. Czuje wiec potrzebe
dostosowania meskosci do wymogdéw zmieniajgcego sie
$wiata. Mezczyzni wciaz nie radza sobie z wlasnymi
przezyciami, na co chociazby wskazuje fakt, ze to my
popelniamy 85 proc. samobéjstw Polsce i ze zyjemy
$rednio osiem lat krécej od kobiet.

Na czym ma polegac ta redefinicja meskosci, w jaki

sposéb moze by¢ atrakcyjna dla chtopcéw czy mio-

dych mezczyzn, wcigz bombardowanych stara, wal-
czacq i ubrang w zbroje meskoscia?

M.K.: Wymarzong kategorig meskos$ci jest dla mnie
odpowiedzialno$é. Czulem sie meski, gdy bylem za
kogos$ odpowiedzialny. Redefinicja oznacza, ze biore
odpowiedzialno$¢ réwniez za siebie, za swoje zdrowie,
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w tym zdrowie psychiczne. Czyli jesli nie radze sobie
z problemami i emocjami - zanim siegne po znieczulacze
iuzywki - najpierw zajme sie sobg, na przyklad idac na
terapie. Nie rezygnuje z troski o bliskich i nie trzymam
sie juz tego pomystu, by sie po§wiecaé, stawia¢ innych
jako pierwszych, ale mysle rowniez odpowiedzialnie
o sobie i staram sie nie umieraé osiem lat weze$niej.
Chce by¢ mezczyzna, ktéry moze byé odpowiedzialny,
bo dba o siebie.

Ty, Robercie, w waszej ksigzce powiedziates: ,,Chce

by¢ kim$, przy kim mozna odpoczaé, wzrastad, czué

sie bezpiecznie". Ktére meskie stereotypy sg zdrowe,

a ktére nalezy odrzucic?

R.K: Chce taka mesko$¢ reprezentowad, ale nie twier-
dze, ze kazdy mezczyzna musi sie z tym utozsamiaé.
Minimalizowanie zagrozenia jest dla mnie meskie, bez-
pieczne prowadzenie samochodu jest dla mnie meskie.
W wielu aspektach jestem stereotypowym mezczyzna,
zarazem przy mojej dziewczynie, siostrze czuje sie bez-
piecznie. Wychowalem sie w domu pelnym kobiet.

przed mojg 6wezesng partnerka, ona sie bata, ptakata,
dotkneto ja to wydarzenie. Uwazatem, Ze moja od-
powiedzialno$cia bylo o nig zadbad, i chociaz bylem
emocjonalnie wstrzasniety, odcialem to. Potrzebowatem
zajmowac sie wszystkimi i wszystkim dookota.

Takich sytuacji byto wiecej. Gdy jako nastolatek stra-
citem brata, uwazalem, ze musze wszystkich wspieraé.
Dopiero gdy wszyscy wyszli z domu, wzigtem zdjecie
brata i rozptakalem sie, wpadlem w histerie. Bylem
przekonany, zZe nie moglem pokaza¢ mojego bélu i tez
innym. Ceng byla depresja.

Czy mozna powiedzie¢, ze to byta cena za chorg me-

skos$¢? | skoro teraz méwisz o tym otwarcie facetowi,

ktérego widzisz po raz pierwszy w zyciu, musiates
pokona¢ dtuga droge. Co ci pomogto?

M.K.: Tak, to byla wysoka cena za brak umiejetno-
$ci zajecia sie soba, wyrazania emocji, za udawanie
cztowieka sukcesu, ktéry czasami nie potrafit wstaé
z Y6zka, za brak odwagi, by komus opowiedzie¢ czy
poprosi¢ o pomoc.

MESKOSC WYMAGA REDEFINICJI. STEREOTYPY WPEDZIEY NAS W ROLE,
KTORE JUZ NIE DZIALAJA. Mezczyzini weigs nie radzg sobie z whasnymi przezyciami.
Czuje wiec potrzebe dostosowania meskosci do wymogow zmieniajgcego sie swiata

Wiem, ze moge zapewni¢ sobie fizyczne bezpieczeristwo,
ale po to emocjonalne kieruje sie do kobiet i meskich
przyjaciot.

M.K.: Nie jestem za wyrzucaniem wszystkiego zwig-
zanego ze stara meskoscig. Zapewnianie bezpieczenistwa
bliskim czy branie odpowiedzialno$ci za innych jest
stereotypowo meskie i moze by¢ zarazem zdrowe. My
chcemy raczej poszerzy¢ definicje meskosci.

Mezczyznom zarzuca sie, ze nie potrafiag wyrazaé
emocji. Tymczasem obowiazujacy dyskurs méwienia
o emocjach jest nieco sfeminizowany. MezczyZni potrafig
o nich méwié, gdy maja do tego bezpieczng przestrzen,
ale robig to inaczej, bardziej opisowo, konkretnie - do-
Swiadczamy tego na meskich kregach, ktére prowadzi-
my. A wiec to stereotyp do odrzucenia lub zmiany, by
pozwoli¢ mezczyznom méwié o emocjach w taki sposéb,
w jaki potrafig.

Na czym polega mania bycia bohaterem w kazdej

sytuacji?

M.K.: Przed laty skradziono mi samochdéd, to byt
pierwszy samodzielnie kupiony. Chciatlem by¢ bohaterem
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Pomogta mi terapia. Juz po pierwszej sesji spotkatem
sie z moja partnerka i przyjacielem oraz jego partnerem.
SiedzieliSmy w kawiarni, byto mi ciezko zabraé glos, ale
powiedziatem wprost, Ze czuje sie Zle i mam depresje.
Przyniosto to niesamowity efekt, ich postawa zmienita
sie, zaczeli sie mng interesowad, co kilka dni pisali, by
zapytadé, jak sie czuje. Zdjeto to ze mnie wielki ciezar,
poczutem, ze moge odbié sie od dna. Dzieki terapii
przestalem wypieraé¢ depresje, udawad, ze nie mam
problemoéw. Moze to banalne, ale pomogto.

Odwazne. Pono¢ najodwazniejsze, co mozemy zrobic,

to poprosi¢ o pomoc. Tymczasem wielu mezczyzn

w zetknieciu z problemami szuka pospiesznie roz-

wigzan, doradza, klepie po plecach, zacheca, by

wzig¢ sie w garsc.

R.K.: Zawsze szukaé rozwigzan to wlasnie tez ste-
reotypowo meskie, i zazwyczaj nie jest to tym, czego
kto$ potrzebuje. Czasami druga strona nie potrzebuje
rady, a tego, by poby¢ w jej emocjach, wystuchaé, po-
zwoli¢ sie wygadac i niekoniecznie w ogéle cokolwiek
moéwié. Obecno$é jest dla mnie stalym wyzwaniem,
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by by¢ obecnym partnerem, obecnym przyjacielem. Mam z tym
trudnosé i wierze, ze wynika ona z meskiej wyuczonej roli, by
od razu reagowaé, poméc, znaleZ¢ rozwigzanie albo chociaz opo-
wiedzied, jak ja poradzitem sobie w podobnej sytuacji. Nawet do
terapii podchodzitem jak do dziatania.

Na poczatku korzystalem z terapii psychodynamicznej, czyli
intensywnej, nastawionej na szybkie dziatania i rozwigzywanie
problemoéw. Teraz jestem w terapii gestaltowskiej, ktéra opiera
sie na byciu w trudnych emocjach. Dlugo wydawato mi sie, ze na
tej drugiej terapii nic sie nie dzieje, tracimy czas, az zrozumiatem,
ze wlasnie ten kontakt z emocjami jest praca samg w sobie. Bo
przeciez nie da sie znaleZ¢ jednego rozwigzania, jedng rozmowsa
zmienié bagazu lat czy pospiesznym dziataniem rozwigzaé kryzysu
emocjonalnego, ktérego doswiadcza wielu mezczyzn.

Co powiedziatby$s mezczyZnie, ktéry spieszy z radami, pocie-

szaniem, zartami, nadmiarem stéw, poklepywaniem po plecach,

bo naprawde nie umie inaczej?

R.K.: ,Wiem, ze twoja che¢ pomocy wynika z dobrej intencji,
ale nie tego teraz potrzebuje. Zanim zabierzesz sie do pomagania,
zapytaj: Jak moge ci pomdc albo czego potrzebujesz?”.

A czy mozesz powiedzieé, co przekonato cie, by rozpoczaé

terapie?

R.K.: Nie radzilem sobie emocjonalnie, bylem zablokowany,
miatem w sobie ogrom nieprzezytych uczué, co wywotywalo
niepokdj, napiecie. Wiedzialem réwniez, ze mam w sobie spore
poktady dobroci, mitosci, czutosci, ale nie miatem do nich do-
stepu. Chcialem odblokowaé ten dostep. Terapia pomogla mi
przepracowadé relacje z moimi rodzicami, zdrowo sie na nich
zlo$cié i zaakceptowac te ztosé. To bylo uzdrawiajace, nadato mi
podmiotowosci i pomogto dojrzeé jako cztowiekowi.

Nasi ojcowie zostawiajg nam czasami trudng spuscizne: ztos¢,

chtéd, wycofanie, niekiedy przemoc. Jak dorastaé bez poczucia,

by nie by¢ jak wtasny ojciec?

M.K.: Dzieki terapii widze braki, dysfunkcje mojego ojca i mam
tez wyrozumiato$é do czasow, w ktérych dorastal, do jego braku
szansy, by skorzystaé z przywilejéw mi dostepnych. Dorosto$é
jest dla mnie wtedy, gdy przestaje obwiniaé¢ rodzicéw i sam za-
pewniam sobie to, czego mi brakuje. Juz teraz mam narzedzia, by
zadbaé o swéj wewnetrzny §wiat. To nie oznacza udawania, ze
ojcowie nie zrobili nam krzywdy. Gdy przezytem zal do mojego
taty, pojawila sie zto$¢, ale i ona mineta. Teraz mam z nim dobrg
relacje, méwie mu: ,,kocham cie”, nawet jesli on nigdy mi tego
nie powiedzial. Is
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Silne ego w jezyku psychologicznym nie jest tym, za co dos¢ powszechnie je

uwazamy. Nie jest zwigzane z silna potrzeba zaistnienia, przymusem dzialania

czy odnoszenia sukceséw w Swiecie - tak objawia sie kruche ego, charakterystyczne

na przyklad dla rysu narcystycznego. Czym ego w istocie jest - wyjasnia

psychoanalityk jungowski Tomasz J. Jasinski

TOMASZ J. JASINKI

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

zym - W ujeciu jungowskiej psychologii gtebi

i psychoanalizy - jest ego?

W podstawowym znaczeniu to pojecie, ktére

oznacza w psychice centrum swiadomosci.

Jest ono punktem indywidualnej tozsamosci.
Ego po tacinie znaczy ,,ja”, dotyczy wiec wszystkiego,
o czym mysle, co czuje, co przezywam, jak méwie. Ale
nie jest centrum psychiki w ogoéle. U podstaw psychologii
analitycznej lezy zasada, zgodnie z ktérg to wszystko, co
znajduje sie poza swiadomoscig, a wiec to, co nie§wia-
dome, tez ma swoje centrum.

W psychologii jungowskiej psychike rozumie sie jako
strukture oparta na wzajemnym powiazaniu réznych
komplekséw psychicznych, zas ego jest jednym z nich.
Kompleksy mozna poréwnac do weztéw polgczonych
w sie¢ wzajemnych powigzan. To skupiska energii psy-
chicznej zorganizowane wokét pewnego, méwiac obrazo-
wo, jadra grawitacji. Ego ma szczegélne znaczenie w re-
lacji do innych komplekséw, bo jest jadrem §wiadomosci.
Wokét niego zorganizowane jest wszystko to, co mieéci
sie w obszarze Swiadomego - to, z czego zdajemy sobie
sprawe, co wiemy, co zapamietaliémy, co rozpoznajemy.

Jaka jest rola ego w funkcjonowaniu psychiki?

Ego organizuje do§wiadczenie - wewnetrzne i ze-
wnetrzne. W tym sensie jest rodzajem kompasu, dzie-
ki ktéremu orientujemy sie w §wiecie. Nawiguje nas
przez terytorium, ktére nazywamy zyciem. Z punktu
doswiadczania siebie samego jest centrum tozsamosci.
Reprezentuje pewng stato$é. Zmieniamy sie - zmienia sie
nasz wyglad, osobowos¢, poglady, mozna powiedzieé, ze
wszystko sie zmienia, ale istnieje w nas cos, co sprawia,
ze kladziemy sie spaé¢ jednego dnia, wstajemy rano na-
stepnego i poznajemy siebie, wiemy, Ze to ciagle my. Za
ciagloscig przezywania samego siebie stoi wlasnie ego.

W psychologii méwi sie, ze mozna mie¢ stabg lub

silng strukture ego. Co to oznacza?

Jezeli popatrzymy na ego jako na instancje wewnatrz-
psychiczng, ktéra pomaga nam orientowac sie w $§wie-
cie: realizowa¢ rézne zadania, podejmowac¢ wyzwania,
przechodzié przez kryzysy - zrozumiemy, ze nie jest
ono jakims gotowym tworem, pojawiajacym sie niczym
krolik z kapelusza.

Na koncepcji rozwoju ego oparta jest psychologia
rozwojowa. Kiedy przychodzimy na swiat, nasze ego jest
zalgzkowe. Mozna powiedzie¢, ze z biegiem czasu buduje
sie poprzez to, jak sie rozwijamy, jak uczestniczymy
w zyciu i jak przechodzimy przez rézne do§wiadczenia.
Z punktu widzenia psychologii rozwojowej formatywne
jest przede wszystkim to, co nas spotyka w pierwszych
latach zycia, zwlaszcza ze strony podstawowych opie-
kunéw. Proces rozwoju ego realizuje sie w interakcji ze
Swiatem. Ingerencje otoczenia bywajg twoércze, wspie-
rajace, ale tez trudne, ranigce, uszkadzajgce. Sumg tych
wszystkich dos§wiadczen jest specyfika rozwoju ego,
czyli naszego ja.

Jezeli los organizuje nam zycie w ten sposéb, ze na
najwezes$niejszym etapie wydarzaj sie rzeczy sprzyjajace
harmonijnemu rozwojowi psychiki, nasze ego zyskuje
na sile. Takie ego bedzie potem mogto w autonomiczny,
niezalezny sposob radzi¢ sobie z réznymi trudnosciami
zyciowymi. Na pewnym poziomie podstawowe kryzysy
dotykaja przeciez kazdego, ale charakter naszej odpo-
wiedzi na nie wynika w duzej mierze z tego, jak solidnie
zbudowane jest ego. Takie jest znaczenie ego w jezyku
psychologicznym.

W potocznym jezyku jest inaczej. O silnym ego méwi

sie na przyktad w zwigzku z zaburzeniem narcystycz-

nym. Z jednej strony przyjmuje sie, ze ego pomaga
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zdobyc sukces w Swiecie, zaistnied, ale - przez pry-

zmat na przyktad narcyzmu - wyklucza empatie,

a zostawia dziatanie jedynie dla dobra wtasnego

interesu.

Mozna odnie$¢ wrazenie, ze potoczne rozumienie
tego slowa jest zaprzeczeniem tego, czym jest tak na-
prawde ego z punktu widzenia psychologii. Ciekawe
bylo to, co pani powiedziala o potrzebie zaistnienia.
Czy byloby to wyrazem silnego ego, czy tez odwrotnie?
Poniewaz moglibySmy powiedzieé, ze jesli kto§ ma
silng potrzebe zaistnienia, to znaczy, ze tak naprawde
jeszcze nie zaistniat. Natomiast ktos, kto jest osadzony
w swoim istnieniu, najcze$ciej nie ma tego rodzaju
potrzeby, a przynajmniej nie w ten sposéb, jaki suge-
ruje masowe rozumienie owej ,potrzeby zaistnienia”.

struktury §wiadomosci. W jezyku psychologii jungow-
skiej to bytaby bardziej moc obron psychicznych lub tez
sztywnej persony.

Persony, czyli maski? Czegos w rodzaju obrazu, jaki

przedstawiamy swiatu?

Tak. Taka maska ma wtedy charakter obronny, jest
niefunkcjonalna, mozna wlasnie powiedzieé, ze jest
sztywna. I jak to maska - co§ maskuje, zaslania. W przy-
padku osoby narcystycznej zastania pewien brak we-
wnetrzny. Praktyka kliniczna pokazuje, Ze taka osoba
w glebszych warstwach psychiki jest niepewna siebie,
niestabilna. Gleboko w sobie doswiadcza calej masy
leku kompensowanego agresja. Tak naprawde nie ma
tam punktu odniesienia, nie ma $rodka. Czesto wiec
taka osoba przezywa wewnetrzng pustke.

EGO ORGANIZUJE DOSWIADCZENIE - WEWNETRZNE I ZEWNETRZNE.
W TYM SENSIE JEST RODZAJEM KOMPASU, dzieki ktoremu orientujemy sie w swiecie.
Nawiguge nas przez terytorium, ktore nazywamy Zyciem

Wedlug wykladni psychologicznej osoby narcystyczne
maja stabe ego, jego struktura jest krucha. Na jej strazy
stoja tak zwane obrony narcystyczne, ktére omytkowo
moga by¢ postrzegane jako wyraz silnego ego. Jungista
James Hollis powiedzial, ze zyjemy obecnie w kulturze
adolescencyjnej, czyli z punktu widzenia rozwojowego
- niedojrzalej czy tez zorganizowanej woko6t pewnego
okreslonego etapu rozwojowego. Jest ona zwigzana
ze sposobem przezywania §wiata, przypominajgcego
nastoletni etap rozwoju psychicznego.

Popularne skojarzenie z mitem o zapatrzonym we
wiasne odbicie Narcyzie ukazuje nam obraz mtodzieri-
ca zakochanego w sobie - staje sie on dla siebie catym
$wiatem. Natomiast w znaczeniu psychologicznym
obraz sytuacji narcystycznej wyglada tak naprawde
inaczej. Widzimy bowiem osobe, ktéra szuka w lustrze
siebie, jednak z lustra, by tak rzec, nikt nie odpowiada
spojrzeniem. To jest puste lustro. Nie ma odbicia.

Zgodnie z psychologig rozwojowg budowanie tozsamo-
$ci wynika z rozpoznawania siebie w oczach innych na
najwczes$niejszym etapie zycia. Podstawowe znaczenie
przypisuje sie w tym procesie relacji dziecka z matka.
W tej relacji jest co$ podstawowego, jezeli chodzi o wy-
lanianie sie obrazu siebie. Mitologiczny Narcyz go nie
odzwierciedla, jest kims, kto poszukuje siebie, ale nie
moze siebie odnalezZé. W powszechnym zrozumieniu
narcyz to czesto ten, kto uzywa sily, jest pewny siebie,
ma ,mocne” ego, ale tak naprawde ta moc nie dotyczy
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Narcyz jest w swoim odczuciu albo bogiem, albo

niczym.

Hillman gdzie$ powiedzial, Ze ,wszystko” tatwo za-
mienia sie w ,,nic”. To s dwa bieguny jednej sytuacji,
miedzy ktérymi osoba z rysem narcystycznym prze-
skakuje. Pustka maskowana jest glebokg nieSwiado-
ma fantazjg o peli, wyobrazeniem, ze jestem bogiem,
a wszystko jest moim tworem, moja emanacjg. W jezyku
psychologii nazywamy to stanem inflacji psychicznej,
pewnego rodzaju ,,rozdecia”. Totalna inflacja maskuje
przerazajaca pustke wewnatrzpsychiczng, ktéra moze
by¢ zZrédtem leku anihilacyjnego - stanu niemal nie do
przezycia. Jest to pustka, ktéra nie ma granic. Mozna to
sobie wyobrazi¢ jak dryfowanie w otchtani kosmicznej,
ktéra jest bezgraniczna i w ktérej nic od nas nie zalezy.
Bylby to skrajny obraz sytuacji, w ktérej nie ma wystar-
czajaco solidnej, stabilnej struktury ego, ktéra zapewnia
grawitacje i umozliwia zyciowa nawigacje. Silne ego jest
kompasem w poruszaniu sie po codziennosci, bo potrzeba
mocnej organizujacej struktury, zeby kazdego ranka
wstaé z 16zka i wywigzywac sie ze swoich zobowiazan.

Zwykle nie przysparza to problemoéw, jesli mamy
swiadomosé tego, kim jesteSmy i czego chcemy. Trze-
ba tez jednak odréznié sytuacje, w ktérej kto§ dziata
z pozycji rozpoznania wlasnej sity od takiej, w ktorej
ktos stosuje rozwigzanie sitowe. Warto odréznic¢ samo-
realizacje od przymusu dzialania, ktéry jest obrong
przed do§wiadczeniem wewnetrznej pustki. Jesli jestem



w sobie ugruntowany, to nie mam przymusu dzialania.
Nie mam potrzeby zaistnienia, wypelniania ruchem
pustki. Oczywiscie zycie przynosi sytuacje, w ktérych
mocne rozwigzania sg potrzebne, zeby obroni¢ sie, po-
stawi¢ granice, wyrazi¢ niezgode. Potrzeba nam wiec
mocnego ego jako wewnetrznej instancji, ktéra bedzie
Lsuperwizowaé” uzywanie sity, zeby nie odbywato sie
ono bezrefleksyjnie i bez kontroli.

Czy agresja - réwniez ta wyptywajgca z narcyzmu

- wigze sie ze stabym ego?

W psychoanalitycznym czy symbolicznym znacze-
niu mozna powiedzied, ze kazde dzialanie jest jakims§
wyrazem agresji. Wynika ona z pewnych rezerwuaréw
energii psychicznej. Sama w sobie nie jest wiec aktem
przemocy - to dosy¢ istotne rozréznienie, ktérego brakuje
przy narcystycznej organizacji psychiki, kiedy ego jest
kruche. Z zewnatrz pewne sytuacje wygladajg podobnie.
Jesli nie mamy w sobie wewnetrznego rozeznania, agre-
sja jest niekontrolowana i zasila rézne formy przemocy
- fizycznej, psychicznej, emocjonalnej.

Z jednej strony zyjemy w kulturze narcystycznej ze

stabym ego, a z drugiej - na poziomie swiadomosci

zbiorowej - 0 czym pisze Jerome S. Bernstein w ksigz-

ce ,,Zycie na pograniczu” - panuje jednostronno$¢,

wynikajaca z nadmiernego rozrostu zachodniego ego
opartego na racjonalizmie i poczuciu sprawczosci.

To sie nie wyklucza?

Bernstein pisze o ewolucji psychicznej, a wiec o roz-
woju psychiki w znaczeniu zbiorowym. To nie przeklada
sie w prosty spos6b na proces indywidualny. Zwraca
on jednak uwage na fakt, zZe ego w obrazie §wiadomosci
zbiorowej jest ,,przerosniete”, co odpowiada rozdetym
zbiorowym przekonaniom o sobie samym. Swiadomog¢
zbiorowa dotarla niejako do jakiego$ kraiica. A ze to,
co zbiorowe, silnie wptywa na indywidualnosé, zyjemy
w skrajnie niekorzystnych warunkach dla budowania
dobrej struktury wewnetrznej, czyli réwniez do budo-
wania silnego ego. To z kolei sprawia, ze coraz trudniej
radzi¢ nam sobie z wyzwaniami tego Swiata.

Wedtug Bernsteina dzieje sie tak, poniewaz zmargina-
lizowali$my tresci nieSwiadome, zaréwno na poziomie
psychiki indywidualnej, jak i zbiorowej, tracac kontakt
z naturg. Podlegamy wiec coraz szerszym wplywom
tego, co nieSwiadome. Koncepty kulturowe i r6zne normy
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spoteczne nie chronig nas wystarczajgco przed tym
niekontrolowanym procesem. Nasze §wiadome decyzje
coraz bardziej powodowane s3a tym, co nieSwiadome.
Inflacyjna fantazja o totalnej kontroli prowadzi wiec do
braku kontroli.

Mozna powiedzieé, ze to, co czesto bierzemy za racjo-
nalne dziatanie, tak naprawde nim nie jest. Kto§ moze
sprawia¢ wrazenie osoby decyzyjnej, sprawnie funkcjo-
nujacej w $wiecie, a nawet odnosi¢ w nim sukces, jednak
uwazna analiza moglaby ujawnié, ze niewiele jest osoby
w tej osobie. Dzialajg natomiast inne czynniki, ktére
organizujg jej decyzje.

Czynniki zewnetrzne?

Gdy mowa o nie§wiadomosci, rozréznienie miedzy tym,
co zewnetrzne, a tym, co wewnetrzne, jest upraszczajace.
W konteks$cie zbiorowej nieSwiadomosci i procesé6w
globalnych ten podziat w pewnym sensie traci znaczenie.
Gdzie bowiem umieszczona jest tak rozumiana psychika
- na zewnatrz czy wewnatrz? Samo to pytanie jest juz
konsekwencja podziatu, to znaczy naszego pomyshu,
ze jest co§ w nas i co$ poza nami. Z punktu widzenia
psychologii nie§wiadomego na pewnym poziomie jest
to jedynie kategoryzacja naszego umysthu.

Mozemy jednak powiedzie¢, ze chodzi o czynniki, ktére
sa zewnetrzne w stosunku do ego. Stabe ego poddane jest
dziataniu komplekséw psychicznych. Na poziomie zbio-
rowym potezne oddzialywanie majg na nas kompleksy
kulturowe. Pochodza one z innego obszaru rzeczywistosci
psychicznej niz kompleksy indywidualne, ale ich wpltyw
jest podobny. Znaczenie solidnej struktury swiadomej
dotyczy obu kategorii wplywéw. Jesli bowiem chce sobie
poradzié czy ze swoimi wewnetrznymi napieciami, czy
ze zbiorowg presja — potrzebuje czego$ namacalnego,
w czym jestem solidnie zakorzeniony. Tym punktem
odniesienia jest mocna struktura ego.

Bernstein zauwaza, ze efektem rozrostu ego jest

kompleks ego, ktéry objawia sie inercjg psychiczng

i wrecz wstretem do jako$ci transracjonalnych. Jak

to moze sie przejawiaé na gruncie indywidualnej

psychiki?

Tym, ze wszystkie czynniki, ktére pochodza spoza
niego, sa przezywane jako zagrozenie i z tego powodu
odcinane. Jest to wyrazem dzialania obron ego. Tymcza-
sem proces rozwojowy opiera sie na konfrontacji z czyms
obcym, odleglym, innym. Ego tylko w ten sposéb moze
sie powiekszy¢ i konsolidowaé. Dowiadujemy sie, kim
jeste$my, i roSniemy w reakcji na co$ innego niz my,
poczawszy od najwczesniejszych dos§wiadczeri. Osobo-
wo$¢ narcystyczna nie dopuszcza obcych jakosci, ktére
sg dla kruchego obrazu siebie zagrazajace. Podkresimy,
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MITOLOGICZNY NARCYZ

W PSYCHOLOGICZNYM ZNACZENIU
TO OSOBA, ktoraw lustrze szuka siebie,
Jednak z lustra, by tak rzec, nikt nie odpowiada
spojrzeniem. To jest puste lustro, nie ma odbicia

ze narcyzm jest tylko jedng z mozliwych sytuacji beda-
cych konsekwencjg stabego ego. Dotyczy ono réznego
rodzaju zaburzen czy ukladéw charakteryzujacych
sie gleboko nieswiadomym funkcjonowaniem. Pozo-
stawiajac jezyk psychopatologii, mozemy powiedzieé,
ze sytuacja zdrowia wymaga pewnej rownowagi we
wzajemnych relacjach z kompleksami psychicznymi.

Role ego w relacji do innych komplekséw mozemy
sobie wyobrazié¢ jako role dyrygenta orkiestry, w ktérej
przeciez kazdy z muzykéw ma pewien obszar autonomii,
ajednoczesnie jest prowadzony. W ten sposéb powstaje
muzyka symfoniczna, w odréznieniu od kakofonicznej.
Ego odgrywa wiec funkcje organizujaca, by mozna byto
doswiadczy¢ swojego indywidualnego niepowtarzalnego
potencjatu tak, jak kazde wykonanie dziela muzycznego
jest jedyne w swoim rodzaju. Pojawia sie tu tym samym
kwestia rozpoznania wlasnego potencjatu i takiego
pokierowania sobg, by méc go zrealizowa¢ na tyle, na
ile jest to mozliwe. Jest taki poglad w psychologii, ze
wlasnie tak rozumiana samorealizacja przynosi nam
poczucie spetienia, satysfakcji, a moze nawet szczescia.

Pomoze w tym silne ego?

Jest to troche bardziej ztozona sytuacja, bo potrzebny
jest kontakt ego z reszta struktury psychicznej. Samo ego
moze w swojej arogancji uznadé, ze to ono wie najlepiej,
jaki jest nasz potencjat i co ma z niego wynikngé. Wtedy
mamy do czynienia z postawa: ,nie obchodzi mnie nic
wiecej niz czubek wlasnego nosa”.

Niemiecki jungista Erich Neumann wprowadzit kon-
cepcje ,,0si ego-jazi”, ktéra opisuje proces dojrzewania
irozwoju psychicznego w terminach rozwoju relacji ego
7z jaznig, czyli z centrum calosci psychiki. Ego potrze-
buje zdolno$ci do dialogowania z pozaswiadomymi,
wiekszymi od niego elementami psychiki, wlaczajac
w to rzeczywisto$¢ archetypows. Jazn tez jest instan-
cja psychiczng, ktéra nie jest ego, czyli nie jest mna,
lecz posiada wtasng madrosé i autonomie. Bez takiej
umiejetnos$ci mozemy bardzo skutecznie wspina¢ sie
po drabinie rozwoju osobistego, aby na pewnym etapie
wspinaczki zorientowad sie, ze przystawiliémy drabine
do niewlasciwej §ciany. Is

ZDJECIA: C. J. BURTON/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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ROZMAWIA MAGDA KUYDOWICZ

DZIecko marnotrawne
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Miala by¢ genialna inwestycja, a jest wielkie rozczarowanie. O trudnosciach mlodych

ludzi, ktérych rodzice robia z nich projekt swojego zycia i wysylaja je na zagraniczne
studia, by spelniaty ich marzenia - méwi psychoterapeuta Wojciech Eichelberger

WOJCIECH EICHELBERGER
psycholog, psychoterapeuta i trener, autor
wielu ksigzek, wspottwérca Instytutu
Psychoimmunologii (ipsi.pl) oraz portalu
PositiveLife (positivelife.pl)

hciatabym przyjrze¢ sie sytuacji, w ktérej
dziecko po studiach za granicg wraca na
garnuszek rodzicéw, bo nie znalazto tam
pracy. W rezultacie wszyscy czujg sie tym
rozczarowani i definiujg to jako porazke.
Przypuszczam, ze mamy tu do czynienia ze strategia
wychowawczg okreslang jako ,dziecko projekt” albo
»dziecko pociecha”. Prawdopodobnie nadmiernie wy-
magajacy rodzice tego absolwenta zagranicznej uczelni
mieli bardzo sprecyzowana wizje kariery swego dziecka,
ktérg narzucili mu uporczywg perswazja lub szantazem
emocjonalnym typu: ,pokochamy cie/mozesz na nas
liczy¢ dopiero wtedy, gdy spelnisz nasze marzenia”.
Czyli wizja i dziecko, ktore ja realizuje, maja stac sie
zastepczym spelnieniem rodzicielskich marzen, potrzeb
iaspiracji, ktére z jakich§ powodow sie w ich Zyciu nie
ziécily. Oczekuja wiec, ze dziecko wybierze zawdéd i ka-
riere ich - a nie jego! - marzen, a przy okazji dZzwignie
status spoleczny i materialny rodziny na wyzszy poziom.
Rodzice w dobrej wierze dazyli do tego przez wiele lat,
a dziecko w dobrej wierze od zawsze postusznie gra
w ich teatrze role, jaka dla niego wybrali.
Ale moze naprawde ci rodzice chcieli dla swoich
dzieci jak najlepiej?
Oczywiscie, ze tak. I wlasnie na tym polega problem. To
z pewnoscig nie s rodzice, ktérzy §wiadomie i cynicznie
dziataliby na szkode swoich dzieci. Naprawde uwazaja,
ze ich marzenia sg jednocze$nie marzeniami corki i syna.
W dodatku same dzieci tez sg przekonane, Ze bedzie dla
nich najlepiej, gdy beda spelnia¢ marzenie rodzicow.
Wiele z nich juz od kotyski styszy, kim bedg w przysztosci
ijakie starania catej rodziny doprowadza je do tego celu.
A dzieci po to, aby mie¢ wsparcie i opieke rodzicéw, zro-
big dla nich wszystko. Co najmniej do 16.-18. roku zycia
potrzeba bezpieczeristwa jest najwazniejsza, wiec robia

wiele, aby zaspokajaé¢ potrzeby i oczekiwania dorostych.
Gdyby dziecko zaryzykowalo jakiekolwiek przejawy
buntu, zanim uzyska cho¢ czesciowa zdolno$é przezycia
poza domem rodzicéw, to konsekwencje bytyby bolesne.
Z wielu dobrodziejstw, udogodnien, przysmakow i ga-
dzetéw musiatoby wtedy zrezygnowac.

Pozbawic sie w ten sposéb luksusu i komfortu zycia?

Potrzeba komfortu i przyjemnosci dochodzi do glosu
dopiero wtedy, gdy podstawowa potrzeba bezpieczeristwa
zostanie w wystarczajgcym stopniu zaopiekowana. Bunt
przeciwko rodzicielskim projektom zagraza poczuciu
bezpieczenistwa. W dzisiejszych czasach, w pairistwie
mato opiekuiiczym, gdzie nielatwo o dorywczg prace,
pozwolenie sobie na taki bunt wymaga wielkiej odwagi
i determinacji. Nawet 30-latkom trudno sobie na to po-
zwolié; a co dopiero méwic o nastolatkach. Stad tak wielu
gniazdownikéw, czyli dorostych dzieci mieszkajacych
u rodzicéw i zyjacych na ich koszt.

Co ciekawe, rozmawiamy o dzieciach z tak zwanych

dobrych doméw, w ktérych rodzice dbali o staranne

i wszechstronne wyksztatcenie swoich pociech. Dzieci

te miaty w zamierzeniu kultywowac osiggniecia za-

wodowe rodzicéw - przejac i rozwijac ich firme badz
stworzy¢ jej filie za granica.

To wtasnie w takich zasobnych domach, czesto beda-
cych zarazem rodzinnymi firmami, w domach nadmiernie
celebrujacych rodzinng spuscizne i tradycje, ,,dzieci
projekty” zdarzaja sie najczesciej. To tam rodzice drama-
tycznie przezywaja poczucie kleski wychowawczej, gdy
Swietnie wyksztalcone i zaopatrzone dzieci nie idg w ich
§lady, nie zaktadaja rodzin ani nie podejmuja pracy - czyli
gniazduja. Po czesci dzieje sie tak dlatego, ze zasobnych
rodzicéw staé na utrzymywanie dorostych dzieci, ktére
nie czuja presji wynikajacej z koniecznosci zabrania sie
do jakiejkolwiek pracy, by ratowaé rodzinny budzet.

Z drugiej za$ strony obcigzajacy sie wing za ten stan
rzeczy zasobni rodzice nie s3 w stanie wypchng¢ gniaz-
dujacych dzieci z gniazda. Na domiar zlego rodzicielskie
poczucie kleski wychowawczej sprawia, ze gniazdujace
dzieci - ktére i tak maja czesto zanizong samoocene i po-
czucie winy za zmarnowany wysitek i $rodki rodzicéw
- czujq sie jeszcze bardziej niewystarczajgce, nieudane
i klopotliwe. W rezultacie stajq sie jeszcze mniej zdolne do
samodzielnego zycia. Mamy wiec sytuacje btednego kota.

>
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W tej sytuacji czesto jedynym dostepnym dla nich,
nie§wiadomym ,wyborem”, ktéry pozwala im uratowacé
poczucie wartosci i godnosci, jest depresja, uzaleznienie
czy inna choroba. Aby do tego nie dopuscié, rodzice
takiego gniazdownika powinni, po pierwsze, zda¢ sobie
sprawe z tego, ze ich projekt na uszczesliwienie dziecka
nie wypalil, bo w istocie miat uszcze§liwié tylko ich. Po
drugie, przyznaé sie do btedu, przyjaé z pokora stuszny
gniew dziecka i uwolnié je od poczucia winy. I po trze-
cie, pomoc dziecku w odnalezieniu i realizowaniu jego
wlasnego scenariusza na zycie. Wtedy rodzice uwolnig
sie od poczucia kleski i winy, a dziecko przebudzi sie
jak ze zlego snu i zda sobie sprawe, zZe przez wiele lat
grato napisang przez rodzicow role i ze czas zabraé sie
za swoje wlasne zycie i szczeScie.

Czyli przezyjg w swoim zyciu bardzo istotny zwrot.

To jest jak ,,eureka!”, wielkie ,wow!”, katharsis. Moment,
w ktérym okazuje sie, ze czlowiek zostat stworzony do
czegos$ zupelnie innego niz to, do czego byt przez cale

ratunku w bezradno$ci i uleganiu presji i rozgoryczeniu
rodzicéw, ktérych nadzieje i plany zawiodty. By zapewnié
sobie akceptacje rodzicow, mogg bezkrytycznie przyjaé
do siebie ich negatywna ocene i rozczarowanie i zaczaé
zachowywac sie wobec siebie agresywnie.

W tej sytuacji madry rodzic powinien wziaé odpo-
wiedzialno$é¢ na siebie i wiele razy powtérzy¢ dziecku
mniej wiecej to: ,Nie przejmuyj sie, to nie twoja wina!
Dobrze, ze odkrytes/odkrylas, Ze to nie jest twoja zyciowa
Sciezka. Przepraszam, zZe ci zrobitem/zrobilam niechcacy
krzywde, myslac, ze moja propozycja jest dla ciebie naj-
lepsza. Teraz czas, abys szukat/szukata wlasnej drogi.
Bede cie w tym wspieraé. Bo to nie ty mnie zawiodles/
zawiodlas, tylko ja nieSwiadomie zawiodlem/zawiodtam
ciebie, uznajac, ze wiem lepiej, co jest dla ciebie dobre.
Kocham cie i najwazniejsza jest dla mnie twoja droga do
szczescia, przez ciebie wybrana. Wedlug twojej miary,
wizji, mozliwosci i talentow, ktére w tobie dojrzeja lub
ktére w sobie odkryjesz”.

W ZASOBNYCH DOMACH, NADMIERNIE CELEBRUJACYCH RODZINNA
SPUSCIZNE, ,DZIECI PROJEKTY” ZDARZAJA SIE NAJCZESCIE]. Rodzice dramatycznie
przezywajg poczucie kleski wychowawczej, gdy swietnie wyksztatcone dzieci gniazdujg

dotychczasowe zycie przekonywany. Do tej pory, aby
czué sie bezpiecznie i komfortowo, musiat zaspokaja¢
oczekiwania rodzicéw i realizowaé ich projekt na swéj
temat. Teraz chce wreszcie zaczaé zy¢ swoim zyciem. Jest
szczesciarzem, Ze ta realizacja przydarza mu sie teraz,
gdy jest mtody, zanim zatozy rodzine, wezmie kredyt na
mieszkanie i zacznie pracowacé nie tam, gdzie by chciat,
po to tylko, by ten kredyt splacac.

Dziecko, ktére wraca z daleka, ma tez ktopot z ada-

ptacja w domu. Jest znowu na garnuszku rodzicéw,

nie ma swojego mieszkania. To dla obu stron musi
by¢ trudna sytuacja.

Strasznie trudna. Tym bardziej ze takie dzieci nie sg go-
towe na rozmowe z rodzicami, same czujg sie winne albo
nie s3 na tyle odwazne, by na przyktad wprost powiedzie¢:
,Drodzy rodzice, po powrocie z Cambridge czy Oksfordu
zrozumialem/zrozumiatam, ze to nie jest moja droga za-
wodowa, wiec moja kariera i moje zycie nie beda wygladaé
tak, jak to dla mnie wymysliliScie, wydajac na to tyle pie-
niedzy”. Niestety, niewielu mtodych ludzi odwaza sie na
takie ,,przebudzenie” i takg rozmowe z rodzicami, bo sg
przytloczeni nieadekwatnym poczuciem winy za to, co
sie z nimi stato, albo/i nie wiedzg jeszcze, czego naprawde
dla siebie chca. Wtedy moga wpasé w regresje, cofnaé
sie mentalnie i emocjonalnie do dziecifistwa i szukaé
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A co zrobié, aby nie byto poczucia, ze te zagraniczne

studia to byt czas stracony? Taki mtody cztowiek

moze myslec: | po co ja sie tyle lat meczytem. Tylko
ze te trudne doswiadczenia zwykle najwiecej nam
modwig o nas samych, prawda?

Zdecydowanie tak. Rodzice takze, decydujac sie na
dzieci, musza wiedzie¢, ze trudne doswiadczenia beda
ich udziatem. Ze jesli inwestycja finansowa, jakg s3 na
przyklad studia na prestizowej zagranicznej uczelni,
nie wypali, to trzeba bedzie pomysleé o innej, kolejnej,
ktora réwniez bedzie wymagaé czasu i pieniedzy. Jesli po
latach studiéw dziecko wraca w depresji, nieszczesliwe,
to trzeba sie pochyli¢ solennie nad pytaniem: Dlaczego
tak sie stato? A nade wszystko nie dobija¢ dziecka swoim
niezadowoleniem i poczuciem kleski wychowawczej.

Styszatam tez o rodzicach, ktérzy zainwestowaw-

szy w swoje dzieci, teraz rywalizujg miedzy soba

o to, ktére z nich wychowato wiekszego czempiona.

Tworzg taki nieformalny ranking dzieci sukcesu

w swoim gronie.

To najpewniej przejaw narcyzmu rodzicéw podbi-
jajacych swoje stabe poczucie wartosci osiggnieciami
isukcesami dziecka, pod ktérymi sie podpisuja. Z reguly
koncentruja sie wowczas na sukcesach materialnych
i statusowych, takich jak: wysokos§¢ zarobkéw, standard
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PIECDZIESIAT PROCENT WSPARCIA, PIECDZIESIAT PROCENT WYMAGAN,
plus duzo rodzicielskiego czasu nasyconego spokojem i uwagy, rozmowq, wspolng pracq i zabawg
— to najlepsza recepta na szczescie naszych dzieci

mieszkania, samochodu, wakacji. Ale to nie sg wazne
parametry z punktu widzenia sukcesu wychowawczego.
Nalezatoby raczej troszczy¢ sie o to, czy nasze dziecko
jest szczesliwe. Tym bardziej ze, jak widaé w staty-
stykach choréb i dolegliwosci psychicznych mtodych
ludzi i po narastajacej liczbie préb samobdjczych, ze
szczesliwoscia naszych dzieci radzimy sobie coraz go-
rzej - zaréwno w skali indywidualnej, jak i zbiorowe;j.

Nikt nas nie uczy bycia rodzicem, moze nie wszyscy

sie do tego po prostu nadaja?

50 proc. wsparcia, 5O proc. wymagan, plus duzo
rodzicielskiego czasu nasyconego spokojem i uwaga,
rozmowag, wspdlng pracg i zabawg - to najlepsza recepta
na szczescie naszych dzieci. Jesli nie jesteSmy w stanie
tego da¢ dzieciom, to niezbedna jest terapia lub co
najmniej odpowiednie kursy i warsztaty. Im wcze$niej,
tym lepiej, bo, jak ostrzega trafne powiedzenie, ,mate
dzieci - maty klopot, duze dzieci - duzy klopot”.

W sytuacji kryzysu psychicznego dziecka rodzic
powinien pierwszy udaé sie po opinie i ewentualnie
takze pomoc psychoterapeutyczng. Dobry terapeuta
szybko sie zorientuje, ze trzeba pomdc zagubionemu
mlodemu cztowiekowi odnaleZ¢ swojg pasje, ukryty
talent. Uzbroi¢ w narzedzia do odszukania swojej drogi
w zyciu. Zadaniem terapeuty jest réwniez przekona-
nie rozczarowanych dzieckiem rodzicéw do wsparcia
dziecka w tym nowym przedsiewzieciu i do uwolnienia
go od poczucia winy.

Jak uniknac taczacych sie z uzaleznieniami, trauma

czy depresjg probleméw mtodych ludzi studiujgcych

za granicg, zwigzanych z adaptacjg w obcym kraju
albo ujawniajgcych sie po powrocie do domu?

70 SENS MAJ 2026

Czytaé sygnaly ostrzegawcze. Pamietam podobny
problem z mojej praktyki. Dziecko studiujgce na Ha-
rvardzie przez caly pierwszy rok wysylalo powazne
sygnaty zagrozenia nietrafiong inwestycja. Chlopak pisat,
dzwonit po nocach, mejlowat, dawal nie§miato rodzicom
do zrozumienia, ze to, co studiuje i gdzie studiuje, mu
nie odpowiada, Ze nie moze spaé, stracit apetyt, czuje
ogromng presje i nie ma z kim pogadaé. Rodzice lekce-
wazyli te sygnaly, sagdzac, ze to przejSciowe problemy
adaptacyjne. Dziecko studia ukoniczylo, wrécito do ro-
dzicow uzaleznione od uzywek, nie podjelo zadnej pracy
i przez kilka lat praktycznie nie wychodzito z domu.

Takich sygnatéw nie wolno lekcewazy¢. Przeciez kaz-
dy plan czy cel mozna zmienié lub nawet porzucié, jesli
sg sygnaly, Ze osiagniecie tego bedzie zbyt kosztowne.
Wymuszenie na dziecku ukoriczenia za wszelkg cene
niechcianych przez nie studiéw kosztem jego cierpienia,
wspierania sie uzywkami, Srodkami przeciwhdélowymi,
psychotropami prowadzacymi do groZnych uzaleznieri
i zrujnowania relacji z dzieckiem - to kiepski interes.

Co mozemy powiedzie¢ na koniec takim rodzicom

pokiereszowanych psychicznie dzieci, ktére nie zre-

alizowaty planu na zycie swoich bliskich?

Ze zapobieganie jest znacznie taiisze niz leczenie.
Bardzo sie oplaca pracowaé nad swoimi rodzicielskimi
kompetencjami. To najlepsza profilaktyka. Z moim
udzialem powstawatla kiedys ksiazka ,,Jak wychowaé
szczesliwe dzieci”. GIéwna teza tej ksiazki jest: Jesli
chcesz wychowaé szczesliwe dzieci, musisz by¢ sam/
sama cho¢ troche szczesliwy/szczesliwa. Bo inaczej
bedziemy wychowywacé dzieci ,,pocieszki” i ,,projekty”.
Poza tym nie mam juz nic do dodania. Is

ZDJECIA: PHIL LEO | MICHAEL DENORA, POTJANAN SURIRUG/GETTY IMAGES, INKA ROSOCHA



Efekt botox-like

czyli wygtadzenie
w nowoczesnej pielegnacji

Nowa polska marka KLOO powstala z mysla o tych,
ktorym zalezy na osigganiu widocznych rezultatow
i zdrowego wygladu skory bez skomplikowanych, wie-
lostopniowych rutyn pielegnacyjnych. O skutecznosci
kosmetykow KLOO swiadczg nie tylko recenzje zado-
wolonych konsumentek, ale tez pozytywne opinie eks-
pertek. Jedna z nich pytamy o to, jak zredukowac
zmarszczki z pomocg odpowiednich kosmetykow.

Jak osiggnaé optyczny efekt botox-like
i w czym tkwi jego tajemnica?

Aleksandra Knaflewska: Kluczowq role odgrywajq tu wlasciwie skom-
ponowane skfadniki aktywne oraz regularno$é stosowania odpowiednio
dobranej pielegnacji. Wazne, by dbaé o rozluznienie napietych migsni
i wspieraé regeneracje skéry. W procesie redukcji zmarszczek $wietnie
sprawdza sig argirelina. To peptyd biomimetyczny, ktéry wplywa na syg-
naly zwigzane ze skurczem migéni mimicznych, co moze sprzyjaé opty-
cznemu wygtadzeniu skéry. Warto wspomnieé¢ o roli antyoksydantéw,
ktére wspierajq naturalne mechanizmy obronne skéry, pomagajqc jej szyb-
ciej sie regenerowad i zachowaé zdrowszy, bardziej jednolity wyglad.

Jakg role w optycznym wygtadzeniu skéry odgrywa
witamina C i jej wptyw na wyréwnanie kolorytu?

Aleksandra Knaflewska: Witamina C w 10% stezeniu to silny antyoksy-
dant, kiéry przede wszystkim rozjaénia skére i pomaga wyréwnaé jej kolo-
ryt. Redukujgc przebarwienia oraz oznaki zmeczenia, zapewnia skérze
zdrowszy, bardziej promienny wyglad, a przy tym zmniejsza widoczno$éé
zmarszczek. Dzieki temu powierzchnia skéry jest bardziej wygtadzona.
Dla najlepszych efektéw nalezy wybiera¢ kosmetyki ze stabilng formg wi-
taminy C oraz skfadnikami nawilzajgcymi, takimi jok kwas hialuronowy,
poniewaz one réwniez sq podstawq skutecznej pielegnaciji anti-aging.

Healthy Glow to krem na dzien, kiéry podbit serca fanéw natych-
miastowym efektem rozpromienienia skéry. Zawiera gfeboko nawil-
zajqey i wygtadzajgey kwas hialuronowy, a takze 10% witaminy C,
kiéra dzieki swojej stabilnej formie, dziata dtuzej, wyréwnujgc koloryt
i chronigc skére przed stresem antyoksydacyjnym.

Dostepne w atrakcyjnej promocji
w drogeriach Rossmann, aplikacji Rossmann PL
i na www.rossmann.pl w dniach 02-15.04.2026

Nasza ekspertka

Aleksandra Knaflewska
kosmetolozka specjalizujgca sie
w profilaktyce antystarzeniowej,
zatozycielka dziennego spa

Na Temat Piekna

Serum Anti-ox widocznie zmniejsza drobne
zmarszczki oraz daje optyczny efekt botox-like
dzieki redukujgcej napiecie argirelinie. Zawiera tez
dwa silne antyoksydanty: kwas ferulowy i glutation.

Dostepne w ofercie

R@SSMANN

Moja Drogeria
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Po prostu zaczyna byé’ inaczej. Cheialabym zachecié do podejscia do

uplywu ezasu niez lekiem, ale z ciekawoscia, co na nas czeka. A takze
ze Smialoscia, bo dysponujemyteraz zasobami, ktérych nie miatysmy,
gdy bylysmy mlodsze - méwi psychoterapeutka

autorka ksigzki ,,Lawendowe lata. Odkryj w-sobie moc dojrzatosci”

ROZMAWIA
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URSZULA SOLTYS-PARA
psycholozka i psychoterapeutka
ericksonowska. Prowadzi prywatng
praktyke w Tychach i online. Pracuje

z dorostymi i rodzinami. Autorka
poradnikéw. Wspétautorka podcastu
Wspdine stowa"; twojpsycholog.net.pl

podobat mi sie twéj pomyst, zeby symbolem

wieku sredniego kobiety stata sie lawenda

- kwiat, ktéry po raz drugi kwitnie jesienia.

Pomyslatam sobie, ze w wieku miedzy 40.

a 60. rokiem zycia mozemy znowu zakwit-
naé. Bo troche to zycie juz poznaty§my - mamy bagaz
doswiadczen, lepiej znamy reguly, ktére kierujg Swiatem,
lepiej znamy tez same siebie. Mozemy rozpoznadé, co jest
dla nas dobre, a co nam nie stuzy, co jest bliskie nasze-
mu sercu, a co niekoniecznie. Zasobem dojrzatosci jest
$wiadomogé siebie. Zycie w tym czasie moze by¢ takim
wlasnie Swiadomym, uwaznym kwitnieniem.

Stowo ,,przekwitanie”, dotyczace Zycia kobiety po
czterdziestce, brzmi pesymistycznie, prawda? I kiedy
odkrylam, ze lawenda, ale tez inne kwiaty, jak magnolia
czy bratki, kwitnie réwniez jesienig, pomyslatam, ze
przeciez i na kobiety w wieku §rednim mozna popatrze¢
w ten sposéb - ze one drugi raz rozkwitajg. A wlasciwie
dlaczego i nie na mezczyzn? Jung méwil, ze w wieku sred-
nim wchodzimy w drugg faze indywiduacji, wazny czas
transformacji catego ksztattu zycia. Nasza osobowosé
sie rozwija, a podejscie do zycia poglebia.

Jung méwit o srodku zycia, ktéry zaczyna sie okoto

42. roku zycia, kiedy psychika potrzebuje obja¢ te

czesci osobowosci, ktére nie byty przez nas doswiad-

czane. Mamy sie wewnetrznie poszerzad.

Poszerzaé i integrowadé. Mysle, ze w tym procesie
kluczem jest tez stowo ,,akceptacja”. Bo mojg ideg przy
pisaniu tej ksigzki byto oczywiscie optymistyczne podej-
$cie do czasu $rodka zycia, ale tez bez fatszywego lukro-
wania, bez pomijania faktu, Ze jednak co$ sie zmienia.
Bo mozna tez wypieraé nieuchronne procesy starzenia,
staé¢ przy mysleniu o sobie, Ze jest sie wiecznie mto-
da i niezniszczalng. A istotne bedzie p6jécie z rytmem
zycia, przyjecie naturalnego cyklu - jesteSmy przeciez
elementami przyrody. Lepiej przyjaé, ze jest inaczej - na
przyklad wzrok mi sie szybciej meczy, bo przeciez ma
prawo, gdy moje oczy maja juz 40 czy 50 lat. Nie oznacza
to jednak od razu, ze juz nic dobrego na mnie nie czeka.

Poniewaz zyjemy coraz dtuzej, wydtuzyla sie nam sta-
rosé, ale takze wydtuzyt sie wiek $redni. Nie nalezy jednak
z tego powodu wpadaé w rozpacz, tylko zaakceptowaéd

fakt, ze teraz mamy dazy¢ do pehi. Jung méwit o tym, ze
w okresie Srodka zycia u kobiet bardziej niz dotychczas
uaktywnia sie Animus, czyli meski pierwiastek, ktéry
dodaje energii do samostanowienia. JesteSmy w miejscu,
kiedy juz naprawde czujemy i wiemy, Ze nie jest wazne,
co inni o nas myslg i czy sie im podoba, co my robimy
ijakie jeste$my. Wraz ze spadkiem estrogenéw pojawia
sie paradoksalnie wiecej sity - tej decyzyjnej, sprawczej.
W ten spos6éb Anima, czyli cze$é miekka, tagodna, in-
tuicyjna zostaje uzupelniona w swoim dazeniu do pelni
integracji. Caly czas chodzi tu o rozwdj, chociaz moze
transformacja jest lepszym stowem, poniewaz dokonuje
sie zmiana jakosci, dochodzi do wewnetrznego przeor-
ganizowania. Po prostu zaczyna by¢ inaczej, ciekawiej.

Przyznajesz jednak, ze te ksigzke napisatas z leku

przed uptywem czasu, ktéry wigze sie z lekiem przed

smiercig - z czasem silniej wybrzmiewajgcym.

OczywiScie, ze tak. Nie ukrywam, ze ksigzke pisa-
tam réwniez w celach autoterapeutycznych, by oswoié
wlasny lek zwigzany z uptywajacym czasem. Jednak
mam $§wiadomo$é, ze dobrze by bylo, zeby ten lek byt
obok mnie, a nie rzadzit moim zyciem. Zeby siedziat
sobie na tylnym siedzeniu, jednak zebym to ja kierowala
moim samochodem. I tez sobie mysle, ze warto szanowa¢
wlasny lek, ale niekoniecznie zawsze go stluchaé. Lek
przed $miercig - jak pisze Irvin D. Yalom, amerykanski
psychiatra i psychoterapeuta egzystencjalny - jest tak
naprawde lekiem przed przepltywem zycia. Smierci boi
sie ten, kto nie zyje pelnig zycia.

Piszac ksiazke, szukatam przyktadéw dojrzatych oséb,
ktére zyja w sposéb pelny, ktére sie caly czas realizuja.
Moze majg problemy zdrowotne, moze juz tak szyb-
ko nie potrafig pracowaé czy nie uprawiajg sportu, ale
nadal robig to, co moga i lubia. I taka postawa réwniez
dowodzi - wedlug mnie - akceptacji zmian. Lek przed
$miercig w nas jest, ale on paradoksalnie maleje, kiedy
sie nasycimy zyciem. Wedlug Yaloma $mierci boja sie
osoby, ktére nie domknely waznych spraw, te, ktore
realizowaty oczekiwania innych, nie szty za glosem ser-
ca. Dlatego warto zy¢ maksymalnie w zgodzie ze soba,
z wlasnymi warto$ciami i z poczuciem sensu. Najpehiej
jak to tylko mozliwe.

A jak to widzisz z perspektywy swojego gabinetu

-z czym przychodzg do ciebie kobiety w wieku od 40

do 60 lat? Czego dotyczy ich transformacja?

Jest to taki wiek, kiedy czesto budzi sie odwaga. Czasem
dzieje sie to powolutku, kobiety maja jakis pomyst na
zmiane swojego zycia i tylko czekajg na okazje. Czesto
podejmuja na tym etapie zmiany zawodowe, wycho-
dzg z dotychczasowych zwigzkéw, ktére im nie shuza.

>

MAJ 2026 SENS 73



rozw0] SZKOLA UMIEJETNOSCI

Po czterdziestce czuja juz swojg sile i wyrazaja niezgode
na niesprawiedliwo$é, ktérej do§wiadczaja. Zdarza sie,
ze stoja jednak w rozkroku - cheg juz czegos innego, ale
jeszcze troche sie boja. Szukaja wsparcia, by obudzié¢
w sobie odwage, by wykonaé znaczacy krok.
Obserwuje, ze my, dojrzate kobiety, wiemy, co jest dla
nas dobre, tylko boimy sie za tym p6jsé. Zadajemy sobie
pytania: A co jak sie nie uda? A co jak bedzie gorzej?
A co jak bedzie tak samo? Tymczasem kazdy ruch juz
jest leczacy. Odwaga, ktéra sie budzi, najczesciej dotyczy
tego, ze mozna zacza¢ mysleé o sobie, bo pewne role, na
przyklad macierzyriska, powoli sie domykaja. I pojawia
sie pytanie: co dalej? Pojawia sie nowa przestrzen, wiecej
czasu dla siebie i mozliwo$é, by inaczej spozytkowaé
swojg energie. Pojawia sie pragnienie, zeby teraz byto
juz bardziej $wiadomie, tagodniej, z gérki. Bo przeciez
w tym wieku mozemy juz i§¢ spokojnie, ogladajac piek-
ne widoki, ktore roztaczaja sie dookota. Tylko wielu
kobietom trudno je dostrzec, bo - jak obserwuje — na

kulturach plemiennych, dawaé innym wsparcie dzieki
swojej zyciowej madrosci, przekazywaé wiedze dalej.
To niesamowicie twoérczy etap - dawania, dzielenia sie,
wyrazania siebie w kreatywnosci. To czas na aktywno-
$ci, ktére zapobiegaja utknieciu i chronig przed lekiem
przed $miercia, bo realizujemy swoje cele rozwojowe.
Warto podejmowaé nowe wyzwania dla aktywowa-
nia moézgu, statego ¢wiczenia pamieci i dla rozwoju
wlasnej osobowos$ci; sama niedawno postanowilam
opanowa¢ podstawy jezyka wloskiego i nauczy¢ sie
wreszcie ptywania kraulem. Transformacyjne dla mnie
jest w moim odczuciu pisanie ksigzek, na co odwazylam
sie po 40. roku zycia.
W swojej ostatniej ksigzce piszesz o Kali - bogini
czasu, Smierci i zniszczenia, ktéra jest bezczelna,
pokazuje jezyk. Nie tylko uptywowi czasu, ale temu,
co potrzebuje odej$é. Srodek zycia to czas pozegnan
- ze starg tozsamoscig, pewnymi ludZzmi, dawnymi
aktywnosciami? Bo chyba nie jest dobrze, kiedy na-

OBSERWUJE, ZE MY, DOJRZALE KOBIETY, WIEMY, CO JEST DLA NAS DOBRE,
TYLKO BOIMY SIE ZA TYM POJSC. Zadajemy sobie pytania: A co jak sie nie uda?
A co jak bedzie gorzej? A co jak bedzie tak samo? Tymczasem kazdy ruch juz jest leczgcy

terapie przyprowadzaja je dokuczliwe objawy psycho-
somatyczne, b6l, problemy ze snem, zaburzenia lekowe
czy depresyjne. Kiedy zaczynamy wnikaé, o co chodzi,
co cialo i psychika chca powiedzieé, czesto dochodzimy
do wniosku, ze potrzebujemy zmiany, wyjscia z jakiegos
utkniecia. Ze to kryzys rozwojowy, ktéry przynosi nam
pytanie: czego tak naprawde potrzebujesz? Ono zatrzy-
muje i konfrontuje z kolejnym pytaniem: jak moge sie
teraz sobg zaopiekowac?
W tym czasie chyba potrzeba nam wiecej komfortu,
stabilnosci, odcinania kuponéw, a mniej presji i sito-
wych rozwigzani. Nasze zgromadzone dzieki zyciowym
doswiadczeniom zasoby juz nam na to pozwalaja, ale
z drugiej strony wota nas wieksza zmiana, gtebsza
transformacja, nowa energia. Jak to pogodzi¢?
Mysle, ze chodzi o r6wnowage miedzy dziataniem
a odpoczywaniem, regeneracjy. Nasza odwaga moze
nie tyle by¢ fizyczna, ile psychiczna, mentalna. Na tym
etapie nie boje sie juz powiedzie¢ tego, co mysle, bo lek
przed ocena, potencjalng krytyka juz mnie nie paraliZzuje.
To moze by¢ odwaga, by siegna¢ po inne role. Odwotam
sie do praw przyrody - na przyklad starsze orki zostaja
przewodniczkami stada. My tez z wiekiem z niewinnych
niewiast stajemy sie wiedZmami, czyli tymi, ktére juz
wiedzg. Mozemy, jak szamanki czy zielarki w dawnych
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pedzane lekiem trzymamy sie starego tempa nieak-

tualnych tematéw?

To pokazanie jezyka przez Kali jest dla mnie symbolem
zdrowej zlodci, a nawet agresji, nieraz niezbednej dla
przetrwania. Dojrzalosé przeciez wigze sie z domknie-
ciem réznych spraw, ale czasem tez ze zniszczeniem,
rozumianym jako proces zamykania pewnych drzwi.
Weryfikujemy nie tylko nasze relacje, lecz takze warto-
$ci czy autentycznosé dziatari. Dokonujemy weryfikacji
iredecyzji, naile i w co chcemy sie angazowaé. W trak-
cie calego zycia odcinamy sie od czegos albo po prostu
cos$ tracimy. Akceptacja uplywu czasu bedzie zgodg na
utrate pewnych funkeji, bo by¢ moze tracimy refleks, ale
zyskujemy madro$é, jak efektywniej nawigowaé zyciem.

Kali jest dla mnie tym bardziej piekna w swoim ist-
nieniu, Ze ona tariczy. Jest dzika i tej dzikosci sie nie boi.
W moich oczach nie jest tylko destrukeyjna, ona finezyjnie
odcina sie od tego, co nie jest dla niej dobre, zostawiajac
to za soba, by z wdziekiem i z odwaga tariczy¢ dalej. Is
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Symbole towarzysza
czltowiekowi od

zarania dziejow. Jakg
role odgrywaja dzis,
gdy z jednej strony
degradujemy je do roli
znaku konsumpcyjnego,
a z drugiej - wcigz
mogq przeciez shuzy¢
poszukiwaniu sensu
egzystencji i tworzeniu
wspoélnoty? Przekonajmy
sie, co podpowiada

w swoim felietonie

prof. Lilianna Kiejzik
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LILIANNA KIEJZIK

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

Dajg do myslenia
czy tylko dekorujg
zmiane?

oi studenci coachingu czytali w tym roku na éwiczeniach

Cassirera i dyskutowali o znaczeniu i waznosci symbolu. Ernst

Cassirer (1874-1945) - przedstawiciel neokantyzmu, twérca

teorii symbolu - pochodzil z dzisiejszego polskiego Wroclawia.
Nalezy do filozof6w popularnych i chetnie czytanych, gdyz pisat jasno
i z wdziekiem. Wiasciwie interesowat go tylko jeden problem: jak jest
mozliwe poznanie §wiata poprzez kulture? Przy czym kulture rozumiat
bardzo szeroko, nie tylko jako sztuke, lecz takze nauke, filozofie i religie.
Fenomenem kulturowym byt dla niego czlowiek, ktéry z jednej strony
tworzy kulture, a z drugiej - jest przed nig odpowiedzialny.

Cassirer okreslit czlowieka jako istote tworzacg symbole - animal sym-
bolicum. 1 tu juz dochodzimy do sedna naszych rozwazan, mianowicie do
tezy, ze wspélczesny coaching (czesto nieSwiadomie, choé po studiach
filozoficznych juz Swiadomie i odpowiedzialnie) rekonstruuje funkcje
dawnych symboli i rytuatéw, ale w §wieckiej, zindywidualizowanej formie.
Pokazmy zatem, jak coaching korzysta z narzedzi filozofii w praktyce,
tlumaczac funkcjonowanie cztowieka w pelnej symboli kulturze. Oczy-
wiscie w wielkim skrécie.

W STRONE NIEKONCZACYCH SIE INTERPRETACJI
Symbolika towarzyszyta nam od zarania dziejéw - jest jednym z najstarszych
sposob6w, w jaki ludzie prébowali uchwycic to, co wymyka sie poznaniu
pojeciowemu. Symbol, w odréznieniu od znaku konwencjonalnego, nigdy
nie byt arbitralny, odsytat do glebszej warstwy rzeczywistosci, 1aczac to,
co widzialne, z tym, co niewidzialne. Jak pisal Paul Ricceur (1913-2005)
- jeden z najbardziej znanych wspélczesnych myslicieli - ,,symbol daje
do mys$lenia”, czyli nie wyczerpuje sie w jednym znaczeniu, lecz otwiera
nieskoriczony horyzont interpretacji.

Filozoficznie symbol r6zni sie od alegorii i znaku. Alegoria ustanawia
jednoznaczng relacje miedzy obrazem a znaczeniem, mozna ja ,,r0zszy-
frowaé”, zrozumieé i nazwaé. Symbol natomiast jest niesubstytuowalny,
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SYMBOL JEST NIESUBSTYTUOWALNY, TO ZNACZY NIE DA SIE
ZASTAPIC POJECIEM, poniewaz jego zmystowa warstwa
Jest nierozerwalnie spleciona z trescig, ktorg niesie

to znaczy nie da sie go zastapi¢ pojeciem,
poniewaz jego zmyslowa warstwa jest nie-
rozerwalnie spleciona z trescia, ktérg niesie.

Ernst Cassirer w swoim najbardziej
znanym dziele ,,Filozofia form symbolicz-
nych” uczynit z symbolu klucz do zrozumie-
nia calej kultury ludzkiej. Czlowiek jest istota,
ktéra zamieszkuje Swiat nie bezposrednio,
lecz poprzez siatke symbolicznych form: mitu,
jezyka, religii, sztuki.

Z innym traktowaniem symbolu mamy
do czynienia w rosyjskiej filozofii religijnej.
U Pawtla Florenskiego (1882-1937) i Sergiusza
Butgakowa (1871-1944) symbol peit funk-
cje bardziej ontologiczng. Méwigc inaczej,
symbol realnie uczestniczyt w wyzszej rze-
czywisto$ci. Ikona nie ,,reprezentuje” sacrum,
ona w nim ,,partycypuje”.

ZACZAROWANY SWIAT

Jednym z najbardziej uniwersalnych sym-
boli ludzkosci jest symbol jajka. Mozna by
rzec, ze funkcjonowat od zawsze. W mitologii
orfickiej §wiat wylania sie z kosmicznego
jaja stworzonego przez Chronosa i Ananke,
ktére przedstawialo pierwotny stan, czyli
chaos. Z jaja wyklulo sie pierwsze béstwo,
Protogonos, czyli pierwotne $§wiatto uosa-
biajgce milosé i kreacje. Analogiczny motyw
odnajdujemy w mitologii wedyjskiej i szerzej
w hinduizmie (ztoty zarodek lub zlote jajo).

Jajo prezentowato potencjat, z ktérego wytonit sie wszechswiat.
W mitologii firiskiej (,,Kalevala”) jajko tez symbolizuje stworze-
nie $§wiata, podobnie w egipskiej - jajo $wiata jest poteznym
symbolem zycia i zmartwychwstania, a w chiriskiej - symbo-
lem ptodnosci i nowego poczatku. Jajko lgczy w sobie kilka
warstw symbolicznych. Po pierwsze, potencjalnosé, czyli to,
co nierozwiniete, czekajgce na urzeczywistnienie; po drugie,
jednos$é przeciwieristw, a jeszcze - cykliczno$é, wieczny powrdt
i odrodzenie. Stad jego obecno$¢ w obrzedach paschalnych,
zarowno zydowskich, jak i chrze$cijariskich.

Podobng glebie majg inne archetypy symboliczne. Ogiei - czyli
arche (praprzyczyna) u Heraklita i Jogos Swiata, w zoroastryzmie
zywy obraz Ahura Mazdy, w chrzeScijaristwie jezyk Ducha
Swietego. Ogien laczyl niszczenie z oczyszczeniem, destrukcje
z iluminacja. Inny zywiot, woda, jest zywiolem ambiwalent-
nym. Ocean byt utozsamiany z pierwotnym chaosem, a woda
chrztu to nowe narodzenie. Wreszcie symbol drzewa (axis mundi
- 0§ Swiata) spajajacego rézne wymiary, w mitologii nordyckiej
Yggdrasilu - symbol 1gczacy dziewieé Swiatéw, w tradycji ju-
deochrze$cijariskiej - biblijne drzewo poznania dobrai zta, zas
w kabale - drzewo sefirot, ktére byto jedng z emanacji §wiatta
Niepojetego (Ein Sof).

Ten piekny, zaczarowany §wiat symboli nie trwat dtugo.
Wiek XVIII, a potem nowoczesnos$é, zdominowane przez ra-
cjonalizm, podjety prébe odczarowania §wiata. Symbol miat
zostaé zastapiony przez pojecie, rytual - przez procedure,
a mit - przez nauke. Tymczasem XX wiek przyni6st gwattowny
powr6t symboliki. Nie tylko w psychologii glebi Junga, gdzie
archetypy stanowig struktury nie§wiadomosci zbiorowej,
lecz takze w filozofii. Hans-Georg Gadamer (1900-2002),
twoérca hermeneutyki filozoficznej, pokazal, ze symbol jest
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WIEK XVIII, ZDOMINOWANY PRZEZ
RACJONALIZM, PODJAE PROBE
ODCZAROWANIA SWIATA. Tymczasem
XX wiek przyniost powrot do symboliki

niezbywalnym sposobem dos§wiadczania prawdy, ktérego nie
moze zastapi¢ dyskurs naukowy.

CZAS ZAWIESZONY

Wspélczesnie zyjemy w paradoksie albo wrecz w matriksie.
Z jednej strony inflacja obrazéw (reklama, media) degraduje
symbol do roli znaku konsumpcyjnego; z drugiej - nieustannie
powracamy do symbolicznych gestéow i rytuatéw, szukajac
w nich tego, czego nie daje nam czysta informacja, czyli sensu
egzystencji, zakorzenienia i wspélnoty. Symbol wcigz ,.daje do
myslenia”, pod warunkiem ze zachowamy zdolno$¢ wstuchi-
wania sie w jego wieloznaczng mowe.

I wspblczesny coaching ma tu pole do popisu, gdyz rekon-
struuje funkcje dawnych symboli i rytuatéw. Pokazmy jak. Ot6z
w wielu ujeciach coaching mozna opisa¢ jako rodzaj ,,rytuatu
transformacji”. To znaczy, ze ma poczatek - kontrakt, ustano-
wienie celu, faze liminalng - sesje, kryzys i symboliczny powr6t
do codziennosci z nowg tozsamoscig - ,,osoba po zmianie”. Tak
jak starozytne $wieta zawieszaly zwykly czas i wprowadzaty
uczestnikéw w czas mityczny, tak sesja coachingowa zawiesza
codzienny bieg spraw i tworzy ,,chroniong przestrzen”, w kté-
rej mozna eksperymentowac z innymi sposobami rozumienia
siebie. Struktura spotkani, powtarzalnosé pytan, stata rama
kontraktu - to odpowiedniki dawnej struktury rytuatu, ktére
nadaja do§wiadczeniu forme i pozwalaja mu zyskaé ,waznosé
egzystencjalng”, mimo braku odniesienia do sacrum w klasycz-
nym sensie. Wprost widaé¢ to w narzedziach coachingowych
opartych na ,symbolicznych przedmiotach”, kartach metafo-
rycznych, pracy z obrazem czy metafora.

Przedmiot wybrany przez klienta z zestawu rekwizytow
pehi funkcje miniikony: kondensuje dos§wiadczenie, ktére
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wymyka sie pojeciom, i pozwala je zara-
zem ,,zobaczy¢ i przezy¢” w innym porzadku
- tak jak tradycyjny symbol tgczyt widzial-
ne z niewidzialnym. Rola coacha polega tu
na uruchomieniu hermeneutyki symbolu,
wydobyciu wielu warstw znaczenia z jed-
nego obrazu i przeprowadzeniu klienta od
»Znaczenia potocznego” do egzystencjalnego
samorozumienia.

Dawne §wieta byly kosmologiczne i wsp6l-
notowe - odnawialy porzadek §wiata i wiez
wspolnoty. Wspoélezesny coaching, wpisany
w logike liberalnego indywidualizmu, orga-
nizuje raczej ,Swieto jednostki”’: czas poSwie-
cony wylacznie wlasnemu rozwojowi, poten-
cjatowi, tozsamosci. Mechanizm jednak jest
podobny. Poprzez rytualizacje - powtarzalny
scenariusz sesji i symbolizacje - metafory,
obrazy, narracje sukcesu tworzy sie do§wiad-
czenie przej$cia od ,,starego ja” do ,,nowego
ja”, choé juz nie w horyzoncie zbawienia czy
kosmicznego tadu, lecz w horyzoncie efek-
tywnosci, dobrostanu, ,,spelnienia”.

Badacze coachingu zwracaja uwage, ze
jego skuteczno$é opiera sie nie tylko na tresci
rozmowy, lecz na calej ,,architekturze semio-
tycznej”, czyli przestrzeni, gestach, jezyku,
emblematach (certyfikaty, logotypy, kontrak-
ty), ktére buduja symboliczng wiadze tego, co
dzieje sie w sesji. Z perspektywy filozoficznej
pojawia sie tu ambiwalencja. Z jednej strony
chodzi realnie o samopoznanie i zmiane (co
mozna odczytaé po ricoeurowsku jako dro-
ge do glebszej samointerpretacji), z drugiej
- symbolika moze zostaé¢ wprzegnieta w lo-
gike rynkowa, produkujac raczej ,estetyke
przemiany” niz rzeczywiste przejscie.

Mozna powiedzied, ze coaching jest jednym
z miejsc, w ktérych nowoczesnosé prébuje
odzyska¢é utracong moc symbolu i §wieto-
wania, ale czyni to w warunkach prymatu
jednostkiirynku - dlatego tak wazna staje sie
krytyczna refleksja nad tym, czy i dla kogo ta
$wiecka symbolika rzeczywiscie ,,daje do
mysSlenia”, a kiedy staje sie tylko dekoracjg
zmiany. W tym drugim przypadku nic nie
zyskamy, przeciwnie, pozostaniemy w niewoli
jednego znaczenia. Is
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AVENE RUSZA Z JUBILEUSZOWA
EDYCJA PROGRAMU
POLSKI PACJENT W AVENE"

Marka Eau Thermale Avéne ogtasza start 10., jubile-
uszowej edycji Programu ,,Polski Pacjent w Avéne”.
W tym roku, oprécz dotychczasowej nagrody dla dzieci
z atopowym zapaleniem skéry, po raz pierwszy przy-
znana zostanie dodatkowa pula nagréd dla dorostych
pacjentéw. Laureaci wyjadg na trzytygodniowa kuracje
do Centrum Hydroterapii Avéne we Francji, a finalisci
otrzymajg wsparcie w postaci rocznego zapasu emo-
lientéw XERACALM A.D.

Dla wielu oséb atopowe zapalenie skory (AZS) to co$
wiecej niz diagnoza. To trudna codziennos¢, w ktérej
choroba nie kohczy sie na objawach widocznych na
skérze. To takze nieprzespane noce, napiecie, wstyd
i potrzeba ciggtego ttumaczenia sie.

Program ,,rosnie”” razem z pacjentami
Dzieci z AZS chca czu¢ sie swobodnie wsrdd rowie-
$nikdw. Dorosli - odzyskaé komfort w pracy i w zyciu
osobistym. W odpowiedzi na te potrzeby marka Eau
Thermale Avéne - od lat wspierajgca osoby z AZS
- w jubileuszowej edycji Programu ,,Polski Pacjent
w Avene" po raz pierwszy rozszerza inicjatywe o druga
pule nagrdd, dajac szanse poddania sie trzytygodniowej
kuracji réwniez dorostym zmagajgcym sie z choroba.
W jubileuszowej edycji Programu zostang przyznane
dwie nagrody gtéwne, w dwdch odrebnych pulach: dla
dziecka oraz dla osoby dorostej. Oznacza to, ze oprécz
dotychczasowej nagrody dla najmtodszych marka wpro-
wadza dodatkowg mozliwos¢ odbycia trzytygodniowej
kuracji w Centrum Hydroterapii Avene réwniez dla
osoby dorostej zmagajacej sie z AZS. Laureaci wyjada
do Francji, gdzie wezma udziat w specjalistycznej kura-
cji opartej na wtasciwosciach wody termalnej Avene.
Dodatkowo marka przewidziata 10 nagréd w po-
staci rocznego wsparcia produktami emolientowymi

B

XERACALM A.D oraz 100 zestawdw pielegnacyjnych
z tej samej linii.

Nowa generacja wsparcia dla skéry atopowej

Jubileuszowa edycja to takze moment rozwoju gamy
XERACALM A.D. Marka wprowadza udoskonalone
formuty produktéw wzbogacone o ulepszong wersje
opatentowanej substancji aktywnej -MODULIA oraz
sktadnik DEXTRABIOME wspierajgcy réwnowage mi-
krobiomu skoéry. Nowa generacja produktéw odpowiada
na kluczowe potrzeby skéry bardzo suchej i sktonnej
do atopii - odbudowe bariery hydrolipidowej, redukcje
Swigdu i dtugofalowe wsparcie komfortu skoéry.

Dotacz do grona laureatéw - zgtos sie do 10. edycji
Programu ,,Polski Pacjent w Avéne"

Aby wzig¢ udziat, nalezy wypetnic¢ formularz zgtosze-
niowy dostepny online oraz odpowiedzie¢ na pytanie:
.Jak rozpoczniesz kolejny rozdziat swojej historii?
Opisz go w 10 stowach".

Zgtoszenia do | etapu przyjmowane sg od
10.03.2026 r. do 30.04.2026 r. Sposrdod na-
destanych odpowiedzi wytonionych zostanie 10
finalistéw, ktérzy - po przestaniu formularza me-
dycznego wypetnionego przez lekarza prowadzgce-
go - wezma udziat w Il etapie. Ostatecznie wybrani
zostang laureaci nagrod gtéwnych: dziecko oraz
osoba dorosta, ktérzy wyjada na trzytygodniowa
kuracje do Centrum Hydroterapii Avene.
Pozostali finalisci otrzymaja roczne wsparcie
w postaci emolientéw XERACALM A.D., a osoby
wyréznione - zestawy dermokosmetykow.

WSPOLPRACA REKLAMOWA




LADOWALISMY BATERIE

ZA NAMI 6. EDYCJA KONFERENCJI ,WOLNI OD STRESU". TYM RAZEM
ROZMAWIALISMY O DOBREJ ENERGII, CZYLI O TYM, JAK TRAKTOWAC SIE Z TROSKA,
DBAC O ZDROWIE I PIELEGNOWAC POZYTYWNA AURE WOKOL NAS.



obra energia nie jest magicznym zja-
wiskiem - to nasz wewnetrzny stan,
ktory rodzi sie, gdy zyjemy w zgodzie
ze soba i potrafimy o siebie zadbad.
Uczyli$my sie tego podczas calodniowej konferencji,
na ktérej wysluchalismy wielu merytorycznych
prelekeji dotyczacych emocji, relacji, pracy, zdrowia.
Oprocz wykladow nie zabraklo ciekawych pytan,
dyskusji oraz interesujacych przemyslen uczestni-
kow. Wiemy juz, ze §wiadome wybieranie tego, co
nas zasila, to klucz do dobrego, spelnionego zycia. ®

1. Anna Dymna opowiadala, dlaczego warto pomagac i czym
jestdlaniej praca w Fundacji ,Mimo wszystko”.
Po jej wystapieniu nie zabraklo czasu na wspélne zdjecia.

2. Drn. med. Luiza Napi6rkowska, specjalistka endokrynologii
idiabetologii, lekarka chor6b wewnetrznych, thumaczyla, jak
naprawde dziala kortyzol. 8. Katarzyna Miller méwila,
jak unikac relacji, ktore niszcza i zabieraja energie.

4. Na konferencji w Warszawie bylo 780 uczestnikow,
spotkali$my sie w najwiekszej sali kinowej w Warszawie,

w Multikinie w Zlotych Tarasach. 5. Beata Tadla, prowadzaca
konferencje, oraz Anna Kopaniczyk, prelegentka, ktéra méwila,
jak zachowaé forme w okresie menopauzy. 6. Dr hab. n. med.
Andrzej Silczuk zahipnotyzowal sale swoim wykladem
o tym, dlaczego wpadamy w r6znego rodzaju uzaleznienia.

7., Wymysl tytul swojej biografii, czyli jak $wiadomie zmienic¢
historie wlasnego zycia?” - to tytul wystapienia
Joanny Flis. 8. Magdalena Lamparska, aktorka i ambasadorka
marki SOLAR, podzielila sie z nami swoim doswiadczeniem
odkrywania kobiecosci na co dzien i sposobami na zycie
bez presji. 9. O faktach i mitach dotyczacych konopi méwila
drn. med. Helena Zakliczynska. 10. Temat zaburzen osi
jelitowo-mozgowej to specjalnosé prof. dr. hab. n. med.
‘Wojciecha Marlicza, gastroenterologa, specjalisty choréb
wewnetrznych i profesora powolanego do Zarzadu Gléwnego
Swiatowej Organizacji Gastroenterologii. I1. Praca jest wazna
czeScia naszego zycia, dlatego nie zabraklo tez wykladu
dr. Marcina Kochanowskiego o tym, kim jest prawdziwy
lider i jak budowac dobry zesp6t.
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1. Orlen, partner naszego wydarzenia, zadbal o energetyczne przekaski oraz antystresowe pileczki. 2. Podczas przerw miedzy wykladami uczestnicy
mieli czas na networking. 8. Od lewej: Mateusz Jezykowski, Maria Zakrzewska-Zalewska i Izabela Kruk z Zespolu Komunikacji Sponsoringowej Orlen
oraz Magda Roslaniec i Justyna Oglozinska z Wydawnictwa Zwierciadlo. 4. Na stoisku marki Sanprobi uczestnicy konferencji mogli skonsultowaé
doboér probiotykow. 5. Biuro Turystyki ZNP Logos Tour juz po raz kolejny bylo partnerem wydarzenia ,Wolni od stresu”. 6. Zesp6l Boiron: Magdalena
Wojciechowska-Budzisz, Justyna Zawadowska, Julia Bogdariska-Kuras, Weronika Jarzynska, prelegentka dr n. med. Helena Zakliczyriska
wraz z Ewa Pietrzykowska z Wydawnictwa Zwierciadlo. 7. ,Czym jest dla ciebie kobieco$¢?” - na takie pytanie odpowiadaly uczestniczki wydarzenia
przy stoisku marki SOLAR. To cze$é nowego projektu marki — Sztuka Kobiecosci. 8. Od lewej: Sandra Szulc z Hoteli SPA Dr Irena Eris,

Adam Popielski, prezes Wydawnictwa Zwierciadlo, oraz Justyna Ogloziriska, dyrektorka promocji.

Naszymi partnerami byli:
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zdrowie psychiczne SPEKTRUM AUTYZMU

To nie takie proste

Spektrum autyzmu to ztozone zaburzenie rozwojowe, ktére wptywa na sposéb

komunikacji, myslenia, odczuwania emocji i wchodzenia w interakcje spoteczne.

Pojecie ,,spektrum” podkresla, ze objawy iich nasilenie sg zréznicowane - od tagodnych

trudnosci w kontaktach spolecznych po powazne wyzwania w zyciu codziennym

TEKST NINA KEDZIORA

utyzm (ASD -Autism Spectrum Disorder)

nie jest jednolita kategoria i z tego powodu

wokot zaburzeri ze spektrum autyzmu na-

rosto wiele nieporozumieri. Z jednej strony

dtuga historia patologizacji autyzmu moze
rodzi¢ oczekiwanie, ze osoba w spektrum bedzie w wy-
razny sposo6b niepelnosprawna. Z drugiej - widoczno$¢é
wybitnych postaci w spektrum, ktére czesto postrzegane
sq jako rzecznicy tej spolecznosci, niesie ryzyko po-
wstawania poznawczych stereotypow, wedtug ktérych
kazda osoba w spektrum jest obdarzona wyjatkowymi
zdolnosciami. Obie te postawy s3a dwiema stronami tego
samego medalu - niezrozumienia spektralnego charak-
teru autyzmu oraz jego upraszczania: czy to do choroby,
czy do przypadiosci geniuszy. Tymczasem chodzi o inny
spos6b funkcjonowania mézgu.

Osoby w spektrum autyzmu mogg mie¢ problemy
z rozumieniem mimiki, gestéw czy tonu glosu, trudnosci
W nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji oraz przejawiaé¢
nietypowe sposoby komunikacji, na przyktad powtarzanie
ustyszanych stéw. Czesto pojawiajg sie réwniez schema-
tyczne zachowania, nadmierne przywigzanie do rutyny
oraz intensywne, waskie zainteresowania w okreslonych
dziedzinach. Dodatkowo osoby te mogg inaczej przetwa-
rzac bodZce sensoryczne, wykazujac nadwrazliwosé lub
niedowrazliwo$¢ na dzwieki, wiatto czy dotyk.

W przesztosdci autyzm byl postrzegany przede wszyst-
kim jako ciezka choroba psychiczna, czesto utozsamiana
z izolacja od rzeczywistosci i uposledzeniem umysto-
wym. Dominowaly teorie patologizujgce autyzm - w tym
kontrowersyjna koncepcja ,,zimnych matek” autorstwa
Brunona Bettelheima, ktéra przypisywata przyczyny
autyzmu nieprzystepnym emocjonalnie rodzicom, za-
miast traktowac go jako odrebny rozwoj neurologiczny.
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Osoby autystyczne czesto trafiaty do specjalnych szko6t
lub instytucji, a terapie koncentrowaty sie na prébach
Lnormalizacji” zachowar, zamiast na wspieraniu mocnych
stron. Efektem byla stygmatyzacja zaréwno dzieci, jak
iich rodzin, oraz utrwalenie przekonania, ze autyzm to
cos do ,,naprawienia”.

Dopiero od lat 80. i 90. XX wieku, wraz z wprowa-
dzeniem pojecia spektrum autyzmu, zaczeto traktowa¢é
autyzm jako réznorodnos$é neurologiczng, ktéra tylko
w czesci przypadkéw wspotwystepuje z niepelnospraw-
noscig intelektualng. W procesie depatologizacji autyzmu
duza role odegrali sami przedstawiciele oséb w spektrum,
opowiadajac o swoich do§wiadczeniach. Do najbardziej
znanych nalezy Temple Grandin, wybitna amerykariska
zootechniczka, profesorka na Colorado State University.

UMYSLE WIZUALNY

Temple Grandin urodzita sie w 1947 roku w Bostonie.
Juz od wezesnego dziecifistwa przejawiala nietypowe
zachowania, ktére dzis interpretujemy jako objawy au-
tyzmu. Miata ogromne trudnosci w komunikacji, wolata
izolowac sie od innych dzieci i czesto reagowala lekiem
na bodZce sensoryczne, takie jak glo$ne dzwieki czy
dotyk. Jej rozwéj przebiegal w nienormatywny sposéb,
a kompetencje jezykowe byly zaburzone. Zaczeta méwié
dopiero jako czterolatka dzieki intensywnej terapii.
Lekarze czesto sugerowali, ze jest chora i nie bedzie
w stanie prowadzi¢ samodzielnego zZycia.

Grandin opisuje wlasny sposob przetwarzania infor-
macji jako ,myslenie obrazami”. Cechuje ja fotograficzna
pamieé, rzadka zdolno$é do niezwykle precyzyjnego
zapamietywania i przywotywania obrazéw. Temple
Grandin mysli w sekwencjach fotorealistycznych ob-
razéw, ktore przechowuje w ,archiwum” umystowym,
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przeksztalca w procesie wnioskowania i wykorzystuje
do budowania modelu §wiata. Rozwigzanie problemu
formutuje w stowach dopiero na koricu procesu rozu-
mowania - jezyk nie posredniczy w jej mysleniu.
Naukowczyni jest jedng z pierwszych publicznie zna-
nych os6b w spektrum autyzmu. Jej rozpoznawalnosé
wynika z potgczenia osobistych doswiadczer i wyjatko-
wych osiggnie¢ zawodowych. W swojej ksigzce ,,Piekne
umysty. Jak ludzie myslacy obrazami, wzorami i abs-
trakcjami postrzegajg §wiat” opisuje, ze w otoczeniu
0s6b myslacych werbalnie czula sie dyskryminowana
i osamotniona. Z tego powodu zwrdcila sie ku istotom
niewerbalnym w swoim otoczeniu - zwierzetom. Rozu-
miala ich zachowania i potrafita spojrzeé na swiat z ich
perspektywy, co przynioslo jej sukces jako konsultantce
zajmujacej sie zachowaniem i dobrostanem zwierzat.
Grandin zaslynela jako projektantka humanitarnych
systeméw obstugi i transportu zwierzat gospodarskich.
Jej wizualny, techniczny umyst pozwalal natychmiast
dostrzega¢ elementy Srodowiska wptywajace na zacho-
wanie zwierzat i minimalizowadé ich stres. Rozwigzania,
ktére opracowala, zostaly wdrozone w wielu krajach.
Sukces zawodowy i akademicki przyniést jej roz-
glos, ktéry wykorzystata do edukacji spoteczenistwa
o autyzmie. Podkreslala, Ze autyzm nie jest chorobg ani
niepelosprawnoscia, lecz innym sposobem myslenia,
ktory przy odpowiednim wsparciu moze staé sie atutem.

WLASNE NIE ZNACZY UNIWERSALNE

Cho¢ zastugi Temple Grandin w zwiekszaniu widocz-
nosci 0os6b w spektrum i przelamywaniu stereotypow
sg niezaprzeczalne, jej do§wiadczenia nie s reprezen-
tatywne dla catej grupy. Na poczatku swojej dziatal-
nosci aktywistycznej Grandin uwazala, ze ,,myslenie

obrazami” I3czy wszystkie osoby w spektrum, jednak
z czasem zrozumiala, ze tak nie jest, i w kolejnych
publikacjach podkreslata r6znorodno$é sposobow
etwarzania informacji.

iez badania naukowe potwierdzajg zréznicowa-
funkcjonowania poznawczego oséb z ASD, obejmujac
profile o dominacji wizualnej, wizualno-przestrzennej
oraz werbalnej. Cho¢ preferencje wizualne sg czestsze
w spektrum, nie stanowia reguly - kazda osoba, auty-
styczna czy neuroatypowa, ma indywidualny uklad po-
wigzan miedzy percepcja, jezykiem i pamiecia. Ostatnie
badania pokazuja, ze u czesci os6b w spektrum zywosé
wyobrazenn wzrokowych moze byé¢ ograniczona, a na-
wet zblizona do afantazji - stanu charakteryzujacego
sie brakiem zdolnosci do §wiadomego przywolywania
i tworzenia wyobrazeri umystowych.

Postaci takie jak autorka ksigzki ,, Piekne umysty”
odegraty kluczowg role w przelamywaniu stereotypu,
ze autyzm to choroba lub wylacznie niepelnosprawnosé
wymagajaca leczenia. Otwarcie opowiadajgc o swoim
zyciu, trudnosciach i indywidualnym sposobie myslenia
i odczuwania, u§wiadamiata spoteczeristwu, ze autyzm
jest innym sposobem dos§wiadczania §wiata, a nie pro-
blemem do ,,naprawienia”. Warto zarazem pamietac,
ze silna obecnosé medialna takich ,,superbohateréw
w spektrum” niesie ryzyko powstawania uproszczonych
stereotypéw poznawczych, w tym przypadku przeko-
nania, ze wszystkie osoby w spektrum myslg wizualnie.
Tymczasem Temple Grandin reprezentuje bardzo specy-
ficzny profil poznawczy, obejmujacy wysoka inteligencje,
wybitne zdolnosci wizualno-przestrzenne i szczegétowe
zainteresowania techniczne.

Wspblczesne rozumienie autyzmu jako spektrum
podkresla, ze nie istnieje jeden ,typowy” sposéb bycia
osoby autystycznej - kazda z nich do§wiadcza $wiata
indywidualnie. Zrozumienie tej zlozonosci pozwala
dostrzec indywidualne mocne strony i potencjal oséb
w spektrum i chroni przed kierowaniem sie sztywnymi
kategoriami czy upraszczajacymi stereotypami. Zaréwno
zakladanie, Ze osoba w spektrum jest niepelnosprawna
intelektualnie, jak i oczekiwanie, Ze bedzie ponadprze-
cietnie uzdolniona w jakim$ obszarze, jest krzywdzace
i moze doprowadzi¢ do wielu nieporozumien. Is
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Jakby za szyba

O PSSD, czyli zespole zaburzen seksualnych, ktéry moze sie pojawié

po odstawieniu okreslonych lekéw antydepresyjnych, jego przyczynach
i sposobach leczenia - rozmawiamy z psychoseksuologiem i naukowcem
Kacprem Gargulem z Instytutu Psychologii Uniwersytetu Gdanskiego
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KACPER GARGUL

psycholog, psychoseksuolog z Zaktadu Psychologii Osobowosci i Psychologii Sadowej Instytutu
Psychologii Uniwersytetu Gdanskiego. Cztonek International Society for Sexual Medicine (ISSM) oraz
European Society for Sexual Medicine (ESSM). Przygotowuje rozprawe doktorskg dotyczaca zespotu PSSD.
Naukowo zajmuje sie seksualnoscig cztowieka, psychofarmakologig w obszarze zdrowia seksualnego oraz
zaburzeniami seksualnymi zwigzanymi z przyjmowaniem lekéw typu SSRI

ROZMAWIA DOMINIKA TWOREK

aport dotyczacy depresji w Polsce, opracowany
na podstawie danych Narodowego Fundu-
szu Zdrowia z lat 2013-2024, pokazuje, ze
w ciggu 12 lat liczba pacjentéw przyjmujacyh
leki przeciwdepresyjne wzrosta o 97 proc.
A w grupie nieletnich az o 455 proc. Jednoczes$nie
pojawiajg sie doniesienia na temat skutkéw ubocznych
przyjmowania tych lekéw. Jednym z nich jest syndrom
PSSD, czyli Post-SSRI Sexual Dysfunction. Czym on jest?
PSSD to zesp6t zaburzeri seksualnych, ktéry wystepuje

po zaprzestaniu stosowania selektywnych inhibitoréw
wychwytu zwrotnego serotoniny (SSRI) badz tez lekéw
dzialajgcych na wychwyt zwrotny serotoniny i noradre-
naliny (SNRI). W literaturze naukowej PSSD pojawito
sie po raz pierwszy w 2006 roku w pracy amerykariskiej
psycholozki klinicznej Audrey Bahrick.

Z jakimi konkretnie objawami mamy do czynienia?

Jesli chodzi o kryteria ogélne, w 2022 roku w ,,Inter-
national Journal of Risk & Safety in Medicine” ukaza-
1a sie praca naukowa na ten temat. Wynika z niej, ze
podstawowym objawem PSSD sg przede wszystkim:
trwale zmniejszenie lub utrata pozgdania, zaburzenia
erekcji w przypadku mezczyzn, a u kobiet zaburzenia
lubrykacji, niezdolnosé badz utrudnione odczuwanie
orgazmu. Zdarzajq sie tez utraty czucia w obrebie oko-
lic intymnych - czesciej u kobiet, chociaz u mezczyzn
réwniez. Przyjmuje sie, ze aby zdiagnozowaé PSSD, te
objawy muszg sie utrzymywaé¢ minimum trzy miesigce
po zakonczeniu leczenia antydepresantami.

Czy PSSD zawsze wystepuje po odstawieniu lekéw?

Poczatek moze by¢ r6zny. Samantha Klaas i jej wsp6t-
pracownicy w artykule opublikowanym w ,,Biomedicine
& Pharmacotherapy” w 2023 roku wyodrebnili dwa typy
PSSD. Pierwszy z nich charakteryzuje sie wezesnym
poczatkiem - dysfunkcje seksualne pojawiaja sie juz
w trakcie przyjmowania lekéw, a kiedy odstawiamy lek,
problem sie utrzymuje. Natomiast w tym drugim typie
negatywne objawy wystepuja dopiero po odstawieniu

leku. Czyli organizm specyficznie reaguje na odstawie-
nie SSRI.

Skad wiadomo, ze jest to przez odstawienie leku?

Przede wszystkim stad, ze takie problemy nie wyste-
powaly wczesniej, a pojawily sie wraz z rozpoczeciem
przyjmowania SSRI badZ po jego zakoriczeniu. Przy
weryfikacji kluczowym czynnikiem jest tez brak takich
schorzen, jak nadci$nienie czy problemy z odpowiednim
ukrwieniem, ktére moglyby thumaczy¢ te objawy.

Ale utrata pozgdania moze byc tez objawem depres;ji

czy leku.

W przypadku PSSD one moga by¢ wtérnie poglebione,
czyli mamy mniejszg ochote na kontakt seksualny wias-
nie przez depresje czy zaburzenia lekowe, rozpoczynamy
przyjmowanie lek6w i one z jednej strony pomagajg nam
poprawié nastrdj, ale z drugiej - pojawiajg sie zwigzane
z nimi skutki uboczne, takie jak brak ochoty na seks.
Co znowu rodzi lek i obawy o swoje zdrowie, powoduje
gorsze samopoczucie. I kolo sie zamyka.

Charakterystycznym objawem zaburzenia jest do-

$wiadczanie orgazmu bez przyjemnosci.

Tak, poczucie oddzielenia przezywania od procesu.
Jedna z badanych przeze mnie oséb opisywala do§wiad-
czenie orgazmu slowami: ,jakby za szyba, za szklem”.
Inny rozméwca do§wiadczyt czasowego oddzielenia
orgazmu od wytrysku. Czyli najpierw dochodzi do
momentu szczytowania i dopiero po chwili nastepuje
uczucie orgazmu. Mezczyzna deklarowal, Ze nie miat
tego wczesdniej.

Co od strony stricte biologicznej moze odpowiadac

za te efekty?

Warto podkreslié, ze badania w tym obszarze caly
czas trwaja i wcigz do korica nie wiemy, ktéry z mecha-
nizmoéw odpowiada za PSSD. Mozliwe, Ze jest ich wiele.
Powotam sie na badania specjalistow z dziedziny medy-
cyny, urologéw: Holendra dr. Yacova Reismana, cztonka
ibytego przewodniczacego European Society for Sexual
Medicine, Kanadyjczyka prof. Wayne’a J.G. Hellstroma,
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ibrytyjskiego psychiatre i psychofarmakologa prof. Da-
vida Healy’ego. Dokonywali oni zaréwno pojedynczych
badan, jak i przygotowywali metaanalizy na ten temat,
jak ta z 2017 roku opublikowana w ,,Sexual Medicine”.

Naukowcy wskazuja na kilka przyczyn. Moze chodzié¢
o zmiany hormonalne w §rodkowym oraz obwodowym
ukladzie nerwowym. Tutaj wazna uwaga - duza czes¢
serotoniny, o ktérej rozmawiamy, krazy nie tylko po
moézgu, lecz takze po reszcie ciala, sporo jej znajduje
sie na przyklad w jelitach. A wiec te zmiany nie muszg
dotyczy¢ wylacznie osSrodkowego uktadu nerwowego.
Inng hipotezg jest neurotoksycznos$é serotoniny badz
ewentualne interakcje miedzy serotoning a dopami-
n3g. Jeszcze inng - potencjalny wptyw na ekspresje ge-
néw badz tez spadek wrazliwo$ci pewnych podtypéw
receptorowych.

Wielu rzeczy o samej serotoninie wcigz nie wiemy.

Obszerny przeglad dotyczacy funkeji r6znych rodzajow
receptoréw serotoninowych z roku 2021, opublikowany

moze nas wtedy wyciszy¢ i poméc sie ,,zrelaksowac”. Ale
jesli nie oduczymy sie koncentrowac na negatywnych
scenariuszach, zawsze bedziemy wracaé¢ w schematy my-
Slowe, czyli ponownie doswiadczaé objawéw lekowych.

Naukowo zajmuje sie pan konsekwencjami psycholo-

gicznymi u os6b, ktére doswiadczajg PSSD.

Tak, badam ich dobrostan psychiczny, samoocene, no
ioczywiscie tez funkcjonowanie seksualne. Pytam bada-
nych o to, jak sie czuli przed rozpoczeciem farmakoterapii,
w jej trakcie i po zakoriczeniu tego procesu. A takze o ich
przemyslenia czy uczucia zwigzane z sytuacjg utrzymu-
jacych sie dysfunkcji seksualnych.

Warto dodaé, ze nie jestem jedynym badaczem, ktéry
sie tym zajmuje. Dzi$ pojawia sie coraz wiecej naukowych
analiz, ktére dotyczg tych konsekwencji psychologicz-
nych, choéby przygotowana na University of Iowa praca
doktorska Rebekki Stinson z 2013 roku czy niedawno
opublikowane w ,,Journal of Sex & Marital Therapy”
badania kanadyjki Emily Rice i jej wspétpracownikow.

LEK POMAGA, WSPIERA, ALE ROLA SPECJALISTOW, KTORZY O NAS DBAJA,
Jest pomoc nam nie tylko usmierzyc bol, lecz takze ,,wzniesc si¢ wyzej”, jesli chodzi o radzenie sobie,
o funkcjonowanie, o zdrowsze strategie adaptacyjne

w ,,Pharmacological Reviews”, wyrazZnie podkresla, ze
nie znamy jeszcze w pelni funkcji niektérych podtypéw
tych receptoréw. Badania sg w toku.

Na pewno wiemy, ze serotonina dziata jedynie na

objawy, nie na przyczyny zaburzen.

Ogolnie rzecz biorac, wiemy, jaki jest mechanizm
terapeutyczny leké6w SSRI. Serotonina to wazny neuro-
przekaznik, ktéry odpowiada za przezywanie emocji.
Jesli mamy depresje czy zaburzenia lekowe, to czujemy
sie gorzej. Leki serotoninowe majg wyregulowaé niektére
typy receptorow, a w konsekwencji ostabi¢ odczuwanie
tych negatywnych emocji i ustabilizowacé nasz stan psy-
chiczny. Oprécz tego sa badania, ktére pokazuja, ze leki
SSRI maja dziatanie neuroplastyczne, czyli wspomagaja
budowanie nowych potgczen nerwowych. I to jest ta
pozytywna strona. Nie znamy jednak jeszcze wszystkich
mechanizmo6w ich dziatania. Caly czas odkrywamy nowe
$ciezki, poprzez ktore te leki dziataja. Jednak dla mnie
- jako psychologa - najwazniejsza jest Swiadomosé, ze
lek nie zalatwi za nas wszystkiego.

Antydepresanty nie sg magicznymi pigutkami, od

ktérych nasze problemy znikng?

Nie sa. W procesie terapeutycznym istotnym elementem
jest praca wlasna. Na przyklad - gdy mamy zaburzenia
lekowe i fiksujemy sie na tym, ze stanie sie cos ztego, lek
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O jakich psychicznych konsekwencjach mowa?

Odczucia badanych to przede wszystkim frustracja oraz
lek, czy uda sie odzyskaé pelng sprawnosé. No i ztosé, bo
przeciez leki mialy poméc. Z jednej strony rzeczywiscie
pomogty, bo stan psychiczny sie poprawil, ale z drugiej
- pojawity sie dysfunkcje w sferze seksualnej, ktére co
prawda sa gdzies wspomniane w ulotce leku, ale nie jest
podkreslane, Ze moga sie utrzymywac latami.

Pojawia sie tez ztos¢ na lekarzy, ze ,,nikt mi nie po-

wiedziat"? WsSréd polskich psychiatréw panuje chyba

niska Swiadomos¢ istnienia tego problemu.

Akurat u moich badanych ten watek sie nie pojawia.
Natomiast z cala pewnoscig mozemy stwierdzic, ze taka
frustracja istnieje. Co widaé chociazby w pracy doktorskiej
Rebekki Stinson, u ktérej badani czuli sie oszukani przez
lekarzy oraz pozbawieni wplywu na sytuacje, ktérej do-
$wiadczali. Przykladowo jedna z uczestniczek wspomina:
,Rozmawialam z lekarzem [0 mojej utracie pozadania].
Powiedziat: »Cdz, twoje cialo po prostu przyzwyczaja sie
do nowych lekéw. Daj mu czas. Wszystko bedzie dobrze«.
Céz, to bylo piec lat temu, a ja nadal nie mam ochoty na
seks... A potem stysze: »No c6z, masz juz ponad 50 lat«.
»I co z tego? Nie musze by¢ taka jak wtedy, gdy miatam
20 lat, ale mimo to chcialabym mie¢ satysfakcjonujace
zycie seksualne«”.
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Jesli chodzi o Swiadomosé lekarzy, czesto brakuje
jej rowniez w obszarze odstawiania lekéw, zwlaszcza
ze SSRI s3 wysoko uzalezniajace. Na przyktad brytyj-
skie Krolewskie Kolegium Psychiatréw (Royal College
of Psychiatrists) zwraca uwage, ze fluoksetyne nalezy
odstawiac jeszcze wolniej niz inne typy SSRI. Schodzi¢
z leku nie co ¢éwiartke, tylko o 10 proc. Czyli jesli mamy
tabletke dwudziestomiligramows3, to najpierw bierzemy
20, potem 18, potem 16 i tak do zera. To pozwala znacznie
zminimalizowa¢ efekty uboczne jej odstawienia.

Tak naprawde nie wiemy, jak dtugo PSSD moze sie

utrzymywac i czy nie zostanie do koica zycia?

Niestety, ale tak wlasnie jest. Wcale nie mamy pew-
nosci, czy funkcjonowanie seksualne wroci do stanu
sprzed lekéw. Wspominat o tym w swoich badaniach
miedzy innymi prof. David Healy. Chociaz - co warto
podkresli¢ - ono zazwyczaj wraca, natomiast nie wiemy,
czy w kazdym przypadku. To jest tez problem badawczy,
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Whptlywa nie tylko na nas, lecz takze na naszego partnera
czy partnerke.

W ,,New York Timesie" ukazat sie niedawno reportaz

o PSSD ,,More Teens Are Taking Antidepressants. It

Could Disrupt Their Sex Lives for Years". Okazuje sie,

ze wraz z brakiem dostepu do wtasnej seksualnosci

u mtodych ludzi na antydepresantach zanikajg réw-

niez kreatywnos¢, fantazja czy potrzeba tworzenia

i utrzymywania bliskich wiezi.

Jest tak, ze leki SSRI pomagaja nam troche wyciszy¢
negatywne stany emocjonalne zwigzane z lekiem czy ze
smutkiem, a w konsekwencji dziataja na emocje w ogole,
takze w tej sferze pozytywnej. Po prostu uczucia - uzy-
je pewnej metafory - sie delikatnie splaszczaja, czyli
przezywamy je mniej. To jest rzeczywiscie cos, co duzej
grupie oséb przeszkadza.

U o0s6b, dla ktérych sfera seksualna jest wazna i ktére
czerpig z niej zyciowy drive, to moze by¢ gigantyczny

JEDNA Z BADANYCH PRZEZE MNIE OSOB OPISYWALA
DOSWIADCZENIE ORGAZMU SEOWAMI: ,JAKBY ZA SZYBA, ZA SZKLEM”.
Inny rozméwca doswiadczyt czasowego oddzielenia orgazmu od wytrysku

z ktérym my, naukowcy, musimy sie zmierzy¢. Powin-
ni$my prowadzi¢ tego typu badania takze po to, by
poprawi¢ komfort zycia 0s6b, ktére do§wiadczajg PSSD.

Mam wrazenie, jakby sama $wiadomos¢, ze nie wiado-

mo, czy tak nie bedzie do konca zycia, mogta dziataé

destrukcyjnie, rodzi¢ frustracje, poczucie beznadziei.

Jak najbardziej. W 2015 roku ukazala sie ciekawa na-
ukowa analiza holenderskiego psychiatry prof. Roberta
Waldingera i wspétpracownikéw dotyczaca przypadku
mezczyzny, ktéry caltkowicie stracit czucie w obrebie
swojego pracia. Lekarze przeprowadzili u niego terapie
laserowa w obrebie genitaliéw. Rzeczywiscie, czeSciowo
udalo sie odzyska¢ czucie, natomiast nie zaobserwo-
wano poprawy w kwestiach odczuwania orgazmu czy
wytrysku. To jest kolejna rzecz, ze nawet gdy wprowa-
dzamy tak agresywne metody, one wciaz nie rozwigzuja
wszystkich probleméw.

Satysfakcjonujgce zycie seksualne jest dla wielu os6b

istotnym elementem szczescia.

Co wiecej, badani czesto opowiadaja, ze zaburzenie
wplywa na ich relacje partnerskie. Bo na przyklad zainte-
resowanie seksem w parze sie zmniejsza albo pojawia sie
frustracja, ze jest tych kontaktéw seksualnych mniej. To
tez generuje pewien stres, obawy, zmartwienia, rozterki.
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minus przyjmowania lekéw. Bo w konsekwencji utrudnia
ich funkcjonowanie emocjonalne pod katem wias$nie
cieszenia sie w pelni z zycia.

Wiekszos$¢ osdb, ktoére przezywajg epizod depresyjny
czy nadmierny lek, pragnie natychmiast usmierzy¢
swoje cierpienie. W momencie tego rodzaju ,,zyciowej
katastrofy” czesto nie myslimy o tym, jakie moga
by¢ skutki uboczne przyjmowania substancji, ktére
majg nas z niej wyciggnacd.

Ogdlnie rzecz biorac, ludzie szukaja prostych roz-
wigzan. Nie krytykuje tego, po prostu tak jest, taka jest
ludzka natura. Lek rzeczywiscie kusi, natomiast nalezy
pamietaé, ze on wszystkiego nie rozwigzuje. Jesli nie
zlikwidujemy Zrédia problemu, czyli na przyklad nega-
tywnych schematéw mys$lowych czy nieadaptacyjnych
strategii radzenia sobie z réznymi emocjami - on nie
zalatwi za nas problemu. Lek pomaga, wspiera, ale rola
specjalistéw, ktorzy o nas dbaja, jest pomdc nam nie
tylko u$mierzy¢ bél, lecz takze ,wznie$¢ sie wyzej”, jesli
chodzi o radzenie sobie, o funkcjonowanie, o zdrowsze
strategie adaptacyjne. Nadmierna medykalizacja jest
ogromnie problematyczna, dlatego Ze czesto nie idzie
w parze z wlasng praca psychologiczna, a tak wlasnie
powinno byé. Is

ZDJECIA: SAMXMEG/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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wolni od stresu METODA

Relaks
w planie dnia

Cialo reaguje na stres napieciem, ktére — nieroztadowane
- wywoluje przewlekte béle, ograniczenie ruchomosci
czy problemy zdrowotne. Do ¢wiczen, ktére pozwolg
odzyskac réwnowage, zacheca Patrycja Bujarska -
psycholozka i autorka workbooka ,,24 dni autoterapii”

RELAKS TO DLA MNIE...

Zadanie
Ustaw minutnik na minute i wypisz
wszystkie swoje formy relaksu.

Czy bylo to dla ciebie tatwe zadanie? (Im

mniejsza uwage poswiecasz relaksowi na co dzien,
tym bedzie ono dla ciebie trudniejsze).

Kiedy sie relaksujesz? Przy jakim poziomie
zmeczenia w skali 1-10?

O czym wtedy myS$lisz, co czujesz

ijak sie zachowujesz?

Czy twoje aktywnosci zmniejszaja stres
i zmeczenie na dluzszy czas?

Jak sie relaksowacé na co dzieii? Przede
wszystkim warto pamietaé¢ o nadrzednej zasadzie:
siegaj po odpoczynek nawet bez zmeczenia.
Relaks i odpoczynek nie powinny by¢ nagroda

za ciezka prace, ale naturalng czescig naszego
dnia, niezaleznie od ilo$ci wykonanej pracy.

Po czym poznawalas/poznawates, ze

zastugujesz na odpoczynek?

Na jakich zasadach wprowadzatas/wprowadzates
odpoczynek do swojego planu dnia?

Co by sie musialo wydarzy¢, aby$ zdecydowata/
zdecydowatl sie na odpoczynek?
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PLANUJAC RELAKS, WARTO
WYKORZYSTAC DO TEGO
NASZE ZMYSLY: WECH, WZROK,
SEUCH, SMAK I DOTYK

Zacznijmy od wechu. Zmyst wechu bardzo silnie
oddziatuje na emocje. Przyjemny zapach potrafi
wprowadzi¢ spokdj i poczucie bezpieczeristwa.
Sprébuj tego:
@ Spryskaj kartke ulubionymi perfumami
inos ja w portfelu lub torebce.
@ Odwiedz miejsce, ktére przyjemnie pachnie,
np. piekarnie, kawiarnie lub restauracje.
@ Upiecz w domu co$ aromatycznego,
np. ciastka czekoladowe lub chleb.
@ Idz na spacer do lasu.
@ Kup swieze kwiaty lub zapal S§wiece zapachow3.
Przytul bliska osobe, ktérej zapach
kojarzy ci sie z bezpieczeristwem.

Wazne, aby znalezé zapach, ktéry daje ci
poczucie bezpieczeristwa i spokoj.

Jesli masz trudnos$é w znalezieniu
zapachow dzialajacych na ciebie kojgco,
sprébuj wrocié¢ pamiecia do cieptych

i mitych wspomnieni, w ktérych

zapach odgrywal wazna role. Moze to by¢ aromat Swiezo upieczonego ciasta w domu

na $wieta, zapach perfum bliskiej osoby albo powietrza po koszeniu trawy!

Oto propozycje ode mnie:

» Swiezo upieczone ciasto * Swiezo zaparzona kawa ¢ aromatyczna herbata ¢ pranie suszone na zewnatrz
e ziemia po deszczu ¢ las ¢ powietrze po burzy ¢ kwiat ¢ cieple mleko  chleb ¢ cynamon ¢ przyprawa do
piernika ¢ krem z filtrem lub olejek do opalania (wspomnienia z wakacji) e zapach bliskiej osoby

Zapachy, ktére mnie uspokajaja:
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WZROK

Wydaje sie oczywiste,
ze to, na co patrzymy,
wplywa na nasz
nastréj i poziom
stresu, a jednak
zapominamy

o tym, wpatrujac

sie godzinami

w przypadkowe
kadry w social
mediach. Warto otaczaé sie obrazami
dziatajacymi kojaco. Ogladaé zdjecia
miejsc, ktére nas uspokajaja, lub
nawet odwiedzi¢ je osobiscie!

Co mozesz zrobié?

@ Patrz przez chwile na niebo,
chmury lub ptomieri §wiecy.

@ Uporzadkuj przestrzeri wokoét
siebie, aby stworzy¢ poczucie
estetyki i bezpieczeristwa.

@ Zadbaj o ciepte, tagodne swiatto
lub zgas$ mocne o$§wietlenie.

@ Obejrzyj co$, co cie
roz$miesza lub relaksuje.

go jako tapete w komputerze

lub powies np. na lodéwce.

Kup do swojego miejsca pracy

obraz, ktory ci sie podoba.
Odwiedzaj miejsca, gdzie mozesz
spotkaé innych ludzi lub obserwowacé
czynnosci, ktérych widok cie
relaksuje, np. parzenie kawy.

Obrazy i widoki, ktére mnie relaksuja:

Sposéh, w jaki wprowadze je
do mojej codziennosci:

SEUCH - dzwieki ro6wniez moga

dziataé¢ uspokajajaco, warto tylko

wiedzieé ktore! Jak to zrobié¢?

@ Postuchaj ulubionej muzyki lub
dzwiekéw natury (np. fal, deszczu,
ptakoéw - znajdziesz je na YouTubie).

@ Zwr6é uwage na dzwieki wokot siebie
- gdziekolwiek jestes, wstuchaj sie w otoczenie,
aby zakotwiczy¢ sie w tu i teraz.

@ Wiacz nagranie z ¢wiczeniami
relaksacyjnymi lub medytacjg.

@ Postuchaj glosu kogos, kto cie uspokaja
(np. podczas rozmowy telefonicznej).

Dzwieki, ktére mnie relaksuja:

Stwoérz wiasny kolaz zdjeé i wykorzystaj

SMAK - uwazne jedzenie i picie
moze pomoc zredukowaé napiecie
i osadzi¢ nas w terazniejszosci.
Co mozesz zrobic¢?
@ Zjedz co$, co kojarzy

ci sie z przyjemnoscia

lub bezpieczeristwem (np.

dania z dziecifistwa).
@ Wypij ciepty napéj (herbate, kakao, kawe).
@ No$ przy sobie co$ drobnego do zZucia: gume,

cukierki, lizaki - przydadzg sie, gdy poczujesz napiecie.
Sprébuj orzezwienia (np. ssij kostke lodu,
gdy chcesz sie schtodzi¢ i uspokoic).

Smaki, ktére mnie relaksuja:
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w ultracienkiej wersiji

Twoja ochrena
dla delikatnejskory
okolic intymg

UILTRA, &

- F
normal

ﬂ 1HI

I na koniec oczywiscie cialo i ruch! Pewnie widzisz po
sobie, ze ciato czesto reaguje na stres napieciem. Pomaga na to
tagodne pobudzenie mie$ni i przeniesienie uwagi na doznania ptynace z ciata.

Cwiczenie: Ruch gatkami ocznymi

1. Usigdz wygodnie. Wez gleboki wdech nosem... i powoli wypusé powietrze
ustami. Zauwaz, jak twoje cialo opiera sie o podloze.

2. Pomys$l o czyms, co teraz budzi w tobie napiecie lub niepokéj. Nie wchodz w to glteboko, wystarczy,
ze nazwiesz to w myslach (np. ,lek”, ,smutek”, ,presja”). Gdzie w ciele czujesz te emocje?

3. Teraz powoli zacznij poruszaé oczami z lewej strony na prawa. Mozesz sobie

wyobrazié¢ punkt, ktéry przesuwa sie przed tobg tam i z powrotem. Oddychaj

spokojnie. Kontynuuj ten ruch przez mniej wiecej 30 sekund.

4. Zatrzymaj ruch oczu. Wykonaj jeden gteboki wdech i dtugi, powolny wydech. Czy co§ w twoim
ciele sie rozluznito? Czy emocje sa tak samo intensywne, czy odrobine tagodniejsze?
5. Na koniec spdjrz wokét siebie i nazwij w myslach trzy rzeczy, ktére widzisz,
potem dwa dzwieki, ktére styszysz, i jedng rzecz, ktéra czujesz w ciele (np. dotyk
ubrania, ciepto dtoni). To pomaga wrocié do terazniejszosci.

FRAGMENT KSIAZKI: ,,24 DNI AUTOTERAPII. CO ZROBIC,
BY ODZYSKAC ROWNOWAGE,", PATRYCJA BUJARSKA,
WYD. CYRANKA. TYTUE, LEAD | SKROTY POCHODZA OD REDAKCJI
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U BLIZEJ NATURY

/3 Kare

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA
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To, co wydaje nam sie idealnym sposobem na skarcenie psa, czesto przynosi odwrotny

skutek. Jesli chcemy, by zwierze rozumiato, czego od niego oczekujemy, najpierw

musimy nauczy¢ je regut gry, a dopiero potem pozwoli¢ mu ponosié¢ konsekwencje

swoich wyboréw - zwraca uwage behawiorysta Jacek Galuszka

JACEK GALUSZKA

instruktor szkolenia psow,
behawiorysta, wyktadowca i autor
ksigzek o wychowaniu pséw,
zatozyciel Szkoty Przyjaciét Psow
.Wesota tapka", wesolalapka.pl

dy pies robi cos, czego nie akceptujemy, chce-
my jako$ go skarci¢. Szkoleniowcy pozytywni
mowig, ze lepiej sprawdza sie nagradzanie
i wzmacnianie pozytywnych zachowan. Ka-
ranie pséw to przezytek?
Gdy stysze stowo ,karanie” lub , karcenie”, zawsze sie
obawiam, ze kto$ moze przez to rozumieé przyzwolenie
na przemoc. Wyraznie wiec zaznacze, ze kazda forma
kary, ktéra wigze sie ze stosowaniem przemocy, jest
w moim odczuciu niedopuszczalna. Wolatbym raczej
mowic o karze rozumianej jako konsekwencja wyboréw
dokonywanych przez psa. Najwazniejsze, by pies wie-
dziat, co wolno, a czego nie wolno, co jest zachowaniem
pozadanym, a co nieakceptowalnym przez wiasciciela.
Jesli ten zbuduje psu §wiat, w ktérym obowigzuja jasno
i wyraznie postawione granice i zasady, to ten $wiat
bedzie dla zwierzecia przewidywalny, bedzie czulo sie
w nim bezpiecznie. To jednak oznacza, ze jezeli naruszy
obowigzujace zasady czy przekroczy granice, bedzie
musialo ponie$é konsekwencje. Dokladnie tak samo jest
z ludZmi. Kierowca musi wiedzieé, ze jesli przekracza
predkosé, moze ztapaé go policja i wlepi¢ mu mandat. To
jest wprawdzie kara, ale rozumiana jako konsekwencja
wykroczenia.

Zatem wiézmy stowa ,karanie”, , karcenie” w cu-

dzystow.

Mysle, ze karcenie czesto sie ludziom kojarzy z ekspresja
ich wlasnych emocji przelewanych na psa - pies zrobil
co$, co mnie zdenerwowalto, wiec wylewam na niego te
zto$¢é, na przyklad krzyczac, i w ten sposéb go karze. To
Slepy zautek, bo pies czesto nie widzi zwigzku pomiedzy
gniewem wiasciciela a swoim zachowaniem, zwlaszcza
gdy emocjonalna reakcja i konkretne przewinienie sg
od siebie oddalone w czasie. Gdy wejde do mieszkania

po kilku godzinach nieobecnosci i zastane tam rozszarpane
na strzepy buty, wécieklo$¢ wylana na psa nie bedzie dla
niego zadna kara, a tym bardziej nie nauczy go niczego
na przysztosé, bo nie potaczy juz swojego zachowania
itych nieszczesnych butéw z mojg reakcja. Jesli kara ma
by¢ skuteczna w sensie behawioralnym, a wiec wptywaé
na zmiane zachowania, to musi spelia¢ réwnoczesnie
cztery funkcje. Musi by¢: idealnie wymierzona w czasie,
zwigzana tylko z zachowaniem, odpowiednio mocna
i wystarczajaco konsekwentna - pies nie musi natkngé
sie na konsekwencje absolutnie za kazdym razem, ale na
tyle czesto, zeby nie oplacato mu sie ryzykowaé. Tylko
wtedy ma sens.

Poda pan przyktad takiej kary?

Zanim podam przyklad, musze zaznaczy¢, ze bardzo
wazne jest, by rozrézniaé trzy rzeczy: awersje, presje
ikare. Przy czym uzywam tu wiasnych, uproszczonych
poje¢ - w podrecznikach behawiorystyki to, co opisuje jako
~presje”, wystepuje pod nazwg negatywnego wzmocnienia
przez unikanie. Wole jednak operowac jezykiem, ktéry
jest zrozumiaty dla wilasciciela psa, a nie dla akademika.

Gdy wyjde z domu i sopel spadnie mi na glowe, to jest
to przykre, a nawet bolesne, ale w Zaden sposéb niepowia-
zane z moim zachowaniem, nie jest jego konsekwencja.
To jest awersja. Z kolei w przypadku presji wzmocnienie
jakiegos$ zachowania nastepuje wtedy, gdy presja ustapi.
Wyobrazmy sobie psa, ktéry idzie po nagrzanym chodniku
ijest mu bardzo goraco. To pewien rodzaj nieprzyjemnej
pres;ji ze strony storica. Gdy pies wchodzi do cienia, od-
czuwa ulge. Presja ustapila, a zwierze uczy sie wybiera¢
cieri w upalne dni. To jest typowe uczenie przez unikanie,
ktore nie jest zwigzane z awersjg.

Kara natomiast jest wszystkim tym, co prowadzi do
wygaszenia zachowania. Zat6zmy, ze mdj pies podkrada
jedzenie z kuchennego blatu, a ja zamontuje ,,pulap-
ke”. Pudelko wypeie pustymi puszkami metalowymi
i przyczepie do niego kawatek listewki, na ktérej poloze
kanapke. Gdy pies po nig siegnie, calg zawartos¢ pudetka
zwali sie na podtoge, robigc mnoéstwo hatasu. Pies wy-
straszy sie tego dzwieku i najpewniej opusci kuchnie,
przy czym nic mu sie przy tym nie stanie. To idealny
przyklad kary rozumianej jako konsekwencja zachowania.

>
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WIEKSZOSC KONFLIKTOW MIEDZY LUDZMI A PSAMI NIE ZACZYNA SIE
OD AGRESJI. ZACZYNA SIE OD NIEZROZUMIENIA. Zrédiem problemdw nie jest zla
wola zwierzgt, ale to, Ze ludzie interpretujg psie zachowania przez ludzkq psychologie

Zostata wymierzona doktadnie w momencie podkradania
kanapki, jest zwigzana tylko z zachowaniem, a nie na
przyklad z emocjami wiasciciela, jest nieuchronna, bo
za kazdym razem, kiedy pies te kanapke bedzie chciat
ukrasé, wydarzy sie to samo, i jest odpowiednio mocna,
skoro w efekcie pies sie wystraszyt i uciek?.

Musze tu jednak dodac jedno wazne zastrzezenie: taki
mechanizm moze zadzialaé zupehie inaczej u psa, ktory
jest z natury lekliwy albo ma juz za sobg traumatycz-
ne doswiadczenia. Nagly hatas moze u niego wywotaé¢
reakcje nieproporcjonalng do sytuacji i zamiast wyga-
si¢ jedno konkretne zachowanie, zaszczepié¢ ogélny lek
przed kuchnig albo przed zostawaniem samemu. Zanim
zastosujemy cokolwiek, co ma psa przestraszy¢ - nawet
tagodnie - warto dobrze poznaé swojego psa.

Méwi pan, ze wydzieranie sie na psa za pogryzione

buty jest bezskuteczne. Ale chyba komunikat werbalny

typu ,,nie wolno!" jednak sens ma?

W sytuacji ze zniszczonymi butami pies moze po prostu
nie rozumieé, z jakiego powodu cztowiek na niego krzyczy.
Z jego perspektywy wyglada to tak: Co$ tam zrobitem,
juz dawno przestalem to robié, a ten sie awanturuje. Nie
wiadomo, o co mu chodzi... To nie jest jasna komunikacja,
tylko chaos. Jezeli chcemy zakomunikowaé zwierzeciu,
ze co$ nam sie nie podoba, to powinnismy to teatralnie
zagrad, nawet ocierajac sie o przesade w intonacji, a nie
wchodzi¢ w emocje. Gdy tak zrobimy, mozemy szybko
przej$é od ,nie” wypowiedzianego obnizonym tonem jako
skarcenie, do ,,super” na wysokich tonach odbieranych
przez psa jako nagroda. Taka jasna komunikacja, czytelna
dla psa, jest mozliwa tylko wtedy, gdy nie angazujemy sie
za mocno emocjonalnie.
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Niektérzy wtasciciele twierdzg, ze ich psy rozumieja,
iz co$ zrobity Zle, bo gdy po powrocie do domu zastaja
armagedon, bo pies sie nudzit i niszczyt, co popadto,
to widza, ze on kuli uszka i ogon - przeprasza, jakby
sie tego wstydzit i przyznawat do winy.

Mysle, ze czasem wpadamy w pulapke przypisywania
psom emocji czy intencji, ktérych one nie maja. W wielu
przypadkach psie reakcje mozna sprowadzic¢ do o wiele
prostszych mechanizméw niz emocje wyzszego rzedu.
Gdy wchodzimy do mieszkania i widzimy zniszczong
kanape, ogarnia nas z1o$¢. Pies podkula ogon czy unika
nas, ale nie dlatego, ze sie wstydzi i czuje skruche. Dla niego
sytuacja jest duzo prostsza: oto w jednym pomieszczeniu
funkcjonuja rozwalona kanapa i wsciekty wiasciciel, a to
oznacza klopoty. Lepiej wiec sie oddalié, by klopotéw
uniknaé. Nie ma tu §wiadomosci winy, taczenia faktéw
w logiczny ciag przyczynowo-skutkowy. Jest prosta reakcja
unikania probleméw. Szczeniak, ktéry nasika na podloge
pod nieobecnos¢ wiasciciela, gdy ten na niego nakrzyczy
za to po powrocie, moze te sytuacje odebrac tak: wiasciciel
plus kaluza na podtodze réwna sie klopoty, nastepnym
razem nasikam wiec na kanape, by ktopotéw uniknggé...

Jest tu jeszcze jedna pulapka. Pies moze nauczy¢ sie
przewidywacé naszg reakcje na podstawie samego kon-
tekstu - rozwalona kanapa plus wracajacy wiasciciel to
sygnat klopotéw, niezaleznie od tego, co pies robit chwile
weczesniej. To nie jest przyznanie sie do winy, tylko kla-
syczne warunkowanie. Pies tgczy elementy obrazka, nie
czyny z konsekwencjami. Badania Alexandry Horowitz
pokazaly zreszta, ze ta ,winna mina” pojawia sie u pséw
nawet wtedy, gdy nic nie zrobily - wystarczy, ze wlasciciel
zachowuje sie, jakby byt zty.
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Wiele razy styszatam, ze czyj$ pies jest ztosliwy, bo
w kétko podkrada kapcie albo gania kota. To tez chyba
nadinterpretacja? Karcenie za to ma sens?

Przede wszystkim trzeba wiedzieé, ze dla pséw duze
znaczenie ma nasza uwaga, bo jest ona bardzo silnym
wzmocnieniem. Wiec jezeli pies sie nudzi i zaczyna z tych
nudéw robic jakies ghupie rzeczy, a my zwrécimy na niego
wtedy uwage, to pies prawdopodobnie bedzie powtarzaé
to zachowanie, bo to przynosi mu korzys¢é.

Lepiej wiec to ignorowac?

Najlepiej sie zastanowié, czy pies ma spelnione pod-
stawowe potrzeby, bo czesto te ,,zlosliwe” zachowania
wynikajg z frustracji, nadmiaru niespozytkowanej na
porzadnym spacerze energii - i wlasnie tu trzeba szukaé
rozwigzania. Co do ignorowania za$ - ono nie bedzie
dzialato w przypadku zachowan instynktownych. Jesli
pies na spacerze co$ wyjada z krzakéw, a wlasciciel zi-
gnoruje ten fakt, pies na pewno nie przestanie tego robic.
Inny przyklad to warczenie. Czesto slyszy sie rady, by

Zaréwno awersyjne, jak i kompletnie gtupie. Taka
sytuacja najpewniej spowoduje zmieszanie u psa, bo dla
niego zwigzek bedzie taki: wrécilem i zrobilo sie nieprzy-
jemnie, wiec nastepnym razem... nie bede wracat. Dlatego
tak podkreslam, ze kara, jesli ma by¢ skuteczna, ma by¢
idealnie wymierzona w czasie, bo jesli nie jest, powoduje
chaos. Po pierwsze i najwazniejsze: pies musi wiedzieé,
co to znaczy ,,do mnie!”. Gdy widze, Ze pies nie wraca,
to nie zaczynam od karcenia go za to, ale od porzadnego
nauczenia go tej komendy - etapami, bo pies uczy sie
nowych zachowan, przechodzac przez kolejne fazy.

Najpierw buduje pozytywne skojarzenia z przyjSciem
do mnie i zawsze, kiedy pies podchodzi, to dostaje nagro-
de - przysmak czy zabawe. W kolejnym etapie biore psa
na dlugg linke i ucze go ustepowania od presji, czyli na
przykiad napinam delikatnie smycz, méwie ,,do mnie!”,
pies luzuje smycz, podchodzi. Zaznacze tylko, Ze presja
pojawia sie w tym procesie celowo i w odpowiednim
momencie - nie na poczatku, lecz wtedy, gdy pies ma juz

SZCZENIAK, KTORY NASIKA NA PODEOGE POD NIEOBECNOSC WEASCICIELA,
MOZE KRZYCZENIE CZEOWIEKA PO POWROCIE ODEBRAC TAK: whasciciel plus
katuza na podtodze rowna sie ktopoty, nastepnym razem nasikam wiec na kanape, by ktopotow unikngc

absolutnie nie karci¢ psa za warczenie i tu akurat zgadzam
sie w pelni z tym zaleceniem - karanie warczenia jest po
prostu niebezpieczne, bo eliminujemy sygnat ostrzegawczy,
a pies nie przestaje czué tego, co czul. Nastepnym razem
zamiast warczeé, zaatakuje bez uprzedzenia.

Problem w tym, Ze ignorowanie warczenia tez niczego
nie rozwiazuje. Jezeli pies juz warczy, to znaczy, ze co$
przegapilem trzy kroki wezesniej, gdy moglem zareagowaé
spokojnie i bez zadnego konfliktu. To moze by¢ sygnat
z drabiny agresji obrazujacej stopniowo narastajace na-
piecie u psa w odpowiedzi na stresujgce lub niepokojace
bodzce, ale psy warczg takze z bélu albo w ramach ostrze-
zenia przed zblizeniem sie, wejSciem na ich terytorium.
Warczenie wcale nie musi byé zwigzane z zagrozeniem
typu ofensywnego. Na pytanie, czy to ignorowacé, odpo-
wiedziatbym: nie ignorowad, tylko zarzadzi¢ sytuacja
weze$niej. Lubie powiedzenie, ze jezeli bedziemy uwaznie
komunikowa¢ sie ze swoim psem, to wystarczy, ze on
bedzie szeptal, nie bedzie musiat krzyczeé.

Jak to wykorzysta¢ w sytuacji niepostuszenstwa na
spacerze? Czasem obserwuje, ze gdy pies, wotany
dziesiec razy ,,do mnie!”, nie wraca, gdy w koricu podej-
dzie do wtasciciela, dostaje reprymende, a czasem jest
wrecz ciggniety za obroze do domu,,za kare". To chyba
witasnie klasyczne dziatanie awersyjne, prawda?
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dobrze zbudowane pozytywne skojarzenia z przyjSciem
do wiasciciela. Dopiero wtedy dokladam negatywne
wzmocnienie w postaci nacisku smyczy i jego ustgpienia.
Pies ma dwa powody naraz, zeby podejé¢: ulge, gdy smycz
przestaje byé napieta, i nagrode, gdy dotrze do wiasciciela.
Nazywam to strategia podwéjnego wzmocnienia. Kolejny
krok - etap naprawde zaawansowany - to nauka reago-
wania na komende bez smyczy, gdy pies biega luzem.
Dopiero tu pojawia sie miejsce na warunkowy sygnat
kary, na przyklad ,nie”, i ewentualny bodziec awersyj-
ny jako konsekwencja odmowy wykonania dobrze juz
znanego polecenia. Ktos, kto zaczyna trening od kary,
zaczyna go od korica.

Ucze tej metody na konsultacjach i w trakcie szkolen,
ale przy okazji zadaje sobie pytanie, na ile pies powinien
zawsze przychodzi¢ wlasciciela, gdy ten go zawota. Zasada
bezwzglednego postuszeristwa jest niekwestionowana
u ps6w pracujacych, ratujacych ludzi spod gruzéw, gdy
nie mozna ryzykowaé zycia czy bezpieczeristwa ludzi dla-
tego, ze pies nie wykona komendy. Jednak w codziennym
zyciu, gdy ktos chodzi z psem na spacery mniej wiecej ta
sama, znang trasg, gdzie nie ma szczegdlnych zagrozen,
naprawde mysle, Ze to, czy pies od razu przyjdzie, a wiec
zadziala niczym szwajcarski zegarek, nie jest az tak wazne.
Czasem warto dac i sobie, i psu wiecej luzu. Is

ZDJECIA: ZACHARY SCOTT, VALERIY VOLKONSKIY, CHRISTINA REICHL PHOTOGRAPHY/GETTY IMAGES, PAWEL MACIEJEWSKI
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1. HAUS LAB BY LADY GAGA, Cruelty-Free Concealer Brush - pedzel do korektora, zapewnia precyzyjne krycie' w trudno dostepnych miej- % ™ Ny
scach, 149 z¥; sephora.pl 2. REM BEAUTY, Interstellar - uniwersalny roz§wietlacz w sztyfcie na poliezki, oczy lub usta, opalizﬁjgcy odcieri fembot

nadaje skorze duochromatyczny potysk, 99 2#/6 g; sephora.pl 3. HAUS LAB BY LADY GAGA, Bio-Blurring Talc-Free Loose Setting Powder - puder b
sypki o utrwalajacej technologii Zelowo-pudrowej, zapewnia wykoriczenie z efektem ,,blur”, 189 2¢/7 g; sephora.pl 4. LA MER, The Night Recove- .
ry Concentrate - kompleksowy krem anti-aging na noc o konsystencji serum, regeneruje po zabiegach dermo-estetycznych i wzmacnia bariere ° ) g
ochronng skéry, 3000 z#/50 ml; lamer.eu 5. LIRAC, La Creme Voluptueuse - bogaty kren} pdmladz-ajacy; komfortowa kremowa konsystencja otula

skore, korygujac zmarszczki, przebarwienia, brak gestosci oraz odwodnienie skér{f, 449 /50 @l; superpharm.pl 6. CAROLINA ﬁERRERA,

Good Girl Jasmine Absolute ~ kompozycja jasminu, karmelizowanego toffi i bobu tonka, 765 2#/80 ml; sephora.pl 7. HAUS LAB BY LADY GAGA,

PhD Hybrid Lip Oil - formuta 4-w-1laczy w sobie: olejek do ust, balsam, produkt powi(?kszaj'qcy oraz blyszczyk, odcieft neutral, 115 z#/7 ml; sephora.pl

ZDJECIA: KATARZYNA MISKOWIEC
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wolni od stresu ZADBAJ O CIALO

Krem SOS z ceramidami
i gliceryng. Nawilza, rewi-
talizuje i roz§wietla kazdy

rodzaj cery zmeczonej,

niewyspanej, przesuszonej.

GLOWERY, krem No Walk of
Shame, 169 21/50 ml; sephora.pl

Dzieki zawar-

tosci kwasu

S MALDONT

hialuronowego
inaturalnej
gliceryny piele-
gnujaca i latwo
wchlaniajgca
sie formuta
zapewnia 8 go-
dzin nawilzenia
skoéry dioni.
Zapach kwiato-
WO-OWOCOWY.

Zelowy balsam do
ciata z kojacym
aloesem inten-
sywnie nawilza

skore. Bazowym
sktadnikiem nowej
linii marki Rituals
jest kwiat lotosu.

To nawiazanie do

pielegnacyjnych
tradycji starozyt-
nego Egiptu.

RITUALS, Body Gel
z kolekeji The Ritual of

Seshen, 1152t/
200 mi; rituals.com/pl

Kosmetyczka
na maj

Lekka, dwufazowa mgietka,

ktéra nawilza, od$wieza i wzmac-
nia ochrone antyoksydacyjng skory
twarzy. W skladzie m.in.: boréwki,
zielona herbata, kamelia, ceramidy.

PIXI, Antioxidant Mist,
ok. 100 /80 ml; sephora.pl

JO MALONE, krem do rak English
Pear & Freesia, 135 2//30 ml; douglas.pl

Peeling o jako$ci
profesjonalnego
zabiegu przezna-
czony do pielegnacji
domowej. Formuta
oparta na 15 proc.
kwasach AHA

i PHA wygtadza ské-
re, wspierajac proces
odnowy komérko-
wej. Pachnie kwia-
tem pomaranczy.

PAYOT, Intense

Peeling Mask, 1692/
50 ml; beautyboutique.pl
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PAYOT

Zelowo-kremowy
roz w sztyfcie jed-
nym pociggnieciem
nadaje efekt mokrej,

rumianej skory pet-
nej blasku. Zawiera
odzyweczy olejek
z nasion jagéd goji.
R6z lekko chlodzi
i soczyscie pachnie.

BENEFIT, r6z do
policzkéw Juice Stick,

odcien shellie,
179 :4/8 g; sephora.pl

Peptydowe serum wspiera dtugo-

wieczno$é skory. Fitoegzosomy
z jagod goji ujedrniaja kontur
twarzy, redukujg drobne linie

i wzmacniajg bariere ochronna.

PAULA’S CHOICE, Cellular-

Youth Longevity Serum,
340 z4/30 ml; paulaschoice.pl

Odzywcze mleczko oczyszcza-
jace zawierajace: olejek z nasion
moringa, oliwke i skwalan.
Chroni bariere lipidowg skoéry.

BYOMA, Milky Oil Clean-
ser, 79 z¢/100 mi; sephora.pl

SEPHORA COLLECTION, blyszczyk

WELED"

Blyszezyk nadajacy ustom mokry
potysk. Hybrydowa konsystencja zelu
i serum nawilza przez 10 godzin.

Glossed Icy Shine, odcient
chilled, 59 z#/5 ml; sephora.pl

Dwufazowe serum z kompleksem
Collagen + Active z organicznych go-
ryczki letniej i szarotki alpejskiej oraz
ros§linnymi egzosomowymi peptyda-
mi wakrotki azjatyckiej - ujedrnia
inapina skére, unoszac owal twarzy.

WELEDA, podwdjne serum Exo
Boost, 139,99 z4/30 mi; cocolita.pl

‘ﬂl,f.
.y
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ZDJECIE: FRANCESCOCH/GETTY IMAGES

W dziale rozwéj przez
sztuke przeczytasz o:

e najciekawszych wydarzeniach kulturalnych i nowosciach wydawniczych

a psychologicznych aspektach opery na podstawie ,, Toski” Pucciniego

o skutecznych, ale nie manipulacyjnych technikach wpltywania na grupe

w filmie , Dwunastu gniewnych ludzi” « Zyciu na wlasnych zasadach wedfug

Pauliny Maciboch, autorki ksigzki ,,W zgodzie ze sobg”
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rozwoj przez sztuke MONIKA STACHURA

,PIESNI LASU", REZ. VINCENT MUNIER.
DO OBEJRZENIA NA MILLENNIUM DOCS
AGAINST GRAVITY

,, TRUMAN SHOW", REZ. PETER WEIR.
DO OBEJRZENIA NA 3. TIMELESS FILM FESTIVAL WARSAW

KULTURA PACZKUJE
NA WIOSNE

Tak sie ztozylo, ze w tym wydaniu polecenia kul-
turalne beda zdominowane przez filmy. Jedyna
jaskotka, i wlasnie od niej zaczne, jest wystawa
w CSW w Toru-
niu. To jeden z najbardziej rozpoznawalnych artystow
emigracyjnych - jego wyjatkowe wielkoformatowe emalie
zdobig budynki i przestrzer miejskg miedzy innymi
w Nowym Jorku, Paryzu, Londynie. Z kolei w Polsce to
tworezo$¢ mniej znana, po raz ostatni dziela Knappa byty
u nas pokazywane 50 lat temu. Na torusiskiej ekspozycji
zgromadzono ponad 100 prac, w tym powstate tuz po
wojnie (na gérnych zdjeciach, od lewej: Stefan Knapp
z panneau dla UMK w swoim ogrodzie w Sandhills
w 1972 roku oraz widok wystawy).
Jesli zas chodzi o propozycje kinowe, to na poczatek

nowo$é, czyli z Zendaya i Robertem Pattinsonem.

Mtodzi i piekni bohaterowie Emma i Charlie szykuja sie

do §lubu, ale ich pézniejsze ,,zyli dlugo i szczesliwie” staje oy '

pod znakiem zapytania, gdy na jaw wychodzi pewna NA MILBENNIUM DOCS AGA
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L STEFAN KNAPP.
ALCHEMIK | WIZJONER",
CENTRUM SZTUKI
WSPOLCZESNEJ

W TORUNIU. WYSTAWA
POTRWA DO 31 MAJA

informacja. Pytanie nie tylko, czy lepiej byto powiedzieé
o tym wcze$niej, ale i do jakiego stopnia jesteSmy w sta-
nie zaakceptowac przeszto$é osoby, z ktérg sie wigzemy.
W polowie kwietnia rozpocznie sie trzecia edycja
W trzech stotecznych
kinach klasykach (Tluzjon, Luna, Muranéw) bedzie moz-
na obejrzeé ponad 100 tytutéw. W programie sq miedzy
innymi retrospektywy wybitnych twércéw (obok kadr
z ,Truman Show”, ktéry bedzie mozna obejrze¢ w cyklu
poswieconym Peterowi Weirowi), sekcje awangardowe
ianimacja, dokumenty o kinie. ,,Ideg festiwalu jest ponowne
odkrywanie klasyki w dwéch znaczeniach: pokazywanie
odnowionych cyfrowo filméw (z kopii wysokiej jakosci)
oraz wprowadzenie do polskiego obiegu kulturalnego
nowej klasyki” - wyjasniajg organizatorzy.
O dwadzie$cia lat starszy jest kolejny festiwal
ktéremu w SENSie
towarzyszymy od dawna. Pokazy stacjonarne odbywajg
sie w siedmiu miastach, a dodatkowo jest jeszcze odsto-
na online na platformie vod.mdag.pl. Program festiwa-
Iu jest zréznicowany - dlatego wybraliSmy trzy rézne
od siebie filmy (kadry obok). Pierwszy to ,,Piesni lasu”,
czyli opowiesé o dziadku i ojcu, ktérzy przekazuja naj-
mlodszemu z rodu Munier, Simonowi, swojg mitosé do
dzikiej przyrody i misje pokazywania jej §wiatu. Drugi
to dokument o otwarciu sezonu w La Scali - corocznego
wydarzenia muzyczno-towarzyskiego w Mediolanie.
Jeste$émy swiadkami przygotowan do premiery ,,Mocy
przeznaczenia” Giuseppe Verdiego, ktéra wystawiono
LA SCALA: MOC PRZEZNACZENIA". DO OBEJRZENIA NA w 2024 roku. To pozwala poznaé skale przedsiewziecia,
> AGAINSTIGRAVITY ktérej nikt spoza teatru nawet nie moze sobie wyobrazic.
I na koniec ,,Pani z Pélnocy pozna pana z Poludnia”, czyli
opowies¢ o uciekinierach z Korei Péinocnej, ktérym udato
sie przedostaé¢ na poludnie i tam prébuja utozyé sobie
zycie. Jedna z uchodZczyn, Han Yujin, zalozyta w Seulu
biuro matrymonialne i pomaga swoim rodaczkom spo-
tkaé¢ mezczyzn z Korei Poludniowej. Sama Yujin swojego
meza takze poznata w ten sposéb. Widzimy realizacje
koreariskiego snu, tak inng od obrazu, jaki tworzymy

WSPOLPRACA REKLAMOWA

sobie w glowach przez K-pop i seriale. s

ZDJECIA: ARCHIWUM EMIGRACJI UMK, MATERIALY PRASOWE
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SLADAMI
NIEZWYKEYCH SWIAT

SA PODROZE, KTORE POZWALAJA ZOBACZYC PIEKNE MIEJSCA. SA TEZ TAKIE, KTORE POZWALAJA
OBSERWOWAC KULTURE W JEJ NAJBARDZIE| AUTENTYCZNYCH MOMENTACH — W CZASIE SWIETA. GDY
ULICE WYPEENIAJA SIE MUZYKA, RYTMEM BEBNOW, TANCEM | KOLORAMI. LOGOS TOUR ZAPRASZA
NA DWIE WYJATKOWE WYPRAWY — DO ALGIERII | NA SRI LANKE — KTORYCH KULMINACJA
SA NIEZWYKEE FESTIWALE, BEDACE ZYWA CZESCIA HISTORII I TRADYCJI TYCH MIEJSC.

1. Esala Perahera w Kandy — jedno z najbardziej spektakularnych Swigt Azji: nocna procesja stoni, tancerzy i bebniarzy oswietlona tysigcami swiatet. 2. Sigiriya — monumentalna
Lwia Skata, jedna z najwiekszych atrakcji Sri Lanki, wpisana na liste UNESCO. 3. Potudniowe wybrzeze Sri Lanki - rybacy tradycyjnie towigcy z charakterystycznych tyczek
wbitych w dno oceanu. 4. Pocigg, ktérego trasa prowadzi przez zielone wzgérza plantacji herbaty — jedna z najpiekniejszych tras kolejowych Azji.




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE

odroz do kraju w czasie obchoddw wielkiego $wieta to zupetnie

inne doswiadczenie niz zwykte zwiedzanie. W wielu miejscach
$wiata tradycyjne ceremonie i procesje wcigz pozostajg wazng czescia
zycia lokalnych spotecznosci, cho¢ dzis przyciagaja takze gosci z daleka.
To rzadka okazja, zeby zobaczy¢ tradycje nie jako muzealny eksponat,
lecz jako zywe wydarzenie, w ktorym uczestniczy cate miasto lub
oaza. Wtasnie w takich momentach kultura najpetniej odstania swoje
znaczenia, a podréz nabiera gtebszego wymiaru i zyskuje wiecej barw.

ALGIERIA — FESTIWAL SEBEIBA

Na potudniu Algierii, w potozonej na skraju pustyni oazie Dzanet, od
wiekow odbywa sie jedno z najbardziej niezwyktych swigt Sahary — festi-
wal Sebeiba. To widowisko, w ktérym spotykaja sie tradycja Tuaregow,
rytuat i spektakularna oprawa. Wojownicy w bogato zdobionych strojach
i maskach wykonuja rytualne tafice z mieczami w rytm bebnow i Spie-
wow. Ceremonia symbolizuje dawna historie konfliktu dwoch plemion,
zakonczonego pojednaniem — dlatego festiwal jest dzis przede wszystkim
Swietem wspdlnoty i pokoju.

Podrdz do Algierii to jednak znacznie wiecej niz sam festiwal. Trasa
prowadzi przez niezwykte krajobrazy Sahary wokét oazy Dzanet — przez
pustynie Tadrart z fantazyjnymi formacjami skalnymi, rozlegte wydmy
Erg Admer i zielone doliny ukryte wsréd skat. Jednym z najbardziej
zaskakujacych miejsc jest kanion Essendilene, gdzie miedzy pionowymi
$cianami skalnymi widac bujna roélinnos¢ i niewielkie jeziorka. Wedrowki
po pustyni, noclegi w namiotach i spotkania z kultura Tuaregdw pozwalaja
doswiadczyc¢ Sahary w jej najbardziej surowej i fascynujacej odstonie.

SRI'LANKA - FESTIWAL ESALA PERAHERA

Zupetnie inny charakter ma jedno z najwiekszych éwiat Azji — Esala Perahera
w Kandy na Sri Lance. Przez kilkanascie wieczordw ulice miasta zamieniaja
sie w barwna scene religijnej procesji. Wérdd setek tancerzy, bebniarzy
i artystdw pojawiajg sie majestatyczne stonie w bogato haftowanych
okryciach, oswietlone tysigcami $wiatet. W centralnym momencie
procesji niesiona jest relikwia — symboliczna kopia Swietego zeba Buddy
przechowywanego w Swiatyni Zeba.

Sama podrdz przez Sri Lanke prowadzi przez réznorodne krajobrazy
wyspy — od zielonych wzgdrz plantacji herbaty w okolicach Nuwara Eliya
po starozytne miasta i swiatynie buddyjskie ukryte wséréd tropikalnej
rodlinnosci. Na trasie znajduja sie takze jedne z najwazniejszych zabytkdw
dawnego krélestwa syngaleskiego oraz miejsca, w ktorych najlepiej widac,
jak silnie religia i tradycja przenikajg codzienne zycie mieszkancow wyspy.

DNI, KTORE ZOSTAJA W PAMIECI

Algieria i Sri Lanka to dwa odlegte $wiaty — pustynia Sahary i tropikalna
wyspa Oceanu Indyjskiego. taczy je jednak cos wyjatkowego: tradycje,
ktdre wciaz sg zywe i celebrowane przez lokalne spotecznosci. Udziat w tych
wydarzeniach pozwala zobaczy¢ kulture nie jako muzealny eksponat, lecz
jako zywa opowies¢ o historii, wierzeniach i tozsamosci ludzi.

Podrdze z Logos Tour prowadza wtasnie do takich doswiadczen — miejsc,
w ktérych mozna nie tylko zobaczy¢ swiat, ale naprawde go poczuc.

Podroéozen

kontynentow

% BIURD TURYETYK] ZNF

U géry: Wybrzeze Sri Lanki - tropikalne plaze i turkusowe wody Oceanu Indyjskiego.
U dotu: Sahara w Algierii — Tuaregowie i bezkresne pustynne krajobrazy potudnia kraju.

Sri Lanka terminy (16 dni):
18.08 - 02.09.2026

REKLAMA




rozwoj przez sztuke

OPERA ,,TOSCA", MUZYKA - GIACOMO PUCCINI,
LIBRETTO - LUIGI ILLICA | GIUSEPPE GIACOSA
WEDEUG SZTUKI VICTORIENA SARDOU,

OPERA KRAKOWSKA,

PREMIERA 23 KWIETNIA,

KOLEJNE PRZEDSTAWIENIA:

24, 25, 26, 28, 29, 30 KWIETNIA

DO czego zdolny

Na pozér od wiekéw kompozytorzy ilibrecisci karmig sie
tymi samymi tematami: mitosé, Smieré, rozpacz, wladza... Ile mozna? A jednak
- wbhrew réznym opiniom, w tym takze niedawnej, niefortunnej wypowiedzi gwiazdy
kina Timothéego Chalameta - opera niezmiennie budzi wielkie zainteresowanie.
O jej emocjonalnym i rozwojowym aspekcie na podstawie ,Toski” Pucciniego pisze
psycholozka i etnolozka
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ALEKSANDRA JUDEJKO

psychoterapeutka w trakcie certyfikacji. Psycholozka,
psychoonkolozka, etnolozka. Interesuje sie potgczeniami miedzy
psychoterapig a sztuka. Mieszka i pracuje w Krakowie

czym zwykle kojarzy sie opera? Z podniosta

atmosfery, muzyka powazng, strojami z innej

epoki, perukami lub charakterystycznym

$piewem. Jednak siegajac glebiej, mozemy

stwierdzié, Ze znakiem rozpoznawczym ope-
ry sa przede wszystkim skrajne emocje. Takie, na ktére
nie ma miejsca w codziennym zyciu, bo jesteSmy dorosli,
mamy obowigzki, pedzimy. A jednak wszystkim nam
bliskie sg uczucia - zakochania, ztosci, strachu, zatoby.
Dlatego okazuje sie, ze bohateréw oper rozumiemy po-
mimo dzielagcych nas réznic historycznych.

Na scenie mozemy zobaczy¢, jak freudowskie id - nie-
Swiadoma czes¢ psychiki, zawierajaca wrodzone popedy
iinstykty - i moralno$¢ walczg ze sobg, co pozwala odre-
agowac wilasne problemy oraz nabraé do nich zdrowego
dystansu. W pewnym sensie bohaterowie sztuki przezy-
wajg te emocje za nas. Nierzadko stosujg oni radykalne
rozwigzania, z jakich sami nie mogliby$Smy - albo nawet
nie chcieliby$my - skorzystaé. Psychoanalitycy nazywaja
taka sytuacje sublimacja, czyli twérczym przetworzeniem
wiasnych nietolerowanych impulséw. Sublimacja moze
by¢ zaréwno proces tworzenia, jak i odbioru dziela. Jest
to mechanizm obronny, chronigcy przed agresywnymi
popedami, tkwigcymi w psychice kazdej jednostki. Nie
dotyczy jedynie wielkich dziet kultury, ale wszelkich,
choc¢by najdrobniejszych przejawéw kreatywnosci i dzia-
lania, ktére pomagajg nam w radzeniu sobie z emocjami
istresem.

Twércy operowi podejmujg uniwersalne tematy, takie
jak: nieszczesliwa mitosé, Smieré bliskiej osoby i zwigzana
z tym rozpacz, a takze wiadza - szczegblnie w swoim
mrocznym wydaniu, czyli wykorzystaniu dominacji
jednej osoby nad druga. Scena stanowi odzwierciedlenie
ludzkiego umyshu, $cierajgcych sie ze sobg przeciw-
stawnych potrzeb i motywacji. Tresci, ktére wzbudzajg
nasze zainteresowanie i ktére chloniemy, wiele méwia
o naszych wewnetrznych swiatach. Warto zastanowi¢ sie,

dlaczego siegamy akurat po takie, a nie inne wytwory
kultury, co nas w nich porusza. A jesli dotyczy to typowo
rozrywkowych form, to od jakich mysli czy emocji dzieki
nim uciekamy?

MOZE JEDNAK SIE UDA

Opera siega do naszych najglebszych obaw, najciemniej-
szych czesci osobowosci, ktoére Carl Gustav Jung okreslat
mianem cienia. Umozliwia zadanie pytania: do czego
zdolny jest czlowiek, ktory zostanie postawiony w eks-
tremalnej sytuacji? Wistawa Szymborska zamkneta to
stowami: ,Tyle wiemy o sobie, ile nas sprawdzono”. Dzieki
operze mozemy sie o tym przekonaé w bezpieczny sposéb.

Przykladem postaci zmuszonej do trudnych wybo-
réw jest $piewaczka Floria Tosca, tytulowa bohaterka
opery Giacoma Pucciniego z 1900 roku. Jest rozdarta
pomiedzy pewnoscig siebie i nieskrepowang kobiecos$cia
a religijnoscig i po§wieceniem. Wewnetrzna walka,
ktéra toczy w sobie Floria, wywotuje w nas wielkie
zmieszanie. Kobieta musi podjaé decyzje, czy w imie
mitosci do ukochanego Cavaradossiego powinna ztama¢é
swoje zasady wobec okrutnego prefekta Rzymu, Scarpii.

W zrozumieniu jej uczué uzyteczna moze by¢ kon-
cepcja psychologii mito$ci Bogdana Wojciszkego. Teoria
ta zaklada, ze w pierwszej fazie zwigzku mitosnego
jest duzo namietnos$ci, jak réwniez idealizacji partne-
ra i koncentracji na nim. Na tym etapie na rozwijanie
kolejnych pozioméw relacji, takich jak intymno$¢ i za-
angazowanie, po prostu brakuje czasu. Zachowanie
Toski ukazuje putapke zwigzang z tym, jak definiuje-
my mito$¢ i rozumiemy jej kres. Dla wielu par koniec
pierwszej fazy mito$ci oznacza schylek relacji. Na tym
opiera sie spoleczna tendencja, by w sytuacji kryzysu
pary - rozstaé sie i poszukiwaé nastepnego zwigzku
(ktéry powtérnie moze zadowalaé tylko w poczatko-
wym okresie). Postepowanie Toski jest przestroga, by
w tej fazie relacji nie podejmowaé kluczowych decyzji.
Powinni$my sobie daé troche czasu na zrozumienie, ze
mito$¢ ulega przeobrazeniu i wymaga dostosowania sie
do tych zmian. Uczymy sie wéwczas, jak pielegnowaé
to uczucie, a w p6zniejszych fazach - podtrzymywacé
wiez, mimo spadku pozadania.

Intensywne uczucia skazuja Florie na kleske i jako
widzowie zdajemy sobie z tego sprawe. Znamy tragiczne
zakoriczenie tej czesto wystawianej na §wiecie sztuki
operowej. A jednak trzymamy za bohaterke kciuki,
przezywamy ten dramat razem z nig: moze tym razem sie
uda, moze teraz bedzie inaczej... Zlodci nas jej impulsyw-
nosé, a jednocze$nie dobrze rozumiemy jej zachowanie.

>
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WSPOLPRACA REKLAMOWA

rozwoj przez sztuke

Bo czy bedac zakochang, mogta postapi¢ w inny sposéb?
W efekcie na scenie pojawia sie §mieré. Smieré, o ktérej
nie wszyscy méwimy, ale wszyscy czasami o niej myslimy.
Nie dowierzamy, kiedy przychodzi, zaprzeczamy jej. Jest
naszym wspolnym lekiem, ktéry dzieki sztuce mozemy
cho¢ w niewielkim stopniu oswajac.

Ciekawym aspektem psychologicznym ukazanym
w operze ,,Tosca” jest pomieszanie roli ofiary i sprawcy.
Osoba skrzywdzona, jesli nie przepracuje traumatycz-
nych doswiadczeni, moze niestety dokonaé¢ odwetu na
kims, kto zadal jej cierpienie. To nie tylko nie przynosi jej
ulgi, ale pogarsza sytuacje, poniewaz musi ona poniesé¢
réznorodne konsekwencje (prawne, moralne) swoich
czynéw. To pokazuje, ze dobro i zlo czesto sie ze sobg
przeplatajg i niezwykle trudno oceni¢ dang postaé

mieli szanse pokazaé caly wachlarz emocji. Podobnie
jak w gabinecie psychoterapeuty potrzebny jest czas,
zeby pokazaé to, co drzemie w naszym wnetrzu.
Warto zwroécié¢ uwage, ze to, co jest silg opery - czyli:
radykalnosé, pewnego rodzaju patos, maniera czy sztucz-
no$¢ - moze zniechecaé do niej niektére, zwlaszeza mlode
osoby. Z pomocg przychodzi tutaj amerykariska eseistka
Susan Sontag, ktéra opisujac kulture kampu, pozwala
lepiej zrozumie¢ te konwencje i zaciekawic sie nig. Warto
zaakcentowaé slowo ,,zaciekawienie”, poniewaz jest
to pierwszy krok do tego, zeby méc nowa, obca rzecz
uslyszeé, zrozumieé i psychologicznie opracowaé. Na
okladce ksiazki, w ktérej znajduje sie esej Sontag ,,Zapiski
o kampie”, widnieje piekne zdanie - cytat z jej innego
tekstu: ,,Musimy sie nauczy¢ wiecej widzieé, styszeé

OPERA SIEGA DO NASZYCH NAJGEEBSZYCH OBAW, NAJCIEMNIE]JSZYCH
CZESCI OSOBOWOSCI, JUNGOWSKIEGO CIENIA.

w jednoznaczny sposoh. Agresywne zapedy sprawiaja,
ze Tosce daleko jest do krystalicznego ideatu: jest raczej
czlowiekiem z krwi i kosci, ktéry przezywa emocje,
popelnia bledy i czasem nie radzi sobie z wlasnymi
impulsami.

Uczuciem, ktére mocno determinowato zachowanie
Toski, byla zazdro$é. Kobieta miala ogromny problem
z zaufaniem swojemu ukochanemu. Weigz podejrzewata,
ze ten moze jg zdradzié, a takze odczuwala lek przed
porzuceniem. To wywolywalo miedzy nimi gwalttowne
ktétnie i w efekcie - jak mozemy sie spodziewaé - duze
zmeczenie. W tym miejscu warto podkreslié, ze patolo-
giczna zazdros$¢ zagraza wiezi. Druga osoba czuje sie tak
osaczona, ze naprawde moze chcieé odejéé. Jest to rodzaj
samospelniajgcej sie przepowiedni, czyli nie§wiadomego
dazenia do tego, by potwierdzi¢ swojg teze. Oczywiscie
musimy tutaj wzigé¢ pod uwage konwencje opery, ktéra
ma najczesciej tragiczne zakonczenie.

W INNYM

Czas w spektaklu operowym plynie zdecydowanie wol-
niej niz w rzeczywistosci, czego oznaka sa rozbudowane
partie dialogowe. Niekiedy obserwujemy dynamiczng
scene, przepelniong pospiechem, ucieczkg czy strachem
przed ujawnieniem tajemnicy, a jednak bohaterowie
,maja czas”, by wyspiewaé opowiesé w dtuzszych se-
kwencjach. Jest to z jednej strony zabieg podkreslajacy
dramatyzm wydarzeni, z drugiej - stuzacy temu, by
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iodczuwaé”. Zaciekawienie jest tez pomocne w gabinecie
terapeutycznym (terapeuty pacjentem, pacjenta samym
sobg) oraz w ogdéle w ludzkich relacjach, gdyz pomaga
by¢ bardziej uwaznym na rézne punkty widzenia.

Zatem wedlug badaczki kamp jest odmiang wrazli-
wosci (inaczej estetyzmu), ktorej istotg jest umitowanie
do tego, co stylizowane, nienaturalne oraz upozowane.
W przypadku opery tre$é¢ werbalna nie ma az tak wiel-
kiego znaczenia, za$ wieksza wage przypisuje sie do
oddziatywania na zmysty i emocje oraz do dekoracji,
manieryzmoéw, odgrywania roli w przejaskrawiony
sposéb, wyolbrzymienia emocji. ,Kamp bierze wszystko
w cudzystow” - pisata Sontag - jest mieszanka ekstra-
wagancji, pasji i powagi, ale tez naiwnos$ci. Ten miks
sprawia, ze opera, cho¢ zawiera tragizm, moze by¢
przyjmowana z dystansem.

Kamp dopuszcza przesade, a nawet czyni z niej tre$é
sztuki. Na scenie trup Sciele sie gesto, osoby szalejg z na-
mietnosci i tesknoty, wdaja sie w intrygi, tamig normy
spoteczne, a moralnos$é schodzi na dalszy plan - na
pierwszym sg afekty, teatralno$¢ i wyrafinowanie. Sto-
sowane sg tam wielokrotne powtdrzenia, obserwujemy
niewiarygodne zwroty akcji, podstep, latwowiernosé,
nieostroznos$é i brak krytycyzmu postaci oraz smutne
koleje ich losu. Wchodzac do teatru operowego, godzi-
my sie na takg konwencje. Opera (prawie zawsze) musi
skoriczy¢ sie Zle, ale to wlasnie moze dawaé widzom
katbarsis. s

AUTORKA GRAFIKI JEST KATARZYNA ZAPART. ZDJECIA: INASZKO FOTOGRAFIA BIZNESOWA, MATERIALY PRASOWE
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rozwoj przez sztuke

KTO pyta, budzl

Jak prowadzi¢ rozmowe, by przekonac kogo$ do swoich racji? Czy lepiej odwolywacé sie

do faktéw, czy do emocji? Co najbardziej powstrzymuje przed zmiang zdania? O reguty

skutecznej komunikacji w grupie na przykladzie legendarnego dramatu ,,Dwunastu

gniewnych ludzi” psychoterapeutke

psycholozka, certyfikowana
psychoterapeutka Sekcji

Naukowej Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego oraz superwizorka
aplikantka tegoz towarzystwa. Od 2007
roku pracuje zawodowo w Szpitalu
Nowowiejskim w Warszawie, od 2021
roku wspoéttworzy platforme Terappo

ultowy film ,,Dwunastu gniewnych ludzi" Sid-
neya Lumeta to - précz wielu innych obecnych
w nim watkéw - takze doskonaty przyktad
zmiennej dynamiki komunikacji w grupie.
Czesto pokazuje ten film jako przyklad Swietnie
rozegranej komunikacji. Widzimy tu 12 przysiegtych,
ktérzy maja wydaé wyrok w procesie o morderstwo,
jeden z nich, numer 8, ma watpliwosci dotyczace winy
oskarzonego. To grupa ludzi pochodzacych z réznych
§rodowisk, nieznajacych swoich imion. Najciekawsza jest
wlaénie posta¢ numer 8, przysiegly, ktéry od poczatku
prowadzi skuteczna komunikacje z grupa i pokazuje
zdrowy sposéb rozmowy. W rezultacie udaje mu sie prze-
kona¢é 11 mezczyzn do tego, ze oskarzony jest niewinny.

W jaki sposéb?

Od poczatku prowadzi komunikacje spokojnie, unika
konfrontacji, mimo ze w grupie jest kilka os6b uparcie
broniacych swojej racji. W pierwszym momencie prébuje
jedynie wzbudzi¢ watpliwosci, zadajac pytania, dopiero
pbézniej zaczyna méwic glo$niej. Poddaje w watpliwosé
twierdzenia innych przysiegtych, ale takze sam wat-
pi w swoje przekonania i dzieki temu otwiera proces
komunikacji. Stosuje technike nogi w drzwiach, a to
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pyta

sprawia, ze inni go stuchaja. Czyli nie wyglasza tez, nie
moéwi z pewnoscia, tylko zadaje pytania.

A jak wyglada dynamika tej grupy?

Zeby grupa sie w ogéle stworzyla, potrzeba troche czasu.
Bruce Tuckman, amerykariski psycholog, ktéry opracowat
najbardziej chyba znang teorie rozwoju grupy, opisywat
cztery fazy rozwoju: formowanie, konflikt, normowanie
i wspoétprace. W filmie widzimy je wszystkie w przyspie-
szeniu. Na poczatku jest faza szybkiego formowania opinii
- wiekszos§¢ chee jak najszybciej zakorniczyé sprawe. Potem
pojawia sie konflikt, gdy numer 8 zgtasza watpliwosé. To
wlaénie moment napiecia uruchamia prawdziwe myslenie
w zespole. Dopiero p6zniej grupa zaczyna wspélnie ana-
lizowac fakty.

Czy przysiegty numer 8 naprawde chce dojs¢ do prawdy,

czy moze to, co robi, jest tylko sprytnym trikiem mistrza

manipulacji?

Trudno mi na to pytanie jednoznacznie odpowiedzieé.
Mysle ze ten mezczyzna jest dobrym strategiem, jednak
nie moge wprost stwierdzié, ze ma swéj scenariusz, ktory
konsekwentnie realizuje. To oznaczaloby, ze dziata w sposéb
wyrachowany, a to nie do korica zgadza sie nam z tym, ze
stoi po stronie dobra i prawdy. Wole wiec mysleé, ze chce
doj$¢ do prawdy i ochronié¢ niewinng osobe, nie zas, zZe jest
to eksperyment, ktéry ma udowodnié, ze umie wplynaé
na innych.

Ten bohater stosuje strategiczne prowokacje - to na przy-
klad moment, w ktérym wywoluje w jednym z przysiegtych
tak silng zto$é, ze tamten krzyczy: ,,zabije cie!”. To pozwala
ujawnié blad atrybucji, czyli sytuacje, w ktérej ignorujemy
kontekst emocjonalny, a stowa traktujemy jako jednoznacz-
ne - w tym przypadku: jesli ktos powiedziat ,,zabije cie”,



#DWUNASTU GNIEWNYCH LUPZ#*"
REZsSIDNEY LUMET

to znaczy, ze chce zabié. Jednak czy nigdy nikt nie po-
wiedzial tego na glos, ot tak sobie, nie chcac przeciez
popehié¢ morderstwa? Dzieki temu zaczyna sie dyskusja.
Uzywajac jezyka psychoterapii, powiedziatabym, ze
przysiegly numer 8 doprowadzil do pojawienia sie tak
zwanego objawu na sesji, czyli sytuacji, gdy pacjent
podczas psychoterapii ujawnia objawy. To bardzo cenne.

Co to znaczy? Jak wyglada taki objaw na ses;ji?

Ja to nazywam ogniem na sesji. To moment, w ktérym
emocja, z ktéra ktos przyszed! na terapie, pojawia sie tu
iteraz w relacji z terapeuts. Na przyklad pacjent zaczyna
mowié, ze psychoterapeuci go irytuja, albo wprost ztosci
sie na mnie, nazywa mnie ghupig gesia. Brzmi to ostro, ale
ta zto$¢ nie pojawia sie przypadkiem. To wlasnie emocja,
z ktérg dana osoba ma trudnos$é na co dziei i zamiast
opowiadacé o niej, zaczyna ja przezywaé. Dzieki temu
mozemy zobaczy¢ jg ,na zywo”. Zadaniem terapeuty jest
wytrzymac te emocje i poméc jg zrozumieé. Co ciekawe,
czasem mogg to uruchomic¢ naprawde drobne rzeczy
- zmiana miejsca, inny ton glosu, poczucie bycia niezro-
zumianym. Nie trzeba niczego specjalnie prowokowac.
To raczej naturalny moment w relacji terapeutycznej
i czesto bywa bardzo diagnostyczny, bo pokazuje, jak
kto$ radzi sobie ze swojg zloScia w relacjach.

| ze pod jej wptywem podejmuje decyzje?

Ludzie podejmujg decyzje na dwa sposoby. Jedni
reaguja przede wszystkim na argumenty i fakty, inni
bardziej na emocjonalny sens sytuacji. Opisywat to mie-
dzy innymi psycholog Daniel Kahneman, ktéry méwit
o dwéch trybach myslenia: szybkim, intuicyjnym i emo-
cjonalnym oraz wolniejszym, bardziej analitycznym.
W ,,.Dwunastu gniewnych ludziach” widaé to wyraznie.
Cze$¢ przysieglych zaczyna zmienia¢ zdanie dopiero
wtedy, gdy numer 8 pokazuje konkretne szczegély - na
przyklad analizuje, ile czasu potrzeba komus na dojscie
do drzwi. To dziala na osoby nastawione na fakty. Ale
sg tez tacy, ktérych przekonuje co$ zupelnie innego:
moment, w ktérym widaé¢ emocjonalne tto ich opinii.

Dlatego przysiegly numer 8 pracuje jednocze$nie na
dwoch poziomach. Z jednej strony rozbiera dowody na
czesci, z drugiej - pozwala pozostalym zobaczyé, jakie
emocje stoja za ich przekonaniami. I dopiero kiedy te
dwie rzeczy sie spotykajg - fakty i emocje - zaczyna sie
prawdziwa zmiana zdania.

Najwiekszy opér wobec zmiany zdania ma przysiegty,

ktoéry reaguje najbardziej emocjonalnie. Jego stanowi-

sko nie wynika jednak z dowoddw, tylko z osobistego
leku i ztosci zwigzanej z relacjami w rodzinie.
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rozwoj przez sztuke

Tak, widzimy to w scenie, gdy wysypuja mu sie kartki
z portfela, a pomiedzy nimi dostrzegamy zdjecie z sy-
nem. Jego diagnoza o winie opierata sie na projekcjach,
nie faktach. Najwiekszg przeszkoda w zmianie zdania
nie jest brak argumentow, tylko lek. Kiedy czujemy
sie zagrozeni, wizerunkowo czy emocjonalnie, mézg
zaczyna broni¢ swojego stanowiska, a nie analizowaé.

Czym sie réznig projekcje od przekonan?

Projekcja to czesty mechanizm obronny polegajacy na
przypisywaniu innym wiasnych emocji i do§wiadczen.
A przekonanie przysieglego, ktory byt najbardziej pewny
winy oskarzonego, opieralo sie wlasnie na tym - on tak
naprawde nie osgdza chlopaka z procesu, tylko swojego
syna, z ktérym jest skonfliktowany. I wlasnie ten czlo-
wiek, ktéry nosi tu w sobie najwiekszy opér, przechodzi
najwieksza przemiane.

W pewnym momencie w procesie grupowym pojawia

sie impas. Co robi przysiegty numer 8, zeby z niego

wyjs$é?

Impas w rozmowie pojawia sie wtedy, gdy emocje sg juz
tak wysokie, ze ludzie przestaja sie shuchaé, a zaczynaja
tylko bronié¢ swoich pozycji. W psychologii grupy méwi
sie, ze wtedy rozmowa przechodzi z trybu mys$lenia
w tryb walki. Przysiegly numer 8 robi kilka waznych
rzeczy: zwalnia tempo rozmowy, zmienia jej poziom
(na przyklad rekonstruuje fakty), wprowadza nowe
perspektywy — moze to by¢ drobny element, ktéry nagle
otwiera nowy sposéb myslenia o sprawie. A wreszcie
6semka robi co$ najwazniejszego: pozwala ludziom
zachowa¢ twarz dzieki temu, ze pomieszcza i roztado-
wuje emocje. Potrafi uwaznie regulowaé emocje, zeby
nie wptynely na fakty. To bardzo cenna umiejetnosé,
ale tez niezwykle obcigzajaca.

Kiedy mysle o martwym punkcie, to widze moich
pacjentéw z terapii par. Taki martwy punkt najczesciej
pojawia sie w sytuacjach przemocowych lub gdy obie
strony tariczg znany sobie taniec i kreca sie w kétko.
Wtedy nie da sie kontynuowaé, nie robigc przerwy

NAJWIEKSZA PRZESZKODA W ZMIANIE ZDANIA NIE JEST BRAK

ARGUMENTOW, TYLKO LEK.

Robi przerwe, zeby wszystkie emocje opadty, a sam
patrzy na deszcz. W pokoju jest duszno, wszyscy sie
poca, ten impas to moment ciszy przed burza. Psycholog
Morton Deutsch, badajac konflikty w grupach, zauwazyt
ciekawy moment poprzedzajacy przelom w rozmowie.
Czesto pojawia sie krétka cisza — napiecie nie znika,
ale grupa zaczyna przetwarzac to, co wlasnie zostato
powiedziane. I wlasnie wtedy najczesciej dochodzi do
zmiany stanowiska.

Badania neurobiologéw Josepha LeDoux, Elizabeth
Phelps oraz Antonia Damasia pokazuja, ze w leku czy
zo$ci aktywizuje sie cialo migdatowate, co wywoluje
w nas cheé¢ walki lub ucieczki. Wtedy trudniej korzy-
sta¢ z kory przedczotowej, czyli tej czeSci mézgu, kto-
ra odpowiada za analize i refleksje. Dlatego w dobrej
rozmowie tak wazne jest obnizenie napiecia - dopiero
kiedy emocje opadng, ludzie sg w stanie zmieni¢ zdanie
i w ogéle rozmawiaé. Dopéki emocje sg silne, bardziej
sie bronimy, niz my$limy.

Jaki jest jeszcze sposéb wyjscia z impasu? W filmie

dopiero w tym momencie pojawia sie kluczowa sce-

na, ktéra dostarcza informacji na temat istotnych
szczego6téw w sprawie bedgcej przedmiotem debaty
tawy przysiegtych.
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czy nie roztadowujgc napiecia cho¢by ruchem. Trzeba
tez martwy punkt zauwazy¢, co wcale nie jest latwe.
Spotykam w swoim gabinecie pary, ktére nieustannie
ktécq sie na ten sam temat i nie potrafig tego dostrzec.
Jeden blokuje, drugi nakreca, i tak w kétko. Wtedy ja,
jako terapeutka, prébuje w tym pomoc, podobnie jak
robi to przysiegly numer 8. Dzieki temu ludzie potrafig
nazwac to, co czujg, a czesto sg to duze napiecie i lek.
Jednak rozbroié¢ je mozna, tylko jesli strony wspétpra-
cuja. Wtedy warto zastosowac technike wprowadzenia
neutralnego hasta na nazwanie tego stanu, na przyklad
stowo ,Titanic”, ktére mozna rzucié, gdy kto$ dostrzerze
martwy punkt.

Przysiegty numer 8 to catkiem niezty terapeuta. Po

pierwsze, umiejetnie zadaje pytania, a po drugie,

doskonale wie, Ze nie da sie zmieni¢ czyjegos zdania.

Tylko ten ktos sam moze to zrobic.

Tak, cztowiek sam musi doj$¢ do pewnych wnioskéw.
Oczywiscie mozemy kogos zastraszy¢, ale nie zmieni on
wowczas pogladow, moze jedynie sie z nami zgodzié¢
z leku. Przysiegly numer 8 ma w sobie pokore. Bez niej
dialog zamienia sie czesto w walke. Wyznaje standard
mys$lenia oparty o zasade ,,ponad rozsadna watpliwos$¢”,
ktoéry nie nakazuje zmiany pogladu, ale podnosi standard

ZDJECIA: BE&W, ARCHIWUM PRYWATNE



dowodu. Dzieki temu przysiegli w filmie nie musza
przyznawa¢ sie do bledu. Wystarczy, ze powiedza:
nie mam juz takiej pewnosci. To pozwala im zacho-
wacé twarz. I wlasnie to wykorzystuje przysiegly
numer 8, ktéry tworzy przestrzen, zeby inni sami
mogli zmienié zdanie. To kluczowe, bo w sytuacji
publicznej ludzie rzadko zmieniajg zdanie, jesli czujg
sie upokorzeni.

W jaki sposéb mozna ten film wykorzystac¢ w kon-

tekscie dobrej komunikacji?

Ten film przede wszystkim pokazuje, Ze jesli chce-
my z kim$ dyskutowad, to trzeba sie nastawi¢ na
pewna niewiadomg. Rozmowa zaczyna sie tam, gdzie
czlowiek ma odwage powiedzieé: moge sie mylié.
A koniczy, gdy kto$ broni swojej racji i przestaje
dociekaé prawdy.

,2Dwunastu gniewnych ludzi” to $wietny przyklad
dobrej komunikacji. Na drugim biegunie mozemy po-
stawié film ,,Historia matzeriska” Noaha Baumbacha,
w ktérym mamy jedng z najbardziej realistycznych
scen kl6tni w kinie. Bohaterowie niby rozmawiajg, ale
w rzeczywistosci kazdy walczy o racje. Zamiast cie-
kawos$ci pojawia sie interpretowanie intencji drugiej
osoby, wypominanie przesztosci i podnoszenie glosu.

A co by byto, gdyby w te grupe przysiegtych wkro-

czyta kobieta, na przyktad bohaterka grana przez

Sharon Stone w ,,Nagim instynkcie"?

W grupach mieszanych czesciej pojawia sie wiek-
sza uwaznos$é na relacje i emocje, co potrafi obnizaé
poziom konfrontacji. Jednak kobieta taka jak bo-
haterka ,,Nagiego instynktu” nie przydataby sie tej
grupie, bo obecno$¢ takiej figury sprawia, ze mozg
zaczyna dzialaé bardziej w trybie imponowania niz
analizowania. W psychologii ewolucyjnej méwi sie,
ze w takich sytuacjach mezczyzni czeSciej podejmuja
ryzykowne lub demonstracyjne decyzje.

W jednorodnych grupach meskich czesSciej zas
pojawia sie rywalizacja o status i dominacje. W fil-
mie wida¢ to wyraznie - cze$¢ przysieglych reaguje
zYo$cig, podnosi glos, probuje narzucié¢ swojg ra-
cje. Przysiegly numer 8 robi co$ przeciwnego: nie
wchodzi w walke o dominacje, lecz zmienia reguly
rozmowy. Zamiast walczy¢ o pozycje lidera, zaczy-
na organizowac¢ proces myslenia. Reguluje emocje
grupy, jest spokojny, nie reaguje agresja na agresje i
wlasnie te cechy sprawiaja, ze zaczyna by¢ stuchany.
Najwiekszy wplyw maja czesto nie ci, ktérzy najglos-
niej méwig, ale ci, ktérzy potrafig zachowaé spokéj
wobec presji thumu. s
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Z niepublikowanym
opowiadaniem w sprzedazy!

Ksigzka dostepna we wszystkich dobrych ksiegarniach.
Znajdz nas na:
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instagram.com/purple_book_wydawnictwo

www.purplebook.com.pl




rozwoj przez sztuke

3 pytania do Pauliny Maciboch

ROZMAWIA

certyfikowana trenerka biznesu, produktywnosci,

softs skills oraz wellbeing. Mentorka oséb, ktére chca
wprowadzi¢ w zycie wymarzong zmiane lub znalez¢

pomyst na siebie, ktéry bedzie spetniajacy i satysfakcjonujacy.
Prowadzi podcast ,,W zgodzie ze sobg"

ycie na wtasnych zasadach - to hasto od dawna

znane jest osobom, ktére interesujg sie rozwojem

osobistym i psychologia. Co jest w nim tak waznego,
ze zdecydowata sie pani napisac na ten temat ksigzke?
Zgadzam sie, ze to haslo jest powtarzane w wielu r6znych
kanatach i materiatach na temat rozwoju osobistego.
Kazdy z nas chciatby zy¢ na wlasnych zasadach, prawda?
Ale co to wladciwie znaczy? Bywa, Ze tak czesto styszy-
my to wyrazenie, Ze staje sie ono juz taka wydmuszka
inie wiadomo, jak to przelozy¢ na codzienne dzialania,
nawyki i decyzje.

Dla mnie najwazniejszg cze$cig zycia na wiasnych
zasadach jest postepowanie i wybieranie w zgodzie ze
swoimi warto$ciami. W zgodzie z tym, co jest dla mnie
wazne. Wiem, ze zyje na wlasnych zasadach, gdy moje
decyzje wynikaja ze mnie: z moich wartosci, priorytetow,

18 SENS MAJ 2026

potrzeb i pragnien, a nie z checi przypodobania sie innym
lub spelienia oczekiwan wszystkich ludzi wokét mnie.

Napisatam ksigzke z powodu konkretnej mieszanki
uczud. Kilka lat temu, gdy po raz pierwszy postapitam po
swojemu, whrew temu, czego oczekiwali ode mnie inni,
poczutam przyptyw dumy z siebie, satysfakcji, wzru-
szenia i takiej wewnetrznej mocy. Pamietam te uczucia
jak dzisiaj - to bylo piekne. Zapragnelam wéwczas, po
pierwsze, do§wiadczaé ich w swoim zyciu coraz czesciej,
a po drugie, zainspirowa¢ innych do zmian, zeby tez
mogli czué te wewnetrzna moc.

Napisatam te ksiazke réwniez dla 13-letniej siebie. Gdy
bytam nastolatka, desperacko pragnelam akceptacji ze
strony otoczenia, wiec chciatam spelniaé kazde oczeki-
wanie, ktére ktos stal w moim kierunku. Dzisiaj wiem,
ze moja warto$¢ jako cztowieka nie zalezy od spelniania
tych oczekiwari. Pragne, aby moja ksigzka i przekaz w niej
zawarty dotarty do kazdej kobiety, ktéra kiedykolwiek
czula, ze musi spelniaé cudze oczekiwania, zeby zashuzy¢
na akceptacje, mito$¢ i uwage.

Jak odrézni¢, czy zyjemy zyciem pozyczonym, czy

swoim? Bo przeciez mozemy wykonywac zawdéd taki

sam jak mama czy babcia i czu¢ sie w tym spetnione?

Kluczowe jest tutaj sprawdzenie, z jakich pobudek
podejmujemy sie tego zawodu. Jesli dajemy sobie prze-
strzen na zastanowienie sie nad waznymi pytaniami:
Czy to jest co$, co chce robi¢ w zyciu? Dlaczego to jest
dla mnie wazne? Czy ten zawdd daje mi spelnienie albo
rado$é? - i odpowiedzi kierujg nas w jego strone - to
cudownie! Zycie swoim zyciem nie oznacza, ze grubg
kreska odcinamy sie od wszystkiego, co przekazala lub
wpoila nam rodzina. Swiadome zycie jest wtedy, gdy
wiemy, dlaczego podejmujemy takie, a nie inne decyzje,
oraz weryfikujemy je ze soba, zamiast bezrefleksyjnie
przyjmowac to, do czego zaprasza nas Swiat.

Pozyczone zycie, ktére uczynitam tematem mojej
ksiazki, jest wtedy, gdy bezrefleksyjnie i automatyczne
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przejmujemy cudze wartosci, sposoby zZycia czy priorytety.
Metafora pozyczonego zycia w ksigzce uczynitam zlota, ce-
kinowg marynarke. Mozemy sie takg marynarka zachwycaé
u innych ludzi, moze na zdjeciach w mediach spoteczno-
Sciowych, moze u kolezanki. Jednak bywa, ze gdy same ja
wkladamy, okazuje sie niedopasowana, uwiera nas i czujemy
sie w niej nieswojo. Tak samo moga do nas nie pasowa¢
cudze wartosci, cudze priorytety albo sposéb zycia, ktory
LpozyczyliSmy” od kogos$ innego. W ksiazce postaralam sie
dostarczy¢ wiele narzedzi (zaréwno pytari do refleks;ji, jak
i konkretnych é¢wiczen), ktére pomagaja wiasnie rozpoznad,
co jest nasze, a co wlasnie tylko pozyczone.

Mozemy do$é szybko zorientowad sie, czy zyjemy swoim
zyciem, czy pozyczonym, jesli odpowiemy sobie na naste-
pujace pytania: Czy wiem, co jest dla mnie w zyciu wazne?
Czy staram sie odzwierciedlac te wartosci, jakosci w moich
dziataniach i decyzjach? Gdyby nikt mnie nie oceniat ani nie
komentowal, co byloby dla mnie priorytetem w zyciu? Jak
czesto pytam siebie, czego ja naprawde chce, zanim zrobie
co$ waznego? I ostatnie wazne pytanie - zwlaszcza dla osob,
ktére duzo czasu spedzaja w mediach spotecznosciowych:
Czy czuje presje, zeby moje zycie bylo ciekawe, tadne, inspi-
rujace - zamiast prawdziwe i dajace rado$é?

Na czym polega esencjalizm?

To koncepcja zaczerpnieta z mojej ukochanej ksigzki
»Esencjalista” Grega McKeowna. Ma ona sporo wspdlnego
z zyciem na wlasnych zasadach oraz z asertywnogcig. Oté6z
esencjalizm sprowadza sie do uwaznego i $wiadomego podej-
mowania decyzji, na co wydajemy swoje cenne i limitowane
zasoby, czyli: czas, energie oraz uwage. Esencjalizm to réw-
niez zaakceptowanie, ze jesli wielu propozycjom, ludziom
i szansom powiem TAK, to bardzo mozliwe, Ze bede zmu-
szona powiedzieé¢ NIE temu, co naprawde dla mnie wazne.

Ta koncepcja jest wybitnie przydatna w XXI wieku, kie-
dy wokét pojawia sie cata masa potencjalnych rozrywek,
aktywnosci, rozpraszaczy, ktére walcza o naszg uwage.
Mozemy daé im sie poniesé i przez to ,,zuzywac” swoje cenne
zasoby - energie, uwage - na to, co jest dla nas nieistotne
(na przyklad scrollowanie) lub §wiadomie wybraé, czemu
(lub komu!) te uwage i czas po§wiecimy. Z tym esencjali-
zmem z tylu glowy o niebo latwiej jest odmawiaé¢ innym
ludziom. Wéweczas nie postrzegamy tego odmawiania jako
negowania relacji z drugim czlowiekiem, ale jako dbatosé¢
o to, zeby wciaz mieé przestrzeri i zasoby na robienie tego,
co dla nas wazne. W tym kontek$cie odmawianie nie jawi
sie jako bycie nieuprzejma, tylko jako wyraz szacunku do
wilasnych priorytetéw, ktorym méwimy TAK. s

+~JAK PRZESTAC 2Y(C
POZYCZONYM ZYCIEM.
UWOLNIJ SIE OD
CUDZYCH OCZEKIWAN
1 ZACZNIJ PODAZAC
WLASNA DROGA",
PAULINA MACIBOCH,
WYD. FEERIA

Derwisze, suficcy mnisi, ascetyczni,
czesto wedrowni, praktykuja mistyczne
s,wirowanie”. Ich taniec jest modlitwa,
medytacjag w ruchu, polagczeniem z boskim
wymiarem. Zeby wirowaé i nie stracié
réwnowagi, koncentrujg sie na kciuku.
Ten jeden palec jest punktem, ktéry trzy-
ma ich w pionie, kiedy oni kreca sie wokét
wiasnej osi jak szaleni. Mysle, ze kazdy

z nas ma swoj keiuk, keiuki - punkty od-
niesienia, wokot ktérych wiruje zycie. To
warto$ci. Wolno$¢é, samorealizacja, part-
nerstwo, kreatywosé... Jedne sa stale, inne
zmieniajg sie z czasem, ale zawsze pelnia
funkcje kompasu. Bez §wiadomosci, co
jest dla nas istotne poza krzataniem sie
kazdego dnia i odhaczaniem punktéw na
lidcie zadan, jeste$my zagubieni, nie jeste-
$my sobag, co predzej czy pdzniej sie méci.
O sztuce bycia sobg pisze Paulina Ma-
ciboch - wyktada sztuke projektowania
zycia na wiasnych zasadach, podpowia-
da, jak nie pozyczaé cudzego zycia, jak
aktywnie ksztattowa¢ swojg codzien-
no$¢ w zgodzie z wlasng tozsamoscia,
jak pamietaé o szerszej perspektywie
wizji zycia. To ciekawy poradnik, ktéry
moze pomodc wej$¢ na wlasng Sciezke,
lektura pokazujaca, jak i§¢ nig krok po
kroku. Wiasnie w zgodzie z warto$ciami.
Psychoterapeuta Stanistaw Sadowski na
tamach SENSu podpowiedziat kiedys, jak
je rozpoznawaé: warto$ci nas poruszaja,
ale nie biorg nas w niewole, czekajg na
dzialanie. Kiedy podazamy za warto-
$ciami, nie kierujg nami instyktowne
potrzeby ani lek, a raczej zaciekawienie.
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Z rodzing nie tylko na zdjeciach

Autorka ksigzki o dziedziczeniu skutkéw rodzinnych traum jest Julia Samuel - brytyjska psychoterapeutka znana nie
tylko z tego, ze byla przyjaciotky ksieznej Diany, lecz takze z publikacji o przechodzeniu przez proces zaloby i radzeniu
sobie ze stratg. W najnowszej ksiazce zglebia zagadnienie, dlaczego jedne rodziny, mimo trudnosci, trwaja i sie rozwijaja,
a inne rozpadaja, bedac Zrédlem emocjonalnego bélu. Te pierwsze to elastyczne systemy reagujace na zmiany. Julia Samuel
na przestrzeni lat §ledzi losy o§miu rodzin, ktére stanety wobec konkretnych wyzwarn. Uswiadamia, zZe nierozwigzane
napiecia przechodzg z pokolenia na pokolenie, a im bardziej to dziedzictwo jest nieSwiadome, tym bardziej dotkliwe
cierpienie. Wsréd 12 drogowskazow dla szczesliwej rodziny wymienia m.in.: konstruktywne rozwigzywanie konfliktow,
otwarta komunikacje, zyczliwosé i zabawe.

KAZDA RODZINA MA

SWOJA HISTORIE. /
JAK DZIEDZICZYMY

MILOSC | STRATE

JULIA SAMUEL, TLUM.

GRAZYNA WOZNIAK;
WYD. PWN

MA SWOJA
'HISTORIE

ZAGADKA MARTWEGO WYDAWCY,
# ANETA JADOWSKA; WYD. SQN

Trup nad
morzem

To nie jest kryminat rodem ze
Skandynawii, w ktérym nie do-
patrzysz sie jasnej strony zycia,
tylko zaglebiasz sie w mroczng psy-
chike mordercy oraz réwnie nie-
odgadnionego detektywa. Trzecia
opowiesé piéra Anety Jadowskiej

OSTATNI BIEG. WSPOMNIENIA REKORDZISTKI SWIATA
W BIEGU 48-GODZINNYM, PATRYCJA BEREZNOWSKA,
MAGDALENA OSTROWSKA-DOLEGOWSKA, WYD. GALAKTYKA VA cyklu "Gracje 7 Ustki” utrzymana

jest w klimacie czarnych komedii,
cozy mystery, w ktorej - rzecz jasna

Zycie na maksa

Biec non stop przez dwie doby, by pokonaé kilkaset kilometrow? I bi¢ rekordy - jest trup, ale sg tez lokalna atmos-

Swiata? Trenowacé do tego morderczego biegu, przebiegajac dziennie 50 kilo- fera polskiego Wybrzeza, sympa-

metrow? A dokonaé tego wszystkiego, jednoczesnie leczac ztosliwego raka tyczna bohaterka, duzo kobiecego

piersi - przechodzac mastektomie, serie czerwonych chemii? I pobié kolejny wdzieku. Wraz z nastaniem wiosny
S rekord? ,Ostatni bieg” opowiada historie Patrycji Bereznowskiej — ultramarato- dobrze podnie$¢ swoja energie taka
2 nistki. Zawsze nakrecaly ja rywalizacja, adrenalina i tempo, i choroba tego nie lekturg i spedzi¢ czas w towarzy-
; zmienita. Gdy ustyszala diagnoze, najpierw pomyslala, Ze nie chce zostawia¢ stwie trzech przyjaciétek z Ustki,
= kota Juliana samego. I powiedziata sobie: ,Nie odpuszcze”, bo sportowiec nie ktore prowadzg butik i rozwigzujg
; odpuszcza. Ksigzka Patrycji zabiera w §wiat ludzkich zmagar i sg to zmagania zagadki kryminalne. Bo zawsze
= wewnetrzne. Dowodzi ogromnej skali sity psychicznej. Pokazuje, ze zawsze w koricu wpadng na jakie$ zwloki...
‘§ mozna osiagnacé cel, ze motywacjg zdrowienia moze by¢ cheé powrotu do tego, Tym razem pewnego toksycznego
£ co bylo przed choroba. A da sie zrobié jeszcze wiecej. za zycia wydawcy.
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