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ZDJECIA: ROBBY CYRON, ARCHIWUM PRYWATNE

od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

ubie zaczerpniete z filmu z Russellem Cro-

we’'em pojecie ,,piekny umyst” jako metafore

krucho$ci psychiki. Tak, wiem, ze sam film
mija sie z wiedzg naukowa na temat schizofrenii, ale
trafnie - i powoluje sie tu na stowa prof. Agaty Szulc
z wywiadu w marcowym SENSie - pokazuje na przy-
ktad, jak wazne, a wlasciwie kluczowe w terapii jest
wsparcie najblizszych. A ze w tym numerze wracamy
do kruchosci (ale i mocy) psychiki, piszemy tez, jak
wazna jest sie¢ wsparcia, ktora ztapie nas, gdy be-
dziemy bezsilnie spadaé. Taka siecig moze by¢ nawet
pytanie: ,,czy ty masz mysli samohdéjcze?”. Boimy sie je
postawié, zeby przypadkiem nie wywotaé wilka z lasu.

NIE BOJ SIE
WILKA

Tymczasem - méwi prezes Polskiego Towarzystwa
Suicydologicznego prof. Adam Czabariski - nie ma
sensu owija¢ w bawelne. Zacheca, by pyta¢ wprost,
niezaleznie od tego, czy rozmawiamy z nastolatkiem,
czy z osoba dorosta. ,,Jezeli takich mysli nie ma, to nic
ztego sie nie wydarzy, co najwyzej ten cztowiek uzna,
ze przesadzamy, moze nawet sie z tego zaSmieje”.

Czasem takie niby niewiele wszystko zmienia, bo
umyst ma niezwyktly potencjat - stgd Temat Nume-
ru ,Nasza psychika. I krucha, i mocna” - i potrafi
wydoby¢ sie z najwiekszej putapki, bal, znalez¢ sens
w najtrudniejszych do§wiadczeniach.

No i nie piekny?!

w tym numerze naszymi gosémi sa:

str. 18

str. 24

ADAM
CZABANSKI

SABINA
SADECKA

prof. nauk spotecznych, socjolog i suicydolog
Zdarza sig, ze ktos zaczyna nagle rozdawac
rzeczy, ktore kolekcjonowat; ktore przez lata
byty dla niego wazne. Takie sygnaty powinny
wzbudzic nasze zainteresowanie i skfonic do
Dytania, co si¢ dzieje

psychoterapeutka oraz nauczycielka

i specjalistka w dziedzinie terapii
traumy Doswiadczenie traumy jest jak
zderzenie z gorg lodowq. Nagle pojawia
sig otrzezwienie: ,, Dokgd wiasciwie
phyne? Czy to na pewno jest maj kurs?”

str. 64
MALWINA
MARKIEWICZ

certyfikowana specjalistka logoterapii
Viktora Frankla, nauczycielka i superwizorka
logoterapii Granica jest plynna i ,,zwykle”
zmeczenie moze z czasem przerodzic si¢

w wypalenie rodzicielskie. Niestety, czasem
zauwazamy byt pozno, Ze juz do niego doszto
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SENSOWNY
POCZATEK

6 Psychonewsy Ciekawostki, badania

TEMAT NUMERU:
NASZA PSYCHIKA.
| KRUCHA, | MOCNA
14 Stan przejscia Narzedzia
i techniki, ktére pozwalaja
przetrwac psychiczny kryzys
18 Budowanie od nowa O wzroscie
potraumatycznym rozmawiamy
z psychoterapeutka Sabing Sadecka
24 Zdazy¢ na czas Jak madrze
wspierac osobe, ktéra zdradza
mysli samobdjcze - thumaczy
suicydolog prof. Adam Czabariski
30 Kwestia poczytalnosci
Zaburzenia osobowosci i choroby
psychiczne a sktonnosé do tamania
prawa - to nie jest prosta zaleznosé

RELACJE

36 Awantura o kase
Jak nasz stosunek do
pieniedzy wplywa na relacje
romantyczne - pytamy
psychologa Pawta Drozdziaka
42 Zlapani w sieé¢ Co
sprawia, ze padamy ofiarg
oszustwa materialnego,
ijak mozemy sie chronic¢?
48 Cieta riposta to za malo
O tym, jak broni¢ sie przed
pasywna agresja
- méwi jezykoznawczyni
dr Malgorzata Majewska

psychologia dla ciebie

ROZWOJ

54 Odpowiedz przychodzi noca
W Terapii Skoncentrowanej
na Rozwigzaniach sny to wiecej
niz symbole

58 Wiasciwy moment Kobiece
doswiadczenia przejsScia na
emeryture opisuje psycholozka
Ewa Klepacka-Gryz

64 Zmeczeni czy wypaleni?
Logoterapia Viktora Frankla
- koto ratunkowe dla rodzicéw
w kryzysie

70 W poszukiwaniu zachwytu
Urszula Sottys-Para
o znaczeniu piekna i radosci
w czasach niepokoju

76 Akt woli
Czym jest odpowiedzialno$é¢
w ujeciu filozoficznym?
Felieton prof. Lilianny Kiejzik
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ZDROWIE

80 Bledne koto Dwukierunkowa
zalezno$¢ miedzy
emocjami a problemami
dermatologicznymi wyja$nia
Katarzyna Nowacka,
specjalistka somatopsychologii

88 Leczenie spersonalizowane
Tajniki medycyny nuklearnej
przybliza prof. Leszek Krolicki

ILUSTRACJA
Natalia Biegalska
PROJEKT OKLADKI
Adriana Dziewulska

WOLNI
OD STRESU

94 Wszystkiego za duzo
Jak sie odstresowaé¢ w §wiecie
pelnym bodzcow?

100 1dz prosto przed siebie
O uzdrawiajacej mocy chodzenia
w kazdej jego formie pisze
dziennikarz Robert Rient

106 Zestaw do zadan specjalnych
Pielegnacja skory w czasie
okotomenopauzalnym

RozwoJ
PRZEZ SZTUKE

112 Wydarzenia kulturalne

Festiwale, wystawy
i premiery filmowe

118 Trzy pytania do...

Doroty Sumiriskiej, lekarki
weterynarii, autorki ksigzki
,Badz jak wilk, a staniesz
sie cztowiekiem”

120 Nowosci wydawnicze

Miesiecznik zostat wydrukowany
na papierze ekologicznym

LEIPA Sky plus 70gsm,
posiadajacym certyfikaty FSC oraz
PEFC, wyprodukowanym przez
LEIPA GEORG LEINFELDER

I
passion
process
technology

I 257 woANCOW rASY

Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasg sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

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

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

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

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

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 13 paZdziernika
2026. Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook I /

gazynsens/
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Temat: DOJRZALOSC.

Sztuka Swiadomego zycia

Dojrzato$¢ to nie metryka. To postawa. Rodzi sig z postanowienia, zeby zy¢ w zgodzie ze sobq
i z szacunkiem do wtasnej historii. DoSwiadczenie i wieksza SwiadomoS¢ siebie stajq sie sitg, ktéra
daje odwage do zmian. Wazng czesciq dojrzatego zycia jest troska o zdrowie, profilaktyka i regularne
badania. Nie sq one wyrazem leku, ale czutej odpowiedzialnosci za siebie. Swiadome zycie
nie oznacza zycia idealnego, ale przezywane jest z uwaznoscig, empatiq i sensem.

Udziat w 6smej edycji potwierdzili m.in.:

Martyna Wojciechowska

dziennikarka, podrézniczka, dziataczka spoteczna
zaangazowana w prawa cztowieka, zatozycielka Fundacii
UNAWEZA dziatajgcej na rzecz wyrbwnywania szans kobiet
oraz dzieci w Polsce i na krancach Swiata. Inicjatorka
projektu ,MtODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym”
i przede wszystkim mama.

Temat: Przesungé horyzont.

Sonia Kisza

Historyczka i popularyzatorka sztuki, autorka ksigzki Histeria
sztuki. Niemy krzyk obrazéw”, felietonistka ,Zwierciadta”,
prowadzi profil na IG @histeria.sztuki.

Temat: Do kogo nalezq nasze piersi? Kobiece ciato

w sztuce.

Prof. dr hab. n. med. Krzysztof Nowosielski
Ginekolog, onkolog, seksuolog. Kierownik Katedry i Kliniki
Ginekologii i Potoznictwa oraz Ginekologii Onkologicznej na
Slgskim Uniwersytecie Medycznym w Katowicach.

Temat: Badania ratujqg zycie. Fakty, mity i najnowsze
zalecenia dotyczqce profilaktyki raka piersi i szyjki
macicy.

Katarzyna Nowacka

Mgr kosmetologii z ponad 25-letnim stazem. Specjalistka
psychosomatyki i somatopsychologii, cztonkini Polskiego
Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia. Propaguije idee
.Zdrowa gtowa — zdrowe ciato — zdrowa skora”, wierzqc

w interdyscyplinarng perspektywe rozwigzywania
problemdw skérnych.

Temat: Trqdzik, tuszczyca, tysienie plackowate

- choroby skéry czy choroby emocji? Psychosomatyka
w kosmetologii i dermatologii.

Dr n. med. Agnieszka Banka-Wrona
Lekarz specjalista dermatologii i wenerologii oraz lekarz
medycyny estetycznej.

Temat: Akceptacja, nauka i troska - filary dojrzatej
pielegnaciji.

PARTNERZY:  Avene  Drenafi o
Multikine siierost >
TOTALIZATOR

SPORTOWY

Prof. dr hab. n. med. Bogdan de Barbaro
Psychiatra, psychoterapeuta, superwizor psychoterapii

i terapii rodzin.

Temat: Dojrzata wymiana. Od czego zalezy, czy rozmowa
jest ranigcq kiétniq, czy sensownym dialogiem?

Sylwia Sitkowska

Psycholozka i psychoterapeutka. Ukofczyta psychologig na
Uniwersytecie SWPS, Szkote Terapii Poznawczej i Behawioralnej
w CBT EDU, kurs pomocy psychologicznej w Osrodku INTRA,
szkolenie z Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach oraz

wiele innych szkoleh.
Temat: Putapki samooceny: miedzy syndromem oszusta
anarcyzmem.

Natalia Partyka

SzeSciokrotna mistrzyni paraolimpijska i jedna z najbardziej
utytutowanych polskich tenisistek stotowych. Jako jedyna
czterokrotnie startowata w tym samym roku na igrzyskach
olimpijskich i paraolimpijskich.

Temat: Najtrudniejsza gra toczy sie w naszej glowie.

Dr hab. Katarzyna Waszynska, prof. UAM
Psycholozka, pedagozka, seksuolozka kliniczna, specjalistka

w zakresie terapii stresu pourazowego. Od 30 lat pracuje

z pacjentami indywidualnymi i parami, fgczgc praktyke
terapeutycznq z dziotalno$cig naukowq i dydaktyczng.

Dr n. med. Robert Kowalczyk, prof. UMW
Psycholog i seksuolog kliniczny. Od 20 lat tgczy praktyke
kliniczng z dziatalnosciq naukowq i dydaktyczng. Wspéttworca
Instytutu Psychoterapii i Terapii Seksuologicznej SPLOT.
Wspbtprowadzi SexAudycje w TOK FM, autor licznych ksigzek,

m.in. ,Cate szczeScie to kryzys”.
Temat: Kryzys czy koniec? O zwigzkach, ktére warto
ratowagé, i tych, zktérych lepiej odejsé.

Szczegdtowa agenda dsmej edycji ,,Wolni od stresu”
juz wkrétce na www.zwierciadlo.pl/akademia-zwierciadla
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psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA
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Mam racje i basta

ktonnosé modeli sztucznej inteligencji

do nadmiernego przytakiwania uzyt-

kownikom, nawet gdy ich zachowanie
moze by¢ niewlasciwe lub szkodliwe, nosi
nazwe sykofancji. Zjawiskiem tym zajeli sie
naukowcy z Uniwersytetu Stanforda w skia-
dajacym sie z dwéch czesci badaniu.

W pierwszej sprawdzili, jak czesto 11 wio-
dacych modeli jezykowych w poréwnaniu
z ludZzmi przyznaje racje rozméwcy. Wykorzy-
stano przy tym trzy zbiory danych obejmujace:
konflikty i dylematy, przewinienia moralne
oraz zachowania nieetyczne, nielegalne lub
szkodliwe. Okazato sie, ze modele afirmujg
uzytkownikéw Srednio o 49 proc. czesciej
niz ludzie. Pod uwage wzieto r6wniez posty
z forum Reddit, gdzie punkt odniesienia sta-
nowity oceny spolecznosci. W przypadkach,
w ktérych spotecznos$é nie przyznawala au-
torowi posta racji, modele mimo to popieraty
go w 51 proc. sytuacji.

W drugiej czesci przeprowadzono trzy eks-
perymenty z udziatem tgcznie 2405 oséb, zeby
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sprawdzié, jaki jest wplyw przytakiwania SI.
Uczestnicy analizowali relacyjne sytuacje kon-
fliktowe, a cze$¢ z nich rozmawiata z modelami
o rzeczywistym problemie z zycia. Badacze
sprawdzali miedzy innymi przekonanie re-
spondentéw o wlasnej racji, deklarowang
gotowos¢ do przyjecia odpowiedzialnosci oraz
intencje naprawienia relacji. Wyniki pokazaty,
ze nawet pojedynczy kontakt z nadmiernie
przytakujacym SI zwiekszat przekonanie
o shusznosci wlasnego stanowiska, a jedno-
cze$nie zmniejszat deklarowang gotowo$¢ do
przyjecia odpowiedzialno$ci i naprawienia
relacji. Co istotne, uczestnicy bardziej ufali
takim modelom i czeSciej je preferowali.

Wyglada wiec na to, ze sykonfancja moze
mieé rzeczywiste konsekwencje spoteczne,
utrudniajgc uwzglednienie perspektywy
drugiej strony. Przy czym warto pamietaé,
ze analizowano przede wszystkim deklaro-
wane intencje, nie za$ p6zniejsze zachowania.
Nie wiadomo tez, czy efekty te utrzymujg sie
w dluzszym okresie. ®



Rownouprawnienie
w praktyce

80 proc. 0séb pracujacych

w biurach uwaza, ze:

e stanowiska kierownicze

sg latwiej dostepne

dla mezczyzn niz dla kobiet;

e awans na stanowisko
menedzerskie wymaga

od kobiet wiecej wysitku przy
takich samych kompetencjach.

Zrédto: badanie Factoral

Zapachnialo
odprezeniem

oraz wiecej badar sugeruje, ze korzystny
pr}yw kontaktu z naturg na zdrowie

psychiczne moze by¢ zwigzany nie tylko
z bodZcami wzrokowymi i stuchowymi, lecz
takze z naturalnymi zapachami.

Naukowcy ze Szwedzkiego Uniwersytetu Rol-
niczego przeanalizowali 30 badari dotyczacych
ekspozycji na zapachy pochodzace bezposrednio
ze Srodowiska naturalnego, miedzy innymi:
roslin, drzew, kwiatéw, trawy czy lasu. Wyni-
ki cze$ci z nich wskazuja, ze bodzZce wechowe
moga sprzyjac redukcji stresu, odprezeniu oraz
poprawie nastroju i subiektywnego dobrostanu.

W niektérych przypadkach obserwowano
rowniez zmiany wskaznikéw fizjologicznych
) zwiazanych z reakcja na stres. Jednym z moz-

liwych wyjasnieri tych efektow jest szczegélna
organizacja uktadu wechowego, ktéry pozostaje

w bliskim zwigzku z obszarami mézgu uczest-

niczacymi w przetwarzaniu emocji, pamieci
iregulacji reakcji autonomicznych - ciatem mig-
datowatym, hipokampem i podwzgérzem. @
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psychonewsy

Pierwszy
kontakt

adacze z Uniwersytetu Kolumbii Bry-

tyjskiej wyszli z zalozZenia, zZe jedng

z przeszkod w kontaktach z nieznajo-
mymi jest niepewnosé co do intencji drugiej
osoby. Aby to sprawdzié, przeprowadzono
eksperyment terenowy na kampusie uni-
wersyteckim: przechodniéw zapraszano na
przekaske i nap6j do specjalnie przygotowa-
nej strefy, gdzie siedziata juz kobieta, ktéra
w rzeczywistosci wspélpracowata z badacza-
mi, ale udawata inng uczestniczke ekspery-
mentu. Jej zadaniem byto zachowywac¢ sie
tak samo wobec wszystkich - nawiazywata
kontakt wzrokowy i uSmiechata sie, ale sama
nie rozpoczynata rozmowy. Jesli uczestnik jg
zaczal, miata odpowiadaé na pytania, zadajac
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mu podobne, ale nie wprowadzaé nowych
tematéw.

Waznym elementem eksperymentu byly ta-
lerze w réznych kolorach, ktére informowaty
o gotowosci do kontaktu. Dzieki nim uczestni-
cy mogli wskazaé, czy chcieliby porozmawiaé
z kim§ nowym, czy wola pozostaé¢ sami, a na-
stepnie losowo byli stawiani w jednej z trzech
sytuacji: w pierwszej podstawiona osoba
miala talerz oznaczajacy ,jestem otwarta na
rozmowe”, w drugiej - ,wole pozosta¢ sama”,
w grupie kontrolnej uzywano biatych talerzy,
ktére nie przekazywaly zadnej informacji
o checi rozmowy. Dzieki temu badacze mogli
sprawdzi¢, czy sama wiedza o nastawieniu
drugiej osoby wptywa na decyzje o rozpo-
czeciu konwersacji.

W koricowej analizie uwzgledniono reakcje
563 uczestnikéw i jak pokazaly wyniki - gdy
nieznajoma osoba wyraznie sygnalizowata
gotowosé na kontakt, ludzie czesciej roz-
poczynali rozmowe. By¢ moze wiec prosty,
czytelny sygnatl otwarto$ci moze ulatwié
nawigzanie kontaktu. @



Jak ide za szybko, to
wszystko przepada

Miron Biatoszewski, ,, Tajny dziennik"
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Swiat mtodych

71 proc. mowi: ,,jesteSmy uzaleznieni od telefonéw”

47 proc. nastolatkéw w wieku 13-16 lat styka sie
ze szkodliwymi tre§ciami online

44 proc. nastolatkéw w wieku 13-16 lat ma trudnosci
z odréznianiem prawdy od falszu online

60 proc. mlodych zadeklarowalo, Ze w ciagu ostatniego roku
do$wiadczylo hejtu w sieci

25 proc. nastolatek w wieku 14-18 lat w ciggu ostatniego roku
stato sie ofiara cyberstalkingu i uporczywego nekania

73 proc. dzieci w wieku 12-14 lat ocenia dotarcie do tresci
pornograficznych w Internecie jako tatwe lub bardzo tatwe

wynika z raportu ,,Diagnoza mtodziezy 2026". Raport jest dostepny
na stronie ptps.org.pl (Polskie Towarzystwo Polityki Spotecznej)

- %

PAZDZIERNIK 2026 SENS 9



psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Zadanie na lata

serii badari obejmujacych acz-

nie 5311 uczestnik6w badacze

z FernUniversitit w Hagen naj-
pierw potwierdzili znang juz zaleznosé, ze
osoby deklarujace wieksze zaufanie do nauki
sq bardziej sktonne podejmowac zachowania
chroniace zdrowie - takie jak na przykiad
szczepienia.

Sama korelacja nie pozwala jednak stwier-
dzié, ze wlasnie to zaufanie jest przyczyna ta-
kich decyzji. Mozliwe jest bowiem, ze na oba
zjawiska wptywaja inne czynniki, chociazby
wczesniejsze przekonania, postrzeganie ry-
zyka czy stosunek do instytucji publicznych.
Dlatego w kolejnych trzech badaniach auto-
rzy zastosowali metode eksperymentalng:

10 SENS PAZDZIERNIK 2026

manipulowali poziomem zaufania uczestni-
koéw do nauki, a nastepnie sprawdzali, czy
wywolana w ten spos6b zmiana przekia-
da sie na ich intencje dotyczace zachowan
prozdrowotnych.

Cho¢ zastosowane manipulacje pozwolily
zmienié¢ deklarowany poziom zaufania, nie
znaleziono przekonujacych dowodéw, ze
prowadzito to do odpowiedniej zmiany in-
tencji podejmowania decyzji o szczepieniach.
Rezultaty podwazaja wiec proste zatozenie,
ze krotkotrwate zwiekszenie zaufania do
nauki automatycznie sktoni ludzi do tego, by
prewencyjnie chronili swoje zdrowie. Bada-
nie nie rozstrzyga jednak, jakie skutki moze
mie¢ zaufanie budowane przez wiele lat. ®
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Miesiac Zdrowia Psychicznego 2026

d 10 wrzeénia do 11 pazdziernika potrwa pierw-

szy Ogélnopolski Miesigc Zdrowia Psychiczne-

go. Kampania edukacyjna Fundacji ,Terapia to
nie wstyd” w zakresie profilaktyki zdrowia psychicznego
i wezesnej pomocy psychologicznej odbywa sie pod
hastem ,,Dzialaj. Nigdy nie jest za p6zno”. W ramach
kampanii na drogi wyruszy Terapiobus - pierwszy
w Polsce mobilny gabinet terapeutyczny. W tym roku
Terapiobus rozpocznie i zakoriczy trase w Warszawie.
Pozostate przystanki na trasie to: Kielce (11-12 wrze$nia),
Biatystok (18-19 wrzesnia) i Poznan (3-4 pazdziernika).
Kampania spoleczna ,,Dzialaj. Nigdy nie jest za p6Zno”,

wiecej na stronie: terapiatoniewstyd.pl @

adanie przeprowadzone przez naukow-
c6w z Uniwersytetu w Oksfordzie oraz

Uniwersytetu Stanowego w Ohio miato

sprawdzié, czy dzielenie sie osobistymi histo-
riami moze zmniejsza¢ polaryzacje polityczng
oraz zwiekszaé¢ empatie wobec 0s6b o innych
pogladach. Wzieto w nim udziat 380 uczniéw
pieciu okregéw szkolnych w Kentucky, repre-
zentujacych zréznicowane poglady polityczne.
Czesé ucznidow uczestniczyla w metodzie story
exchange: kazdy przygotowywat opowies¢ o waz-
nym do$wiadczeniu ze swojego zycia i dzielit sie
nig z partnerem oraz shuchat jego historii. A na-
stepnie te historie drugiego ucznia przedstawiat
grupie w pierwszej osobie, jak gdyby byla jego

Dobrze wejsc
w czyjes buty

wlasnym do$wiadczeniem. Badacze poréwnali
tych uczniéw z grupa kontrolng, a nastepnie zmie-
rzyli przed interwencjg i po niej miedzy innymi:
empatie, zdolnosé przyjmowania perspektywy,
szacunek i polaryzacje afektywna.

W poréwnaniu z grupg kontrolng uczestnicy
story exchange wykazywali mniejsza polaryzacje
afektywng wobec przeciwnik6éw politycznych,
a jednoczesnie wieksza empatie wobec kolegéw
z klasy oraz wigkszy szacunek wobec 0s6b, z kt6-
rymi sie nie zgadzali. Jednym z mozliwych wyjas-
nien jest to, ze osobista historia pozwala zobaczy¢
drugiego nie tylko jako przedstawiciela kategorii
politycznej, lecz jako konkretnego czlowieka z jego
doswiadczeniami, emocjami i motywacjami. @

J
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W temacie numeru
przeczytasz o:

drodze przechodzenia przez Zyciowy kryzys, tak aby
stat sie lekcjg samopoznania  warunkach, na jakich
mozliwy jest wzrost potraumatyczny wsparciu 0S6b
xmyslami samobdjczymi  wplywie chorob psychicznych
na niepoczytalnosc i poczytalnosci przy zaburzeniach
0sobowosci



temat numeru




»Niesiona fala, ktéra zmiotta cala mojg codziennosé, z trudem tapatam oddech,

by utrzymac sie na powierzchni. Jak tu w takiej sytuacji wierzy¢, ze kryzys moze

mnie wzmocni¢?”. Swoim dos$wiadczeniem walki o przetrwanie w Swiecie nagle

pozbawionym sensu dzieli sie dziennikarka Marta Urbaniak

ryzys - nikt z nas go nie chce, a jednak kazdego

z nas od czasu do czasu spotyka. Oznacza,

ze dotychczasowe sposoby radzenia sobie

z problemami przestaly dzialaé, a zZycie daje

nam szanse, co z tego, ze nietatwa, do wypra-

cowania nowych. Moze nas budowad, o ile podejdziemy
do niego w konstruktywny sposo6b. Tyle w teorii, praktyki
sama miatam okazje niedawno do$wiadczy¢. I cho¢ dobrze
znam hasla ,,0 najlepszej trampolinie rozwojowej”, kiedy
potezny zyciowy kryzys dosiegnal i mnie, z trudem shu-
chalam stéw innych ludzi, ktére mialy by¢ wspierajace:
,wszystko jest po cos”, ,,za rok bedziesz za to wdzieczna”,
,»Nna pewno zaprowadzi cie to w dobre miejsce”. Niesio-
na falg, ktéra zmiotta caty moja codzienno$é, z trudem
lapatam oddech, by utrzymaé sie na powierzchni. Czy
w takiej sytuacji mozna uwierzyé, ze kryzys moze mnie
wzmocnié? Ja walczytam o przetrwanie w §wiecie nagle
pozbawionym sensu. Nie potrafitam uwierzyé, ze ciag
dalszy nastapi, nie potrafitam go sobie nawet wyobrazié.
I tak wlasénie z kryzysem jest - zwlaszcza na samym
jego poczatku. To moment, w ktérym to, co stare, przestato
dzialaé, a nowe jeszcze sie nie wylonilo. Stan przejécia
miedzy jednym etapem zycia a drugim. Pelen niepew-
nosci, rozregulowanego apetytu czy zaburzonego rytmu
spania. Co ciekawe, wcale nie musi by¢ spowodowany
negatywnym doswiadczeniem, tylko przetomem, na
przyklad wydarzeniami tak radosnymi, jak: narodziny
dziecka, wybitne osiggniecie, wygrana w Lotto. Innymi
stowy, wywotaé¢ go moze wszystko, co wywraca naszg
dotychczasowsq rzeczywistosé do géry nogami i wymu-
sza stworzenie nowych sposobéw na funkcjonowanie.
Jak sprawié, by zadzialal na nasza korzys$é? Odpowiedz
znajduje w ksigzce ,Cale szczescie to kryzys” Roberta
Kowalczyka, Katarzyny Waszyriskiej oraz Ewy Podsia-
dty-Natorskiej oraz w rozmowie z dwéjka jej ekspertow.

SPOSOBY NA KRYZYS

- Kluczowa jest nasza reakcja na kryzys. Moze by¢ po-
zytywna, gdy na tym doswiadczeniu zbudujemy nowg
jako$é, lub negatywna, gdy pozostaniemy w starym, Zle
dziatajgcym schemacie, a rozpad dotychczasowego po-
rzadku nie prowadzi jeszcze do rozwoju. Trudne emocje
inapiecia mogg uruchomic zmiane, ale moga tez utrwali¢

destrukeyjne sposoby funkcjonowania - wyjasnia Robert
Kowalczyk, psycholog i seksuolog kliniczny z Instytutu
SPLOT. Czy da sie wiec tak nawigowaé kryzysem, by nam
stuzyt nawet w tych najtrudniejszych, paralizujacych
momentach? - JesteSmy do tego troche przygotowywani
przez innych, styszymy rézne podpowiedzi. Ale w prze-
chodzeniu przez kryzys pomagaja nam poprzednie do-
$wiadczenia w radzeniu sobie z nimi, wewnetrzne zasoby
i wsparcie spoteczne - dodaje Katarzyna Waszynska,
psycholozka i seksuolozka kliniczna.

W psychologii i komunikacji kryzysowej wykorzystuje
sie model BASIC Ph, o ktérym autorzy pisza przywotanej
ksigzki. Pokazuje on, ze drég przechodzenia przez kryzys
jest kilka i kazdy z nas moze czerpacé sity z zupehie innych
zasob6w. Dla niektorych bedzie to wiara - Belief, a wiec
nadawanie metafizycznego sensu trudnym wydarzeniom.
Dla innych emocje - Affect, a konkretnie ich wyrazanie
przez: placz, Smiech, rozmowe o uczuciach czy ekspresje
artystyczng. Wazne moze by¢ wsparcie innych ludzi - So-
cial, posiadanie cho¢ jednej osoby, do ktérej mozemy sie
zwroécié, gdy jest nam naprawde Zle. Cze$¢é z nas ratuje
sie wyobraznia - Imagination, humorem czy zdolnoscia
zdystansowania sie do problemu. Z kolei inni wybieraja
logike — Cognition, dokladne przeanalizowanie sytuacji,
ktéra kryzys wywolala, zrozumienie jej i zaplanowanie
dziatari. Na koniec nie mozna zapomnieé o zadbaniu
o fizjologie, Phisiology - w postaci aktywnosci fizycznej,
diety czy redukujacych stres technik oddechowych.

ZGODA NA BEZRADNOSC
Sama widze u siebie kilka sposobéw poradzenia sobie
z kryzysem, z ktérych wsparcie bliskich kobiet jest na
pierwszym miejscu. Czuje sie coraz lepiej, ale zanim do
tego doszto, przechodzitam przez kilka naturalnych faz
wychodzenia do $wiatta z tunelu.

Jedna z pierwszych, zaskakujacych dla mnie, reakcji
byto poirytowanie na wlasng bezsilnosé. Chcialam sie
zezto$cié, a nie potrafitam. Chciatam dziataé. Tymczasem
na samym poczatku warto przede wszystkim uznac to, co
sie z nami dzieje, a nie z tym walczy¢. - Mam prawo by¢
bezradny, cata sytuacja ma prawo mnie przygniataé. Nie
musze sie za wszelkg cene wydobywacé z tego stanu ani od
razu go zmienia¢. Moga sie we mnie pojawiac sprzeczne
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uczucia, moge tez zaczaé uwazad, ze nie powinienem sie
tak czué. Warto wtedy przyjrzeé sie swoim emocjom bez
oceniania. Nie zastanawia¢ sie bez korica, kto jest winny,
nie roztrzasaé wciaz sytuacji, ktéra kryzys spowodowata.
Po prostu poby¢ w tym, co mnie spotkato i co jest - zwraca
uwage Robert Kowalczyk.

W momencie, gdy przezywamy trudne emocje, najgor-
szym pomystem jest ich zagluszanie alkoholem, uzyw-
kami, zakupami, ryzykownymi zachowaniami. To faza
zaprzeczenia, ktéra tylko poglebi kryzys. Zamiast tego
lepiej chlodno nazwaé, co sie wydarzyto. Mozemy zapi-
sa¢ bez oceniania to, co doktadnie sie dzieje, przyjrzeé
sie temu, jakie uczucia nam towarzysza, ktére z nich sg
najtrudniejsze, co nas najbardziej boli i czego obawiamy
sie, jesli nic sie nie zmieni. Mnie za kazdym razem poma-
gata praktyka journalingu; zapisywanie trudnych zdani na
papierze pozwalato uwolni¢ od nich glowe.

WYJSCIE Z TUNELU

Kiedy dotknat mnie kryzys, mialam poczucie, Ze ode-
brano mi cale moje zycie. - W kryzysie wielu z nas ma
tendencje do generalizacji. Pojawia sie tez zawezenie
perspektywy, rodzaj myslenia tunelowego. Tymczasem
przekonanie, ze zawalilo sie wszystko, moze by¢ efektem
dzialania umystu w trybie alarmowym. Warto wtedy
sprawdzié, czy kryzys rzeczywiscie dotyczy wszystkich
obszaréw zycia, czy moze jednak jednego okreslonego.
Potem zobaczyé, co pozostalo stabilne, i na tym oprzeé
proces odzyskiwania sit - podpowiada ekspert. Moga
to by¢ relacje przyjacielskie, praca czy bezpieczny dom.
Cokolwiek, na co mamy wplyw.

Sq osoby, ktére w kryzysie przestaja jesé, i takie, ktére
jedzeniem kojg rozregulowane emocje. Czesto nie Spimy
albo wybudzamy sie w nocy i funkcjonujemy na pét
gwizdka. U mnie skoriczylo sie 10 kilogramami mniej.
Katarzyna Waszyriska apeluje, by w trudnym czasie
szczegOlnie o siebie dbaé, nawet jesli nie mamy na to
ochoty, bo kryzys rozregulowuje nasz rytm biologiczny.
- By¢ moze brak nam sit na dotychczasowe aktywnosci
fizyczne, zapewnijmy sobie jednak krétki spacer. Jedzmy,
nawet jesli nie mamy apetytu, bo to z jedzenia czerpiemy
sile. Starajmy sie utrzymacé podstawowy rytm i matymi
krokami wracaé do rzeczy, ktére pomoga znaleZ¢ sity na
odbudowanie naszego zycia - wskazuje psycholozka.

Dla mnie sposobem na powr6t do ciala zawsze byla
joga. A jednak i ta metoda przestata dziata¢: na macie
zalewatam sie zami i wychodzitam z zaje¢ jeszcze bar-
dziej rozbita. - Ruch powinien przywracaé nam kontakt
ze sobg i uwalniaé napiecie, ale nie forsowaé. Powinien
by¢ adekwatny do sytuacji i do poziomu naszej energii.
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ternat numeru NASZA PSYCHIKA. | KRUCHA, | MOCNA

CALE SZCZESCIE, ZE ISTNIEJA
KRYZYSY, BO DAJA NAM MOZLIWOSC
reakcji na nowe okolicznosci, poznania
prawdy o sobie, wyciggniecia wnioskow

na przysztosc, zbudowania nowych sposobow
dziatania

Pracowalam w gabinecie z osobg, ktéra w sytuacji roz-
wodu zaczela biegaé tak intensywnie, ze skorniczyto sie
to dla niej stanem przedzawalowym. Morderczy tre-
ning w sytuacji, gdy cialo jest wyczerpane kryzysem, to
dodatkowe obcigzenie dla organizmu - wyja$nia dalej
Katarzyna Waszyriska.

KREGI WSPARCIA
Brzmi jak banat, ale jest najczystsza prawda: tym, co
wspiera nas najbardziej, sg relacje z innymi. Ludzie,
ktérzy nie boja sie prosi¢ o wsparcie, czesciej wychodza
z kryzysu wzmocnieni. Nie wiem, jak przetrwatabym to,
co mnie spotkato, gdyby nie przyjaciéiki i rodzina. Ale
co jesli w naszym otoczeniu brakuje oséb, z ktérymi
mozemy podzieli¢ sie tym, co trudne, lub nasi bliscy
nie maja dla nas czasu? - Mamy w psychologii bardzo
wazny obszar dziatan, jakim jest interwencja kryzysowa.
W wielu miejscach dziataja osrodki interwencji kryzy-
sowej oraz bezplatne telefony zaufania - przypomina
Robert Kowalczyk.

Dla wielu oséb ukojeniem bywa takze powr6t do
korzeni. W trakcie mojego kryzysu na péttora miesig-
ca zamieszkalam u rodzicéw i bylo to doswiadczenie
wzmacniajgce. - Wielu moich pacjentéw opowiada, ze
taki powrét pozwolil im na rodzaj bezpiecznego regresu,
czyli mozliwo$¢ oddania sie pod czyjas opieke i przez
chwile niebycia tym, ktéry musi sobie ze wszystkim
radzié. Ta symboliczna zupa od mamy pozwolita im
wrocié¢ do formy, gdy zupelie nie mieli na to sit, ale
tez do§wiadczy¢ tego, ze sa dla kogo$§ wazni. Jesli mamy
wokét siebie kogos, przy kim mozemy sie bezpiecznie
wyplakaé albo po prostu poby¢, skorzystajmy z tego
zasobu - zacheca ekspert.

POWROT DO TU | TERAZ

Kiedy mija najgorsza zawierucha, pojawia sie pytanie:
co dalej? Tym trudniejsze, Ze czesto jesteSmy wtedy
wyczerpani. Pamietam uczucie, ktére mi towarzyszyto
- jakby bylo 20 proc. mnie. Dzis§ pewnie doszlam do
potowy i czesto budze sie z pytaniem: czy jeszcze siebie
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odzyskam? Jako wieloletnia wegetarianka poczulam
olbrzymig potrzebe jedzenia miesa. Zamiast kolorowych
sukienek zaczetam nosi¢ spodnie. Jakbym musiata caty
siebie przebudowaé. Robert Kowalczyk wyjasnia, ze
w kryzysie nasz mézg jest nieustannie zajety: analizuje

zagrozenie, przewiduje czarne scenariusze, prébuje
podejmowacé decyzje. A to wyczerpuje; skrajne emocje,
utrata poczucia bezpieczeristwa i chroniczne napiecie
stanowig duze obciazenie dla organizmu i naszych za-
sob6w psychicznych.

Jak sobie poméc, poza wspomniang juz dbatoscig
oruchidiete? - W obnizaniu poziomu napiecia poma-
ga proste przekierowanie uwagi, zajecie glowy czyms,
co pozwoli na moment zapomnieé o problemie. Wy-
chodZzmy z domu, poszukajmy pasji. To nie musi by¢ nic
spektakularnego. W gabinecie pracuje z kobietg, ktéra
w trakcie rozwodu zajela sie szydetkowaniem - mowi
Katarzyna Waszyriska. Mnie ogromna przyjemnosc i ulge
dawalo rysowanie w zeszycie kolorowych kwiatkéw:
spokojna, bezcelowa czynno$¢é pomagajaca zakorzenié¢
sie w tu i teraz.

NOWA JA

Stopniowo wracam do codziennosci, a trudne emocje
przestaja mnie zalewaé. Bywa trudno, ale cze$ciej zaj-
muje mnie po prostu odbudowa zycia na zgliszczach
poprzedniego. I jest to catkiem ekscytujace.

Po czym poznaé, ze kryzys naprawde za nami, a nie,
ze go zamroziliSmy? Przestajemy by¢ uwiezieni w prze-
szlosci. - Widze czasem w gabinecie osoby, ktére kilka
lat po doswiadczeniu kryzysu nadal do niego wracaja,
bez korica zadajg sobie pytania, co mogly zrobié¢ inaczej.
To nie pozwala im ruszy¢ do przodu, odbiera site do
dzialania. Jesli umiemy spojrzeé na to, co nas spotkato,
z dystansu, wyciggnaé wnioski z trudnego do§wiadczenia
i odzyskaé sprawczo$é, jesteSmy na dobrej drodze, by
wyjs¢ z calej sytuacji wzmocnieni - méwi Katarzyna
Waszyniska. Robert Kowalczyk dodaje: - Cate szczesScie,
ze istnieja kryzysy, bo dajg nam mozliwo$¢ reakcji na
nowe okolicznosci, poznania prawdy o sobie, ktérej
w innych okoliczno$ciach mogliby$my nie poznaé, wy-
ciagniecia wnioskéw na przysztosé, zbudowania nowych
sposobéw dziatania. Mogg uruchamiaé¢ w nas poczucie
sprawstwa i poglebia¢ samoswiadomo$é. Daleki jestem
od mys$lenia, ze wszystko jest po co$ albo ze cierpienie
uszlachetnia. Nie, cierpienie i kryzys nie uszlachetniaja,
ale mogg da¢ nam wiedze o sobie, a ta wiedza moze sta¢
sie sita. Is

cur e POLECAMY:,CALE SZCZESCIE TO KRYZYS",
ROBERT KOWALCZYK, KATARZYNA WASZYNSKA,
EWA PODSIADLY-NATORSKA, WYDAWNICTWO
IV ZWIERCIADEO; KSIAZKA DO KUPIENIA NA
SKLEP.ZWIERCIADLO.PL AUTOPROMOCJA
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Po zderzeniu
7 wielka gora

Trauma odbiera poczucie bezpieczenistwa i czesto zmusza do przewarto$ciowania tego,

co dotad wydawato sie oczywiste. A jednak czasem z tego doswiadczenia rodzi sie cos

jeszcze: wieksza sprawczosé, glebsze relacje, silniejsze poczucie sensu. Na czym polega

wzrost potraumatyczny - wyjasnia psychoterapeutka Sabina Sadecka

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

SABINA SADECKA

psycholozka, psychoterapeutka oraz
nauczycielka i specjalistka w dziedzinie
terapii traumy. Autorka ksigzki ,,Powrét do
ciata. Jak odzyskac siebie po doswiadczeniu
traumy" oraz twérczyni podcastu ,,Ladnie
o traumie”. Pracuje psychoterapeutycznie

i prowadzi zajecia dla studentéw
Uniwerstytetu SWPS; sabinasadecka.com

rauma wigze sie z utratg poczucia bezpie-
czenstwa, zaufania, kontroli, czasem relacji,
zdrowia, planéw na przysztosc¢. Z badan Ri-
charda Tedeschiego i Lawrence'a Calhouna,
twoércéw terminu ,,wzrost potraumatyczny"”,
wynika jednak, ze ponad potowa oséb doswiadczajgcych
réznych kryzysowych sytuacji wychodzi z nich w jakis
spos6b wzmocniona i wzbogacona. Co wtasciwie musi
sie wydarzy¢, zeby z takiego przezycia zaczeto rodzic¢
sie cos$ dobrego?
Bardzo duzo musi sie wydarzy¢ po drodze. Trauma
wiaze sie bowiem z szybka i intensywng reorganizacja
naszego wewnetrznego systemu - psychiki i fizjolo-
gii. W trakcie zdarzenia traumatycznego dos§wiadczamy
skrajnego przyttoczenia i chaosu. To jest moment, ktory
musimy po prostu przetrwaé. Potem czesto przychodzi
etap uznania tego, co sie stracito, i nieodwracalnosci tej
straty. Trauma reorganizuje nas w taki sposéb, ze nie
ma juz powrotu do tego, co byto wczesniej, pozosta-
wiajac po sobie cierpienie psychiczne i fizyczne, a i tak
wielokrotnie prébujemy temu zaprzeczy¢ i zy¢ tak,
jakby nic ztego sie nie przydarzylo. Po uznaniu traumy
przychodzi czas na zalobe, a p6éZniej caly - niedajacy
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sie opisaé kilkoma zdaniami - proces zdrowienia. To
czesto spotkanie z trudnymi emocjami i wspomnie-
niami, ale takze z nadziejami, ktére czasami trzeba
pozegnaé. W zdrowieniu potrzebujemy tez zobaczy¢
siebie jako wiekszych niz trauma, odnalezé¢é w sobie
to, co pozwolilo nam przetrwadé. I dopiero na koricu
tego procesu moze sie pojawi¢ wzrost potraumatyczny.
Wtedy obserwujemy u pacjenta cos wiecej niz ,,tylko”
wyzdrowienie, czyli ustapienie objawéw. Pojawia sie
poszerzenie dotychczasowego funkcjonowania: lepsze
relacje z innymi, wieksze docenianie Zycia, rozwéj du-
chowy, dostrzeganie nowych mozliwosci czy odkrycie
wlasnej sily.

Czyli cierpienie moze uszlachetniac?

Moze, ale wcale nie jest nam potrzebne do rozwoju.
Istota ludzkiego zycia jest nieustanny proces przemian,
ktéry towarzyszy nam juz od okresu prenatalnego.
Z punktu widzenia wielu teorii psychologicznych i socjo-
logicznych dziwniejszy jest brak zmian niz ich obecno$é.
Ksztattuje i zmienia w nas doslownie wszystko - nawet
ta rozmowa. Faktem jest jednak, Ze wzrost potrauma-
tyczny wiaze sie z pewnym potencjatem, ktérego nie ma
w naturalnych $ciezkach rozwoju. Trauma kompletnie
rozmontowuje nasz wewnetrzny system i ,zlozenie”
siebie po traumie niektérym z nas przyniesie ogromne
wewnetrzne i zewnetrzne zmiany, paradoksalnie tez
pozytywne. Oczywi$cie s3 to zmiany wymuszone przez
los, nikt o zdrowych zmystach nie zyczylby sobie prze-
ciez traumy tylko dlatego, ze niesie potencjat ogromnych
zmian. Pozostaje jednak faktem, ze pod jej wplywem
ludzie doswiadczajg czasem spektakularnych zmian






tozsamosci czy sposobu funkcjonowania. Osoby, dla
ktérych wezesniej zupehie obojetne byto to, jak i po co
7yja, i na co przeznaczaja swoja energie, nagle zaczynajg
sie nad tym szczegélowo zastanawiaé.

Mozna wiec powiedzied, ze nikt sobie nie zaprasza
do swojego zycia wzrostu potraumatycznego, bo jego
bodZcem jest cos strasznego, ale ci, ktérzy go doswiad-
czyli, czesto przyznaja: ,,Dzieki temu jestem zupelnie
innym czlowiekiem. Jakbym przestat $ni¢ i nagle zaczat
widzie¢ rzeczy wyrazniej”.

Wiele oséb méwi tez:, Teraz juz wiem, co jest wazne".

Trauma zmusza do zweryfikowania systemu wartosci?

Doswiadczenie traumy jest jak zderzenie z gora lodo-
w3. Nagle pojawia sie otrzeZwienie: ,,Dokad wlasciwie
plyne? Czy to na pewno jest méj kurs?”. Ale ten proces
nie musi dotyczy¢ wylacznie poziomu egzystencjalnego.
Ludzie mogg sie rozwijaé rowniez poprzez - przyktado-
wo - wiekszg troske o swoje zdrowie. Trauma bardzo
czesto dotyka przeciez takze ciala. Staje sie ono bardziej
wrazliwe, bardziej pobudliwe, czasem choruje, czasem
brakuje mu energii. A wiec po traumie uczymy sie dba¢
o swoje ciato o wiele uwazniej niz przed nig. Nie kazdy
oczywiscie dochodzi do etapu, na ktérym potrafi przekué
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Zdrowienie po traumie jest zwigzane z tym, ze czto-
wiek uczy sie odpowiadaé, a nie tylko reagowaé. Gdyby
reagowal wylacznie na wlasng impulsywno$é, emo-
cjonalnos$é czy obrazy, ktére przychodzg, na przykiad
fasbbacki, czyli niechciane wspomnienia traumatycznego
zdarzenia - szybko by sie wypalil, bo to niezwykle
energochlonny stan. Dlatego czasami z pomocs tera-
peuty, a czasami innymi drogami, ludzie po do$wiad-
czeniu traumy uczg sie nie reagowadé, ale odpowiadaé.
I to jest wla$nie sprawczo$é. Przychodzi impuls, a ja sie
zatrzymuje. Nie robie nic. Cze$cia sprawczosci jest wiec
zmiana relacji z wlasng impulsywnoscia. Dopiero wtedy;,
kiedy to wypracujemy, moze pojawié sie jej przepiekny
aspekt - twércezosé. Nie chodzi juz tylko o odpowiadanie
na bodzce, zdarzenia czy sygnaty, ktére przychodza
do nas z wlasnej psychiki i pamieci, ale o §wiadome
wybieranie, jak chcemy zy¢, kogo zaprosi¢ do swojego
zycia, jak zarzadzac swoja energia. I to jest rzeczywiscie
wzrost. Nie pojawia sie on jednak samoistnie - potrzebna
jest nasza wewnetrzna albo zewnetrzna aktywnosé.

Chcialabym jednak bardzo mocno podkreslié, ze nie
w kazdym procesie terapeutycznym i nie w kazdym
procesie zdrowienia do niego dochodzi. W $§rodowisku

JEDNYM Z PIERWSZYCH OBSZAROW, KTORE TRZEBA PRZYWROCIC OSOBIE
PO TRAUMIE, jest poczucie cigglosci tozsamosci. To moze stac si¢ gruntem do zdrowienia,
a pozniej — ewentualnie — do wzrostu potraumatycznego

doswiadczenie traumatyczne w co$ konstruktywnego,
ale znam osoby, ktére po traumie funkcjonujg lepiej
fizycznie, psychicznie i spotecznie niz wezesniej.

Czy zrozumienie, ze nie wszystko da sie przewidzie¢

i zabezpieczy¢, a mimo to mozna zy¢, wyzwala od

potrzeby nieustannej kontroli?

Mysle, ze moze sie pojawi¢ wieksza akceptacja dla
wilasnych impulséw, emocji czy trudnych mysli. A jed-
nym z impulséw, ktére rzeczywiscie moga utrudniaé¢
zycie, jest potrzeba kontrolowania wszystkiego, plano-
wania i zamykania rzeczywisto$ci w sztywno okreslonej
wizji. Dlatego akceptacja moze by¢ jednym z efektow
zdrowienia po traumie. Ale bywa tez odwrotnie. Ktos,
kto wezesniej oddat swoje zycie jakiemus toksycznemu
srodowisku albo osobie, ktéra byta dla niego niedobrym
partnerem czy partnerka, w procesie wzrostu potrau-
matycznego moze staé sie bardziej kontrolujacy. I to
tez jest w porzadku, bo w psychologii nie ma jednej
uniwersalnej Sciezki dobrej zmiany.

A czy wzrost potraumatyczny wigze sie réwniez

z odnalezieniem nowego poczucia sprawczosci?
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0s0b, ktére zajmujg sie traumg, czasami troche ,,obra-
zamy sie” na pojecie wzrostu potraumatycznego, bo od
kiedy pojawito sie ono w powszechnym odbiorze, ludzie
po traumach nie tylko cierpig z powodu objawéw stresu
pourazowego, lecz takze dlatego, Ze to wydarzenie ich
nie umocnito - jakby wzrost byt nowa normg. Zdarzato
sie, ze podczas pracy z pacjentem po traumie musiatam
pomoéc mu odkleié sie od tego pojecia i skupié na tym,
co jest mozliwe. A wtedy okazywalo sie, Ze to, co jest
w zasiegu naszych dzialan, tez jest w porzadku.

Wiele oséb po doswiadczeniu traumy mierzy sie

Z ogromng niemocq i bezsilnoscig. W takim stanie

chyba trudno podjac jakiekolwiek dziatania sprzy-

jajace transformacji, ktéra prowadzi do rozwoju
nowych perspektyw i umiejetnosci?

Nie trzeba wcale wielkich dziatari. Tym, co najbardziej
pozwala nam wzrastaé, jest uczciwo$é wobec wlasnego
Swiata wewnetrznego. Moge wzrosna¢ dzieki trudnemu
doswiadczeniu, rozpaczy czy przerazeniu, jesli znaj-
de przestrzen, zeby sie z tymi emocjami i wspomnie-
niami spotkaé, zamiast przed nimi uciekaé. Problem



polega jednak na tym, ze trauma powoduje zmasowane
unikanie wszystkiego, co mogloby nas narazi¢ na ponowne
trudne przezycie czy chocéby jego wspomnienie. Dlatego
cztowiek, ktory doswiadczyt traumy, potrzebuje przede
wszystkim znalezé wlasny, bardzo zindywidualizowany
spos6b na to, zeby przesta¢ unikaé¢ wlasnego Swiata we-
wnetrznego. Dopiero wtedy moze pojawié sie przestrzeni
do wzrostu, czyli pozytywnej reorganizacji. Oczywiscie
tatwiej jest go doswiadczyd, jesli mamy pewne predyspo-
zycje osobowosciowe.

Jednag z cech, ktore, jak obserwujemy w terapii, sprzyjaja
wzrostowi potraumatycznemu, jest duchowosé. I nie chodzi
tylko o religijnos¢, chociaz ona réwniez moze bardzo poméc.
Kluczowe jest poczucie, ze jako jednostka jestem czesScia
czegos$ wiekszego niz tylko ja sama, moja rodzina czy moja
spoleczno$é. Ze czuwa nade mng Opatrznoéé, jakas sita
wyzsza. Dla jednej osoby bedzie to aniot stréz, dla innej
wszech$wiat lub bliska osoba, ktéra zmarta. U niektérych
duchowosé przejawia sie w przekonaniu, ze niezaleznie od
tego, co sie wydarzy, istnieje jakas wazna dla nich warto$é,
ktorej zamierzajg sie trzymaé. Dobrym przykladem takiego
podejscia jest wystapienie ,\Wylew zrozumienia” (My Stroke
of Insight) neurobiolozki Jill Bolte Taylor, ktéra przezyta
udar mézgu. Juz wtedy, gdy doswiadczyla udaru, miata
swiadomosé, ze czekaja ja lata rehabilitacji, cierpienia,
utrata mowy i mozliwo$ci chodzenia. Jednocze$nie wie-
dziala, ze wartoscig, ktéra bedzie ja prowadzi¢ przez to
doswiadczenie, jest potrzeba opowiedzenia o nim innym
ludziom. Byla przeciez jedng z niewielu neurobiolozek,
ktore same doznaty tak powaznego uszkodzenia mézgu.

Kazdy cztowiek ma w sobie potencjat wzrostu po traumie?

Bardzo chciatlabym odpowiedzie¢ twierdzgco, zeby nie
odbieraé¢ nikomu nadziei, jednak badania pokazujg jasno,
ze nie po kazdym straumatyzowaniu nastepuje wyzdrowie-
nie z objawéw zespotu stresu pourazowego czy ztozonego
zespolu stresu pourazowego, a co dopiero méwié¢ o wzro-
Scie. Sg takie doswiadczenia - na przyktad zrytualizowana
przemoc, w tym przemoc seksualna wystepujaca w sektach
- po ktérych niezwykle trudno jest dokonaé pozytywnej,
wzrostowej reorganizacji wlasnego funkcjonowania. Mozna
wiec powiedzie¢, ze potencjat do wzrostu zalezy zaréwno od
cech i dotychczasowych doswiadczen danej osoby, jak i od
rodzaju traumy, ktéra stala sie jej udziatem. Cho¢ trudno
licytowacé sie na nieszcze$cia, trauma traumie nieréwna.

Duze znaczenie ma takze $rodowisko spoteczne, w kt6-
rym funkcjonujemy. Jesli w poblizu jest ktos, kto przezyt
co$ trudnego, a nastepnie zbudowat na bazie tego do-
Swiadczenia nowa tozsamosé, albo odnalazt w sobie jaka$
misje, mam zywy przyklad, ze jest to mozliwe. Dzieki temu
w trudnym momencie latwiej mi bedzie nie tylko opatrywaé

rany zadane przez traume, ale tez zrobi¢ kolejny krok.

Wazne jest rowniez to, czy trauma naruszyta moje
podstawowe poczucie tego, kim jestem. Jesli sprawila, ze
przestaje wierzy¢ we wszystko, co weze$niej my$latam
na swdj temat, prawdopodobnie w procesie zdrowienia
bede przede wszystkim prébowata utrzymac sie na
powierzchni i odzyskaé poczucie wlasnej tozsamosci.
Trudniej bedzie mi wtedy rozgladaé sie szerzej i zastana-
wiaé nad tym, jak do§wiadczenie, ktére mnie spotkato,
moge przekué¢ w cos dobrego - dla siebie, innych czy
spolecznosci, w ktérej zyje. Dlatego jednym z pierwszych
obszaréw, ktére trzeba przywrécié osobie po traumie,
jest poczucie cigglosci tozsamosci. To moze staé sie
gruntem do zdrowienia, a p6Zniej - ewentualnie - do
wzrostu potraumatycznego.

Czesto w trudnych momentach styszymy: ,,Wszystko

dzieje sie po cos$". Czy przekonanie, ze nawet trud-

ne doswiadczenie ma sens, moze wspiera¢ wzrost
potraumatyczny?

Tak, jesli to rzeczywisScie nasze przekonanie, a nie
bezrefleksyjna maksyma, ktorg powtarzamy za inny-
mi. Nasze przekonania o zyciu, $wiecie i cierpieniu
odgrywajg ogromng role. Mam jednak wrazenie, ze
zapomnieli§my o pewnej madro$ci, ktéra dawniej byta
czyms$ oczywistym: jesli bedziemy zy¢ dostatecznie
dtugo, przydarzy nam sie réwniez cos zlego - straty,
rozstania, choroby, kryzysy. Nasza kultura, w tym
media spolecznos$ciowe, oddestylowuje zycie z ne-
gatywnych do$§wiadczeri. W efekcie wydaje nam sie, >
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ze jesli cierpimy, to znaczy, ze cos jest nie tak. I mysle,
ze to jedno z pierwszych przekonar, ktére moga nas
ostabi¢ w sytuacji traumatycznej.

Nie chodzi o to, zeby uznadé, ze cierpienie samo w sobie
jest dobre albo ze ,wszystko dzieje sie po cos”. Chodzi
raczej o to, zeby nie pozostawac biernym wobec tego,
co nas spotyka, ale odpowiedzie¢ na to z pewng in-
tencjonalnos$cig. Taka postawa moze p6zniej bardzo
mocno wspiera¢ wzrost na bazie tego, co trudne, pod
warunkiem zZe rzeczywiscie wynika z naszego wnetrza,
doswiadczeri i osobistych przekonas. Zycie psychiczne
nie znosi zaklamar i nie da sie fatwo zapozyczy¢ od
kogo$ gotowego rozwigzania wlasnych egzystencjal-
nych probleméw. Dlatego wmawianie sobie, ze to, co
sie dzieje, ma jakis glebszy sens, po prostu nie zadziata.
Jesli jednak jest to przekonanie autentyczne, glteboko
zakorzenione, moze by¢ czyms$ w rodzaju szczepionki
przeciwko przewlekltemu, nadmiernie przediuzajacemu
sie cierpieniu.

Co jeszcze mozemy zrobié, by wspiera¢ wzrost po-

traumatyczny?

Przede wszystkim nie musimy czekaé na traume. Kie-
dys przeczytalam zdanie, ktére bardzo lubie: najgorszy
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spaé - niech $pi. Jezeli umyst chce sie wygadaé - niech
sie wygada. Woli milczeé? Niech milczy. Mamy w swoim
wewnetrznym oprogramowaniu wiele mechanizméw
reagowania na traume, trzeba po prostu pozwoli¢ im
sie uruchomié.

Zauwazylam tez, ze kiedy ludzie do§wiadczajg trau-
my i pozwalaja, zeby dotkneta ich najdelikatniejszych
czesci, staja sie troche filozofami. Catkiem naturalnie
pojawiajg sie pytania: Kim jest czlowiek? Po co jestem
na tym $wiecie? Jaka jest moja misja? Co mam poze-
gnacé? Trauma nas do takich rozmy$lan zaprasza. Nie
blokowatabym tego, bo jest w tym tesknota cztowieka za
sensem. JesteSmy mocno biologicznie uwarunkowani,
ale mamy tez niezwykle silng potrzebe nadawania zna-
czenia temu, co sie z nami dzieje. Dlatego warto podazaé
za pytaniami, ktére po traumie sie rodzg. Nawet jesli
nie znajdziemy na nie odpowiedzi.

lle mniej wiecej potrzeba czasu, zeby mégt pojawic

sie wzrost potraumatyczny? Miesiac, rok, dwa lata?

To nie wydarza sie szybko. Pierwszy miesigc po trau-
mie jest w duzej mierze zarezerwowany na adapta-
cje do tego, co sie stato. Na poziomie biochemicznym,
psychicznym i relacyjnym przystosowujemy sie do

NASZA KULTURA, W TYM MEDIA SPOLECZNOSCIOWE, ODDESTYLOWU]JE
ZYCIE Z NEGATYWNYCH DOSWIADCZEN. Wydaje nam sie, ze jesli cierpimy, cos
z nami jest nie tak. To przekonanie moze nas ostabic w sytuacji traumatycznej

moment, zeby zaja¢ sie bezsennoscia, to 10 minut przed
zas$nieciem. Na dobry sen pracujemy od momentu, kiedy
otwieramy oczy. Podobnie mozna mysle¢ o potencjale
do wzrostu. Po co czekaé, az wydarzy sie co$ zlego,
skoro juz dzi§ mozemy zadawac sobie pytania: Co jest
dla mnie wazne, a co nieistotne? Jak chcialabym, zeby
wygladato moje zycie? Jak chce reagowa¢ na trudne zda-
rzenia? Dbanie o potencjal wzrostu potraumatycznego
jest czeScig ogblnej higieny zycia: troski o sfere fizyczna,
mentalng, emocjonalng, relacyjng i duchowg. Warto
robi¢ to niezaleznie od tego, czy wiasnie przechodzimy
przez pieklo, czy nie.

A kiedy trauma juz sie wydarzy, pierwsze, co bym
zrobila, to wyhamowata oczekiwania wobec siebie.
Takie graniczne do$wiadczenia uruchamiajg w nas
impuls natychmiastowego reagowania. Z jednej strony
jest to naturalne, z drugiej - niekoniecznie prowadzi do
zdrowienia. Lepiej przyjaé, ze przed nami proces, ktéry
troche potrwa. Trzeba pozwolié, Zeby cialo i psychika
reagowaly tak, jak tego potrzebuja. Nie przeszkadzaé
im. Jezeli ciato chce plakaé¢ - niech ptacze. Jezeli chce
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nowej rzeczywistosci. Méwi sie, ze w ciggu roku od
traumatycznego wydarzenia objawy straumatyzowania
moga zniknaé samoistnie. Czasami rzeczywiscie tak sie
dzieje, ale nie zawsze.

Mniej wiecej jedna trzecia os6b po traumie po roku
nie ma juz zadnych objawéw. Pierwsze miesigce po
traumie to jednak czas, w ktérym pozostajemy bardzo
delikatni i wrazliwi. Uczy sie nas od dziecka te delikat-
nos$é zakrywac przed Swiatem i jest w tym pewnie jakas
madros¢é, ale mysle, ze po traumie warto by¢ szczegdlnie
blisko wlasnej wrazliwosci i dobrze sie nig zaopiekowac.
A wtedy by¢ moze powoli zaczniemy dostrzegac pierw-
sze kietki swojej nowej, szerszej, pelniejszej, bardziej
wspblczujacej tozsamosci.

Kazdy oczywiscie jest inny, ale wiele 0s6b po miesig-
cach, a czasem po roku, dostrzega pewne przesuniecie,
zmiane jakosciowa. Nie chodzi o to, Ze ktos robi czego$
wiecej albo mniej, przestaje pali¢ czy zaczyna przeka-
zywaé wiecej pieniedzy organizacjom pozarzadowym.
Czlowiek po prostu zaczyna inaczej ukladaé sie we-
wnetrznie. Wzrasta. Is
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Dlaczego tak trudno zauwazyé, ze ktos zamierza odebrac sobie zycie?

Co zwieksza ryzyko prob samobéjczych? Od czego zaczaé rozmowe z osobg

w kryzysie psychicznym? Odpowiada prof. Adam Czabanski,

prezes Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego

ROZMAWIA MONIKA STACHURA

ADAM CZABANSKI

prof. nauk spotecznych, socjolog

i suicydolog. Prezes Stowarzyszenia
Polskiego Towarzystwa
Suicydologicznego

o tym, gdy ktos odbierze sobie zycie, wéréd jego

, bliskich pojawiajg sie mysli, czasem potgczone

z poczuciem winy, ze co$ zaniedbali, w rodzaju:

.Teraz, z perspektywy czasu, widze, ze on sie

zegnat, byt bardziej czuty niz zwykle". Na ile

rzeczywiscie mozna méwic o sygnatach poprzedzaja-

cych samobdjstwo? Czy sa to raczej interpretacje, ktére

pojawiaja sie dopiero po fakcie, kiedy prébujemy w jaki$
sposéb zrozumieé, co sie wydarzyto?

Statystycznie zaklada sie, Ze okoto 80 proc. oséb, ktére

umierajg $miercig samobdjcza, wezes$niej daje jakies

sygnaty, jednak trudno je wlasciwie odczytaé. Mozna by
powiedzieé, ze to efekt tempa, w jakim dzis zyjemy, ale jest
tez inny powod - czlowiek nigdy nie jest przygotowany
na samobhdjstwo bliskiej osoby czy kogos znajomego. To
jest kompletna abstrakcja. Prosze zauwazy¢, Ze jesteSmy
zaskoczeni nawet wtedy, gdy Smier¢ dotyka osoby starszej,
schorowanej od wielu lat. A co dopiero w przypadku tak
dramatycznej Smierci jak samobdjstwo. Nie bierzemy
takiego scenariusza pod uwage i stad czesto pojawia sie
zaskoczenie.

Faktem jest natomiast, ze osoby, ktére doswiadczaja
tragedii samobdjstwa bliskiego cztowieka, majg tendencje
do odtwarzania pézniej ostatnich chwil, rozméw czy
ostatniego spotkania z tg osobg - jakby puszczaty sobie
w glowie film, tyle Ze od korica. Wtedy rzeczywiscie
przypominajg sobie rézne sytuacje, na przyklad to, ze kto§
co$ powiedzial, a oni nie zwrdcili na to uwagi. I to z kolei
czesto wzmaga poczucie winy, zwigzane z przekonaniem,
ze czegos sie nie zauwazylo. Na pewne usprawiedliwie-
nie mozna jednak powiedzieé, ze samobdjstwa to mimo
wszystko stosunkowo rzadkie przypadki, na ktére nie
jesteSmy przygotowani. Prawdopodobnie dziala tu takze

jakis mechanizm obronny, ktéry sprawia, ze nawet jesli
wiemy, ze osoba bliska na przyklad cierpi na depresje
czy leczy sie psychiatrycznie, to i tak oddalamy ten naj-
czarniejszy scenariusz.
Skoro wspomina pan o zaburzeniach psychicznych, to
czy mozna wskazad, jakie sytuacje i w jakim stopniu
zwiekszaja ryzyko podjecia préby samobdjczej?
Tych sytuacji jest catkiem sporo, bo nasze zycie prze-
biega bardzo réznie. Kazda biografia jest inna, stad tez
trudno$é, ze nie da sie tego zamkna¢ w jakim§ wzorze
matematycznym czy fizycznym, cho¢by najbardziej
skomplikowanym. Jest zbyt wiele zmiennych. To przede
wszystkim czynniki natury spotecznej, psychicznej czy
duchowej, ale jest ich multum i kazdy moze mieé¢ znacze-
nie. Jezeli osoba doswiadcza zaburzen psychicznych, to
niewiele czasami potrzeba, by poczuta ogromny stres,
ktéry doprowadzi do bardzo powaznych konsekwencji.
Generalnie nalezy zachowacé szczegdlng czujnosé
w sytuacjach, kiedy pojawiaja sie zmiany i zwigzane
z nimi trudnosci w adaptacji do nowych warunkow.
Jezeli méwimy o dzieciach, to moze to by¢ zmiana szkoly,
zmiana miejsca zamieszkania, rozwod rodzicéw czy
poprzedzajacy go okres. Przy czym to tylko kilka przy-
ktadéw, bo ryzykownych sytuacji sg setki i obcigzenia
przybieraja rézna forme. Jedyne, co mozemy zrobié, to
mieé¢ $wiadomosé, ze kazda istotna zmiana spoteczna lub
zyciowa moze wplynaé na naszego bliskiego. A jezeli jest
to osoba, ktéra boryka sie z problemami psychicznymi,
woéwczas nasza uwazno$¢ powinna byé jeszcze wieksza.
U dzieci, nastolatkéw czy mtodych dorostych jest
jeszcze ten dodatkowy aspekt, ze nie zdgzyli oni
wyksztatci¢ rozwojowych mechanizméw radzenia
sobie z kryzysami. A czy mégtby pan wskazaé, co
jest szczegdlnie niebezpieczne i zwieksza ryzyko
wystapienia kryzysu samobéjczego u 0s6b dojrzatych?
To na przyklad utrata pracy. Kiedy analizuje sie stope
bezrobocia, widad, ze silnie koreluje ona z dynamika sa-
mobdjstw. W Polsce od kilku lat poziom bezrobocia utrzy-
muje sie na poziomie okoto 5, maksymalnie 6 proc., wiec
sytuacja jest stosunkowo stabilna. Natomiast wiadomo,
ze kazde wahniecie gospodarcze, kryzys ekonomiczny;,
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ktoéry przeklada sie na utrate miejsc pracy, bardzo mocno
uderza zwlaszcza w mezczyzn. Tutaj dygresja - Polska
jest znana wsréd suicydologéw z duzych dysproporcji
miedzy liczbg samobéjstw kobiet i mezczyzn. Na jedno
samobdjstwo kobiety przypada pieé, a czasami nawet
sze$¢ samobdjstw mezczyzn. To zmienia sie w zaleznosSci
od grupy wiekowej, ale generalnie mezczyzni sg szczeg6l-
nie wrazliwi na tego rodzaju sytuacje. Prawdopodobnie
dlatego, ze u wielu z nich dominuje tradycyjne podej$cie
do rdl spolecznych: mezczyzna jako gléwny zywiciel
rodziny, osoba odpowiedzialna za kwestie ekonomiczne.
W zwigzku z tym wielu mezczyzn koncentruje sie przede
wszystkim na pracy i kiedy dochodzi tam do jakiej$
katastrofy, zalamania czy potkniecia, odbierajg to jako
rozpad calego Swiata, ktéry zbudowali wokoét siebie.
Patrze z nadzieja na przemiany, ktére sg dzi§ wyraz-
nie widoczne wéréd miodych mezczyzn zakladajacych
rodziny i wychowujacych dzieci. Angazujg sie w zycie
rodzinne znacznie bardziej niz ojcowie obecnego po-
kolenia w $§rednim wieku, to jest zupelie inna jakosé.
OczywiScie jest to jeszcze pewna hipoteza i dopiero za
jakie$ 10 lat zobaczymy, jakie beda tego efekty. Natomiast
intuicyjnie wydaje mi sie, ze wieksze zaangazowanie
w zycie rodzinne, opieke nad dzieckiem oraz wieksza wy-
miennos$é r6l maja znaczenie ochronne. To sa dodatkowe
elementy, ktére moga chronié¢ przed samobdjstwem, po-
niewaz tworza wiezi wykraczajace poza dbanie o budzet
rodzinny czy zapewnienie Srodkéw do Zycia. Pojawiaja
sie inne obszary, ktére nadaja zyciu sens i dajg oparcie.
Chodzi o to, ze moja wartos¢ nie jest okreslana wy-
tacznie przez stanowisko czy kariere zawodowa?
Dostownie tak. To sa dodatkowe punkty oparcia, ktére
w jaki$ sposob podtrzymuja cztowieka. Mysle, ze dotyczy
to zar6wno mezczyzn, jak i kobiet. Bardzo wazne jest
tez to, zeby ludzie mieli hobby, zainteresowania, pasje
i zeby je rozwijali. Prowadzono na ten temat badania
jeszcze w latach 90. XX wieku, dotyczyty mlodziezy
i podejmowanych przez nig préb samobéjczych. Wynikato
z nich, ze niemal wszyscy ci, ktérzy mieli za soba préby
samobdjcze, praktycznie nie mieli zadnych pasji czy
trwatych obszaréw zaangazowania. P6zniejsze dziatania
pomocowe czesto polegaty wiasnie na tym, zeby rozbu-
dzi¢ w tych mtodych ludziach pasje, poméc znalezé cos,
co bedzie dla nich wazne. To jest dodatkowa sila, ktéra
w pewnym sensie podtrzymuje cztowieka przy zyciu.
Czy sg badania pokazujace, na ile réznego rodzaju
wartosci - przez duze ,,W" - wptywaja na decyzje
o podjeciu préby samobdjczej? Mam na mysli na
przyktad osoby, dla ktérych wazna jest szeroko ro-
zumiana duchowos¢. Pojawia sie oczywiscie pytanie,
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czy to obszary, ktére da sie w jakis sposéb ocenié

lub zmierzy¢.

Sama duchowo$¢ czlowieka jest bardzo trudno mierzal-
na. Sg badania prowadzone w réznych krajach: w Sta-
nach Zjednoczonych, Wielkiej Brytanii, Austrii - ktére
pokazuja, ze osoby wierzace i regularnie uczestniczace
w praktykach religijnych o wiele rzadziej podejmuja
zachowania samobdjcze. Natomiast to nie jest przekla-
dalne wprost, bo wszystkim sie moze zdarzy¢ kryzys
psychiczny, w ktérym to tez nie wystarczy, zeby utrzymacé
czlowieka przy zyciu.

Wedtug statystyk w Polsce liczba samobéjstw maleje.

Czy podobnie jest w przypadku préb samobdjczych?

I czy w ogdle jesteSmy w stanie to badac?

Dane Komendy Gléwnej Policji méwia o 4776 przy-
padkach w 2025 roku. Nie chce méwié, ze to jest re-
welacyjna informacja, bo taka bytby catkowity brak
samobdjstw, natomiast faktem jest, ze ich liczba z roku
na rok sie zmniejsza. Oczywiscie, tak jak juz powiedzia-
tem, mog3 sie pojawié rézne nieprzewidziane czynniki
spoleczne, jak: pogorszenie sytuacji gospodarczej, ko-
lejna pandemia czy nowe zagrozenia, i wtedy ten trend
moze sie odwrécié, na razie jednak jest spadek. Jezeli
natomiast chodzi o préby samobdjcze, to dysponujemy
przede wszystkim danymi na podstawien zgloszeni pod
numer alarmowy 112, w ktérych interweniowaty stuzby
ratunkowe czy policjanci. W 2025 roku liczba takich
przypadkéw rejestrowanych przez policje wlasciwie sie
ustabilizowala, przy czym trzeba mie¢ Swiadomosé, ze
to jedynie wycinek catego zjawiska i rzeczywista liczba
préb samobédjczych moze byé nawet 10 razy wieksza.
Bardzo wiele takich przypadkéw nigdy nie trafia do
oficjalnych rejestréw. Bywa, ze rodzina radzi sobie
z sytuacja we wlasnym zakresie; zdarza sie réwniez, ze
mlody czlowiek podejmuje jakies dziatania o charakterze
samobdjczym, ale nikt sie o tym nie dowiaduje, bo zanim
rodzice wréca do domu, wszystko pozostaje ukryte.
Tego zjawiska po prostu nie da sie dokladnie policzy¢.

Czy zauwaza pan, ze w ostatnich latach zmienia sie

takze spoteczna narracja dotyczaca samobéjstwa?

Przede wszystkim widaé wiekszg otwartosé w moé-
wieniu o tym problemie. To naprawde ogromna zmiana,
szczegblnie wyraznie widacé ja wsréd mlodych ludzi. Nie
ma juz takiego leku przed poruszaniem tych tematéw,
co dotyczy zresztg nie tylko samobéjstw, ale w ogdle
probleméw psychicznych. To stuszne podejscie, po-
niewaz tak samo jak moze bole¢ nas kolano czy nerki,
tak moze nas bole¢ psychika. Wtedy trzeba po prostu
zwroécié sie po pomoc do specjalistow, ktérzy zwykle
wiedzg, jak poméc, zeby kryzys minal. Bywa, ze jest



DOBRZE JEST OTWARCIE ROZMAWIAC Z CZEOWIEKIEM, U KTOREGO
PODEJRZEWAMY CHEC ZROBIENIA SOBIE KRZYWDY. Nie ma sensu owijac
w bawelne. Trzeba pytac wprost: ,,Czy masz mysh samobaojcze?”

to pojedynczy epizod, ktéry nie powraca juz pézniej
w zyciu czlowieka. Dlatego tak wazne jest, aby méwié
o tym otwarcie. Jezeli ustyszymy wolanie o pomoc, mo-
zemy odpowiednio wczesnie podjaé dzialania i udzieli¢
wsparcia.

Pamietam jeszcze czasy sprzed dwudziestu kilku lat,
kiedy podczas konferencji naukowych podejmowanie
tematu samobéjstw budzito duzy niepokéj. Pojawiaty
sie glosy, ze po takim wykladzie liczba samobéjstw moze
wzrosnad; dzi§ wiemy, Ze to tak nie dziata. Do Swiadomo-
$ci dziennikarzy, nauczycieli, wychowawcéw, pedagogow
i rodzicéw coraz bardziej przebija sie przekonanie, ze
dobrze jest otwarcie rozmawiac z czlowiekiem, u ktérego
podejrzewamy mysli samobdjcze albo cheé zrobienia sobie
krzywdy. Nie ma sensu owija¢ w bawelne. Trzeba pyta¢
wprost, niezaleznie od tego, czy rozmawiamy z nastolat-
kiem, czy z osobg dorosla: ,,Czy masz mysli samobdéjcze?”.
Jezeli takich mysli nie ma, to nic ztego sie nie wydarzy, co
najwyzej ten czlowiek uzna, ze przesadzamy, moze nawet
sie z tego za$mieje. Nastolatek moze troche ponabijaé sie
z rodzicow, ale to zaden koszt, a dodatkowo taki miody
czlowiek dostaje wazny sygnal. Wie, Ze rodzice biorg pod
uwage mozliwos¢é przezywania powaznego kryzysu, ze
takie sytuacje po prostu sie zdarzajg. I wie tez, ze mozna
o tym mowié¢ oraz ze w kryzysowym momencie warto
szukaé pomocy. Natomiast jezeli rzeczywiscie dzieje sie

co$ niepokojacego, istnieje duze prawdopodobieristwo,
ze taka osoba ujawni swoje trudnosci. A wtedy mozemy
podjaé konkretne dzialania. Oczywiscie na pewnym etapie
potrzebna jest juz pomoc specjalistow i fachowa wiedza.

Zatrzymajmy sie przy rozmowie. Co powinno nas do

niej sktoni¢? Kiedy powinna nam sie zapali¢ czerwona

lampka?

Kiedy widzimy obnizony nastréj u naszego bliskiego,
jakas nagla zmiane w jego zachowaniu. Albo pojawily
sie réznego rodzaju zaburzenia dotyczgce codziennego
funkcjonowania, na przyktad problemy ze snem albo
przeciwnie, bardzo dlugie spanie, nagla zmiana nawy-
kow zywieniowych. Zdarza sie réwniez, ze kto$ zaczyna
nagle rozdawacé rzeczy, ktére kolekcjonowat; ktére przez
lata byty dla niego wazne. Takie sygnaly powinny wzbu-
dzié¢ nasze zainteresowanie i sktoni¢ do pytania, co sie
dzieje. Oczywiscie nie musi to mie¢ zwigzku z my§lami
samobéjczymi - byé moze cztowiek chee funkcjonowaé
inaczej niz dotychczas. Natomiast sam fakt, ze zachodzi
wyrazna zmiana, powinien zwréci¢ naszg uwage. Warto
dowiedzie¢ sie, z czego ona wynika i co dzieje sie w zyciu
tej osoby.

Caly czas zastanawiam sie nad forma pytania. Napraw-

de tak wprost: czy myslisz o odebraniu sobie zycia?

Tak, ale do takiej rozmowy potrzebne sa odpowied-
nie warunki. Nie powinna sie odbywaé¢ w publicznym

PAZDZIERNIK 2026 SENS 27



miejscu, w wiekszym gronie - to rozmowa dwéch oséb,
ktére maja do siebie zaufanie, twarzg twarz. To jest
bardzo wazne. Znaczenie ma réwniez to, jak ci ludzie
komunikujg sie ze soba na co dzieri. Jezeli w ogodle ze
sobg nie rozmawiajg, a nagle kto$ zaczyna poruszaé
tak intymne kwestie, to moze sie to wydawa¢ sztuczne
idziwne. Natomiast jesli sg przyzwyczajeni do rozmowy,
interesuja sie soba nawzajem, wtedy to, ze pojawiajg sie
powazniejsze tematy, dotyczace kryzyséw psychicznych
czy nawet takich ostatecznych spraw, jest naturalne.

To nie tylko moje zdanie, wielokrotnie konsultowa-
lem to z psychiatrami, takze dzieci i mtodziezy. Nalezy
moéwié o tym otwarcie. Nie ma co sie zastanawiaé, jak
to inaczej ubraé¢ w stowa. Najwazniejsza jest tres¢ tego
pytania, a potem mozna dodaé: ,,Stuchaj, pytam, bo mam
wrazenie, ze w ostatnim czasie jest w tobie duzo smutku
iniepokoju”. Wazne jest, zeby da¢ drugiej osobie poczucie
lojalnosci i wsparcia. Powiedzieé: , Jestem z tobg, jestem
po twojej stronie. Jesli cos sie dzieje, zawsze mozesz do
mnie przyjs$é i o tym porozmawiac”.

Wsréd miodych swiadomosé jest dzis troche wieksza,

natomiast moje pokolenie ma jeszcze tendencje do
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za ghupoty opowiadasz?” albo ,I tak tego nie zrobisz”.
Takie komunikaty niestety czasem sie pojawiaja, a moga
przyniesé bardzo zte skutki.

Z perspektywy czlowieka cierpigcego, przezywajacego
kryzys psychiczny, jest niezwykle wazne, zeby czut sie
potraktowany serio. On chce ustyszeé, Ze jego problem
jest realny, ze nie jest to fanaberia ani przesada. Chce
mieé poczucie, Ze ktos§ dostrzega jego cierpienie i rozumie,
ze naprawde potrzebuje pomocy. Oczywiscie mozemy
sie z tym nie zgadzaé, mozemy by¢ zaniepokojeni czy
nawet oburzeni, ale to niczego nie zmieni. Nawet jesli
powiemy: ,,Nie wolno ci tego zrobi¢”, ,,Masz zakaz tak
mysle¢”, albo odwotamy sie do argumentéw moralnych
czy religijnych, to zazwyczaj niewiele pomoze. Czlowiek
przezywajacy gleboki kryzys psychiczny nie funkcjonuje
w taki sposéb. Najpierw trzeba go wystuchaé, a potem
krok po kroku proponowacé konkretne rozwigzania. I tu-
taj rowniez nie wystarczy powiedzieé: ,Powiniene$ pgjsé
do psychologa” albo ,,Musisz zglosi¢ sie do psychiatry”.
Warto zrobié¢ krok dalej, méwigc na przyklad: ,Moim
zdaniem potrzebujesz konsultacji ze specjalisty. Spraw-
dze, gdzie mozna sie umowié. Sprébuje znalezé termin.

Z PERSPEKTYWY CZEOWIEKA CIERPIACEGO, PRZEZYWAJACEGO KRYZYS
PSYCHICZNY, JEST NIEZWYKLE WAZNE, zeby czuf sie potraktowany serio. On chee
ustyszec, ze jego problem jest realny, Ze nie jest to fanaberia ani przesada

rzucania réznych zdan mimochodem. Ktos powie:

~Mam juz wszystkiego dosy¢" albo ,,Nie chce mi sie

zy¢". Kiedy sq one po prostu wyrazem chwilowej
frustracji, a kiedy moga by¢ sygnatem, ze za tym
stoi co$ znacznie powazniejszego?

Nawet jesli zastanawiamy sie, czy to tylko chwilowe
albo moze ktos ma takie specyficzne poczucie humoru
- zresztg to malo Smieszne - to takie stowa powinny
sktonié do reakcji. Warto zapytaé: ,,O czym ty wiasciwie
méwisz? Co sie dzieje?”. Tutaj wracamy do kwestii,
o ktéra pani pytata wezesniej, czyli jak rozmawiaé.
Bardzo wazne jest, zeby powstrzymac sie od komento-
wania i da¢ drugiej osobie méwié. Jezeli kto$ zaczyna sie
otwieraé i opowiadac o tym, co go boli, to pozwdélmy mu
na to; nie wchodZmy w stowo ani przejmujmy rozmo-
wy, bo mozemy go sploszyé. On musi mie¢ mozliwos$é
wypowiedzenia wszystkiego do korica. Jesli zapyta
pbZniej: ,,A ty co o tym sadzisz?” albo ,,Jakie widzisz
rozwiazanie?”, mozemy przedstawi¢ wlasne pomysty,
wesprzeé, zadeklarowaé pomoc. Nie wolno bagatelizowaé
tego, co styszymy, nie mozna reagowac stowami: ,,Co ty
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Jesli chcesz, pojade z toba”. Chodzi o realne wsparcie,
takze organizacyjne, bo czesto cztowiek w kryzysie
psychicznym bywa tak przytloczony swoim stanem, ze
nawet wykonanie telefonu czy zapisanie sie na wizyte
przekracza jego mozliwo$ci. Dlatego prawdziwa pomoc
moze polegaé¢ wiladnie na tym, ze powiemy: ,Pomoge ci
zorganizowac¢ wszystkie kolejne kroki”.

| taka pierwsza pomoc - czyli: rozmowa, zaintere-

sowanie sie drugg osobg i pomoc w zorganizowaniu

dalszego wsparcia - moze co$ zmienic?

Alez oczywiScie. Niezwykle istotne jest zaintereso-
wanie drugim czlowiekiem oraz umiejetnosé¢ uwazne-
go stluchania. Tylko wtedy jesteSmy w stanie dostrzec
sygnaly moggce §wiadczy¢ o przezywanym przez niego
kryzysie, wychwycié¢ niepokojace tresci, sposéb my-
§lenia czy zmiany w sposobie komunikowania sie. To
w praktyce nielatwe, ale jestem przekonany, ze wieksza
wrazliwo$¢ na to, co przezywaja i przekazuja nam inni
ludzie, mogtaby w wielu sytuacjach umozliwi¢ weze$niej-
sze dostrzezenie problemu i skuteczniejsze udzielenie
wsparcia. Is

ZDJECIA: WESTEND61/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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Cienka granica

Temat niepoczytalnosci budzi pierwotny lek, poniewaz
intuicyjnie wyczuwamy, ze pancerz zdrowej racjonalnosci

i samokontroli jest znacznie cienszy, niz chcieliby$Smy wierzy¢.
Granica miedzy pelng $wiadomoscig Ja a momentem, kiedy
wewnetrzny kompas traci orientacje - jest ptynna

TEKST EMILIA MALINOWSKA
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iepoczytalno$é, zwlaszeza w powszechnym
odbiorze, moze kojarzy¢ sie z widowisko-
wym, filmowym szalefistwem. Tymcza-
sem to cichy proces dotyczacy psychiki:
zawilo$ci dzialania uktadu nerwowego,
zbioru dos$wiadczen i przezy¢ oraz genéw wplywaja-
cych na biochemie mézgu. Poczytalnosé nie jest nam
dana raz na zawsze, to raczej negocjowalna linia, ktérg
umyst kresli miedzy porzadkiem a chaosem, byciem
w kontakcie ze sobg i Swiatem a dysocjacja.
Zadaniem kodekséw jest zamkniecie jej w paragra-
fach; poczytalno$é w Swietle prawa jest utozsamiana
z niewystepowaniem patologicznych zmian w funk-
cjonowaniu psychicznym. I tu koriczy sie czarno-biate
rozeznanie, bo wkraczaja neurobiologia, psychiatria,
psychologia, ktére widza ja w pelnej gamie szarosci.
Trudno orzec, cho¢ na tym polega praca biegtych psy-
chiatréw i psychologéw sadowych, gdzie zaczyna sie
terytorium, na ktérym brak juz kontroli nad wlasnym
cieniem. Mozna jednak rozréznié, gdzie panoszy sie
z}o, a gdzie psychika ulega zaburzeniu, bo jest chora.

ROZPOZNANIE ZNACZENIA CZYNU

Amerykanscy psychologowie Martin Seligman, Elaine
Walker oraz David Rosenhan w ksigzce ,,Psychopato-
logia” precyzuja, po czym mozna rozpoznac zaburze-
nie psychiczne. Po cierpieniu, braku przystosowania,
nieracjonalnosci i dziwacznosci, nieprzewidywalnosci,
nietypowosci oraz niekonwencjonalno$ci. Réwniez po
naruszaniu obowigzujacych norm - etycznych oraz
spoteczno-kulturowych, co wywotuje lek lub niezrozu-
mienie u oséb postronnych. Badania dotyczgce kondycji
psychicznej prowadzone wsréd oséb przebywajacych
w wiezieniach wskazaly, ze w poréwnaniu do ogéhu
spoteczenistwa zglaszaja one problemy zwigzane ze
zdrowiem psychicznym trzy razy czesciej. Chodzi
jednak gtéwnie o zaburzenia osobowosci oraz uzalez-
nienia, a nie choroby psychiczne. Mozna powiedzie¢, ze
jedne i drugie wynikaja z krucho$ci ludzkiej psychiki,
ale majg inng etiologie, przebieg, rokowania i wplyw

na poczytalno$é badz niepoczytalnosé. Dlatego trzeba
podchodzié¢ do nich w zréznicowany sposéb.

Zaburzenie psychiczne objawia sie poprzez dezor-
ganizacje w obszarze mysli, emocji oraz zachowan,
co czesto utrudnia funkcjonowanie w spoteczenistwie
lub $rodowisku zawodowym. Wiaze sie z zakléceniem
Swiadomosci, prowadzac do znieksztalconego postrze-
gania rzeczywistosci. Prawo okre$la, ze zdolno$é¢ do
rozpoznania znaczenia swego czynu lub pokierowania
swoim postepowaniem jest wtedy dysfunkcyjna.

Zaburzenia psychiczne czesto wspétwystepuja ze
soba, stanowiac szersze kategorie, do ktérych naleza:
zaburzenia psychotyczne - objawiajace sie powaznymi
zaburzeniami proces6w myslenia i percepcji rzeczy-
wisto$ci; zaburzenia afektu - dotyczace chorobowych
zmian nastroju; zaburzenia lekowe - charakteryzu-
jace sie nieadekwatnym do sytuacji poczuciem leku
lub napiecia psychicznego; zaburzenia organiczne
- wynikajace z fizycznego uszkodzenia lub dysfunkecji
moézgu. Zakltocenia powyzszych funkeji psychicznych
czesto objawiaja sie w chorobach psychicznych, ta-
kich jak: schizofrenia, depresja, choroba afektywna
dwubiegunowe;j.

W opinii publicznej utrwalilo sie przekonanie, ze za
zbrodnie odpowiedzialne s3 osoby chore psychicznie.
Tymeczasem niepoczytalni sprawcy stanowig jedynie
niewielki odsetek populacji przestepcow, wiec takie
myslenie moze poglebiaé¢ stygmatyzacje. Wedtug bie-
glej sadowej, psycholog dr hab. Danuty Rode bardzo
rzadko dochodzi do catkowitego wylaczenia winy
z powodu niepoczytalnosci sprawcy w chwili czynu,
czyli ze wzgledu na wystepowanie wtedy choroby
psychicznej. To skrajne i epizodyczne sytuacje. Takze
psychiatra i przewodniczacy Polskiego Towarzystwa
Psychiatrii Sgdowej dr Jerzy Pobocha wyjasnia, ze
zabh0jstwa dokonywane przez osoby chore psychicznie
w Polsce sg zjawiskiem niecodziennym. W ciggu roku
jest ich zaledwie kilka.

CHOROBA CZY NIE

Choroba pojawia sie w pewnym momencie zycia u ko-
gos$, kto wezesniej byt zdrowy psychicznie. Tymczasem
zaburzenie osobowo$ci, na przyktad antyspoteczne czy
narcystyczne, ma swéj poczatek juz na wezesnym etapie
zycia - w okresie dojrzewania lub wezesnej dorostosci.
Jest zestawem nieprzystosowawczych cech, ktéry po-
woduje dysfunkcje reagowania i przezywania. Z racji
nieelastycznos$ci trwale wplywa na sposéb mys$lenia
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zar6wno o samym sobie, jak i o Swiecie. W sferze we-
wnetrznej moze oznaczaé zaburzone poczucie wlasnej
wartosci, trudno$ci tozsamosciowe badz problemy
w kontrolowaniu popedéw. Dodatkowo utrudnia utrzy-
mywanie zdrowych relacji, powoduje problemy zawo-
dowe i moze by¢ Zrédtem wielu konfliktéw. Wynika to
zazwyczaj ze sktonnosci do manipulacji, famania prawa,
zbytniej impulsywnosci. Z tego powodu osoba z takim
zaburzeniem nie spelnia warunkéw stawianych przez
normy spoteczne i kulturowe, wywotujac cierpienie
ludzi wokét niej.

Warto tez wiedzieé, ze zgodnie z klasyfikacja DSM-5
fizjologiczne skutki zazywania narkotykow czy lekarstw
nie moga by¢ przyczyna wyksztalcenia sie zaburzenia
osobowosci; jej struktura moze natomiast zostaé znisz-
czona traumatycznymi przezyciami z dziecifistwa.

Choroba psychiczna odznacza sie dynamicznoscig.
Najcze$ciej przebiega w formie epizodéw o réznym
stopniu nasilenia, ktére sa trudne do przewidzenia,
ale mozna je wyleczy¢ lub kontrolowaé farmakolo-
gicznie badz przy pomocy terapii. Dzieki temu, jesli
nawet dojdzie do niepoczytalno$ci, pelna swiadomosé
czynéw wraca i to, co wydarzylo sie przed chorobg,
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emocjonalnymi reakcjami, ktérych nie sg w stanie
skontrolowaé z powodu choroby. Brak leczenia farmako-
logicznego, wspélwystepowanie zaburzeri osobowosci,
naduzywanie substancji psychoaktywnych czy trudne
uwarunkowania spoleczno-ekonomiczne to czynniki
zwiekszajace ryzyko takiego zachowania.

Francuski psychiatra dr Thomas Fovet w swoich
artykulach na temat zwigzku ChAD - choroby afek-
tywnej dwubiegunowej, w ktérej epizody manii wsp6t-
wystepuja z depresjg - z przestepczoscia, wskazuje, ze
dotyczy on od 2 do 7 proc. os6b w wiezieniach i czesto
wspotwystepuje z zaburzeniem osobowosci typu anty-
spolecznego, ktére wzmaga impulsywno$é. Osoby
z ChAD popelniajg przestepstwa w okresie manii,
ktéra sprzyja ryzykownym zachowaniom. I bywa, ze
wiaze sie to z odstawieniem lekéw.

NIELOGICZNE | NIEMORALNE

W literaturze kryminalistycznej powszechnie przyjmuje
sie, ze najwazniejszym czynnikiem zwiekszajacym ry-
zyko zachowar przestepczych jest zaburzona struktura
osobowosci, ktéra dotyczy az 13 proc. populacji (dla
poréwnania diagnoza schizofrenii to 1 proc.). Doktor

PRZED SADAMI KARNYMI STAJA NAJCZESCIE] OSOBY Z ZABURZENIAMI
OSOBOWOSCI z wigzki B. Sq to zaburzenia: antyspoleczne, narcystyczne i borderline,
czyli tak zwane dramatyczno-niekonsekwentne

wydaje sie nierealne. Z zaburzong strukturg osobo-
wosci jest inaczej, charakteryzuje sie powtarzalnymi
zachowaniami i choé¢ wigze sie z pewnymi deficytami
psychicznymi, nie jest uznawana za stan chorobowy.
Lekarstwa podawane sa w okre§lonych przypadkach,
na przyklad przy silnych wahaniach nastroju czy na-
trectwach. Gléwng forma leczenia pozostaje terapia,
lecz niewlasciwie uksztattowanej struktury osobowosci
nie mozna calkowicie zmienié. Moze sie tez zdarzy¢
itak, Ze u jednej osoby wspélnie wystapi i zaburzenie
osobowosci, i choroba psychiczna.

INCYDENTALNE EPIZODY

Jesli wrécimy do tematu choréb psychicznych w kon-
tekscie przestepczos$ci, to najcze$ciej mozemy wy-
mienié¢ zaburzenia psychotyczne i chorobe afektywng
dwubiegunowag. Sprawcy, ktérzy sa pod wptywem
halucynagcji i/lub urojen, zazwyczaj kierujg agresje
w strone cztonkéw rodziny, przy czym zdarza sie
to przypadkowo, jest nieplanowane, spowodowane
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prawa i mediatorka Agnieszka Daniszewska laczy
sktonnos$é do popelniania przestepstw z konkretnymi
deficytami psychicznymi. Przez brak lub znaczace
ograniczenie zdolnosci do samokontroli popedéw
i emocji trudno im regulowa¢ swoje zachowania, wiec
wylamuja sie z norm przyjetych w danej kulturze, w tym
prawnych. Agresja moze byé¢ w ich przypadku sposo-
bem radzenia sobie z trudnymi, nieprzepracowanymi
emocjami - czesto skutkami traum z przeszlosci. Nie-
rzadko traktujg przemoc jako narzedzie do uzyskania
dominacji i to, zeby samodzielnie zmienili zachowanie,
jest prawie niemozliwe, bo powoduje emocjonalny boél,
frustracje, ztosé. W zalezno$ci od rodzaju zaburzenia
osobowosci przemoc i agresja mogg wynikaé zaréwno
ze Swiadomego systemu wartos$ci opartego na bez-
wzglednej realizacji wlasnych celéw, jak i przybraé
forme utrwalonego nawyku.

O poczytalnosci przestepcéw z zaburzeniami oso-
bowos$ci §wiadczy fakt, ze stosuja oni mechanizmy
racjonalizacji w celu uzasadnienia swoich czynéw
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zabronionych, ktére w odczuciu spotecznym sa niemo-
ralne (co nie pojawia sie przy chorobach psychicznych).
Dodatkowo wykazuja zwiekszong tendencje do patolo-
gicznego obarczania wing innych oraz maja obnizony
prog odczuwania leku, co nasila przemoc. Trwalosé
tych zaburzeri i nieskuteczno$¢ leczenia sprawiaja, ze
proces resocjalizacji jest trudniejszy. A stad niedaleko
do recydywy.

Dane statystyczne nie pozostawiajg ztudzen. O ile
w ogbélnym przekroju spolteczeiistwa szacuje sie, ze
zaburzenie osobowos$ci typu antyspotecznego, zwane
takze osobowoscig dyssocjalng, dotyczy 3 proc. osob,
o tyle wérdd osadzonych w wiezieniach odsetek ten
jest dziesieciokrotnie wyzszy. Wedlug innych statystyk
w kryteriach tego zaburzenia moze sie miesci¢ od 50
do 80 proc. przestepcow.

CZYNNIKI KRYMINOGENNE
Przed sagdami karnymi najczesciej staja osoby z zabu-
rzeniami osobowosci nalezacymi do wigzki B amery-
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antyspoleczny charakter. Cechy narcystyczne przeja-
wiajgce sie poczuciem wyzszosci i bezkarno$ci moga
utwierdzaé sprawce w przekonaniu, zZe stoi on ponad
prawem, i prowadzi¢ do przedmiotowego wykorzy-
stywania innych ludzi.

Z badan wynika, ze - dla odmiany - osobowos¢ typu
borderline, réwniez zajmujgca miejsce na tym niechlub-
nym podium, nie wykazuje antyspotecznej postawy
wobec norm prawnych. Osoby z ta diagnoza dzialaja
raczej pod wplywem substancji psychoaktywnych,
impulsywnosci oraz z powodu powaznych trudnosci
w kontrolowaniu wlasnych emocji.

Zaburzenie osobowosci samo w sobie nie daje pod-
stawy do kwestionowania poczytalnosci. Jak wynika
z badan, przestepcy z tym rodzajem zaburzenia najcze-
$ciej sa opiniowani jako zdrowi psychicznie i stosuje
sie wobec nich kare izolacji wieziennej. Osobowos¢
antyspoteczng specjalisci traktuja bardziej jako defekt
charakteru, a nie zaburzenie psychiczne, ktére wylgcza
swiadomos¢ sprawcy lub zdolno$é do kontroli swojego

SZACUJE SIE, ZE W OGOLNYM PRZEKROJU SPOLECZENSTWA ZABURZENIE
OSOBOWOSCI TYPU ANTYSPOLECZNEGO dotyczy 3 proc. 0sob,
natomiast w populacji wieziennej odsetek ten jest dziesieciokrotnie wyzszy

kariskiej klasyfikacji DSM-5. Sg to zaburzenia: anty-
spoteczne (dyssocjalne), narcystyczne oraz borderline,
czyli zaburzenia dramatyczno-niekonsekwentne.

Juz sama nazwa zaburzenia antyspolecznego wskazu-
je na utrwalony wzorzec zachowan, czyli lekcewazenie
inaruszenia praw innych ludzi oraz pogardliwe podej-
$cie do porzadku prawnego. Manipulacja, kradzieze,
uporczywe ktamstwa... Takie osoby lamig przepisy dla
wiasnych celéw - dla zdobycia korzysci majatkowych
czy dla wlasnej przyjemnosci bez wykazywania re-
fleksji. Krzywdzac ludzi lub zachowujac sie w sposéb
sprzeczny z normami spotecznymi lub moralnymi, nie
odczuwajg wyrzutéw sumienia, co wynika z deficytu
empatii. Ze wzgledu na brak jakichkolwiek hamulcéw
wewnetrznych dopuszczaja sie przestepstw przeciwko
zyciu i zdrowiu, mieniu, rodzinie czy wolnosci seksu-
alnej i obyczajno$ci. To wérdd nich sg mordercy, takze
seryjni. Ich gltebokie uszkodzenia sfery emocjonalnej
objawiajg sie niezdolno$cia do odczuwania winy lub
wstydu za wyrzadzong krzywde oraz niskim poziomem
leku przed kara.

Mocno kryminogenne jest tez narcystyczne za-
burzenie osobowosci, ktére czesto wspélwystepuje
z osobowoscig dyssocjalna u przestepcéw, nasilajac jej
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zachowania. W psychiatrii sgdowej przyjmuje sie, ze
sprawcy ci zachowujg trzeZwy oglad na rzeczywistosé,
potrafig rozpoznaé moralne lub spoteczne znaczenie
swoich czynéw oraz ich konsekwencje prawne, a takze
sq w stanie pokierowaé¢ swoim postepowaniem. Nie
ma wiec przeslanek, zeby orzec niepoczytalnosé lub
poczytalno$é ograniczona. W przypadku osoby z za-
burzong strukturg osobowosci moze to nastapié tylko
wtedy, gdy zaburzenie wspétwystepuje z uposledze-
niem umyslowym, psychozami lub innymi powaznymi
dysfunkcjami psychicznymi.

Whplyw choroby psychicznej na poczytalnosé spraw-
cy musi by¢ rozpatrywany indywidualnie w kazdej
sprawie karnej. Sama diagnoza nie przesadza o jego
niepoczytalnosci lub znacznie ograniczonej poczy-
talnosci, licza sie ré6wniez stan psychiczny sprawcy,
rodzaj czynu zabronionego i motywacja. Chodzi przede
wszystkim o to, zeby wskazaé, czy czyn zabroniony
jest bezpos$rednim nastepstwem objawow zaburzenia
psychicznego. A to juz nalezy do biegtych. Is

Artykut powstat na podstawie pracy licencjackiej autorki

pt. ,,Zaburzenia osobowosci a choroby psychiczne sprawcéw
przestepstw", napisanej na Uczelni Techniczno-Handlowej
im. Heleny Chodkowskiej w Warszawie
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W dziale relacje przeczytasz o:

naszym stosunku do pieniedzy, ktory bywa powodem napiec w relacjach romantycznych
strategiach stosowanych przez oszustow materialnych
pasywnej agresfi i wzmacnianiu siebie w odpowiedzi na nig
— jedynym skutecznym narzedziu obrony



relacje DOBRY ZWIAZEK
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Wedtug badan finanse od lat s3 na szczycie listy przyczyn zwigzkowych sporéw.
Jednak tylko pozornie ktécimy sie o stan konta, rozrzutnosé, brak oszczednosci
czy zbyt niskie dochody. Na glebszym poziomie to konflikty wokét wiadzy,

sprawczosci, wolnosci i wreszcie - sprawiedliwosci. Jak stosunek do pieniedzy
wplywa na dynamike relacji - méwi psycholog Pawel Drozdziak

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA



PAWEL DROZDZIAK

psycholog, autor ksigzek. Prowadzi
poradnictwo dla oséb dorostych

i par. Pracuje z osobami majgcymi
trudnosci z kontrolowaniem zachowan
impulsywnych. Zajmuje sie takze
analiza lacanowskg

dy ludzie sie poznaja, temat pieniedzy ra-

czej nie jest wiodacy, bo to takie nieroman-

tyczne... Ujawnia sie jako drazliwy dopiero

po jakim$ czasie. A moze warto od razu

przygladad sie cztowiekowi pod tym katem?
Jesli dla kogos to temat spoza sfery uczué, nie do korica
pasujacy do rozwazan o relacjach romantycznych, to
moze dlatego, Ze pieniagdze sg konkretne, dotycza Swiata
materialnego, a wiec bardzo dostlownego. Tymczasem
my czesto, zwlaszcza gdy mowa o mitosci, wcale nie
chcemy by¢ dostowni i konkretni, a wiec banalni, ptytcy,
przyziemni. Bardziej niz z materig wolimy utozsamiac sie
z duszg. Tutaj pojawia sie jednak dos¢ powazny konflikt.
Nie lubimy tematu pieniedzy, bo chcemy by¢ czyms wiecej
niz materia, a klopot polega na tym, ze jesteSmy materig.
Temat pieniedzy wzbudza w nas mnéstwo emocji, ale
trudno nam to przyznaé; w efekcie emocji jest czesto
jeszcze wiecej i dochodzi do konfliktéw.

By¢ moze temat pieniedzy dopiero po jakims czasie
staje sie ktopotliwy, natomiast pojawia sie wiasciwie od
razu. Ludzie idg na kawe, wiec musi pa$¢ pytanie, kto za
te kawe ma zaptacié. Nie ma sensu nawet sie zastanawiad,
czy warto sie komus$ przyjrze¢ pod tym katem, bo nie
da sie tego przeoczy¢. To, jak zasobny jest kandydat na
partnera czy kandydatka na partnerke, staje sie jasne
niemal w pierwszych minutach spotkania. Widzisz, jak
jest ubrany i dokad cie zaprosit, dowiadujesz sie, czy ma
wlasng kancelarie adwokacka, czy pracuje jako szatniarz,
czy wakacje spedzal na Seszelach, czy pod namiotem
nad Zegrzem i tak dalej.

Czym innym jednak jest znac czyjs stan konta, a czym

innym jego stosunek do pieniedzy.

To dwie ré6zne rzeczy. Fundamentalne jest to, czy sama
wiesz, jaki jest twdj stosunek do pieniedzy, bo whrew
pozorom to wcale nie jest tak oczywiste. WezZzmy ten
rachunek za kawe. Procz pytania, kto ma go uregulowac,
pojawia sie kilka innych: Jak sie z ptaceniem czuje osoba,
ktéra to bierze na siebie? Czy to jest dla niej komfortowe,
czy nie? To gest bez wiekszego znaczenia czy jednak kryje
sie za nim co$ wiecej? Jak czuje sie ta, za ktérg sie ptaci?
Co to dla niej oznacza oprécz tego, ze nie wyciggneta
portfela z kieszeni?

Mnie najbardziej niepokojacy wydawatby sie ktos, kto

sprawiatby wrazenie, Ze pienigdze nie majg dla niego

zadnego znaczenia, niezaleznie od tego, czy je ma,

czy nie. Dla mnie to mato wiarygodne.

Rzeczywiscie sg ludzie, ktérzy temat wypierajg. Mo-
wia: ,,Dla mnie pienigdze mogtyby nie istnieé, bo nie
maja znaczenia. Nie jestem materialista i o pienigdze
nie dbam”, co moze przybiera¢ skrajnie rozbiezne for-
my w codziennym zyciu - od rozrzutnosci i finansowej
niefrasobliwo$ci przez szczodro$é po skrajny minimalizm
pod postacig wrecz chorobliwej oszczednosci albo pracy
wylacznie pro publico bono, udzielania sie tylko w zajeciach
wolontariackich. Dla innych pienigdze z kolei moga
symbolizowaé sfere wiasnej sprawczosci i doskonatosci.
W relacjach mi moze nie wychodzi, przyjaciét za bardzo
nie mam, ale kasa zawsze jest. Reke do zarabiania mam
na pewno” - tak o sobie mysla. Jeszcze inni dokladnie
odwrotnie - majg poczucie, ze sa w porzadku, radza
sobie w relacjach, wiele rzeczy im sie w zyciu udaje, ale
pieniadze to sie ich jakos nie trzymajg. Pewnie najgorszy
scenariusz to ten, w ktérym kto$ ma poczucie, Ze nie
radzi sobie w zadnej z tych sfer, ale generalnie kazdy
z nas mégliby zostaé jakos opisany wiasnie przez pryzmat
relacji z pieniedzmi. Od tego nie bardzo jest jak uciec,
takze w zwiazku.

Nasz stosunek do pieniedzy w ogdle a to, jak je trak-

tujemy w relacji romantycznej, to dwie rézne rzeczy?

Czesto tak, a najlepiej pokazac to na przyktadzie. Ktos
moze twierdzié, ze dla niego pienigdze sie nie licza, wiec
o nie nie zabiega i ich nie zarabia, nawet o nich nie mysli
- tak juz ma, to jego uwarunkowanie. Z drugiej strony
- nawet jesli sobie tego nie uswiadamia - gdy sobie wy-
obrazi, ze partner czy partnerka nie zapewnia zasoboéw
finansowych koniecznych do zycia, to jest to dla niego
sytuacja abstrakcyjna. Bo po prostu tak sie jako$ dzieje,
ze gdy pojawia relacja i powstaje zwiazek, jednocze$nie
pojawiajg sie takze pienigdze, wiec on faktycznie nie musi
w ogdble mysle¢ o tej sferze zycia, a nawet, idgc krok dalej,
nie musi mysleé o tym, ze kto$ inny musi o tym mysleé.
To jest jedna mozliwa konfiguracja. Druga, wzgledem
pierwszej skrajna, to taka, w ktérej dla kogos pienigdze
sie nie licza, nigdy ich nie mial, nie ma i nie spodziewa
sie, zeby kiedykolwiek mial je mieé, predzej przewiduje
dhugi. Gdy sobie dobiera partnera czy partnerke, to takze
w ogble nie bierze pod uwage tego parametru, jest juz
nastawiony, zZe i partner pieniedzy nie ma i mie¢ ich nie
bedzie, co postrzega jako sytuacje naturalng i zupekie
oczywistg, a na jej zmiane nawet nie liczy.

Trzecia mozliwo$é, choé pewnie jest ich o wiele wiecej,
to podej$cie polegajace na gloryfikowaniu pieniedzy.

>
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Sg ludzie, dla ktérych zarabianie duzych sum jest dowo-
dem na to, ze w ogéle funkcjonuja w Swiecie.

Zarabiam, wiec jestem?

Mniej wiecej. Takie osoby nie wyobrazajg sobie, ze
moglyby mieé¢ w tym obszarze jakikolwiek problem, bo
byloby to tozsame z catkowitg utratg sprawczosci i po-
czucia wartosci. Czesto muszg mieé partnera z doktadnie
takim samym podej$ciem, finansowo tak samo zaradnego.
Od razu jednak doprecyzuje, ze dwie osoby moga mieé¢
identyczny stosunek do pieniedzy i wla$nie z tego po-
wodu sie o nie wiecznie ktécié; albo odmienne podejscie,
a jednak bedg do siebie idealnie pasowad. Istotniejsze
wydaje mi sie to, ze gdy ludzie kldcg sie o pieniadze, to
zwykle pod spodem jest co$ zupeie innego.

Co?

Whrew pozorom bardzo rzadko ktécimy sie o stan
konta, konkretne wydatki czy brak srodkéw na wakacje.
To wierzchnia warstwa. Prawdziwy spor dotyczy raczej
konfliktu w obszarze wartosci. Czy ja w relacji pozwalam
siebie wykorzystywac? Czy jestem lekcewazony, czy
powazany? Kto ma tutaj wladze? Kto sprawuje kontrole?
Kto musi zastuzyé, wniesé co$ do wspélnoty, zeby w niej
byé, a kto moze by¢ tak po prostu i nie musi sie staraé¢?
Kto w relacji korzysta i sie na drugiej osobie podwozi,
a kto jest ofiarny i nic z tego nie ma? Idgc dalej: Czy we
mnie jest cokolwiek istotnego, waznego, ciekawego dla
partnera oprécz pieniedzy, ktére dowoze? Czy partner
ten wktad docenia? Czy ja jestem wart albo warta tego,
by we mnie inwestowaé? Albo: Czy jestes$ ze mng tylko
dlatego, zZe ja co§ mam, i jesli to strace, zostawisz mnie?
W specyficznych sytuacjach moga w relacji pojawic sie
i takie pytania: Czy jesteSmy parg zyciowych przegry-
wow? Czy bytbym albo bylabym w tym samym kiepskim
zyciowym polozeniu, gdyby na twoim miejscu byt ktos
inny? Czy to nie ty grzebiesz méj potencjal, bo mnie nie
inspirujesz, tylko wykorzystujesz? A moze to ja tobie
podcinam skrzydia?

Wymieniam z pamieci watki pochodzace z wielu réz-
nych proceséw terapeutycznych, ktére zdarzyto mi sie
prowadzié. I jestem pewien, Ze same pienigdze w relacji
s3 mniej istotne niz to, co one z nami i nam robig. Dos¢
tatwo rozpoznad, czy ktos§ ma pienigdze, czy nie, ale zeby
dowiedzieé sie, jaki ma stosunek do brania i dawania, do
dzielenia sie czy rozliczania, do wspdlnoty, potrzeba czasu
irelacji - bo te cechy wlasnie w relacji pracuja i dzialaja.

Gdy ludzie zaczynaja funkcjonowac jako para, razem

mieszkaé, dobrze bytoby oméwic kwestie finansowa-

nia wspdlnego zycia, policzy¢ to i jakos sie podzieli¢
kosztami. Tyle ze méwienie o pienigdzach wprost
chyba budzi w nas wiele obaw - o to, ze wyktadajac
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kawe na tawe, wyjdziemy na materialistéw, egoistéw,

zyciowych ksiegowych, a przeciez relacja jest po to,

zeby sie kochad, a nie robic tabelki.

Ludzie rozmawiaja o pieniadzach, kiedy naprawde
nie maja juz innego wyjscia z powodéw, o ktérych juz
wspomniatem. Bo to nigdy nie jest rozmowa tylko o kwo-
tach i banknotach, przy tej okazji dotykamy poteznego
zagadnienia samodefinicji. Nie wystarczy dokladnie
przerachowaé, pomnozy¢ i podzielié, trzeba jeszcze znaé
odpowiedZ na wiele glebszych pytar wykraczajacych
daleko poza sfere finanséw. Czy jestem czlowiekiem,
ktéry chee czegos wylacznie dla siebie, czy raczej altru-
istg oddajacym innym wszystko? Jaki mam stosunek do
wilasnych i cudzych korzysci?

Najczesciej chcemy pokazaé innym, ze jesteSmy pro-
spoleczni, Ze nie chcemy nic dla siebie, ze myslimy nie
tylko o sobie, a temat pieniedzy troche ten obrazek psuje.
Gdy zaczynamy liczy¢ i oczekiwad, ze kto$ sie pod tymi
wyliczeniami podpisze i je zaakceptuje, pokazujemy
jednoczesnie, ze nasza ofiarno$¢ nie jest nieskoriczona,
ze sg pewne granice naszego altruizmu i one wyno-
sz3 tyle i tyle zlotych, wiec sg absolutnie wymierne. To
oznacza, ze Swiat idealny sie koriczy, a my sie tego bar-
dzo boimy, wiec o pienigdzach rozmawiaé nie chcemy
albo co najmniej podobne rozmowy odwlekamy. Ludzie
bardzo czesto maja ogromny klopot w relacji intymnej
z powiedzeniem drugiej osobie wprost, ze ich pewne
rzeczy finansowe bolg, Ze sie czujg naduzywani. Chodzi
o utrzymanie wizerunku kogos, kto jest ponad przyziem-
ne banaty. Unikanie moze trwaé wiele lat, a frustracja
narasta i czesto jest rozgrywana w postaci cierpkich uwag
na temat kolejnej pary butéw, a wybucha dopiero, gdy
sytuacja jest juz nie do zniesienia.

Chyba jednak warto uprzedzi¢ te rodzacg sie frustra-

cje? Uczciwie sie dogadac juz na poczatku chocéby po

to, by po 10 latach nie wykrzyczeé partnerowi: ,, To
koniec, mam serdecznie dosy¢ ptacenia za wszystko!".

Jest to bardzo zacny postulat i ja sie nawet z nim zga-
dzam, tyle ze przy tej okazji dotykamy zagadnienia
zycia w pewnej iluzji, ktéra lubimy i ktérej nie chcemy
stracié. Pienigdze s3 zero-jedynkowe. 10 zlotych to jest
dokladnie 10 ztotych, ani mniej, ani wiecej. Jesli ktécimy
sie o taka kwote, to dokladnie wiadomo, kto wygral,
a kto przegrat ten konflikt, bo doktadnie wiadomo, ile
wynegocjowali$my.

Zal6zmy, ze nie dostaje od ciebie pieniedzy na wspdlne
mieszkanie - to jest pewien fakt. Jezeli o tym powiem
glosno, a ty w dalszym ciggu mi pieniedzy nie dasz, to
réwniez mamy fakt, a z faktami sie nie dyskutuje. Po
takiej rozmowie niczego juz sobie nie mozna wmawiac,



nie mozna sie juz wzajemnie czarowaé. Paradoksalnie pro-

blemem jest nie tylko to, ze nadal nie mam przelewu od ciebie
na koncie, ale i to, ze nie moge diuzej sie tudzié, ze zrobitaby$
go, gdybym poprosil. Wiasnie dlatego ludzie omijajg temat
kasy tak dtugo, jak sie da - by méc funkcjonowaé w pewnej
niedostownosci, by §wiat nie wydawat sie az tak bezlitosny.
Z tego samego powodu rozmowy na ten temat nigdy nie sg
w relacji pozbawione emocji.
Moze rozwigzaniem bytby sprawiedliwy, réwny podziat
kosztéw wspdlnego zycia? Dzielimy je p6t na pét i za-
mykamy temat, unikajgc niedopowiedzen i konfliktow?
Klopot w tym, ze sprawiedliwie nie zawsze znaczy po
réwno. Tyle samo pieniedzy dla kazdej z tych os6b moze
oznaczaé zupelnie co$ innego. Przeciez ona musiata zrobié¢
zupelnie inne rzeczy niz on, zeby te pienigdze zarobié, po-
$wieci¢ na to mniej lub wiecej czasu, dodatkowo ta konkretna
kwota stanowi inny procent cato$ciowych dochodéw kazdej
7 0s6b w parze. Te same pieniadze nie sa w obu przypadkach
dokladnie tyle samo warte takze ze wzgledu na do§wiad-
czenia zwigzane z finansami, choéby wyniesione z rodziny
pochodzenia. On moze docenia¢ kazdg zlotéwke, bo w domu
zawsze pieniedzy brakowato, a ona moze mie¢ do pieniedzy
1zejszy stosunek, nawet nie dlatego, Ze ma ich wiecej, ale
dlatego Ze nie miata do§wiadczenia braku. Bardzo trudno

DOSC EATWO NATYCHMIAST
ROZPOZNAC, CZY KTOS MA
PIENIADZE, CZY NIE.

Ale zeby dowiedziec sie, jaki stosunek ma do
brania i dawania, do dzielenia sie, do wspolnoty,
potrzeba czasu i relacji — bo te cechy wiasnie

w relacyi dziatajg

zarzadzi¢ finansowy uklad 50:50 takze dlatego, ze ludzie
w zwigzku robig ze sobg mnéstwo réznych rzeczy, maja
czesto nieréwne udziaty w dbaniu o dom, wychowywaniu
dzieci, zalatwianiu spraw wszelakich. To jest wkiad bardzo
trudno policzalny. Bardziej niz o tak zwang sprawiedliwosé
chodzi moim zdaniem o to, by ustali¢ taki podziat, z ktérym
obie strony beda mogty zy¢ z poczuciem, ze to jest dla nich
do zaakceptowania bez poczucia straty, bez bélu. Zmienié
go trzeba wtedy, gdy zaczyna boleé, a nie wtedy, gdy nie
jest po réwno.

Dla mnie sytuacja idealna to taka, gdy oboje sg niezalezni
i za siebie ptaca. Nie tylko dlatego, ze w razie rozstania
nikt nie zostanie bez srodkéw do zycia. Rownie istotne
wydaje mi sie to, ze jesli oboje pracujg i zarabiajg, oboje
majg w samych sobie poczucie finansowego bezpie-
czenstwa, to zadne z nich nie musi sie zastanawiac, czy
to drugie nie pozostaje w zwigzku tylko ze wzgledéw
ekonomicznych, bo samo nie da sobie rady. Kiepski to
fundament pod relacje...

Jesli dwoje ludzi prowadzi razem gospodarstwo domowe,
zwykle planujg wydatki, biorac pod uwage taczne dochody,
wiec moim zdaniem rzadko s3 od siebie catkowicie finanso-
wo niezalezni. Trudno tak budowaé wspoélne zZycie, by by¢
pewnym, ze w razie rozstania absolutnie nic sie nie zmieni.
Z poziomu czystej pragmatyki - zwykle inaczej gospodaruje
sie jedng pensja, inaczej dwiema. Wydaje mi sie jednak, ze
idea niezalezno$ci finansowej nie do korica jest osadzona
na pomysle zabezpieczania Srodkéw na wypadek rozsta-
nia, ale na poczuciu godnosci. Chodzi o to, by nie by¢ tym,
ktéry zrobi wszystko, by tylko go nie opuscié. By nie czué
sie cztowiekiem, ktérego mozna sobie kupic.

Stan pomiedzy to sytuacja nieréwnych zarobkdéw. Tu tez

jest pole do konfliktu?

W tej sytuacji, gdy jedna strona nie jest catkowicie ska-
zana na druga, ale widoczna jest wyrazna dysproporcja,
moze uruchomic sie ciekawa dynamika. Czesto pojawia sie
woweczas pytanie, jak w obliczu tego zachowaé poczucie
wartosci. WyobraZmy sobie, ze ona zarabia wielokrotnie
wiecej niz on, ktéry ma moze nie minimalne, ale przecietne
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wynagrodzenie. Kochajg sie, jest miedzy nimi dobra
energia, wszystko gra, tylko ta réznica w zarobkach...
Problem, ktéry obserwowalem w pracy z wieloma para-
mi, moze sie pojawic¢ w tej konfiguracji po obu stronach;
ito nie jest sytuacja, ktéra wyreguluje sie sama, jakos ja
samo zycie pouklada. U niego moze pojawi¢ sie mysl, ze
jako mezczyzna jest kulturowo oceniany przez pryzmat
sprawczosci. Zaradno$¢ finansowa jest bowiem w naszej
kulturze elementem, ktéry kobiety biorg pod uwage,
wybierajac kandydata na partnera, i to niezaleznie od
wiasnych finansowych zasobéw. Skoro ona jezdzi samo-
chodem wartym trzy razy wiecej niz jego mieszkanie, to
on moze zacza¢ watpié, czy ma jej cokolwiek do zaofe-
rowania. Pojawia sie lek, a wraz z nim cheé wycofania
sie z relacji, bo jej bogactwo moze w nim powodowaé
reakcje na ksztalt alergicznej. Jesli faktycznie odejdzie,
to niekoniecznie dlatego, ze sie boi silnych, sprawczych
kobiet. Raczej dlatego, Ze przy takiej kobiecie nie umie
sie poczué atrakcyjny. Jesli zas w relacji pozostanie, to

sze$¢ razy dziennie”. Jego zadaniem jest sobie z takim
komunikatem poradzié¢ na poziomie poczucia wlasnej
wartosci. Musi w sobie zwazy¢, czy w ogble jest w stanie
uwierzy¢ w to, ze ta kobieta naprawde mogla go wybrad,
cho¢ zarabia mniej niz ona.

Sporo zalezy od tego, jacy to sa ludzie. Niektérzy nie
potrafig w ogéle dawaé, nawet jesli maja az nadto duzo.
Potrzebuja drobiazgowo rozliczaé¢ kazda ztotéwke, bo
inaczej czuja sie wykorzystani. Inni z kolei nie umiejg
braé. Bojg sie, ze gdy co$ od kogo$ dostang, to darczyrica
zyska nad nimi wladze, bedg sie czuli mu co$ winni,
do czegos zobowigzani albo ocenieni jako darmozjady.
Podobne postawy czasem biorg sie z bardzo wczesnych
doswiadczen, wdrukowanego przekonania, ze jesli ktos
mi co$ daje, to zaraz bedzie chcial co§ w zamian. Jesli
w relacji spotkaja sie dwie osoby z przeciwnych pod
tym wzgledem biegunéw, moze by¢ im bardzo trudno.

Jakie lekcje z finanséw powinien odrobi¢ kazdy, by

ryzyko konfliktéw na tym tle choé troche ograniczy¢?

IDEA NIEZALEZNOSCI FINANSOWE] NIE JEST OSADZONA TYLKO
NA POMYSLE ZABEZPIECZANIA SRODKOW NA WYPADEK ROZSTANIA,
ale na poczuciu godnosci. Nikt nie chee byc tym, ktory zrobi wszystko, by tylko go nie opuscic

zdarza sie, ze uruchamia sie w nim krytycyzm pod jej
adresem, a nawet potrzeba dewaluacji, uniewaznienia
jej sukcesow. Nawet nie przez zawisé, bo rzadko poréw-
nujemy sie z osoba innej plci. Bardziej przez poczucie,
ze nie da rady jej zaimponowaé¢ w obszarze, ktory jest
dla niej wazny, wiec uniewaznia ten obszar. Ona z kolei,
w obawie przed tym, Ze go straci, moze zacza¢ sie cenzu-
rowaé, ukrywaé pewne swoje sukcesy albo w skrajnym
wypadku wrecz przestaé je odnosi¢ - po to, zeby mée
z nim by¢. Jeszcze inny scenariusz to ten, w ktérym on
zaczyna sie zadtuzadé, zeby jej sztucznie doréwnaé i nie
musie¢ sie konfrontowad sie z tym, co czuje.

Musi by¢ chyba jakie$ wyjscie z sytuacji, przeciez

nie wszystkie zwigzki z réznicg dochodéw miedzy

partnerami sg skazane na porazke?

Najpierw trzeba ustalié, czy rzeczywiscie ktos w tym
uktadzie czuje sie niekomfortowo. Jesli tak, o pienigdzach
porozmawiaé trzeba, mimo obaw i leku. Innego wyjs$cia
nie ma, jesli oboje chca, by ta relacja trwala i nie stata
sie dla nich destrukcyjna. On musi ustyszeé¢ od niej
konkretny komunikat: ,,To dla mnie nie problem, ze
zarabiasz mniej ode mnie, ale trudno mi ukrywa¢ fakt,
ze zarabiam wiecej. Nie masz potrzeby sie obawiaé, bo
znam twoja sytuacje, ale nie bede ci tego powtarzaé
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Zanim zaczniemy sie przygladaé kwestii pieniedzy
w relacji, dobrze upewnié sie, ze wiemy, jaki sami mamy
do nich stosunek, co myslenie o finansach, dzieleniu sie,
braniu i dawaniu, ale takze zyskiwaniu i traceniu, w nas
uruchamia. Zadaé sobie pytania: Co dla mnie znaczy, ze
w tym obszarze komus sie nie udaje? Co znaczy, ze mnie
sie nie udaje? Czy mam w sobie zgode na to, zZe jednym sie
udaje, a innym nie? Czy kto$, komu nie wyszlo i stracit
wszystko, ma w ogodle prawo zy¢? I wreszcie: Czy mozna
kochaé kogos, komu sie nie udato, czy juz tylko opiekowaé
sie nim? Czy jesli mnie samemu sie w zyciu finansowo
nie powiedzie, to wcigz moge by¢ dla kogo$ atrakcyjny?

To sa fundamentalne pytania o wartosci, nie o zera na
koncie. I od nich trzeba zaczaé. Is
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o odpowiednie nawodnienie organizmu.

Tylko dla Czytelniczek magazynu ,Sens" przygotowalismy wyjatkowa oferte cenowa
oraz zaproszenie na bezptatny webinar z kosmetologiem. Zeskanuj kod i odkryj piekno In & Out!
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Strategia
drapieznika

Oszusci materialni zarzucaja wiele sieci i zawsze kogos ztowig.

Czasem to kto$ na zyciowym zakrecie, a innym razem catkiem
swiadoma osoba w pogoni za marzeniami. O sposoby dzialania
naciggaczy pytamy autorke reportazu
,Kocham cie, zré6b mi przelew”

ROZMAWIA



relacje MIEDZY NAMI

KLAUDIA ZIOLKOWSKA
absolwentka filologii polskiej.
Dziennikarka prasowa i telewizyjna

z kilkunastoletnim do$wiadczeniem,
autorka reportazy. Zajmuje sie tematyka
kryminalng i spoteczna

o sprawia, ze stajemy sie ofiarg oszustwa
materialnego? Dlaczego sie na to tapiemy?
To jest pytanie, ktére zadawaly mi same
bohaterki ksigzki. Nie istnieje jeden uni-
wersalny profil psychologiczny osoby
podatnej na oszustwo. Jak trafnie zauwazyta jedna
z bohaterek, omotana przez falszywego Anthony’ego
Hopkinsa, Natalia Sikora - kazdego cztowieka da sie
oszukadé; pozostaje jedynie znalezé wlasciwy moment
i odpowiedni haczyk. Ona zostata schwytana na swoje
zyciowe marzenie - od dziecka pragnela wystepowaé
na scenie w Stanach Zjednoczonych. Oszust podajacy
sie za Anthony’ego Hopkinsa zaoferowat jej spelnienie
tego snu. Z kolei Alicja zmagajaca sie z silnym lekiem
przed chorobg i §miercig zostata oszukana przez mez-
czyzne, ktérego media okre§lity mianem ,hrabiego
leczacego seksem”. Wmawiat jej, ze posiada niezwykte
zdolno$ci uzdrowicielskie, a do tego uzywat fachowego,
medycznego jezyka (ktérego, jak sie pézniej okazato,
nauczylt sie w wiezieniu). Alicja niedawno stracita
dziadka, ktéry odchodzit na jej oczach w wielkim
cierpieniu. Kiedy ustyszala od oszusta, Ze sama jest
chora na raka trzustki, ale on moze ja uratowadé, cat-
kowicie wylaczyla racjonalne mys$lenie. Zamiast niego
pojawit sie pierwotny strach. Inne osoby znajdowaty
sie w momentach granicznych: po rozwodzie, utracie
pracy, w poczuciu glebokiej izolacji. Samotno$é tworzy
najbardziej podatny grunt pod manipulacje.

Sama w pierwszym odruchu pomyslatam: ,,Ja bym
sie na to nie ztapata, to absurd, zeby pisat do mnie
jaki$ Anthony Hopkins". Ale przypomniatam sobie,
ze gdy dostatam kiedy$ zaproszenie na Facebooku
od Ralpha Kaminskiego, przyjetam je bez zastano-
wienia i dopiero po dwéch godzinach dotarto do
mnie, ze to raczej nie on.

Natalia byta czujniejsza: kiedy Anthony Hopkins
pisat, ze przyjezdza do Polski, zadzwonila do hotelu
izapytala, czy bedzie tam ekipa z Ameryki. Ustyszatla,
ze tak. Wszyscy jej kibicowali: przyjaciétka, rodzice.
Dzwonita do niego na zywo przy nich, zeby ustyszeli
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jego glos. To byta naprawde doskonale przygotowana
mistyfikacja.

Nasuwa sie pytanie, jak bardzo w czasach sztucznej

inteligencji i deepfake’'éw zwiekszy sie liczba tego

typu oszustw.

W mojej ksigzce jest wywiad z Adrianem Kilarem,
twércg najwiekszego w Polsce kanalu na YouTubie
poswieconego sztucznej inteligencji generatywnej.
Pokazalam mu dokumentacje zgromadzona przez
bohaterki: falszywy paszport Anthony’ego Hopkinsa
czy materiatly od rzekomego Michata Szpaka, ktore
dostawata pani Waleria, emerytka. Adrian przyznal,
ze technologia osiggneta poziom, w ktérym odréznienie
autentycznego materialu od wygenerowanego przez SI
graniczy z niemozliwo$cia.

A jak dziata mechanizm oszustwa? Co sprawia,

ze tracimy kontakt z rzeczywistoscia i dajemy sie

omotac?

Kazdy oszust wykorzystuje podstawowsa ludzka
potrzebe bycia kochanym i zauwazonym. W sieci pisze
do setek os6b dziennie, az w koricu trafi na taka, ktéra
w danym momencie jest stabsza. Narzedzia sie zmie-
niaja, kiedys$ byly to listy, dzi$ sztuczna inteligencja,
ale mechanizm pozostaje ten sam - ztapanie kogos$
samotnego, z wielkg potrzeba milosci. Kluczowym
elementem jest doskonale stuchanie. W §wiecie, w kt6-
rym coraz rzadziej potrafimy skupié sie na drugim
czlowieku, oszust staje sie perfekcyjnym lustrem.
Jesli kobieta wyzna z niepokojem: ,Mam syna z po-
przedniego zwigzku, czy to nie bedzie przeszkoda?”,
drapiezca natychmiast odpowiada: ,,Zawsze marzytem
o synu!”. Malo tego, na kolejnym spotkaniu zapisze
sobie jego numer w telefonie jako ,,méj syneczek”.
Jesli ona jest po trudnym rozwodzie, to on tez bedzie.
Idealnie zareaguje na wszystkie pragnienia i deficyty
swojej ofiary.

A dlaczego oszusci dazg do odciecia swojej ofiary

od otoczenia?

Bo obawiaja sie niezaangazowanego spojrzenia z ze-
wnatrz. Bliska osoba, niebedgca pod wplywem uczué,
zada proste pytania, sprawdzi nazwisko w wyszuki-
warce czy znajdzie forum, na ktérym kobiety ostrzegaja
sie przed konkretnymi osobami. Stan zakochania czy
fascynacji naturalnie obniza czujno$é. Oszust wie, ze
izolacja ofiary jest jedynym sposobem na podtrzymanie
mistyfikacji.

Czy mozna sie zorientowad, ze jeste$Smy oszukiwani,

zanim bedzie za p6zno?

Przelom nastepuje wtedy, gdy pojawia sie drobna
rysa na idealnym obrazie. U Natalii byt to moment, gdy



dostrzegta amatorski fotomontaz na przestanym zdjeciu
i powiedziata stanowcze ,,do$¢”. Czesto niepokéj budza
powtarzajace sie wymoéwki: brak mozliwosci spotkania
w miejscu publicznym, ukrywanie rodziny, brak dostepu do
realnych danych. Ale gdy pokrzywdzeni zaczynaja stawiaé
pytania i prowadzi¢ wlasne §ledztwo, oszusci najczesciej
natychmiast znikajg - oczywiscie z pieniedzmi. Te s nie
do odzyskania.

Tylko 7 proc. oszukanych decyduje sie zgtosi¢ sprawe

na policje. Dlaczego?

Z powodu ogromnego poczucia wstydu oraz obawy
przed wtérna wiktymizacja. Spoleczenstwo nadal ma
tendencje do obwiniania pokrzywdzonych, przypisujac
im naiwnos$¢ czy latwowiernosé. Wystarczy spojrzeé na
fale hejtu pod artykutami, w ktérych kobiety majg odwage
opowiedzieé o swojej traumie pod wlasnym nazwiskiem.
Wedtug szacunkéw okoto 55 proc. 0s6b oszukanych sta-
nowia mezczyzni, jednak niemal catkowicie odmawiajg
oni udziatu w badaniach i rozmowach ze wzgledu na
paralizujacy wstyd.

sie mojej babci, cheialabym wierzyé, ze dostataby od policji
pomoc, ze kto$ by jej powiedzial wprost: to oszustwo, nie
przelewaj juz zadnych pieniedzy.

A jak zareagowat Michat Szpak? On tez jest w pewien

sposéb poszkodowany w tej sprawie.

Zdecydowanie. Udalo mi sie z nim porozmawiaé przy
okazji materiatu o deepfakeach. Zachowat sie §wietnie, nie
miatl pojecia o skali problemu. Pokazalam mu rozmowy
prowadzone w jego imieniu - 2500 zrzutéw ekranu. Po-
tem nagrat dla pani Walerii osobiste wideo: to nie ja, nie
wysylaj pieniedzy. Zwrdécil moja uwage na druga strone
medalu: arty$ci réwniez stajg sie ofiarami tych procederéw.
Wyznal, ze zatuje dzielenia sie w wywiadach prywatnymi
szczegdétami, takimi jak imiona cztonkéw rodziny czy
ukochanego psa. Wszystkie te drobne fakty skrupulatnie
wykorzystuja oszusci, by zbudowaé swoja wiarygodnosé.

Jaki jest, poza finansowym, koszt takiego oszustwa?

Catkowite zniszczenie podstawowego zaufania do §wiata
iludzi. Bohaterka sprawy z Michatem Szpakiem zabloko-
wala méj numer po przypadkowym sygnale telefonicz-

KAZDY OSZUST WYKORZYSTUJE PODSTAWOWA LUDZKA POTRZEBE BYCIA
KOCHANYM I ZAUWAZONYM. I/ sieci pisze do setek 0s6b dziennie, az w koricu trafi na takq,
ktora w danym momencie jest najstabsza, samotna, z wielkg potrzebg mifosci

Kolejng barierg jest postawa samych stuzb. Kiedy osoba
skrzywdzona decyduje sie opowiedzie¢ o swoich przej-
$ciach, a spotyka sie z lekcewazeniem czy pobtazliwym
u$miechem policjantéw, wycofuje sie. Martyna, oszukana
przez falszywego hrabiego, ktéry chciat jg leczy¢ penisem,
byla przestuchiwana w pokoju przechodnim! Inni policjanci
wchodzili i wychodzili, stuchajac opowiesci o jej intymnych
i bardzo bolesnych przezyciach. Byt to dla niej ponowny
uraz psychiczny.

Emerytka, ktéra zostata oszukana przez osobe podajaca

sie za Michata Szpaka, tez poszta na policje. Odestali ja,

nie ostrzegli, a ona dalej przelewata pienigdze...

To sprawa niezwykle poruszajaca. Ta starsza kobieta
byla bezustannie nekana i manipulowana przez sprawce.
Widziatam jej stan i glebokg potrzebe ochrony, ktérej od
stuzb nie otrzymata. Zdesperowana, postanowita sama
poprowadzié prywatne Sledztwo, by ustali¢ tozsamo$é
oszusta. Co zrobila prokuratura? Umorzyla postepowanie
z argumentacja, ze skoro pokrzywdzona sama prowadzi
Sledztwo i wie, ze rozmoéweca nie jest prawdziwym Michatem
Szpakiem, to nie dochodzi do przestepstwa wyludzenia! To
decyzja z ostatnich miesiecy. Gdyby cos takiego przydarzyto

nym, weryfikowata moja tozsamos$é w redakcji, zagdata
legitymacji, a po dwéch dniach skontaktowala sie ze mng
zatrudniona przez nig prywatna detektyw z pytaniem
o moje intencje. To ukazuje ogrom leku i poczucia zagro-
zenia, z jakim mierzg sie ofiary. Wiele z nich potrzebuje
dhugotrwatej psychoterapii. W aktach pojawiajg sie tez
watki najtragiczniejsze - préby samobdjcze. Oszusci potra-
fig wprost napisaé¢ do swoich pozbawionych juz srodkéw
finansowych ofiar: ,,To sie zabij, nie interesuje mnie to”.

A jaki jest profil psychologiczny oszustéw? Maja jakies

wspdlne cechy?

Trudno mi odpowiedzieé na to pytanie i nie jestem pewna,
czy chciatam na nie odpowiedzie¢ w ksigzce. Mamy skton-
no$é do fascynacji przestepca, cwanym lisem, inteligentnym
graczem, podczas gdy skrzywdzone kobiety spycha sie
w cieni z etykieta naiwnych. Mnie zalezalo na odwrdéceniu
tej perspektywy. Chciatam oddaé glos tym, ktére zostaja
ze ztamanym sercem i pustym portfelem. Zreszta kiedy
prébowatam porozmawiaé ze sprawcami, piszac do nich
czy wnioskujac do Stuzby Wieziennej, spotkatam sie z od-
mow3a. Przedstawiciele Stuzby Wieziennej wyjasnili, ze
obecne wytyczne zabraniajg udzielania wywiadéw przez
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relacje DOBRY ZWIAZEK

takich wiezniéw, gdyz buduje to w nich poczucie cele-
bryctwa. Gdy zapytatam o mozliwo$¢ rozmowy z kims,
kto przeszedl pomy$lng resocjalizacje, ustyszatam:
,Nie mamy takich os6b”.

A jak jest ze skrzywdzonymi? Czy powrét do réw-

nowagi jest w ogéle mozliwy?

Sa kobiety, ktére zyja w szczeSliwych zwigzkach.
Przyznaja, ze zawsze beda bardzo ostrozne i niosa tez
w sobie ogromne poczucie niesprawiedliwosci i bezsil-
nosci wobec systemu. Jedna z bohaterek ksigzki stracita
milion ztotych i dorobek zycia, a po wyroku skazujacym
otrzymata od sprawcy przelew komorniczy w wyso-
kosci... 100 zlotych. To gest odczuwany jak ponowny
policzek. Rzeczywisto$¢ prawna bywa frustrujgca:
sprawca skazany na 16 lat wiezienia zostaje zwolniony
z aresztu do czasu uprawomocnienia wyroku, po czym
zmienia nazwisko i znika. Pokrzywdzone czesto godzg
sie z utratg pieniedzy, ale brak konsekwencji wobec
sprawcéow gleboko je rani.

Jak my, jako rodzina czy przyjaciele, mozemy madrze

wspierac osoby, ktére padty ofiarg takiego oszustwa?

Przede wszystkim nie powinni§my potegowa¢é po-
czucia winy - ono juz i tak jest. Bohaterki same bez
przerwy powtarzajg: jak mogltam by¢ taka ghlupia, taka
naiwna. Nikt nie musi im tego przypomina¢. Zamiast
tego warto poméc im wyj$é z tej sytuacji — zadbaé
o wsparcie psychologiczne, by¢ przy nich w trakcie
procesu, bo nielatwo spojrzeé oszustowi w oczy na sali
sgdowej. Pamietam proces jednego ze sprawcow: szedl
korytarzem niczym celebryta, z u$émiechem gwiazdy
filmowej. Podszed? do stojacych pod Sciang, roztrzesio-
nych kobiet, uklonit sie i rzucil: ,\Witam panie, kope lat!”.

Gdzie szuka¢ pomocy i jak reagowac w sytuacji

zagrozenia?

Wszelkie podejrzane kontakty warto zglaszaé¢ do
instytucji takich jak CERT Polska, ktéry zostal po-
wolany do reagowania na incydenty bezpieczenstwa
komputerowego. Warto to zrobié, nawet jesli tylko po-
dejrzewamy przestepstwo, bo oszust prawdopodobnie
réwnolegle urabia inne osoby. Nalezy skrupulatnie
zabezpieczaé¢ dowody: robi¢ zrzuty ekranu, zapisywa¢c
dane transakcji. A jesli dopadnie nas kryzys psychicz-
ny, nie wahajmy sie siegna¢ po wsparcie innych oséb,
choéby w catodobowych telefonach zaufania. Is

KOGHAM CIE,
IR0B MI PRIELEW

POLECAMY: ,KOCHAM CIE, ZROB MI
PRZELEW", KLAUDIA ZIOLKOWSKA,

o l WYD. OTWARTE
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NIE DAJ SIE, PRES]I

Wszystkie typy dzialan cyberprzestepcow
wyrdznia wywarcie na nas presji i sklonienie
do natychmiastowego dziatania. Dlatego

w komunikatach, ktére powinny wzbudzié¢
nasze podejrzenia, pojawiajg sie okreslenia
wpilnie” czy ,,niezwlocznie”. Naszej czujnosci
nie powinna tez usypia¢ czesto stosunkowo
niska kwota, o kt6ra prosi rzekomy

znajomy. Jak sie bronié¢? Przede wszystkim
zachowaj spokdj i nie daj sie sprowokowac.
Emocje s3 w Internecie ztym doradca.

Gdy otrzymasz prosbe o szybki
przelew od znajomego:
Nie dzialaj pochopnie
Uwaznie przeczytaj wiadomo$¢é
i daj sobie czas na jej ocene.
Nie klikaj w linki i nie
otwieraj zalacznikow
Z ostroznoscig podchodz do linkéw
i zalgcznikéw, nawet tych otrzymanych
od ,,znajomych”. Jesli masz watpliwosci
- skontaktuj si¢ z CERT Polska
(incydent.cert.pl, cert@cert.pl)
Zadzwon do znajomego
Si potwierdz potrzebe przelewu
Najtatwiej prosbe o przelew zweryfikujesz,
kontaktujac sie ze znajomym inng
metoda. Tak sprawdzisz, czy za wystang
wiadomoscig nie stoi oszust.

Zrédto: CERT POLSKA

ZDJECIA: C. J. BURTON, DIMITRIUS RAMOS/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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Gdy ktos stosuje wobec nas pasywng agresje, chcieliby$my mie¢ pod reka
skuteczny orez. Cietg riposte w postaci kilku zdan, ktére natychmiast skutecznie

rozbroityby agresora. Jezykoznawczyni dr Malgorzata Majewska przekonuje

jednak, ze nie agresorem trzeba sie zajmowad, ale sobg. O tym, jak sprawié, by takie

strategie przestaty dzialaé, rozmawia z nig Agnieszka Radomska

MALGORZATA MAJEWSKA

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

kreslenie ,,pasywna agresja" na poziomie
jezykowym brzmi dla mnie jak oksymoron
- agresja to ztos¢ w dziataniu, tymcza-
sem postawa bierna dziataniu zaprzecza.
Mysle jednak, ze kazdy, kto padt ofiarg
takich zabiegéw, czuje, ze one na niego oddziatuja, i to
bolesnie. Jak te sprzecznos¢ jezykowo wyttumaczy¢?
Jest pozorna?
To okreslenie nie jest Scistym oksymoronem, ale rze-
czywiscie jest w nim pewna sprzeczno$¢ semantyczna.
Agresje kojarzymy bardzo pierwotnie - sktonnos$é do niej
pojawia sie, kiedy kto$ narusza nasze granice fizyczne.
Wiasciwie to pozostato$é ewolucyjna, bo w zdolnosé
do zachowan agresywnych zostaliSmy wyposazeni po
to, by méc sie chronié. Klucz do zrozumienia zjawiska
pasywnej agresji tkwi w tym, ze mozna nieSwiadomie
zachowywac¢ sie w stosunku do drugiej osoby tak, by
przerobi¢ wlasng agresje. To sie systemowi jezykowe-
mu wymyka, wiec musialo powstaé¢ okreslenie meta-
foryczne. Wazne jest to, Ze nie opisuje ono catkowitego
braku dziatania, ktdre jest agresywne, a raczej dziatanie
agresywne, ktérego charakter jest ukryty w pasywnym
lub posrednim sposobie wykonania. Wykorzystujemy
w tym celu caly zesp6t zachowar i komunikatéw, ktére
pozwalajg wyrazi¢ trudne emocje czy niezaspokojone
potrzeby, ale tak, by mie¢ gwarancje spotecznej zgody.
Jezeli jestem na kogos wsciekta, to nie moge zacho-
wac sie czy czego$ powiedzie¢ wprost agresywnie,
bo istniejg spoteczne normy, ktére majg za zadanie
chroni¢ moje potencjalne ofiary?
Maja chronié przede wszystkim dobro wspélnoty,
a we wspolnocie agresja sie nie optaca, bo ona narusza
dobre relacje, co grozi rozpadem. Agresja optaca sie

tylko w konfiguracji wspélnota kontra inna wspdlnota,
ktéra nas atakuje. Wewnatrz grupy nie ma na nig zgody
i najlepiej byloby, gdyby nikt w ogdle trudnych emocji
nie odczuwat. Oczywiscie tak nie jest, wewnatrz rozma-
itych wspdlnot, w jakich funkcjonujemy - rodzinnych,
zawodowych, towarzyskich - cate spektrum niewygod-
nych emocji odczuwamy i co§ musimy z nimi poczaé, by
wspdlnocie nie podpasé i nie ryzykowa¢ wykluczenia.
Wiasnie temu shluzy miedzy innymi pasywna agresja
- pozwala przezy¢ wlasng zto$¢ z wykorzystaniem w tym
celu drugiej osoby, ale ,w biatych rekawiczkach”.
Zaryzykowalabym stwierdzenie, ze komunikaty pa-
sywno-agresywne wyrastajg na podtozu kultury grzecz-
nosci sznurujgcej nam usta w obliczu trudnych emocji.
Wytwarza ona normy, w ktérych zwlaszcza kobietom
ma nawet do glowy nie przyj$¢ wyrazanie zto$ci wprost,
a skoro nie wolno wprost, trzeba znalezé strategie poka-
zujace zto$¢é w sposéb zawoalowany. I tak kogos, kto we
mnie te zlo§¢ wzbudzil, moge wkurzy¢é, na przyklad za
pomocg komunikatéw pasywno-agresywnych, by z kolei
swoim wkurzeniem ta osoba pozwolila mi sie z moimi
ukrywanymi emocjami skontaktowaé. To sie wydaje
absurdalne, ale ja bardzo lubie okreslenie, Ze jezeli co§
jest absurdalne, ale dziala, to absurdalne wcale nie jest.
Dziata na pewno na ofiare, bo faktycznie pasyw-
ng agresja mozna kogo$ doprowadzi¢ do skrajnej
bezradnosci, a w efekcie - do szatu. Stowo ,,ofiara"”
jest tu uzasadnione, bo pasywna agresja jest formga
psychicznej przemocy. Co na poziomie samego aktu
komunikacji sie tutaj wydarza?
W pasywnej agresji to, co méwimy, konkretne sto-
wa i zdania, przeczy naszym zachowaniom. Widzisz,
ze jestem na ciebie zta, calg sobg ci to pozawerbalnie
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GDY ODCZUWAMY NIEWYGODNE
EMOCJE, MUSIMY NIMI ZARZADZIC
TAK, BY NIE PODPASC WSPOLNOCIE.
Pasywna agresja pozwala je wyrazic,

ale z gwarancjg spotecznej zgody

pokazuje. Pytasz wiec: ,Malgosiu, gniewasz sie na mnie,
cos sie stalo?”. Moja pasywno-agresywna odpowiedZ
moze zabrzmieé: ,,Ja, a niby czemu? Cos ci sie wydaje”
albo ,,Nie, chyba jeste$ przewrazliwiona”. Jesli bedziesz
drazy¢, a ja konsekwentnie bede zaprzeczaé, dyskusja jest
wiasciwie zamknieta. Stowa padajace z moich ust o ztosci
nie §wiadcza, wrecz jej przecza, wiec nie masz konkretu,
w argumentacji trudno za$ powotaé sie na miny czy gesty,
bo zawsze moge ci zarzucié, Ze cos ci sie wydawalo.
Jedng z form takiej agres;ji jest lekcewazenie. Méwie
o czyms dla mnie waznym, na przyktad przedstawiam
projekt na zebraniu w pracy, a taki Marek z zespotu,
zapytany, co o nim mysli, komentuje od niechcenia:
.Przepraszam, ale nie stuchatem, mozesz powtérzy¢?".
Ja wiem, ze to nie jest roztargnienie, ze w ten sposéb
chce mnie uniewazni¢, ale mam zwigzane rece. Prze-
ciez nie powiedziat wprost, Zze ma méj projekt w nosie...
Bo pewnie wcale nie ma. Fundamentalne jest w tej
sytuacji to, czy ty czujesz, ze to jest dobry projekt. Bardzo
bym chciata uciec w tej rozmowie od prostych rad na to,
jak sobie jezykowo radzi¢ z pasywnymi agresorami. Po
pierwsze, takich sposobéw do szybkiego wypunktowa-
nia po prostu nie ma, a po drugie, nie do korica w tym
rzecz, by sie ich na pamieé¢ wyuczy¢ i wdrazaé. Moglabys
w takiej sytuacji powiedzieé: ,,Marku, spotkali$émy sie po
to, zebym zaprezentowala projekt, ktéry moim zdaniem
jest bardzo dobry. Czekatam na informacje zwrotng od
ciebie. Potrzebuje wiedzie¢, jak go oceniasz i czy chcesz
robi¢ go ze mna, czy tez potrzebuje znaleZ¢ inng osobe
do wspélpracy”. W takim komunikacie nie wyrazasz
przekonania czy obawy, ze jeste$ niewazna, ze projekt
jest do niczego. Stajesz za sobg, wiec jednocze$nie poka-
zujesz bardzo wyraznie, ze pasywno-agresywna strategia
nie zadziata, nie zachwieje twoim poczuciem wartosci.
Druga rzecz to umiejetnosé zaakceptowania tego, ze
ktos$ nas moze nie chcieé. Jesli najbardziej na $wiecie
boisz sie, ze Marek wstanie i powie: ,,Ten projekt sie do
niczego nie nadaje i ja w niego nie wchodze”, to on ma
nad tobg potezng wiadze. Mam w tym obszarze bardzo
osobiste doswiadczenie. Od pewnego czasu pisze teksty
literackie i potrzebowatam do stworzenia jednego z nich
doswiadczy¢ odrzucenia. Chcialam zobaczyé, jak to jest,
by dobrze ten stan oddaé. Sprowokowalam wiec trzy
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sytuacje, i prywatne, i zawodowe, w ktérych powiedzia-
tam co$ bardzo ryzykownego, odwaznego, czego zawsze
balam sie powiedzieé. Poza tym eksperymentem pewnie
bym sie nie odwazyla, ale dodatam sobie otuchy, prze-
konujgc samg siebie, ze robie to ,,dla literatury”. Wiesz,
jaka spotkata mnie niespodzianka? Otéz, nikt mnie nie
odrzucil! Najgorsze sie wcale nie wydarzyto. To byto dla
mnie wazne dos§wiadczenie, bo pozwolito mi przyjrzeé¢
sie moim lekom w do$¢ bezpiecznych okoliczno$ciach,
w mojej glowie zakwalifikowanych jako eksperymen-
talne. Je§li mamy w sobie gotowos¢ na to, ze zostaniemy
odrzuceni, zakladamy taki scenariusz jako nieprzyjemny,
ale jednoczesnie nie paralizuje nas pierwotny lek pod
hastem: ,wyrzucona ze wspélnoty zgine”, trudniej nas
rozgrywac pasywno-agresywnymi strategiami.

Bardziej niz dostac gotowa riposte, potrzebujesz znalez¢
taka opowies¢ o sobie, w ktorej siebie ocalasz. Wiesz, od
czego warto zaczac¢? Polecam od tego, by przez tydzieni
nie méwic o sobie Zle. Ani stowa. Zadnych: ,,ale ze mnie
sierota”, ,,jaka jestem ghupia”; przypilnowadé sie. Mocne
oparcie w sobie to jest lepszy orez niz cho¢by powiedzenie
Markowi wprost, Ze stosuje pasywna agresje.

Nazwanie wprost tej taktyki i podkreslenie, ze to

widzimy, nie ma sensu? Dlaczego? Pytam, bo mnie

czasami kusito...

Jak to by miato wygladaé? Ty moéwisz: ,Marku, je-
stes wobec mnie pasywno-agresywny, nie zycze sobie”,
a Marek odpowiada: ,,RzeczywisScie, przepraszam, juz
nie bede”? Troche teraz ironizuje, ale taki scenariusz jest
malo prawdopodobny. Osoba pasywno-agresywna nie
stosuje swoich technik, bo brak jej wiedzy czy kultury.
Robi to, bo potrzebuje ofiary jako odbicia. Gdy ma ofiare,
nie musi zajmowac sie swoimi trudnymi emocjami, moze
za to karmic sie tym, jak tobie jest Zle. Nie ma takiego



komunikatu, ktéry by ja ,,naprawil”. Trzeba jg przestaé
karmié¢ wlasnym strachem.

Taktyka komunikacji pasywno-agresywnej bywa tez...

cisza za kare. Dlaczego to niestety bywa skuteczne?

Karanie cisza dotyka naszej ogromnej trudnosci z wy-
trzymywaniem stanu ,,nie wiem”, czyli zdolnosci nega-
tywnej. Wiekszosci ludzi bardzo trudno zniesé czyjes
milczenie. Tak zostalySmy wychowane, zwlaszcza my,
kobiety, bo dziewczynkom bardziej niz chtopcom to
wspélnota opowiadala, co moga czué, a czego nie. To
sq te wszystkie zdania: ,\Wstydzilabys sie, taka duza
dziewczynka i sie pajakéw boi”, a wiec zabranianie
strachu i zawstydzanie, albo: ,,Kasia ci pozyczyla swoje
wszystkie kredki, a ty nawet jedng topatka nie datas sie
jej pobawi¢”, czyli wzbudzanie poczucia winy. Jezeli ktos
przez caly czas cie komentowal, to nauczyla$ sie, ze aby
przetrwad, potrzebujesz wiedzie¢ od innych, czy jestes
okej, czy tez nie. Gdy ktos cie karze cisza, to sprawia, ze ty
nie wiesz, czy jeste§ w porzadku. To jest stan zawieszenia,
ktéry dotyka naszego fundamentalnego leku - przed

nieustrukturyzowang rzeczywistoscig. Cata tajemnica
lezy w stowie ,struktura”. Chcemy, by strukture nam
nadawatla wspélnota. Zeby méwita, czy robimy dobrze,
czy zle. Gdy milczy, wpadamy w panike.
Mozna réwniez by¢ agresywnym, wchodzac w role
ofiary. Méwie kolezance, Ze ide na masaz, i stysze:
.Zazdroszcze, ja to nie mam ani kasy, ani czasu na
takie luksusy". Oczywiscie natychmiast robi mi sie
przykro i zamiast sie cieszy¢, zaczynam jej wspétczué.
Psuje mi przyjemnos¢, a mnie jest jej szkoda!
Twoje poczucie winy réwniez bierze sie z faktu, ze
byly$émy wychowane do odpowiedzialnosci za wspdlnote.
Ja na przyklad czesto styszatam w szkole takie polecenia:
,Zobacz, Asia siedzi sama w kacie, idZ ja pocieszy¢”. Nie
ma niczego ztego w dodawaniu otuchy smutnej Asi, ale
w twoim przyktadzie widze cos wiecej - jest ci zal tej
kolezanki, bo jestes empatyczna. Ta sama empatia, ktéra
stuzy do budowania wspélnoty, bywa wykorzystywana
do wzbudzania poczucia winy, a tym samym budowania
przewagi tego, kto ja uruchamia. Dobrze to pokazuje
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test okna. Wyobraz sobie, ze siedzisz wraz z kilkoma
innymi osobami w pomieszczeniu i ktéras z nich méwi:
»alez tu jest goraco”. Czy nie jestes ta pierwsza, ktéra
natychmiast zrywa sie, zeby otworzy¢ okno?

Zawsze.

Ale przeciez to nie tobie jest gorgco! Dorosta osoba
sama wstaje i otwiera sobie okno, skoro jej duszno. Przy-
woluje ten przyklad, by pokazaé, jak bardzo czujemy
sie odpowiedzialni za to, co przezywaja ludzie wokét
nas i jak tym poczuciem odpowiedzialno$ci mozna nas
rozgrywacé. Znéw wiec nie chodzi o to, by powiedzie¢ tej
kolezance od masazu: ,,Ej, nie méw mi tak, bo teraz mi
przykro i sie w ogdéle na ten masaz juz nie ciesze”, ale
o to, by nie da¢ sobie wktadaé¢ w brzuch cudzych emocji,
bo nie ty za nie odpowiadasz.

Mam jeszcze inny przyklad. WyobraZ sobie, ze idziesz
na randke. Ubrana jak gwiazda, wygladasz i czujesz sie jak
milion dolaréw. I wtedy Baska tak cie komentuje: ,,Ale tak
ubrana idziesz?”. Tylko tyle, nic wiecej. Dopytujesz, czy
co$ jest nie tak, a ona dodaje tylko: ,,Nie no, w porzadku,
skoro dobrze sie w tym czujesz”. I to zdecydowanie nie
jest neutralny komentarz. Ciekawe jest to, ze najpewniej
twoje cialo reaguje natychmiast. Moze spuszczasz ramiona,
moze cofasz klatke piersiows. Mato tego, docierasz na te
randke i od razu biegniesz do toalety, sprawdzié, co jest
nie tak. I najwazniejsze - caly czas myslisz o stowach
Baski. I by¢ moze wlasnie o to chodzito. Przy tobie, pod-
ekscytowanej randka, ona poczula sie niewazna. Znalazta
wiec sposéb, by zaistnie¢ w twojej glowie - wprawdzie
negatywnie, ale to i tak lepiej niz wcale.

Chyba rzeczywiscie cechg wspélng wszystkich pa-

sywno-agresywnych komunikatéw jest to, ze nie

pada ,fatalnie wygladasz" czy ,,do niczego ten twéj
projekt”, ale jednak w obu przypadkach odbiorca
zostaje z mysleniem o nadawcy tego komunikatu.

Baska czy Marek wcigz sg obecni...

Otéz jest jeszcze gorzej. W glowie zostaje ci nie tylko
nadaweca, ale jego komunikat o tobie. Z samym nadaw-
ca pewnie w koricu bys sobie poradzila, uznalabys, ze
Baska jest wredna, a Marek sie nie zna, i przestala sie
nimi zajmowaé. Po takiej wymianie mierzysz sie z czyms§
wiecej - ze zinterioryzowanym glosem pasywno-agresyw-
nym w twojej glowie. Cala zlozonos¢ tego mechanizmu
polega wilasnie na tym, ze czyjas negatywna opowiesé
o nas samych staje sie nasza opowiescig o nas samych.
I dlatego tak trudno sie przed tym obronié.

Ludzie mnie czasami pytaja jako jezykoznawczynie
i psycholingwistke o jezykowe symptomy pasywnej
agresji. Oczekuja, ze wymienie konkretne konstrukcje,
chca mieé¢ namacalne dowody, ze do agresji w jakiejs
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BARDZIE] NIZ DOSTAC GOTOWA
RIPOSTE, POTRZEBUJESZ
ZNALEZC TAKA OPOWIESC

O SOBIE, W KTORE] SIEBIE
OCALASZ. Agresor bedzie nadal atakowal,
ale ty masz narracje, ktora cie chroni — mocne
oparcie w sobie to najlepszy orez

konkretnej interakcji dochodzi. Tymczasem najpel-
niejszym dowodem jest sam fakt, ze Zle sie czujesz w tej
relacji, ze przylapiesz sie na leku przed komentarzami
tej osoby, w jej obecnos$ci jestes napieta.

I to napiecie narasta. Gdy ktos nas lekcewazy, ignoruje,

traktuje protekcjonalnym tonem, a potem nam jeszcze

wmawia, ze nic podobnego sie nie dzieje, chcemy mu
oddac¢ pieknym za nadobne. Kuszaca strategia, by
agresora rozbroi¢ i pozbawi¢ wtadzy nad sobg, wydaje
sie granie w jego gre, czyli réwniez pasywna agresja.

Moze i kuszaca, ale zupelie nieskuteczng, bo wtedy
zaczyna sie ping-pong i wygrywa ten, kto lepiej umie
w te gre i kto ma mniej do stracenia. Generalnie jestem
przeciwniczka rozgrywek komunikacyjnych, odbijania
piteczek w oczekiwaniu, kto pierwszy padnie, chyba ze
do tematu rozgrywki masz dystans, Ze cie nie boli, a to
sie rzadko zdarza.

W bliskich relacjach, na ktérych nam zalezy, czasami
lepszym rozwigzaniem, ktére moze sie sprawdzié, jest
rozbrajanie rozmows3. Jesli partner na wies¢ o tym, ze
idziecie na obiad do twoich rodzicéw, kolejny raz rzuca
cierpka uwage typu: ,,O, wspaniale, niedzielny obiadek
u twojej mamusi, uwielbiam, nie mogltem sie doczeka¢”,
to czasami dobrze jest nie puszczaé jej mimo uszu, pro-
bowaé odgrzebacé to, co jest pod nia, glebiej. ,\Widze, ze
jest ci trudno z tymi wizytami, i chcialabym wiedzieé, co
cie w nich meczy. Pogadajmy o tym” - taki komunikat
otwierajgcy czasami moze by¢ skuteczny, moze zbudowaé
pomost. Ale juz na przyklad gdy jesteSmy w sytuacji
zaleznosci shuzbowej, to, ze damy sobie pozwolenie na
dobijanie sie do prawdziwych uczué agresora, moze zo-
sta¢ odebrane jako przekroczenie granicy - i moze mieé¢
powazne konsekwencje.

Chce wyrazZnie podkresli¢ jedna rzecz: mam wrazenie,
ze wiele os6b w obliczu pasywnej agresji poszukuje zlotej
rady, takiej komunikacyjnej strategii, ktéra pozwolitaby
raz na zawsze wyeliminowac zjawisko. Tymczasem to jest
niemozliwe. Skupitabym sie raczej na tym, by pasywng
agresje czynié coraz mniej skuteczng, chronié przed nig
siebie, a nie na tym, by prébowac¢ sie jej pozby¢. Is
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SIS Mara

Wykorzystanie snéw w terapii to nic nowego, jednak rézne nurty psychoterapii

podchodza do tego narzedzia w rézny sposéb. Psychoterapeutka Renata
Pajakowska-Rozen przedstawia autorska metode, opracowang zgodnie
z zasadami Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach

ROZMAWIA BEATA PAWELOWICZ
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RENATA PAJAKOWSKA-ROZEN
psycholozka, certyfikowana
psychoterapeutka. Systematycznie

indywidualnie i grupowo, u superwizoréw
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego
i Psychiatrycznego

nterpretacja snéw od zawsze byta elementem psycho-

terapii. Co nowego sny mogg powiedziec¢ terapeucie?

Terapia Skoncentrowana na Rozwigzaniach, TSR,

mozna by powiedzie¢ - oddaje sen klientowi. Tera-

peuta nie interpretuje snu, jego rola polega na tym,
by zauwazy¢ pewne istotne - z punktu widzenia pro-
bleméw tego konkretnego klienta - rzeczy, ktérych on
sam moze w swoim $nie nie dostrzegac. Najwazniejsze
wydaje sie w tym podejSciu spojrzenie na sen jako na
doswiadczenie przezyte przez klienta. Zatem to, co $nito
nam sie w nocy, nie jest czyms, co po prostu wyrzucamy
do kosza, méwiac sobie: to tylko sen! Z punktu widzenia
naszej emocjonalnosci nie ma znaczenia, czy pewne
zdarzenia faktycznie zaszly, czy tylko o nich $niliSmy
- i tak staly sie one dla nas autentycznym, osobistym
przezyciem. Jesli sen pamietamy, a czesto nawet nas
poruszyl, to mamy w sobie dos§wiadczenie tego, o czym
on méwil, tak jakby$my rzeczywiscie przezyli to, co
nam sie ,,tylko” $nito.

Nocne przygody bywajg emocjonujgce. A jakie konse-

kwencje ma patrzenie na sen jak na doswiadczenie?

Nie zadajemy wtedy pytaii w rodzaju: ,,Co znaczy ten
sen i jak go mozemy zinterpretowac?”. Zastanawiamy
sie raczej, w jaki spos6b moze byé¢ on uzyteczny dla
klienta. Czlowiek moze $nié¢ rzeczy, o ktérych marzy,
ktérych pragnie, a ktére zgodnie z jego przekonaniami
sg niemozliwe. Tymczasem kiedy stajg sie one tematem
snu, do§wiadcza ich, a w ten sposéb udaje mu sie prze-
lamaé niezwykle istotng granice - we $nie do§wiadcza
swojej tak zwanej preferowanej przysztosci.

Snigc, ze ma dom i ogréd, cho¢ sta¢ go tylko na

wynajecie kawalerki?

Wiaénie tak. Co najwazniejsze, takie do§wiadcze-
nie wplywa na to, ze mézg zaczyna traktowac¢ ma-
rzenie senne jako cel, do ktérego zaczyna dazy¢. Aby
ten proces wspomoc, terapeuta zadaje pytania, ktére
pomoga klientowi przyblizy¢ sie do tej preferowanej
przysztosci - a wiec jak trzeba postepowad, jakie kroki
podjaé, aby to, co we $nie sie wydarzyto, wydarzylo sie
W rzeczywistosci.

superwizuje swojg praktyke terapeutyczng,

Jedna z klientek na sesjach méwila, jak bardzo jest
zestresowana swoja praca, jak wiele sie w niej dzieje,
i ze nawet nie moze wyobrazi¢ sobie, by mogta od tego
odpoczaé. Pewnego dnia przyszia na sesje i opowie-
dziala, co jej sie $nito w nocy: siedzi nad morzem na
lezaku, jest spokojna, nigdzie sie nie spieszy, nic nie
musi. Czuje, Ze zyje tylko tg chwilg, patrzy na morze
i odpoczywa. Zapytatam ja wiec, czy ten sen w jakims§
wymiarze pokazuje, czego ona potrzebuje. Okazalo sie,
ze w rzeczywistosci nie chodzi jej o to, o czym méwila
na poprzednich sesjach, czyli wiecej spokoju w pracy
i mniej obowigzkéw. Naprawde potrzebuje catkowitego
zatrzymania sie, odpoczynku w poczuciu, ze nic nie musi.
W dodatku powinna mie¢ taka mozliwosé codziennie.

Na tej sesji wyjatkowo nie rozmawiaty$my o jej pro-
blemach w pracy, tylko o jej potrzebach. Doswiadczenie
we $nie zmotywowalo ja do zastanowienia sie, co zrobié,
aby brak presji i relaks pojawity sie w jej realnym Zyciu.
Skupity$my sie wiec na tym dos§wiadczeniu i zastana-
wialy$my sie, dlaczego jest to dla niej tak istotne. Co ono
moze zmieni¢ w jej zyciu? Kto moze zobaczy¢ zmiane,
ktéra dokona sie, jesli ona zacznie odpoczywad?

Czyli sen pomdgt skupi¢ sie na rozwigzaniu, a przestac

koncentrowac sie na problemie?

W podejsciu, jakie proponuje, najwazniejsze jest,
by traktowa¢ sen jako cze$¢ cztowieka, a nie cos ze-
wnetrznego w stosunku do niego. To zmienia wszystko.
Wyobrazmy sobie sen, ze kto$ chce krzyczeé, ale nie
moze. Mimo to zaczyna biec i stara sie wydoby¢ z siebie
glos, az w koricu mu sie udaje i moze zawalczy¢ o swoje,
krzyczac: ,wynos sie stad, ztodzieju!”. Taki sen méwi,
ze nawet jesli czegos nie mozemy, ale zaczniemy jakie-
kolwiek dziatanie, by to osiggnaé, w koricu nam sie uda.
Dla naszego umyshu podstawowym doswiadczeniem
jest doswiadczenie dzialania.

Bywa, ze problemem s3 inni ludzie. Czy sen wtedy

tez moze poméc?

W TSR jednym z narzedzi jest tak zwane pytanie
o cud. Na czym polega ta technika, opowiem na przykla-
dzie jednego z moich klientéw. Mezczyzna miat ktopot
ze swojg rodzing, zostal przez bliskich okradziony ze
spadku, co bardzo go meczyto. Weigz rozwazat, dlaczego
oni tak postapili i co powinien zrobié. Zastanawiat sie,
jak w obliczu tego zdarzenia ma w ogéle rozmawiaé
z matka czy z siostra. To byt dla niego ogromny problem.
Pewnego dnia przyszed! na sesje i powiedzial, ze miat
o tym sen. Snilo mu sie, ze nie ma juz tego problemu!
Zapytalam go wtedy, po czym poznal we $nie, Ze proble-
mu nie ma. Odpowiedzial, Ze zorientowat sie, bo mégt
poj$é na basen, Smiaé sie z przyjaciétmi, czytaé ksigzke,
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skoniczy¢ montowaé pétki w pokoju zony. Ten sen mu
pokazatl, ze problem nie musi pochtaniaé¢ wszystkich mysli
ienergii ani odbieraé¢ rado$ci. Mimo nawet powaznego
problemu jego Zycie moze nadal normalnie sie toczy¢,
bo sa w nim inne przestrzenie, na ktére nie zwracat
dotad nalezytej uwagi: aktywno$¢ fizyczna, lektury,
przyjaciele, Zona, a wiec ze jego zycie toczy sie poza
konfliktem z rodzing pochodzenia.

Stat sie cud, cho¢ nic sie nie wydarzyto!?

To nie tak, Ze nic sie nie wydarzylo: doswiadczenie
ze snu pozwolito mu osobiscie przezy¢ te sytuacje,
pokazalo, ze moze dobrze zy¢é, chociaz zachowanie
0s0b, ktére go skrzywdzily, nie zmienilo sie ani o jote.

Inny przyklad dowodzi z kolei, ze pomocny bywa
nawet sen, ktéry mozna by nazwaé koszmarem. Ot6z
jedna z moich klientek zaczela sesje od opowiesci
o swoim poranku. Obudzila sie przerazona, bo $nito
sie jej, ze gonity jg potwory. Opisala przy tym szcze-

FOZWC/)J TERAPIA SKONCENTROWANA NA ROZWIAZANIACH

interpretowala kazdy swéj sen i nawet na sesje przy-
chodzita z sennikiem egipskim.

Moim zdaniem dopiero kiedy nie btgkamy sie po
symbolach, ale patrzymy na sen jako na doswiadczenie
czlowieka, ktéry jest w trudnej sytuacji, okazuje sie, ze
moze on nam da¢ wiele wskazéwek, a nawet podsunaé
gotowe rozwiazanie. Wtedy sen moze poméc zrobié¢
kolejny krok w Zyciu, stajac sie pierwszym miejscem,
w ktérym spotkamy swojg preferowang przysztosé.
Myslimy, ze dopiero kiedy przepracujemy problem,
nauczymy sie korzystaé z narzedzi, wtedy osiagniemy
marzenia. Oczywiscie, praca nad sobg jest potrzebna,
ale sen moze zawiera¢ obrazy, ktére oddaja to, czego
sami nawet nie umiemy jeszcze nazwad, ale czego
pragniemy. On pozwala to zintegrowacé.

Wiele oséb lekcewazy sny. Czy to utrudniaim zycie?

Moim zdaniem tak, bo sen jest naturalnym filtrem dla
umystu. Wylapuje to, co jest dla nas istotne, i odsuwa

DOPIERO KIEDY NIE BELAKAMY SIE PO SYMBOLACH, ALE PATRZYMY NA
SEN JAKO NA DOSWIADCZENIE CZEOWIEKA, /61y jest w trudnej sytuacji, okazuje sie,
ze moze on nam udzielic wielu wskazowek, a nawet podsungc gotowe rozwigzanie

gbétowo, jakie byly odrazajace i przerazajace. Kiedy
skonczyla, zapytatam, czy te potwory ja ztapaly. - Ano
nie zlapaty! - Czyli potwory panig gonity, ale pani
uciekta? - Tak, one mnie gonily, ale nie zlapaty. - To
cenne do$wiadczenie - powiedzialam - bo pokazuje,
ze mimo przerazenia jest pani w stanie dzialaé, jest
pani w stanie uciec!

Styszac te stowa, klientka rozpromienila sie i zaczeta
odtwarza¢ te sytuacje. We $nie przypomniata sobie,
ze za lasem jest domek i ona moze sie w tym domku
schowaé. Sen pokazat jej, ze jednak wygrata - nawet
w koszmarze, w dramatycznym przezyciu potrafita
znalezé bezpieczne miejsce, by sie w nim schronié.

Koszmar jako szkota przetrwania i co$ w rodzaju

treningu motywacyjnego?

Po takim $nie widaé jak na dioni, ze mamy wiele
zasobOw, ze potrafimy sobie poradzi¢ nawet w naj-
trudniejszej sytuacji. W ten sposéb sen, ktéry wydawat
sie straszny, nagle staje sie Zrédlem sily. Warunkiem
jest zmiana podejscia do snu: nietraktowanie go jako
opowiesci, ktéra wymaga interpretacji i rozumienia
znaczenia symboli, jakie sie w nim pojawig. Takie
podejscie, oparte na interpretacji, ogranicza mozli-
wosci terapeutyczne, jakie daje praca ze snem. A jest
ono wciaz bardzo popularne. Mialam klientke, ktéra
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to, co nieistotne. Dzieki snom zyskujemy dystans do
rzeczywistos$ci, ale mozemy takze odkry¢ rozwigzania
trudnych rzeczy, z ktérymi sie borykamy. Sen o przy-
sztodci, ktéra wydaje sie niemozliwa, sprawia, Ze nasz
umyst zaczyna inaczej pracowaé - przezyt ja bowiem
we $nie i teraz to, co dotad byto niemozliwe, zaczyna
by¢ mozliwe.

Nie lekcewazytabym snéw. Co wiecej, zawsze wy-
korzystywatam je w swojej praktyce. Klientom na
pierwszym spotkaniu méwie, Ze nie oczekuje na koricu
sesji ustyszeé deklaracji, ze chcg lub ze nie chcg kon-
tynuowad terapii ze mna. Proponuje im, zeby sie nad
tym zastanowili, przespali z decyzja, nim ja podejma.
Podczas snu mézg przetwarza informacje, integruje
nasze doswiadczenie, porzadkuje pamiec¢ i uczestniczy
w regulacji emocji. Jest wiec bardzo istotny dla zdrowia
psychicznego.

Jak interpretowac powtarzajace sie, meczace sny?

Moze wydawad sie, ze skoro jakis sen sie wiele razy
powtarza, z czyms sobie nie radzimy. Tymczasem
to po prostu znak, ze nasz mézg nad tym pracuje.
Powtarzajacym sie snem stara sie sobie z problemem
poradzi¢. Moze podam przyktad: przez lata $nito mi sie,
ze nie zdaje egzaminu z biologii. Dlaczego, skoro moja
edukacja z tego przedmiotu skoiiczyla sie w drugiej
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klasie liccum? We $nie jednak wcigz nie zdawatam tego
egzaminu. Dla mnie jako psycholozki oznaczato to, ze
moja psychika wciaz usituje zintegrowadé jakis problem.
W koricu przy$nilo mi sie, ze zdaje ten egzamin. I wte-
dy zastanowilam sie, jakie mam kompetencje w tym
$nie, co takiego sie stalo, ze wreszcie zdatam. Egzamin
z biologii to w pewnym sensie egzamin z zycia, czyli
sen pokazal mi, ze zintegrowalam wszystkie wazne
dla mnie watki. To oczywiScie réwniez byt efekt pracy
nad soba na wlasnej terapii. Sen pokazal mi, ze choé
bywa bardzo trudno, czasem trzeba zdawacé poprawki,
to jednak ogdlnie radze sobie z zyciem. Zdatam z niego
egzamin!

A co ze snami, ktére sq prorocze?

Moja klientka miata sen, w ktérym umarla jej mama.
Kiedy zaczely$my nad tym snem pracowadé, okazalo sie,
ze dzieki temu, co jej sie przysnito, juz wie, ze kiedy
jej mama odejdzie, bedzie musiata zajaé sie wieloma
sprawami. Ale tez ze pomoze jej w tym rodzina. Sen
koniczyta scena, w ktérej bliscy mojej klientki podczas
stypy wspominajg mite chwile spedzone z jej mamag.

A wiec ten sen oswoil ja z sytuacja, dodat otuchy, poka-

zujac, ze nie bedzie wtedy sama i ze otrzyma wsparcie.
Sny w TSR to jest twéj autorski projekt. Czy tak lu-
bisz spaé?

Tak, lubie! Sama tez od lat korzystam ze snéw, by
miedzy innymi nabra¢ dystansu i upewnic sie w de-
cyzjach, jakie podejmuje. Na przyklad ukoniczylam
szkote psychoterapii integracyjnej, rézne szkolenia
psychoanalityczne, ale pracuje TSR, a w tym nurcie
psychoterapii nie byto dotad zasad pracy ze snami,
a ja nie chcialam wprowadzaé metod z innych nurtéw,
kiedy pacjenci opowiadali mi sny. Zaczelam wiec razem
z moimi superwizorami opracowywacé zasady pracy ze
snami, ktére bylyby zgodne z TSR.

Sny mogg by¢ bardzo pomocne w zyciowych proble-
mach, ale warto tez pamietaé, ze nie kazdy jest istotny.
Na ich tre$¢ wplywaja: higiena snu, to, co jedli$my, jaka
jest temperatura w sypialni, w jakim stanie fizycznym
jestesmy. Jesli jednak czujemy, ze jakis sen jest wazny,
sprobujmy poszukaé¢ w nim naszych zasobéw, kompe-
tencji czy tez preferowanej przysztosci. Is
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Emerytura to duza zmiana, ale nie musi oznaczac¢ stagnacji zawodowej. Zwlaszcza

ze, jak wskazuja badania, zdrowiej jest pracowac mniej, ale nie rezygnowac catkiem

z aktywnosci; albo zaangazowac sie w cos, co daje poczucie celu, jak wolontariat czy

mentoring. Na co zwracaé¢ uwage, gdy przekraczamy ten zyciowy prég — podpowiada

psycholozka Ewa Klepacka-Gryz z perspektywy swojego gabinetu

EWA KLEPACKA-GRYZ
psycholozka, terapeutka,

autorka ksigzek psychologicznych,
z ktérych ostatnia nosi tytut

,,Gdy emocje ranig ciato.

O psychosomatycznych

Zrédtach choréb”

iedy masz 40 lat, emerytura kojarzy ci sie z od-

poczynkiem, wolnoscig i czasem dla siebie.

A potem nadchodzi magiczna sze$édziesiat-

ka i okazuje sie, ze to jeden z najwiekszych

kryzys6w rozwojowych doroslego zycia. Jak
przejs$é przez ten etap, aby nie byt koricem, lecz poczat-
kiem nowego rozdziatu?

WYSNIONE WSKAZOWKI

Pamietam pierwszg pacjentke, ktéra przyszta do mnie
dwa miesigce po przej$ciu na emeryture. Spotkania z nig
staty sie dla mnie wzorcem do pracy z kobietami w tym
trudnym momencie zycia.

Ania przez ponad 40 lat pracowata w pralni. Nie byto
lekko, ale zarobki plus pensja meza pozwolily jej godnie
dotrwac do emerytury. - Wiesz, ile razy wyobrazalam
sobie, jak to bedzie, kiedy nie bede musiata zrywacé sie
o czwartej rano, zeby najpierw wyszykowaé meza do
pracy, dzieciom zrobi¢ $niadanie i kanapki do szkoty,
a potem, zwlaszcza zimg, kiedy za oknem jeszcze noc,
biec do pralni - zaczela swoja opowiesé. Patrzac na jej
spracowane rece i stuchajac jej historii, od poczatku
poczutam do niej sympatie. - Ale wyobrazenia a realne
zycie to dwa zupelnie inne §wiaty i przekonatam sie
o tym na wlasnym przykladzie.

Kiedy pierwszego dnia na emeryturze Ania nie zerwala
sie jak zwykle, maz sie obrazit. To teraz nie bedzie juz
mu szykowa¢ kanapek, tylko tak sie wylegiwac¢? Ania
thumaczyta mu, ze przynajmniej przez chwile chce sie
nacieszy¢ wolnoscig i pospac dluzej. Zaproponowala, ze
moze robié¢ kanapki wieczorem i wktadaé do lodéwki albo
nauczy¢ go, jak szybko samemu zrobi¢ sobie $niadanie,
ale maz warknal: ,Jestes leniwg babg”, i wyszedl z domu,
trzaskajgc drzwiami.

Okazalo sie, ze to dopiero poczatek niespodzianek ze
strony najblizszych. Wieczorem zadzwonit syn i zapytat,
czy moze przywiez¢ trzyletniego synka, ktéry sie rozcho-
rowat i nie moze pdj$¢ do przedszkola. Oczywiscie sie
zgodzita. Krzy$ zostat z babcig przez tydzien, po ktérym
syn i synowa stwierdzili, Ze rezygnujg z przedszkola,
bo maly za czesto choruje: ,,A skoro mama jest juz na
emeryturze, to niech maly w tygodniu mieszka z wami,
a na weekendy bedzie wracal do domu”.

Ania chyba zauwazyla, ze bardzo poruszyla mnie jej
historia. - Wiem, co chcesz powiedzieé: mam postawié¢
granice, nie da¢ sie wrobi¢ w babciowanie na catly etat,
przeczekaé focha meza. Ale najpierw opowiem ci sen,
ktéry miatam w zeszlym tygodniu.

Budze sie, patrze na zegarek — jest po dsmej, spoznie si¢ do szkoty.
Ktores z rodzeristwa (nie widze twarzy, nie wiem, czy to brat, czy
siostra) mowi, e mama jest w garazu. Przypominam sobie, Ze
wezoraj miatam klopoty z samochodem i kluczyki wrzucitam do
plaszcza matki wiszqcego w garazu. Dzwonie do niej, Zeby przy-
niosta mi kluczyki. Matka mowi, Ze babcia jest w stanie agonalnym
ize teraz mozna juz tylko czekac i byc przy niej. Matka przychodzi
na gore do mieszkania, patrze na zegarek — jest juz po dziewigtej
- i mowie do niej, Ze zaspatam. Boje sie, Ze jak zwykle zacznie na
mmnie wrzeszczed, ale ona spokojnie informugje mnie, o kiorej za-
czyna sie trzecia lekcja. Jestem nadal zaspana, przekladam ksigzki
w plecaku, nie pamictam, gdzie mam zapisany plan lekcji. Cicho
mawie do matki, e moze w 0géle dzis nie pdjde do szkoty i pomoge
Jej przy umierajgcej babci. I tym razem matka nie krzyczy. Zgadza
sie, ale potem dodaje: Tylko weZ od kogos zeszyty i przepisz, co byfo
na lekcjach. W catym snie czuje, Ze jestem dorosta, ale odczuwam
dzieciecy lek przed szkolg i matkg.

Podobnie jak Anna czuje, ze ten sen jest bardzo wazny.
Dopiero po wielu latach, kiedy trafiaty do mnie inne pa-
cjentki zaczynajace emeryture, zrozumiatam, Ze to bardzo
symboliczny etap zycia, zwlaszcza dla kobiety. Moment,
w ktérym domyka sie ostatnia z waznych spolecznych
rél. Najpierw dorastaja dzieci i rola mamy przestaje mie¢
juz najwazniejsze znaczenie; p6zniej konfrontujemy sie
z menopauzg i ze zmieniajacy sie kobiecoscig. I wreszcie
przychodzi czas, kiedy mozemy przej$¢ na emeryture.

Z badan wynika, ze coraz wiecej kobiet decyduje
sie odwleka¢ moment zakoriczenia pracy. Z rozméw
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LEK PRZED BYCIEM
NA EMERYTURZE TO
CZESTO LEK PRZED
ZATRZYMANIEM SIE,
stratg znaczenia, byciem
niepotrzebng. To obawa:
jak sie zatrzymam, to juz
zostane w bezruchu

ze znajomymi dowiedzialam sie, ze gléwnym powodem
sg wzgledy finansowe. Ale nie tylko. ,Jestem zdrowa,
mam duzo energii, a poza tym - co ja bede robi¢ na
emeryturze?” albo , Jak przestane pracowad, stane sie
niepotrzebna i na pewno zaczne chorowaé” - styszatam
nieraz. Sg tez kobiety, ktére wcale nie chca wracaé do
roli . kury domowej”, czyli wychowywania - teraz juz
wnukéw - gotowania obiadkéw dla meza. To przykre,
ale wiekszo$¢ z nas nie dostaje w tej sytuacji wsparcia
ze strony rodziny czy bliskich.

Sen Anny bardzo wyraznie taczyt sie z motywem
przej$cia z pozycji ,,dziecka podlegajacego ocenie” do
pozycji dorostej kobiety, ktéra sama decyduje, co jest
wazne. Szczegdlnie znaczace bylo, ze we $nie wiedziala,
ze jest dorosta, podczas gdy jej emocje pochodzily z etapu
dziecirfistwa. Bardzo waznym momentem byt spokdj
matki, ktéra, zupelnie inaczej niz w zyciu, nie krzyczala
na cérke. Pierwsza cze$é snu zbudowana byla wedtug
schematu: zaspatam - zawalitam obowigzek - matka
sie dowie i bedzie krzyczeé, a moze mnie nawet ukarze.
Ale nic takiego sie nie wydarzylo. Scenariusz ,,Jezeli nie
spelnie obowiazku, spotka mnie kara” nie zrealizowat sie.

Wspélnie ustalitySmy, ze szkota ze snu generalnie
moze byé symbolem powinno$ci, planu, punktualnosci,
oceniania i nadazania. Kobieta ze snu, cho¢ dorosta,
zachowywala sie tak, jak gdyby gdzie$ istniat rozktad
zaje¢ méwiacy jej, co powinna teraz robi¢ ze swoim
zyciem. Tylko ona tego planu (lekcji) nie mogta znalezé.
To bylo pierwsze wazne przestanie snu: by¢ moze nie
chodzi o to, ze cos zgubilas, tylko stary plan przestat
obowigzywac.

We $nie pacjentki pojawila sie réwniez Smier¢: umie-
ranie babci - obecno$é - czekanie - towarzyszenie
komus$ w umieraniu. ,Teraz juz mozna tylko czekaé
ibyé przy niej” - to przeciwienistwo logiki szkoty: lekcji,
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powinnoéci, kary za spéznienie sie. W szkole trzeba

stale co$ robié, przy umierajacym czlowieku wystarczy
tylko by¢.

- To co ja mam teraz robi¢? - zastanawia sie na glos
Anna. To najczestszy niepokdj kobiet, kiedy decyduja sie
przej$¢ na emeryture. - Na razie nie réb nic. Po prostu
pobadzZ w tym stanie ze sobg w zupelnie nowym swiecie
(bez pracy). Poczekaj, co sie wydarzy (w tobie i w §wiecie).

We $nie umierajaca kobieta jest symbolem starego
kobiecego porzadku: odziedziczonych zasad, powin-
nosci, sposobu bycia kobiets, zong, cérka, matks. Ten
porzadek umiera i nie trzeba nic z tym robi¢: nie trzeba
walczyé, naprawiaé, wystarczy ,,czekaé i by¢ przy nim”.
W obliczu tego starego porzadku nawet surowa matka
mieknie; nie karci cérki, ze zaspala, tylko spokojnie
mowi, ze bedzie musiala uzupehic lekcje.

Watek z samochodem i kluczykami zostawionymi
w plaszczu matki to kolejny szalenie ciekawy symbol.
Samochéd daje wolno$é i autonomie, ale bez kluczyka
nie da sie go uruchomié. Bohaterka snu sama zostawita
go w plaszczu matki i prosi ja, zeby jej go przyniosta. To
wyrazny znak odzyskiwania sprawczosci, ktéra przez
dlugi czas byla zalezna od matczynej aprobaty.

- Skoro matka zgadza sie, ze nie musisz i§¢ do szkoty,
czyli nie musisz realizowaé¢ cudzego planu lekcji, i juz
na ciebie nie krzyczy, to dokad chcesz pojechaé, kiedy
odzyskasz kluczyki? - zapytalam na zakoriczenie sesji
i dodatam: - Kiedy poznasz odpowiedzZ na to pytanie,
nie bedziesz potrzebowala niczyjej zgody na to, Zeby
by¢ na emeryturze.

BIZNES NA SWOJA MIARE,

Zosia odeszla na emeryture tuz po 66. urodzinach. - Po-
czulam, Ze to jest wlasnie ten moment. Najwazniejsze,
ze nie odchodzilam w préznie; wiedzialam, ze to jest



wiasnie ten czas, kiedy moge na sto procent oddaé
sie mojej pasji - stwierdzita.

Zosia od wielu lat w kazdej wolnej chwili wypiekata
ciasta, torty i wszystkie inne mozliwe stodko$ci. - Na
poczatku piektam z okazji rodzinnych uroczystosci,
pbzniej w prezencie dla przyjacidt, a kiedy nauczytam
sie wypieka¢ stodko$ci bezglutenowe i bez cukru,
chetnych bylo coraz wiecej.

Zosia obiecala sobie, Ze na emeryturze zamieni
swoja pasje w prawdziwy biznes. Tydzieni po uro-
dzinach przedstawita rodzinie swoj biznesplan, a ze
przez lata pracowala w duzej korporacji, wiedziala,
jak sie do tego zabraé. Skoriczyta méwié i czekata
na oklaski, ale bliscy zamiast gratulowaé¢ pomystu,
zaczeli jej go wybijaé z glowy. Cérki skomentowa-
1y, Zze po co jej znowu problemy, Ze od lat widza ja
ciagle zmeczong, Zle $piaca, sfrustrowang. Matka
powiedziala, Ze chyba jest juz troszke za pézno na
budowanie takiego imperium. M3z dtugo nic nie
moéwil, nie chciat jej sprawié¢ przykrosci, wiedzial,
ze od lat marzyta o swojej firmie. - Kochanie, a moze
pociesz sie troche czasem bez pracy? Pieniedzy nam
wystarczy. Moze wyjedZzmy gdzie$ na dtuzsze wa-
kacje? Nigdy nie mieliSmy na to czasu. Pamietasz,
ile razy musieliSmy wracaé¢ wezesniej z urlopu, bo
w twojej firmie wybucht jakis$ kolejny pozar. Od-
pocznij troche - proponowat.

Kiedy mi o tym wszystkim opowiadata, patrzyta
na mnie wyczekujaco. - Co bys chciata ustyszeé?
- No wiasénie, sama jestes na emeryturze i pracujesz.
Mozesz wyobrazié sobie, ze rezygnujesz z pracy
z pacjentami? - odpowiedziala pytaniem. - Nie mu-
sze tego robié, od lat dostosowuje prace do swojej
energii. - Mam duzo energii, jestem zdrowa, znam
sie na biznesie. - Jestem przekonana, ze tak jest. Czy
jeste$ w stanie zrobié tak, jak doradza ci maz? Da¢é
sobie miesigc, zatrzymac sie, poby¢ w tym stanie
pomiedzy pracg w korporacji a pracg na swéj ra-
chunek? - Ale takie odktadanie sprawia, ze energia
siada - zaoponowata Zosia. - Wiasnie chodzi o te
energie; twierdzisz, Ze masz jej duzo, ale warto by
byto sprawdzié, czy nie jest to ten naped z korporacji,
ktéry nie pozwala ci sie zatrzymaé. Nie wolataby$
zacza¢ swojego biznesu z calkiem nowg, inng energig?

Lek przed byciem na emeryturze to czesto lek przed
zatrzymaniem sie, spadkiem adrenaliny i dopaminy,
ktére pozwalaty nam wstawac rano do pracy przez
kilkadziesiat lat. Lek przed stratg znaczenia, by-
ciem niepotrzebna, wypadnieciem z obiegu. I przede

wszystkim lek przed tym, Ze jak sie zatrzymam, tojuz >
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tak zostane: w bezruchu, z ciatem, ktére zacznie sie starzeé¢
i chorowaé. Tymczasem praca na emeryturze, nawet jesli
zostajesz w tej samej firmie, domaga sie zupelie nowej
jako$ci; to moment, w ktérym nie oplaca sie juz diuzej
nie zwraca¢ uwagi na organizm. I nie chodzi jedynie
o to, ile masz lat, ale czy po pracy zostaje ci energia na
zycie. Jesli praca pochlania wszystkie zasoby, moze to
sygnat, ze warto zmieni¢ jej forme lub tempo. Moment
przejscia na emeryture nie powinien wynikaé wylacznie
z rocznika ani z przekonania, ze ,,jeszcze dam rade”, ale
uwzgledniaé stan zdrowia, poziom energii i jako$¢ Zycia.

Bo celem nie jest pracowac jak najdtuzej - lecz jak
najdluzej zy¢ dobrze. Praca na emeryturze to takze do-
skonaly moment, zeby wreszcie robié cos, co sprawia
nam przyjemnosé.

- Co jest dla ciebie najwiekszg wartoscia, kiedy my-
§lisz o swoich wypiekach? - Uwielbiam to robié. Lubie,

rezygnowacé z tej nauczycielki, ktéra miata mnie tylko
zastepowad.

Najstarszy syn bolesnie otworzyt jej oczy: ,Mamus, daj
juz sobie spokdj, jestes coraz starsza, zaczynasz chorowac,
glowa juz nie ta co kiedys, a poza tym dzi$ dzieciaki nie
chcg czytaé lektur, majg w nosie to, co autor wiersza miat
na mysli. O pieniadze sie nie martw, masz nas”.

Krystyna samotnie wychowywala trzech synéw, maz
zmarl na raka, kiedy najmtodszy z chtopcéw miat rok.
Musiata sobie radzié: etat i nadgodziny w szkole, wie-
czorami i w wakacje korepetycje. - Nigdy nie pozwole
na to, zeby dzieci mnie utrzymywaty. Zawsze polegatam
tylko na sobie i to sie nie zmieni, dopéki zyje.

Wielu ludzi w wieku emerytalnym czuje lek przed
zdaniem sie na tak zwang laske, nawet wlasnych dzieci,
najpierw materialng, potem zwigzang z obstuga w choro-
bie. Stoi za tym przekonanie, ze dop6ki chodze do pracy,

MOMENT PRZEJSCIA NA EMERYTURE NIE POWINIEN WYNIKAC TYLKO
Z POCZUCIA ,JESZCZE DAM RADE”. Musi uwzgledniac stan zdrowia,
poziom energii i jakosc Zycia. Bo celem nie jest pracowac jak najdtuzej, lecz jak najdtuzej z2yc¢ dobrze

kiedy ludzie zachwycajg sie moimi wypiekami. Ostatnio
upiektam zjawiskowy tort na urodziny matego chiopca,
ktéry ma mnéstwo nietolerancji pokarmowych i nigdy
weczesniej nie miat urodzinowego tortu. Nie chodzi mi
wecale o pienigdze, przez te lata w korporacji zarobitam
wystarczajaco - w glosie Zosi nie bylo wahania. - Czy
do zaspokojenia przyjemnosci potrzebujesz duzej firmy;,
zwlaszcza gdy dopiero z takiej odeszlas$?

Zosia dlugo nie odpowiadala na moje pytanie. W koricu
stwierdzila, ze musi to przemysleé i moze rzeczywiscie
ten miesigc odpoczynku nie jest takim ghupim pomystem.

SILY NA ZAMIARY

Przez cate swoje zawodowe zycie Krystyna uczyta w tej
samej podstawéwce. - Od zawsze wiedzialam, Ze chce
by¢ polonistka. Jako dziecko méwitam mamie, Ze chce
mie¢ prace, w ktorej bede mogta duzo czytac.

Kiedy miata juz przej$¢ na emeryture, poprosila dyrek-
tora o dodatkowe dwa, trzy lata. Akurat dwie nauczycielki
byly na macierzyiniskim, a trzecia w zaawansowanej ciazy,
wiec zgodzil sie bez wahania. I tak minelo siedem lat.
Krystyna zaczela chorowaé, niedawno, pierwszy raz od
poczatku pracy, musiata pdj$é na dhuzsze zwolnienie po
operacji endoprotezy kolana. Zwolnienie koriczy sie za
tydzieri i akurat zaczynajg sie wakacje.

- Czuje sie coraz lepiej, od wrze$nia moglabym wré-
ci¢ do pracy, ale dowiedzialam sie, Ze dyrekcja nie chce
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co oznacza, ze ,,musze rano wstaé, ubraé sie porzadnie,
by¢ wéréd ludzi, robié cos$ pozytecznego, mie¢ swoje
pienigdze i nie polega¢ jedynie na nedznej emeryturze”
- to jestem cos warta, dalej sobie radze, nie jest jeszcze ze
mna3 tak Zle. Faktycznie emerytura to duza zmiana, ale
nie oznacza, ze to koniec wszystkiego. Badania pokazuja,
ze dla zdrowia korzystniejsze od catkowitego wycofania
sie z aktywnosci jest przejScie na prace w mniejszym
wymiarze lub zaangazowanie sie w dziatania dajace
poczucie celu, jak wolontariat czy mentoring.

Zapytatam Krystyne, czy myslata o pracy w mniejszym
wymiarze godzin. - Moze to nie byloby takie zle, ale
dyrekcja potrzebuje kogos na caty etat. Kobieta, ktéra
mnie zastepowala, jest mtoda, rodzice uczniéw ja chwala;
jestem pewna, Ze z niej nie zrezygnuja.

Rok szkolny dobiegal korica, Krystyna uméwita sie
z dyrektorem na rozmowe, czy po wakacjach bedzie
dla niej miejsce. Ale rankiem zastabla i karetka zabrala
ja do szpitala. To ja tak przestraszylo, Ze prosto ze szpi-
tala pojechata do sanatorium, a péZniej na wakacje do
kuzynki. ,,Juz sie tym nie przejmuje, bedzie, co bedzie.
Zycie emerytki nie jest weale takie zte. W moim wieku
zdrowie jest najwazniejsze” — napisata mi w SMS-ie.

A potem okazalo sie, ze nauczycielka, ktéra zastepowata
Krystyne, poprosila o urlop zdrowotny, i to Krystynie
dyrektor zaproponowat pét etatu w mtodszych klasach
i ewentualnie kétko polonistyczne. Is
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Chcieliby$my by¢ nieomylni i samowystarczalni w kazdej przestrzeni naszego

zycia. Brakuje nam pokory wobec wlasnych ograniczen, a moze wiasnie ich uznanie

mogloby zapobiec wypaleniu, ktére tak czesto staje sie udziatem rodzicéw? O to, jak

w byciu wystarczajaco dobrym rodzicem moze poméc logoterapia Viktora Frankla,

podpowiada Malwina Markiewicz, certyfikowana specjalistka tego nurtu

ROZMAWIA DOROTA CHRAMIEC

MALWINA MARKIEWICZ
certyfikowana specjalistka logoterapii
Viktora Frankla, nauczycielka

i superwizorka logoterapii, pedagozka

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

ho¢ o wypaleniu rodzicielskim méwimy dzis
gtosniej niz kiedykolwiek, samo pojecie ma
juz ponad 40 lat. Wyodrebniono je z dobrze
znanego wypalenia zawodowego, definiujac
jako nagte zatamanie satysfakcji i poczucia
wiasnych kompetencji w roli matki lub ojca. Czym wy-
palenie rodzicielskie rézni sie od ,,zwyktego” zmeczenia
rodzicielstwem? Gdzie przebiega granica?
Wypalenie rodzicielskie definiowane jest jako stan skraj-
nego wyczerpania fizycznego i psychicznego wynikaja-
cy z diugotrwalego i przewleklego stresu zwigzanego
z opieka nad dzie¢mi. Charakteryzuje sie miedzy innymi:
utrata radosci z rodzicielstwa, emocjonalnym dystansem
do dzieci, poczuciem bezradnosci oraz przytloczeniem
codziennymi obowigzkami. Natomiast zmeczenie rodzi-
cielskie jest zupelie normalne i zwykle mija po prze-
spanej nocy, wolnym popotudniu lub jakiejkolwiek innej
formie odpoczynku.

Mysle, ze granica miedzy tymi dwoma fenomenami
jest plynna i ,,zwykle” zmeczenie moze z czasem prze-
rodzi¢ sie w wypalenie rodzicielskie. Niestety, czasem
zauwazamy zbyt pézno, ze faktycznie juz do niego doszto.

Wspétczesna popkultura karmi nas iluzjami, stawia-

jac rodzicom wysoko poprzeczke. Co zrobié, gdy

codzienno$¢ brutalnie weryfikuje wyobrazenia o ro-
dzicielstwie, przynoszgac zamiast sukcesu poczucie
porazki, bezradnosci i utraty sensu?

Zamiast uzalezniaé sie od opinii innych ludzi i od tego,
czym karmig nas media, warto stuchaé¢ wlasnego sumie-
nia. To ono podpowiada nam, jakimi by¢ rodzicami, czego
potrzebuja cztonkowie rodziny i czy podazamy w tym
wszystkim za sensem. W rodzicielstwie nie chodzi o to,

jak wysoko zawieszone poprzeczki przeskakujemy, tylko
o milosé do wszystkich cztonkéw rodziny oraz nasza
niezastapiong w niej funkcje. Wazne jest, aby$my potrafili
odréznié role od funkcji. O ile rola bywa czesto narzuca-
na przez superego lub spoteczeristwo, o tyle funkcja jest
zadaniem, ktére wyznacza nam sens. Poczucie porazki,
bezradno$¢ i utrata sensu nie s3 wing codziennosci ani
mediéw, ale kierunku, ktéry cztowiek obrat jako cel
swojego dziatania.

Jak logoterapia interpretuje kryzys utraconych ztu-

dzen o rodzicielstwie?

Viktor Frankl w swojej koncepcji tréjkata uczy nas,
ze szczesScie, sukces, zadowolenie to skutki uboczne
sensownego dzialania. Nie da sie ich osiggnaé¢ w sposob
bezposredni. Moga nam by¢ podarowane jedynie jako
efekt sensownego dziatania - moga, ale nie musza. Jezeli
zatem ktos zaklada rodzine lub decyduje sie na dzieci
po to, aby by¢ szczesliwym, gorzko sie rozczaruje. Nie
dlatego, ze rodzina i dzieci nie dajg szczescia, ale dlatego,
ze ono rodzi sie z mitosci do nich, a nie od nich. Dopiero
dbanie o ich dobro moze przyniesé¢ nam prawdziwe
szczescie i satysfakcje.

Kryzys utraconych ztudzen rodzicielskich ma Zrédto
takze w zapominaniu o prostej prawdzie - dzieci nie s3
naszg wlasno$cig. Nie moga by¢ narzedziem do realizowa-
nia niespelnionych ambicji rodzicéw ani podnoszenia ich
whasnej warto$ci. Viktor Frankl méwit, ze tak naprawde
jesteSmy dla swoich dzieci jedynie rodzicami biologicz-
nymi. To po nas dziedzicza geny i od nas - w procesie
wychowania - przejmuja pewne zachowania, czyli od nas
dostajg psychofizyke, jednak to nie my jeste$Smy twoércami
ich ducha. W tym glebszym wymiarze wszyscy stajemy
sie co najwyzej rodzicami adopcyjnymi ich wymiaru
noetycznego, czyli duchowego. Naszym zadaniem jest
towarzyszy¢ dzieciom w dorastaniu i stworzy¢ im jak naj-
lepsze warunki do prowadzenia samodzielnego, dobrego
zycia - tak by mogly podgzaé za wlasnym sumieniem.

Czy wspétczesnym rodzicom trudniej pozwoli¢ dzie-

ciom na autonomie i ,, wyptyniecie z portu"?

Na pewno mozemy zaohserwowaé, ze jest to trudne.
Czy kiedys$ bylo inaczej, lecz czy to ,inaczej” byto zwy-
czajna konsekwencjg innych czaséw - nie wiem. Aby
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pozwolié¢ dzieciom na ,wyplyniecie z portu”, rodzic
musi zdoby¢ sie na zaufanie, ze jego dziecko ma w sobie
wszystko, czego potrzebuje, aby dobrze i godnie przezy¢
swoje zycie. Rodzicom potrzebna jest réwniez Swiado-
mos$é, ze kryzysy i cierpienie to nie tylko ryzyko upadku,
ale i szansa na wzrost w czlowieczenistwie. Gdyby$my
szczerze zapytali siebie, pod wplywem jakich wyda-
rzen odebraliSmy najwazniejsze lekcje i co pozwolito
nam nabraé poczucia wlasnej wartosci, musielibySmy
stwierdzié, ze byly to najtrudniejsze chwile. To z nich,
gdy udato nam sie podnie$é, wynies§liSémy najcenniejsze
wnioski. Zyjemy jednak w czasach, w ktérych staramy
sie unikaé wszelkiego cierpienia - i to nie tylko my sami;
chcemy tez, by nasze dzieci nie musiaty przechodzi¢
przez zadne trudy.

Patrzac na kondycje psychiczng dorostych ludzi, nie-
trudno sie domyslié, dlaczego tak trudno nam zdoby¢ sie

jest dla nas odpowiednie, podpowiada nam sumienie
- nasz wewnetrzny kompas wskazujacy sens w kon-
kretnej sytuacji.

O tym, czy jesteSmy dobrymi rodzicami, wcale nie
decyduja nasze uczucia - mogg wprowadza¢ nas w iluzje.
Na bycie dobrym rodzicem sktadajg sie konkretne decyzje
przekuwane w czyn, a nie chwilowe emocje czy mysli.
Wybierajac stale dobro, z czasem sami stajemy sie dobrzy.
Przy czym dobro w logoterapii jest zawsze rozumiane
jako sens transsubiektywny - a zatem taki, ktéry ma na
uwadze réwniez dobro innych, a nie tylko moje wiasne.

Jak zatem odréznié mitos¢ i troske od funkcjonowania

wytacznie w trybie przetrwania?

Samo pojecie ,trybu przetrwania” sugeruje co§ me-
chanistycznego - przypomina maszyne, ktéra slepo
wykonuje swoje zaprogramowane dziatania. Wykonujac
je, nie mysli o dobru osoby, dla ktérej dana czynno$é jest

JESLIKTOS ZAKEADA RODZINE LUB DECYDUJE SIE NA DZIECI PO TO, ABY
BYC SZCZESLIWYM, GORZKO SIE ROZCZARU]JE. Nic dlatego, Ze rodzina i dzieci nie dajg
szczescia, ale dlatego Ze ono rodzi sie z mitosci do nich, a nie od nich

na zaufanie pierwotne wobec dzieci, ktére rozumiane jest
jako wiara w to, ze zycie ma sens i chce dla nas dobrze
nawet wtedy, kiedy my wszystkiego nie rozumiemy.
Wielu osobom brakuje pierwotnego zaufania do Zycia
i do samych siebie, jak zatem maja wykazaé sie nim
wobec wlasnych dzieci? Uczennica Viktora Frankla,
prof. Elisabeth Lukas, majaca ponad 30-letnie do§wiad-
czenie w pracy terapeutycznej, méwita, ze brak zaufania
pierwotnego jest tlem niemal kazdego zaburzenia psy-
chicznego o podtozu psychozogniskowanym.

Rodzicielstwo niekiedy przypomina prace na etat bez

weekenddéw, urlopéw i prawa do zwolnienia chorobo-

wego. Chroniczne zmeczenie, brak czasu dla siebie,
wymuszona wielozadaniowos¢, zarzadzanie kryzysami

- od kolek i zagbkowania po logistyke szkolno-zajecio-

wg, trudnosci wychowawcze. Czy rodzic ma prawo

powiedzied: ,jest mi za ciezko", nie tracgc przy tym
poczucia, ze jest dobrym rodzicem?

Jestedmy ludZzmi i wszyscy czasem niedomagamy.
By¢ moze ta watpliwo$é wynika z tego, ze chcielibySmy
by¢ niemalze bogami w kazdej przestrzeni naszego zy-
cia? Brakuje nam pokory wobec wlasnych ograniczen.
Moze nalezy poprosi¢ kogos o pomoc, uczac sie przy tym
akceptacji, ze nie jesteSmy samowystarczalni? A moze
warto zredukowaé liczbe obowigzkéw, przyjmujac, Ze nie
wszystkie obszary musza by¢ zawsze dopiete na ostatni
guzik? Takich ,,moze...” bedzie mnéstwo. To, ktére z nich
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przeznaczona - dziata po prostu jak autopilot skupiony
wylacznie na tym, co ma do zrobienia. Mito$¢ natomiast,
jako fenomen specyficznie ludzki, dostrzega w swoim
obiekcie najwyzsza wartos$c¢ i pragnie dla niego jak najle-
piej. Wszystko, co robimy z mitosci, ma jeden cel, ktérym
jest dobro ukochanej osoby. Czasem wymaga to od nas
odlozenia codziennej rutyny na bok - pragmatycznie
rzecz ujmujac - Swiadomego wylaczenia odkurzacza, by
zamiast tego skupi¢ sie na dziecku, porozmawiaé z nim
czy pojsé na spacer. To jest w tym momencie o wiele
wazniejsze niz czysta podtoga.

W jaki sposéb rodzice mogg odzyskiwacé kontakt

z wtasnymi potrzebami, nie odczuwajac przy tym winy?

Nasze potrzeby psychofizyczne stale domagajg sie wy-
réwnania, aby zagwarantowac¢ nam przetrwanie. Dopiero
gdy mamy kontakt z wlasnymi potrzebami i zaspokajamy
je, kierujac sie wspomnianym juz transsubiektywnym
sensem, jesteSmy w stanie dziata¢ odpowiedzialnie i za-
pobiegaé nieszczesciom, za ktére w innym razie ponosi-
libysmy wine. Jesli jaka$ wartosé jest dla mnie naprawde
wazna - na przyklad, gdy szczerze kocham swoje dzieci
- to ta milo§¢ wymaga tez zadbania o wlasne zdrowie
psychiczne i fizyczne. Tylko wtedy bede mie¢ site, by
wspieraé je jak najdtuzej.

Aby jednak ustyszeé, co jest dobre tu i teraz - czy mam
sie zobowigza¢ do wozenia dzieci na kolejne zajecia, czy
jednak uméwié sie do fryzjera lub pdjs$é na zastuzony
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spacer? - musze sie zatrzymac i zapytacé siebie, czy to, jak
zyje, jest sensowne dla wszystkich. Czy faktycznie dbam
o dzieci, jezeli sie nie wysypiam, nie jem wartosciowo
inie dbam o swojg kondycje psychofizyczna, przez co na
staro$é stane sie dla nich ciezarem wymagajacym opieki?
Z pewnoscig nie. Prawdziwg wine ponosze dokladnie
wtedy, gdy sumienie mi podpowiada, ze czas zadba¢é
o siebie, a ja mu sie sprzeciwiam i wyreczam dziecko,
ktére juz dawno powinno sie usamodzielni¢ w niektérych
kwestiach. Takiej winy nie powinno sie ignorowaé, bo ta
decyzja ostatecznie obrdci sie przeciwko calej rodzinie.

Viktor Frankl powiedziat, ze cierpienie w pewnym sen-

sie przestaje by¢ cierpieniem w chwili, gdy odkryje sie

jego sens. Jak rozumiec te stowa, by nie brzmiaty jak

nakaz heroizmu w wypetnianiu rodzicielskich zadan?

Frankl, méwiac o cierpieniu, mial na mysli przede
wszystkim powazne ciosy losu, ktérych cztowiek nie

Dzieci maja bardzo wrazliwe anteny, jesli chodzi o to,
jaka atmosfera panuje w domu i w jakim nastroju sa
rodzice. Niezwykle szybko wyczuwajg wypalenie ro-
dzicielskie. Tym bardziej ze jednym z jego objawow jest
dystans emocjonalny, a taki chtéd czujg natychmiast.
Elisabeth Lukas poréwnata rodzine do orkiestry, w ktérej
kazdy instrument jest wazny. Kazdy musi wiedzieé, kiedy
ucichnaé, aby pozwoli¢ wybrzmieé¢ innym. Gdy jeden
z cztonkéw orkiestry choruje, dystansuje sie do reszty
izaczyna graé z przymusu, a nie z checi wspéttworzenia
pieknej muzyki - to nie moze pozostaé niezauwazone.

To bardzo wazne, aby nauczy¢ sie takiego sposobu
komunikacji, ktéry nie obarcza drugiej osoby wing za
nasze zmeczenie, zto$¢ czy smutek. Jako ludzie mamy
niestety sklonnosé do obwiniania innych za wlasne stany
emocjonalne. ,,Gdybys zrobit to czy tamto, to czutabym
sie inaczej...”, ,,To twoja wina, ze tak na ciebie krzyk-

OTYM, CZY JESTESMY DOBRYMI RODZICAMI, WCALE NIE DECYDUJA NASZE
UCZUCIA - MOGA WPROWADZAC NAS W ILUZJE. Na bycie dobrym rodzicem skladajg
sie konkretne decyzje przekuwane w czyn, a nie chwilowe emocje czy mysli

wybiera i nie moze unikngé. Warto o tym pamietaé
rowniez w kontekscie rodzicielstwa. Nikt nie zmusza nas
do zalozenia rodziny ani do posiadania dzieci. Dla wielu
0s6b s3 one spelnieniem glebokich pragnieri - marzenia
o bliskosci, mitosci i wspdélnym zyciu z drugim czlowie-
kiem. Warto zada¢ sobie pytanie, dlaczego co$, co byto
zrédiem radosci i spelnienia, zaczynamy postrzegaé
wylacznie w kategoriach cierpienia.

Logoterapia uczy, Ze sens cierpienia nie tkwi w samym
bélu - bo choroba, niepelnosprawno$é czy inne tragiczne
sytuacje same w sobie sensu nie majg. Nie powinni§my
nadawa¢ im sensu sztucznie albo wypemiaé ich tanimi
pocieszeniami. Matka, ktérej dziecko nieuleczalnie cho-
ruje, nie powinna daé¢ sobie wmoéwié, ze cierpienie jej
i dziecka ma sens. Chodzi raczej o to, ze sposob, w jaki
rodzic znosi b6l, chorobe czy tragiczne wydarzenia, moze
by¢ wypeliony sensem lub przeciwnie - przyczyniaé
sie do pomnazania cierpienia na Swiecie. Mozliwo$¢
odnalezienia sensu w cierpieniu wlasnie przez sposéb,
w jaki je znosimy - jest wyrazem ogromnej wiary Frankla
w czlowieka i w jego zdolno$¢ do przekuwania kazdej
traumy w ludzki triumf. Nie da sie narzuci¢ komus tego
heroizmu, jak zawsze powtarzat Frankl - mozemy go
wymagac tylko od siebie samych.

Czy dzieci wyczuwajg wypalenie rodzicéw? Jak moze

ono wptywacé na relacje w rodzinie? | jak rozmawiac

o wiasnym zmeczeniu, zeby nie obarczac nim dziecka?
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nelam” - tak méwigc, bardzo sie mylimy. Nikt nie jest
w stanie wejs¢ w nasz obszar wolnosci i zmusié¢ nas do
okreslonego dzialania. ,,Jestem taka zmeczona, bo mu-
sze dla was gotowacé i pra¢” - ale czy na pewno musze?
Przeciez moglabym pozwoli¢ wam je$¢ tylko makaron
albo karmi¢ fast foodami. Nie chce jednak tego, bo was
kocham i zalezy mi na waszym dobru. Dlatego chce go-
towaé zdrowe positki, chce, aby$cie mialy czyste ubrania.
Naprawde warto zastapic stowo ,,musze” stowem ,,chce”.

Co moze wesprzec rodzica, ktéry zaczyna czué¢ emo-

cjonalng pustke wobec codziennych obowigzkéw?

Niedawno ustyszatam piekne i bardzo prawdziwe stowa
Marii Dgbrowskiej: ,W kroplach dni powszechnych, tak
samo jak i w morzu, cale niebo mozna zobaczy¢”. Piorac
sterte ubrar moich dzieci, moge pomysleé: czy lepiej
bytoby nie mie¢ tej sterty, co oznaczaloby, ze nie mam
dzieci? A odkurzajac dom: czy nie lepiej bytoby nie mieé¢
nic do sprzgtania?

Codzienne obowiazki sg zadaniami wykonywanymi
dla warto$ci, ktérymi zostaliSmy obdarowani. Warto
réwniez skorzystaé z fachowej pomocy psychologicznej,
aw szczegblnosci z logoterapii Viktora Frankla - nurtu,
ktéry pomaga na nowo odkry¢ gleboki sens w pozornej
pustce oraz site, by przetrwaé¢ nawet najtrudniejsze
doswiadczenia. Zachecam tez, by siegnaé¢ po ksiazke
Elisabeth Lukas ,,Zanim zabraknie sil”. Jest w niej wiele
wskazéwek zwiazanych z wypaleniem. Is

ZDJECIA: ANASTASIIA KRIVENOK/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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rozwoj ODWAZNIE | PO SWOJEMU

Im wiecej mroku nas
otacza, tym wiecej
potrzebujemy Swiatla;
im wiecej czarnych
scenariuszy sie rysuje
przed nami, tym wiecej
optymistycznych

i alternatywnych dobrych
rozwigzan trzeba

nam odnalezé - nasza
felietonistka Urszula
Soltys-Para szuka
powodéw do zachwytow.
I znajduje!
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URSZULA SOLTYS-PARA

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

Przeciwzaklecia

/
wiat niepokoju, napiecia i leku. Czasy trwogi i zagrozenia - to
jedna strona rzeczywisto$ci. Wyrazna (niestety), atakujaca z kazdej
strony. Jedna, ale nie jedyna. Przeciwzakleciem na mrok jest za-
chwyt - wyluskanie z tta momentéw dobrych, wrecz wspaniatych.
Kiedy figura na pierwszym planie przykuwa wzrok, przenieSmy go w dal,
w glab - co zobaczymy? Nie namawiam do zaklamania rzeczywistosci,
namawiam do poszerzenia perspektywy. Nasza percepcja zawsze jest
subiektywna - widzimy fragmentarycznie i nierzadko filtrujemy bodzce
przez nasze schematy poznawcze.

A co by bylo, gdybysmy wzieli gteboki oddech i sprébowali inaczej niz
dotad spojrzeé na §wiat i na swoje zycie? Bo jak mozna zy¢, nie widzac tego,
co piekne? Wyostrzmy percepcje, aby w Swiecie, w ktérym panoszy sie zlo,
dostrzegacé to, co dobre. Dla zbalansowania, zré6wnowazenia - i wzmoc-
nienia siebie. Nawet w sytuacji granicznej, w obliczu grozy zagtady obozu
Auschwitz Viktor Frankl wypatrywat pieknych zachodéw stoiica; piekno
wzmacnialo poczucie czlowieczeristwa, nadawato sens.

CZYM MOZEMY SIE ZACHWYCAC?

W ksiazce ,,Lawendowe lata” pozwolilam sobie na przedstawienie swojej
listy zachwytéw - prostych i dostepnych mi/nam dos§wiadczen, takich
jak: smak malin, dotyk kory starego buka, stuchanie brzeczacych pszczét,
kolor nieba tuz przed zachodem storica... Ciekawe, co moze by¢ dla
ciebie takim zachwytem? Gdy sie rozejrzysz dokotla, co przykuje twoja
uwage? U mnie - w momencie, kiedy pisze te stowa - sg to: poruszana
wiatrem trawa na nieskoszonej tace, ktérg mam za oknem, biale baran-
ki z chmur na blekitnym niebie, mieciutki mis, ktérego wydziergala



JAK INNE JEST
TU ZALOZENIE NIZ
POTOCZNE, ZE , KTOS
MIAL SZCZESCIE”

- MIAL SZCZESCIE I NIE
MIAE WPEYWU NA TO,
ZEJE MIAL

dla mnie na szydelku moja cérka. Zachwyt
moze by¢ czyms prostym - dlatego umyka
naszej uwadze.

Podobnie mamy ze wspomnieniami - 1a-
twiej zakorzeniaja sie w naszej pamieci do-
$wiadczenia trudne, urazowe, anizeli te
nasycone czuloscia i dobrem. Ewolucyjnie
wszak jesteSmy zaprogramowani na kodo-
wanie tego, co niebezpieczne - aby sie méc
chronié, aby unikaé w przysztosci tego, co
okazato sie zagrazajace. Stad powiedzenie,
ze ,nasz mézg dziala jak rzep na przykre
wspomnienia, a jak teflon na dobre”. I dlatego
tyle wysitku wymaga nieraz, aby odszukaé
w sobie wspomnienia karmigce, wzmacnia-
jace, szczesliwe.

Kiedy do$wiadczamy tego, co dobre i piek-
ne - zanurzmy sie intensywnie we wlasne
odczucia, poczujmy intensywnie, Swiadomie
utrwalmy je w pamieci.

ATLAS

Mozemy takze sami organizowaé sobie
piekne chwile - podpowiedzi znajdziemy
w ,Wielkim atlasie matych przyjemnosci”
Olgi Slepowronskiej. Autorka zebrala rézne
aktywnosci, ktére moga przynosié¢ radosé.

Sg one zorganizowane wedlug pér roku, czasem zaczerpniete
z innych kultur, czasem inspirowane literatura, a czasem... bardzo
codzienne. Znajdziemy tu przyrzadzanie potraw z dyni, chodze-
nie boso po trawie lub po goracym piasku, wyjadanie kruszonki
z ciasta i wiele innych. ,,Nie potrzeba mapy, by odnalez¢ skarby.
Swiat jest ich pelen na kazdym kroku, wystarczy mie¢ otwarte
oczy. Zobacz, ztote liscie leca z drzew...” - przekonuje autorka
w bajce wprowadzajacej.

Moéj zachwyt budzi takze fakt, ze zachwycajg sie inni. Nauczy-
cielka jogi z Tarnowskich Goér, Kasia Baron, miata taki projekt, ze
uczestnicy jej zajeé ,,przynosili” r6zne niespodziewane zachwyty,
czyli relacjonowali, co ich w ostatnim czasie zauroczylo. Z kolei
Weronika Wawrzkowicz i Patryk Rabiega w ,,Sobotnim brzasku”,
czyli porannej audycji w Radiu Nowy Swiat, dziela sie swoimi
zachwytami tygodnia, promujac tym samym cenne ksigzki, filmy,
a takze spotkania ze §wiatem przyrody. Te pomysty same w sobie
wpisujg sie na liste moich zachwytow.

W zbiorze mikroreportazy Izy Klementowskiej ,,Szczescie i inne
przypadki” znajdziemy relacje wielu oséb, ich definicje szczescia.
Obok poruszajacych gleboko historii - jak ocalona ciaza, ustapienie
permanentnego b6lu czy odnalezienie zaginionego brata - mozemy
przeczytac o prostych, latwo dostepnych sposobach na szczescie.
I tak pieciolatek docenia, gdy je lody, 88-latek méwi o smaku czeko-
lady, a 71-letnia kobieta wspomina o taricu solo, 0o muzyce i rytmie,
ktéry pobudza jej cialo. Inna bohaterka przywotuje ,,deszcz na
twarzy w gorace letnie popotudnie”, a jeszcze kolejna nawigzuje
do ,Dziennika” Sindora Maraiego, cytuje stowa: ,,Szczescie jest
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rozwéj ODWAZNIE | PO SWOJEMU

,NASZ MOZG DZIALA JAK RZEP NA
PRZYKRE WSPOMNIENIA, A JAK
TEFLON NA DOBRE?”. I dlatego tyle wysitku

wymaga nieraz, aby odszukac w sobie wspomnienia
karmigce, wzmacniajgce, szczesliwe

kwestig dyscypliny”, i opisuje swoj proces odnalezienia drogi do
szczescia. Dla niej byly to - miedzy innymi - regularna aktywnosé
sportowa, zmiana diety, czytanie, medytacja. I tak mysle sobie
o tym zdaniu, zZe ,szcze$cie jest kwestig dyscypliny”... Jak inne
jest tu zatozenie niz potoczne, ze ,kto$ miat szczescie” - miat
szczescie i nie mial wptywu na to, Ze je mial.

Owszem, Swiat nie jest sprawiedliwy i Los jednym sprzyja bar-
dziej, innym mniej. Niektérzy naprawde rodza sie pod szczesliwg
(nomen omen!) gwiazdg, a inni potykaja sie co rusz o ktody pod
nogami; ledwo jedne zostang usuniete, zaraz pojawiajg sie inne.
Znacie takie historie? Moze nawet sami macie takie do§wiadczenia?
Stowa o szczesciu jako dyscyplinie budza w nas sprawczo$é, poka-
zuja, ze jest taka forma szczeScia, ktérg mozna budowaé, mozna
takie momenty samemu sobie fundowaé i poprzez odpowiednie
czynnosci wprawiac sie w stan szczescia.

POZIOM SZCZESCIA

WE KRWI

Podczas pracy terapeutycznej z pacjentami, ktérzy doswiadczyli
depresji, tworzymy ,liste czynno$ci ratunkowych” - spis tych
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aktywnoéci, ktére pomagaja podniesé sie do
gory, gdy wiry depresji na nowo chciatyby
weciagad, a takze spis tego, co dziata profilak-
tycznie. (Oczywiscie szukamy tylko tego, co
zdrowe i legalne). Podobnie, nawigzujac do
zdrowia fizycznego, gdy tykamy witaminy lub
suplementy (adekwatnie i wedlug potrzeb),
takze zapobiegamy oslabieniu organizmu,
a jak choroba dopadnie, to tez ratujemy sie
odpowiednimi medykamentami. W psycho-
logicznej apteczce pierwszej pomocy mozemy
mieé swoje liny ratunkowe: rozmowa z bli-
ska osobg, rezygnacja z nadgodzin w pracy,
dtugi spacer. Warto, aby w obszarze dzia-
tani profilaktycznych znalazty sie spotkania
z przyjaciélmi (dobre relacje to podstawal),
aktywno$¢ fizyczna (jakakolwiek, jakg lubi-
my), odpowiednia ilo§¢ snu... Dla mnie, co juz
wiem, wazne sg regularne wyjazdy w gory
- kiedy zmecze sie w okolicznosciach przy-
rody, zapachu laséw, mchéw i skat, czuje sie
mocniejsza. Ciekawe, co moze by¢ waszymi,
drogie Czytelniczki i drodzy Czytelnicy, ob-
szarami profilaktycznymi i podtrzymujacymi
poziom szcze$cia we krwi.

Mysle sobie jeszcze, ze wazne jest, jak zde-
finiujemy szcze$cie dla samych siebie. Dla
jednych to chwile ekstazy i ,wielkie wow!”,
ktoére przydarza sie (niezaleznie od naszej
woli) tylko przy wyjatkowych okazjach. Dla
innych beda to momenty codzienne, cza-
sem wypracowane (dzieki wspominanej juz
samodyscyplinie). Niekt6rzy, onieSmieleni
mocg samego stowa ,,szczes$cie”, nie chcg
go zapeszac i boja sie go naduzywac - wola
méwié o poczuciu zadowolenia i spokoju.
I to wiasciwie moze by¢ dla nich prawdziwe
szczescie.

Zachecam, by szukadé, by stworzy¢ dla
siebie , liste rzeczy ulubionych” albo , liste
aktywno$ci, ktére przynoszg mi rado$é¢”
- i powtarzaé te aktywnosci regularnie, prak-
tykujac dyscypline wewnetrzng. I mozliwe,
ze tak sie stanie, ze owe powtarzane czyn-
nosci wejdg w nawyk i stang sie naturalne
jak swobodny oddech, a my bedziemy mogli
doswiadczaé szczescia. Is
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STUDIO ZWIERCIADLO
— tu dzwiek spotyka sie z forma

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

ZDJECIA TOMO YARMUSH
PROJEKT WNETRZA AKA STUDIO

jedy tworzylismy Studio Zwierciadto, mielismy jeden

cel: powotac do zycia miejsce, ktére stanie sie uni-

kalnym butikowym domem produkcyjnym. | tak na

150 metrach kwadratowych kamienicy w centrum

Warszawy powstata przestrzen z mys$lg o twércach, ktérym

zalezy na technicznej jakosci nagrania oraz na tym, zeby obraz
i dZwiek tworzyty spéjng catosc.

Centralnym zatozeniem projektu byto to, zeby akustyka

i estetyka nie konkurowaty ze sobg, a raczej wzajemnie sie

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

towano Sciany czy podtogi, oraz w selekcji mebli i tekstyliow.

Studio Zwierciadto to pie¢ przystosowanych sprzetowo i aku-

stycznie pomieszczen utrzymanych w apartamentowej estetyce.

Kazde z nich dzieki wetnianym zastonom, miekkim meblom

i zmiennym Zrédtom Swiatta pozwala na kreacje kilkudziesieciu

réznych aranzacji. Nie jest to miejsce o jednym okreslonym
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charakterze - pozwala na wiele rozwigzan scenograficznych. Ta
elastycznos¢ stanowi odpowiedZ na potrzeby twércow, ktérzy
poszukujg oryginalnosci i chca sie wyrézniac.

BRZMIENIE MATERII

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



osadzonym na marmurze (NOOM), a takze przeciwlegta $ciane
zdobiong skalnymi panelami Murso oraz niskim czeczotowym
stotem (Ferm Living). Najwieksze studio ma dzieki tym elementom
spokojny, hotelowy charakter - doskonaty do sesji zdjeciowych,
wideocastow czy webinardw.

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

Mate studio to dramaturgiczna przestrzen z czarnym ttem,
w ktdrej centralnym elementem jest aranzacja foteli i dziet sztuki.
Ws$réd nich sa: drewniane tréjwymiary Andrzeja Sobiepana, aku-
styczne obrazy marki Ludism i Baffeo autorstwa Oli Niepsuj, a takze
rzezbiarska lampa Catellani & Smith przypominajgca pociggniecie
pedzla zamoczonego w kobaltowej farbie. Taka scenografia nadaje
sie idealnie do kameralnych wywiaddw, ktérych charakter ma byc¢
intymny, niemal teatralny. Nad akustykg czuwa tu niezwykty obiekt
- $wietIny dzwon marki Flexxica. Mate studio sgsiaduje z lektorka
- przestrzenia stworzong do nagrywania audiobookdw, dzingli czy
reklam radiowych. Wszystkie studyjne pomieszczenia tgczy korytarz
uzbrojony w akustyczne filce Flexxica, lampy Buzzi i projektowane
na zamoéwienie drzwi marki PORTA o wysokiej akustyce. Goscie
studia bedg mogli skorzystac takze z jadalni z coffee cornerem.

DYNAMIKA SENSORYCZNA

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

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

REKLAMA



rozwoj COACHING FILOZOFICZNY

Przelom
coachingowy polega
na ,,ponoszeniu”
i,podejmowaniu”
odpowiedzialnosci
za siebie. To nic
innego jak odzyskanie
sprawczosci

- zauwaza w swoim
kolejnym felietonie
prof. Lilianna
Kiejzik. - Ale co to
wlasciwie znaczy?

I jak w zwigzanym

z tym akcie woli
uszanowac obecnosé¢
innych ludzi?

76 SENS PAZDZIERNIK 2026

LILIANNA KIEJZIK

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

Silni 1 wrazliwi

ez odpowiedzialnosc za swoje Zycie — to prawdopodobnie jedno

z najczesciej powtarzanych zdan w gabinetach coachingo-

wych, na warsztatach rozwojowych i w literaturze moty-

wacyjnej. Brzmi §wietnie, prawda, wrecz oswobadzajaco.
Problem w tym, ze we wspoélczesnej kulturze samorozwoju hasto to
zostato tak bardzo wyeksploatowane, ze niemal stracito swéj pierwotny
ciezar. Czesto funkcjonuje jako rodzaj rynkowego sloganu: uniwersalna
recepta na sukces, ktéra wystarczy ,wdrozy¢”, by natychmiast poprawié
jako$¢ swojego zycia, kariery czy relacji. Kiedy jednak przychodzi do
praktyki, sprawa sie komplikuje. Dla wielu oséb wezwanie do ,wziecia
odpowiedzialnosci” nie kojarzy sie z wolnoscia, lecz z przytlaczajacym
poczuciem winy albo lekiem przed porazka. Jesli wszystko zalezy od nas,
to kazda porazka staje sie dowodem na nasza osobista niewydolnosé. Aby
uratowacé to pojecie przed sptyceniem i toksyczng presja, warto siegnaé
po narzedzia z zupelnie innej péiki.

PONOSIMY ODPOWIEDZIALNOSC

CzY JA PODEJMUJEMY?

Ponad pot wieku temu wybitny polski filozof, uczer samego Edmunda
Husserla - Roman Ingarden (1893-1970) - napisat krétki, ale genialny esej
,O odpowiedzialno$ci i jej podstawach ontycznych” (wlaczony do zbioru
,Ksiazeczka o cztowieku”, 1970). Cho¢ Ingarden nie pisat poradnikéw
i byt jak najdalszy od poppsychologii, jego precyzyjne rozmontowanie
tego fenomenu na czesci pierwsze daje nam bezcenng mape, ktérg moz-
na przenie$¢ prosto na sesje coachingowa. Filozof nie méwil bowiem,
ze mamy by¢ odpowiedzialni. On pokazywal, co dzieje sie wewnatrz
cztowieka, gdy odpowiedzialno$¢ staje sie faktem. Zatrzymajmy sie tu



na chwile i wskazmy najwazniejsze tezy
Ingardena. Ot6z powiada on, Ze odpowie-
dzialnosé to nie tylko moralnosé. Ma ona
tak zwane podloze ontyczne, a to oznacza,
ze odpowiedzialno$§¢ wynika z samego faktu
istnienia nas jako ludzi §wiadomych, a nie
tylko z ogloszonych w kodeksach zasad czy
nakazéw. Mowiac inaczej, jestes odpowie-
dzialny nie tylko za to, co robisz, lecz takze
za sytuacje, w ktérych nic nie zrobites, choé
mogtes (dopuscites sie zaniechania dzialania).
Wychodzito, ze odpowiedzialno$é tworzy
skomplikowang sie¢ zaleznosci. Wplywaja
na nig rézne czynniki: wewnetrzne - nasz
charakter, intencje; zewnetrzne - otoczenie,
sytuacja. Mozemy zatem moéwié o réznych
stanach odpowiedzialno$ci.

W procesie coachingu fundamentalna
zmiana zachodzi wtedy, gdy klient przestaje
postrzega¢ siebie jako ofiare losu, szefa czy
nieszczesliwego dziecifistwa, a zaczyna wi-
dzieé siebie jako autora kolejnych rozdzialow
swojego zycia. Ingarden opisuje te intuicje
z matematyczng wrecz precyzja, wyrézniajac
rézne sytuacje, w jakich cztowiek spotyka sie
z odpowiedzialno$cig. Dwie z nich idealnie
obrazuja ten coachingowy przetom: ,,pono-
szenie” oraz ,podejmowanie” odpowiedzial-
nosci. Ponoszenie odpowiedzialnosci to stan
obiektywny i w duzej mierze pasywny. Jesli
podejmuje decyzje - na przyktad decyduje sie
na pozostanie w toksycznej, ale bezpiecznej
pracy - to automatycznie ponosze koszty tej
decyzji: frustracje, zmeczenie, brak rozwoju.
Moge narzeka¢ na system, na rynek i na go-
spodarke, ale struktura rzeczywistosci jest
nieubtagana. Wedlug Ingardena ponoszenie
odpowiedzialno$ci po prostu ,spada” na nas
jako konsekwencja bycia sprawca czynu.
W tym punkcie bardzo czesto zaczyna sie
coaching.

Klient przychodzi na sesje przygnieciony
kosztami swoich dotychczasowych wybo-
réw, choé rzadko taczy je bezposrednio ze
sobg.Prawdziwa praca rozwojowa zaczyna
sie jednak w momencie, ktéry Ingarden na-
zywa podejmowaniem odpowiedzialnosci.

DOPOKI JEDYNIE ,PONOSIMY”
ODPOWIEDZIALNOSC, CZUJEMY SIE
BEZRADNI. Dopiero jej Sswiadome ,,podjecie”

- nawet za bledy z przesztosci — daje nam mandat
do zmiany terazZniejszosci

To moment glebokiego, wewnetrznego aktu woli. To przejscie od:
»Stato sie, ponosze tego konsekwencje i cierpie”, do: ,,Rozumiem
swoj udzial w tej sytuacji, przyjmuje te konsekwencje na klate
i decyduje, co zrobie z tym dalej”. W jezyku coachingu to nic
innego jak odzyskanie sprawczosci. Dopéki jedynie ,,ponosimy”
odpowiedzialnosé, czujemy sie bezradni. Dopiero jej Swiadome
»podjecie” - nawet za btedy z przesztosci - daje nam mandat
do zmiany terazniejszosci.

TO TAK NIE DZIAEA

Kolejnym poteznym narzedziem, ktére Ingarden podsuwa wsp6t-
czesnemu coachingowi, jest jego analiza tozsamosci cztowieka
w czasie. Filozof zadaje proste z pozoru pytanie: jak to mozliwe,
ze odpowiadam dzisiaj za czyn, ktéry popetilem pieé lat temu?
Przeciez biologicznie moje komérki sie wymienity, psychicznie
jestem w innym miejscu, moje poglady mogly ewoluowacé.
Ingarden odpowiada: odpowiedzialnosé jest mozliwa tylko
dlatego, ze w centrum czlowieka istnieje stale, niezmienne Ja.
Przeszto$¢ nie rozplywa sie w niebycie. Czyn, ktéry wydarzyt
sie wezoraj lub dekade temu, zostaje trwale przypisany do
mojego konta. W coachingu czesto spotykamy sie z mechani-
zmem wyparcia lub ,,odcinania grubg kreskg”. Chcemy dokonaé
zmiany, wiec moéwimy sobie: ,Tamten stary ja to juz nie ja, teraz
tworze nowego siebie od zera”. Ingarden ,puka” nas w ramie
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i méwi: to tak nie dziata. Nie mozesz zbudowaé autentycznej
przysztosci na iluzji, ze twoja przesztosé do ciebie nie nalezy.
Z perspektywy rozwoju osobistego ta filozoficzna prawda ma
ogromne znaczenie. Zaakceptowanie faktu, ze to wcigz ja jestem
autorem tamtych dawnych, by¢ moze niefortunnych decyzji,
jest bolesne, ale jest tez jedynym sposobem na scalenie mojej
tozsamosci. Dopiero gdy uznam ciagto$¢é mojego Ja, zyskuje
pewnosé, ze narzedzia, ktére wypracowuje dzisiaj, beda dziataé
réwniez za rok. Moje dzisiejsze wysiltki nie pdjdg na marne, bo
inwestuje w te sama osobe, ktéra bede w przysztosci.

Dokonajmy pewnego podsumowania. Czytajac Ingardena,
dowiemy sie, kim jesteSmy i na czym stoimy. Analiza Ingardena
daje nam solidne, wewnetrzne rusztowanie. Wiemy, ze aby
dziala¢ odpowiedzialnie, musimy uznaé ciagltosé¢ swojego Ja
i zsynchronizowa¢ sie z obiektywnymi wartosciami. Istnieje
jednak ryzyko, ze cztowiek wyposazony w takg wiedze zamknie
sie w zlotej klatce wlasnego samodoskonalenia.

BO JESTES OBOK

Wspblczesny coaching bywa czasem oskarzany o subtelny
egoizm - skupia sie na: ,,moich granicach”, ,moim sukcesie”,
,moim dobrostanie” i ,mojej efektywnosci”. Tutaj na scene
wkracza inny filozof, Emmanuel Levinas (1906-1995), kt6-
ry rzuca nam prosto w twarz radykalne wyzwanie: twoja
odpowiedzialnosé wcale nie zaczyna sie od ciebie. Levinas
twierdzi, ze odpowiedzialno$¢ nie rodzi sie z refleksji nad wias-
nym zyciem ani z wolnego wyboru. Ona nas dopada, zanim
w ogéle zdazymy pomysleé. A rodzi sie w jednym, konkretnym
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DOPIERO GDY UZNAM
CIAGEOSC MOJEGO ,,JA”,
ZYSKUJE PEWNOSC, ZE
NARZEDZIA, ktore wypracowuje
dzisiaj, bedqg dziatac rowniez za rok.
Inwestuje w te samag osobe, ktorg bede
w przyszlosci

momencie: gdy stajemy twarza w twarz
z drugim czlowiekiem. Twarz to oczywiscie
metafora odstoniecia, bezbronnos$ci i krucho-
$ci drugiego czlowieka. Kiedy patrzysz na
swojego pracownika, partnera czy klienta,
jego obecno$¢ formutuje bezstowne, ale ka-
tegoryczne zadanie: ,,Zauwaz mnie”, ,,Badz
za mnie odpowiedzialny”. Wedhtug tej filozofii
jesteémy odpowiedzialni za Drugiego z gory,
asymetrycznie - bez czekania na wzajemnosé
czy podpisanie umowy spotecznej. To nie
jest transakcja wigzana. Ja odpowiadam za
ciebie po prostu dlatego, ze istniejesz obok
mnie. Po prostu.

W tym ujeciu coaching przestaje by¢ trenin-
giem technik motywowania, a staje sie nauka
glebokiego stuchania. Twarz spéZniajacego
sie pracownika, wypalonego menedzera czy
zestresowanego klienta nie jest ,,problemem
do rozwigzania” za pomoca coachingowego al-
gorytmu. Jest wezwaniem do odpowiedzialnej
odpowiedzi. I dla Levinasa odpowiedzialnosé
to zdolno$é do odpowiedzenia na obecno$é
drugiego czlowieka w sposéb humanitarny
i podmiotowy.

Dojrzaty rozwéj osobisty potrzebuje obu
powyzszych perspektyw. Bez Ingardena be-
dziemy zbyt stabi i rozproszeni, by komukol-
wiek poméc - rozpuscimy sie w potrzebach
innych, nie majac wlasnego centrum. Bez
Levinasa zamienimy sie w dobrze naoliwione,
efektywne maszyny do realizowania wias-
nych celéw, Slepe na ludzki wymiar rzeczy-
wisto$ci. Dopiero synteza tych dwdéch podejsé
tworzy cztowieka prawdziwie dorostego:
silnego w sobie i wrazliwego na innych. [s
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W dziale zdrowie
przeczytasz o:

leczeniu chorob skornych, wymagajgcym nieraz wyjscia poza terapie
dermatologiczng, zeby uwolnic sie od poczucia wstydu « medycynie nuklearnej,
wykorzystywanej do celowanego leczenia nie tylko nowotworow
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7zdrowie EMOCJE

Podskorny wstyd

Uzywane metaforycznie powiedzenie ,poczué cos$ przez skoére” opiera sie na faktach,
bo skéra naprawde czuje wiele. Reaguje nie tylko na bodZce zewnetrzne, ale i na
emocje, szczegolnie mocno na wstyd, ktéry prowadzi do zachowan nasilajacych
dermatozy - od kompulsywnego wyciskania po nadmierng pielegnacje. Jak przerwac
to bledne koto i nie pozwolié¢, by problemy dermatologiczne zaczety definiowac cale
zycie? Wskazéwki podsuwa kosmetolozka Katarzyna Nowacka

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK
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KATARZYNA NOWACKA
absolwentka Wyzszej Szkoty Kosmetyki
i Nauk o Zdrowiu w todzi,

specjalistka somatopsychologii,
cztonkini Polskiego Towarzystwa
Medycyny Stylu Zycia;

wiascicielka gabinetu w Kaliszu,
edukatorka; holistycznakosmetolog.pl

czes$niej méwito sie przede wszystkim
o tym, ze problemy skérne wywotuja
wstyd i obcigzenie emocjonalne. Co-
raz wiecej uwagi poswieca sie jednak
zaleznosci dziatajacej w obie strony.
Czy w przypadku przewlektych probleméw skérnych
rzeczywiscie mozemy méwic o btednym kole?
Wtyd jest czestym doswiadczeniem oséb z chorobami
skory, zwlaszeza tymi widocznymi i spolecznie stygma-
tyzowanymi. Potrafimy otwarcie méwi¢ o cukrzycy
czy hashimoto, ale juz o grzybicy stép, tuszczycy lub
tradziku niekoniecznie. Mimo stanu wiedzy medycznej
nadal latwo ulegamy stereotypom dotyczacym choréb
skory. Bez wiekszego problemu siedzimy w saunie,
jacuzzi, teatrze obok osoby, ktéra kaszle i kicha, choé¢
wiemy, ze infekcja mozna sie zarazié. Kiedy natomiast
widzimy zmiany skorne, nasza pierwszg reakcja bywa
odsuniecie sie. Ci, ktérzy do§wiadczaja takich zacho-
warn, z czasem zaczynaja stygmatyzowacé sami siebie.
Pojawia sie przekonanie: skoro moja skéra wyglada
inaczej, to ja réwniez jestem mniej warto$ciowa. Spada
samoocena, ro$nie napiecie, a przewlekly stres moze
dodatkowo wplywaé na przebieg choroby. Powstaje
petla: zmiana skérna wywoluje trudne emocje, a te
zwiekszaja napiecie, ktére nasila objawy. Skoéra jest
bowiem silnie powigzana z ukladem nerwowym, hor-
monalnym i immunologicznym.

Co juz wiemy o tych powigzaniach?

W tej dwukierunkowej komunikacji ogromna role
odgrywa o$ podwzgérze-przysadka-nadnercza, a takze
wspélezulny autonomiczny uklad nerwowy i mecha-
nizmy regulujace odpowiedZ immunologiczng. Coraz
wiecej wiemy tez o komunikacji miedzy skoéra, jelitami
imoézgiem. Nie oznacza to oczywiscie, ze problem jed-
nego narzadu automatycznie wywotuje chorobe innego.
Obserwujemy jednak wspotwystepowanie niektérych
choréb dermatologicznych z zaburzeniami dotyczacymi
innych ukladéw. Przyktadowo tuszczyca - choroba
z autoagresji - cze$ciej wystepuje u os6b z nieswo-
istym zapaleniem jelit, RZS czy autoimmunologicznym

wolni od stresu
/&l ooma

WOLNI OD STRESU, 8. edycja

Podczas konferencji Katarzyna
Nowacka bedzie méwita na temat:

- choroby skéry czy choroby emocji?
Psychosomatyka w kosmetologii i
dermatologii.”. KUP BILET NA:
sklep.zwierciadlo.pl autopromocja

zapaleniem tarczycy. W wielu przewlektych dermato-
zach, miedzy innymi w tradziku, tradziku ré6zowatym,
tuszczycy czy atopowym zapaleniu skéry, znaczenie
majg mechanizmy neurogennego zapalenia.

Skora jest bogato unerwiona i nieustannie komunikuje
sie z mézgiem. Dzieki temu mozemy blyskawicznie
reagowac na bol, temperature lub dotyk. Ta komuni-
kacja jest nam potrzebna do przetrwania, ale sprawia
réwniez, ze przewlekte pobudzenie uktadu nerwowego
wplywa na procesy zachodzgce w skorze. Jezeli ktos
ma okreslone predyspozycje, silny i dlugotrwaly stres
moze by¢ czynnikiem spustowym wplywajacym na
przebieg i zaostrzenie choroby. Dlatego nalezy patrzeé
na skore jako na cze$¢ zlozonego systemu, w ktérym
nieustannie komunikuja sie ze soba uklad nerwowy,
hormonalny i odpornosciowy.

0O tym, jak mocno stres wptywa na skére, méwi sie od

dawna, ale dlaczego wstyd jest az tak destrukcyjny?

Wstyd jest emocja samoswiadomo$ciowa. Pojawia
sie stosunkowo wcze$nie, okoto drugiego roku zycia,
kiedy dziecko zaczyna coraz wyrazniej dostrzegac siebie
w relacji z innymi, i bardzo silnie wiaze sie z potrzeba
ukrycia tego, co postrzegamy jako niedoskonato$é. Wstyd
blokuje, dotyczy konkretnych zachowan, ale i obrazu
siebie jako catosci, wiec zamiast motywowacé do zmiany,
czesto prowadzi do wycofania. Ma on réwniez wymiar
spoteczny, pomaga nam rozpoznawaé normy, zasady
igranice, ktérych uczymy sie miedzy innymi od rodzicéw
inajblizszego otoczenia. Nie zawsze ta narracja jest dobra.
Dla dorostego powiedzenie: ,,O matko, co ci wyskoczyto
na czole?”, moze by¢ spontanicznym wyrazem niepokoju.
Ale dla mlodego czlowieka to sygnal, ze z jego twarzg jest
co$ nie tak i trzeba to usunaé. Czasami zmiany tradzikowe
sg niewielkie, ale osoba, ktora sie ich wstydzi, zaczyna je
nieustannie dotykaé, wyciskac i rozdrapywac.

Czlowiek niby wie, Ze robi sobie krzywde, zatuje tego
i prébuje przestaé, ale kompulsywna potrzeba powraca.
W ten sposGb powstaje petla: zmiana skérna - wyciskanie
- pogorszenie wygladu - wstyd - poczucie winy - po-
nowne wyciskanie. To bardzo trudny problem réwniez
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z punktu widzenia leczenia. Jezeli wykonuje zabieg
i wiem, ze pacjentka moze wréci¢ do domu i rozdrapaé
skore, skutecznosé moich dzialan bedzie ograniczona.
Podobnie jak wtedy, gdy pacjent, zamiast cierpliwie
czekad na efekty leczenia, sam obsesyjnie prébuje skore
Lnhaprawi¢”. Mamy dzis ogromny dostep do kosmetykéw
i substancji aktywnych. Mozemy kupié preparaty prze-
znaczone do profesjonalnych zabiegéw czy produkty,
ktére wymagaja wiedzy specjalistow. Mtodzi ludzie
widza w Internecie wieloetapowe rutyny pielegnacyjne
i chea zrobié¢ wszystko naraz. Dochodzi do nadmier-
nego zluszczania, podraznienia i uszkodzenia bariery
skoérnej. Pojawiajg sie kolejne problemy, wiec kupujemy
nastepny produkt. Osoba bardzo zawstydzona swoim
wygladem czesto nie mysli wtedy: ,,Czy to jest dobre
dla mojej skéry?”, tylko: ,,Co zrobié, zeby nikt tego nie
zobaczyl?”. W takich przypadkach sama kosmetologia
czy dermatologia nie zawsze wystarczg. Potrzebna jest
wspélpraca specjalistéw z réznych dziedzin, w tym
psychologa lub psychoterapeuty.

W zaburzeniu dysmorficznym ciata osoba moze nato-
miast obsesyjnie koncentrowac sie na defekcie, ktéry
dla otoczenia jest niewidoczny albo minimalny. Chory
godzinami oglada swoja twarz lub cialo, szuka potwier-
dzenia u innych, obserwuje sie w lustrze i witrynach
sklepowych albo przeciwnie - catkowicie unika wlasnego
odbicia. Podstepne jest to, Ze cztowiek czesto nie zauwaza
momentu, w ktérym wyglad zaczyna zarzadzaé¢ catym
jego zyciem. Na poczatku sprawdzamy cos raz czy dwa.
Potem coraz cze$ciej. Robimy kolejne zdjecia, ogladamy
twarz pod réznym swiattem, pytamy innych, czy rze-
czywiscie wygladamy Zle. Nie ma w tym przestrzeni na
racjonalne myslenie, ocene czy wycigganie wnioskow,
dlatego warto skorzysta¢ z pomocy specjalisty.

A jak wspierac osoby z widoczng dermatozg, skoro

kazda uwaga na temat zmian skérnych moze nasila¢

ich wstyd?

Na pewno powiedzenie: ,,Nie przesadzaj” albo ,,Prze-
ciez prawie nic nie wida¢”, nie jest wsparciem, bo taki
czlowiek przede wszystkim potrzebuje uznania swojego

SPOTYKALAM JUZ W GABINECIE KILKULATKI, KTORE MIALY NAWET
KILKANASCIE KOSMETYKOW. Nadmiar produktéw, zwlaszcza ztuszezajgeyeh lub silnie
dziatajgcych, podrainia skore i zaburza jej funkcjonowanie

Po czym poznad, ze problem ze skérg przestaje by¢

tylko problemem dermatologicznym?

Wstyd o0séb z problemami skérnymi ma bardzo wy-
razng mowe ciala. Osoba dotknieta dermatoza czesto
dostownie ,.kuli sie w sobie”. Zmienia sposéb komuni-
kowania sie, unika kontaktu wzrokowego, inaczej sie
ubiera. Pojawiajg sie duze okulary, kaptury, grzywki,
odpowiednio dobrane fryzury czy ubrania zakrywajace
ciato - wszystko po to, by zastoni¢ problem. I wlasnie
takie modyfikacje stylu bycia powinny byé dla otoczenia
sygnalem ostrzegawczym. Jezeli ktos przestaje robic rze-
czy, ktére wezesniej byly dla niego naturalne, powinni$my
sie zatrzymadé, nawet jesli problem skoérny, z ktérym
boryka sie taki cztowiek, wydaje nam sie dos¢ btahy.
By¢ moze my widzimy ,,tylko trzy krosty” na policzku,
ale taka osoba czuje, ze caly §wiat skupia sie wylacznie
na tych niedoskonato$ciach.

Ale to rodzi pytanie, gdzie przebiega granica miedzy

realnym cierpieniem zwigzanym z dermatozg a za-

burzeniem obrazu wtasnego ciata.

Trzeba tu wyraznie rozr6znié te zjawiska. Jezeli mamy
rzeczywista dermatoze, widzimy zmiany: tradzik, ru-
mien, tuszczyce czy utrate wloséw. Problem jest realny.

82 SENS PAZDZIERNIK 2026

doswiadczenia. Nie pomagajg tez nadmierna troska
i ciggle koncentrowanie sie na skérze. A w swojej pracy
czesto spotykam sie z nadopiekuriczoscia bliskich, ktérzy
sg tak bardzo zaleknieni o wyglad i zdrowie dziecka, ze
nieSwiadomie przenosza na nie ten lek. Intencja jest dobra
- cheg pomoc i jak najszybciej zareagowac - ale dziecko
moze wyczuwac ten niepokdj i z czasem zacza¢ odbieraé
chorobe jako co$ zagrazajacego i wykluczajacego. A to
bedzie wywolywaé wiekszy lek, wstyd i poczucie bycia
gorszym. Mialam mtode pacjentki, ktére na samo stowo
Jtradzik” wybuchaty ptaczem na fotelu, tak bardzo byty
przerazone tym, co sie z nimi dzieje.

Jak pani reaguje w takich sytuacjach?

Problem nalezy traktowaé powaznie, ale nie pozwolié,
by definiowat tozsamosé. Trzeba wspieraé¢ sprawczosé
i pokazywaé, ze dana osoba ma wplyw na wiele rzeczy:
moze stosowacé sie do zaleceni, dbaé o skoére, korzystaé¢
z pomocy specjalistéw. Nie musi jednak braé na siebie
odpowiedzialno$ci za wszystko, co dzieje sie z jej cialem.
W przypadku mtodych ludzi bardzo wazne jest uswia-
damianie, ze whrew temu, co widzimy w mediach spo-
lecznosciowych, perfekcyjna skéra po prostu nie istnieje,
ze pielegnacja nie powinna by¢ wys$cigiem i ze nie ma
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zdrowie EMOCJE

jednego zabiegu, ktéry rozwigze problem raz na zawsze.
W wielu schorzeniach sama diagnoza i rozpisanie
planu leczenia dziata terapeutycznie. Czy tak samo
jest w schorzeniach skéry napedzanych wstydem?
Jak najbardziej. Jezeli kto$ wreszcie dostaje diagnoze,
konkretne zalecenia i widzi przed sobg droge, pojawia
sie poczucie sprawczo$ci. Ale trzeba by¢ uczciwym,
sprawczo$é nie jest tym samym co pelna kontrola. Mo-
zemy mie¢ wplyw na swoje dzialania, ale nie mozemy
zagwarantowad, ze skora zawsze bedzie wygladata do-
ktadnie tak, jak chcemy.
Podobno tradzik u mtodych ludzi pojawia sie coraz
wczesniej, juz nawet okoto 10. roku zycia. Czy dziecko
moze zacza¢ sie wstydzi¢ wygladu zwigzanego ze
skérg, zanim zacznie postrzegac to jako problem?
Rzeczywiscie, obserwuje to coraz czesciej, dziecko
nie do korica rozumie, co dzieje sie z jego skora. Tradzik
w tak mlodym wieku moze byé¢ konsekwencjg zmian
hormonalnych, weczesniejszego dojrzewania, ale tez
nadmiernej i przedwczesnej pielegnacji. Spotykatam juz

powraca. Tworzy sie wiec powtarzajaca sie hustawka
doznari: dyskomfort - pielegnacja - chwilowe ukojenie
- ponowne nasilenie objawéw. Taka zmiennosé do$wiad-
czen ma kolosalne znaczenie dla rozwoju emocjonalnego
dziecka. Istotny jest réwniez dotyk. Rodzic moze bardzo
kocha¢é swoje dziecko i robi¢ wszystko, zeby mu poméc,
ajednoczes$nie przewlekla choroba sprawia, Ze pielegnacja
staje sie codziennym obowigzkiem. Z czasem jest wyko-
nywana rutynowo, zwlaszcza gdy rodzic jest zmeczony.
Nie oznacza to, ze znika mitos¢ do dziecka, ale maleje
blisko$é. Warto zauwazy¢, ze w takich warunkach dotyk
moze mieé¢ wiec rézne znaczenia - przynosic¢ ukojenie,
a z drugiej strony kojarzy¢ sie z dyskomfortem i odrzu-
ceniem. To jeden z powodéw, dla ktérych nalezy patrzeé
na przewlekly chorobe skory nie tylko przez pryzmat jej
obhjawodw, lecz takze codziennych doswiadczeri i emocji,
ktére wywotuje u pacjenta i jego rodziny.

Moze wiec choroby skéry nie tylko warto leczy¢ der-

matologicznie, lecz takze uwzgledniac ich psycholo-

giczny i emocjonalny wymiar?

DERMATOLOG I KOSMETOLOG ZAJMU]JA SIE OBJAWAMI, lecz jesli za nimi stojg
zaburzenia harmonalne, potrzebni mogg byc endokrynolog, ginekolog lub androlog.
Czasem warto wigczyc dietetyka klinicznego

w swoim gabinecie kilkulatki, ktére miaty nawet kilka-
nascie kosmetykow: kremy, serum, produkty z kwasami
czy kosmetyki kolorowe. Nadmiar produktéw, zwlaszcza
zluszezajacych lub silnie dzialajacych, podraznia skére
i zaburza jej funkcjonowanie. A tradzik, ktéry moze sie
w rezultacie pojawié, w tak mtodym wieku stanowi dla
dziecka duze obcigzenie psychiczne. Pojawiajgce sie
zmiany moga wiec powodowac wstyd, zaklopotanie,
wycofanie i obawe przed reakcjg rowiesnikéw.

Z moich obserwacji wynika jednak, ze na psychike
tak mtodych ludzi szczegélnie silnie wplywajg choroby;,
z ktérymi borykajg sie ,,od zawsze”, jak atopowe zapa-
lenie skoéry, ktore pojawia sie czesto juz w pierwszych
miesigcach Zycia, a wiec w okresie, kiedy dziecko dopiero
uczy sie rozpoznawac i regulowacé swoje emocje.

To zaskakujgce, bo wydaje sig, ze cos, co towarzyszy

nam od najwczesniejszych dni zycia, powinno by¢

czyms$ oswojonym.

Dziecko z atopowym zapaleniem skéry doSwiadcza
czesto bardzo silnego §wigdu, z ktérym nie potrafi sobie
jeszcze poradzié. Placze, a opiekun prébuje mu pomoc:
smaruje skére mascia, wykonuje delikatny masaz. Na
chwile przynosi to ulge, ale po pewnym czasie Swigd
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W przypadku nasilonych probleméw skérnych naj-
lepiej dziataé¢ wielotorowo. Dermatolog i kosmetolog
zajmuyja sie objawami, lecz jesli za nimi stojg zaburzenia
hormonalne, potrzebni mogg by¢ endokrynolog, ginekolog
lub androlog. Czasami warto wigczy¢ dietetyka klinicz-
nego. Jezeli problem jest zwigzany z lekiem, wstydem,
obnizong samooceng, trauma czy zachowaniami kom-
pulsywnymi, warto rozwazy¢ konsultacje z psycholo-
giem lub psychoterapeuts. Nie chodzi o to, zeby kazdego
pacjenta wysytaé do pieciu specjalistéw, ale by patrzeé
na problem szerzej. Istotny jest nie tylko wyglad skéry,
ale takze to, jak dana osoba sie z tym czuje, czy to, jak
wyglada, zmienia co§ w jej codziennosci.

Czy mozna w petni zaakceptowac chorobe skéry,

ktéra powoduje widoczne i trudne do ukrycia zmiany?

Jest duza réznica miedzy niezadowoleniem ze swojego
wygladu a wstydem i odrzuceniem samego siebie. Nie
zawsze uda sie sprawié, zeby skéra wygladata doktadnie
tak, jak bysmy tego chcieli, ale jej stan jest tylko jednym
z element6w zycia i nie definiuje nas samych. Nawet jesli
mam zmiany, nie $wiadcza one o tym, kim jestem, ile
jestem warta ani w jakim stopniu zastuguje na bliskos¢,
relacje czy dobre zycie. Is

ZDJECIA: FRANCESCO CARTA FOTOGRAFO/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE



@ Zaczytaj sie jesienig w ksiazkach Domu Wydawniczego REBIS

Burzliwa
historia
miasta swiatel

Przystepny
poradnik,
dzieki ktoremu
Zrozumiesz
jezyk depresji

Ponowne spotkanie

z bohaterami
powiesci
Zabié drozda

@ Dom Wydawniczy REBIS Sp. z 0.0.

1 [/SIHIT NAZIT WNZO4

| POZNA
K IEZYK
D PRESJI

o www.rebis.com.pl

Finalista
Miedzynarodowej
Nagrody Bookera

2026

Ozywcza,
zuchwata

i zaskakujaco
przystepna

Niepublikowane
wczesniej
opowiadania,
eseje i artykuly
Harper Lee

O FB/DWREBIS



REKLAMA

WYSPECJALIZOWANE
BAKTERIE

MAJA KILKA ZADAN. | SA TO ZADANIA WAZNE, WSPIERAJACE WEASCIWE
FUNKCJONOWANIE NASZEGO ORGANIZMU. OD KILKU LAT O PSYCHOBIOTYKACH
MOW!I SIE CORAZ WIECE]. CO WARTO WIEDZIEC?

ermin stworzyli psychiatra Ted Dinan i neurolog John F. Cryan

(obaj z University College Cork w Irlandii). Psychobiotyki — sama
nazwa mowi nam, ze musza mie¢ wptyw na psychike. Zawarte w nich
bakterie probiotyczne wptywaja na os mézgowo-jelitowa. W jaki sposéb?
Miedzy innymi biorg udziat w syntezie neuroprzekaznikow — serotoniny,
GABA (kwasu gammaaminomastowego) czy melatoniny.

Zeby ten proces przebiegat sprawnie, potrzebny jest prawidtowo fun-
cjonujacy mikrobiom, a substraty do ich syntezy
dostarczamy sobie z jedzeniem. Odpowiednio
dobrane i przyjmowane we wtasciwej dawce
psychobiotyki wspieraja mikrobiom i jego funkcje.

Bakterie probiotyczne dziataja tez na uktad
dokrewny (miedzy innymi przez obnizanie stezenia
kortyzolu, potocznie nazywanego hormonem
stresu) i na uktad odpornosciowy, wspomagajac
tworzenie cytokin przeciwzapalnych.

O$ mozgowo-jelitowa to sie¢ komunikacyjna,
wptywajaca z jednej strony na nastrdj i emocje, z drugiej — na funkcjonowanie
uktadu pokarmowego. Co bardzo wazne, ta sie¢ dziata w dwie strony. Tego,
Ze niepokoyj, stres czy lek moga wywotac dolegliwosci trawienne, doswiadcza
pewnie wigkszos¢ z nas (i nie sa to zwykle doswiadczenia mite). Ale jest i druga
strona medalu: sygnaty z jelit wptywaja na prace mézgu. Na tej komunikacyjnej
autostradzie mikrobiota jelitowa (miliardy mikroorganizméw zamieszku-
jacych jelita) odgrywa ogromna role. O produkgji neuroprzekaznikow juz
wspomnielismy. Kolejnym waznym jej zadaniem jest dbatos¢ o integralno$¢
(czyli szczelnose) bariery jelitowe;.

Pewnie wigkszos¢ z nas styszata o problemach, ktdrych zrodtem jest
nadmiernie przepuszczalne jelito; czes¢ pewnie takze ich doswiadczyta. A to
problemy, ktdrych nie mozna lekcewazy¢, bo wptywaja na nasilenie stanu
zapalnego w organizmie. Dziatajac na rzecz dobrego sktadu mikrobioty, dziatamy
na korzys¢ wtasciwej pracy catego organizmu. Psychobiotyki moga nas na tej

Psychobiotyki mogq przyjmowac
zarowno 0soby zdrowe, jak
i le 2 okreslonymi schorzeniami,
Jak depresja czy IBS, w roznych
grupach wiekowych. Co istotne,
preparaly le nie uzalezniajq.

drodze wesprze¢. Od dziesieciu lat prowadzone sg nad nimi badania kliniczne,
coraz wiecej jest takich, ktére potwierdzajg skutecznosc tych preparatéw.
Psychobiotykow jest kilka, zawieraja, w zaleznosci od celu dziatania, rézne
szczepy bakterii. Sa to: Lactiplantibacillus plantarum 299v, Lactobacillus
helveticus Rosell-52, Bifidobacterium longum Rosell-175. S3 tez probiotyki
wieloszczepowe, zawierajace: Bifidobacterium bifidum W23, Bifidobacterium
lactis W51, Bifidobacterium lactis W52, Lactobacillus acidophilus W37, Levi-
lactobacillus brevis W63 (wczesniej Lactobacillus
brevis W63), Lacticaseibacillus casei W56 (wczesniej
Lactobacillus casei W56), Ligilactobacillus salivarius
W24 (wczesniej Lactobacillus salivarius W24),
Lactococcus lactis W19, Lactococcus lactis W58.

Niektore psychobiotyki moga zmniejszac stres
i lek, poprawiac nastrdj, a takze jako$¢ snu. Inne
wspieraja funkcje poznawcze, kolejne moga przy-
czyniac sie do tagodzenia objawow zespotu jelita
nadwrazliwego (IBS), tagodzg wzdecia, zmniejszaja
béle brzucha, utatwiajg wyproznienia. Warto starannie wybiera¢ produkty
w aptece, poniewaz nie kazdy probiotyk jest psychobiotykiem.

Jesli spotkacie sie z opinig, ze nie ma sensu bra¢ kapsutek, skoro mozna
dostarczac sobie dobrych bakterii w sposéb naturalny, na przyktad jedzac
kiszonki i fermentowane produkty mleczne, warto pamietac: taka zywnos¢,
cho¢ zdrowa i wskazana, to nie sa psychobiotyki.

Aby przekonac sie o skutecznosci psychobiotykéw, nie wystarczy przyj-
mowac je przez dzien czy dwa. Efekty — jak pokazujg badania kliniczne — widac
zwykle po kilku tygodniach (minimalnie czterech) regularego stosowania.

I wreszcie na koniec zastrzezenie. Psychobiotyki nie zastapig leczenia
farmakologicznego, nie zwolnig nas ze stosowania odpowiedniej diety. Stang
sie natomiast wspaniatym wsparciem ,zestawu”, na ktory sktadaja sie: zdrowy
styl zycia, czyli aktywno$¢ fizyczna, wiasciwa dieta, dobry, jakosciowy sen oraz
wiasciwa regeneracja organizmu.
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zdrowie MEDYCYNA NUKLEARNA

POWTrOT

do 7zrode

Zeby wiedzieé, jak leczy¢é chorobe, potrzebne jest okreslenie, jaka funkeja narzadu,

tkanek i komoérek zostala naruszona - méwi prof. Leszek Krolicki, specjalista

medycyny nuklearnej, z ktérym rozmawia Ewa Klepacka-Gryz

LESZEK KROLICKI
prof. nauk medycznych, kierownik
i Zaktadu Medycyny Nuklearnej
) . i Rezonansu Magnetycznego CSK WUM
b 87 oraz Zaktadu Diagnostyki Obrazowej
'/ i Medycyny Nuklearnej Szpitala
i

Brédnowskiego w Warszawie

anie profesorze, na poczatek naszej rozmo-
wy przytocze zdanie: ,,Lecz to, co widzisz,
i patrz, jak leczysz". Czy medycyna nuklearna
jest celowang metoda leczenia, w ktérej leki
przygotowywane sg dla konkretnego pacjenta
z konkretnym schorzeniem?

Tak, indywidualnie dla danego chorego. Zdanie, ktére
pani cytuje, jest podstawowg ideg teranostyki, ktéra

taczy w sobie dwa pojecia: terapii i diagnostyki. Naj-
pierw sprawdzamy, czy lek ma szanse pomdc choremu,
i dopiero wtedy decydujemy sie na jego zastosowa-
nie. Opieramy sie nie tylko na ogélnych informacjach
o skutecznosci leku, ale przez badanie radioizotopowe
stwierdzamy, czy dana metoda leczenia bedzie skuteczna
u konkretnego chorego. U kazdej osoby ta sama choroba
przebiega bowiem inaczej.

Najlepszym przykladem jest leczenie raka gruczolu
piersiowego. W latach 80. XX wieku powigzano raka
piersi z wystepowaniem nadmiernej ekspresji recep-
tora HER-2. Stwierdzono, Zze zahamowanie czynnosci
tego receptora po podaniu przeciwciata monoklonal-
nego - herceptyny - powoduje regresje raka, ale jedy-
nie u 20-25 proc. chorych na raka piersi. A dokladniej
u tych, u ktérych wykazano wystepowanie tego receptora
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na blonie komérkowej komérek nowotworowych. Lek
zostal zarejestrowany w 1998 roku w leczeniu raka pier-
si, ale tylko raka typu HER dodatniego. Obecnos¢ tego
receptora stwierdza sie w badaniu histopatologicznym
wycinka guza. Od kilku lat trwajg prace nad odpowied-
nim radiofarmaceutykiem, czyli zwigzkiem chemicznym
znakowanym radioizotopem, ktéry pozwoli na wykona-
nie badania scyntygraficznego i ocene aktywnosci tego
receptora we wszystkich zmianach: guzie pierwotnym
iogniskach przerzutowych. W ten spos6b mozna jeszcze
doktadniej kwalifikowaé pacjentki do leczenia.

Zatézmy, ze mamy pacjentke ze zdiagnozowanym

nowotworem piersi. Zostat on usuniety, ale okazato

sie, ze doszto do przerzutéw do kosci. Co wtedy?

Wtedy, poza innymi metodami leczenia, w zaleznosci
od nasilenia zmian chorobowych, mozemy réwniez za-
stosowac leczenie radioizotopowe. Powinni§my wykonaé
scyntygrafie kosci i jesli ogniska przerzutowe beda gro-
madzily znacznik, wskazujac na zwiekszong przemiane
jonéw wapnia, mozemy zaproponowac leczenie jednym
z radiofarmaceutykéw znakowanych juz emiterem pro-
mieniowania beta albo alfa. Zgromadzi sie on w ogniskach
przerzutowych i spowoduje ich wybidércze naswietlenie.
To radioterapia podawana dozylnie.

Mniej inwazyjna?

Jest mniej inwazyjna i bardziej celowana, ale jej za-
stosowanie i zalety zalezg od stopnia zaawansowania
choroby. Pierwszg historycznie tego typu procedury
radioizotopowg byto leczenie choréb tarczycy za pomoca
radioizotopu jodu, wprowadzong przez Samuela Hertza,
wnuka emigrantéw spod Golubia-Dobrzynia.
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U chorego na nadczynnos$é tarczycy mozna wykona¢
radioizotopowe badanie tarczycy (scyntygrafie). Jesli
wykaze ono, ze przyczyna choroby jest aktywny guzek
lub liczne aktywne guzki tarczycy, wykazujace groma-
dzenie podanej diagnostycznej dawki radioaktywnego
jodu, to mozemy - zamiast operacji - zaproponowa¢é
choremu leczenie wiasnie radioizotopowe. Mozemy podaé
doustnie kapsulke zawierajaca odpowiednio obliczong
dawke radiojodu: zgromadzi sie on w najbardziej ak-
tywnych zmianach w tarczycy i naswietli je. Spowoduje
to zwlbknienie guzkow i normalizacje pracy tarczycy.

Co wiecej, w 1952 roku zastosowano te metode w lecze-
niu raka tarczycy: po wycieciu zmienionej nowotworowo
tarczycy nalezy wykonaé scyntygrafie catego ciata i okre-
§lié, czy sa przerzuty i czy wykazuja one gromadzenie
radiojodu. Jesli tak - mozna podaé¢ odpowiednio duza
jego dawke, ktéra bedzie w stanie zniszczy¢ ogniska
chorobowe. Te metode stosuje sie w leczeniu raka tar-
czycy do tej pory.

To samo dotyczy raka prostaty. Okazuje sie, ze ponad
95 proc. komérek nowotworowych raka prostaty zawie-
ra w blonie komérkowej biatko PSMA. Ekspresje tego
biatka mozna oceniaé, stosujac odpowiednie peptydy
(antagonistyczne do PSMA), znakowane radioizotopami
wykorzystywanymi w badaniach diagnostycznych. Po
podaniu radiofarmaceutyku u chorego na raka prosta-
ty mozliwe jest doktadne okreslenie ekspresji PSMA
w ogniskach przerzutowych raka. Jesli gromadzenie
radiofarmaceutyku diagnostycznego jest wystarczajaco
duze w ogniskach chorobowych, mozliwe jest podanie
podobnego radiofarmaceutyku, ale znakowanego emite-
rem promieniowania beta, a nawet alfa. Celem tego po-
stepowania bedzie zniszczenie komérek nowotworowych
rozsianych w organizmie chorego. Oczywiscie s ustalone
schematy postepowania - leczenie radioizotopowe jest
rozpatrywane, jesli inne metody leczenia okazuja sie
zawodne. Tego typu przyklady mozna by mnozy¢.

Wréémy jeszcze na chwile do diagnostyki.

Medycyna nuklearna to przede wszystkim diagnostyka,
ktorej celem jest nie tylko ustalenie rozpoznania i nasilenia
choroby, lecz takze stwierdzenie, czy okreslona forma
leczenia powinna okazaé sie skuteczna. Diagnostyka
z zastosowaniem metod radioizotopowych tym rézni
sie od radiologii, tomografii rezonansu magnetycznego
czy USG, ze przedstawia okres§long funkeje, okreslong
czynno$é: celem badania nie jest tylko stwierdzenie guza,
ale ocena przepltywu krwi w guzie, obecnos$¢ danego
typu receptoréw, nasilenie przemian metabolicznych.

W XIX wieku Rudolf Virchow ze Swidwina - patolog
iantropolog - sformutowat zasade, ze zmiana chorobowa
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nie dotyczy catego ustroju naraz, lecz ma swoje zrédto
w uszkodzeniu pojedynczych komérek. Wprowadzit po-
jecie patologii komorkowej (omnis cellula e cellula), wedtug
ktorej kazda chora tkanka sktada sie ze zmienionych
komérek, pochodzacych z innych, wezesniej istniejacych
komorek. Podstawg rozpoznania choroby powinny by¢:
wyglad, budowa, struktura zmienionych komoérek.

W XX wieku Claude Bernard - francuski fizjolog
- stwierdzil, ze pierwotng przyczyna procesu chorobowe-
g0 sa zaburzenia czynnosciowe, ktére powoduja dopiero
wtérnie zmiany w budowie komoérki, narzadu, organu.
Tak wiec analiza zaburzeni czynnosciowych jest réwnie
wazna (a nawet wazniejsza) jak ocena zmian w budowie
zmienionych chorobowo tkanek.

Podsumowujac, zeby rozpozna¢ dang chorobe i wie-
dzieé, jak ja leczy¢, powinniSmy okreslié, jaka funkcja
zostata naruszona. Takie badania, jak: tomografia kom-
puterowa, ultrasonografia, nawet tomografia rezonansu
magnetycznego, przedstawiajg przede wszystkim za-
burzenia w budowie zmienionego chorobowo narzadu,
natomiast medycyna nuklearna przedstawia zaburzenia
w czynno$ci narzadu, tkanek, komérek. Obecnie sto-
sowane sg aparaty pozwalajace w trakcie pojedyncze-
go badania przedstawi¢ zar6wno zmiany w budowie
narzadu, jak i w jego funkcji; sg to tak zwane aparaty
hybrydowe (PET-CT, PET-MRI, SPECT-CT) - skladaja
sie one z tomografu komputerowego i gamma-kamery
stosowanej do rejestracji promieniowania wysylanego
przez radioizotop znakujacy podang substancje.

Wiekszos¢ z nas styszata o badaniu PET, czyli pozyto-

nowej tomografii emisyjnej, jako metodzie sprawdzania,

czy nie ma przerzutéw w chorobie nowotworowej.

Badanie PET nalezy do technik z zakresu medycyny
nuklearnej wykorzystujacych substancje chemiczne
znakowane szczeg6lnym typem radioizotopéw - emi-
tujacych promieniowanie pozytonowe. Procedury te
charakteryzuja sie duza rozdzielczo$cia, czutoscia i swo-
istoscig. Pozwalajg na przyklad na analize zuzycia glukozy
przez zmiany chorobowe. Badanie polega na podaniu
choremu dozylnie substancji bardzo zblizonej do glukozy
(deoksyglukozy) znakowanej radioizotopem emitujacym
promieniowanie pozytonowe (fluor-18) i na wykonaniu
(po 40-60 minutach) badania przedstawiajacego rozktad
promieniowania w catym ciele badanego. Poniewaz
komorki nowotworowe wiekszosci rakow wykazuja
zwiekszone zuzycie glukozy, na obrazie scyntygraficznym
stwierdza sie w ich rzucie zwiekszona radioaktywnosé.

Podobnie mozemy badaé¢ metabolizm aminokwaséw,
ekspresje réznego typu receptoréw, nawet nasilenie
syntezy lanicucha DNA.



Badanie PET nalezy do zaawansowanych procedur
diagnostycznych, ale w medycynie nuklearnej znacznie
czesciej wykonywane s3 klasyczne badania, w ktérych
stosowane sg zwigzki chemiczne znakowane radioizoto-
pami emitujacymi promieniowanie gamma. Przyktadem
takich klasycznych badar jest scyntygrafia kosci. Jest to
podstawowe, rutynowe badanie diagnostyczne przedsta-
wiajgce zmiany chorobowe w ukltadzie kostnym: zmiany
zapalne, pourazowe, nowotworowe. Badanie polega na
podaniu dozylnie znakowanego radioizotopem fosfonia-
nu - zwigzku chemicznego, ktéry jest whudowywany do
kosci, proporcjonalnie do nasilenia proceséw rozpadu
iich odbudowy.

Ko$¢é jest narzadem bardzo aktywnym metabolicznie.
Nasilenie tych proces6w ulega zaburzeniom juz w poczat-
kowym okresie rozwoju choroby. Scyntygrafia pozwala
dzieki temu na uwidocznienie zmian chorobowych po-
wodujgcych nawet tylko 5-10-procentowe odwapnienie
koéci. Tymczasem badanie RTG wykazuje ognisko cho-
robowe, gdy odwapnienie siega ponad 40 proc.

patologicznego amyloidu. Terapie nalezy rozpoczaé
wezesnie - tak aby nie dopuscié do znaczacych zanikow
moézgu. Dlatego konieczne jest wykonanie badania, ktére
potwierdzi rozpoznanie w bardzo wczesnej fazie choroby
iwykaze, ze rzeczywiscie u chorego wystepuje amyloid,
na ktéry ma zadziataé lek. Kryteria te spelnia badanie
radioizotopowe mézgu z zastosowaniem odpowiedniego
zwigzku chemicznego (radiofarmaceutyku) gromadza-
cego sie w obrebie patologicznego amyloidu. Dopiero na
podstawie wyniku badania radioizotopowego powinna
zapasé decyzja o podjeciu leczenia.

W jaki sposéb kwalifikowani sq pacjenci do badania

i leczenia przy pomocy medycyny nuklearnej?

Kwalifikacje przeprowadza lekarz prowadzacy, podej-
rzewajacy okreslony proces chorobowy. Po badaniach
klinicznych czy laboratoryjnych kieruje on chorego do
zakladu medycyny nuklearnej. Skierowanie powinno
zawieraé podejrzenie kliniczne, wyniki innych badarn
i przede wszystkim $ciSle okreslone pytanie, na ktére
ma odpowiedzieé nasze badanie.

BADANIE PET, NALEZACE DO TECHNIK MEDYCYNY NUKLEARNE],

CHARAKTERYZUJE SIE bardzo duzg rozdzielczoscig, czutoscig i swoistoscig. Pozwala na przyktad

na analize zuzycia glukozy przez zmiany chorobowe

A diagnostyka choréb neurodegeneracyjnych, na

przyktad choroby Alzheimera?

W diagnostyce choréb otepiennych mozliwe jest zba-
danie zaburzeni w przeplywie krwi lub metabolizmie
glukozy w mézgu. Mozliwe jest tez uwidocznienie pato-
logicznych biatek gromadzgcych sie w mézgu w trakcie
rozwoju choroby. Wiekszo$¢ schorzen otepiennych cha-
rakteryzuje sie typowym wzorcem zaburzen przepltywu
krwi i metabolizmu glukozy. W chorobie Alzheimera
stwierdza sie spadek przeplywu i metabolizmu gléwnie
w okolicach skroniowo-ciemieniowych; w otepieniu
- w okolicach czotowych i skroniowych; w otepieniu
z obecnoscig ciat Lewy’ego - w okolicach ciemieniowych,
skroniowych i potylicznych.

W przebiegu choroby Alzheimera dodatkowo mozliwe
jest uwidocznienie obecno$ci amyloidu - patologicznego
biatka towarzyszacego tej chorobie. Na przykladzie wias-
nie tej choroby mozemy ponownie przypomnie¢ motto:
»Lecz to, co widzisz, i patrz na to, co leczysz”. Nowe
procedury lecznicze rozwijane w leczeniu choroby Alz-
heimera opierajg sie na zastosowaniu biatek (przeciwciat
monoklonalnych) majacych na celu rozpuszczenie ztogéw

Na podstawie skierowania i wywiadu przeprowa-
dzonego z chorym specjalista medycyny nuklearne;j
wybiera odpowiedni radiofarmaceutyk i ustala przebieg
badania radioizotopowego. Skierowanie do zaktadu
medycyny nuklearnej moze wystawié lekarz specjalista.
Zdecydowana wiekszo$¢ badan radioizotopowych jest
refundowana przez NFZ.

Nalezy podkresli¢, ze przebieg kazdego badania jest

inny. Pacjent powinien by¢ poinformowany o tym

w trakcie zapisu. Co sie dzieje po diagnozie?

Chory wraca do lekarza prowadzacego, ktéry na pod-
stawie wyniku naszego i innych badani podejmuje decyzje
o dalszym leczeniu - na przykiad o koniecznosci wyko-
nania koronarografii, w trakcie ktérej z bardzo duzym
prawdopodobiefistwem konieczne bedzie rozszerzenie
zwezonego krytycznie naczynia tetniczego.

Innym przykladem moze by¢ chory, u ktérego wystepu-
ja objawy powiekszenia gruczolu krokowego i znacznie
zwiekszone stezenie PSMA (markera raka prostaty), co
wiecej, w biopsji prostaty stwierdzono komérki nowo-
tworowe. Chory kierowany jest woéwczas, miedzy innymi,
na badanie radioizotopowe. Jesli badania te okaza sie
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zdrowie MEDYCYNA NUKLEARNA

prawidlowe i inne badania potwierdza, ze u chorego
nie ma objawéw wskazujacych na ogniska przerzutowe,
onkolog zaproponuje z pewnoscig leczenie miejscowe,
na przyklad wyciecie prostaty, radioterapie. Jesli jednak
badania uwidocznig ogniska przerzutowe - konieczne
jest przede wszystkim leczenie systemowe.

Czy za pomoca PET sprawdza sie réwniez skutecz-

nos¢ leczenia?

Tak, jest to bardzo czula metoda pozwalajgca na ocene
efektéw leczenia. Jest stosowana w dwdéch wskazaniach:
gdy chory wymaga sprawdzenia, czy leczenie okazato sie
skuteczne po jego zakorniczeniu i czy jest takie w trakcie.
W pierwszej grupie chorych badanie wykonywane jest
kilka miesiecy po zakorniczeniu chemioterapii. Jesli ob-
raz jest prawidlowy, mozemy potwierdzi¢ skuteczno$é
leczenia. W zaleznoéci od charakteru choroby badanie
niekiedy nalezy powtarzaé¢ w celu wykluczenia nawrotu.

Badanie PET jest takze stosowane w trakcie chemio-
terapii - w celu stwierdzenia, czy zastosowana chemio-
terapia jest efektywna. W tej grupie chorych wykonywane
jest badanie przed leczeniem, a kolejne przewaznie po
dwéch, trzech cyklach chemioterapii. Jesli gromadzenie

W XX WIEKU PODSTAWA ROZPOZNANIA CZY WYBORU SPOSOBU LECZENIA

STALY SIE WYNIKI BADAN LABORATORY]JNYCH, wskazujgcych na procesy chorobowe na

poziomie komorkowym. Takie podejscie do medycyny prowadzi do zagubienia chorego

radiofarmaceutyku w zmianach chorobowych ulega
zmniejszeniu - oznacza to, ze wybrany schemat lecze-
nia jest wlasciwy i nalezy go kontynuowaé. Jesli zas
gromadzenie radiofarmaceutyku nie ulega zmianie lub
nawet sie zwieksza - oznacza to, ze nalezy jak najszybciej
zweryfikowaé schemat leczenia, bo ten zastosowany nie
okaze sie wlasciwy, a tylko narazi chorego na powiklania.

Czy badanie PET ma skutki uboczne?

W poréwnaniu do ryzyka wynikajacego z choréb,
ktore diagnozujemy, te skutki sg bez znaczenia. Dawki
promieniowania wynikajgce z zastosowanego radiofar-
maceutyku sg trzy-pieciokrotnie mniejsze niz dawki
wynikajgce z badania tomografii komputerowej.

Panie profesorze, czy medycyna nuklearna stuzy

dobru cztowieka, jest proludzka?

Zdecydowanie tak. Nawiaze tu do historii medycyny.
Medycyna w wieku XVII i XVIII zostata okreslona jako
tak zwana medycyna przy 16zku chorego. Lekarz trakto-
wal chorobe jako proces obejmujacy caly organizm - ciato
i dusze. Na podstawie rozmowy, dotyku, badania tetna
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rozpoznawat proces chorobowy i starat sie leczy¢ chorego
kompleksowo. Na przetomie XIX i XX wieku pojawila
sie medycyna szpitalna wywodzaca sie z doswiadczerd
lekarzy pracujacych w placéwkach paryskich. Pacjent
byt podzielony na poszczegélne narzady - to nie czto-
wiek byt chory, ale jego serce, watroba, nerki, i na tym
skupialo sie zainteresowanie lekarzy. Trzecim etapem
rozwoju medycyny - to juz XX wiek - stala sie medy-
cyna laboratoryjna. Podstawg rozpoznania czy wyboru
sposobu leczenia staly sie wyniki badari laboratoryjnych,
wskazujacych na procesy chorobowe na poziomie komor-
kowym. W tym podejsciu to nie pacjent jest chory, nawet
nie konkretny narzad, ale chora jest komérka, a o typie
schorzenia decyduja uposledzone procesy biochemiczne
na poziomie komoérki. Takie podej$cie do medycyny
prowadzi do zagubienia chorego.

Mam nadzieje, Ze panaceum na ten stan bedzie medycy-
na spersonalizowana, nuklearna, w ramach ktérej wréci
zasada, ze choroba dotyka calg osobe, a nie pojedynczy
narzad, komoérke czy proces biochemiczny. Is
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GIVENCHY, LI’Interdit Elixir
Woda perfumowana

2 nutami czarnej wisni,
jasminu, kwiatu
pomaraiiczy,

drewna debowego,

569 2t/50 ml;
sephora.pl

LINTERDIT

ELIXIR

W dziale
wolni od stresu
przeczytasz o:

potrzebie ograniczania silnych bodZcow w otoczeniu « sztuce chodzenia,
cyli clapaniu, wycieczkach, aktywnych spacerach, marszach « wyzwaniach
pielegnacyi skory w czasie okotomenopauzalnym, ktorym potrafig sprostac
kosmetyki polskich marek « nowosciach urodowych
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Otacza nas zdecydowanie
zbyt duzo dzwiekow, koloréw
i zapachéw, zeby nasze
uksztattowane na

sawannie mé6zgi mogty

sie zupelnie zrelaksowac.
Zwlaszcza jesli
przebodZcowanie jest ciggle
inaklada sie na inne

zrodla stresu - pisze
Joanna Zareba w ksigzce
»Jak sie odstresowac”.

Co zrobié, zeby zyto

nam sie lepiej?

JOANNA ZAREBA

absolwentka Wydziatu Biologii UW. W pracy
kierowniczka sympatycznego zespotu, po
godzinach coach kreatywnosci i autorka ksigzek

yobraz sobie galerie
handlowg tuz przed
$wietami Bozego Na-
rodzenia. Gdziekol-
wiek spojrzysz, ota-
czaja cie jaskrawe, kolorowe ozdoby,
migaja Swiatetka, z glo§nikéw dobiega
glo$na muzyka, ktérej nie sposéb unik-
naé, nawet ukrywajac sie w restauracji
czy kawiarni. W dodatku galeria jest
pela ludzi. Zdenerwowany przygotowa-
niami do §wigt thum kupujacych miota
sie w poszukiwaniu ostatnich prezentéw,
a przed kazda kasg stojg kolejki ludzi,
zniecierpliwionych i gotowych w kazdej



wolni od stresu

chwili skoczy¢ sobie do gardel. Niektorzy z nich nie
traca czasu i juz klocg sie, wrzeszczac na siebie na caty
glos. Ile czasu potrafisz spedzié¢ w tak przetadowanym
kolorami, dZwiekami, zapachami i emocjami miejscu?
Ile czasu musi mingé, zebys uznat, Ze starczy juz tego
dobrego, pora udaé sie do domu i wziaé tabletke na
bél glowy? I co sie stanie, jezeli w domu, zamiast
oczekiwanej ciszy, zastaniesz wlgczony telewizor,
glo$na muzyke dobiegajgcg z pokoju nastolatka i row-
nie intensywne dZwieki gry komputerowej z pokoju
miodszej pociechy? A co jesli do galerii dotrzesz juz
w stresie, ktéry wyniostes na przyklad z pracy? O ile
trudniej bedzie ci znie$¢ caty ten harmider.

Moze sie wydawad, ze przeladowane bodZcami oto-
czenie stanowi jedynie Zrédto chwilowego zdenerwo-
wania, a nie cigglego napiecia i przewleklego stresu.
Jednak nadmiar bodZcow nie tylko wplywa negatywnie
na nasze ogélne samopoczucie w danym momencie, lecz
takze podnosi poziom chronicznego stresu. Dzieje sie
tak dlatego, ze $Srodowisko ma nad nami pewng istotna

NADMIAR BODZCOW NIE TYLKO
WPLYWA NEGATYWNIE NA
SAMOPOCZUCIE W DANYM
MOMENCIE,

przewage - oddziatuje na nas zawsze i bez przerwy,
a jego szkodliwy wplyw sie kumuluje.

Galeria handlowa nie jest jedynym silnie dzialajacym
na nas miejscem. Komunikacja miejska pelna jest ludzi,
ktoérzy wchodza w naszg przestrzen osobistg, szturchajg
nas, rozpychaja sie. Do tego rozmawiaja przez komorki,
shuchaja muzyki tak glosno, ze nawet pomimo uzywania
przez nich stuchawek nadal wiesz, co jest akurat na
szczycie listy przebojéw. Czasami kierowca sam stucha

Lekki krem pro-aging -
taczy odzywceze wlasciwosci
lipidéw z biotechnologia
fermentéw i peptydéw.
Wzmacnia bariere hydro-
lipidowa skoéry, tagodzi
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muzyki, a w lecie do zbioru atrakcji dochodzi jeszcze
zapach potu zmieszany z réznorodnymi perfumami.
Ulice tez sa glo$ne. Kiedy idziesz chodnikiem, mijaja
cie pojazdy na sygnale: karetki pogotowia, policja,
straz pozarna. Catkiem glosne autobusy i samochody
- wszystkie generujg decybele. Jezeli tak jak ja miesz-
kasz niedaleko lotniska, do twojej listy Zrédet hatasu
trzeba dodaé samoloty mniej wiecej co trzy minuty
startujace lub podchodzace do lagdowania nad twoim
blokiem. Do tego gdziekolwiek spojrzymy, otaczaja nas
kolorowe reklamy, czasami dodatkowo pod§wietlone
lub wrecz wysSwietlajace sie na migotliwych ekranach.

W pracy tez czesto skazani jesteSmy na ciggle stu-
chanie rozmoéw kolegéw, a czasami réwniez muzyki,
ktora wigcza nasz wspélpracownik lub ktéra jest wrecz
integralng czes$cia naszej pracy.

Dlatego tak wazne jest dbanie o higiene mézgu - za-
pewnianie sobie momentéw wyciszenia, kiedy mozemy
przez chwile odpoczaé od catego tego pstrokatego
zgielku. Jak to zrobié?

UWAGA!

Kazdy z nas ma indywidualna
odpornos$é i zapotrzebowanie na
bodZce. Chociaz dla wiekszo$ci

z nas przeladowanie bodZcami

to duzy problem, ty by¢ moze
nalezysz do os6b, ktére nie znosza,
kiedy bodZcow jest za mato.
Obserwowanie siebie i swoich
reakcji na ilosé dZzwiekow, kolorow
i zapachow w otoczeniu pozwoli

ci zorientowad sie, jakie jest twoje
optymalne ich natezenie. Nie prébuj
na sile odcina¢ sie od otoczenia.

reklama
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wolni od stresu MNIEJ BODZCOW

it

=4

5

TIIRELL]

-

FRAGMENT

KSIAZKI: ,JAK SIE
ODSTRESOWAC",
JOANNA ZAREBA,

WYD. MT BIZNES, TYTUL
I SKROTY POCHODZA
OD REDAKCJI

ZADANIE

Zro6b remanent Zrédel silnych bodZeow w swoim
otoczeniu. Sprawdyz, jakie dZwieki docieraja

do ciebie kazdego dnia. Sprébuj wyeliminowaé
albo ograniczy¢ niepotrzebne halasy. Czesé

z nich rzecz jasna bedziesz ignorowad,
poniewaz zupelnie nie masz na nie wplywu.

Nie usuniesz ruchu drogowego i nie zmienisz
zasad funkcjonowania galerii handlowych. Ale
zawsze masz wplyw na swoje wybory, takie jak:

Miejsce robienia zakupow. Na przyklad
cichy lokalny sklepik moze by¢ nieco drozszy
niz wielki supermarket, ale przynajmniej
nie zbombarduje twoich uszu hatasem
i nie wpadniesz w nim na tylu spieszacych sie
ludzi. A moze jeste$ szczeSciarzem i mozesz
zam6wié¢ zakupy z dowozem do domu?

Restauracje i kawiarnie, do ktérych

uczeszczasz. Nie wszystkie lokale uslugowe
sg jednakowo glos$ne. Pewnie nie znajdziesz
zupeknie cichego miejsca, ale niektére z nich
maja o wiele subtelniejszg muzyke w tle.

Czy, jakiej i jak glo$no stuchaé muzyki w czasie
3 podrdézy samochodem lub komunikacja
publiczna. Rozumiem, ze zwlaszcza w komunikacji
miejskiej lub w pociggu lubimy sie ,,odcinaé¢” od
otoczenia za pomocg muzyki. Dodatkowo noszone
przez nas stuchawki skutecznie zniechecajg
potencjalnych rozméwcéw. Tyle ze jednocze$nie
bombardujg nasz mézg decybelami. Moze wiec
nadszed! czas zmieni¢ muzyke na spokojniejsza,
przyciszy¢ ja albo catkiem zrezygnowac z niej na
rzecz choéby audiobookéw. Nie zmuszaj sie do
pozbycia sie stuchawek caltkowicie, jezeli czujesz,

ze masz potrzebe odciaé sie od otoczenia, ale sprébuj
zmniejszy¢ intensywnosé tego, co ci one dajg.

Wybér sposobu, w jaki wchodzimy

w interakcje z otoczeniem, stawiajac
mu granice. Jezeli nasze dziecko chce stuchaé
muzyki, moze to robi¢ na stuchawkach. Jesli
partner chce pograé¢ w gre komputerows,
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to komputer nie musi sta¢ w sypialni,
a partner réwniez moze uzy¢ stuchawek.

Wyhbr, czy spedzaé wolny czas

przed ekranem komorki lub
komputera. Ekrany s3 niewatpliwie
atrakcyjne, przykuwajg naszg uwage
ruchem i kolorami. Skutecznie
hipnotyzujg nas i ofiarowujg
natychmiastowg gratyfikacje. Jednocze$nie
réwnie skutecznie przebodZcowuja nas jak
malo co. Nie na darmo wszyscy specjali§ci
od higieny snu doradzaja odciecie sie od nich
co najmniej na godzine przed polozeniem
sie do 16zka. Dodatkowo wiele tresci
docierajacych do nas za ich posrednictwem
jest skonstruowanych tak, zeby wzbudzié
w nas silne, tak zwane negatywne emocje.

Wybor czasu po$wieconego na

odpoczynek od bodzcéw. Mozesz
sobie wyznaczy¢ czas na odlaczenie sie,
nawet jesli nie bedzie on dtugi. Jesli nawet
otoczenie nie wyciszy sie dla ciebie, zawsze
mozesz uzy¢ woskowych zatyczek do
uszu (polecam) lub specjalnych stuchawek
i ostony na oczy. Wazne, zeby pozwolié¢
moébzgowi ztapaé oddech. Zasygnalizuj
otoczeniu, Ze ten czas jest dla ciebie i nikt
nie powinien ci wtedy przeszkadzaé.

Nie méwie, ze odciecie sie lub ograniczenie
bodZcéw bedzie dla ciebie tatwe. Zwlaszcza
jesli ty albo twoje otoczenie przywykli§cie do
funkcjonowania w ciagltym przebodZcowaniu.
Dla wielu os6b nagla cisza po wylaczeniu
telewizora moze wrecz wydawacé sie
niekomfortowa. Zwlaszcza ze ludzki mozg
ma przykry zwyczaj zapelniania takiej naglej
pustki zamartwianiem sie. Mimo to warto
zainwestowac czas i energie w wyciszenie

sie, bo na dluzsza mete przyniesie to nam
wiekszy spokéj, wyzszy poziom odpornosci
psychicznej i poprawe komfortu psychicznego.

A MASKA
. O WLOsQ
(8 . S'D‘Wﬂ_
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NO to Idziemy

W chodzeniu - tak jak w ziewaniu czy machaniu reka - nie ma niczego
nadzwyczajnego — napisat kilka lat temu Szymon Augustyniak w ksigzce
»~Mimochodem”. A jednak nadzwyczajne s3 jego efekty dla naszego ciata i ducha.
Do opinii badaczy i myslicieli swoje trzy grosze (albo raczej trzy kroki)
dorzuca dziennikarz Robert Rient

— I
e = I e T i
mﬂfm‘h& s T S i
= e = ” o




dy przed laty siedziatem przy kompu-

terze dtugimi godzinami, pracujac nad

ksiazka, zaczal mnie boleé¢ kregostup

ledZwiowy, okrutnie. Skoriczylo sie

na wizycie u starego, madrego neuro-
chirurga, ktéry zapytal, ile chodze kazdego dnia
i dokad. Okazalo sie, ze chodze na przystanek, po
zakupy, raczej mato niz duzo i prawie zawsze dokads.
Nakazat mi przez nastepny miesiac chodzi¢ minimum
pot godziny kazdego dnia bez celu i bez obcigzania.
Wyjasnit - wskazujac na plakat przedstawiajacy
miesnie czlowieka - Ze ciato nie moze sie w pelni
zrelaksowaé, gdy podczas spaceru niesiemy co§ w re-
kach lub na plecach i gdy zmierzamy na okreslone
spotkanie lub w okre§lone miejsce. Moim celem miat
by¢ spacer bez celu, tak by rece mogty swobodnie
majtac sie po bokach. Pomogto.

reklama

CORAZ DALEJ

Najwolniejsza forma chodzenia, bedgca potaczeniem
stania i stawiania krokéw, to cztapanie. Mozna czlapaé
w miejscu. Czlapanie to troche krecenie sie w kétko,
a troche podréz przed siebie z ogromng pewnoscia,
ze nigdzie sie nie dotrze. Czlapanie moze by¢ réwniez
formg buntu dziecka wobec rodzica, ktéry chce je
zaprowadzié¢ do szkoty. Oraz forma buntu tego z pary
dorostych, kto nie chce koriczyé randki, ale przeczu-
wa, ze doj$cie do celu skoniczy nie tylko randke, ale
i szanse na kolejng.

Nastepna jest przechadzka. Na przyktad po miej-
skim parku, co bardzo popularne wéréd tych, ktérzy
wiedza, ze nalezy zaznaé natury, ale tak naprawde
wolg chodniki. Przechadzki ,,odbywa sie powoli,
leniwie, czesto dla zabicia czasu i ztapania odde-
chu” - zauwazyt Szymon Augustyniak w ksigzce
,Mimochodem. O chodzeniu”.

Trzeci jest spacer, czyli aktywna forma przemiesz-
czania sie na dluzszym dystansie. Lekarze Anders
Hansen i Carl Johan Sundberg w ksigzce ,,Projekt
zdrowie. Szwedzki poradnik inteligenta” twierdza,
ze chodzenie lub bieganie co drugi dzier przez 30- T .
45 minut juz po dwo6ch miesigcach tagodzi objawy ~ n a WI I ze n I e
depresji i przy lekkiej depresji dziata podobnie jak </ << L4 >> o
leki. Hansen i Sundberg zalecajg dla zachowania s kO ry
dobrej kondycji codzienny pétgodzinny marsz. Zatem
odrobine inaczej niz stary madry neurochirurg, gdyz
marsz zaklada wieksze tempo, ale o tym za chwile.

Amerykariski mys$liciel Henry David Thoreau,
piewca chodzenia oraz dzikosSci, w eseju ,,Sztuka >
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chodzenia” wyznaje: ,nie potrafie zachowa¢é zdrowia
i pogody ducha, jezeli nie spedze przynajmniej czterech

godzin - zwykle cztery to mato - widczac sie po lesie,
po wzgdbrzach i polach, catkowicie wolny od wszelkich
spraw, jakimi mégltby mnie zajaé Swiat”. Narzekat, ze
siedzac w pokoju, obrasta rdza: ,,zadziwia mnie sila
wytrwato$ci, by nie wspomnieé o braku moralnej wraz-
liwo$ci moich sgsiadéw, ktérzy zamykajg sie w sklepach
i biurach cale dnie, tygodnie, miesigce, dobrze wiemy,
ze lata cate. Nie wiem, z czego s3 zrobieni, ze potrafig
siedzie¢ tam w tej chwili, o trzeciej po potudniu, jak
gdyby byla trzecia w nocy”.

PLAN NA
Przedostatnia forma przemieszczania sie to wycieczka.
Eaczy w sobie liczne spacery, zazwyczaj wymaga kon-
kretnego planu, programu, a czesto takze ekwipunku.
Wycieczka pomaga réwniez na problemy psychiczne
tudziez ich 1zejszq forme, dotykajacg nas wszystkich
- problemy emocjonalne. Sgren Kierkegaard twierdzit,
ze nie zna ,tak uciazliwej mysli, od ktérej nie datoby sie
uciec, idac”. Na ucigzliwe mysli najlepsze s wycieczki.
W tym miejscu nalezy poleci¢ najbardziej szlachetng
forme wycieczki, czyli nad jezioro. Od razu uspokajam,
ze nie jest to wycieczka z recznikiem w poszukiwaniu
plazy, rowniez tej dzikiej. Celem jest poznanie jeziora
- zadanie zgola niemozliwe, zwlaszcza gdy jest to na-
prawde wielkie jezioro. Wycieczka nad jezioro, ktéra
pomaga na problemy emocjonalne, a czasami réwniez
psychiczne, to do§wiadczenie catodniowe. Nalezy wiec
zabra¢ wode, lekka strawe, dobre buty i postanowienie,
ze nad jeziorem nic nie zniszczymy, nie zabierzemy lub
nie zerwiemy. Idziemy jak go$cie do istoty. Jezioro jest
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SOREN KIERKEGAARD
TWIERDZIE, ZE NIE ZNA ,TAK
UCIAZLIWE] MYSLI, OD KTORE]
NIE DAEOBY SIE UCIEC, IDAC”.

istota ze swoim mozliwym do okreslenia ciatem - ocza-
mi lub na mapie. ,,Gdy oko brzegéw przeciwnych nie
siega, dna nie odréznia od szczytu: zdajesz sie wisie¢
w $rodku niebokrega, w jakiej$ otchtani btekitu” - pisat
Adam Mickiewicz w balladzie ,,Switez”, tym samym
zdradzajac cel wycieczki nad jezioro, a raczej do ciala
jeziora, zamieszkanego przez liczne stworzenia, takie
jak: ryby, raki, zaby, wazki. Celem tym jest obcowanie
z tajemnicg, cialem tak innym od naszego, ze latwo je
przeoczy¢ i potraktowaé powierzchownie jako zbiornik
wody. Kulminacyjng czes$cia wycieczki jest spotkanie
7 jeziorem, czy to z brzegu, czy poprzez zanurzenie
sie w szacunku w niemozliwej do ubrania w stowa
odpowiedzi na pytanie: Kim jest jezioro? Albo: Czym
jest ciato tak inne od naszego, ale rodzace i pelne zycia?

Socjolozka z Uniwersytetu Queen’s i Mohawkini z re-
zerwatu Pierwszych Narodéw w Kanadzie, dr Vanessa
Watts, uzywa okreslenia Place-Thought, czyli Miejsce-
-Mysl. To przestrzeni, w ktérej miejsce i mysl nie sg
oddzielone i rozréznialne. ,,Miejsce-Mysl fundowane
jest na zaloZeniu, ze Ziemia jest zywa i myslaca, a ludzie
oraz nieludzie zyskuja sprawczos¢ poprzez rozszerza-
nie tych mysli” - czytamy w artykule naukowczyni
»,Decolonization: Indigeneity, Education & Society”.
W jej spolecznosci rzeka czy jezioro nie jest czyms ze-
wnetrznym, ale medium w §wiecie zloZonych interakcji.
Podczas wycieczki dotrzyj zatem do miejsca, ktére mysli
- jeziora - i sprébuj je poznad.

Ostatnig formg chodzenia jest marsz. Bieganie nie jest
tutaj uwzglednione z prostego powodu - nie zalicza sie do
chodzenia. Marsz ,musi by¢ miarowy i meczacy, dlatego
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najlepiej i§¢ w samotnos$ci, bez ogladania sie na in-
nych. Marsz bywa czeScig sktadowa wedréwki (i jej
siostry wibczegi)” - wyjasnia Szymon Augustyniak.
Mozna réwniez maszerowacé w konkretnej sprawie,
co popularne. Jak w 2023 roku, gdy w ciggu 44 dni
ponad 230 oséb szto w Wielkim Marszu Odry przez
937 kilometréw. Celem marszu byto nie tyle zmeczy¢
siebie, ile towarzyszy¢ zatrutej rzece: od zrédla az
do miejsca, w ktérym taczy sie z wielkg wodg. Tym
samym marsz miat wskazaé na inicjatywe uznania
pierwszej rzeki w Polsce za osobe prawna, pod ktérg
to podpisaly sie dziesiatki tysiecy oséb.

Regularny marsz albo aktywny spacer, powta-
rzany najlepiej co drugi dziefi i trwajgcy minimum
p6t godziny, dobrze wptywa na miesnie, zmniejsza
ryzyko choréb serca, pomaga obnizy¢ ci$nienie krwi
iutrzymaé stabilny poziom glukozy we krwi, wspiera
naturalng obrone organizmu przed infekcjami. Co
istotne, poza tym wszystkim marsz obniza poziom
hormondw stresu, pomaga sie zrelaksowacé i utatwia
zasypianie.

A gdy warunki to umozliwiaja, warto z marszu
przej$é na bosy spacer, do czego zacheca Society for
Barefoot Living (Stowarzyszenie na rzecz Zycia Boso).
Haslo przewodnie stowarzyszenia brzmi: ,,Uwolnij
swoje stopy, a twdj umyst podgzy za nimi”. Chodzenie
boso wzmacnia uktad krwiono$ny, gdyz miesnie
nég pomagaja pompowac krew do serca, ale tez
zapobiega dyskopatii, hartuje organizm i redukuje
ryzyko przeziebien, zwlaszcza gdy bosy spacer od-
bywa sie po trawie czy mokrych kamieniach. Tylko
prosze ostroznie.

Na koniec fragmenty wyznania z ,,Mimochodem”
Szymona Augustyniaka: ,Gdy ludzie stysza, ze wiek-
sz0$¢ odleglos$ci pokonuje na piechote, co zabiera (zte
stowo, bo nie zabiera, ale daje) od dwdéch do trzech
godzin w ciggu dnia, patrzg na mnie z poblazliwym
niedowierzaniem. Stwierdzenie, zZe chodze Srednio
10 kilometréw dziennie (poza miastem sg to odcinki
duzo dtuzsze), brzmi dla nich tak absurdalnie, jak-
bym méwil, ze mieszkam w szafie. Gdy zdziwienie
rozméwcey mija, stysze zazwyczaj: Podziwiam, Ze ci si¢
chce - co zawsze wprawia mnie w rozbawienie, bo
taki dystans nie jest przeciez niczym imponujacym.
W chodzeniu - tak jak w ziewaniu czy machaniu
reka - nie ma niczego nadzwyczajnego. Zadziwiajace
jest raczej to, ze ta elementarna i najbardziej podsta-
wowa ludzka aktywno$¢ zostata zdegradowana do
bezsensownego wysitku”. Is
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ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

Ukojenie i wsparcie

Kiedy poziom estrogenéw spada, skéra przestaje gra¢ wedtug dotychczasowych zasad
- staje sie kaprys$na, bardziej reaktywna, sucha albo nagle sie przettuszcza. Klasyczna

pielegnacja anti-aging w czasie okolomenopauzalnym nie jest dla niej. Teraz jej bariera
hydrolipidowa potrzebuje uszczelnienia, a kolagen solidnej strukturalnej pomocy

Izoflawony sojowe

kosmetolozka, kierowniczka ds. Szkoleh
z Zakresu Doswiadczen Klienta marki
1 BasicLab

Z wiekiem, oprécz tego, ze tracimy dwa gléwne biatka
podporowe skoéry - kolagen i elastyne - dodatkowo
oslabia sie bariera hydrolipidowa, na ktérej kondycje
istotnie wplywa estrogen. Dlatego nasze kosmetyki
gamy Estrogenis na czas zmian pre-, peri-, meno- i post-
menopauzalnych uodparniajg ja na dziatanie czynnikow
zewnetrznych, dzieki czemu nie ulega ona przesuszeniu,
a poprzez stymulacje produkeji kolagenu - przeciwdzia-
1ajq jej zwiotczeniu i opadaniu owalu twarzy.

Gléwny skladnik aktywny - kompleks peptydéw pro-
kolagenowych - powoduje obudzenie komoérek tkanki
Iacznej, fibroblastéw, ktére odbudowuja rusztowanie
skory i ujedrniajg ja. W badaniu ultrasonograficznym
zaobserwowaly$my, ze warstwa skoéry wlasciwej po
42 dniach regularnego stosowania kosmetykéw Es-
trogenis miala wiekszg zawarto$¢ bialek budulcowych.
Kolejne peptydy, ktére zastosowaly$my - biomimetyczne
- najwierniej nasladujg naturalne mechanizmy regene-
racji skory, ktéra pod ich wplywem staje sie wyraznie
wypeliona i wykonturowana. Wyglada mlodziej.

Nasze kosmetyki zawieraja takze fitoestrogeny
- izoflawony sojowe - by uzupetiaé skutki brakow

w gospodarce hormonalnej, oraz kompleks endokap-
sutowanych jonéw wapnia, ktére wspieraja odbudowe
bariery naskérkowej, dzieki czemu skéra jest odzywiona.

W gamie okotomenopauzalnej podzielitySmy piele-
gnacje na dzienng i nocng. Napinajgcy krem do twarzy
na dzieri powoduje, Ze z czasem wypelniajg sie drobne
zmarszczki mimiczne i pojawia sie efekt liftingu. Rytm
dobowy uwzglednilySmy réwniez w pielegnacji okolic
oczu. Krem na dzieri poprawia napiecie gérnej powieki;
w jego skladzie znajduje sie witamina K, ktéra wzmacnia
naczynia krwiono$ne, rozjasniajac okolice oka.

W wariancie nocnym - kremach naprawczych - gtéwne
skrzypce gra colostrum, czyli siara, ktéra skutecznie
regeneruje cere, zatrzymujac wilgo¢ w naskoérku, dzieki
czemu po obudzeniu czud, ze jest dobrze nawilzona.
Ten surowiec sprawdza sie w okluzji wieczornej, kiedy
potrzebujemy intensywnego odzywienia. W kremie
do twarzy na noc znajdziemy tez wygtadzajacy kwas
bursztynowy, dzieki ktéremu naskoérek staje sie miekki
iaksamitny, a tekstura skéry ulega poprawie.

Wszystkie kremy Estrogenis wzbogacily$§my witaming
BI12 - kolejnym sktadnikiem naprawczym, pomagajacym
w zmniejszeniu zaczerwienien. Wzmacnia skoére takze
wtedy, gdy trudniej wprowadzi¢ do pielegnacji retinoidy;,
kwasy czy inne potencjalnie draznigce sktadniki aktywne.
Nasze produkty przeznaczone s3 dla kazdego rodzaju
cery i mozna je stosowacé przez caty rok. I koniecznie —
nie tylko na twarz, lecz takze na szyje i dekolt.

1. KWIACIARNIA, Iwona Hys-Malinowska, ul. Mokotowska 61, Warszawa 2. CLARENA, MenoShe booster - lekkie serum ujedr-
niajace, 142 z1/30 ml; w linii MenoShe: krem anti-aging z fitokompleksem i maseczka; clarena.eu 3. BANDI, nawilzajacy hydrolat
z kwiatéw geranium, 49 z1/100 ml; w linii More Than Pause: kremy anti-aging - rewitalizujacy i regenerujacy, sera: lagodzace przeciw
zaczerwienieniom, korygujace przebarwienia, wolumentryczne modelujace; peeling stymulujacy odnowe skory i liftinguja-
cy krem pod oczy; bandi.pl 4. BASIC LAB, napinajacy krem do twarzy, szyi i dekoltu na dzieni, 269,90 z1/50 ml; w gamie
Estrogenis: krem naprawczy na noc do twarzy oraz dwa kremy pod oczy - liftingujacy na dziei i odzywczy na noc; basiclab.shop
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Czerwona koniczyna

kosmetolozka, kierowniczka Dziatu
Szkolen i Rozwoju Produktu marki Bandi

U kazdej kobiety procesy hormonalne majg inny
charakter oraz nasilenie - dlatego stworzyliémy szeroko
rozbudowang linie kosmetykéw More Than Pause.

Jej kluczowym sktadnikiem jest kompleks Estrifemme
z silnym fitoestrogenem, jakim jest czerwona koniczyna.
W skladzie preparatéw znajdziemy tez kwas karnozy-
nowy o dzialaniu ochronnym, antyoksydacyjnym w sto-
sunku do glebiej potozonych struktur skory. Pozytywnie
wplywa on na kolagen, elastyne i naczynia krwionosne.
Uzupehiajgcg funkcje w naszych kremach - rewitali-
zujacym i regenerujacym - pelnia kompleks lipidowy;,
mineralny ekstrakt z alg wapiennych i niacynamid.
Zadaniem tych skladnikéw jest wzmocnienie funkcji
barierowych naskoérka, by nie reagowat nieprzyjemnym
napieciem. Kremy majg dziataé¢ wielokierunkowo, dlatego
zawierajg tez naturalny bipolimer, ktéry daje natychmia-
stowe dzialanie liftingujace, optycznie wygladzajace cere.

Pod kremy proponujemy wyspecjalizowane sera - wy-
ciszajace na zaczerwienienia i naczynka z postbiotykiem,
rozjasniajace na przebarwienia ze stabilng witaming C
iwolumetryczne na zmarszczki i wiotkosé skéry. Ostatnie
kryje w sobie kompleks czynnikéw wzrostu i aminokwa-
s6w oraz heksapeptyd, ktéry oddzialuje jednocze$nie
na zmarszczki grawitacyjne, strukturalne i mimiczne.
Serum napina natychmiast, ale tez dziala dlugotermi-
nowo, odbudowujac strukture skory.

Zeby penetracja sktadnikéw aktywnych byta skuteczna,
stworzyliémy geraniowy hydrolat z argining - naturalnym
aminokwasem pomagajacym zatrzymac wilgo¢ w skorze.
Hydrolat zmniejsza widocznosé rozszerzonych naczyn,
ale tez normalizuje wydzielanie sebum, bo zaburzenia
hormonéw u niektérych kobiet powoduja przettuszczanie
sie skory, a nawet tradzik. Do rytuatléw pielegnacyjnych
warto wigczy¢ peeling, dlatego zZe cykl ztuszczania ulega
wydhuzeniu i skora staje sie matowa. Oczywiscie peeling
musi mie¢ w skladzie tagodne kwasy albo enzymy, bo
na skoére menopauzalng nie mozna dzialaé agresywnie.
W naszym aktywatorze odnowy skoéry uzyliSmy kwaséw:
laktobionowego i migdatlowego. Waznym zadaniem ko-
smetyk6éw na ten czas jest dbanie, by ciagto$é barierowa
nadwrazliwej skory nie zostala naruszona, bo wtedy
zadne dzialanie anti-aging nie przyniesie rezultatéw.
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ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

Ekstrakty
z granatu i zen-szenia

kosmetolozka, starszy szkoleniowiec
marki Clarena

Kiedy drastycznie spada poziom estrogenu, skérze na-
lezy sie celowana, kompleksowa, zapewniajgca komfort
pielegnacja. Na te potrzeby odpowiedzieli$émy linig ko-
smetykéw MenoShe. Najwazniejszym jej elementem
jest kompleks bedacy efektem wieloletnich prac ba-
dawczych w laboratorium Poptawska Group. Eaczy
on kilka sktadnikéw aktywnych - ekstrakt z granatu,
zen-szenia i resweratrol - ktére dostarczaja skérze bio-
aktywnych fitoestrogenéw, polifenoli, polisacharydéw,
mikroelementéw, kwaséw i witamin. Badania pokazaly,
ze zwlaszcza w okresie perimenopauzalnym poprawia
jedrnosé, elastycznos$é, gestosé i gruboscé skory.

W naszych laboratoriach powstat tez kompleksowo
dzialajacy peptyd ECM3 - inteligentny stymulator archi-
tektury tkankowe;j. I on jest w kosmetykach MenoShe.
Dzieki temu, ze sklada sie z dwéch peptydéw, dziata
na skoére dwutorowo: jeden zmusza ja do produkcji
rusztowania biatkowego, czyli ja odnawia, pobudzajac
produkcje kolagenu, a drugi dba o to, by to rusztowanie
byto stabilne, twarde i idealnie usieciowione. Dziala jak
wewnetrzny lifting, poprawiajac sprezystosé naskérka
i zapobiegajac efektowi grawitacyjnego opadania skory.
Kolejny nasz skladnik to syntetyczny tripeptyd nasladu-
jacy dzialanie peptydu znajdujacego sie w jadzie zmii.
Powoduje lekkie tymczasowe ostabienie miesni twarzy,
co hamuje skurcze wywotujgce powstawanie zmarszczek
mimicznych. Ten peptyd dziala niczym naturalny botoks
- rozluZnia mikroskurcze mieSniowe, dajac natychmia-
stowy optyczny efekt wygladzenia zmarszczek.

Formutly serum, kremu i maseczki zostaty uzupetione
tez o niacynamid, ktéry jest wysoko w skladzie, by roz-
jasnié i wygladzi¢ skore, przywracajgc jej mtodziericzy
blask, a takze zbalansowaé wydzielanie sebum.

Zadbali$my, zeby kosmetyki z linii MenoShe uszczel-
niaty bariere hydrolipidows skéry, ktéra w okresie zmian
hormonalnych, podobnie jak nastroje, jest kaprysna
i wymagajaca ukojenia - tak jak psychika potrzebuje
harmonii. Serum MenoShe ma formute bardziej skon-
centrowang, krem zapewnia maksimum komfortu przy
stosowaniu, a maseczka, o wysokich stezeniach sktadni-
kow aktywnych, stosowana raz lub dwa razy w tygodniu,
uzupelnia tg menopauzalng pielegnacje. s
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Doktadnie oczyszczona, wygtadzona
i petna blasku skora.

Skuteczna pielegnacja 2w1.
Bez uczucia sciggniecia.
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wolni od stresu ZADBAJ O CIALO

Woda perfumowana
z nutami figi i czar-

Kosmetyczka
na pazdziernik

Delikatny zel oczyszczajacy do skoéry

nej porzeczki, ktore
sg zréwnowazone
akordami drzewa

sandatowego, korze-

nia irysa i wanilii.
Nowa marka z USA
w Sephorze.

wrazliwej, reaktywnej, a takze sktonnej do
tradziku. Skandynawski minimalistyczny
sklad - niacynamid réwnowazy sebum,

wakrota azjatycka tagodzi zaczerwienia,

Multistyler i suszarka do
wlos6w naturalnie pro-
stych i falowanych. Urza-
dzenie suszy wlosy, kreci,
wygladza, nadaje objetosé.
W komplecie 6 koricowek.

a ceramidy wzmacniaja bariere skérna.

COMMON CLOUDS, Cloud Wash,
65 z1/125 ml; commonclouds.com

I i

Szampon do wlos6w zniszczonych i ostabio- i ; E

DYSON, Multistyler nych. Ekstrakt z bambusa oraz oleje - arganowy o T
Airwrap Co-anda2x™ Stra- ' iz opuncji figowej - odbudowuja i intensyw-
ight+Wavy, 2469 z; dyson.p! PHLUR, Father nie nawilzaja wlosy od nasady az po korice.

Figure, 415 zt/
Kosmetyk do maki- 50 ml; sephora.pl NATURE LAB. TOKYO, Perfect Repair mul:

jazu ust z dwiema Shampoo, 89,99 z1/340 ml; hebe.pl

koricéwkami: tintem
i blyszczykiem. Tint
buduje intensywnos¢é

L

Mgietka na bazie morskich ekstraktéw or-
ganicznych blyskawicznie od§wieza i po-

koloru, a natozony budza skére. Zawiera Miracle Broth - znak

na niego przezro- rozpoznawczy La Mer - fermentowany

czysty i odzywezy kompleks mieszanki wodorostéw, wita-
blyszczyk nadaje min i mineraléw o mocy regenerujacej.
potysk i nawilza usta.

LA MER, The Revitalizing

BENEFIT, Benetint Mist, 560 z1/100 ml; lamer.cu !

Pocket Pal, 145 zt/
5,2 ml; sephora.pl

Nawilzajacy krem do rak o owocowym

zapachu liczi. Olej ze stonecznika oraz
tréjglicerydy gwarantuja blyskawiczne
wtopienie sie kremu w naskoérek dioni.

LITCHI
FRUITE

[T

YVES ROCHER, Litchi Fruité, ek e e
21,90 z1/30 ml; yves-rocher.pl

Kwiatowo-gour-
mandowo-drzewna
kompozycja rozpo-
czyna sie akordem

‘ ozonowym. W nucie

serca wybrzmiewa

Serum dla dorostych zmaga-

Odzywcza, kremowa maska do waniliowa orchi- 2 eveh sie z tradziki ot
ciata. Zawiera m.in. ekstrakt dea, a koficowym J%CSI’{C se ra: Z}ll 1er‘r11., opa he' lwasie b

2 ziclone] herbaty oraz olejes ma- akordem bazy jest na komponentach roslinnych i kwasie bursz-

. . . tynowym. Dziala na C. acnes - bakterie, ktéra
kadamia, z pestek winogron, ko- ciemne kakao. Ape- d ‘ . tywac niedosk
kosowy. Pachnie kawa, kwiatem tyczny, lekki zapach. pociczas SWESH MOZE WyWOIyWac Hecosko
pomarariczy, nutami drzewnymi nalosci. Preparat zapobiega ich nawrotom.

7y, N Zewnymi.
GUCCI, Flora Gor- . temish
SENOA, Noira Body Mask, geous Orchid Intense, ISDISLE‘S{’k(?Or;ZCSt“:;:ng ]?lemls -
110 21/220 g senoa.pl 550 71/50 mls sephora.pl rone Skin, 845 z1/30 ml; sisley-paris.p

WSPOYPRACA REKLAMOWA
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W dziale rozwoj przez
sztuke przeczytasz o:

e najciekawszych kulturalnych wydarzeniach przetomu lata i jesient,
m.in. koncertach symfonicznych, festiwalach filmowych i tafica, wystawach
e premierach filmowych a najnowszej ksigzce znanej weterynarki Doroty
Sumiriskiej a nowosciach wydawniczych
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rozwoj przez sztuke WYDARZENIA | POLECA MONIKA STACHURA

14..EDYCJA BIG.BOOK FESTIVALU,
24—3_7 WRZESNIA, BIG BOOK.
CARE MDM | BIG BOOK CAFE
DABROWSKIEGO'W WARSZAWIE

2

DOKAD POJSC?
CO OBEJRZEC?

Juz kilka dni po premierze tego numeru rozpocznie sie
festiwal Sinfonia Varsovia - Nowe Otwarcie. Okazjg do
tej duzej, sktadajgcej sie z ponad 100 wydarzeni (takich jak
koncerty kameralne i symfoniczne, recitale czy spotkania
familijne) imprezy jest otwarcie siedziby Sinfonii Varsovii po
renowacji zabytkowych budynkéw przy ulicy Grochowskiej.
To wlaénie tam wraz z orkiestrg bedzie mozna §wietowaé
przez trzy kolejne wrze$niowe weekendy. Festiwal rozpocznie
sie od koncertu orkiestrowego w namiocie koncertowym (do-
celowo powstanie w tym miejscu nowoczesne audytorium),
na ktéry wstep jest wolny, tyle zZe trzeba pobra¢ wejSciowki.
Bezplatne wejsciéwki obowigzujg na wiele wydarzen, wiec
tym bardziej warto wybra¢ sie na warszawski Grochéw
i zobaczy¢, jak dawne budynki Warszawskiego Instytutu
Weterynarii zyskaly nowe Zycie.

We wrzeéniu zapraszaja nas takze organizatorzy dwéch

innych festiwali. Pierwszy z nich to réwniez odbywajacy
sie w Warszawie Big Book Festival 2026, kt6ry potrwa
od 24 do 27. W tym roku przy$wieca mu hasto ,,Kiedy$
byto lepiej”. - Powiedzenie , kiedys$ bylo lepiej” przychodzi
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lekko, a jest prowokacjg dla wielu uczué i rozwazan. Moz-
na je obsmiaé, wzruszy¢ sie nim albo gteboko sie z nim
zgodzié¢ - moéwi dyrektorka festiwalu Anna Krél. A jakie
emocje wywotuje ono u kazdego z nas, bedzie mozna poczué
podczas spotkar z pisarkami, pisarzami i innymi artysta-
mi. Wéréod gosci: prof. Jerzy Bralczyk, Sylwia Chutnik,
Grzegorz Pigtek, Sylwia Zientek. Drugi to impreza filmowa
- Festiwal Filmowy ,,Mlode Horyzonty”, ktéry w tym roku
rozpocznie sie 25 wrzesnia. W wersji stacjonarnej potrwa
przez dwa kolejne weekendy w 48 miastach w Polsce, a na-
stepnie w okrojonej postaci przeniesie sie na ponad dwa
tygodnie do Internetu. O nagrode gtéwna powalczy sze$é
film6w, w tym kolejna czesé ,,Niesamowitych przygéd skar-
petek” nakrecona na podstawie ksiazek dla dzieci Justyny
Bednarek. W programie: animacje, dokumenty, filmy autor-
skie - niektore z nich to propozycje nawet dla trzylatkéw!

Poczatek pazdziernika to czas na Miedzynarodowy
Festiwal Sztuki Tarica i Performansu ,,Cialo/Umys}”
w warszawskim STUDIO teatrgaleria. Festiwal rozpocznie
sie od spektaklu ,,Rosas danst Rosas” Anne Teresy De Keer-

VINCENT. LEGENDA OCEANU"

W PROGRAMIE 13. MIEDZYNARODOWEGO FESTIWALU
FILMOWEGO TAURON ,MLODE HORYZONTY",

ESNIA - 4 PAZDZIERNIKA W KINACH

smaeker - kanonu tarica postmodernistycznego i jednoczesnie

CH, 8-25 PAZDZIERNIKA ONLINE stynnego manifestu feministycznego.

I na koniec dwie wystawy. W wyremontowanym Mu-
zeum Plakatu w Wilanowie prezentowana jest imponujaca
kolekcja prac polskich plakacistow podzielona na szesé¢
rozdziatéw: od Mlodej Polski po nowoczesne projekto-
wanie graficzne. Zeby jak najlepiej prace pokazaé, eks-
pozycja Plakat polski. Kolekcja jest zmieniana co trzy
miesigce. Z kolei w Lodzi trwa wlasnie pierwsza w Pol-
sce tak duza wystawa poswiecona modzie XXI wieku:

- : Nowa moda polska. Kronika glebokich uczué. Mozna

: \ & Y
e i'rf-l\\SINFONIA VARSOVIA
! i - NOWE OTWARCIE,
S . o 11-27 WRZESNIA; SIEDZIBA
ORKIESTRY"W WARSZAWIE

obejrze¢ projekty kilkudziesieciu designeréw, miedzy innymi
Gosi Baczyriskiej i duetu Paprocki & Brzozowski. Is

WSPOLPRACA REKLAMOWA

+«PLAKAT POLSKI. KOLEKCJA" W MUZEUM PLAKATU W WARSZAWIE-WILANOWIE.
PONIZEJ PRACE NASTEPUJACYCH ARTYSTOW: BOLESLAW SURALLO-
-GAJDUCZENI (1), PAWEL JONCA (2), TADEUSZ TREPKOWSKI (3)

ZDJECIA: MICHAL WROBEL/BIG BOOK FESTIVAL, MARTIN ROTTENKOLBER, MIROSEAW PIETRUSZYNSKI, BLAZEJ PINDOR, BARTOSZ BAJERSKI, MUZEUM NARODOWE W W-WIE, MUZEUM PLAKATU W WILANOWIE, MAT. PRAS

vuzzon  T-WYSTAWA s
SETOW Wabu Y

H 1931 R
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TAM, GDZIE RZADZI NATURA

SA MIEJSCA, KTORE ZACHWYCAJA ZABYTKAMI. BORNEO ZACHWYCA TYM, ZE WCIAZ POZOSTAJE
DZIKIE. W JEDNYM Z NAJCENNIEJSZYCH PRZYRODNICZYCH ZAKATKOW SWIATA LAS DESZCZOWY
OD MILIONOW LAT ZYJE WEASNYM RYTMEM, A SPOTKANIE Z ORANGUTANEM, NOSACZEM
CZY NIEDZWIEDZIEM MALAJSKIM PRZYPOMINA, ZE CZkOWIEK JEST TU TYLKO GOSCIEM.

1. Spotkanie z orangutanem nalezy do tych chwil, dla ktérych warto przeby¢ pét $wiata. 2. Budowane na palach tradycyjne domy
od pokolen chronig mieszkancédw przed wilgocia, okresowymi wezbraniami rzek i dzikimi zwierzetami. 3. Raflezja Arnolda (Rafflesia
arnoldii) to najwiekszy pojedynczy kwiat Swiata. Kwitnie zaledwie przez kilka dni, dlatego potrzebny jest tut szczescia, by jg zobaczy¢.




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE

orneo jest dla nas miejscem egzotycznym. Mozemy tu poczué, jak
wygladata Ziemia, zanim cztowiek zaczat jg porzadkowac. Jedna
z najwiekszych wysp $wiata wcigz zachwyca rozlegtymi lasami
deszczowymi, nalezgcymi do najstarszych na naszej planecie.
To wtasnie tutaj naukowcy nadal odkrywajg nowe gatunki roslin i zwierzat.
Wsrod mieszkancéw tej niezwyktej wyspy sa: orangutany, nosacze, niedZzwie-
dzie malajskie oraz setki gatunkéw ptakéw, a dzungla potrafi by¢ gtosniejsza
od najwiekszego miasta. Podréz z Logos Tour daje szanse zobaczenia tego
wspaniatego, kolorowego $wiata nie zza szyby autokaru, ale z todzi, z per-
spektywy rzeki lub w czasie trekkingu z doswiadczonym przewodnikiem.

TAM, GDZIE PROWADZI RZEKA

Najbardziej niezwykte chwile czesto przychodzg bez zapowiedzi. Na Kina-
batangan - jednej z najdtuzszych rzek malezyjskiego Borneo - nie ma
scenariusza. £6dzZ ptynie powoli miedzy $cianami zieleni, a przewodnicy
wypatrujg ruchu w koronach drzew. Raz bedzie to rodzina nosaczy odpo-
czywajacych na gateziach, innym razem dzioborozec przelatujgcy nad wodg
albo orangutan ukryty wsréd lisci. O $wicie dzungla budzi sie koncertem
ptakdw, a po zmroku odstania zupetnie inne zycie. Dlatego program obejmuje
zaréwno poranne, jak i wieczorne rejsy - kazda pora dnia pokazuje ten sam
las z zupetnie innej strony.

NATURA GRA PIERWSZE SKRZYPCE

Borneo nie konczy sie na dzungli. W Parku Narodowym Gunung Mulu Sciezki
prowadzg wysoko ponad ziemig po wiszacych mostach zawieszonych miedzy
koronami drzew, a pod wapiennymi gérami kryje sie jeden z najbardziej
spektakularnych systemdéw jaskin na $wiecie, wpisany na Liste Swiatowego
dziedzictwa UNESCO. Niektére komory majg rozmiary pozwalajgce zmie-
$ci¢ cate samoloty pasazerskie, a korytarze ciggna sie kilometrami pod
powierzchnig ziemi. To $wiat stalaktytéw, podziemnych rzek i wapiennych
formacji rzeZbionych przez wode przez miliony lat. Jednak najwieksze wi-
dowisko rozgrywa sie kazdego wieczoru przed wejéciem do Jaskini Jeleni.
O zachodzie stonca wylatujg z niej miliony nietoperzy, tworzac na niebie
dtugie, falujgce kolumny przypominajgce czarny dym. To jeden z najbardziej
niezwyktych przyrodniczych spektakli Azji Potudniowo-Wschodniej i dowdd
na to, ze na Borneo natura nie potrzebuje zadnych efektéw specjalnych.
Z kolei w Parku Narodowym Gunung Gading najwiekszg (dostownie) atrakcjq
jest raflezja - najwiekszy kwiat globu, ktérego pojawienie sie zawsze pozo-
staje niespodziankg. Semenggoh réwniez pozostawia niezatarte wrazenie.
Mozna tu zobaczy¢ prace osrodka rehabilitacji orangutanéw. Oswobodzone
Z niewoli zwierzeta, osierocone lub chore, pod troskliwg opiekg ludzi ucza
sie zycia w stadzie i sg przygotowywane do powrotu na wolnos¢, do swojego
naturalnego Srodowiska.

Podréz z Logos Tour zaczyna sie w tetnigcym zyciem Kuala Lumpur - miescie,
w ktérym ztote hinduistyczne $wigtynie sasiadujg z meczetami, chinskimi
Swigtyniami i gwarnym Chinatown. A konczy sie w futurystycznym Singa-
purze, gdzie nowoczesna architektura, ogrody przysztosci i perfekcyjnie
zaplanowana przestrzen pokazujg zupetnie inne oblicze Azji. Trudno jednak
oprzec sie wrazeniu, ze to Borneo zostaje w pamieci najdtuzej. Nie przez
liczbe atrakcji, lecz przez cisze przerywang odgtosami lasu, zapach wilgot-
nej ziemi i Swiadomos¢, ze wcigz istniejg miejsca, w ktérych to natura jest
najwazniejsza.

4. Nowoczesny meczet miejski w Kota Kinabalu potozony
jest na sztucznej wyspie. 5. Malezja to spotkanie wielu kultur
i religii. Hinduistyczne $wiatynie sg tu réwnie naturalnym
elementem krajobrazu jak meczety i chifskie pagody.

6. Blizniacze wieze Petronas przez lata byty najwyzszymi
budynkami $wiata i do dzi$§ pozostajg ikong Kuala Lumpur.

7. Mosty zawieszone wysoko w koronach drzew Parku
Narodowego Gunung Mulu pozwalaja spojrzeé na tropikalny
las z innej perspektywy.

Terminy wyjazdu:
10-10-2026 - 25-10-2026 07-11-2026 - 22-11-2026

REKLAMA




rozwoj przez sztuke FILMY POLECAJA ZOFIA FABJANOWSKA, MONIKA STACHURA

#LALKA", REZ. MACIEJ KAWALSKI,
W KINACH OD 30 WRZESNIA

+NIEBO NAD NORMANDIA",
REZ. ANTHONY MARAS,
W KINACH OD 11 WRZESNIA

PREMIERY NIE TYLKO i
KINOWE

Tytul najbardziej oczekiwanej, a na pewno najglosniej
zapowiadanej premiery przypada Lalce, a dokladniej
dwom jej adaptacjom: w postaci serialu z Sandra Drzy-
malskg i Tomaszem Schuchardtem w rolach gtéwnych
oraz filmu z Kamilg Urzedowska i Marcinem Doro-
ciriskim (odpowiednio jako Izabela Eecka i Stanistaw
Wokulski). Ewentualne obawy o rywalizacje sg jednak
bezzasadne, poniewaz produkcje r6znia sie duzo bardziej
niz tylko obsada. Skadinad sam serial odbiega tez od ’I;F:;‘.NEJ?:AZ; ;8;;35
powiesci Bolestawa Prusa - na przyklad Izabela Lecka A
urasta do pozycji pelnoprawnej, sprawczej bohaterki.
Pojawia sie tez dos¢ zaskakujgcy czarny humor. Z kolei
tworcey filmu - cho¢ zdecydowanie wierniejszego ory-
ginalnej historii - réwniez wprowadzili pewne zmiany;,
miedzy innymi rozbudowali watek swatki, pani Meliton
(u Prusa postaci dalekoplanowej). Grajaca ja Agata
Kulesza udowodnita, ze to doskonaty pomyst.
Powakacyjny sezon przynosi nam jeszcze jedng ada-
ptacje literatury, a mianowicie Obcego wedlug kultowego
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,KURA", REZ. GYORGY PALF]I,
W KINACH OD 18 WRZESNIA

tekstu Alberta Camusa. Rezyser trzyma sie go wiernie,
ale oczywiscie naktada swdj filtr, przede wszystkim
na Algier, w ktérym toczy sie akcja. Niby wszystko
jest jak kiedys: francuskie bistra, leniwa nadmorska
atmosfera, przerwana procesem o ,,zabdjstwo Araba”.
1 tylko wszechobecne tabliczki ,.tubylcom wstep wzbro-
niony” pozostawiaja dzisiejszego widza z pytaniem, kto
wlasciwie jest tu obcy.

Niebo nad Normandia to takze adaptacja, tyle ze
sztuki wystawianej na West Endzie w Londynie, kté-
ra - zdaniem krytykow - byla ,,zbyt brytyjska”, zeby
trafié za granice. Filmu te obiekcje nie dotycza, owszem,
brytyjski aspekt (aktorzy, lokacje, kameralnosé sztabu
i obozu kontra wielkie sceny batalistyczne) jest w nim
bardzo obecny, ale to jeszcze wzmacnia jego wartosé.
Gdyby nie to, ze wiemy, do jakiego zakoiniczenia zmie-
rza ta historia, trudno byloby spokojnie usiedzie¢, bo
napiecie az promieniuje z ekranu. A tak mozemy sku-
pi¢ sie na poglebionych psychologicznie postaciach,
pieknych wnetrzach i kostiumach, i zastanawia¢ sie,
jak sami zachowaliby$Smy sie w analogicznych sytu-
acjach. To w pewien sposéb takze glos w dyskusji o tym,
czy sztuczna inteligencja moze zastapic¢ czlowieka we
wszystkich obszarach.

Z gléwna bohaterka kolejnej premiery pozornie utoz-
sami¢ sie trudniej, bo to tytutowa Kura. Jest przezna-
czona do zycia w hodowli, ale zmienia swéj los i trafia
do niewielkiego kurnika jako kura nioska. I tam nadal
usituje zy¢é na wlasnych zasadach. Tuz obok funkcjonuje
$wiat ludzi i wcale nie jest to sielska codzienno$¢ na
prowingcji. Prowincja ma tutaj te zalete, ze daleko do
policjantéw stojacych na strazy prawa i nieprzekupnych
i urzednikow, wiec jest to dobre miejsce na przemyt - i to

~ SERIAE, LALKARS J nie tylko towaréw. Z wyzszo$cig albo obrzydzeniem
N ,f Efﬁﬁg:;,!ﬁ'}(ﬁ& mowimy, ze kury zadziobuja sie nawzajem... Film wska-
0D 16 WRZESNIA zuje, ze nie tylko one.

I na koniec Powiedz mi, co czujesz. Historia zupelnie
inna od wczeéniejszych - w przypadku ksiazki mogli-
by$my méwié o powiesci inicjacyjnej, poniewaz przed-
stawia proces dorastania, tyle ze zwigzku. Oto dwoje
milodych artystéw chce by¢ razem. Doro$li w kulturze
terapeutycznej balansujg na granicy traktowania zwigzku
jako przestrzeni do przepracowania swoich emocji, pro-
bleméw, nawet traum. Do§wiadczenie wcze$niejszych
pokoleri pokazuje, ze nie wystarczy wiedzieé, co i jak
robié, zeby zbudowac relacje - trzeba jeszcze te wiedze
wprowadzaé¢ w zycie z szacunkiem do $wiata i innych.
A do jakich wnioskéw dojda bohaterowie? No, tego nie
mozemy zdradzié... Is

ZDJECIA: R. PALKA, MATERIALY PRASOWE
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rozwoj przez sztuke WYWIAD Z AUTORKA

3 pytania do Doroty Suminskies

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

DOROTA SUMINSKA

lekarka weterynarii, publicystka, autorka ksigzek i propagatorka dobrego traktowania
zwierzat. Razem z cérka Martg Stachowiak prowadzi program ,,Zwierze Ci sie” dostepny
na Facebooku oraz w serwisie YouTube

nowszej ksigzce, na oktadke wybrata pani wilka?
Dlatego ze znane powiedzenie: ,,czlowiek czlowiekowi wilkiem”,
jest nieprawdziwe i nieuczciwe. Gdyby cztowiek cztowiekowi byt wilkiem,

D laczego ze wszystkich zwierzat, ktére opisuje pani w swojej naj-

zylibySmy w cudownym §wiecie. Dlatego wilk wyladowat na okladce.

Wilki to przede wszystkim lojalne zwierzeta. U nich starszyzna cieszy sie
ogromng estymg i zadnemu wilkowi nie przyjdzie do glowy, zeby brzyd-
ko odpowiedzie¢ rodzicowi czy starszej ciotce. Dla mnie wilcza wataha,
czyli rodzina, to jest wzorzec dla ludzi: kazdy ma w niej swoje miejsce,
obowigzki i przywileje. R6zne osobniki zajmuja pozycje, do ktérych sg
stworzone. Wilcze szczenieta od urodzenia to pokazuja, a doroste wilki
potrafig to rozpoznaé. U ludzi tez mogloby tak byé. Wilki przestrzegaja
zasady - wszyscy za jednego, jeden za wszystkich. To jest zaprzeczenie
naszych rodzin, prawda? My robimy co$ okropnego: hodujemy zwierze,
w jaki$ sposéb sie z nim kolegujac, a potem je zabijamy i zjadamy. Wilki,
cho¢ s3 drapieznikami i muszg je$¢ zwierzeta (my nie musimy), nie robia
takich rzeczy. W poréwnaniu z nimi jesteSmy zwyczajnie podli - nielojalni
wobec wlasnego i innych gatunkéw. Wilki nie wchodzg w relacje z innymi
zwierzetami, zeby wykorzystaé je jako jedzenie. A my zrobiliSmy z wilka
potwora, ktéry zjadt Czerwonego Kapturka. Tymczasem wilk tak naprawde
jest uroczg istota, fantastycznym drapieznikiem.

Jeden z rozdziatéw ksigzki nosi tytut ,,Spij jak pies”. My$latam, ze to

kot jest mistrzem leniuchowania i spania do géry brzuchem...

Kot ma inne uzdolnienia, a §pi, w pewnym sensie, potowg mézgu. Jest
drapieznikiem, ale matym, wiec w naturze moze pas¢ ofiara wiekszych
gatunkéw. On biedny musi by¢ ciagle czujny. Wynika to tez z tego, ze
kot nie zyje w zadnej spoteczno$ci i nikt go nie obroni. Ludzie, wilki czy
psy moga liczy¢ na grupe. Pies $pi czasem tak gleboko, Ze nie mozna go
dobudzié, ale w miejscu, ktére uznaje za bezpieczne, w ktérym lubi by¢.

Zupekie jak czltowiek, bo pod wzgledem
emocji jesteémy podobni. Chciatabym po-
wiedzied, ze jesteSmy jak psy, ale niestety
nie jesteSmy. A szkoda.
Tytut innego rozdziatu to ,,Wspétod-
czuwaj jak kot". Przykro stuchac, kiedy
ludzie méwig, ze koty sq wredne. Moja
kotka zawsze wyczuwa, ze ktos gorzej
sie czuje, i przy tej osobie sie ktadzie.
Nie kazdy kot jest taki, ale pani kotka
jest super. Miedzy innymi wlasnie po to
rozdziatowi o kotach datam taki tytut.
Bo nie ma wrednych istot poza ludzkimi.
Naprawde nie ma. Ani zaden kot nie jest
wredny, ani zadna jaszczurka czy zmija
nie jest wredna. Po prostu s3, jakie sa.
Kot doskonale wyczuwa, w jakiej czto-
wiek jest formie. W kocie drzemie duzo
empatycznych uczué - wystarczy popa-
trze¢ na dwa lubigce sie koty, ktére wpro-
wadzaja sie w taki wrecz hipnotyczny
stan. Skoro koty tak zachowuja sie wobec
siebie, tez sg takie w stosunku do ludzi.
Wiele zwierzat ma w sobie mnéstwo
altruizmu i starajg sie sobie pomagaé, na
przyklad surykatki, ktére opisuje w tej
ksigzce. Tylko my, ludzie, nie zawsze po-
trafimy to dostrzec, bo najczesciej widzimy
powierzchownie. Is

BRACIA NAJMNIE]JSI

Ksigzka znanej z rzadko spotykanej empatii dla zwierzat i wyrazistych pogladéw Doroty
Suminskiej ma charakter uniwersalny. Mozna ja poczytaé starszemu dziecku, zeby uwrazli-
wié na §wiat zwierzat, mysle, ze chetnie zajrzg do niej nastolatki, ale tez dorosli. W ksigzce
zawarta jest ogromna wiedza na temat tego, jakie w swojej istocie zwierzeta sa, przekazana
wnikliwie, czesto zartobliwym, lekkim jezykiem. Poznajemy na przyktad ,,0jca doskona-
lego w mikrej postaci” - skorka pospolitego, zwanego szczypawksg, ulubionego owada au-
torki. Kogo jeszcze? Miedzy innymi borsuka, nosacza, stonia, krowe, lisa, konia, orke.

BADZ JAK WILK, A STANIESZ SIE, CZLOWIEKIEM. CZEGO MOZEMY SIE, NAUCZYC OD ZWIERZAT?, DOROTA SUMINSKA, WYD. LITERACKIE
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EMILIA MALINOWSKA

Prognozy moézqu

Psychologiczne ksigzki o emocjach trudno zliczyé, a ta wlasnie doczekala sie trzeciego wydania. Jest warta uwagi,
rowniez dlatego, ze przedstawia temat od strony badain mézgu. Amerykanska psycholozka i neurobadaczka Lisa

Feldman Barrett, autorka teorii skonstruowanych emocji, odchodzi od zalozenia, Ze za ich odczuwanie odpowiedzialne

sg okreslone czesci mézgu. Nie uwaza emocji za uniwersalne, dajace sie latwo kategoryzowac. Pisze, Ze emocje nie s3

wrodzone, mozg tworzy je na biezaco, w utamku sekundy. Bo mézg nieustannie zgaduje, tworzy prognozy i do tego

s3 mu potrzebne pojecia - koncepty o emocjach. Dlatego supermoca jest granulacja emocjonalna, czyli umiejetnosé

rozrézniania wlasnych, na biezaco tworzonych, ztozonych stanéw emocjonalnych. Kontakt z nimi sprawia, ze mamy

na nie i na swoje zycie wpltyw wiekszy, niz moze sie wydawac.

JAK POWSTAJA EMOCJE. P
SEKRETNE ZYCIE MOZGU,
LISA FELDMAN BARRETT,

TELUM. AGNIESZKA JAROSZ;
WYD. CEDEWU

|
LISA FILDAMAN RARRITT

LT

STAWANIE 51K
SOBA

SUZLE STAWANIE SIE SOBA.
NAUKI O SCIEZCE
ZYCIA ZEN, SHUNRYU
< SUZUKI, TEUM. ROGER
URBANOWICZ; WYD. W.A.B.

»Nic" jest dobre

Im bardziej dojrzewamy, tym lepiej powinniSmy doceniaé rzeczy
takimi, jakie s3. Bambus jest dobry, sosna jest dobra, ciemnos¢ nocy
jest dobra, zaby sg dobre. Jesli wszystko jest dobre, kazdy dzieri jest
dobry. Réwniez ,,nic” jest dobre. Powinni$my osiaggna¢ rzeczywiste
poczucie tego - pisze Shunryu Suzuki, a my, czytajac te stowa, mo-
zemy zwolni¢ sie z ukladania sztucznego porzadku i pilnowania,
zeby miat on racje bytu. Autor byl buddyjskim kaptanem, japoriskim
mnichem, ktéry spopularyzowat zen w San Francisco. Ksiazka jest
zbiorem wykladéw mistrza, z ktérych wynika, ze duchowa prak-
tyka nie polega na skupianiu sie na sobie, czyli na ,,matym umysle”,
ktéry rozréznia. Zazen (podstawowa forma medytacji) moze staé
sie stylem zycia, kiedy pijac herbate, jestes z nig jednym - nie ma
herbaty, i nie ma ja. Czynnos¢ ta obejmuje wszystko i jest mozliwa
dzieki codziennej uwaznosci i wolnosci od przywigzania.
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MALY ATLAS HEDONISTYCZNY. NOWY
JORK, MURIEL FRANCOISE, SYLIVIE LI,
TEUM. AGNIESZKA DYWAN; WYD. ZNAK

Przedsmak catych Stanéw

To albumowy, niszowy przewodnik, ktéry
ucieszy nie tylko fanéw podro6zy po Stanach
Zjednoczonych i kultury amerykariskiej. To
gratka dla estetow i zwolennikow slow tra-
vel. Autorki - belgijska dziennikarka Muriel
Francoise i fotografka Sylvie Li - stworzyty
subiektywng mozaike Nowego Jorku. Oprécz
renomowanych miejsc, takich jak MoMA,
przewodnik pokazuje nisze — klimatyczne
zaulki, lokalne bary, nieznane trasy space-
rowe, ukryte ogrody. Kazda z czesci miasta
(od technokratycznego Manhattanu przez
Upper East Side az po artystyczny i niszowy
Brooklyn) ma w ksigzce swoj rozdziat i mapy.
Poza adresami pub6w czy matych galerii znaj-
dziemy tu krétkie eseje - mozna sie poczué
jak za oceanem na wiasnej kanapie. I z tego
miejsca zaplanowac sobie zwiedzanie miasta,
ktore liczy 785 kilometré6w kwadratowych.
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KOMEDIA PRAWIE ROMANTYCZNA
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