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od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

raca nad tym SENSem zbiegta sie z powrotem

na scene Céline Dion. Nie dopatruje sie w tym

szczegblnego pokrewieristwa, ale dziele sie
radoscia, ktéra - jak wynika z przekazéw medial-
nych - ogarnela nie mnie jedna. ,,Obiecalam wam, ze
wroce, i wrécitam” - méwila czekajacym na nig na
ulicach Paryza fanom, nie ukrywajac wdziecznosci,
ze s3 tam dla niej.

Wokalistka skoriczyta w tym roku 58 lat, nie zata-
puje sie wiec do kategorii seniorskiej, o ktérej w tym
miesigcu duzo piszemy. A jednak jej historia ma z na-
szym Tematem Numeru co$ wspdlnego, a dokladniej
z teorig gerotranscendencji socjologa Larsa Tornstama.

CO WYBIERASZ?

W duzym skrécie chodzi w niej o nieudawanie, ze
nadal jeste$my tacy sami jak x lat temu. Kiedy uznamy
zmiane - i to na kilku poziomach - fatwiej o poczucie,
ze nasze zycie ma sens. I jest tez tak, ze pewne sytuacje
mogg przyspieszaé rozwéj w kierunku gerotranscen-
dencji, a niektére ten proces spowalniaé.

A co moze z tego wynikngé dla tych, ktérym do
starosci daleko? Ano choéby taki wniosek, ze podob-
nie jak predyspozycje genetyczne nie determinujg
naszego zdrowia i sprawnosci (to z kolei z wywiadu
z prof. Eweling Po$piech), bo wiele zalezy od co-
dziennych wyboréw, tak i warto poszukaé w zyciu
transcendencji, nie czekajac na mityczng emeryture.

w tym numerze naszymi gosémi sa:

ZDJECIA: ROBBY CYRON, ARCHIWUM PRYWATNE

s &
str. 12 str. 18 = str. 24
AGNIESZKA EWELINA ?‘ ANITA
KOZERSKA POSPIECH ] RICHERT-KAZMIERSKA

dr hab. nauk medycznych, profesor PUM

w Szczecinie, specjalistka w zakresie genetyki
cech ztozonych oraz epigenetyki stylu zycia

7 badai wynika, Ze jesli w dowolnym wieku
wprowadzimy jakies korzystne elementy stylu
zZycia, to one realnie poprawiajg naszq kondycje

dr nauk ekonomicznych, taczy prace badawcza
z praktyka, od 2010 roku zajmuje sie polityka
senioralng Seniorzy na réwni z relacjami
migdzypokoleniowymi - z dziecmi czy wnukami
- potrzebujq kontaktow z rowiesnikami, bo te
dajg im poczucie przynaleznosci

dr nauk humanistycznych, prowadzi
badania nad jakoscig zycia oséb
starszych Czy seniorzy potrzebujg
byc aktywizowani, czy moze przede
wszystkim potrzebujg samodzielnie
decydowac, jak przezywac swaj czas?
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Redakcja nie zwraca niezamowionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
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 sg opiniami ich
autordw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworow, przedmiotow praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

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

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

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

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbidr nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust.1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 10 listopada 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo Jmagazy
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Niedokonczone sprawy
zapychaja pamiec

//-////.

Y L

ianem efektu Zeigarnik okresla

sie zjawisko polegajace na tym,

ze niedokoriczone sprawy upor-
czywie pozostajg w naszej pamieci. Dotych-
czas wigzano je przede wszystkim z brakiem
domkniecia poznawczego, napieciem psy-
chicznym i mechanizmami pamieci roboczej;
ostatnio psycholodzy z Uniwersytetu Yale
badali, czy dzieje sie to juz podczas samego
przetwarzania informacji wzrokowych.

W ich obejmujgcym cztery eksperymenty
badaniu 120 0s6b obserwowato proste ani-
macje przedstawiajgce $ciezke rozwijajaca sie
w labiryncie lub punkt przemieszczajacy sie
miedzy wyznaczonymi miejscami. W czesci
préb ruch docierat do punktu koricowego
- tworzac wrazenie zakoriczonego zdarzenia,
natomiast w pozostalych zatrzymywat sie
tuz przed nim - pozostawiajac zdarzenie
wizualnie niedokorniczonym. W trakcie ani-
macji pojawiaty sie krétkotrwale kolorowe
znaczniki, a zadaniem uczestnikéw bylo p6z-
niejsze odtworzenie z pamieci ich polozenia.

4 SENS LISTOPAD 2026

We wszystkich czterech eksperymentach
pamieé okazala sie dokladniejsza, gdy infor-
macje pojawialy sie podczas niedokoriczonych
zdarzeni. Co istotne, zaleznosé utrzymywa-
1a sie takze wtedy, gdy kontrolowano takie
wilasciwo$ci bodZcéw, jak: predkosé ruchu,
dlugosé i czas trwania Sciezki czy jej wizu-
alna ciggto$é. Ostatni eksperyment, wyko-
rzystujacy dodatkowo neutralny warunek
kontrolny, pokazal, ze rezultat rzeczywiscie
wynikat z poprawy pamieci dla zdarzen nie-
dokoriczonych, a nie z pogorszenia pamieci
po zakoriczeniu animacji.

Efekt Zeigarnik moze wiec mie¢ wymiar
wizualny - niedokoriczenie zwieksza do-
stepnos¢ informacji we wzrokowej pamieci
roboczej, nawet gdy nie ma znaczenia dla
wykonywanego zadania.

Co ciekawe, cze$¢ uczestnikéw nie byta na-
wet Swiadoma réznicy miedzy zakoniczonymi
iniedokoriczonymi animacjami, co dodatkowo
sugeruje, ze mechanizm ten moze dziataé¢
stosunkowo automatycznie. (NK) @



Zetki
z dystansem
do SI

54 pI‘OC. nie akceptuje modelu edu-

kacji prowadzonej przez sztuczng inteligencje

64 pI’OC. nie wzieloby udzia-

tu w webinarze lub spotkaniu prowa-
dzonym przez eksperta wygenerowa-

nego przez sztuczng inteligencje

55 pI’OC. wskazuje na rosngce

znaczenie krytycznego myslenia i umiejet-
nosci szybkiego weryfikowania informacji

Zrédto: badanie na zlecenie
platformy ClickMeeting z czerwca 2026

Nie cwicze,
bo sie wstydze

od pochodzacym z angielskiego pojeciem gym-ti-
midation (gym - sitownia, intimidation - onie$miele-
nie) kryje sie paralizujacy lek przed wizyta w klubie
fitness i przed byciem ocenianym przez innych, poczucie
bycia ,niewystarczajgco wysportowanym” oraz dyskomfort
zwigzany z pokazywaniem ciata w stroju sportowym. I jak
wynika z raportu Well Fitness ,WF na wlasnych zasadach”,
to doswiadczenie jest udzialem wielu polskich milenials6w
(0os6b w wieku 30-45 lat). Co jest dla nich najtrudniejsze?

Obawa przed oceng
na sitowni — 33 proc.

Przekonanie ,,nie nadaje sie
do sportu” — 30 proc.

Wstyd przed pokazaniem sie
w stroju sportowym — 29 proc.

Lek przed krytyka ze strony
trenera personalnego — 25 proc.
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Caly dom na mojej glowie

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

ajwieksze napiecia w zwigz-

ku mogg zaczynad¢ sie nie przy

zlewie pelnym naczyn, lecz od
pytania: kto planuje i troszczy sie o or-
ganizacje zycia codziennego? Badaczki
z Uniwersytetu w Queensland spojrzaty
na obowiazki domowe szerzej niz tylko
przez pryzmat sprzatania czy gotowa-
nia. Rozréznity trzy rodzaje obciazenia:
fizyczne - wykonywanie konkretnych
prac, poznawcze - pamietanie, plano-
wanie i organizowanie, emocjonalne
- przewidywanie potrzeb domownikéw
i zapewnianie im wsparcia.

Autorki badania chcialy sprawdzié nie
tylko, kto robi wiecej i czy podziat jest po-
strzegany jako sprawiedliwy, ale takze czy
partnerzy podobnie widzg wlasny wkiad
w prowadzenie domu. Kazdy z partneréw
niezaleznie ocenial te kwestie oraz jakosé¢
swojego zwigzku, dzieki czemu mozna
byto zestawié perspektywy obu oséb.
Co sie okazato?

Kobiety postrzegaly siebie jako bar-
dziej obcigzone we wszystkich trzech

6 SENS LISTOPAD 2026

obszarach, przy czym szczegélnie wy-
razna réznica dotyczyta niewidocznej
pracy poznawczej. Kluczowe okazalo sie
jednak nie tylko to, jak obowiazki byty
podzielone, lecz takze na ile partnerzy
zgadzali sie co do tego podzialu. Wieksze
rozbieznosci w ocenie pracy fizycznej
i emocjonalnej wigzaly sie z gorsza jako-
$cig zwigzku u kobiet i mezczyzn, choé¢
zalezno$¢ byla wyrazniejsza u kobiet;
w przypadku pracy poznawczej taki
zwiazek zaobserwowano przede wszyst-
kim u mezczyzn. Co ciekawe, zgodno$é
partneréw co do tego, czy podziat jest
sprawiedliwy, nie miata réwnie jedno-
znacznego znaczenia. Wyniki pokazuja
wiec, ze réwnos$é (kto ile robi) i sprawie-
dliwosé (czy taki uktad wydaje sie fair)
to dwie rézne kwestie. Najwazniejszy
wniosek?

Dla jakosci zwigzku znaczenie ma nie
tylko to, kto wykonuje dane zadanie,
lecz takze kto pamieta, Ze trzeba je wy-
kona¢ - i czy druga strona ten wysitek
dostrzega. (NK) @



adanie zespotu z Uniwersytetu w Dur-
B ham sprawdzalo, czym kierujemy sie

przy odczytywaniu cudzych emocji,
gdy wzrok i stuch przekazuja sprzeczne in-
formacje. Wezesniejsze prace wskazywaty, ze
dorosli czesciej polegajg na tym, co widzg - to
efekt Colavity (od nazwiska neuronaukowca
Francisa B. Colavity, ktéry jako pierwszy opi-
sal to zjawisko) - podczas gdy dzieci wiekszg
wage przypisuja dzwiekom. Autorzy chcieli
ustalié, czy réznica ta pojawia sie takze podczas
rozpoznawania emocji.

Mtodszym i starszym dzieciom oraz doro-
stym prezentowano dynamiczng mowe ciata
potaczong z emocjonalnymi odglosami wy-
razajacymi rados$é, strach, zto$é lub smutek.
Czasem cialo i glos przekazywaly te sama
emocje, a czasem sobie przeczyly; zadaniem
uczestnikéw bylo okreslenie, jak czuje sie

Czy na pewno
Wszystko
w porzadku”?

przedstawiona osoba. Kiedy oba kanaty byty
zgodne, wiek nie mial wiekszego znaczenia.
Roéznice ujawnialy sie przy konflikcie: dzieci
czesciej ,wierzyly uszom” i wybieraly emo-
cje styszana w glosie, natomiast u dorostych
przewaga stuchu zanikata: albo nie prefero-
wali zadnego kanatu, albo kierowali sie mowsa
ciata. Tendencja stuchowa utrzymywata sie
takze u starszych dzieci, choé¢ bylta stabsza.
Badacze sadza, ze nie wynika to po prostu
z gorszego odczytywania mowy ciata przez
dzieci, lecz znaczenie moze mie¢ dojrzewanie
uwagi, kontroli reakcji i zdolnosci integrowa-
nia bodzZcéw wzrokowych ze stuchowymi;
informacja stuchowa szybko mija, dlatego
moze silniej przyciggaé uwage dziecka. Dziecko
i dorosty moga wiec inaczej zinterpretowac te
samg sytuacje emocjonalng, bo nadajg inng
wage temu, co styszg i widzg. (NK) @

Nie chee sie podobac.
Chce byc prawdziwa.
Jezeli w obrazie

jest brzydota, to dlatego,

ze ona tez jest czescig mnie

Mela Muter

y
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Tez bede taka pickna

adacze z Uniwersytetu w Padwie przyj-

rzeli sie zjawisku okreslanemu jako
»snapchatowa dysmorfia” - sytuacji,

w ktérej zaczynamy traktowaé swoja cyfrowo
poprawiong wersje zdjeé jako wzorzec wias-
nego wygladu i chcemy sie do niej upodobnié,
miedzy innymi za pomocg zabiegéw medycyny
estetycznej. Dotychczas zjawisko to bylo szeroko
komentowane, ale brakowato narzedzia po-
zwalajacego badacé je w uporzadkowany sposéb
oraz danych pokazujacych, jak wigze sie ono
z objawami dysmorfofobii, czyli nadmiernego
skupienia na postrzeganych defektach wygladu.
Autorzy przebadali kobiety zglaszajace sie do
wloskich klinik medycyny estetycznej, pytajac
je miedzy innymi o: edytowanie i publikowanie
selfie, wptyw mediéw spotecznos$ciowych na po-
strzeganie wlasnego wygladu, che¢ upodobnienia
sie do zmodyfikowanych zdjeé, motywacje do
korzystania z zabiegéw, objawy dysmorfofobii
oraz zaufanie do wlasnego ciala. Jednocze$nie
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opracowali i przetestowali nowy kwestionariusz
mierzacy snapchatowsa dysmorfie. Okazato sie,
ze jej silniejsze cechy wiazaly sie z nasileniem
objawéw dysmorfofobii nawet po uwzglednieniu
innych powodéw korzystania z medycyny este-
tycznej. Zalezno$é ta byla jednak ograniczona,
dlatego autorzy nie przedstawiajg tego zjawiska
jako gltéwnej przyczyny zaburzenia, lecz raczej
jako jeden z wielu mozliwych czynnikéw zwig-
zanych z problematycznym obrazem ciala.
Ciekawy wynik dotyczyt ,zaufania do ciala”
- poczucia, ze wlasne cialo jest bezpieczne, wia-
rygodne i mozna polega¢ na ptyngcych z niego
odczuciach. Jego wiekszy poziom wigzat sie
z mniejszym nasileniem objaw6w dysmorfofobii,
ale nie oslabiat zwigzku miedzy snapchatowa
dysmorfig a tymi objawami. Autorzy sugeruja,
ze skupienie na tym, jak cialo sie czuje i funkcjo-
nuje, moze mie¢ znaczenie ochronne, ale samo
w sobie nie wystarcza, by zneutralizowaé wplyw
cyfrowych wzorcéow wygladu. (NK) @
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AGNIESZKA KOZERSKA

dr nauk humanistycznych w dyscyplinie
pedagogika, adiunkt w Katedrze
Pedagogiki Wydziatu Nauk Spotecznych
Uniwersytetu Jana Dtugosza

w Czestochowie. Prowadzi badania

nad jakoscig zycia oséb starszych oraz
uczeniem sie w okresie péZnej dorostosci

oraz czesciej méwi sie o tym, ze przejscie na
emeryture nie powinno oznaczac konca ak-
tywnosci, ale jednoczesnie wiele pracujacych
jeszcze os6b nie moze sie doczekad, kiedy
wreszcie zawrotne tempo ich zycia zmaleje.
Moze zatem potrzebujemy dzis$ jakiego$ nowego modelu
funkcjonowania na ten etap zycia - takiego, ktéry nie
sprowadzatby go ani do dalszego ,,bycia produktyw-
nym", ani do biernego odpoczynku?
To w gruncie rzeczy jest pytanie o to, czym wilasciwie
jest dobra starosé. I rzeczywiscie jest ono dzi$ bardzo
czesto podejmowane - zar6wno w literaturze geron-
tologicznej, jak i w badaniach nad jako$cia zycia os6b
starszych czy edukacja w péZnej dorostosci. Duzo méwi
sie o pozytywnym, pomys$lnym czy dobrym starzeniu
sie, ale odpowiedzi na pytanie, co wlasciwie sie za tymi
pojeciami kryje, sg rézne.

Przekonanie, ze staro$¢ powinna by¢ aktywna, po-
jawito sie juz w polowie XX wieku. To wlasnie wtedy
powstala teoria aktywnosci, zgodnie z ktéra osoby
starsze powinny mozliwie dtugo podtrzymywacé sposéb
funkcjonowania z okresu $redniej dorostosci, poniewaz
ma to wpltywaé na ich satysfakcje z zycia. Jej bardziej
wspélezesnym rozwinieciem stat sie, opublikowany
w latach 90., model pomys$lnego starzenia sie, ktory
przez lata byl popularny i do dzis stanowi podstawe
wielu badan.

Na czym on sie opiera?

Zgodnie z tym modelem o pomys$lnym starzeniu
mozna mowié¢ wtedy, gdy wspétwystepujg trzy ele-
menty: brak choroby i niepelnosprawnosci, wysoki
poziom funkcjonowania fizycznego i poznawczego oraz
aktywne zaangazowanie w zycie. Kluczem do dobrego
starzenia sie staje sie wiec aktywnos$é i zaangazowanie.
Podobne myslenie mozna znalezé w debacie publicznej
i polityce spotecznej Unii Europejskiej, w dziatalnosci
uniwersytetow trzeciego wieku czy w réznych progra-
mach kierowanych do osé6b starszych. Troska o jako$¢
zycia jest czesto utozsamiana z tym, zeby jak najdiuzej
pozostawaé aktywnym, sprawnym i zaangazowanym.

Od kilkunastu lat pojawia sie jednak coraz wiecej gto-
s6w krytycznych wobec takiego podejscia. Zwraca sie
uwage miedzy innymi na jego wykluczajacy charakter.
Jesli bowiem jednym z warunkéw pomys$lnego starzenia
jest brak choroby i niepelnosprawnosci, to z definicji
wykluczamy z tej kategorii wiele oséb. Nie mamy prze-
ciez pelnej kontroli nad tym, czy zachorujemy albo czy
pojawi sie u nas niepelnosprawno$é. A przeciez wszyscy
znamy ludzi, ktérzy zmagajg sie z chorobg czy ograni-
czeniami sprawnosci, a mimo to dobrze funkcjonuja,
majg satysfakcjonujgce zycie i z powodzeniem radza
sobie z wyzwaniami codzienno$ci. To pokazuje, ze ten
model by¢ moze wymaga modyfikacji.

Mam wrazenie, ze stworzyli go mtodzi ludzie, ktérym

staros¢ nie kojarzy sie z niczym dobrym, dlatego

uznali, ze najlepszym rozwigzaniem bedzie uparte
kontynuowanie dotychczasowego zycia i udawanie,
ze nic sie nie zmienito.

Faktycznie, kiedy pytatam studentéw w Polsce, ale
takze w Czechach i na Stowacji, gdzie prowadzitam
zajecia, o to, z czym kojarzy im sie staro$¢ - domino-
waly negatywne skojarzenia. Staro$¢ przywodzita im
na mysl przede wszystkim utrate sprawnosci i zdrowia,
ale takze dochod6w czy kontaktéw spotecznych. Tych
potencjalnych strat jest bardzo wiele. I by¢ moze wiasnie
dlatego tak mocno prébujemy przeciwstawic im aktyw-
nos$¢é - jakby miata pozwolié¢ jak najdtuzej zatrzymaé
to, co tracimy wraz z wiekiem. Ale istniejg tez przeciez
teorie i podej$cia, ktére akcentuja mozliwosé rozwoju
czlowieka wlasciwie do korica zycia. Jedng z nich jest
teoria gerotranscendencji szwedzkiego socjologa Larsa
Tornstama, ktéra powstata w latach 80. XX wieku,
wiec wcale nie jest nowa, ale dopiero od niedawna za-
interesowanie nig wzrosto. Badania pokazuja zwiazek
gerotranscendencji miedzy innymi z poczuciem sensu
i satysfakcja z zycia.

0 czym doktadnie méwi ta teoria?

Wedtug Larsa Tornstama zmiany zachodza w trzech
wymiarach: kosmicznym, osobowos$ciowym i relacji
spotecznych. W wymiarze kosmicznym z wiekiem
zmienia sie sposéb postrzegania zycia i $mierci, a lek
przed $miercig moze si¢ zmniejszaé. Czltowiek zaczyna
mie¢ poczucie jedno$ci z wszech§wiatem, czuje sie jego
czescia, zaciera sie tez dystans miedzy terazniejszo-
$cig a przesztoscia. W wymiarze relacji spotecznych
spada zainteresowanie zbednymi, powierzchownymi
interakcjami. Pojawia sie natomiast wieksza potrzeba
kontemplacyjnej samotnosci, a jednoczesnie troski
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o konkretne, bliskie osoby, na przyklad w matzeristwie
czy zwigzku. Trzeci wymiar to wymiar osobowosciowy,
czyli dotyczacy naszego ,,ja” - tutaj obserwujemy wzrost
refleksyjnosci i spadek egocentryzmu. Zmienia sie
réwniez sposob postrzegania wlasnego ciata - czlowiek
zaczyna akceptowac je takim, jakie jest, i rezygnuje
z obsesyjnej walki o jego piekno.

Ale réwnie ciekawa co teoria Tornstama jest préba
wykorzystania pojecia generatywnosci osob starszych
w badaniach nad pomys$lnym starzeniem sie. Genera-
tywnos$¢ oznacza troske o dobro innych ludzi - zaréwno
tych, ktérzy sg blisko nas, jak i przysztych pokolei. Takie
zachowania mogg wynikaé z potrzeby pozostawienia
po sobie §ladu, przekazania innym wartosci, ktére sg
dla nas wazne, i sprawienia, by przetrwaty one we
wspoblnocie czy w konkretnej osobie. Jest w tym pewien
paradoks: zachowania generatywne wigza sie z dawa-
niem siebie innym, a jednocze$nie sam zaangazowany
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Sprzyja¢ temu mogg miedzy innymi wartosci dominu-
jace w kulturze zachodniej - przekonanie o znaczeniu
aktywnosci, produktywnos$ci czy nieustannej towa-
rzyskosci. W rezultacie niektérzy starsi ludzie moga
odczuwacé presje albo nawet poczucie winy z powodu
naturalnych zmian, ktére sprawiaja, ze potrzebujg
czegos$ innego niz wezesniej.

Nieuleganie presji nieustannej produktywnosci do

péznej starosci jest bardzo trudne, poza tym rodzi

pytanie: jak odrézni¢ zdrowe odpuszczanie od wy-
cofania wynikajgcego z depresji, samotnosci czy
utraty poczucia sensu?

Bywa tak, ze kto§ ma wysoki poziom gerotranscenden-
cji, a osoby z jego otoczenia interpretujg to jako depresje.
Mysle jednak, ze jednym ze wskaznikéw zdrowego od-
puszczania moze byé na przyklad zdolno$é do zachwytu
nad prostymi rzeczami. Taka osoba potrafi cieszy¢ sie
codziennoscig, nie koncentruje sie na porazkach i nie

WAZNE JEST ODROZNIENIE ZDROWE] SAMOTNOSCI OD TE] WYNIKAJACE]
Z DEPRES]I. Pierwsza jest swiadomym wyborem, osoba dobrze czuje si¢ sama nie dlatego,
ze uwaza sie za ciezar dla innych czy boi si¢ ludzi, ale dlatego, Ze samotnosc jej stuzy

réwniez wiele zyskuje. Troska o innych moze wzmacnia¢
poczucie sensu, wplywaé na lepszg ocene wlasnego
zycia, a w konsekwencji zwiekszaé satysfakcje z niego.

Lars Tornstam pisat miedzy innymi o tym, ze z cza-

sem stopniowo odchodzimy od potrzeby rywalizacji,

statusu, konsumpcji czy nieustannego dziatania.

Czy ta zmiana perspektywy dokonuje sie naturalnie

wraz z wiekiem, czy wymaga jakiego$ wsparcia,

przygotowania?

Badajac osoby starsze, Tornstam zauwazyt, ze u nie-
ktérych naturalnie z czasem zmienia sie sposéb, w jaki
postrzegajg siebie i otaczajacy je §wiat. Okreslit to jako
przejscie od perspektywy materialnej i racjonalistycz-
nej do bardziej duchowej. Nie jest to jednak zjawisko
uniwersalne, w jego badaniach takg zmiane obserwo-
wano u okoto 20 proc. senioréw. Tornstam uznawat, ze
moze by¢ ona sposobem przystosowania sie do nowych
warunkéw zycia w starosci, a jednocze$nie wigze sie
z rozwojem czltowieka. Proces ten moze wiec zachodzié¢
naturalnie - nie potrzeba szczegélnych warunkéw, zeby
sie rozpoczal. Przy czym pewne sytuacje, na przyktad
kryzysy zwigzane ze $miercig bliskiej osoby, mogg przy-
spieszaé rozwaéj w kierunku gerotranscendencji.

Ale, co ciekawe, Tornstam pisat rowniez o tym, ze roz-
woéj w kierunku gerotranscendencji bywa zahamowany.
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zyje poczuciem zalu. Wazne jest tez odréznienie zdrowej
samotno$ci od samotnosci wynikajacej z depresji. Ta
pierwsza jest Swiadomym wyborem i moze by¢ zrédlem
sity. Osoba dobrze czuje sie sama, nie dlatego, ze uwaza
sie za ciezar dla innych czy boi sie ludzi, ale dlatego, ze
samotno$¢ jej stuzy. W przypadku takiego zdrowego
odpuszczania spotkania z innymi mogg by¢ rzadsze,
ale nadal sg pelne ciepla i Zyczliwos$ci. Warto ponadto
zwro6ci¢ uwage na codzienne funkcjonowanie osoby
starszej: czy dba o higiene, swoje otoczenie, positki
i podstawowg sprawnosé. Jesli te obszary pozostajg
zachowane, a jednoczes$nie kto§ Swiadomie wybiera
wiecej samotnosci i mniej aktywno$ci spolecznej, moze
to wskazywac raczej na zdrowe odpuszczanie niz na
wycofanie wynikajace z depresji.

Jak zmiany zwigzane z gerotranscendencja mogg

przektadad sie na codziennos$¢ ludzi starszych?

Same zmiany zwigzane z gerotranscendencjg zacho-
dzg przede wszystkim wewnatrz - dotycza tego, jak
postrzegamy siebie, relacje z innymi i swoje miejsce
w Swiecie. Mogg jednak znajdowaé odzwierciedlenie
w codziennych zachowaniach. Jezeli na przyklad zmie-
nia sie sposéb rozumienia relacji i cztowiek zaczyna
bardziej skupia¢ sie na swoim wewnetrznym $wiecie,

moze zamiast spotkar towarzyskich z wieksza grupa, >



opartych na powierzchownych rozmowach, wybieraé¢
kontakt z jedng bliskg osobg albo po prostu przebywanie
w ciszy. Inaczej moze tez wchodzi¢ w relacje — stawaé
sie bardziej stuchaczem niz kims, kto udziela rad czy
narzuca wlasne zdanie. Taka osoba moze réwniez

zrezygnowac z czesci dotychczasowych aktywnos$ci
nastawionych na produktywno$¢ na rzecz zajeé¢ skrom-
nych i kontemplacyjnych. Bywa, ze rzeczy materialne
przestaja mieé dla niej takie znaczenie jak wcze$niej,
co moze prowadzi¢ do pozbywania sie przedmiotow,
ktére nie sg jej juz potrzebne.

Rozwéj w kierunku gerotranscendencji moze wigzaé
sie takze ze wzrostem altruizmu i wspomnianych zacho-
wan generatywnych - czyli dziatani ukierunkowanych na
przekazywanie innym wlasnych warto$ci i dos§wiadczen
czy pozostawienie po sobie pewnego rodzaju spuscizny.
Z moich badar wynika, Ze istnieje pozytywny zwiazek
miedzy gerotranscendencja a zachowaniami generatyw-
nymi. Ponadto gerotranscendencja moze wigza¢ sie ze
wzrostem religijnosci czy wiekszym zaangazowaniem
we wspoélnote religijna.

Warto jednak podkreslié, ze wysoki poziom gero-
transcendencji nie oznacza catkowitej rezygnacji z ak-
tywnosci. Mozna jednocze$nie intensywnie trenowac,
uprawiaé sport czy regularnie spotykaé sie z innymi.
Wtedy zmienia sie przede wszystkim znaczenie, jakie
temu sie nadaje. Okreslona aktywnos¢ przestaje by¢
srodkiem do osiggniecia konkretnego celu, obowiazkiem
czy powinnoscia, a staje sie sposobem doswiadczania
zycia, bycia w kontakcie z wlasnym cialem i §wiatem.

Czyli wazniejsza od pytania: ,,co jeszcze mam zro-

bi¢?", staje sie kwestia: ,jak chce teraz zy¢?".

Mysle, ze przejscie na emeryture moze by¢ wlasnie
takim momentem, w ktérym warto zada¢ sobie pytanie

o sens. Co nadaje sens mojemu zyciu? Czy ten sens
jest w nim obecny? Co jest dla mnie naprawde wazne?
A moze dopiero musze to odnalez¢? Kiedy zaczynamy
sie nad tym zastanawiaé, moze pojawi¢ sie refleksja, ze
cos jeszcze mamy do zrobienia.

Kiedy prowadzilam ostatnio badania nad zwigzkiem
miedzy poczuciem sensu w zyciu a gerotranscendencja,
okazalo sie, ze osoby o wysokim poziomie gerotran-
scendencji czesciej odczuwajg obecnosé sensu w swoim
zyciu i charakteryzuja sie wiekszg satysfakeja z zycia.
Ale uzyskatam tez inny bardzo ciekawy wynik: oso-
by o wysokim poziomie gerotranscendencji czesciej
poszukuja sensu w zyciu. Na pierwszy rzut oka moze
sie to wydawaé sprzeczne - skoro kto§ do§wiadcza
sensu, to dlaczego nadal go poszukuje? Jednak to tylko
sprzeczno$¢ pozorna. Gerotranscendencja oznacza
przeciez miedzy innymi poszukiwanie nowych sposo-
béw rozumienia siebie i §wiata, odkrywanie nowych
znaczeni. Nic wiec dziwnego, ze osoby jej doswiadczajace
nadal poszukuja sensu. Co wazne, jest to zdrowe po-
szukiwanie. Nie wynika z depresji czy trudnej sytuacji
psychologicznej, ale raczej z potrzeby dalszego rozwoju.
I temu poszukiwaniu sensu moze towarzyszy¢ nadzieja,
wyrastajaca z duchowosci - taka, ktéra otwiera czto-
wieka na dalszy rozwdj.

Lars Tornstam zwracat uwage na to, ze z wiekiem
zmienia sie nasz stosunek do czasu, Smierci i wtas-
nej historii, przez co mozemy inaczej doswiadczad
przesztoscii przysztosci. Czy to oznacza, ze niektére
rzeczy, ktére wczesniej wydawaty nam sie bardzo
wazne, mogg straci¢ swojg moc?

Zmiany dotyczgce stosunku do czasu, o ktérych pani
wspomina, sg bardzo ciekawe. Tornstam opisuje to
jako zacieranie sie dystansu miedzy teraZniejszoscia,
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przeszloscig i przysztoscia. Polega to na tym, ze odlegle
wydarzenia, na przyktad z mtodosci, sa przezywane
7z takg samg bliskoS$cig, jakby dzialy sie teraz. Cztowiek
wraca mys$lami do weze$niejszych okres6w zycia i za-
czyna dostrzegaé w nich rzeczy, ktérych wczesniej nie
widzial. Osoby starsze badane przez Tornstama méwity
tez, ze teraz bardzo mocno czujg sie czescig taricucha
pokolen, co wynika z silnego poczucia bliskosci z tymi,
ktérzy juz dawno odeszli. Badani wspominali, ze czujg
niematerialng obecnosé swoich rodzicéw - poprzez
wartosci, ktére im przekazali - i u§wiadamiajg sobie,
ze sg kontynuatorami ich zycia. Ludzie o wysokim
poziomie gerotranscendencji sg tez bardziej sktonni
do przebaczenia osobom z przeszlosci i pojednania sie
znimi. Zmniejsza sie réwniez lek przed wlasng Smiercia.
Zaczyna by¢ ona postrzegana jako naturalny porzadek
rzeczy. A skoro zmienia sie perspektywa patrzenia na
rzeczywisto$é, zmienia sie takze sposéb jej oceniania.

WARTO ZADAC SOBIE PYTANIE: CZY SENIORZY RZECZYWISCIE POTRZEBUJA
BYC AKTYWIZOWANI, czy moze przede wszystkim potrzebujg méc samodzielnie decydowac,
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wiele os6b wpada, moze by¢ wlasnie sposobem ma-
skowania lek6w egzystencjalnych. I dlatego warto tez
zadacé sobie pytanie, czy nie zapetlamy sie czasem w tej
potrzebie, zeby ,,dobrze przezy¢ staros¢”. Czy prébujac
by¢ nieustannie aktywni, nie zabieramy sobie przestrze-
ni na glebszg refleksje nad tym, co sie z nami dzieje?
Ale nawet popularna idea aktywizacji senioréw za-
ktada przezywanie starosci w okreslony sposéb.
Osoby, ktére postugujg sie tym okresleniem, oczy-
wiscie maja na mysli cos§ pozytywnego: zachecanie
senioréw do ruchu, kontaktéw spolecznych, edukacji,
wolontariatu i innych form aktywnosci. I rzeczywiscie
aktywno$¢ moze mie¢ duze znaczenie dla jakosci zycia.
Problem pojawia sie wtedy, gdy pod pojeciem aktywi-
zacji senioréw zaczyna kry¢é sie przekonanie, Ze senior
powinien by¢ aktywny w okre§lony sposéb. Wtedy moze
pojawié sie presja podejmowania dziataii wskazanych
przez osobe, ktora chce seniora ,,zaktywizowac”. A prze-

jak chcqg przezywac swaj czas - bez oceniania ich wyborow przez innych?

Pewne sprawy, ktore kiedys wydawaty nam sie bardzo
wazne, z czasem tracg swoje znaczenie.

A co jesli ktos, czytajac teraz o teorii Tornstama,

mysli: ,, To zupetnie nie ja"? Nie kazdy przeciez z cza-

sem tatwiej godzi sie ze starzeniem, $miercig czy
zmianami wtasnego ciata.

To nie jest teoria odpowiednia dla wszystkich, nie
mozna jej traktowac jako kolejnego poradnika czy recep-
ty na dobre starzenie sie. Jest bardzo ogdlna i wskazuje
tylko jeden z mozliwych kierunkéw starzenia, ktéry nie
kazdemu musi odpowiadaé. Wydaje mi sie jednak, ze
teoria Tornstama dostarcza wszystkim nam ciekawych
pytan. Na przyklad: Co jest dla mnie naprawde wazne?
Z czego moge zrezygnowac bez poczucia straty? Czy
potrafie zaakceptowaé rzeczy, ktérych nie moge juz
kontrolowaé? Ktoére relacje sg dla mnie istotne? Co sie
ze mng dzieje, kiedy przestaje definiowaé siebie przez
prace, obowiazki czy role spoleczne? To s3 pytania,
ktére mogg staé sie punktem wyjscia do dalszej pracy
nad sobg, a nawet do zmiany sposobu myslenia o sobie
i 0 swoim miejscu w §wiecie.

Jezeli czegos bardzo sie boimy albo nie potrafimy
pogodzié sie z czyms, co jest naturalng czescig naszego
zycia, warto sie zastanowié, z czego ten lek czy trudnos$é
wynikaja. Czasami nadmierna aktywnosé, w ktérg tak
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ciez na przyktad koncepcja generatywnosci pokazuje,
ze aktywno$¢ moze by¢ tez ukierunkowana nie tylko
na osigganie jakich§ wynikow, lecz takze na drugie-
go czlowieka, na spotecznosé, na przekazanie czegos
kolejnym pokoleniom. I to réwniez nadaje zyciu sens.

Warto wiec zadaé sobie pytanie: czy seniorzy rzeczy-
wiscie potrzebuja by¢ aktywizowani, czy moze przede
wszystkim potrzebuja mie¢ mozliwos$é samodzielnego
zdecydowania, jak chca przezywaé swéj czas - bez
oceniania ich wyboréw przez innych?

Czyli nie ma jednej recepty na dobrg starosé?

Mysle, ze warto pokazywac rézne sposoby przezywa-
nia staro$ci i popularyzowac rézne teorie naukowe, ktore
dotycza tego tematu. W literaturze jest ich sporo, ale nie
sg one szerzej znane. A przeciez juz samo uswiadomie-
nie sobie, ze nie ma jednego sposobu dobrego starzenia
sie, moze by¢ dla niektérych os6b wyzwalajace. Nie
musza wtedy identyfikowa¢ sie z jednym dominujacym
pogladem na to, jak powinna wygladacé ich przysztosé.
Znajomos¢ réznych podej$é moze pomdc lepiej zrozumieé
i zinterpretowac¢ wilasne doswiadczenia oraz potrzeby;,
a takze znalezé dla siebie odpowiednie miejsce.

Teorie naukowe pokazujg rézne mozliwosci, a osoby
starsze moga wybrac¢ te, ktére sa im najblizsze i ktore
pomagaja im nadawacé sens wlasnemu zyciu. Is

ZDJECIA: JACOBLUND, MILKY WAY/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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Dzis gra toczy sie nie o wydtuzenie zycia, bo to juz sie dzieje, ale o zycie, ktére daje
satysfakcje. Czy mozna ja osiagnaé dzieki zegarom epigenetycznym: rozwijajacym sie

narzedziom badawczym genetykow - pytamy prof. Eweline Pospiech z Pomorskiego

Uniwersytetu Medycznego w Szczecinie
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eny wyznaczajg potencjat biologiczny, ale to, w ja-
kim stopniu go wykorzystamy i jak dtugo bedziemy
cieszyc sie zdrowiem i sprawnoscia, zalezy tez od
srodowiska, stylu zycia i codziennych wyboréw. Na
wiek chronologiczny nie mamy zatem wptywu, za to
na wiek biologiczny czesciowo tak. Co to oznacza dla zdrowia
i komfortu starzenia?
Starzenie jest ztozone, bo na réznych poziomach funkcjonowania

organizmu zachodzg inne procesy. Naukowcy od dawna byli
nimi zainteresowani, ale brakowato dobrego biomarkera, czyli
narzedzia, ktére pozwolitoby obiektywnie to starzenie mierzy¢.

Wiek biologiczny odzwierciedla rzeczywisty stan organizmu
inie zawsze pokrywa sie z wiekiem chronologicznym (liczonym
w latach od daty urodzenia). Jesli wiek biologiczny jest wyzszy niz
chronologiczny, méwimy o przyspieszonym starzeniu sie orga-
nizmu; jesli jest nizszy, oznacza to spowolnione tempo starzenia.

Jak mozemy zmierzy¢ wiek biologiczny?

Jako genetyk stosuje narzedzia zwane zegarami epigenetycz-
nymi, ktére sa w stanie wychwyci¢ wiele cech starzenia, a takze
moga poméc w podejmowaniu spersonalizowanych dziatanii
prozdrowotnych. Mamy rézne zegary epigenetyczne: jedne sg
ukierunkowane na stan zapalny, inne odzwierciedlajg starzenie
zwigzane ze sprawnoscia fizyczna, a jeszcze inne oceniajg ryzyko
$miertelno$ci. Metody te sa stale rozwijane, jednak musimy mie¢
$wiadomosé, ze nie istnieje jedna uniwersalna miara proceséw
starzenia. Staramy sie uchwycié je mozliwie najszerzej, zeby wpty-
naé na czynniki od nas zalezne, czyli na Srodowisko i styl Zycia.

Czy okreslanie wieku biologicznego polega na badaniu z krwi?

Najczesciej badamy krew, ale tez na przyklad wymaz z jamy
ustnej. Zegar epigenetyczny oparty jest na metylacji DNA, czyli
zmienno$ci epigenetycznej, ktéra polega na modyfikacjach che-

micznych DNA - przylaczamy do niego grupy metylowe, przy
czym nie zmieniamy sekwencji nukleotydéw, DNA pozostaje
takie, jakie byto. Kazda komérka w naszym organizmie ma to
samo DNA, ale poszczegdlne komorki pelnig rézne funkcje,
buduja rézne organy. To wynika wlasnie z mechanizméw epi-
genetyki, ktéra reguluje aktywnosé genéw, wiacza i wylgcza je
w okreslonych komdrkach naszego organizmu.

W pewnym momencie zaobserwowano, ze wzér metylacji
w okres§lonych miejscach DNA zmienia sie wraz z wiekiem, co

stato sie podstawg do opracowania pierwszych zegaréw. Zegar
epigenetyczny to przetozenie informacji ptynacej z metylacji DNA
w komoérkach na informacje na temat wieku biologicznego. Wzér

EWELINA POSPIECH metylacjijest w 30 proc. zalezny od zmienno$ci genetycznej (czyn-
dr hab. nauk medycznych, ik dziedzi ) 70 d ikéw srodowisk h
profesor PUM w Szczecinie, nik dziedziczny), a w 70 proc. od czynnikéw srodowiskowyc
specjalistka w zakresie genetyki czy stylu zycia. Metylacja DNA jest rodzajem pomostu miedzy
cech ziozonych, epigenetyki genami a Srodowiskiem. Jesteémy w stanie duzo z niej wyczytaé.
starzenia oraz epigenetyki stylu L. . .

2ycia. Dyrektor programowa Jakie informacje uzyskam z wzoru metylacji?

konferencji ELEVATE Health Na podstawie wzoru metylacji mozna sie na przyktad do-

&L ity Summit e . . .. .
ongevity summ wiedzieé, ze wiek biologiczny osoby 50-letniej wynosi 55 lat, >
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co powinno by¢ dla niej sygnalem, ze warto zmienié¢
podejscie do zdrowia. To jest ogolna informacja, ale na
podstawie przeprowadzanych badain populacyjnych wie-
my, ze wiek biologiczny podwyzszony o piec lat oznacza
wyzsze, okreslane procentowo, ryzyko rozwoju choro-
by sercowej, nowotworowej czy demencji. Dodatkowo
najnowsze zegary epigenetyczne pozwalaja mierzy¢
wiek biologiczny konkretnych organéw. Dzieki temu
moge sie dowiedzieé, ze moje przyspieszone starzenie
wynika, przyktadowo, z niewydolno$ci ukladu sercowo-
-naczyniowego albo z zaburzen metabolicznych. Zegary
te stanowia element wczesnej diagnostyki, ktéra pomaga
zidentyfikowaé obszary naszego zdrowia, wymagajace
interwencji. Z wynikiem takich badan mozemy i$¢ do
lekarza, ktéry wykona szersza diagnostyke i wdrozy
profilaktyke albo leczenie.

ternat numeru STARZY CZY DLUGOWIECZNI? NOWY MODEL POSZUKIWANY

Mam nadzieje, Ze te bardziej zaawansowane metody,
o ktérych méwity$my, niedlugo uzupetia wezesng dia-
gnostyke i spowoduja, ze wykrywanie choréb bedzie
szybsze. A takze ze beda mialy dzialanie motywujace, bo
kontrolujac proces starzenia, dowiadujemy sie, czy nasze
dziatania maja na nasz organizm pozytywny wplyw, czy
nie. Na przyklad jeden z zegaréw epigenetycznych now-
szej generacji podaje parametr tempa starzenia sie - jego
warto$¢ rowna 1 oznacza, ze na jeden rok kalendarzowy
bedzie przypadat jeden rok biologiczny. Warto$¢ powyzej
1 przewiduje, ze wiek biologiczny przy zachowaniu obec-
nego stylu zycia bedzie w przysztosci rést. Z kolei wartosé
ponizej 1 pokazuje, ze styl zycia skutecznie spowalnia
procesy starzenia.

Wiek biologiczny odzwierciedla wszystko, co sie dziato
w naszym zyciu od poczatku, a parametr tempa starzenia

ZBADAN WYNIKA, ZE JESLI W DOWOLNYM WIEKU WPROWADZIMY
KORZYSTNE elementy stylu zycia, to one realnie poprawiq naszq kondycje. Rzucenie palenia
zmiejszy ryzyko chorob z niego wynikajgcych, a cwiczenia poprawig mase migsniowg

To dopiero pierwszy krok. W przysztosci informacje
plynace z metylacji DNA moga odgrywaé znacznie wiek-
szg role w personalizacji diety czy aktywnosci fizycznej.
Mozemy na przyklad powtarzaé co jakis czas zegary
epigenetyczne, zeby sprawdzié, czy konkretna zmiana
rzeczywiscie przynosi oczekiwany efekt. Rozwijane sg tez
bardziej szczegélowe analizy, ktére na podstawie metylacji
DNA przewidujg indywidualng odpowiedZ na okreslone
interwencje, na przyklad restrykcje kaloryczng. To z kolei
moze poméc dobieraé zalecenia nie tylko na podstawie
§rednich danych populacji, ale tego, co ma najwiekszg
szanse zadziala¢ u konkretnej osoby.

Badanie wieku biologicznego jest zaawansowang

i nowoczesng metodg profilaktyki starzenia, dzieki

ktérej mozemy wptywacé na swoje pézno dojrzate

zycie. Jednak badania epigenetyczne nie sa w Polsce
refundowane, wiec rozmawiamy bardziej o przysztosci
medycyny starzenia. A co mozemy zrobi¢ tu i teraz?

To prawda, ale w stosunku do tego, ile dzisiaj inwestuje-
my w to, zeby zadba¢ o stan swojego zdrowia czy znalez¢
odpowiednie leczenie, moze sie okazaé, ze koszt badari
nie bedzie az takq przeszkoda. Chociaz proces starzenia
jest ztozony, zanim skorzystamy z badan epigenetycznych,
warto sprawdzi¢ proste parametry kliniczne: poziom
glukozy, ciSnienie tetnicze, lipidogram czy parametry
funkcjonalne zwigzane z aktywnoscig fizyczna, takie
jak szybko$é chodu, uscisk dioni, puls albo saturacja.
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pokazuje, czy terazniejszy styl Zycia wspiera zdrowie.
Te dwa parametry uzupelniajg sie i moga w przysztosci
poméc tworzy¢ personalizowane interwencje. I nie chodzi
tylko o odpowiednie leczenie, ale 0 mozliwo$¢ wykorzy-
stania potencjatu biologicznego.

Z psychologicznego punktu widzenia najwiekszym

problemem starszego cztowieka jest brak akcepta-

cji uptywajacego czasu, trudnos$¢ w pogodzeniu sie

z faktem, Ze nie wréci dawna energia i ze wiele drzwi

sie przede mna zatrzasneto, a nowych nie jestem

w stanie zauwazy¢. | albo moge na to narzekac, albo

uwierzy¢, ze moja staros¢ w 50 proc. zalezy ode mnie.

Jak stworzy¢ taki model, zeby chciato sie nadal zy¢

i czerpato z tego radosc i satysfakcje?

Jako$é zycia, ktéra daje satysfakcje, jest tu niezwykle
istotna, bo samo wydluzanie zycia dzis juz nie jest naszym
gléwnym celem. Czesto powtarzam, Ze juz w wieku nasto-
letnim warto zaczaé interesowac sie tematyka starzenia
po to, zeby wdraza¢ dobre nawyki stylu zycia, bo one
pozostaja z nami na lata. A drugi moment, aby sie nig
zainteresowad, jest tu i teraz, bo nigdy nie jest za pdzno.

Z badan wynika, zZe jesli w dowolnym wieku wpro-
wadzimy jakie$ korzystne elementy stylu zZycia, to one
realnie poprawiajg nasza kondycje. Dobrym przykladem
jest palenie papieroséw - az jedna trzecia miejsc w na-
szym DNA, ktére zmieniajg swoja metylacje, moze by¢
modyfikowana przez palenie papieroséw. Jesli wiec rzuce
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d ponad 30 lat kampania taczy
ludzi wokot idei stworzenia $wiata

wolnego od raka piersi. Estée
Lauder Companies wraz z nalezaca do niej
fundacja charytatywna przekazaty dotad ponad
156 mln dolaréw na wsparcie badan naukowych,
edukadji i dostepu do opieki medycznej.
Dlaczego to wciaz tak wazne?
Rak piersi pozostaje najczesciej diagnozowanym no-
wotworem u kobiet na $wiecie. Dlatego inwestycje
w nauke, profilaktyke i edukacje sa dzis wazniejsze
niz kiedykolwiek. Réwnie istotne jest przetamywanie
barier w rozmowie o zdrowiu i zachecanie kobiet
do regularnych badan.

Troska o zdrowie piersi powinna by¢ tak natu-
ralna jak kazdy inny element dbania o siebie. Pozna-
nie wtasnego ciata, regularne badania i $wiadome
decyzje dotyczace zdrowia moga mie¢ znaczenie
dla catego zycia.

Pigknie Zjednoczeni - razem mozemy wigcej

Przestanie kampanii -, Pieknie Zjednoczeni w walce,
by pokonac raka piersi” — podkresla site wspdtpracy.
Bo trwata zmiana nie powstaje w pojedynke. Two-
rza ja: naukowcy, lekarze, organizacje spoteczne,

AROZOWA WSTAZKE
TOWY SYMBOL KAMPANII

DZIS ROZOWA WSTAZKA SYMBOLIZUJE
- TROSKE O KOBIETY | ICH ZDROWIE.

partnerzy, tworcy, media, pracownicy Estée Lau-
der Companies oraz wszyscy, ktorzy angazujg sie
w kampanie.

Globalna inicjatywa ma takze swoj lokalny
wymiar. W Polsce Estée Lauder Companies od lat
wspiera Fundacje , Piekniejsze Zycie” oraz Migdzyna-
rodowe Centrum Nowotwordw Dziedzicznych przy
Pomorskim Uniwersytecie Medycznym w Szczecinie,
przekazujac srodki ze sprzedazy produktow ozna-
czonych rézowa wstazka. W tegorocznej edycji
biorg udziat marki: Estée Lauder, Clinique, Bobbi
Brown i La Mer. Od 20 do 50 proc. sugerowanej
ceny detalicznej wybranych produktéw trafia na
wsparcie lokalnych dziatan.

W kampanie angazuja sie takze partnerzy,
m.in.: DOUGLAS, Sephora, Polskie Linie Lotnicze
LOT, Medicover i Hotel Raffles Europejski Warsaw.
W tym roku dotaczaja do nich Lava e Sal Katarzyny
Sokotowskiej oraz LeBrand Pauliny Pyszkiewicz.

Kazda rozmowa zwieksza $wiadomos¢. Kazde
partnerstwo pozwala dotrzec¢ dalej. Kazde dziatanie
ma znaczenie. Bo przysztos¢ wolng od raka piersi
mozemy stworzy¢ tylko razem.

#CzasPokonacRakaPiersi

REKLAMA



palenie, to juz po kilku dniach profil metylacji zacznie sie
zmieniaé. To pokazuje dynamike proces6w starzenia;
w dowolnym momencie moge na przyktad zmniejszy¢
ryzyko choréb zwigzanych z paleniem, jesli je rzuce, albo
aktywnoscia fizyczng wzmocnié¢ mase mie$niows, majacy
duze znaczenie w podesztym wieku, jesli zaczne éwiczy¢.
Albo poprawié¢ swoja kondycje psychicznag.
Na przyktad celebrujac jaka$ pasje, dbajac o grono
przyjaciét albo robigc cokolwiek innego, na co wczesniej
nie byto czasu. Starsi ludzie jednak czesto narzekaja,
ze nie majg juz dawnej ciekawosci, apetytu na zycie.
Ostatnio miatam pacjentke, ktéra powiedziata: ,,Prosze
pani, ja nie chce juz zy¢, tylko rodzina mnie zmusza".
Przez wiekszos¢ sesji stuchatam powodéw, dla ktérych
jej zycie stracito sens. Kiedy poczuta sie wystuchana,
wspolnie prébowatysmy znaleZ¢ jakis malutki cel, dla
ktérego warto wstawac rano z t6zka. Czasami samot-
nos¢ i brak sensu zycia sg nawet trudniejsze niz zycie
z ustabilizowang choroba.
I to jest niezwykle wazny aspekt zdrowego starzenia.
Mozemy méwicé o diecie, éwiczeniach fizycznych czy
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dziatania pojedynczego czynnika moze by¢ niewielki lub
umiarkowany. Dlatego liczymy, ze silniejsze dzialanie
bedzie miato powigzanie suplementacji z aktywnog$cig
fizyczng, ktéra potrafi znacznie zredukowac stan zapalny.
W projekcie uwzgledniamy takze restrykcje kalorycz-
ng, ktéra jest obecnie jedng z najlepiej przebadanych
interwencji geroprotekcyjnych, czyli spowalniajacych
procesy starzenia.

A probiotyki czy inne suplementy? Méwi sig, ze mikro-

biota wptywa na wyglad, na odpornos¢, na stan emo-

cjonalny.

Suplementacja na pewno moze przynosié¢ korzysci,
ale musimy by¢ ostrozni - wiele badain pokazuje pozy-
tywny wplyw réznych substancji na zwierzeta, choéby
na myszy, ale czesto nie jest on do korica potwierdzony
u czlowieka. Poza tym skuteczno$¢ dziatania suplemen-
téw jest czesto kwestig indywidualna, trzeba o tym pa-
mietaé, gdy jesteSmy rozczarowani brakiem rezultatéw.
Warto sie zastanowié, czy na pewno dany suplement jest
dla nas odpowiedni, czy nie stosujemy go zbyt krétko,
a moze suplementacja wymaga lepszego dopasowania,

ZYCIE POZNO DOJRZALE TO NIE JEST JUZ CZAS NA PLANY A, BIC, tylko bardziej
na odpuszczanie, zaufanie i przyjmowanie zycia takim, jakie jest. Rownie wazne jest to, Zeby
miec po co rano wstac z tozka, czy mamy wokot siebie ludzi i rzeczy, ktore dajg nam radosc

profilaktyce, ale réwnie wazne jest to, czy mamy po co
rano wstaé z 16zka, czy mamy wokét siebie ludzi i rzeczy,
ktére nadal nas interesuja i daja nam rado$é. Najwazniejsze
przestanie jest takie, ze nigdy nie jest za p6zno, zeby cos
zmienic i znalezé dla siebie nowy cel czy Zrédio radosci.

Wréémy jeszcze do czynnikéw przyspieszajgcych

procesy starzenia - ostatnio duzo sie méwi o prze-

wlektych stanach zapalnych wywotanych na przyktad
przez tkanke ttuszczowa na brzuchu.

Przewlekly stan zapalny to jeden z wazniejszych czyn-
nikéw starzenia. W ramach konsorcjum naukowego
realizujemy projekt, w ktérym badamy osoby z zespotem
metabolicznym i naszym celem jest odmlodzenie ich
poprzez dziatanie na redukcje stanu zapalnego. U jednej
grupy badawczej zmniejszamy stan zapalny poprzez
aktywnosé fizyczna, u drugiej dietg przeciwzapalna,
a u trzeciej suplementacja kwasu omega-3.

Ktére z tych dziatah okazujg sie najskuteczniejsze?

Mamy juz wnioski?

Trudno je jeszcze przewidzieé. Na pewno coraz wiecej
prac wskazuje na pozytywny wptyw omega-3 na procesy
starzenia, ale nie jest to magiczna tabletka, ktéra natych-
miast nas odmtodzi. Musimy mieé Swiadomosé, ze efekt
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na przyklad innych dawek. Dlatego warto konsultowa¢
sie ze specjalista, ktéry pomoze dobraé¢ suplementy do
naszych rzeczywistych i indywidualnych potrzeb, biorac
pod uwage: stan zdrowia, diete, a takze informacje o na-
szym DNA czy mikrobiocie. Dobrze udokumentowane
suplementy to omega-3 i witamina D.

W profilaktyce starzenia szczegélnie wazna jest kon-
sekwencja, wiec moze warto wybrac sobie jakas diete,
na ktérej czujemy sie petni energii, oraz aktywnos¢
fizyczng, ktéra sprawia nam przyjemnosé, a nie jest
jedynie przykrym obowigzkiem, i potem by¢ w tym
metodycznym i cierpliwym.

Zdecydowanie tak. Mysle, ze wlasnie o to chodzi w kon-
sekwencji - zeby znaleZ¢ taki sposéb dbania o zdrowie,
ktéry jesteSmy w stanie utrzymacé przez lata. Nie musi
to by¢ najbardziej restrykcyjna dieta ani najbardziej
intensywny trening. Zycie pézno dojrzale to nie jest juz
czas na plany A, B i C, tylko bardziej na odpuszczanie,
zaufanie i przyjmowanie zycia takim, jakie jest. Siedzenie
w ciszy i obserwacja oddechu zamiast ogladania telewizji,
w ktérej Swiat przedstawiony jest jako pelen zagrozen
i tragedii, naprawde moze by¢ pierwsza wazng zmienng
w naszym wzorcu na dobrg staro$é. Is
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Wykorzystaj chwile juz obecne
w Twoim zyciu

Ten rzetelny, praktyczny i jednoczesnie czuty poradnik
pomaga lepiej rozumie¢ wlasne reakcje | budowac
odpornosé psychiczna. Uczy, jak troske o siebie wplesé
w codziennosc, zamiast odkladaé ja na spokojniejszy
moment. Bo wielka zmiana w mozgu i Zyciu czesto
zaczyna sie od najmniejszego kroku - jednego oddechu,
chwili obecnosci, powrotu do siebie. Polecam!

- n. med. Monika Czerska

specjalista neurologii, balneologii

ELI SUSMAN
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Z rozsadku

ROZMAWIA BEATA PAWELOWICZ




Cenimy dawne przyjaznie, bo skad bra¢ nowe, kiedy mamy 60+. Czy w pdznej

dorostosci mozna zapoczatkowac wiezi emocjonalne - pytamy badajacg relacje
os6b dojrzatych dr Anite Richert-Kazmierska z Politechniki Gdanskiej

ANITA RICHERT-KAZMIERSKA

Senioralnej powotanej przez premiera

dr nauk ekonomicznych, taczy prace badawcza na Politechnice Gdanskiej z praktyka, od 2010 roku zajmuje
sie polityka senioralna. Petni funkcje petnomocniczki wojewody pomorskiego ds. rodziny, polityki spotecznej
i senioralnej, jest statym doradca sejmowej Komisji Polityki Senioralnej oraz cztonkinig Rady ds. Polityki

artwimy sie o naszych rodzicéw: sg samot-
ni, nie majg przyjaciét, a nam brak czasu
na spotkania z nimi. Czy seniorzy, ktérzy
potracili stare przyjaznie, sg skazani na
samotnos¢?
Prowadzitam badania nad relacjami w kilku klubach
seniora na Pomorzu. Wynika z nich, ze takie placowki
pozwalajg starszym osobom funkcjonowaé spotecznie,
budowaé relacje, zachowaé aktywnos¢. Z badar wynika
jednak, ze relacje, jakie tam nawigzuja, to tak zwane
przyjaznie z rozsadku. Decyduje o nich §wiadome
postawienie na pierwszym miejscu bycia w grupie,
poczucia przynaleznosci, a wiec unikniecia samotnosci.
W zwigzku z tym seniorzy sg gotowi ustepowac innym,
aby nie zostaé¢ odrzuceni.

Przyjazh z rozsadku, jak matzenstwo z rozsadku,

bywa dobrym rozwigzaniem?

Zwlaszcza z perspektywy 80-latka, kiedy po prostu
nie chce sie by¢ samotnym. Jednak to cos wiecej niz
konformizm. Wraz z wiekiem zmieniajg sie potrzeby,
mozliwosci. Senior wie, Ze jego rodzina jest zajeta: dzieci
pracuja, wnuki majg wiele na glowie. Usprawiedliwia
ich postawe - majg swoje zycie. Czesto seniorzy méwig
wprost, ze cho¢ odczuwajg samotnosé, to nie chcieliby
zamieszkac z bliskimi. Dlatego dopasowujg sie do ludzi,
ktorych spotkaja w klubie. Tworza relacje z rozsadku,
podobnie postepujg nastolatki w swoich grupach ré-
wiesniczych. Senior moze nawet nie lubi¢ konkretnych
wspotklubowiczéw, ale otrzymuje od nich co$ cennego
— jest czescig grupy. Prawie 80 proc. badanych na pyta-
nie, czy wzbudzi ich zainteresowanie to, ze ktos z nich
kilka razy nie pojawi sie w klubie, odpowiedziato: tak.

Zainteresowanie sobg nawzajem i poczucie wspdinoty

jest bardziej praktyczne niz sympatia?

Tak. Z badani wynika, ze seniorzy na réwni z rela-
cjami miedzypokoleniowymi - z dzieé¢mi czy wnukami
- potrzebuja wlasnie kontaktéw z réwieSnikami, bo
te daja im poczucie przynalezno$ci i waznosci. A to
dlatego, Ze 13cza ich podobne do§wiadczenia zyciowe,
postugujg sie tym samym jezykiem, odwotujg do tych
samych wartosci. Seniorzy maja przeciez inne nawyki
niz mlodzi ludzie - choéby takie, ze jedza rybe w piatek
czy szanuja chleb. Kiedy nie skoricza kanapki, zabiorg
ja do domu, nie wyrzucg. Wartoscig jest tez dla nich
rodzina. Nawet jesli ich relacje z dzieémi sg zle, raczej
nie skarzg sie. Zwykle dobrze o nich méwig.

To tez rézniich od pokolenia Z, ktére wychowato sie

na poppsychologicznym obwinianiu rodziny pocho-

dzenia za wszystko.

Seniorzy zwykle odczuwaja dume z dzieci, nawet gdy
obiektywnie nie ma do niej powodéw. Widzimy wiec, jak
wiele ich r6zni od miodych i zarazem 1aczy z rowiesni-
kami. I wlasnie dzieki temu, Ze wszyscy w klubie cenig
te same wartosci, daja sobie poczucie wspélnoty i przy-
naleznosci do grupy, zintegrowania. Znika poczucie
izolacji, bo jesli senior réwiesnikom opowie na przyktad
zart z ,Misia”, bedzie on dla wszystkich zrozumialy. Jesli
wspomni o problemach zdrowotnych, ustyszy, ze kto$
tez takie mial, a nawet dostanie podpowiedz, jak sobie
z tym poradzié. To wszystko razem daje cos$ niezwykle
cennego: poczucie bezpieczenstwa, ale takze wazno$ci.
Zyjemy w §wiecie, w ktérym nie ceni sie do§wiadczenia
i wiedzy senioréw. Mtodzi czesto kpig z ich nawykéw
czy prawd. Tymczasem w kontaktach réwiesniczych
seniorzy moga poczu¢ sie ludzmi, ktérzy maja cos
waznego do powiedzenia. Ktérzy s3 godni szacunku.

Dlatego warto rodzicéw zacheci¢ do wizyty w klubie
seniora, zwlaszcza gdy jedno z nich odeszlo, a drugie
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doswiadcza zaloby. Kiedy jej czas minie, a seniorka
czy senior wyrazi watpliwosci przed taky wizyta, na
przyklad: oni sie juz wszyscy znaja, oni mnie nie przyj-
m3a - pomoéc moze chocby sgsiadka, ktéra wezmie taka
osobe pod reke i zaprowadzi do klubu. Obecne relacje
moga pomdc seniorom poszukaé tych nowych, waznych,
a nawet calego nowego srodowiska.

Wtasnie - nowe srodowisko. Czasem zabieramy ro-

dzicéw z miejsca, gdzie mieszkali od zawsze, i prze-

nosimy gdzies blizej siebie albo gdzie bedzie im

wygodnej. Czy stusznie?

Kieruje nami dobra wola, nie chcemy, zeby nasi
rodzice byli ,wiezZniami czwartego pietra”. Szukamy
im mieszkania w bloku z winda lub na parterze, aby
sprzyjato to ich aktywnosci, relacjom spotecznym,
a wiec takze dodalo checi zycia. Badania dotyczace
potrzeb senioré6w méwig jednak, ze 70 do 80 proc.
badanych nie chce przeprowadzki. W starszym wieku
trudno przyzwyczai¢ sie do nowych miejsc, nowych
rozwigzan.

Ale czy nowosci, ktére zmuszajg mézg do wysitku,

nie spowalniajg chordb starzeniowych mézgqu?

Temat jest do$é skomplikowany i powinien by¢
rozpatrywany indywidualnie. Moze by¢ bowiem i tak,
ze nowe §rodowisko przyspieszy procesy demencyjne,
gdyz wywota wiele obaw, co spowoduje zamkniecie
sie na interakcje, a wiec takze na poznawanie nowych
ludzi. By¢ moze kiedy pokolenie dzisiejszych 40-lat-
kéw osiggnie wiek 70+, bedzie miato inne potrzeby.
Dzisiejsi 40-, a nawet 50-latkowie s3 przyzwyczajeni
do mobilnosci. Pracowali w wielu miejscach, prze-
prowadzali sie z miasta do miasta, podczas gdy ich
rodzice byli zatrudnieni 30 lat w jednej firmie i cate
zycie mieszkali w jednej lokalizacji.

Senior, ktéry mieszka w tym samym miejscu od lat,
zna wiele os6b z sgsiedztwa, zna sprzedawcéw w osie-
dlowych sklepach, a oni znaja jego. Rozmawiajg o tym,
co stychaé, wiedza, jaki rodzaj masta lubia, i mu go
podaja, a kiedy starsza osoba zaczyna mie¢ klopoty
z liczeniem pieniedzy czy poslugiwaniem sie karta,
pomoga jej i na pewno nie oszukajg. To daje seniorowi
poczucie bezpieczenstwa, a on go potrzebuje, zeby wyj$é
z domu, poszukaé kogos, z kim bedzie mégt porozma-
wiaé, pobyé, otworzy¢ sie na relacje. Dlatego zawsze
warto rozwazy¢, czy lepiej przenosié¢ kogos do nowego
miejsca zamieszkania, czy poméc mu pokonaé rézne
przeszkody w miejscu, do ktérego jest przyzwyczajony.

Ale jesli senior péjdzie do klubu seniora - nawet

w swojej miejscowosci - to czy nie moze napotkac
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tam jakichs trudnosci? Co wiemy na ten temat na

podstawie badan?

Jest wiele publikacji dotyczacych relacji réwiesni-
czych wéréd mtodziezy, ale takich, ktére dotyczaca
relacji senioréw, prawie nie ma. Moge jednak powie-
dzieé, ze seniorzy, podobnie jak mtodziez w grupach
réwiesniczych, doswiadczajg wielu zachowan, w tym
agresji. W wypadku senioréw jest to przede wszystkim
agresja stowna: wy$miewanie, pomawianie, tu szpilka,
a tu kpina. Kiedy zadali$émy seniorom pytanie, czy
czujg sie wazni w grupie, uzyskaliSmy tylko 46 proc.
pozytywnych odpowiedzi. Jednocze$nie odpowiedz na
pytanie: czy gdyby na wycieczce zabrakto ci pienie-
dzy, méglbys liczyé na innych senioréw, w 80 proc.
brzmiata ,tak”. I wladnie to, o czym juz wspominatam:
poczucie wspélnoty - jest zdecydowanie najwieksza
warto$cia w relacjach senioréw. Ono daje im poczu-
cie bezpieczenstwa, co przeklada sie na ich zyciowa
aktywno$¢é. Badania to potwierdzajg. Seniorzy po-
dejma ré6zne aktywnosci chetniej, gdy towarzyszg im
réwiesnicy, a to dlatego, Ze czuja sie wtedy bezpiecznie.
By¢ razem i méc liczyé na siebie - to wazniejsze niz
docinki czy krytyka.

Czyli pomoc jest wazniejsza niz stodzenie?

Wazniejsze jest realne poczucie wspdlnoty niz spijanie
sobie z dziobkéw. Tym bardziej ze starsze pokolenie
wychowalo sie w §wiecie, gdzie krytyka byla czyms§
nagminnym, bo méwiono ostro i wprost - tak w pracy,
jak iw domu. Oczywiscie to niepojete dla pokolenia Z czy
Alfa, nie przez przypadek nazywanych pokoleniami
platkéw $niegu, dla ktérych kazde ostre stowo to uraza
niszczaca relacje i uderzajgca w dobrostan psychiczny.
Dla senioréw uszczypliwosci czy drwiny sg przykre, ale
nie wptywaja tak bardzo na ich zdrowie psychiczne.
Wazniejsze jest to, ze kiedy cos$ zagraza calej grupie,
antagoni$ci jednocza sie we wspélnej obronie. Przy
czym warto pamietaé, ze narastajaca agresja stowna
moze byé¢ sygnalem zmian neurodegeneracyjnych.
Zdarza sie, ze osoba w glebokiej demencji zaczyna
przeklinaé i wyzywaé nawet swoich najblizszych, staje
sie zadziorna, nieprzyjemna.

Jak seniorzy sobie radzg z takim atakami?

Laczg sie w mniejsze grupy, ktére moga by¢ do siebie
nastawione niechetnie. Liderzy, wokét ktérych te grupy
powstaja, to zwykle osoby, ktére miaty wysoki prestiz
zawodowy. Czesto w poczuciu utraconej roli spotecznej
starajg sie odwzorowaé w klubie swoja dawng pozycje.
Zabiegaja wiec o role lidera, przejmuja kierownictwo,
narzucajg grupie, co bedzie robié.
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Takie sytuacje kazdy z senioréw spotkal juz wiele razy

w zyciu, wiec dla niewielu te problemy s powodem do
rezygnacji. Dodatkowo osoby kierujace klubami znajg
te procesy i starajg sie im przeciwdzialaé, na przykiad
organizujac wspoélne zadania dla jego uczestnikéw. Istot-
ne dla dbania o pozytywne emocje w klubie okazujg
sie takze regulaminy. Seniorzy to pokolenie, ktére ma
szacunek do dokumentéw. A wiec jesli senior podpisze
deklaracje uczestnictwa, a w niej jest wymienione, czego
nie wolno robié, bo to grozi wykresleniem z klubu, bedzie
sie tego trzymal.

WSPOLNOTOWOSC JEST
ZDECYDOWANIE NAJWIEKSZA
WARTOSCIA W RELACJACH
SENIOROW. Ono daje im poczucie
bezpieczeristwa, co przektada sie

na ich Zyciowg aktywnosc

Poza tym, podobnie jak w innych grupach wieko-
wych, seniorzy budujg takze relacje oparte na sympatii
i wspdlnych zainteresowaniach. Spedzaja czas razem
takze poza klubem: chodzg na ,kijki”, jada na zorgani-
zowane wycieczki czy na pielgrzymki. Przygotowuja
nawet wspélnie wnioski do budzetu obywatelskiego,
na przyktad o wybudowanie chodnika do klubu. Eaczy
ich wspélpraca i sympatia, a takze realne pomaganie
sobie. Kiedy kto$ juz nie moze samodzielnie dotrzeé do
klubu, organizuja pomoc.

Przyjazn w pédznym wieku rodzi sie, tak jak w kaz-

dym innym, od spotkania i wspélnego dziatania lub

zainteresowan?

Tak, dlatego warto uznaé, ze seniorzy takze moga
zdoby¢ przyjaciét. A nawet znaleZé romantycznego
partnera wtasnie w klubie, znam takie pary. Prébujac
wiec zdefiniowaé przyjazi senior6w na podstawie
mojego doswiadczenia w pracy w polityce senioralnej,
jak i badan, moge powiedzieé, ze przyjazn senioré6w
jest oparta na poczuciu wspoélnoty, bezpieczeristwa
irealnego wsparcia, choé¢ czasem ceng bywajg uszczy-
pliwosci. Ale tez seniorzy sg juz na tyle dojrzali, ze
zaakceptowali rozmaite swoje dziwactwa. Przyjazn
senioréw ma tez bardziej grupowy charakter, tak jak
w serialu ,,Przyjaciele”.

Znajdziemy na staros¢ przyjaciot? Czy lepiej zadbad

o nich dzis?

Moéwimy duzo o aktywnosci fizycznej, ktéra deter-
minuje dlugie zycie, ale chyba niedostatecznie myslimy
o spotecznej jakosci zycia, nie dbamy o relacje z ludzZmi.
Wazne jest wiec to, by pielegnowaé dawne przyjaznie,
ale tez zachowaé otwarto$¢ na nowe relacje. Mysle, ze
moje pokolenie 50-latkéw jeszcze dosé dobrze odnajduje
sie w kontaktach bezposrednich. Martwie sie o poko-
lenia, ktére idg za nami. Mtodzi ludzie nie nabierajg
umiejetnosci budowania relacji, a wiec jak poradzg
sobie w jesieni zycia? Is
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Jesienny panija

Mezczyzni, ktérzy z sukcesem adaptuja sie do starosci, potrafia przeniesé punkt

ciezkosci z préob wymodelowania swiata na zmiane planéw i celéw. Dokonujg selekcji,

optymalizacji i kompensacji. Aktualizujg sie mentalnie, rezygnujac z omnipotentnych

wyobrazen o sobie na rzecz inwestycji w bliskosé w relacjach i ze sobg

TEKST ROBERT RIENT

jezyku polskim stowo ,,dojrze¢” znaczy
zar6wno: zobaczy¢, zaobserwowad,
u$wiadomié cof sobie, jak i: osiagnaé
gotowo$¢ do samodzielnego Zycia, po-
siadaé¢ madro$é, pelnie. Mozna zatem
dojrzeé siebie i mozna dojrzeé, czego mi brakuje, by by¢
dojrzalym mezczyzng - w opozycji do stereotypowego
samca, ktory stosuje mechanizm wyparcia, czyli zamiast
skupié sie na swoim rozwoju, woli dostrzegaé, co popra-
wié i zmienia¢ w swojej partnerce, dziecku czy Swiecie.

MENTALNA AKTUALIZACJA
- Czesto zapominamy, ze musimy sie aktualizowad,
czyli uswiadamia¢ sobie, ktére z wyznawanych wartosci
sg aktualne - méwi Pawel Kunachowicz, przewodnik
wysokogoérski i autor ksigzki ,Zmiana. Jak na nowo
napisaé¢ swojg zyciowa historie”. I dodaje, Ze robienie
przegladu pojazdu czy nawet badania cholesterolu,
cukru, krwi sg postrzegane jako potrzebne i naturalne,
ale juz to, zeby zrobié¢ przeglad mentalny, dla wielu tak
oczywiste nie jest. - Mam 55 lat, zmieniaja sie moja sila,
ciato, zdolnosci - wyjasnia Pawel. - Mentalna aktualiza-
cja pozwala rozpoznaé, co we mnie stabnie, a co wzrasta.
A to z kolei pozwala mi nie budowa¢ swojej tozsamosci,
ale tez planéw, na tym, co stabnie. Z pewnoscig dotyczy
to réwniez mezczyzn, ktérzy spora czesé zycia opierali
na tym, co fizyczne, zwigzane z silg.

Aktualizowaé siebie to przejrzeé¢ swoje priorytety,
a wiec dbac¢ wlasnie o dojrzatosé, zwlaszcza gdy jest sie
mezczyzng w §rednim lub starszym wieku. A to dlatego,
ze bez dbatosci o owg aktualizacje ro$nie ryzyko frustra-
cji, smutku, poczucia straty, pragnienia jeszcze wiekszej
wiladzy. Swiadczy o tym wiele przykladéw kréléw,
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prezydentéw, tyranéw - opetanych dominacjg, wojng,
potrzeba bycia wazniejszym od wszystkich dookota.

- Moje pokolenie w 1989 roku wyskoczylto z blok6w
startowych i pedzito po sukces, ale ten sukces w pew-
nym momencie zbladl Bo nie wystarczy wskoczyé na
rower, przebiec maraton, zmieni¢ samochoéd czy wejsé
w nowy zwigzek - komentuje Pawel, a mnie ciekawi,
jak sam sie aktualizuje, by zachowaé pogode ducha, na-
dazy¢ za szybko zmieniajgca sie i czasami przerazajacy
codzienno$cig oraz stabnacym ciatem. - Mnie pomaga
robienie notatek, a poniewaz sporo podroézuje, zapisuje
swoje refleksje, mys$li. Innymi stowy, znajduje czas, zeby
mysleé, wyciagaé wnioski i na ich podstawie wprowadzaé
zmiany. Pomagaja w tym medytacja i kontakt z przyroda.
Sporo daje mi réwniez czas nicnierobienia, autentyczny
czas bez podejmowania decyzji - odpowiada.

Aktualizowaé to réwniez znaczy nie zy¢ w mitach,
przede wszystkim tych o sobie. Pozostawanie w bliskiej
relacji zdecydowanie ten proces utatwia - mozemy
wtedy liczy¢ nie tylko na wsparcie, obecnosé, lecz takze
na slowa krytyki, uwagi, dyskusje, ozywiajagcy umyst
spor. To réwniez przeciwieristwo syndromu Piotrusia
Pana, ktory sprawia, ze cze$¢ mezczyzn w Srednim
wieku i na progu starosci decyduje sie ignorowac to, co
w nich stabnie, tym samym ignorujgc to, co mogloby
wzrosnaé. Tacy mezczyZni uciekaja od dorostosci, a re-
lacje traktujg powierzchownie, na przyktad zmieniajac
partnerki lub partneréw, czesto na coraz mtodszych
czy mlodsze.

RELACJE JAKO KLUCZ

W 1938 roku na Uniwersytecie Harvarda rozpoczely sie
jedne z najwazniejszych i najdhuzszych badan dotyczacych



jakosci zycia czlowieka. Przez ponad 85 lat badacze mo-
nitorowali losy ponad 700 mezczyzn. Wyniki redefiniujg
stare koncepcje psychologiczne i wprowadzaja miedzy
innymi model generatywnos$ci, wedlug ktérego czto-
wiek w pdznej dorostosci osiaga satysfakcje, gdy moze
dzieli¢ sie swojg wiedzg z innymi. I nie chodzi tu o pelne
krytycyzmu ocenianie czy forsowanie wlasnego zdania,
ale o postawe ciekawodci, polegajaca przede wszystkim
na towarzyszeniu i dawaniu madrego wsparcia.

Z przywotanych badari plynie tez wniosek, ze najsilniej
zaréwno na poczucie szczescia, zdrowia, jak i na sama
dhugowiecznosé wptywajg nie same dochody czy sukces
zawodowy, lecz takze poziom cholesterolu czy ciSnienia
krwi. Poza tym w polowie Zycia najwazniejsza okazala
sie jako$¢ bliskich relacji. MezczyZni, ktérzy odczuwali
najwieksze z nich zadowolenie w wieku okoto 50 lat,
byli najzdrowsi 30 lat p6zniej.

Wyniki badar wskazuja, ze samotni mezczyzni cze-
$ciej zapadaja na choroby przewlekle, szybciej traca
zdolnosci poznawcze i zyja kréocej. Izolacja spoteczna,
w $wietle tych badan, okazala sie toksyna dla meskich
emocji i ciala. Co jednak istotne, liczy sie nie ilo$¢ relacji,
tylko ich jakosé. MezczyzZni silnie zwigzani — nie tylko
z partnerkami czy partnerami, ale rodzina, przyjaciéimi,
spolecznoscia - zyja dluzej i zdrowiej.

NA NOWE CZASY

Starosé nie jest oderwana od reszty zycia. Mitem jest
przekonanie, jakoby to, co najlepsze, koniczylo sie wraz
z przekroczeniem okre§lonego wieku. Bo chociaz druga
polowa statystycznego Zycia oznacza liczne ograniczenia
(gtéwnie fizyczne), to przynosi réwniez liczne udogod-
nienia (gléwnie psychiczne).

Mezczyzni, ktérzy aktualizujg swoj system wierzen,
przekonan i warto$ci, gotowi sg dokonywa¢ zmian,
przepraszaé, pytaé, uczy¢ sie. Sprawdzaja, jak stare na-
wyki oraz sposoby traktowania wlasnego ciala i drugiej
osoby ewoluujg. Dotyczy to na przyktad intymnosci,
ktérej warunkiem jest zgoda - i to niewymuszona - obu
stron. Tacy zaktualizowani mezczyZni rozumieja, ze gdy
zmieniajg sie czasy, to i oni sami muszg sie zmienié. A to
przynosi wiekszy spokéj i relaks, bo nie trzeba stale sie
prezyé. Zwlaszcza ze mezczyzna w zbroi, mezczyzna,
ktory stale walczy, to stary model, krzywdzacy réwniez
samych mezczyzn.

Zaktualizowany mezczyzna nie musi wywolywaé
wrazenia i zy¢ przesziloscia. Rozpoznaje, ze podobnie jak
kazda zywa istota, jest spragniony czutosci, rozmowy,
bliskosci, a zbroja tylko utrudnia realizacje tych potrzeb.

Wyglada na to, ze na mentalng aktualizacje decyduje
sie jednak coraz wiecej osob, bo - jak wynika z raportu

ZAKTUALIZOWANY MEZCZYZNA
ROZPOZNAJE, ZE podobnie jak kazda
Zywa istota jest spragniony czutosci,
rozmouwy, bliskosci, a zbroja tylko utrudnia
realizacje tych potrzeb

C -~
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Ministerstwa Zdrowia - w ostatnich latach liczba samo-
boéjstw wsroéd mezezyzn powyzej 65. roku zycia spada.

ZMIANA PERSPEKTYWY

Badania przeprowadzone przez Audrey Swift i Roberta
Tate’a z Wydzialu Nauk o Zdrowiu na Uniwersytecie
Manitoby wykazaty, Ze przejscie od kontroli pierwotnej
(skierowanej na zmienianie otoczenia, innych ludzi,
pokonywanie zewnetrznych barier, dgzenie do domi-
nacji, ale tez forsowanie wysitku fizycznego) do kontroli
wtérnej przynosi starzejacym sie mezczyznom wiele
dobrego. Kontrola wtérna nastawiona jest na to, co
Pawet Kunachowicz nazywa aktualizacja, czyli zmia-

temat numeru STARZY CZY DLUGOWIECZNI? NOWY MODEL POSZUKIWANY

kompensacji. Selekcja oznacza wybér tego, co bio-
logicznie mozliwe, ale tez najwazniejsze. To wlasnie
okre§lenie priorytetéw - na przyklad relacja zamiast
walki. Albo blisko$¢ zamiast obwieszczania swojej racji.
Optymalizacja to uznanie do§wiadczenia minionych
lat oraz wieku i wybér rozwigzania, ktére nie zawsze
bedzie tym wymarzonym. Jest w tym pogodzenie sie
z pewng strata, brakiem okre§lonych mozliwosci, ale
takze rado$¢ z przyznania sobie prawa do odpusz-
czenia konieczno$ci udowadniania czy nadmiernego
starania sie.

Kompensacja to zdobycie umiejetnosci proszenia
o wsparcie i przyznawania sie tym samym do potrze-

AKTUALIZOWAC SIE TO NIE ZYC W MITACH, PRZEDE WSZYSTKIM TYCH
O SOBIE. To tez przeciwieristwo syndromu Piotrusia Pana, ktory sprawia, Ze czes¢ mezczyzn
decyduge si¢ ignorowac to, co w nich stabnie, tym samym ignorujgc to, co mogtoby wzrosngc

ne wewnetrznych stanéw psychicznych, a nie prébe
kontrolowania §wiata. Zmiane oczekiwar i wlasnych
celéw ze zrozumieniem i szacunkiem do obiektywnych
ograniczen biologicznych. Fakty sg takie, ze mezczyZni,
ktoérzy z sukcesem adaptuja sie do starosci, potrafig
przeniesé punkt ciezko$ci z préb wymodelowania
Swiata na zmiane przekonan, celéw - na przyklad po-
przez Korzystanie ze wsparcia psychoterapii, mentora,
zaangazowania w sprawy lokalnej spotecznosci albo

rozwijanie prac manualnych, rzemieslniczych.
Model pomys$lnego starzenia sie niemieckich psy-

chologéw i gerontologéw Paula i Margaret Balteséw

opiera sie na trzech filarach: selekcji, optymalizacji,

by bycia zaleznym. To korzystanie z narzedzi, w tym
komputerowych, choéby takich, ktére umozliwiaja
kontakt z innymi poprzez wideorozmowy. I chociaz
kompensacja jest zamiast tego, co wezesniej byto moz-
liwe, to odrzuca ona negatywne stereotypy o starosci
jako fazie bolesnego upadku. To raczej spojrzenie na
staro$¢ jako szanse na dojrzenie pelni swego potencjatu
i skorzystanie z czasu, ktéry pozostat.

Nowy, zaktualizowany model meskiej starosci jest
odwaga do porzucenia omnipotentnych wyobrazen
o sobie i swoim ciele na rzecz inwestycji w relacje inter-
personalne, te partnerskie, rowiesnicze lub z dzieémi
czy wnukami. Is

ZDJECIA: STEPHEN ZEIGLER, MRS/GETTY IMAGES



NOWY KRYMINAL RAFALA GLINY

Wiarygodna i mocna sensacyjna
opowies€ o przemocy domowej

w bogatym domu i o niewyjasnionym
zaginieciu.

Intrygujgcy bohaterowie, wartka
akcja i finat, ktérego nie sposoéb sie
domysli€. Glina zrobit tu Swietng
kryminalng robote. Polecam!

Robert Matecki

VEZNTIMN| GieRse <,

@ czyta Marcin Popczynski

Przeczytaj tez kryminaty z serii z komisarzem Okorfskim:
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Ksiagzki do kupienia na sklep.zwierciadlo.pl i w dobrych ksiegarniach
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FILM ,CZAS, KTORY NIE NADSZEDL"
W KINACH OD 16 PAZDZIERNIKA

Nigdy sie
nie zestarzec

Marzenie wielu z nas. Tylko czy realne? I czy madre? Debiutancki film Julii Rogowskiej
,Czas, ktéry nie nadszed!l” ukazuje Swiat niedalekiej przyszlosci, w ktérej mozna

by¢ mlodym az do Smierci (co prawda przedwczesnej). Jakie ma to konsekwencje dla
bohateréw: Sary i Oskara, granych przez Agate Kulesze i Dobromira Dymeckiego?

A jakie miatoby dla nas? - pytamy psycholozke Katarzyne Miller

ROZMAWIA JOANNA OLEKSZYK
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KATARZYNA MILLER

dziewczyno" (Wydawnictwo Zwierciadto)

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

POLECAMY PLANER

L TWOJ WSPANIALY ROK

Z KATARZYNA MILLER",
WYD. ZWIERCIADLO,

DO KUPIENIA

NA SKLEP.ZWIERCIADLO.PL,
AUTOPROMOCJA

acznijmy od tytutu filmu - jak go interpre-

tujesz?

Mysle, ze mozna to zrobié¢ przynajmniej na

dwa sposoby. Pierwszy - dla ukazanego

w filmie spoleczenistwa nie nadszedt czas
dojrzewania, czyli koiiczenia zycia w spos6b naturalny
icoraz bardziej §wiadomy - bo tak ja rozumiem starzenie
sie. Drugi - dla tej fajnej mtodej pary nie nadszedt czas
wspolnego zycia, takiego rodzinno-bliskiego, jakiego
zdaje sie oboje pragneli, bo sie kochali.

Mnie przychodzi na mysl jeszcze trzeci sposéb inter-
pretacji - to czas, ktéry jeszcze nie nadszedt, ale moze
bedzie naszym udziatem. Moze za kilka, kilkanascie lat
ktos stworzy wtasnie takg kuracje antygeriatryczna,
jaka jest pokazana w filmie. Juz odmtadzamy sie na
potege.

Masz racje, my juz dzis przekres§lamy warto$é do-
$wiadczenia, ktére przychodzi z wiekiem, za to gloryfi-
kujemy mtodosé i co za tym idzie - tez niestety durnosé.
To duzy minus naszych czaséw, ktéry pojawit sie wraz
z kapitalizmem.

Dla mnie ten film jest jak eksperyment spoteczny albo

chociaz myslowy. Kaze zadad sobie pytanie: co bysmy

zrobili, gdyby zaproponowano nam udziat w takiej
kuracji? Zapadta mi w pamiec scena, w ktérej jedna

z bohaterek, Layla, przedstawia swoich rodzicéw

wygladajacych na jej réwiesnikéw. Dla mnie to bytoby

jednak spore wyzwanie.

W nowej rzeczywistosci, w ktérej kuracja antygeria-
tryczna jest powszechnie stosowana, nikt nie wie, ile kto§
ma lat. Layla, nowa partnerka Oskara, nie wie nawet, ile
lat ma jej ukochany.

No wtasnie, ale czy prawdziwy wiek jako$ jednak z nas

nie wychodzi? W sposéb, w jaki sie wypowiadamy, jak

myslimy... Mozna go ukry¢ pod zewnetrzng powtokg?

Alez jak najbardziej, to juz sie zdarza. Sa przeciez
ludzie, ktérzy wygladajg mtodziej, niz majg napisane
w dowodzie i z przyjemnoscia nie prostuja tych, ktérzy
dajg im mniej lat.

Mnie z kolei utkwil w pamieci i zastanowit moment,
w ktérym gléwny bohater, Oskar, thumaczy Sarze, swo-
jej dawnej ukochanej, ze przeciez wszyscy ich znajomi

zdecydowali sie na kuracje, wiec on nie chciatl zostaé¢
sam. My bardzo czesto ulegamy presji grupy z leku
przed odrzuceniem. Dlatego tez wiele os6b decyduje sie
na operacje plastyczne - nie chcg odstawac od innych.
Na szczescie czas, kiedy wszyscy takim operacjom sie
poddaja, jeszcze nie nadszedl. Weigz sporo starych ludzi
pokazuje, ze fajnie jest wygladaé na tyle lat, ile sie ma.
Nie ma w tym zadnej ujmy czy wstydu, jest za to duma
i $wiadomosé swojej wartosci. Nie musimy poddawaé
sie modzie na mtodos¢é.

Natomiast mnie ten film rozczarowat. Samo przesta-
nie, ze nie wolno nam zmarnowac wartosci, jaka niesie
starosé, jest blyskotliwe i oczywiscie istotne, ale jest ono
za mato zniuansowane. Zabrakto mi tu r6znych punktéw
widzenia, pokazywania racji jednej i drugiej strony.
Ci wszyscy ,odmlodzeni’ wydaja sie nudni, nieciekawi...
Ale moze jak sie zatrzymuje ludziom rozwdj, to robig
sie bezbarwni?

Wtasnie! Moim zdaniem te rézne racje s tu jednak

przedstawione, w koricu to odmienne wybory rozta-

czyty gtéwna pare. Oskar zgodzit sie na kuracje, Sara

- nie, a w nowym spoteczenstwie to oznacza, ze on

dostaje sie do lepszej kasty, a ona - do gorszej. Nie

moga by¢ juz razem. Po latach spotykajg sie ponownie

i zaczynajg rewidowad tamte decyzje.

Ostatecznie oboje dochodzg do wniosku, ze wybra-
liby tak samo, ale nie maja juz o to do siebie pretensji.
Powiedzieli sobie, co chcieli, dopisali ostatni rozdziat
swojej mitosci.

Kiedy pytatam, czy mozna ukry¢ swéj wiek, miatam

na mysli takze to, ze on jest chyba bardziej w naszej

gtowie niz w ciele. Sg osoby bardzo dojrzate jak na
swoéj wiek, a sg takie, ktére pozostajg wiecznymi
dzieciakami, nawet majac 70 lat.

Wiesz, wszyscy jesteSmy wewnatrz dzie¢mi, ale wazne
jest, by to dziecko mialo tez druga, towarzyszacg mu
postaé, czyli wewnetrznego dorosltego. To, co sie dzieje
miedzy tymi figurami w ciggu catego procesu wzrastania
czlowieka, jest najistotniejsze. Najgorzej jak ten dialog,
ta wspotpraca zostajg zatrzymane.

Jaka w takim razie jest Sara, grana przez Agate Ku-

lesze: mtoda czy stara?

LISTOPAD 2026 SENS 33



termat numeru
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NAJWIEKSZYM BEEDEM JEST TO, ZE SIE NAS NIE WYCHOWUJE DO CORAZ
WIEKSZEGO SZCZESCIA W STAROSCI. Ze sie ze starosci nie korzysta,
Ze si¢ jg postponuje, umniejsza. Przeciez zZycie ludzkie idzie ku czemus, nie od czegos

To jedna z moich ulubionych aktorek, wiec zawsze je-
stem bardzo szczesliwa, gdy widze ja na ekranie. Zwrécito
moja uwage, ze jej postaé¢ wrecz eksponuje, podkresla
swoje siwe wlosy, nawet w momentach, kiedy mogg
$ciggnaé na nia niebezpieczeristwo. Pamietasz ten frag-
ment z filmu ,,Dziko$¢ serca” Davida Lyncha: ,Ta kurtka
ze skory weza jest symbolem mojej indywidualno$ci
iwiary w wolnos¢ jednostki”. Sara wybrata trudniejsza
Sciezke - troche z potrzeby serca i swojej natury, a troche
z przekory. Rozumiatam ja, ze chciala uciec ze zsytki, jaka
byta ostoja dla senioréw, ze czula sie tam zniewolona
ibyla Zle traktowana.

Moim zdaniem Sara jest najmtodsza ze wszystkich

bohaterdw, bo ma w sobie te przekore, wolno$¢ my-

slenia, ale tez chec popetniania btedéw, nawet tych
gtupich. Podoba mi sie, ze nie jest nieztomna heroina.

Ma swoje wady, czasem oszukuje, a czasem demon-

struje wyzszos¢ moralna. Jednoczesnie przyznaje, ze

potrzeba bycia niezalezng potrafi by¢ przekleristwem.

Tez cenie sobie niezalezno$é, ale jednak bytoby mi
bardzo trudno, gdyby moi bliscy, znajomi, nawet madj
ukochany, zdecydowali inaczej, w jakis§ spos6b wyrze-
kliby sie naszej wspélnej przyszlosci. Ale jednoczesnie,
jak wiesz, lubie sie starze¢ i dostrzegam duzo pluséw
tej sytuacji. Dla mnie byto wiec jasne, jakiego wyboru
ja bym dokonata. I moim zdaniem takich oséb jest
znacznie wiecej, niz jest to pokazane w filmie. Powtérze
raz jeszcze: starzenie to rozwaj.
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Dlatego tez dla mnie bytoby trudne, gdyby moi rodzice

wygladali mtodziej ode mnie...

Bo wtedy przestaliby by¢ rodzicami, prawda? Zdalam
sobie kiedys sprawe z tego, ze nie potrafie wyobrazi¢ sobie
mojego taty jako starszego faceta. Umart bardzo mtodo,
w wieku 55 lat. A ja zytam dalej. Gdybym go dzi$ spotkata,
moglabym do niego powiedzie¢: ,,T'y, smarkaty, skocz mi
po piwo” [§miech]. Przestal by¢ starszy ode mnie, choé
przeciez takim go pamietam. Zapadla mi tez w pamie¢
opowies$¢ o mezczyznie, ktéry poszedt w bardzo wysokie
g6ry i w jednej ze szczelin znalazt zamrozone cialo swo-
jego ojca, ktéry zaginal podczas wyprawy, majac mniej
lat niz on. To musiato by¢ dziwne, niesamowite uczucie.

Ale wréémy do Sary - jej umitowanie wolnosci tez
dobrze rozumiem. Widzimy to juz w scenach, w ktérych
poznaje Oskara jako mioda dziewczyna. Ona z tej swojej
niezaleznosci uczynita etykietke.

Nawet kiedy wydaje sie, ze nic od niej nie zalezy, chce

zaznaczyc¢ swojg sprawczos¢. Pamietasz scene, w kté-

rej przestawia rzeczy w mieszkaniu Oskara i Layli?

Sara jest wéciekla, ze Layla Oskara ma, a ona juz nie.
Bardzo dobrze, ze jest daleka od ideatu. Takie bohaterki
tez majg wazne rzeczy do przekazania.

Jej zto$¢ na to, ze on jest z inng kobietg, jego dopy-

tywanie o to, czy z kims byta po ich rozstaniu - to

przejawy tego, ze w nich jeszcze tli sie tamta mitos$¢?

A moze to tylko tesknota za czyms niedokoriczonym,

za sobg samg czy samym z dawnych lat?



ETERNAL

SPRAWDZ DZIALA NA TRZECH POZIOMACH:

WSZYSTKIE 2
AKTYWUJE REGENERACJE SKUTECZNOéC POTWIERDZONA
KOMORKOWA BADANIAMI*:
wspiera procesy naprawcze
skory i synteze kolagenu EFEKT INTENSYWNEGO 100%

« NAWILZENIA SKORY
ODBUDOWUJE GESTO
) Spkﬁiysj'ogl(’: G EFEKT REGENERAC)I 100%
o - L. . . .
. R . | WYGEADZENIA SKORY e
- - elastycznos¢ i strukture skory /| EFEKT POPRAWY ELASTYCZNOSCI
R@E_SZI)\AAN N = I SPREZYSTOSC SKORY f
ofe Drogeic : WSPIERA DEUGOTERMINOWA -
A ODPORNOSC SKORY EFEKT UJEDRNIENIA SKORY 93%

v o spowalpla _Wldo,czne oznaki *Test samooceny, efekt po 4 tygodniach stosowania Dermika Eternal,
m S starzenia sie skéry Zaawansowany krem INTENSYWNA ODBUDOWA na dzieri i na noc.

i na bielenda.com




VMOWYTIHYIY VIOVIdIQ0dSM

I to, i to. Na pewno czué miedzy nimi chemie - wtedy,
kiedy sie poznaja, ale tez teraz, kiedy ponownie sie spo-
tykajg po latach. Poza tym czlowiek zawsze jest ciekawy
tego, co by sie wydarzylo, gdyby...

Sara i Oskar ztozyli sobie kiedys$ obietnice czy tez

wypowiedzieli zyczenie, ze chcieliby sie ze sobg ze-

starzed. Co sadzisz o takiej deklarac;ji?

Jaja wprost uwielbiam! Kiedy poznali$émy sie z moim
Edusiem, czesto chodziliSmy na cmentarz, bo byt tam
gréb, ktérym sie wtedy opiekowaltam. Ktéregos razu
zaczeliSmy sobie planowaé dalsze wspdlne zycie, Iacznie
z tym, ze zakoniczymy je we wspolnym grobie. To byto
kilkadziesiat lat temu! Moim zdaniem taka obietnica
- dotrzymana - to najwiekszy dowé6d mitosci. Niektérym
parom sie to udaje. Nam z Edkiem w sumie tez.

Obietnica: ,,chce sie z tobg zestarzec”, to cos wiecej

niz: ,,chce spedzi¢ z tobg cate zycie". To takze zgo-

ternat numeru STARZY CZY DLUGOWIECZNI? NOWY MODEL POSZUKIWANY

jak mlodzi. Jesli sobie obrzydzamy starosé, to robimy
to tak naprawde przeciwko sobie.
Nie powiedziatySmy jeszcze, ze wybér opcji terapii
antygeriatrycznej w naszym filmie ma swojg cene
- stajesz sie na zawsze mioda, ale za to twoje zycie
definitywnie kofczy sie w wieku 70 lat. Nagle, tak jakby
ci ktos prad wytaczyt. Jak sadzisz, Izej sie wtedy zyje?
Nie, wtedy zyje sie o wiele ciezej. Oczywiscie wszy-
scy mamy $wiadomos$é nieuniknionosci $mierci, ale
nie wiemy, kiedy to sie dokladnie stanie i jak. To - jak
mowisz — wylaczenie pradu dla mnie wyglada niczym
koszmar. Pokazuje, Ze ci wszyscy ludzie po kuracji anty-
geriatrycznej sg wlasciwie nieprawdziwi - przeciez tak
sie wylacza maszyny, nie ludzi. Poza tym taka $mier¢
nie robi wrazenia. Kto§ upada, nikt nawet nie spojrzy,
przyjezdza samochéd, ktos inny z niego wysiada, pakuje
ciato do worka, zasuwa zamek i go stamtad zabiera.

DOBRZE, ZE JEST SMIERC, I DOBRZE, ZE JEST STAROSC. W DODATKU TE
STAROSC SZYKUJEMY SOBIE PRZEZ CALE ZYCIE. ZYJAC TAK, A NIE INACZE].
Dlatego ci, ktorzy sqg niezadowoleni z siebie i swojego Zycia, majg jg smutng

da na to, ze bedziemy sie zmienia¢ - wewnetrznie,

zewnetrznie, czasem tez niedoteznied.

Alez oczywiscie. W dodatku to taki komunikat, ze to
jest w porzadku, Ze to bedzie fajna przygoda. Zgoda na
przemijanie to wyraz naszej dojrzalosci. Pewnie, ze pod
pewnymi wzgledami bedzie trudniej, ale pod innymi
bedzie tatwiej. Oskarowi i Sarze to sie nie udato, bo ona
wybrala siebie, a on wybrat nie ja.

W jednej ze scen Oskar méwi: ,, Jestem za stary, Zzeby

myslec¢ o szczesciu”.

Najwiekszym bledem ludzkosci jest to, ze sie nas nie
wychowuje do coraz wiekszego szcze$cia w starosci. Ze sie
ze starosci nie korzysta, Ze sie ja postponuje, umniejsza.
Przeciez zycie ludzkie idzie ku czemus, nie od czegos.
Nie jest tak, ze mlodzi majg najlepiej, a potem jest tylko
gorzej. Nie, potem jest coraz lepiej.

Nas sie wrecz straszy staroscig, tym, ze jest nieeste-

tyczna i nikomu niepotrzebna, bo nieproduktywna.

Alez ona jest produktywna, tylko w innych sferach,
niz by$my oczekiwali. Na przyklad w duchowej. Nie
zgadzam sie tez, ze staro$c¢ jest nieestetyczna. Nas sie
chroni przed zdjeciami czy filmami ze starymi ludZmi.
Tymczasem kiedy sobie taki film obejrzysz, od razu
ich pokochasz. Po pieciu minutach oswoisz sie z tym,
jak wygladaja, wystarczy, ze sie uSmiechna, zataricza,
przytula... Starzy ludzie potrafig by¢ piekni, tak samo

36 SENS LISTOPAD 2026

Nie nalezy znaé daty swojej Smierci. Nie wiem, czy nie
umre jutro, ale jak Swieci storice, to ja sie z tego ciesze.
A oni, ci ,odmtodzeni”, nie cieszq sie z niczego. Zwlaszcza
Oskar, ktéry - wiemy o tym jako widzowie - zbliza sie
do siedemdziesiatki.

A nie jest tak, ze jesli wiesz, ile czasu ci zostato, to

starasz sie go lepiej wykorzystac?

Nie, to jest wtedy o wiele trudniejsze. Napisalam
w jednym wierszu: ,,Nie zyje ku $mierci, cho¢ jej nie
unikam”. Ale umiem to robi¢ wlasnie dlatego, ze ta
$mier¢ jest niewiadoma. Wtedy moze by¢ przyjaciétka,
nie wrogiem.

Dobrze, ze jest $mieré, i dobrze, Ze jest staro$é. W do-
datku te staro$é szykujemy sobie przez cale zycie. Zyjac
tak, a nie inaczej. Dlatego ci, ktérzy sg niezadowoleni
z siebie i swojego zycia, majg ja smutna.

Do jakich wnioskéw chciatabys, by widzowie doszli,

ogladajac ,,Czas, ktéry nie nadszedt"? Do refleks;ji

nad przemijaniem, staroscig?

Najbardziej - do refleksji nad sensem zycia. Na czym
ono polega?

A na czym polega wedtug ciebie?

Zycie trzeba po prostu przezyé, najpelniej jak sie
da. Traktowadé je z szacunkiem, zaciekawieniem. Ktos
powie, ze przeciez nic od nas nie zalezy. Nieprawda.
Na jeden element mamy wplyw zawsze - na siebie. Is
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Aby mogla pojawi¢ sie milosé,
trzeba zmierzy¢ sie z lekiem.
Kiedy od tego uciekamy, nie
wiemy, kim jesteSmy, wiec nie
dostrzegamy tez nikogo innego.
Mechanizm lekowych strategii
wewnatrzpsychicznych, ktore
nieSwiadomie stosujemy

w relacjach, kiedy boimy sie
odrzucenia, braku uznania
czy pochloniecia - wyjasnia
psychoanalityk jungowski
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TOMASZ J. JASINSKI

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

sychologowie gtebi, ale i teologowie, powtarzaja,
ze przeciwienstwem mitosci nie jest nienawis¢,
ale lek. Jednoczesnie twierdza, ze lek jest
egzystencjalny, uniwersalny. Skoro tak, czy
w ogdle jesteSmy w stanie kochac?

Niezaleznie od tego, ze w jakims sensie obecny $wiat jest

wyjatkowo przepeliony lekiem, lek jest czescig ludzkiej
natury. W doswiadczeniu tego, co pod tym slowem sie
kryje, jest cos elementarnego.

Jungista James Hollis w ksiazce ,,Projekt Eden” odwo-
tuje sie do tezy, ze strach jest przeciwieristwem mitosci,
a wiec radzenie sobie z lekiem jest potrzebne, Zeby mitos¢
moglta sie pojawi¢. Zaznacza tez, Zeby nie myli¢ romansu
z miloscia. Przez romans rozumie sie pewnego rodzaju
pomieszanie, afekt, ktéry lezy u zrédia relacji intymnej,
romantycznej, ale koriczy sie, gdy wzajemne projekcje
ulegajg wycofaniu.

Ulegajg erozji.

Co wtedy zostaje? Chociaz to moze nieromantycznie
brzmi, zostaje to, co wypracujemy - wewnetrznie i mie-
dzy sobga. Mozna powiedzieé, ze tym jest mitosé. Jesli do
relacji prowadzi nas lek, trudno bedzie sie zajaé ta praca.

Hollis pisze, ze rozbudowane mechanizmy obronne,

ktérymi chronimy sie przed przezywaniem leku, zawsze

naruszajg integralnos¢ i krzywdzg Drugiego - czyli
osobe, z ktérg wchodzimy w zwigzek.

Warto doprecyzowaé, ze najczesciej robimy to nieSwia-
domie - na tym, najogélniej méwigc, polega ,,chowanie
sie” za mechanizmami obronnymi. Sprawa krzywdzenia
Drugiego jest ztozona.

Centralna ideg ksigzki Hollisa jest zalozZenie, ze relacja
z Drugim jest tez, a moze przede wszystkim, tyglem pracy
nad sobg, co wiaze sie z procesem wycofywania projek-
cji, czyli tego wszystkiego, co inwestujemy w Drugiego.
Projekcje sa wszechobecne, wrecz naturalne, polegajace
na tym, ze w Drugim widzimy to, czego nie chcemy
w sobie zobaczy¢ i uznaé. Im wiecej w Drugim widzimy
nie jego, tylko tego, co w niego ,wkladamy”, tym bardziej
przekraczamy jego granice. Z tego punktu widzenia jest
to juz naruszanie jego integralnosci, bo robimy to bez
pytania o zgode, chociaz dwie strony najczesciej nie zdaja
sobie z tego sprawy. Mozna powiedzie¢, nikt sie nie pisze
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na to, zeby przyjmowacé nieprzyjemne projekcje, prawda?
W tym sensie krzywdzimy Drugiego, bo nie jesteSmy
w stanie uszanowacé jego odrebnoéci, jego osobowosci.
Cos$ nam go zastania.

Im bardziej nie jestesmy swiadomi tego, kim jeste$my

i czego sie boimy, tym gtebiej zaprogramowane sg

nasze strategie budowania relac;ji?

JesteSmy we wiladzy tych autonomicznych dynami-
zmoéw wewnatrzpsychicznych, ktére w psychoanalizie
nazywamy kompleksami. Czesto jest tak, ze nawet wiedza
na temat powtarzajacych sie w relacjach wzorcéw niewiele
pomaga w radzeniu sobie z r6znymi trudnymi sytuacjami,
ktére wciaz sie powtarzaja. Idea psychoanalizy polega
na tym, zeby przygladaé sie mechanizmom dziatajacym
»pod spodem”, ktdre organizuja nas w relacjach, by do-
prowadzito to do transformacyjnego efektu.

Hollis przywotuje rézne lekowe strategie, jakie stosu-

jemy w relacjach. Sa to ulegtos¢, ktéra moze wygladad

jak sympatycznosc i potrzeba zadowalania; wrogosé
wigzaca sie z kontrolg, dominacjg oraz bierng agresja,
atakze ucieczka objawiajgca sie izolacjq, obojetnoscia.

To strategie zwigzane z indywidualnymi konstruk-
cjami osobowosci, ktére moga na przyklad taczyc¢ sie ze
stabym czy narcystycznym ego; w tych zachowaniach
jest cos uporczywego. Na przyklad kto§ w wiekszosci
interakcji z partnerem stara sie by¢ uczynny réwniez
wtedy, kiedy pomoc w ogéle nie jest oczekiwana albo
nawet jest niechciana. Tak zwane uszczesliwianie na
site prowokuje do zastanawiania sie, na ile tak naprawde
uprzejmosé jest autentyczna, a na ile jest w tym reali-
zowanie wewnetrznego przymusu bycia uzytecznym.
Kiedy komus takiemu odméwi sie przyjecia przyshugi,
czesto uleglto$é przeradza sie we wrogos¢. Z perspektywy
gabinetu psychoterapeutycznego widze, zZe te strategie
przenoszg sie czesto na kolejne zwigzki, stare watki
powracaja i znowu relacje sa niszczone. Jakas energia,
ktéra doprowadza do zerwania, istnieje niejako jak wolny
elektron, czekajacy na kolejng ofiare - osobe, z ktérg
wreszcie mozna doj$¢é do miejsca wewnetrznego prze-
suniecia, z ktérg pojawi sie szansa na transformacje.

Z}ozonos$¢é problemu polega na tym, Ze relacje zawsze
buduja dwie osoby; pamietajmy, Ze mamy w niej dwa
cienie. Ludzie nie dobierajg sie przypadkowo, Jung méwit,
ze projekcja nie zachodzi w pustym miejscu. W drugiej
osobie musi by¢ jakis rodzaj przestrzeni wewnetrznej,
ktéra bedzie w stanie te projekcje przyjaé. Czyli taki
jakby haczyk, na ktérym kto§ moze ,,zawiesi¢” swoja
projekcje. Przy czym nie jest tak, ze spotykamy sie ciggle
z jednym rodzajem osoby, bo przeciez ta osoba sktada sie
z wielu innych kawatkéw, ktére nie sa podobne do nas
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ido poprzednich ludzi, z ktérymi byliSmy. A jednak jeden
mocny, specyficzny rodzaj zahaczenia moze tak zdomi-
nowac relacje, ze prowadzi do podobnych doswiadcze.
Wréémy do watku strategicznej uprzejmosci - w ga-
binecie mozna odkry¢, ze w istocie ona jest lekcewazaca
i kryje sie w niej duzy poziom agresji, ktéra nie moze
zosta¢ uwolniona z powodu leku.
Celem biernej agres;ji jest potajemne obezwtadnienie
partnera, ktéry postrzegany jest jako grozny agresor?
Jung opisuje to zjawisko w eseju pt. ,,Psychologia prze-
niesienia”. Pokazal w nim uniwersalny schemat wielo-
kierunkowej komunikacji miedzyosobowej, do ktérej
dochodzi na poziomie §wiadomym i nieSwiadomym.
Czesci Swiadome jednej osoby moga sie komunikowaé
z nie§wiadomymi czesciami drugiej, ale wymiana moze
takze zachodzi¢ w catosci miedzy nieSwiadomymi aspek-
tami psychiki. Za przyktad weZzmy przeplyw agresywnej
energii, ale na poziomie glebokiej nie§wiadomosci. Osoby
tworzace zwigzek nie wiedza, ze sa poddane tej agresji.

wyraz w przemocy takiego czy innego rodzaju. To jest
jednak atak na wlasng stabo$é, ktéry wynika z braku
niezdolnos$ci do przezywania siebie w relacji réwniez
jako podmiotu stabo$ci.

Do erozji projekcji dochodzi, kiedy osoba, na ktéra ta
stabo$¢ zostata wyprojektowana, pokazuje, ze jest czyms
wiecej niz ta projekcja; na przyklad, Ze jest mocna, ma
swoje zdanie, domaga sie czegos dla siebie. Predzej czy
pdzniej u partnera pojawia sie dysonans i dochodzi do
ataku z jego strony, a w konsekwencji do dalszego na-
ruszenia integralnosci, o ktérej weze$niej méwiliSmy.
Ta naruszana strona z biegiem czasu przestaje sie na
to zgadzad, dazy do zdjecia z siebie projekcji. Z kolei
strona atakujaca nie chce zabra¢ jej z powrotem, bo jest
niezdolna uznaé, ze ma w sobie na przyklad kawalek
wegetarianina, cho¢ roslinne kotlety okazujg sie catkiem
smaczne. Widzimy paradoks, w ktérym odmowa uzna-
nia wlasnej stabosci jest tak naprawde wyrazem tejze
stabosci, poniewaz jej akceptacja wymaga sity i odwagi.

LUDZIE NIE DOBIERAJA SIE PRZYPADKOWO. JUNG MOWIL, ZE projelcja
nie zachodzi w pustym miejscu. W drugiej osobie musi byc jakis rodzaj wewnetrznej przestrzent,
ktora bedzie w stanie te projekcje przyjgc. Czyli taki jakby baczyk

A na zewnatrz moze to wygladac jak wieczna zjadli-
wos¢, robienie sobie przykrosci, niejawna krytyka,
presja. James Hollis podzielit sie swoim doswiadcze-
niem psychoterapeuty, twierdzac, ze osoby stosujgce
rézne strategie wrogosci najgorzej rokujg w terapiach,
bo sg najbardziej tchérzliwe.

Lek jest u nich najsilniejszy, najtrudniej jest sie z nim
skonfrontowaé, bo préba naruszenia tego mechanizmu
zbyt wiele kosztuje. Hollis w tym kontekscie odnosi sie
w ogdble do meskosci, ale nie chodzi mu stricte o relacje
damsko-meskie, bo kobiecos¢ i meskosé w znaczeniu
psychicznym nie sg de facto zwiazane z pleig biologiczna.
Te same schematy obowigzuja w zwigzkach osé6b jednej
plci. Na przykiad osoba mocno zidentyfikowana z jed-
nostronnym, patriarchalnym obrazem meskos$ci reaguje
lekiem na perspektywe innego zachowania. Czytatem
ostatnio o badaniach, w ktérych mezczyzni deklarowali,
ze nie beda jedli ro§linnych burgeréw, nawet jesli beda
im smakowaty, poniewaz jest to niemeskie. Podtozem
tego rodzaju deklaracji jest lek.

Przed staboscig?

Tak. W takiej strategii wszystko, co delikatne, co po-
strzegane jest jako stabo$¢é, w tym przypadku - wege-
tariariskie — projektowane jest w relacji na partnera
czy partnerke. A potem jest atakowane, co znajduje
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Hollis w ksigzce caly czas krazy wokét idei Cudownego
Drugiego, zwigzanej z doswiadczeniem obcosci. Z punktu
widzenia psychoanalizy, zeby poszerzy¢ swiadomosé,
potrzebujemy wpusci¢ w siebie cos obcego, cos ze strefy
cienia, w ktérej deponujemy wszystko to, co budzi lek.

Strategia unikania tez wynika z leku i - jak zauwaza

Hollis - moze wygladac¢ jak nijakosc.

Mnie to sie kojarzy z wybraniem trzeciej drogi - nie
walki, nie ucieczki, ale zamrozenia - jako organicznej
reakcji na sytuacje zagrozenia w nadziei, ze stane sie
przezroczysty, bo boje sie przytloczenia lub zawlaszcze-
nia. To rodzaj znikniecia, ktdre nie jest zaproszeniem do
relacji. Ludzie ulegajacy tej strategii mogg sie ze sobg na
rézne rzeczy umawiaé, wiele sobie deklarowad, ale ta
nieobecnos¢ jest wtedy zauwazalna na poziomie uczué
jako brak zaangazowania. Znowu z leku.

W miare jak projekcje ulegaja erozji, kazda ze stron

moze tatwo popasc¢ w putapke wtadzy. Kiedy sie boimy,

walczymy ze sobg o to, kto rzadzi?

We wspomnianej ,,Psychologii przeniesienia” Jung
powiada: ,Gdzie panuje mito$é, tam nie ma zadzy wiadzy,
a gdzie przewaza wiladza, tam brak mitosci. Jedno jest
cieniem drugiego”.

Chcac mie¢ wtadze, wchodzimy w pewne role, na

przyktad gwiazdy, ktéra zada podziwu, bo sama nie
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docenia siebie, potajemnie manipulujgcego bluszczu
czy Nerona, ktéry dominuje otwarcie, bo tym kompen-
suje niskie poczucie wartosci. Hollis przytacza takie
typologie, zaznaczajac, ze w miejscach tych postaw
zablokowany jest rozwdj i jest tam egocentryzm.
Takie miejsca sg zwigzane z kompleksem wskazujacym
na zranienie. Kompleks z natury jest autonomiczny; jesli
jest przez nas nierozpoznany, przejmuje wladze. Wtedy
wyglada to tak, Ze jedna strona moze wejs¢é w jakas role,
w okreslony sposob sie zachowywad, jakby po to, zeby
jego partner czy partnerka reagowali wedlug scenariusza
pisanego przez kompleks. Do tego potrzebna jest kon-
trola - narzedzie wladzy. Drogg wyjscia z tego trudnego
miejsca jest na przyklad zgoda na wlasne cierpienie.
Dlatego Hollis pisze, ze to, co mozemy da¢ Drugiemu,
to przede wszystkim wysitek pracy nad soba, zeby by¢
tak dojrzatymi, jak tylko jeste$émy w stanie.
Amerykainiski psychoanalityk pierwszego pokolenia
jungistéw Edward F. Edinger powiedzial, ze kazde wyco-

Postrzeganie tak zwanego rozwoju osobistego jako
czegos tylko pozytywnego i latwego jest fantazjy. Kiedy
poszerzamy $§wiadomo$é, czemu sprzyjaja relacje, przyj-
mujemy tez swoje kiepskie kawatki. Kazdy takowe ma,
poniewaz kazdy jest ostatecznie jakas caloscia.

Co Hollis miat na mysli, piszgc: aby kocha¢ Drugiego

z calg jego domniemang moca ranienia, potrzebna

jest amplituda duszy i powiekszenie poczucia jazni?

Kiedy wzrastamy w swojej §wiadomosci w sposéb
dobry, a nie inflacyjny, pozorny, stajemy sie silniejsi.
Ale nie dlatego, ze potrafimy sie obronié. Pojawia sie
nowa sita wynikajaca z poczucia wlasnej wartosci. Caty
wymiar cierpienia, wynikajgcy z rozpoznawania w sobie
iakceptowania trudnych czesci, wewnetrznie nas buduje
i wtedy ranienie przez Drugiego nie jest takie bolesne.
Nie ,,zahaczamy sie”, kiedy on ma zly dzieri, ma czegos
dosé i moze sie na nas zeztosci¢ czy nawet sprawié¢ nam
bél. Mamy wiecej zdolnosci do przytrzymania w sobie
naszych reakcji, czasami do przeczekania i namystu,

CALY WYMIAR CIERPIENIA, WYNIKAJACY Z ROZPOZNAWANIA W SOBIE
I AKCEPTOWANIA TRUDNYCH CZESCL, wewnetrznie buduje — i wiedy ranienie przez
Drugiego nie jest takie bolesne. Nie ,zabaczamy sie”, kiedy on ma 2ty dzieri i moze sie na nas zeztoscic

fanie projekcji jest jak mata $mieré. Bo kiedy przychodzi
ten moment, kiedy projekcja ma zostaé¢ ,,odklejona”
i mamy sobie powiedzied, ze na przyklad ten kawatek
wredoty, ktérego upatrywaliSmy w Drugim, jest nasz, nie
da sie tego zrobic¢ bezbolesnie. Musimy, by tak rzec, $cier-
pieé przyjecie tej projekcji z powrotem w siebie. Zebym
mogt zaczaé traktowad inaczej partnera czy partnerke,
musze inaczej zacza¢ traktowac siebie. Jesli to sie stanie,
jest szansa, ze zobaczymy Drugiego w nowy sposéb i po-
jawi sie autentyczna troska o niego, ktéra moze wyrwaé
z miejsca egotyzmu. Wspomina o tym Hollis, a ja mysle,
ze mozna nazwac to autentycznym wymiarem mito$ci:
naprawde widze te osobe, bo nie inwestuje w nig, pro-
jektujac to, czego sie pozbywam, tylko przyjmuje taka,
jaka ona jest, z jej potrzebami i wymaganiami. Kiedy
L,umieraja” nasze projekcje, pojawia sie w nas wiecej
przestrzeni na to przyjecie.

Wazne jest tez, zebySmy dostrzegli autonomie obron-
nych mechanizméw projekcji, ktére wykraczajg poza
poziom osobowy. To dynamizmy uniwersalne, wieksze
isilniejsze od nas. W platoriskiej ,,Uczcie” Diotyma po-
wiada do Sokratesa, ze Eros to potezny demon.

Moze po to s3 relacje? Zeby wyrwad z ograniczen ego?

Bo mitos¢ - nie tylko z punktu widzenia psychoanalizy

- ma transformacyjny charakter?
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ile z tego, co sie dzieje, moze wynikaé z naszego w tym
udziatu. JesteSmy w stanie to zauwazyé. Nawet jesli
czujemy sie zranieni, zas§ powody wydajq sie ostatecznie
nieuprawione, znajdujemy sposéb na to, zeby nie zy¢
tym zranieniem, nie eskalujemy cierpienia, bo mamy
w sobie ten rodzaj wewnetrznej, wiekszej pojemnosci.

Hollis pisze, ze to mial na mysli Arystoteles, méwigc
o osobie ,wielkodusznej”, czyli takiej, ktéra ma wystar-
czajaco duze poczucie wlasnej warto$ci, aby nie tylko
pozwoli¢ Drugiemu by¢ innym, ale takze by¢ otwartym na
wszelka zdolnosé do zranienia, jaka moze nie$¢ w sobie
kontakt z Drugim. By¢ moze dopdki nie jesteSmy w stanie
zaryzykowaé tego rodzaju wrazliwosci duszy, nie mozna
powiedzieé, ze jesteSmy zdolni do mito$ci w gltebokim
znaczeniu tego stowa. Nie przyjmujac swojej stabosci,
pozbywamy sie bowiem jednocze$nie wlasnej wrazli-
wosci, a tym samym zdolno$ci do kochania.

Wielkodusznos¢ kojarzy mi sie z hojnoscia.

Mnie z przestrzenia. Z tym, ze jest duzo miejsca. Kie-
dy mozemy autentycznie przyjac¢ druga osobe, dajemy
jej swoja obecnosé, chyba najcenniejsze, co mozemy
Drugiemu daé. Wtedy jesteSmy widzacg, rozumiejgca,
stuchajacg strong - nie stuchajacg tylko siebie, ale i Dru-
giego. Lek zamyka nas w sobie, a wiec nas unieobecnia,
jest przeszkoda na drodze do obecnosci i mitosci. Is

ZDJECIA: MARTIN BARRAUD/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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Zyjemy w pospiechu, w ciagtym trybie zadaniowym, wiec i seksualnosé

chcielibysmy wpasowac w takie ramy. A jednak trudno oczekiwaé, ze pozadanie

pojawi sie natychmiast po odhaczeniu ostatniego punktu z listy zadan.

O praktyke uwaznos$ci w relacjach intymnych pytamy psychoterapeutke

i psychoseksuolozke dr Ize Jaderek

ROZMAWIA MARTA

1ZA JADEREK

dr nauk medycznych, psycholozka,
psychoterapeutka, seksuolozka kliniczna,
specjalistka psychoseksuolozka. Prowadzi
terapie indywidualng, terapie par, a takze
terapie seksualna. Autorka badan,
artykutéw naukowych oraz ksigzek

ojarze mindfulness ze spokojem i petniejszym

zyciem. A co nam daje praktyka uwaznosci

w sferze seksualnej?

Na poczatek chce podkreslié, ze nie da sie jej

oddzieli¢ od catosci naszego funkcjonowania.
To, jak przezywamy siebie i wlasng seksualnosé, czy
podejmujemy aktywnos¢ seksualng, jak budujemy re-
lacje, jak radzimy sobie z napieciem, wplywa réwniez
na pozadanie i podniecenie oraz na to, czy potrafimy
doswiadczaé przyjemnosci. Wszystko to jest $ciSle zwig-
zane z jakos$cig naszego zycia i z tym, jaki mamy kontakt
ze soba. Jezeli jesteSmy przebodZcowani, zyjemy w na-
pieciu i ciggltym stresie, a w codziennym zyciu brakuje
przyjemnosci, ulgi, regeneracji i spokoju - bedzie sie to
bezposrednio przekladato na sfere seksualng.

| zabraknie ochoty na seks.

Zycie seksualne moze wtedy zacza¢ przypominaé
kolejng rzecz, na ktéra trzeba znalezé czas. Moze by¢
trudno osiggna¢ orgazm, bo mysli i uwaga bedg odcia-
gaty nas do innych spraw. Mozemy nawet nie zauwazy¢
subtelnych oznak podniecenia pojawiajacych sie w ciele.

Jezeli na co dzien nie przygladamy sie jakosci relacji,
ani temu, jak sami w niej sie czujemy, i nie rozwigzuje-
my konfliktéw — mozemy mieé wrazenie, Ze pozadanie
znika. Przestajemy widzie¢ siebie jako osoby zdolne do
brania, zachwytu, przezywania i wyrazania wlasnej
seksualnosci. Uwazno$¢ pomaga nam lepiej rozpoznawaé
te cze$c siebie: zauwazaé wlasne potrzeby, pragnienia
i to, co jest dla nas wazne. Oznacza réwniez wieksza

URBANIAK

$wiadomos¢ granic - rozpoznawania, co nam shuzy,
a co nie. Ciato sygnalizuje: ,to mi sie nie podoba, tego
nie chee”, jednak w codziennym pedzie nie zauwazamy
takich sygnatéw.

Jak wiec odzyskac¢ kontakt z ciatem?

Tutaj dochodzimy do tego, czym jest uwaznosé i wspo6t-
czucie wobec siebie, jak ttumaczy sie angielskie com-
passion; ja wole nazywacé to troska. To dwie odrebne,
ale $cisle polgczone ze soba jakoSci. Uwazno$¢ pomaga
zauwazy¢ to, co w danym momencie dzieje sie w ciele,
jakie sygnaly ono nam wysyla, jakie sa nasze mysli
i emocje. Troska z kolei pozwala odpowiedzieé na to
doswiadczenie z zyczliwoscia, zwlaszcza wtedy, gdy
jest ono trudne, wywoluje napiecie, lek albo wstyd.
To oczywiscie wymaga praktyki.

Kiedy spotykamy sie z drugg osoba, mozemy zobaczy¢,
ze robi nam sie cieplej w klatce piersiowej, pojawia sie
napiecie w brzuchu, podniecenie w okolicach narzadéw
plciowych, szybciej bije nam serce i zmienia sie oddech.
Nie musimy przy tym znajdowac sie w trakcie aktyw-
nosci seksualnej. Warto u§wiadomié sobie, co dzieje
sie w nas, kiedy druga osoba dotyka naszego ramienia
albo brzucha: pojawiaja sie ciarki, wzruszenie, a moze
che¢ odsuniecia sie? Mozemy przyjrzec sie temu, z jaka
intencja wchodzimy w kontakt seksualny, jakie uczucia
nam towarzysza, czy pragniemy tej osoby, czy czujemy
z nig blisko§¢ oraz czy czujemy sie przez nig zauwazeni
i chciani. Wszystkie te informacje pomagaja pozostaé
w kontakcie z wlasnym doswiadczeniem, a tym samym
odzyskiwaé kontakt z cialem.

Dzi$ wiele 0s6b boryka sie z zaburzeniami koncentra-

cji. Réwniez w trakcie kontaktu seksualnego myslimy

o pracy czy sprawach do zatatwienia - zamiast skupic

sie na byciu z drugg osobg i przyjemnosci. Co wtedy?

W mysl praktyki mindfulness nasza uwaga jest za-
sobem ograniczonym, ale mozemy ¢wiczy¢ zdolnosé
swiadomego kierowania nig. To, o czym méwisz, dotyczy
wielu oséb: jesteSmy w trakcie kontaktu seksualnego,
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a uwaga odplywa do pracy, obowiazkéw czy zupehie
innych spraw. Na poczatek wiec podkresle, Ze naturalng
wladciwoscig uwagi jest to, ze odptywa. Jezeli jednak
przez wieksza cze$é kontaktu seksualnego jesteSmy
pochtonieci innymi sprawami, mozemy przestac¢ za-
uwazacé dotyk, reakcje ciata i to, co sie dzieje pomiedzy
nami a drugg osoba. Wéwczas podniecenie moze sie
obnizaé, reakcje fizjologiczne stabnaé, poczucie bliskosci
z partnerem lub partnerka maleje, a osiggniecie orgazmu
staje sie trudniejsze.

Co wtedy?

Wtedy na scene wchodzi uwaznosé. Chodzi o to, by
Swiadomie pracowaé nad swoja uwagg i gdy zaczyna-
my zauwazacé, ze odplywa, uczymy sie przywotywacé ja
z powrotem na to, co dzieje sie w nas, w ciele i w kon-
takcie z drugg osobg. Zachecatabym, zeby nie zaczyna¢
¢wiczenia tej umiejetnosci dopiero podczas seksu, ale od
codziennych aktywnosci. Jesli zauwazamy, ze dzialamy
automatycznie lub odptywamy, mozemy powiedziec:

i pojawi sie napiecie, nieco dtuzszy wydech moze pomée
w regulacji. Osoby bedace w zwigzku mogg takze przez
chwile §wiadomie oddycha¢ razem, patrzac sobie w oczy,
jesli jest to dla nich komfortowe, albo pozostajac blisko
w inny sposob.

Drugie ¢wiczenie to seks bez scenariusza. Umawiamy
sie na okreslony czas, na przyklad 20 minut, i rezy-
gnujemy z zalozenia, ze ten kontakt ma nas do czegos
doprowadzié. JesteSmy blisko, mozemy razem oddychad,
dotykad sie, patrzec sobie w oczy. Mozemy réwniez przez
kilka minut zajmowac¢ sie tylko jedng cze$cig ciala, na
przyklad karkiem albo dlorimi, i dotykac jej wolniej niz
zwykle, obserwujac pojawiajgce sie reakcje.

Jeszcze innym ¢wiczeniem jest wsp6lne mapowanie
ciata. Tylko uwaga - to éwiczenie eksploracji i rozmowy;,
a nie gra wstepna. Umawiamy sie wcze$niej na stowa
typu: ,tak”, ,,stop”, ,wolniej”, ,,inaczej”. Zaczynamy od
miejsc neutralnych, takich jak dlonie czy plecy. Osoba
dotykajaca moéwi, gdzie i jak chce dotknaé, a osoba do-

INTENCJONALNOSC I SPONTANICZNOSC NIE MUSZA SIE WYKLUCZAC.
Intencjonalnie tworzymy warunki, zeby zasilic relacje. Wygospodarowuge czas po to, zebysmy mogli

byc spontaniczni, zwrocic sie ku sobie i sprawdzic, na co mamy ochote

»Znowu mi sie to wydarzyto”, i na kilkadziesigt sekund
skierowaé uwage na oddech, odczucia ptyngce z ciala
albo wykonywang wlasnie czynnosé. Wazne, zeby sie
nie krytykowa¢é za samo rozproszenie, lepiej powiedzie¢
sobie: ,,okej, znowu sie to wydarzylo, ale spokojnie,
w swoim tempie wracam do doznar z ciala”. Nie jest
to latwa praktyka, wymaga powtérzen i Swiadomego
zaangazowania. Nie chodzi tu o to, zeby uwaga nigdy
nie odptywala - to niemozliwe. Wazne jest raczej, zeby
to zauwazad, zanim nas zdestabilizuje.

A co z praktykami w samym seksie? Jak uwaznos¢

moze poméc w dotyku, podnieceniu, przezywaniu

orgazmu?

W ksigzce ,,Blizej siebie” opisuje kilka prostych ¢wi-
czen, ktére mozna robi¢ w parze albo samodzielnie. Egczy
je jedno: nie dazymy w nich do osiggniecia konkretnego
celu ani do orgazmu, ale kierujemy uwage na to, czego
w danym momencie doswiadczamy w ciele.

Pierwszym z takich ¢éwiczen jest obserwowanie od-
dechu. Kiedy w trakcie pieszczot zauwazamy, ze nasza
uwaga odplywa, mozemy wréci¢ do oddechu, a nastepnie
do doznari ptyngcych z ciata. Chodzi o to, zeby przez caty
czas oddychaé wolno i gleboko, poniewaz jesli wraz ze
wzrostem podniecenia oddech naturalnie przyspieszy,
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tykana na biezaco odpowiada, czy wyraza na to zgode
iczy jest to dla niej przyjemne. Do bardziej wrazliwych
miejsc przechodzimy dopiero wtedy, gdy czujemy pelng
swobode. Potem zamieniamy sie rolami.

Do przyjemnosci potrzebna jest tagodnos$¢ i miekkosé

w ciele. Skad jg wzigé¢ w codziennym pos$piechu?

To znowu 1aczy sie z uwagg. Na co dzief, tak jak my
teraz, czesto jesteSmy pomiedzy jednym spotkaniem
a drugim. Za chwile kolejne, potem nastepne, przez
wiekszos$¢é czasu pozostajemy w trybie zadaniowym.
Jesli ktos prébowalby cie w tej chwili dotknaé, pewnie
nie miatabys na to ochoty. Taki zadaniowy tryb jest nam
potrzebny do zycia, ale kiedy jesteSmy tylko miedzy
jednym obowigzkiem a drugim, gaszeniem naszych
prywatnych i zawodowych pozaréw, nie mamy moz-
liwosci przejscia do regeneracji, odpoczynku, a tym
samym odbierania przyjemnosci. Trudno oczekiwad,
ze natychmiast po odhaczeniu ostatniego punktu z listy
zadan pojawi sie otwartosé na seks.

Ja po pracy chodze na joge.

No tak, tylko nie kazdy ma na nig czas. Joga to Swietny
pomyst, zeby wyjsé z tego trybu zadaniowego, ale jesli
po pracy musisz zajac sie dzieémi, domem i calg reszta,
wygospodarowanie dodatkowej godziny na regeneracje
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moze cie dodatkowo zirytowaé, bo staje sie to kolejnym
zadaniem do wykonania. Ja proponuje, by w ciggu ca-
lego dnia znajdowac chwile, male ,wyspy wyciszenia”.
To moze byé¢ pare minut, podczas ktérych odktadam
telefon, pije kawe, wygladam przez okno. Albo spacer
z psem, na ktéry nie zabieram stuchawek, zeby przy
okazji stuchaé podcastu. Jesli wracam do domu pel-
nego domownikéw, to przed wejSciem do bloku moge
zrobi¢ dwa kétka wokét budynku, zeby zakonczyé
tryb ,praca” i wej$¢ w tryb kontaktu z bliskimi. Albo
po powrocie do domu powiedzieé: ,,Potrzebuje teraz
10 minut w ciszy, zeby sie uspokoié, i wtedy bedzie mi
latwiej by¢ blizej was”.

Jest taka popularna rada, zeby planowac seks - na-

wet w kalendarzu - ale czy wtedy nie staje sie on

kolejng powinnoscig? Jak pracowac nad pozgdaniem
po latach?

Mysle, ze to pytanie paradoksalnie wigze sie ze spon-
tanicznoscia albo jej uczeniem sie, bo spontaniczno$é
nigdy nie jest az tak ,,spontaniczna”, jak nam sie moze
wydawac. Rzadko pojawia sie w catkowitym oderwaniu
od warunkéw, w jakich na co dzien zyjemy. Potrze-
bujemy czasu, uwagi i gotowosci, zeby w ogdle mogla
sie wydarzy¢.

Jesli przekieruje uwage na to, ze dzisiaj chce z toba
poflirtowaé, staje sie to pewnego rodzaju ogniskiem,
ktére moze sie miedzy nami palié, cho¢ wymaga in-
tencji. Zaplanowanie seksu nie robi z niego zadania,
ktére musimy wykonaé. Wygospodarowuje czas po
to, zebysmy mogli byé spontaniczni, zwrocié sie ku
sobie i sprawdzié, na co oboje mamy ochote, nieko-
niecznie musi sie to skoriczy¢ seksem. Intencjonalno$é
i spontanicznos$¢ nie musza sie wykluczaé. Intencjonal-
nie tworzymy warunki, zeby zasili¢ relacje. Mozemy
flirtowaé, dotykaé sie, p6j$¢ potaniczyé albo wybraé
aktywnosé, podczas ktérej jesteSmy razem i mamy ze
sobg fizyczny kontakt.

Jakie proste rytuaty blisko$ci mozna wprowadzié¢

na co dzien?

Rytuaty nadaja relacji pewng strukture, pomagaja
utrzymaé poczucie wiezi mimo stresu czy zmeczenia.
Moze by¢ to chwila, w ktérej po powrocie do domu
zatrzymamy sie, spojrzymy na siebie i przytulimy,
zanim przejdziemy do domowych spraw. Albo gdy
dotykamy sie przypadkiem przy parzeniu kawy czy
w samochodzie, celowo wydtuzamy dotyk o kilka
sekund. Mozemy tez pamietaé o jednym dluzszym,
swiadomym pocatunku dziennie. Takie gesty nie muszg
prowadzié¢ do seksu. Ich znaczenie polega na tym, ze
podtrzymujg fizyczny kontakt i sprawiajg, ze dotyk

nie pojawia sie w relacji wylacznie wtedy, gdy jedna
7 0s6b chce rozpoczaé seks.

Czasem tracimy kontakt ze swojg seksualnoscig, bo

wchodzimy w jaka$ nowa role po porodzie, menopau-

zie czy rozstaniu. Jak sie na nig znédw otworzyc? Ja
na przyktad wtasnie sie rozwodze i kompletnie nie
wyobrazam sobie, Ze miatabym zaczynac co$ nowego.

Przede wszystkim nie prébowatabym otwieracé sie na
site. Na tym réwniez polega uwaznosé. Jesli mowisz:
»Nie wyobrazam sobie, ze mam zaczyna¢ co$§ nowego”,
to warto potraktowac te stowa powaznie, nie forsowa¢é
siebie, tylko dlatego, ze cos$ innego wydaje sie sluszne.
Uwazno$¢é i troska wobec wlasnego doswiadczenia
pozwalaja zobaczy¢, gdzie w tej chwili jesteSmy i jaka
jest jako$¢ tego doswiadczenia. Dzisiaj odpowiedz
moze brzmieé ,nie”, ale to nie znaczy, Ze jutro powiesz
to samo. Moze wprost przeciwnie, jutro czy pojutrze
pomyslisz: ,,co$ sie budzi, widze jakie$ fantastyczne
ciato”, kto wie? Ale na dzi$, na tu i teraz, ta odpowiedz
jest taka, jaka jest.

A kiedy poczuje, ze chciatabym wrécié, jakie prak-

tyki pomoga?

Zaczelabym od sprawdzenia, co sie w ogéle zmienito
w mojej seksualnosci i w przezywaniu siebie jako istoty
seksualnej. Rozwo6d, menopauza, narodziny dziecka
czy doswiadczenie choroby lub operacji wpltywaja
zaréwno na nasze cialo, jak i relacje, jakg z nim mamy.
Mogg tez zmienié nasze potrzeby, granice, sposéb
przezywania przyjemnosci i to, jak chcemy by¢ widzia-
ni przez partnera czy partnerke. Osoby po chorobie
czy po operacjach nieraz zastanawiaja sie, czy i jak
chcg pokazywac swoje zmienione ciato. Te, ktére sie
rozstaja, moga pomysleé: ,,Potrzebuje innego rodzaju
bliskosci albo ekspresji seksualnej, inaczej my€le o so-
bie jako o kobiecie, mezczyznie”. Widzg na przyklad,
ze w poprzedniej relacji na pewne potrzeby nie byto
miejsca albo nie byly przyjmowane przez druga strone.
Ze w seksie potrzebuja czego$ innego.

Zatem punktem wyjscia jest zadanie sobie pytania
o to, co sie we mnie zmienilo. Dopiero wtedy mozna
zdecydowad, czy oraz w jaki sposéb chcemy otworzy¢
sie na nowg osobe albo na nowe do$§wiadczenie sek-
sualne. Is

Tam lader- -

POLECAMY: ,,BLIZEJ SIEBIE.

Bﬁ;ﬁ MINDFULNESS | COMPASSION NA DRODZE
siehie KU PRZYJEMNOSCI", IZA JADEREK,

z WYD. ZWIERCIADLO. DO KUPIENIA NA
SKLEP.ZWIERCIADLO.PL  AUTOPROMOCJA

—m

LISTOPAD 2026 SENS 49



relacje POCZUCIE HUMORU W KOMUNIKACJI




Poczucie humoru nas taczy, a przy okazji jest jednym z najbardziej ekonomicznych

narzedzi do sprawdzenia, czy kogos$ chcemy mieé blisko siebie. Za co kochamy

ironie i kiedy $miech dziata nie na rzecz, ale przeciwko relacji? Pyta Agnieszka

Radomska - odpowiada jezykoznawczyni dr Malgorzata Majewska

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 twérczynia kanatu na YouTubie ,Miedzy Zdaniami”

ie wyobrazam sobie bliskiej relacji bez po-
czucia humoru. Gdy sie z kim$ $mieje, gdy
ktos jest w stanie mnie rozbawic, ma poczucie
humoru podobne do mojego, natychmiast
zyskuje w moich oczach. Mysle, ze wiele
o0s6b ma podobnie. Dlaczego to jest tak wazny obszar
z perspektywy psycholingwistyki?
Czym innym jest Smiaé sie z kims, zostaé¢ rozbawiona,
a jeszcze czym innym mie¢ podobne poczucie humoru
czy porozumienie w ironii. Jezeli sie z kims$ Smiejesz, to
znaczy, ze czujesz sie komfortowo i nie masz potrzeby
kontrolowaé swojego wizerunku, a to uwalniajgce. Jesli
7 kolei kto$ cie roz§mieszyl, to znaczy, ze znalazt w tobie
wrazliwy punkt. Mamy tu charakterystyczny prefiks
,roz-", tak jakby kto$ wziat to, co cie $mieszy, i roz-cia-
gnatl na boki. To czasownik dokonany, a zeby dokona¢
tej czynnosci: ,rozbawic cie” - ten kto$§ musiat wiedzieé¢
albo przynajmniej przewidywadé, jak do ciebie trafié.
Trzeci aspekt to podobne poczucie humoru, sytu-
acja, w ktorej ludzi bawig te same rzeczy. Chyba kazdy
miat w zyciu takie do§wiadczenie, ze przebywa z kim§
gdzie$§ w miejscu publicznym i nagle razem wybuchaja
$miechem z tego samego powodu, nawet bez stéw. Dla
mnie to jest najwyzszy poziom bliskosci i porozumie-
nia. Poczucie humoru samo w sobie nie do korica jest
sprawg jezykowa, to raczej umiejetno$¢ przyjmowania
dystansu, patrzenia na $wiat z boku. Jezyk jest tylko
jednym z narzedzi do jej przejawiania. Zobacz, ze kie-
dy rozmawiamy prywatnie, a ty zwracasz sie do mnie
ironicznie ,,pani doktor”, cho¢ jesteSmy na ty, to tym
zwrotem sygnalizujesz mi, ze zmieniamy perspektywe.
Najczedciej atrakeyjni sa dla nas ludzie, ktérzy maja
poczucie humoru, bo to dziata jak obietnica, Ze potrafig

zmieniaé optyke i tym samym widzie¢ §wiat z r6znych
perspektyw. To wlasciwie najwazniejsza umiejetnos$é
spoleczna - umiejetnos¢ mentalizacji, czyli popatrzenia
na $wiat oczami drugiej osoby.

Podoba mi sie okreslenie, ze poczucie humoru jest

testem na zgodnos$¢ umystéw. Zastanawiam sie jednak,

czy kompatybilnos¢ umystowa wiecej méwi o inteli-
gencji, czy moze jednak o wspélnocie doswiadczen.

By $miac¢ sie z tych samych rzeczy, musimy miec

rodzaj wspdlnej bazy - cudzoziemiec mieszkajacy

od niedawna w Polsce raczej nie ubawi sie po pachy
zartami nawigzujacymi do czaséw PRL-u.

Sq rzeczy, ktére nas bawig kulturowo, ale sa i takie, kt6-
re bawig kontekstowo, wiec to nie jest warunek sine qua
non. Oczywiscie wspé6lnota pewnych przezy¢ faktycznie
jest fundamentem, na ktérym mozna budowacé relacje,
wykorzystujac poczucie humoru. Ale nie same wspélne
doswiadczenia sg tu istotne, a znéw pewna obietnica,
ktéra za nimi idzie. Najpierw, owszem, sprawdzamy,
czy stapamy po podobnym gruncie i czy odwolujemy sie
do podobnych doswiadczen, a jesli tak, jest szansa, ze
bedziemy Smiaé sie z podobnych rzeczy. Kluczowy jest
jednak moment, w ktérym pojawia sie nadzieja, ze takie
samo porozumienie osiggniemy i w innych obszarach,
takze tych powazniejszych. To jest nadzieja na pomost,
a my szukamy pomostéw, bo to one tworzg wspélnote,
z punktu widzenia ewolucji konieczng do przetrwania.

Zeby byta szansa na pomost zbudowany przy pomocy

poczucia humoru, zart musi zostac zrozumiany. Wy-

daje sie, ze to proste, a tymczasem to skomplikowany
proces taczacy odbiér na poziomie stéw z kontekstem,
wiedzg o $wiecie, logicznym wnioskowaniem, rozpozna-
waniem skrétéw myslowych. Mézg ma sporo roboty...

>
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Radzi sobie z tym przy uzyciu narzedzia, ktére wy-
ksztalcit juz w paleolicie, jakie$ 50 tysiecy lat temu. To
wtedy gatunek ludzki nabyl umiejetnosé¢ budowania
fikcji, czyli tworzenia §wiatéw, ktére realnie nie istnieja.
Te $wiaty sg bardzo ztozone. Nazywaja sie przestrze-
niami mentalnymi i powstajg w trzech krokach: przez
identyfikacje, integracje i wymyslanie nowej opowiesci.
Wezmy konkretny, bliski nam przyktad. Obie mamy psy.
Gdy rozmawiamy przez telefon, méj umyst identyfikuje
pojedyncze elementy: kolo mnie leza moje psy, Harley
i Kefir, to jest gltos Agnieszki, to jest kubek z kawg.
Nastepnie integruje te elementy - czyli z punktu wi-
dzenia ewolucji wykonuje ogromny krok. Tylko umyst
czlowieka potrafi rozpoznaé jako podobne moje psy
i twoje psy, a potem zbudowaé §wiat, w ktérym s one
razem, chociaz de facto moje sg w Michatowicach, a twoje
w Warszawie. Co wiecej, potrafi wymysli¢ opowiesé,
w ktérej nasze psy na przyklad sie z nas wySmiewaja,
ze jesteSmy gadatliwe, ze od godziny rozmawiamy
o glupotach, a ich miski stojg puste i tak dalej. Gdy nasza
rozmowa stanie sie zbyt emocjonujgca, moge zazartowac,
ze Harley prosi, bySmy nie szczekaty tak gtosno, bo
teraz ma drzemke. Innymi stowy, w stworzonej w ten
sposoOb przestrzeni mentalnej bedziemy sie Smiaty
z historii, ktéra realnie nie ma miejsca, a miedzy nami
istnieje i moze istnie¢ latami. Bo elementem komizmu
jest budowanie wspélnego $wiata.

Poczucie humoru zbliza, ale i zdarza sie, ze dowcipem

sami strzelamy sobie w stope. Mysle, ze tatwiej bytoby

mi znie$¢ sytuacje, w ktérej palnetam cos gtupiego

w grupie bardzo madrych ludzi, niz te, w ktérej rzu-

citam zartem, a nikt sie nie zasmiat. Dlaczego to az

tak trudne?

Bo nie da sie przygotowaé na utrate twarzy zwigzang
z tym, ze nasz dowcip okazat sie nietrafiony. Paradoksal-
nie jednak wtasnie to nas w humorze najbardziej ekscy-
tuje: gdy zaryzykujemy, mozemy przegraé, ale tez wygraé
wszystko. Mysle, Ze to jeden z najszybszych sposobow,
by sprawdzié, czy jest nam z kims$ po drodze. W tym
sensie poczucie humoru jest narzedziem ekonomicznym.
Po co masz traci¢ czas na budowanie prywatnej relacji
z kims§, kto poczucia humoru nie ma, a dla ciebie jest
ono bardzo wazne? Nie zachecam, by rzuca¢ w ramach
testow niewybrednymi dowcipami i sprawdzaé, kto sie
obrazi, bo to byloby nie tyle brawurowe, co glupie. Mysle
jednak, ze ryzykowac warto, bo wlasnie tak najszybciej
wyluskamy z thumu ludzi, z ktérymi chcemy by¢ blisko.

To wymaga odwagi. W tym konteks$cie mysle tez

o sytuacji odwrotnej - gdy kto$ w naszej obecnosci

pozwala sobie na kiepski dowcip, homofobiczny czy
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rasistowski, a my, zeby nie byto niezrecznie, milczymy,

zamiast powiedziec: ,,to nie jest Smieszne". Jesli ktos

kpi z wartosci, jakie wyznajemy, a dodatkowo wszyscy
sie Smiejg, czy brak reakcji jest tchérzostwem?

Mowigc: ,to nie jest Smieszne”, stwierdzasz obiektywng
prawde, orzekasz o czyms bez watpliwosci. Klopot jest
taki, ze w twoim przykladzie wszyscy zebrani sie $mieja,
wiec jednak najwyraZniej Smieszne jest, tyle ze nie dla
ciebie. I tu jest sedno. Czym innym byltby komunikat:
»dla mnie to nie jest §mieszne” czy ,,mnie to nie bawi”.
Moéwisz wtedy, jakie warunki ma spelnié wspdlnota, bys
nadal chciata w niej by¢ - pewien typ zartéw nie moze
sie pojawiaé¢ w twojej obecno$ci. Podchodzac do podob-
nej sytuacji catkiem pragmatycznie - czy wyobrazasz
sobie, ze méwisz odwaznie: ,to nie jest Smieszne”, gdy
wokot trwa karuzela $miechu, a po twoim wystgpieniu
wszyscy milkng i méwia: ,,Faktycznie, Agnieszko, to
nie bylo Smieszne, dzieki, ze nam to u§wiadomitas”?
Przeciez jesli to sg ludzie, ktérzy od 20 lat uprawiaja
heheszki z os6b homoseksualnych czy czarnoskérych,
twoj heroizm niewiele tu zmieni. Zupemhie czym innym
jest natomiast postawienie wyraznej granicy z miejsca
troski o siebie. Gdy méwisz: ,,dla mnie takie dowcipy to
stanowczo za duzo, nie chce ich shuchaé”, oni maja wyhor.
By¢ moze wiecej cie na grilla czy doméwke nie zaprosza,
a by¢ moze powstrzymaja sie od podobnych zartéw
w twojej obecnosci. Ochrona siebie jest tu wazniejsza niz
umoralnianie innych. Jezeli padajace stowa naruszaja cie
tozsamosciowo, a ty sie wcale nie odezwiesz, bedziesz
miala poczucie, ze zdradzasz sama siebie, a nawet swoim
milczeniem firmujesz podobne dowcipy. Kolejny raz
powoluje sie na klamre, ktéra spina wiekszo$¢ naszych
rozmoéw: jezyk prowadzi nas do samych siebie.

A co w takim razie o nas samych méwi czeste stoso-

wanie ironii? Po co nam ona?

Ironia polega na tym, Ze to, co pojawia sie w jezyku,
pozostaje w sprzecznosci z tym, co dzieje sie w §wiecie
rzeczywistym. By ironia zostala zrozumiana, nadawce
i odbiorce komunikatu musi 1aczy¢ kontekst. Jesli po-
wiem ci z przymruzeniem oka o jakim§ muzyku, ze to
~mistrz gitary”, a ty uwazasz go za wybitnie uzdolnionego,
nie zrozumiesz ironii - potraktujesz moja wypowiedz
dostownie. Najciekawsze w ironii jest jednak to, Ze nie
mozna sie jej nauczy¢. Albo sie ja czuje, albo nie. Mam
jednak taka prywatng obserwacje, ze zdolnosé do jej
czytania stabnie, gdy jesteSmy przemeczeni albo bardzo
na czyms skupieni, bo wtedy trudniej o dystans. Gdy
dopada nas wyczerpanie, nasza percepcja koncentruje sie
na tym, by przetrwaé, i wtedy przyjecie zdystansowanej
postawy moze wydawac sie nieekonomiczne. Co innego,



gdy wyczerpani padamy w domu na kanape, siada koto
nas bliska osoba, z ktérg czujemy sie bezpiecznie. Wtedy
ironia moze by¢ sygnatem, Ze juz nie musimy by¢ czujni,
ze mozemy sobie pozwoli¢ na luz.

Ironia logicznie nie ma sensu, nie pelni funkcji uzyt-
kowej, wydaje sie pragmatycznie zbedna, a jednak sie
nig postugujemy, wiec musi mieé¢ sens ukryty. Wyobraz
sobie, ze dopiero sie poznajemy i idziemy na kolacje do
wykwintnej restauracji. Gdy dostajemy na talerzu dwa
listki salaty, mozesz to réznie skomentowaé. Catkiem
dostownie: ,,Malgosiu, to sa tylko dwa listki salaty, na
pewno sie nie najesz”, albo: ,,Ja to mysle, zeby ten drugi
od razu na wynos spakowaé, bo nie damy rady”. Gdy
ustysze ten drugi komunikat, mimo Ze cie jeszcze nie
zZnam, mam poczucie, Ze jestes ,,moja”. Moge jeszcze rzu-
ci¢ kilka absurdalnych tekstéw i upewnié sie, czy na nie
tez odpowiesz, ale juz dostatam obietnice, ze warto w te
relacje inwestowad, ze warto z toba budowaé wspélnote.

A teraz wyobraz sobie, Ze zartujesz na temat brania
listka sataty na wynos i styszysz ode mnie: ,,Agnieszko,
ale jak to na wynos? Przeciez ja sie tym nie najem. Salata
mi nie wystarczy”. To bylby dla ciebie wyrazny sygnat,
ze nie ma na czym budowaé porozumienia.

Stosujac ironie, ktéra wydaje sie lekka i niewymuszona,

kazemy moézgowi odbiorcy wykonac bardzo trudne

zadanie. Na czym wtasciwie polega jej rozumienie?

Ironia nie jest zwyklym odwrdceniem znaczenia. Nie
chodzi o to, ze gdy méwie ,,piekna pogoda” podczas
ulewy, twoim zadaniem jest sobie to w glowie odwrdcié¢
na ,.brzydka pogoda”. Gdyby tak bylo, ironia bylaby

LUDZIE Z POCZUCIEM HUMORU
SA DLA NAS ATRAKCYJNI, BO TO
DZIALA JAK OBIETNICA, z¢ potrafig
zmieniac optyke, a wiec widzied swiat
zroznych perspektyw. Takze oczami
drugief 0soby

banalnie prosta - jakis automatyczny przelacznik plus/
minus wystarczylby, by ja zrozumieé. A przeciez czu-
jemy, ze w ironii jest co§ wiecej, jakas nutka, smaczek,
dystans. Ot6z wedlug Dana Sperbera i Deirdre Wilson,
autoréw teorii przywolania echem, ironia to wiasnie
echo. Przywotuje jakas mysl, oczekiwanie, norme czy
wypowiedZ - nie swoja wlasna, tylko taka, ktéra ,wisi
w powietrzu”, ktérg kto§ mégtby mieé, ktéra spotecznie
sie zaktada - i jednoczes$nie sygnalizuje do niej dystans,
odrzucenie, czasem pogarde lub rozbawienie.

Czyli siedzimy w restauracji nad tym dwoma listkami

sataty i...

I ja méwie: ,,piekna niebieska filizanka”, patrzac na
zwyczajny biaty kubek. Nie neguje po prostu koloru.
Przywotuje pewne echo - by¢ moze twoje wczesniej-
sze zachwyty nad jaka$ zastawg, moze przekonanie,
ze w restauracji powinno byé¢ elegancko, moze nawet
twoje wlasne, ambitne oczekiwania co do tego wieczo-
ru. I teraz dystansuje sie do tego echa, méwigc niejako:
,widze réznice miedzy tym, jak miato byé, a tym, jak
jest, i baw sie ze mna tym rozdZwiekiem”. Dlatego ironia
zawsze jest relacyjna, zawsze zaklada jaki§ wspdlny
punkt odniesienia, bo bez tej przywotywanej mysli nie
ma czego echowacé.

Mamy tu do czynienia z zasadg relewancji, czyli opty-
malnej réwnowagi miedzy wysitkiem przetwarzania
a efektem poznawczym. Twoj mozg, styszac kazdg wy-
powiedz, zaktada - i to jest fundament catej tej teorii
- ze nadawca chcial przekazaé co$ wartego wysitku
wlozonego w rozszyfrowanie. Gdy méwie dostownie
i sensownie, wysilek jest niski, efekt adekwatny, temat
zamkniety. Ale gdy méwie co$, co jawnie nie pasuje do
rzeczywistosci - ,,cudowna pogoda” w strugach desz-
czu - twéj mézg dostaje sygnal: ,,cos tu nie gra, ale ona
na pewno chciata by¢ relewantna, wiec musze poszu-
kaé dalej”. I ten dodatkowy wysitek poszukiwania nie
jest kara, tylko okazuje sie Zrédtem przyjemnosci, bo
w nagrode dostajesz co$ wiecej niz suchg informacje
- dostajesz moja postawe, méj stosunek emocjonalny
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do sytuacji, moje: ,patrze na to z przymruzeniem oka,
tak jak ty”. To dlatego, gdy komus ironia nie ,wchodzi”,
to zwykle nie jest kwestia inteligencji, tylko wladnie
braku dostepu do echa.

A co z autoironig? Generalnie lubimy osoby auto-
ironiczne, ktére maja do siebie dystans. Jednoczesnie
to, ze kto$ umie sie z siebie $mia¢, nie oznacza, ze
jest odporny na podobne komentarze kierowane
do niego przez kogos$ z zewnatrz. Po co jesteSmy
autoironiczni?

Kiedys bylam przekonana, zZe osoby autoironiczne maja
oswojony jakis konkretny delikatny temat. Ze skoro cier-
pigc na otytosé, potrafig o sobie ze §miechem powiedzieé:
,Ze mnie to taka sarenka”, to znaczy, ze nadwage majg
przepracowang, ze nie jest dla nich sprawg drazliwa.
Dzi$§ wiem, ze autoironia czesto pei funkcje zbroi.
Tak bardzo sie czego$ wstydze, bo wiem, zZe to jest - jak
otylo$¢ - nieakceptowalne spotecznie, Ze postanawiam
ob$miaé to jako pierwsza, wierzac, ze gdy potem zrobi

nigdy nie byt powazny. To mialo oczywiscie swoje plusy,
bo czesto roztadowywato napiecia, ale z drugiej strony,
nawet gdy spotkala mnie ogromna zZyciowa tragedia,
nie potrafit ze mna powaznie porozmawiaé. By¢ moze
nawet chcial, ale nie umial.

Taka sktonno$¢ moze by¢ ufundowana na przeko-
naniu, ze jesli kto$ jest powazny, to automatycznie jest
nudny, nierozrywkowy. Nikt przeciez nie chce taki by¢,
wiec zarty moga by¢ préba stworzenia atrakcyjnego dla
innych wizerunku, ze strachu przed odrzuceniem. Sama
siebie obserwuje pod tym katem i widze, ze gdy w obliczu
powaznej i istotnej dla mnie rozmowy zaczynam uciekaé
w anegdote, to znaczy, Ze sie boje. Czym innym jest sy-
tuacja, gdy nosze w sobie ogromne napiecie i proponuje
bliskiej osobie, by$my pogadali o czyms btahym, nawet
glupim, zeby sie posmiaé i to napiecie nieco spuscié,
albo nawet ob$miali to, co jest Zrédlem mojego stresu.
To jest uczciwe i pozwala wykorzystaé¢ §miech i humor
na swoja korzysé.

AUTOIRONIA CZESTO PEENI FUNKCJE ZBROI. CZEGOS SIE WSTYDZE
I OBSMIEWAM JAKO PIERWSZA, wicrzqc, 2e gdy potem zrobi to ktos inny, juz mnie tak nie
zaboli. To nie tylko nieskuteczna, bo boli co najmniej tak samo, ale wyjgtkowo autodestrukcyjna narracja

to ktos inny, juz mnie tak nie zaboli. Jestem pewna, ze
to, po pierwsze, nie dziata, bo boli tak samo albo jeszcze
bardziej; a po drugie, to wyjatkowo autodestrukcyjna
narracja, ktéra rzadko wychodzi z miejsca oswojenia.

Zatem jak odréznic¢ autentyczny dystans do siebie

od tworzenia zbroi?

Moim zdaniem decyduje o tym jedna wazna rzecz.
Jesli ktos odpowiedz na najwazniejsze pytanie w zyciu:
,kim jestem?”, ma opartg na innych obszarach niz wy-
glad zewnetrzny, czyli to, czego autoironia w naszym
przykiadzie dotyczy, wéwczas jest ona prawdziwym
dystansem. Jesli osoba z nadwagg nie definiuje siebie
przez swéj wyglad, nie szuka walidacji we wspdlnocie,
tylko poczucie wartosci buduje na wiasnych doswiadcze-
niach, ma osiggniecia zawodowe, z ktérych jest dumna,
satysfakcjonujace relacje, to faktycznie, gdy zartuje ze
swoich kilograméw, wierze, ze nie ma z nimi klopotu.
W innym wypadku zapala mi sie czerwona lampka,
ktéra sygnalizuje, ze pod plaszczykiem autoironii jest
ogromne cierpienie. To juz nie dystans, a tarcza ochronna.

Zgodzisz sie, ze z poczuciem humoru mozna prze-

sadzi¢? Zawsze mnie irytuje, gdy potrzebuje z kim$

porozmawia¢ powaznie, a on obraca to w zart.

Doskonale znam te sytuacje z autopsji. Wychowywat
mnie tato, ktory ze wszystkiego robil sobie zarty, chyba
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A moze warto jasno sygnalizowad, kiedy mamy ochote

i przestrzen na zarty, a kiedy potrzebujemy powagi?

Méwisz o metajezyku, a to jest chyba najwazniejsze
narzedzie, jakie w ogble mamy do dyspozycji w bliskich
relacjach. Wezmy dwa zdania. Pierwsze: ,,po$miejmy
sie, bo méj umyst przez chwile chce odpoczaé od czegos
trudnego”, i drugie: ,,potrzebuje z toba pogadac o czyms
trudnym, ale tak sie boje, ze chyba musze to najpierw
obsmiaé¢”. Styszysz réznice? W obu przypadkach siegam
po humor, ale w drugim daje ci co$ wiecej - instrukcje
obstugi. Méwie ci wprost, Ze za zartem jest co$ wiecej,
co naprawde wiele mnie kosztuje. I to jest metajezyk
- méwienie o tym, jak méwie, zanim jeszcze powiem
to, co istotne. Dzieki temu dostajesz ode mnie sygnat,
na jakim jesteSmy teraz gruncie, i mozesz sie do niego
dostroié¢. A najciekawsza blisko$¢ jest wtedy, kiedy raz
jeste$my tacy, a raz zupehie inni. Nie wtedy, kiedy uty-
kamy w jednym trybie na state.

Gdy patrze na mitosé czy przyjazn jako na umiejetnosé,
nie uczucie, to ona polega wlasnie na uwaznosci - na
tym, zebym umiala zauwazy¢, w ktérym miejscu akurat
jestes, i zapyta¢ sama siebie, czy mam dzi$ zasoby, Zeby
tam z toba p6jsé. Czy sta¢ mnie dzisiaj na powage, czy
potrzebuje lekko$ci i czy potrafie to nazwaé, zamiast
zgadywaé. Is
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W dziale rozwoj
przeczytasz o:

a lekach towarzyszgcych kobietom 45+ po stracie zatrudnienia i podczas szukania nowej pracy a
tesknocie za wewnetrznymi stanami, o ktorych myslimy, ze minety wraz z mtodoscig,
a to nieprawda aroli dorostych we wspieraniu dziecka doswiadczajgcego przemocy rowiesniczef
e metaforycznef lemoniadzie, ktorg mozemy zrobic z cytryn — Zyciowych trudnosci
a starozytnej idei wewnetrznef pracy nad sobg — opozycyjnej do presji wydajnosci
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Dyskryminacja ze wzgledu na wiek istnieje i zadne pozytywne nastawienie
W™ pojedynczej kobiety jej nie usunie - zauwaza psychoterapeutka dr Joanna Kot.

Jak wzmacniaé swoje poczucie sprawczosci, zeby po nieudanej rozmowie
rekrutacyjnej nie budowacé przekonania: ,Moje najlepsze lata juz minely”?
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orozmawiajmy o momencie, gdy kobieta,
powiedzmy, w wieku 45+ niespodziewa-
nie traci prace i wpada w czarng otchtan.
Czego sie boi tak naprawde?

Na pierwszy rzut oka kobieta boi sie, ze
nie znajdzie kolejnej pracy, ze skoriczg sie pieniadze,
a rynek zweryfikuje jej kompetencje i uzna, ze jest
juz za stara. To s3 realne leki. W gabinecie widze
jednak, ze pod spodem czesto otwiera sie jeszcze

bardziej osobisty dylemat: skoro nie jestem juz dy-
rektorka, redaktorka czy specjalistka w banku, to
kim wlasciwie jestem? Okazuje sie wowczas, ze przez
20 lat praca nie byta tylko miejscem wykonywania
obowigzkéw, ale codziennie potwierdzata, ze kobieta
jest potrzebna, co$ potrafi, ma swoje miejsce.

Wiele kobiet przez lata buduje swojg pozycje wia-
$nie przez kompetencje, odpowiedzialnosé i bycie
niezawodng. Kiedy to nagle znika, tracg nie tylko
etat, lecz takze codzienne lustro, w ktérym rozpo-
znawaly wlasng warto$é. I wtedy pytanie nie brzmi
juz wylgcznie: ,,Gdzie znajde prace?”, ale tez: ,,.Czy
bez tej roli nadal jestem kim$ waznym? Czy mam
jeszeze co$ do zaoferowania? Co zostaje ze mnie, kiedy
nikt nie potrzebuje mnie juz w ten sam sposé6b?”.
Whasénie to potrafi weciggnaé w czarng otchlari: nie
rzeczywisty brak wartosci, lecz chwilowa utrata
dostepu do samej siebie.

Méwi sie wprost o ageizmie - jesli rekruterzy maja

do wyboru osoby po trzydziestce i po czterdziestce

na to samo stanowisko, czesciej wybierajg osobe
mtodszg. Jednak wiek Sredni oznacza przeciez
takze kompetencje i doswiadczenie.

Ageizm jest realnym zjawiskiem. Kobieta po 45.
roku zycia moze zosta¢ oceniona przez pryzmat
wieku, a nie rzeczywistej wartosci rynkowej. Nie ma
wplywu na uprzedzenia konkretnego pracodawcy,
ma jednak wplyw na to, czy jego decyzja stanie sie
dla niej odniesieniem do wlasnej warto$ci. Jedna
odmowa moze uruchomi¢ bolesne przekonania:
»Moje najlepsze lata juz minety”, ,Nie nadazam za
zmianami”, ,Swiat nie ma juz dla mnie miejsca”.
Wtedy kobieta traci perspektywe, ze nie powiodta
sie konkretna rozmowa rekrutacyjna, i zaczyna
przezywac siebie jako kogo$, kto stracil znaczenie.

Pierwszym, zupelnie naturalnym odruchem po
zwolnieniu jest jak najszybsze odtworzenie tego,
co byto: znalezé podobne stanowisko, odzyskaé do-
chéd, rytm dnia i poczucie bezpieczenistwa. Chcemy
wrocié¢ do zycia sprzed utraty, bo ono jest znane
i przez chwile wydaje sie jedynym mozliwym zyciem.

>
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Dopiero kiedy mija pierwszy szok, moze sie pojawic¢
inne pytanie: ,,Czy ja naprawde chce wréci¢ dokladnie
do tego samego?”. Jesli mamy przed sobg jeszcze kilka-
nasdcie lat pracy, by¢ moze nie chodzi juz tylko o to, gdzie
zechcg nas zatrudnié, lecz takze o to, jak chcemy przezy¢
ten zawodowy czas. Nie mam zamiaru romantyzowa¢
utraty pracy ani pocieszaé, ze to dar albo szansa. To
realna strata, ktéra potrafi zachwiaé catym zyciem, tym
bardziej ze decyzje o zakoriczeniu pewnego etapu podjat
kto$ inny. Jednak decyzja o tym, co wydarzy sie dalej,
nie musi od niego zaleze¢.

Utrata pracy to tez strata obszaru zycia towarzy-

skiego, 0séb, z ktédrymi bytysmy zzyte. Ludzie moga

zaczad nas unikac lub zachowywac sie catkiem inaczej

niz wczesniej.

To, co pani opisuje, bywa jednym z najbardziej bole-
snych doswiadczeri zwigzanych z utratg pracy. Jednego
dnia wszyscy nalezymy do jakiej$ grupy, a nastepnego

traktuje cztowieka, ktérego juz nie potrzebuje. A za-
daniem kobiety staje sie niedopuszczenie, by to, jak
zostala pozegnana, stalo sie sposobem, w jaki odtad
bedzie traktowala samg siebie.
W takim momencie mozemy zaczac sie zastanawiac,
czy dobrze ocenity$my ludzi, skoro ci, na ktérych
liczytySmy w potrzebie, wbijajg ,,néz w plecy".
Kiedy zawodzg nas ludzie, ktérym ufaty$my, fatwo
rozliczy¢ za to nie ich, lecz samg siebie: , Jak moglam
tego nie zauwazy¢? Jak moglam im ufaé?”. Znacznie
trudniej przyjac, ze mozemy znaé kogos przez wiele
lat i jednocze$nie nie mieé¢ wpltywu na to, jak zachowa
sie w sytuacji leku, zagrozenia wlasnej pozycji czy
konfliktu lojalnos$ci. Cudze zachowanie w kryzysie
moéwi co§ waznego o tej osobie, ale nie jest dowodem,
ze nie potrafimy rozpoznawaé ludzi. To, ze kto$ za-
wiédl w trudnym momencie, nie musi oznaczad, ze
cala weze$niejsza relacja byta zludzeniem. Ona mogla

WARTO POSTAWIC GRANICE MIEDZY DWOMA KOMUNIKATAMTI: skoficzyta sie
moja praca w tym miejscu, ale nie moja wartos¢ ani znaczenie tego, co przez lata robitam.
Utrata pracy moze byc bolesna, ale nie upokarzajgca

ludzie odwracajg wzrok, milkng albo zachowujg sie tak,
jakby nie wiedzieli, kim pani dla nich teraz jest. Jedni
unikajg zwalnianej osoby, bo nie wiedza, co powiedziec.
Drudzy boja sie o wlasng pozycje albo nie chcg by¢é
kojarzeni z kims, kto wlaénie stracil miejsce w orga-
nizacji. Jeszcze inni wybieraja lojalno$é wobec firmy
czy os6b majacych wladze zamiast lojalno$ci wobec
relacji. Niezaleznie od ich powodéw, kobieta przezywa
kolejng strate: traci nie tylko prace, lecz takze poczucie
przynaleznosci i zaufanie do wiezi, ktére uwazata za
prawdziwe. Najbardziej ranigce bywa to, zZe to milczenie
zaczyna zmieniaé znaczenie calej przeszio$ci. Pojawia
sie pytanie: ,,Czy te relacje w ogéle byly prawdziwe?
Czy nalezatam do tego $wiata tylko tak dtugo, jak dtugo
miatam w nim stanowisko?”. Utrata pracy potrafi wiec
dziataé jak nagle wykluczenie ze wspdlnoty, ktéra przez
lata byta wazng czescig Zycia.

Dlatego to, jak przebiega pozegnanie, ma znaczenie nie
tylko organizacyjne, ale i psychologiczne. Warto posta-
wié granice miedzy dwoma komunikatami: skoriczyta
sie moja praca w tym miejscu, ale nie moja warto$¢ ani
znaczenie tego, co przez lata zrobitam. Utrata pracy moze
by¢ bolesna, ale nie musi by¢ upokarzajaca. Kultura
organizacji ujawnia sie najmocniej nie w wartosciach
wypisanych na stronie internetowej, lecz w tym, jak
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by¢ prawdziwa w pewnych okolicznosciach. Dopiero
kryzys pokazat jej granice.

Najpowazniejsza konsekwencja takiego doswiadczenia
jest nie tylko utrata zaufania do konkretnych oséb, lecz
takze utrata zaufania do wlasnego rozeznania. Dojrzatym
wnioskiem nie musi by¢ jednak: ,,Juz nikomu nie zaufam”.
Raczej: ,,Teraz wiem, zZe o jakosci relacji §wiadczy nie
tylko to, ze ktos jest przy mnie, kiedy wszystko uklada
sie dobrze, lecz takze to, co robi, kiedy pozostanie przy
mnie zaczyna czegos od niego wymagac”.

Wréémy do tego leku, ktéry moze dac o sobie znaé

po utracie zatrudnienia i Srodowiska.

Jest on naturalng reakcja na realng utrate bezpieczen-
stwa, przewidywalno$ci i poczucia wptywu. Nie chodzi
o to, zeby przestac sie baé¢. Chodzi o to, zeby lek nie zaczat
decydowa¢ za nas. Warto najpierw rozdzieli¢ konkretny
problem od historii, ktéra dopowiada przestraszony
umyst. ,,Za trzy tygodnie musze zaptacié rate kredy-
tu” - jest faktem, ktéry wymaga planu; ,,Juz nigdy nie
znajde pracy, nie poradze sobie i wszystko strace” - jest
przewidywaniem leku. W ciele oba komunikaty moga
brzmieé réwnie prawdziwie, ale potrzebuja zupeinie
innej odpowiedzi.

Dobrze tez zapytaé siebie: ,,Czego dokladnie boje sie
najbardziej? Co wedlug mojego leku stanie sie ze mna,
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jesli szybko nie znajde pracy?”. Czasem pod strachem
o pienigdze znajduje sie lek przed zalezno$cig od part-
nera, utratg statusu, oceng bliskich albo przekonanie:
»Jesli nie jestem samodzielna i skuteczna, przestaje by¢
soba”. Nazwanie tego nie usuwa leku, ale sprawia, ze
kobieta nie jest juz cala w nim zanurzona. Pierwszym
krokiem nie musi by¢ wielkie ,wziecie sie w garsé”.
Czasem jest nim odzyskanie wptywu na najblizszy
dzien:: sprawdzenie, ile naprawde mam czasu i §rodkéw,
wykonanie jednego telefonu, poproszenie konkretnej
osoby o pomoc, zrobienie jednej rzeczy zwigzanej z szu-
kaniem pracy. Nie po to, Zeby natychmiast pozby¢ sie
leku, tylko zeby zaczaé zdobywaé nowe do§wiadczenie:
,Boje sie, ale nadal moge stangé po swojej stronie i zrobic¢
kolejny krok”. Mogg przyj$¢ dni, kiedy kobieta nie ma
sity wychynaé spod koca. Odpoczynek rowniez moze
by¢ czescig odzyskiwania réwnowagi — pod warunkiem
ze nie zamienia sie w stopniowe znikanie z wlasnego
zycia. Lek potrzebuje miejsca i ram.

Szukajac pracy, kobieta w wieku 45+, zwtaszcza

kiedy trwa to dtugo, moze zacza¢ w siebie watpid.

Nie do konca potrafi oszacowac swojg wartosé, a na

dodatek spotyka jg ageizm lub dyskryminacja z po-

wodu... wygladu. Nie jest tajemnicg, ze rynek pracy
woli mtodsze dziewczyny niz dojrzate kobiety. Jak

z tym walczyc¢?

Dyskryminacja ze wzgledu na wiek czy wyglad istnieje
izadne pozytywne nastawienie pojedynczej kobiety jej
nie usunie. Jezeli pracodawca odrzuca kompetentng
kandydatke dlatego, ze jest starsza albo nie odpowiada
jego wyobrazeniu o atrakcyjnym wygladzie, nie oznacza
to, ze ona niewystarczajaco uwierzyta w swoja wartosé.
To pracodawca zastosowat kryterium, ktére nie dotyczy
jej zdolnosci do wykonywania pracy. Warto zostawic te
odpowiedzialnos$é po jego stronie.

Najbardziej podstepny moment zaczyna sie wtedy,
gdy taki stereotypowy glos przenosi sie do wnetrza
kobiety i ona sama zaczyna traktowac siebie ta miarg.
Przeprasza za wiek, pomniejsza do§wiadczenie, obniza
oczekiwania, gorgczkowo prébuje wygladaé mlodziej
albo udowodnié, ze nadal nadaza. W ten sposéb odpo-
wiada na dyskryminacje, zaczynajac dyskryminowaé
samg siebie. Po utracie pracy latwo wej$¢ na rozmowe
z jednym pragnieniem: ,,Niech mnie tylko przyjma,
zgodze sie na wszystko”. Wtedy spotkanie przestaje by¢
rozmowa dwoch stron, a staje sie prosbhg o ponowne
wpuszczenie do zawodowego Swiata. Z takiego miejsca
latwiej zrezygnowaé z waznych potrzeb i warunkéw.

Czytatam o badaniach, ktére wykazaty, ze kobiety 40-,

50-letnie sg w najlepszym intelektualnie dla siebie

momencie zawodowym, bo majg doswiadczenie, ale

i nadal spore mozliwosci sprawcze.

Nie chcialabym odpowiadaé na ageizm kolejnym
wymaganiem wobec kobiet: skoro jesteSmy po czter-
dziestce, mamy teraz udowodnié, ze znajdujemy sie
w intelektualnym szczycie. Kobieta nie musi by¢ naj-
lepsza wersja pracownicy, zeby zastugiwac na miejsce,
szacunek i uczciwg ocene swoich kompetencji.

Ageizm dziala nie tylko wtedy, kiedy pracodawca
patrzy na date urodzenia kandydatki. Zaczyna dziataé¢
réwniez pod powierzchnig, kiedy kobieta styszy jego
glos we wilasnej glowie: ,Moze rzeczywiscie jestem juz za
stara”, ,Nie powinnam mie¢ takich oczekiwan”, , Lepiej
zgodze sie na mniej, Zeby w ogéle mnie przyjeli”. Wtedy
sama pomniejsza swojg dotychczasowg Sciezke kariery
albo przedstawia 20 lat pracy tak, jakby byly czyms, co
trzeba usprawiedliwié. Staniecie za sobg nie polega na
powtarzaniu przed lustrem: ,,Jestem idealng kandydat-
ka”. Polega na uczciwym i precyzyjnym rozpoznaniu:
to potrafie, tego dokonatam, tego jeszcze nie umiem,
ale moge sie nauczyé; na takie warunki sie nie zgodze,
a takie - cho¢ nieidealne - moge S$wiadomie przyjacé.

Dojrzata kobieta nie musi udowadniadé, ze jest lep-
sza od mlodszej kandydatki. Potrzebuje pokazaé, co
wnosi wlasnie ona, i nie pozwolié, by stereotyp zaczat
opowiadac jej, ile jest warta. Jednocze$nie jednak moze
potrzebowaé nauczy¢ sie nowych narzedzi. Jedno nie
uniewaznia drugiego.

No wtasnie, chodzac na rozmowy kwalifikacyjne,

dowiadujemy sie takze tego, czego nie wiemy, a co

dobrze jest wiedzied. To bywa przykre, ale moze
zmobilizowaé do nabycia nowych kompetencji.

I to jest bardzo wazna zmiana. Nie chodzi wylgcznie
o zdobycie nowej kompetencji, ale o to, Ze zmienito sie
znaczenie zdania: ,,Tego nie umiem”. Dla kobiety, ktéra
przez lata byla ekspertka, apowrét do pozycji poczat-
kujacej moze by¢ trudny. ,,Nie wiem” nie oznacza wtedy
tylko braku konkretnej umiejetnosci. Moze brzmieé jak:
~Wypadiam z obiegu”, , Juz nie jestem ta, ktéra wie”,
»Za chwile wszyscy zobacza, ze nie nadgzam”. Wstyd
potrafi zablokowaé uczenie sie znacznie skuteczniej niz
sam brak wiedzy.

Sprawczosé nie odbudowuje sie przez przekonywa-
nie siebie, ze umiem wszystko. Odbudowuje sie przez
doswiadczenie: mogge czegos nie wiedzieé, nauczy¢ sie
iwrdcié lepiej przygotowana. Nowa umiejetnosé wzmac-
nia wtedy nie tylko CV. Przywraca zaufanie do wlasnej
zdolnosci uczenia sie i odnajdywania w zmieniajgcym
sie Swiecie. OdpowiedZ na pytanie: ,, Kim bede teraz?”,
moze znowu nalezeé do nas. Is
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NtymMNy Maty Swia

Zdaniem psychoanalityczki Judith Viorst, autorki ksigzki , To, co musimy utraci¢”,
juz od momentu przeciecia pepowiny jesteSmy skazani na straty. Tracimy waznych
ludzi, beztroskie dziecinistwo i niespelnione nadzieje. Zamiast jednak zastanawiac sie,
za kim czy za czym tesknimy, warto zapytac siebie, jakiego stanu wewnetrznego dzis
nam brakuje - podpowiada psycholozka Ewa Klepacka-Gryz,
inspirujac sie historiami ze swojego gabinetu

62 SENS LISTOPAD 2026



EWA KLEPACKA-GRYZ
psycholozka, terapeutka,

autorka ksigzek psychologicznych,
z ktérych ostatnia nosi tytut

,Gdy emocje ranig ciato.

O psychosomatycznych

Zrédtach choréb”

esknota za przeszloscia, zauwaza Judith Viorst,
jest konsekwencjg najbardziej dotkliwej stra-
ty - utraty dawnej wersji siebie, osoby, ktéra
wtedy byli$my, tego, co w tamtym czasie
czuliSmy, w co wierzyli$émy i jakie mozliwosci
widzieliémy przed sobg. Kazda strata przynosi bél i trzeba
ja rozpoznaé, nazwac i oplakaé, zeby naszego zycia nie
zdominowala rozpacz za utracong wersjg siebie.

WSZYSTKO MOGLAM
Magda to piekna, pelna energii 35-latka. Kilka razy uma-
wiala sie na wizyte i kilka razy odwolywata ja w ostatniej
chwili, za kazdym razem deklarujac, ze kiedy sie zobaczy-
my, ureguluje honorarium. Gdy wreszcie usiadla przede
mng w fotelu, zaproponowala, zebySmy sie rozliczyty.
- Za co chciatabys sie rozliczyé? - zapytatam. - No,
za te wszystkie odwolane wizyty. - Odwotane z jakiego
powodu? Kobieta dlugo szukata odpowiedzi. - Kie-
dy moje cialo przypominalo mi o wieku, natychmiast
dzwonilam i prositam o umoéwienie terminu, a kiedy
kolezanki uswiadamialy mi, Ze wszyscy sie starzejemy;,
dochodzitam do wniosku, ze to nie jest zaden problem
do terapii - przyznala. - Wiesz, przyszto mi teraz do
glowy, ze chciatabys$ podpisaé pakt z diablem. Zaplacié¢ za
wszystkie swoje zobowigzania, a w zamian zobowigzaé¢
mnie do zatrzymania uptywu czasu. - No nie, nie jestem
naiwnym dzieckiem, ale kiedy coraz czesciej musze far-
bowaé wiosy, okulistka polecita mi zrobi¢ blefaroplastyke
i odnowila mi sie kontuzja kolana, to nie moge sie tym
nie martwié. - A co konkretnie cie martwi? - Wiesz, bo
kiedy$ nic nie musiatam, a wszystko mogtam. - Brzmi
jak dziecieca omnipotencja. Chyba wszyscy tesknimy
za tym stanem wszechmocy. Przeraza cie uptyw czasu,
fakt, ze twoje ciatlo moze by¢ coraz mniej sprawne, ze by¢
moze pojawig sie jakie$ dolegliwos$ci somatyczne? - To
tez, ale jest co$ jeszcze, nie bardzo potrafie to nazwadé.
Kiedys nie miatam takich rozterek, bo kiedys bylo inaczej.
Zaproponowalam, zeby usiadla wygodnie, spokojnie
pooddychata w swoim rytmie i przypomniata sobie to
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swoje , kiedy$”. - Tesknie za tym? - Za czym doklad-
nie? - Za tym, ze po zajeciach na uczelni balowatam
do pézna, a potem spatam dwie godziny, budzitam sie
iznowu bylam wulkanem energii - uSmiechnela sie do
swojej wizji. Za tym, ze rzadko mnie cokolwiek bolato,
a jak bolalo, to krétko i niepotrzebny byt lekarz, ze uwiel-
bialam szalone wypady nad morze ostatnim nocnym
pociagiem. Ech, pewnie pomyslisz, ze jestem wariatka,
ktora chciataby by¢ wiecznie mloda. A, juz rozumiem,
to stad ten pomyst o pakcie z diabtem. - Czy na pewno
tesknisz za tym wszystkim, co wymienitas? - Pewnie nie,
wiem, ze to wszystko mnie cieszylo, kiedy bytam tuz po
dwudziestce. Dzi$ jestem przecietng 35-latky. Czy inni
ludzie w moim wieku tez chcieliby mie¢ znéw 20 lat?
- No wiaénie, ty nie tesknisz za tymi imprezami do rana,
szalonymi wypadami nad morze... - Dzi$ by mi sie juz
nawet nie chcialo - zgodzila sie. - Ty tesknisz za sobg
z tamtego czasu, bo dzisiejszej siebie jeszcze nie znasz
ichyba w tym momencie nie bardzo masz ochote poznac.
Magda chwile sie zastanawia i pyta, co to za réznica, bo
przeciez nie cofnie zegara. - Przynajmniej na razie to
niemozliwe, ale moze, jesli przestaniesz rozpaczac za
rozlanym mlekiem i postuchasz swojego ciala, to okaze
sie, ze 35-letnia, chociaz nie wszystko moze i troche juz
musi, to nadal jest mtoda, fajng kobietg.

Wiele kobiet po trzydziestce zauwaza siwe wlosy,
zmiane figury czy bél plecéw po dtugim siedzeniu. To
naturalne. Cialo zaczyna domaga¢ sie troski i przede
wszystkim zauwazenia, a brak snu czy niezdrowe jedze-
nie przestaja uchodzi¢ na sucho. Te nieznane wcze$niej
,dolegliwosci” mogg budzi¢ lek przed przemijaniem,
a w konsekwencji uaktywniaé najsilniejszy z naszych
lekéw - przed $miertelno$cig. Pozegnanie sie z przeko-
naniem, zZe cialo zawsze bedzie dostepne bez wysitku
iograniczen, jest wielka stratg. Strata budzi zal i tesknote.

Kim jeste$, kiedy masz naturalnie siwe wlosy, po-
trzebujesz wiecej czasu na odpoczynek, kiedy boli cie
kolano, musisz iS¢ do lekarza i nie jeste$ juz tak szalona,
ale... moze za to bardziej odpowiedzialna? Z tatwoscig
utozsamiamy sie z obrazem osoby zawsze sprawnej
isamowystarczalnej, ale - czy potrafisz wiaczy¢ do obrazu
siebie réwniez potrzebe odpoczynku, troski i pomocy?

JUZ NIC NIE MUSZE,

- Mam 48 lat i juz nic nie musze - to bylo pierwsze zdanie
Grazyny. - Brzmi §wietnie, tez bym tak chciala. Grazyna
pracowala, od kiedy byla nastolatka. Jej rodzice ledwo
wiazali koniec z koricem, dlatego obiecala sobie, ze szybko
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zacznie zarabia¢ duze pieniadze, przed trzydziestka miata
juz dobrze prosperujaca firme.

- Osiggnelam wszystko, co sobie zaplanowalam. Rok
temu przestalam codziennie jeZdzi¢ do pracy, zapisatam
sie na zajecia sportowe, zaczelam gotowaé, przyjmowacé
gosci. Za podrézami nie tesknie, bo duzo wyjezdzatam
stuzbowo. Od miesigca wstaje rano i zadaje sobie py-
tanie: co teraz? - Mogtabys$ jeszcze troche poby¢ z tym
pytaniem? - To znaczy? - nie udawala, naprawde nie
zrozumiala, o co mi chodzi. - Wstawaj rano i zanim
wyjdziesz z 16zka, pytaj swojego ciala, na co ma ochote.
- A na co moze mie¢? - nadal byla zdziwiona. - Sprawdz
to. Jak do tej pory wygladato twoje zycie? - Tak jak kazdej
zapracowanej kobiety: $niadanie w po$piechu, makijaz
w samochodzie, telefony, spotkania, wazne decyzje. By-
waly dni, kiedy wracatam do domu p6Zno w nocy i pada-
tam na 16zko w ubraniu. - Co wtedy czutas? - Ogromne
zmeczenie. - Co myslatas? - Obiecatam sobie, Ze kiedy
osiagne zaplanowany cel, to sobie odpoczne. - Co teraz

A CO JESLI STRACE SAMA SIEBIE?
Krystyna zakochata sie przed pieédziesigtka, zupehie
jak nastolatka. Niestety, w zonatym mezczyZnie. Poznali
sie w pracy; trafita do jego pracowni architektonicznej,
kiedy chcial zatrudni¢ architekta krajobrazu. - To byto
jak grom z jasnego nieba. Nigdy nie przypuszczalam,
ze w tym wieku mozna sie tak zakocha¢ - opowiadata.
Romans trwat pie¢ lat, zadne z nich nie planowato
rozbijaé rodziny, ale ukrywanie sie i wieczny lek, ze
wszystko sie wyda, stawaly sie coraz bardziej ucigzliwe,
a relacja coraz mniej romantyczna. - PrzestaliSmy sie
dogadywac w pracy. Kiedy on unikal intymnosci, ja zni-
katam, nie przychodzitam do pracowni, nie odbieralam
telefonéw. Wtedy on przyjezdzat i czekat, az wyjde. Kilka
razy zostal nawet na noc, bo ja jednak rozstalam sie ze
swoim partnerem. Zabiegal o mnie, a ja znowu sie czutam
jak nastolatka w ciele pieédziesiecioparoletniej kobiety.
Kiedy to powiedziala, pomyslalam, ze z czegos takiego
trudno zrezygnowaé. Niedawno minelo 15 lat, nadal ra-

Z EATWOSCIA UTOZSAMIAMY SIE Z OBRAZEM OSOBY ZAWSZE SPRAWNE]
I SAMOWYSTARCZALNE], ale czy potrafisz wigczyc do obrazu siebie rowniez potrzebe
odpoczynku, troski i pomocy?

czujesz? - Brakuje mi tego, choé¢ bywato naprawde in-
tensywnie. - Chcesz wrécié¢ do tamtego zycia? - Skad,
na pewno wiem, ze nie chce juz takiego tempa. Chce
sobie jeszcze pozyé. Mam dopiero 48 lat. - Ta pewnosé
to twéj najwiekszy zas6b. Wykorzystaj go — zachecitam.

Przez wiele lat kolejne cele zawodowe organizowaly zy-
cie Grazyny. Teraz, gdy juz nic nie musi, stracita kierunek,
w ktérym chce podazaé. Podobnie jak Magda, Grazyna
teskni za dawng sobg, kims, kto miat wyrazny cel, czut
mobilizacje i wiedziat, jaki kolejny krok zrobié. Sukces
zawodowy przyniést jej swobode, ale zabral poczucie
kierunku. - Wiesz, to troche jak w bajce o krélewnie
i krélewiczu, ktérzy poznali sie, pokochali, wzieli §lub,
a potem zyli dtugo i szczesliwie - czyli jak? Nie wiadomo,
co byto dalej. Kim jestes, kiedy nie musisz osigga¢ kolejne-
go celu? Kim jestes, kiedy budzisz sie rano i zastanawiasz,
po co wstawac z 16zka? - zapytalam. Grazyna przyznata,
ze dokladnie tak sie czuje, ale kiedy zaproponowatam,
zeby nie wstawala z 16zka tak dlugo, dopdki ciato nie
podejmie decyzji, ze chce wsta¢ — okazala sie wzorowsa
pacjentka. Przez tydzienh wstawala, kiedy zachciato jej
sie jesé, pié, wyjrzec przez okno albo pdj$é do toalety. To
,wyjscie z glowy” i koncentracja wylgcznie na potrzebach
ciata sprawily, ze zapomniala o poszukiwaniu sensu zycia
i zaczela po prostu zy¢.
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zem pracuja, ale obojgu ta praca nie przynosi satysfakeji,
a przyjazi nie bardzo im wychodzi. - Moze bedziesz sie
$miadé, ale niedawno bytam u wrézki, ktéra stwierdzita,
ze zrobiliSmy juz wszystko, co mieli§my razem do zro-
bienia, i juz pie¢ lat temu powinnismy sie rozstaé. To
wtedy on zaproponowal przyjazn. Zabolato, poczutam sie
odrzucona, ale zgodzitam sie, bo nie wyobrazatam sobie
zycia bez niego. - A dzi$? - Dzi$ nadal nie wyobrazam
sobie tego, chociaz do pracy chodze z niechecig i wiem,
ze juz razem nie zrobimy takich projektow jak kiedys.

Takie péZne mitosci, na dodatek potgczone z ekscytu-
jaca wspélpraca, s bardzo wieziotwoércze i trudno z nich
zrezygnowad. Ta milo$¢ i ta praca pojawily sie, kiedy
kobieta zgodnie z mitem spotecznym powinna powoli
schodzié¢ ze sceny i jako atrakcyjna kochanka, i jako
doceniana pracownica. Kiedy Krystyna sadzita, Ze nic
szalonego juz jej nie spotka, data jej poczucie zakochania,
tworczej energii i cudownej przysztosci. Dlatego rozstanie
moze oznaczac dla niej nie tylko utrate cztowieka, ktérego
kochala, lecz takze pozegnanie z wlasng wersja sprzed
ponad dekady. Podtrzymywanie relacji, cho¢ rozsgdek
moéwi, Ze z tej maki chleba juz nie bedzie, moze by¢ préba
zachowania dostepu do tamtych uczué.

- Rozumiem, ze to dla ciebie bardzo trudne. Gdy-
bys mogla wymienié¢ jedng ceche waszej relacji, ktérej



NOWOSC!

TERAZ ZAMOWISZ

DO ULUBIONEGO
PACZKOMATU

!.“;E-:x:i-‘l‘fa’?ﬁj}- 4 ‘ E ”:r o .f‘ ey -

i

Weranda - agazyn 0 przytulnych

wnetrzach t dobrey sztuce

Tu znajdziesz pomysty do domu swoich marzen. Inspiracje w réznych stylach.
Tu odkryjesz miejsca na udane zakupy, poznasz ciekawe polskie marki i nietuzinkowe rzemiosto.

Weranda to magazyn, ktory podpowiada jak urzadzi¢ wymarzone miejsce do zycia.

WIECEJ INSPIRACJI ZNAJDZIESZ NA

] MAGAZYNWERANDA WERANDA_MAGAZYN @ WERANDA.PL



rozwoj TESKNOTA ZA PRZESZLOSCIA

najbardziej ci brakuje i ktéra chciatabys$ odzyskaé, to co
by to byto? - Intensywnosé. Wyobrazasz sobie, ze piec-
dziesieciolatka moze nie je$¢ i nie spa¢ z milosci? - Nie
stracitas tego. Nikt nie zabierze ci tamtych przezy¢. One
na zawsze beda w twoim sercu. Twoje cialo ich nie zapo-
mni. - Wiesz, kiedy to powiedziatas, to po raz pierwszy
od dawna poczutam swoj brzuch. - To cudnie. Pot6z
dtonie na brzuchu i poczuj swojg Zywotnos$¢. - To on ja
we mnie obudzit. Chce odzyskaé¢ dawna siebie. - To nie
on ci to datinie on moze ci to zabraé. To twoje przezycia,
twoje cialo, twoja kobieco$é, seksualno$é, zywotno$é. Bez
niego rowniez mozesz do tego dotrzec - przekonywatam.

Kiedy powiedzialam te stowa, Krystyna popatrzyta
na mnie z niedowierzaniem. Poprositam, zeby odpowie-
dziala sobie na trzy pytania. Pierwsze z nich to: za czym
konkretnie teskni, kiedy méwi: ,.chce dawnej siebie”. Za
mlodoscig, cialem, seksualnoscig, mozliwosciami, uwaga
mezczyzn, energia? A moze za poczuciem, ze wszystko

sie projekcja - przypisywanie partnerowi wytgcznego
dostepu do naszej zywotnosci, seksualnosci, umiejetnosci
kochania. Zeby odczarowaé te relacje, zaproponowatam
Krystynie pozegnanie sie z nadzieja, ze w relacji z mez-
czyzng wroci ta intensywnosé, ktéra byta dla niej taka
atrakcyjna. To byt pierwszy wazny, ale bardzo trudny
krok. Kobieta potrzebowala czasu na przezycie zaloby;,
ktérej zakoniczeniem byla akceptacja, ze ten stan z tym
mezczyzng juz nigdy nie wréci. Kolejnym waznym zada-
niem bylo sprawdzenie, jak moze rozwija¢ seksualnosé,
blisko$¢ i ekscytacje najpierw w relacji z sama soba,
a pézniej by¢ moze z partnerem.

SZANUJMY WSPOMNIENIA

W przedstawionych historiach przedmiotem straty
byt przede wszystkim dawny sposéb odczuwania sie-
bie: ,,jestem swobodna”, ,wiem, dokad zmierzam, mam
kolejny cel”, ,,jestem pozadana, moge jeszcze przezy¢

CZESTO TESKNIMY NIE TYLE ZA KONKRETNYM OKRESEM ZYCIA, ILE ZA
MEODOSCIA, MOZLIWOSCIAMI, straconymi relacjami, dawng tozsamoscig. Dojrzatos¢
polega na uznaniu, Ze tamten etap nie wroci w tej samej postaci

jest jeszcze przed nig? Drugie: co z niej dawnej rzeczy-
wiscie powinno zosta¢ odzyskane, a co moze juz odej$¢é?
- Tylko od ciebie zalezy, czy bedziesz pragneta wskrzesié¢
te namietna, zywotng kobiete, ktérg przed laty zauwazyt
w tobie kochanek. Nie stracila$ jej - dodatam. I na koniec:
gdyby przez rok zaden mezczyzna nie potwierdzil, ze
jest atrakcyjna, to gdzie szukalaby swojej kobieco$ci?
To ostatnie pytanie jest najwazniejsze.

Nastepnie zaproponowatam jej ¢wiczenie; postawitam
naprzeciwko siebie dwa krzesta: - UsiadZ na jednym jako
Krystyna sprzed 15 laty. Sprébuj poczud sie tak jak wtedy.
Dokoricz zdanie: ,,Boje sie, ze jesli mnie puscisz, to...”.
Potem przejdz na drugie krzesto jako Krystyna z dzis
idokoricz: ,,Nie chce cie straci¢. Ale nie potrzebuje juz od
ciebie...”. Na koniec poldz reke na klatce piersiowej lub
brzuchu i zapytaj ciato: ,,Co z tamtej siebie chce zacho-
wad?”. Poczekaj, az odpowiedZ sama sie pojawi. Moze
przyjsé jako stowo, obraz, wspomnienie albo odczucie.
Na zakoiiczenie poprositam, zeby powiedziala: ,,Nie
musze wracac¢ do dawnej siebie. Moge zabrac jg ze sobg”.

To ogromna réznica. Czasami w relacji z konkretnym
mezczyzng budza sie w nas potrzeby, talenty, pragnienia,
jakich istnienia u siebie nawet nie podejrzewatySmy.
Ale to nie oznacza, ze ten mezczyzna jest ich jedynym
sprawcg i bez niego to sie nie ma prawa ujawnié. Kiedy
w relacji dochodza do glosu silne uczucia, moze pojawié¢
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wielkg mito$¢”. Czy wspomnienia i tesknota za prze-
szloscia pomagaja budowacé obecne zZycie, czy staja sie
warunkiem jego wartos$ci? Nasze mdzgi nie przechowuja
wspomnieri tak wiernie jak film, ale za kazdym razem je
odtwarzaja, na dodatek z takimi emocjami, jakie znacze-
nie nadajemy tym wspomnieniom. Mamy tendencje do
idealizowania przesztosci, przechowywania w pamieci
momentéw waznych emocjonalnie. Czasem tesknimy za
przeszloscig, poniewaz trudno nam uwierzyé, ze cechy
dawnej siebie: swoboda, zaangazowanie, zdolnosé do
zakochania - mogg znaleZ¢ miejsce réwniez w obecnym
zyciu. Czesto tesknimy nie tyle za konkretnym okresem
zycia, ile za mlodoscia, nieograniczonymi mozliwosciami,
straconymi relacjami, dawna tozsamoscig albo poczuciem
sensu i przynaleznosci. Dojrzatos$é polega na uznaniu,
ze tamten etap nie wroci w tej samej postaci, przezyciu
zalu i szukaniu nowych sposobéw zaspokajania waznych
potrzeb. Pozegnanie dawnej siebie nie musi oznaczaé
utraty wszystkiego, co w niej kochalySmy.

Zamiast zastanawia¢ sie, za czym tesknisz, zapytaj
samag siebie, jakiego stanu wewnetrznego dzi$ ci brakuje.
Za czym z tamtego czasu najbardziej dzis tesknisz i czy
mozesz réwniez dzis to mie¢? Nostalgia moze podtrzy-
mywaé poczucie ciggto$ci miedzy dawnym i obecnym
zyciem. Tesknota nie jest przeszkoda, a wspomnienia
moga przypominaé o zasobach, ktére weiaz mamy. Is
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Blonnik ¢

to nie tylko jelita

Btonnik kojarzy sie gtéwnie z trawieniem.
Dr Hanna Stolinska wyjasnia, dlaczego
wptywa rowniez na mikrobiom, hormony,

krgzenie i codzienny komfort.

Naje 1kos¢ Zycia seksi, f/}ffgm
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wyproznienie, 2y 0wy st ddblonek

i miska owsianki

dr Hanna Stolifnska

Czy ,fit” zawsze znaczy
dobrze dla jelit?

Nie. Najbardziej przewrot-
nym przykladem jest cos, co
nazywam dietg ,fit”, ktéra
$wietnie wyglada w aplika-
cji, ale fatalnie z perspektywy
mikrobiomu.

Mozemy mie¢ idealnie wy-
liczone kalorie, duzo bial-
ka, malo cukru, odpowied-
nig ilo$¢ tluszezu i by¢ prze-
konani, ze odzywiamy si¢
wzorowo. Podobny  pro-
blem moze pojawié si¢ przy
restrykcyjnych  dietach ni-
skoweglowodanowych, dhu-
go stosowanych dietach lek-
kostrawnych czy eliminacyj-
nych, kiedy z obawy przed
wzdeciami wycina si¢ kolejne
warzywa, owoce i zboza.
Czyli ze zdrowa Zywno-
$cig tez moina przesa-
dzi¢?

Zdrowa zywno$¢ moze da¢d
nam w ko$¢, jezeli nagle z 10
graméw blonnika przejdzie-
my na 40 czy 50. To jest jedna
z najwazniejszych rzeczy, ktd-
re chcialabym odczarowad:
dla jelit nie liczy si¢ wylacz-
nie to, czy dany produkt ma
etykiete ,zdrowy”. Liczy si¢
jego forma, ilo$¢, réznorod-
no$¢ calej diety, stopniowe
wprowadzanie blonnika, od-
powiednie nawodnienie i to,
w jakim stanie jest aktualnie
nasz przew6d pokarmowy.

To prawda, Ze blonnik
moze mie¢ co$ wspol-
nego z tym, jak wyglada
nasze zycie seksualne?

Tak - i to byl jeden z powo-
déw, dla kedrych tak bardzo
chciatam napisa¢ t¢ ksiaz-
ke. Bo kiedy méwie komus:
»blonnik”, mysli: zaparcia.
Kiedy méwig: ,libido”, mysli:
hormony, stres, relacja, moze

testosteron. A prawie nikt nie
faczy tych dwéch $wiatow.

Blonnik ma zwiazek z sek-
sem, ale nie dlatego, ze jest
magicznym
Ma zwigzek z tym, czy do-

afrodyzjakiem.

brze dziala nasze krazenie,
czy mamy komfort w obre-
bie miednicy, jak funkcjonu-
je mikrobiom i jak organizm
gospodaruje hormonami.
Jelita nie s3 tylko rura, ktdra
przechodzi jedzenie. Sg miej-
scem spotkania $wiata ze-
wnetrznego z naszym organi-
zmem. I chyba najwazniejsza
puenta calej ksiazki jest wha-
$nie taka: kiedy karmimy sie-
bie, karmimy jednoczesnie
caly ckosystem. A to, czym
karmimy ten ekosystem, mo-
ze ostatecznie wplywaé na
znacznie wigcej niz brzuch -
na nasze serce, metabolizm,
odpornos¢, mézg, hormony
i nawet zycie seksualne.
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Odpowledzialnosc
DO Sstronie dorostycn

TEKST MONIKA DYLEWSKA

Pladandadddidinid

Dziecko wraca ze szkoly i méwi, ze znowu zostato wysmiane. Albo ze ktos wyrzuca
je z klasowej grupy, rozsyta kompromitujgce zdjecia czy czeka w szatni, gdzie nie ma
nauczyciela. Rodzic zglasza problem i styszy: ,,porozmawiamy z dzie¢mi”, ,bedziemy

obserwowac sytuacje”. Tylko co dalej? Odpowiedzi szukamy z pomoca
dr Emilii Szynwelskiej-Zolmowskiej, prawniczki i psycholozki
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EMILIA SZYNWELSKA-ZOLNOWSKA
dr nauk prawnych, psycholozka oraz
nauczycielka akademicka z zakresu
prawa. taczy perspektywe prawng

i psychologiczng w analizie sytuacji
kryzysowych, mobbingu, przemocy
psychicznej, traumy

zieci majg konflikty. Kt6cg sie, obrazaja,
przestajg sie ze soba przyjaznié. Sam fakt,
ze kto$ nie zaprosit dziecka na urodziny albo
nie chce siedzie¢ z nim w lawce, nie przesa-

dza jeszcze o przemocy. R6znica polega na

tym, ze konflikt zaktada wzgledng réwnowage stron,
aw tym drugim przypadku tej réwnowagi czesto nie ma.

Przemoc nie musi oznaczaé pobicia, moze przybieraé¢
forme wys$miewania, izolowania, niszczenia rzeczy dziec-
ka, grézb czy dzialaii w internecie. I nawet jesli zdarzy
sie to tylko raz, lepiej tego nie lekcewazy¢. - Jednorazowa
grozba, wymuszenie pieniedzy czy upokorzenie moze
wymagaé natychmiastowej interwencji, mimo Ze nie
zdazylo sie jeszcze powtérzyé. Nie mozemy tego baga-
telizowadé, brak powtarzalno$ci nie oznacza automatycz-
nie braku powagi zdarzenia - zwraca uwage dr Emilia
Szynwelska-Zomowska.

Rodzic nie zawsze bedzie mial nagranie, wiadomos¢,
zrzut ekranu, link czy §wiadka. Czasem pierwszg infor-
macjg jest zmiana zachowania dziecka. - Mogg pojawié¢
sie béle glowy czy brzucha, problemy ze snem, wyco-
fanie, ptaczliwo$é, nagta odmowa chodzenia do szkoty,
pogorszenie ocen czy samookaleczenia. Rodzic zna swoje
dziecko i widzi, ze zaczelo funkcjonowaé inaczej. Wtedy
warto najpierw z nim porozmawiaé, bez oceniania i bez
pytan typu: ,,dlaczego sie nie bronile$?”, ale i skontakto-
wac sie z wychowawecg i zapytaé, czy on takze zauwazyt
zmiane - podpowiada ekspertka. Takie objawy nie musza
by¢ dowodem przemocy, sg jednak sygnatem, na ktéry
lepiej by¢ uwaznym.

RODZIC TO NIE SLEDCZY

Problem warto zglosié tak, zeby zostat po tym §lad. Pierw-
szym kontaktem jest wychowawca. Przy powracajgcej
lub powaznej przemocy nie warto jednak ograniczaé
sie do rozmowy przy drzwiach klasy albo telefonu, ale
przekazaé zgloszenie réwniez pisemnie - przez dziennik

elektroniczny albo e-mailem. Jesli sytuacja jest powazna,
wiadomosé warto skierowaé takze do dyrektora. Wy-
starczy rzeczowo opisaé, co relacjonuje dziecko, kiedy
igdzie dochodzilo do zdarzen, czy sie powtarzaja, jakie
zmiany zauwazylt rodzic oraz czy istniejg zrzuty ekranu,
wiadomosci, zdjecia lub znani sa §wiadkowie.

Ekspertka zwraca uwage, ze rodzic nie jest od pro-
wadzenia §ledztwa i udowadniania podejrzen, lecz ma
prawo oczekiwaé dzialania. - Szkoty maja standardy
ochrony matoletnich, a w nich procedure interwencyjng
na wypadek podejrzenia krzywdzenia dziecka. Powinny
by¢ wyznaczone osoby odpowiedzialne za przyjmowanie
takich zgloszen, sposéb ich dokumentowania oraz zasady
udzielania wsparcia - wyjasnia. Dlatego pierwsze pytanie
moze brzmie¢: ,,Co zrobiliscie, Zzeby moje dziecko byto
bezpieczne?” czy ,Jaka procedura przewidziana w stan-
dardach ochrony matoletnich zostata uruchomiona po
moim zgloszeniu?”. Rodzic nie musi znaé jej nazwy ani
przepiséw, na ktérych zostata oparta. To szkota powinna
wiedzieé, jak zareagowac.

- Rodzic moze wymagacé realnego planu ochrony
dziecka, a nie tylko zapewnienia, Ze szkola zajmie sie
sprawg. To moze by¢ zwiekszenie nadzoru w miejscu,
w ktérym dochodzito do przemocy, rozdzielenie uczniéw
w okreslonych sytuacjach, zmiana organizacji niektérych
zajeé, pomoc psychologiczno-pedagogiczna czy praca
z klasa - wymienia dr Szynwelska-Zolowska. Jezeli
wiec do przemocy dochodzi w szatni - kto bedzie tam
pilnowat bezpieczeristwa? Jesli dziecko boi sie konkret-
nego ucznia - co zmieni sie nastepnego dnia? Do kogo
ma p6jsé, jezeli sytuacja powtdrzy sie na przerwie? Czy
nauczyciele dyzurujacy zostali poinformowani? I wresz-
cie: kiedy szkola sprawdzi, czy zastosowane dzialania
rzeczywisScie przyniosty efekt? - Nie chodzi o to, zeby
rodzic wiedziat, czy tamten uczeri zostat ukarany. Powi-
nien natomiast wiedzie¢, jaka pomoc poptynela do jego
dziecka i w jaki sposob szkola zwiekszyta jego bezpie-
czenistwo - podkresla prawniczka.

DZIEJE SIE,

Warto prowadzi¢ prostg chronologie kontaktéw ze szko-
1a: kiedy problem zostat zgloszony, z kim odbylo sie
spotkanie, co ustalono i czy doszto do kolejnego incy-
dentu. Po rozmowie mozna wystaé krétkiego e-maila:
LW nawigzaniu do dzisiejszego spotkania potwierdzam,
ze zglositam... Ustalili$émy... Prosze o informacje, kiedy

299

zostanie oceniona skuteczno$é podjetych dziataii”. Tu nie
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chodzi o zbieranie ,hakéw” na szkote. Jesli jednak
po kilku tygodniach okaze sie, ze problem trwa,
taka dokumentacja pozwoli doktadnie odtworzy¢
przebieg interwencji. - Dokumentacja ma zna-
czenie réwniez dla samej szkoty, bo pokazuje, ze
zgloszenie zostalo przyjete, a takze jakie dziatania
zostaly podjete. Jezeli przemoc trwa nadal, trzeba
wrocié¢ do tego, co zrobiono, i ocenié, dlaczego to
nie zadziatato - podkresla ekspertka.

A co jesli mimo interwencji szkoty przemoc
trwa? Rodzic moze wrdcié¢ do dyrektora i napisaé¢
wprost: ,,Pomimo dzialaii podjetych po moim
zgloszeniu z dnia... przemoc wobec mojego dziec-
ka nadal sie powtarza. Prosze o informacje, jak
szkola ocenia skuteczno$é¢ dotychczasowej inter-
wencji i jakie dodatkowe $rodki zamierza wdrozy¢
w celu zapewnienia dziecku bezpieczenistwa”.
Jezeli takze dziatania dyrektora sg nieskuteczne
albo rodzic uwaza, ze szkota nie realizuje swoich
obowiazkéw, mozna wyjsC poza placéwke.,

PO GODZINACH

Szkota nie odpowiada za wszystko, co uczniowie
robig przez calg dobe. Ale jesli wieczorem na
klasowej grupie dziecko jest ponizane, zastra-
szane czy oSmieszane, a rano boi sie wejs¢ do
klasy, trudno uznadé, ze te dwa §wiaty nie majg
ze sobg zwigzku.

- Jezeli cyberprzemoc dotyczy uczniéw tej sa-
mej szkoly i realnie wplywa na bezpieczeristwo,
frekwencje, relacje czy funkcjonowanie dziecka
w placéwece, szkola ma podstawy do reagowania
- wyjaénia dr Szynwelska-Zomowska. Szczegdlnej
reakcji wymagaja grozby, uporczywe nekanie,
wymuszenia, podszywanie sie pod inng osobe
czy rozpowszechnianie materiatéw intymnych.
Rodzic powinien najpierw zabezpieczy¢ dowody:
zrzuty ekranu, nazwe konta i grupy, link, date,
godzine, historie wiadomosci. Dopiero pézniej
warto blokowaé konto czy usuwaé tresci.

PRZEPROSCIE SIE,

W mediacji rowieéniczej moga uczestniczyé
odpowiednio przygotowani mediatorzy rowie-
$niczy dzialajacy pod opieka dorostego; me-
diacje szkolng moze prowadzi¢ odpowiednio
przygotowana osoba dorosta. Mediacja szkolna
opiera sie na kilku podstawowych zasadach:
dobrowolnosci (dziecko nie moze byé¢ zmuszane
do udziatu w mediacji), poufnosci, bezstronnosci,

70 SENS LISTOPAD 2026

Kuratorium czy organ prowadzacy?

To nie s3 te same instytucje. Kuratorium sprawuje nadzér
pedagogiczny. Jezeli rodzic uwaza, Ze szkota nie stosuje
swoich procedur, ignoruje zgloszenia, nie przestrzega praw
ucznia albo niewlasciwie realizuje zadania wychowawcze
i opiekuricze, moze ztozy¢ skarge wlasnie tam.

Organ prowadzacy pelni inng funkcje - odpowiada

za dzialalno$¢ placéwki i zapewnienie warunkéw

jej funkcjonowania. W szkole samorzadowej bedzie

nim odpowiednia jednostka samorzadu, a szkote
niepubliczng moze prowadzié¢ na przyklad fundacja

lub stowarzyszenie. Jezeli problem dotyczy organizacji,
warunkow bezpieczenistwa albo dzialania samego
dyrektora, to réwniez bedzie dobry kierunek.

W skardze lepiej przy tym unikaé ogélnego ,,szkota

nic nie robi”. Znacznie wiecej méwi chronologia: kiedy
zgloszono problem, co szkota zapowiedziata, jakie
dziatania podjeta i kiedy doszlo do nastepnego zdarzenia.

Zawiadomienie

Nie kazda dziecieca kiétnia powinna koriczy¢ sie na
komisariacie. Nie jest jednak réwniez prawda, ze skoro
przemocy dopuszcza sie dziecko, wszystko powinno zostaé
»zalatwione wychowawczo”. Rodzic nie powinien zgadzaé
sie na narracje: ,to konflikt miedzy dzie¢mi, niech sie
dogadaja” - jesli wystepuje powtarzalno$é, przewaga sil,
zastraszanie, izolowanie albo uporczywe ponizanie. Jezeli
szkola dowiaduje sie w zwigzku ze swoja dzialalnoscig

o czynie nieletniego wyczerpujgcym znamiona
przestepstwa $ciganego z urzedu, ustawa o wspieraniu
iresocjalizacji nieletnich naktada na nig obowigzek
niezwlocznego zawiadomienia sadu rodzinnego lub policji
i podjecia dziatari zabezpieczajacych slady oraz dowody.
Przy innych zachowaniach dyrektor moze - w warunkach
okreslonych ustawg - zastosowaé $rodki wychowawcze:
pouczenie, pisemne ostrzezenie, zobowigzanie do
przeproszenia czy przywrocenia stanu poprzedniego.
Rodzic nie musi jednak czekaé, az szkota sama zdecyduje
sie na zawiadomienie. - Moze sam zglosi¢ sprawe na
policje, niezaleznie od tego, czy zdarzenie miato miejsce na
terenie szkoty, czy poza nig. Nie potrzebuje do tego zgody
dyrektora - méwi dr Emilia Szynwelska-Zotmowska.

Nie musi tez wiedzied, jaki przepis zastosowaé, wystarczy
opisaé, ze na przyktad dziecko zostalo pobite, otrzymuje
grozby, jest uporczywie nekane, kto§ wymusza od niego
pienigdze czy rozpowszechnia okre§lone materiaty.

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



neutralnosci i akceptowalnosci mediatora. Kluczowe jest
jednak pytanie, czy w konkretnej sytuacji obie strony
rzeczywiscie mogg uczestniczy¢ w rozmowie dobrowol-
nie i bez poczucia zagrozenia.

Jesli jedno dziecko przez tygodnie bylo zastrasza-
ne lub ponizane i boi sie bezposredniej konfrontacji,
posadzenie obu stron przy jednym stole moze jedynie
stworzy¢ pozory rownosci tam, gdzie wezesniej jej nie
byto. Przy zwyktym konflikcie takie rozwigzanie moze
mieé sens, przy przemocy - nie zawsze. Rodzic moze
wtedy powiedzie¢: ,Moje dziecko boi sie bezposredniej
konfrontacji i nie wyraza zgody na mediacje w tej for-
mie. Prosze zaproponowac sposéb interwencji, ktory
nie wymaga spotkania z uczniem stosujacym wobec
niego przemoc”.

A jesli dziecko méwi: ,,Mamo, tylko nikomu nie méw”?
- Jezeli dziecko nam o czym$ méwi, oznacza to, ze ob-
darzyto nas zaufaniem. Najpierw trzeba je wystuchaé
i powiedzied, jakie dziatania zamierzamy podjaé i dla-
czego. Sg oczywiscie sytuacje, w ktérych zagrozenie jest
na tyle powazne, ze dorosty musi interweniowaé mimo
obaw dziecka. Ale nawet wtedy jest wiele rozwigzan,
zeby nie odebra¢ mu catkowicie poczucia wptywu - méwi
dr Szynwelska-Zomowska. Mozna wiec powiedzie¢:
,Nie zignoruje tego, co mi powiedziales, ale nie bede tez
dzialaé za twoimi plecami. Powiem ci, co chce zrobi¢”.

JAK ROBIA TO INNI?

W niektérych krajach przemoc réwiesnicza juz dawno
przestala by¢ traktowana wylacznie jako wewnetrz-
ny problem szkoly. We Francji od 2022 roku nekanie
szkolne jest odrebnym przestepstwem. Miedzy mar-
cem 2022 a koricem 2024 roku tamtejsze prokuratury

RODZIC NIE JEST OD PROWADZENIA
SLEDZTWA, LECZ MA PRAWO
OCZEKIWAC DZIALANIA, wymagaé
realnego planu ochrony dziecka, a nie tylko
zapewnienia, Ze szkota zajmie sie sprawg

zarejestrowaly 10,1 tysigca spraw, a w pierwszej instancji
zapadlo 240 skazan za to przestepstwo.

W Korei Poludniowej konsekwencje moga wykraczaé
daleko poza biezacg kare szkolng. Informacje o okreslo-
nych §rodkach zastosowanych wobec ucznia w zwigzku
z przemocy szkolng sg wpisywane do dokumentacji
szkolnej, ktéra moze by¢ wykorzystywana przy rekrutacji
do kolejnych etapéw ksztalcenia.

Ciekawy model ma Szwecja. Szkota ma obowigzek
wypracowacé procedury i plan przeciwdziatania krzyw-
dzacemu traktowaniu uczniéw. Jesli problem nie zostaje
rozwigzany na poziomie placéwki, rodzic moze ztozyé¢
skarge do podmiotu prowadzacego szkote, a nastepnie
zwroécié sie do Skolinspektionen - Inspekcji Szkolnej.

W Islandii kazda szkota ma obowigzek przygotowania
planu przeciwdzialania przemocy, a system przewiduje
réwniez specjalna rade zajmujacg sie nekaniem. Sprawa
moze do niej trafié, jesli nie udato sie znalezé satysfak-
cjonujacego rozwigzania na poziomie szkoty lub gminy.

Roézne kraje szukajg wlasnych sposob6w, by przemoc
réwieénicza nie koiiczyla sie na rozmowie wychowaw-
czej i obietnicy, ze ,,sytuacja bedzie monitorowana”. Ale
niezaleznie od systemu jedno pozostaje niezmienne: od-
powiedzialno$¢ dorostych zaczyna sie w chwili, w ktorej
wiadomo juz, ze dziecko sobie z tym samo nie poradzi. Is

USUNCIE JA/JEGO ZE SZKOLY

e W przypadku ucznia objetego obowigzkiem szkolnym dyrektor nie moze po prostu skreslié¢

go z listy. W uzasadnionych przypadkach moze jednak wystapi¢ do kuratora o§wiaty z wnioskiem

o przeniesienie dziecka do innej szkoly. Znaczenie ma przy tym statut konkretnej placéwki.

Jezeli wiec przemoc trwa mimo weze$niejszych dziatan, rodzic moze postawié

dyrektorowi konkretne pytanie: ,,Czy szkota rozwazyta wystapienie do kuratora

0 przeniesienie tego ucznia do innej szkoty? Jezeli nie - dlaczego?”.

To jedno z najtrudniejszych pytan. Zwlaszcza gdy kolejne rozmowy i dziatania nie zatrzymuja przemocy,
a rozwigzaniem proponowanym rodzicom zaczyna by¢... przeniesienie ich wlasnego dziecka.

e W szkolach ponadpodstawowych sytuacja wyglada inaczej. Prawo o§wiatowe dopuszcza skreslenie
ucznia z listy w przypadkach okres§lonych w statucie szkoty po przeprowadzeniu wymaganej procedury.
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rozwéj ODWAZNIE | PO SWOJEMU

Bywaja takie dramaty,
ze nic nie da sie zrobié.
Jednak, by¢ moze, jest
czasem szansa, aby
zobaczy¢ potencjal
tkwigcy w trudnosci,
albo - co juz stanowi
wedlug mnie wyzszg
szkote jazdy - zauwazy¢
szczesScie w nieszczesciu
- pisze nasza felietonistka
Urszula Soltys-Para
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URSZULA SOLTYS-PARA

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

Nalesniki
bardziej chrupigce

jednej z tyskich kawiarni, na §cianie w tazience, zauwazytam

kilka plakatéw - takich, wiecie, co to mozna zawiesi¢ na

nich uwage podczas mycia rak. Jeden z nich brzmial: , Kiedy

zycie daje ci cytryny, zréb sobie lemoniade”. Wprawdzie
moje corki, gdy im o tym plakacie opowiedziatam, stwierdzity, Ze to stare
iznane, i czym ja sie zachwycam, a ja dotad z tym akurat aforyzmem sie
nie spotkatam. No, uchowatam sie pod jakim$ kamieniem i nie natknetam
na wspomniang madrosé.

ERICKSONIA

Mysle, ze czesto nasze zycie zalezy od tego, gdzie kierujemy naszg uwage.
Czy na pierwszym planie bedzie trudnosé, czy jednak szukanie rozwig-
zan. Czy same niepokoje, czy zasilajace radosci. Czy same kwasne cy-
tryny, czy opcja orzeZwiajacej lemoniady. Nie bede oszukiwaé ani siebie,
ani was, drogie Czytelniczki i drodzy Czytelnicy, méwiac, ze wszystko
zawsze jest piekne, slodkie, r6zowe i w lukrze ptynace, absolutnie nie.
Pamietam, jak moja cérka, wéwczas bodajze piecio- lub szescioletnia, na
moja paniczng reakcje: ,,O Boze, zapomniatam o nale$nikach, pewnie sie
spality!”, gdy niefrasobliwie zostawilam je na patelni i odesztam od nich
niby na chwile, orzektla stoickim tonem medrca: ,Mamo, nie martw sie,
beda bardziej chrupigce”. No i to stwierdzenie mnie zdumiato - toz to
ericksonia w czystej postaci!

Na co dzieri pracuje psychoterapeutycznie w nurcie ericksonowsko-
-systemowym. Na lamach SENSu nieraz pojawialy sie rozmowy na temat
ericksonii, wiec Czytelnikom temat zapewne nie jest obcy, ale przypomne
kilka zalozeni. Przede wszystkim szukamy rozwigzan, nie analizujemy
w nieskoniczono$¢ mozliwych przyczyn zaistniatych trudnosci (chociaz
oczywiscie zrozumienie genezy jest przydatne, liczy sie tutaj proporcja czasu



SZUKANIE TEGO, CO
DOBRE, W TYM, CO
NA PIERWSZY RZUT
OKA WYDAJE SIE
PRZECIWIENSTWEM
LOSU, MOZE
STANOWIC LEKCJE
KU STOICKIEMU
PODEJSCIU DO ZYCIA
— to tak zwany paradygmat:
y<widocznie tak miato byc”

i energii wktadanych w rozumienie przyczyn
iszukanie konstruktywnego poradzenia so-
bie). Bazujemy na zasobach pacjentéw (na
mocnych stronach, ale takze na minionych
doswiadczeniach, w tym na tych, ktére byty
trudne, ale zostaty pokonane i dostarczytly
poczucia sprawczosci lub kompetencji). Sta-
ramy sie przeformutowaé problem na taki,
ktéry moze byé w jakis sposéb pozytywny.
I takiego przeformutowania dokonata moja
cérka, méwigc o chrupigcych nale$nikach.
Szukanie tego, co dobre, w tym, co na
pierwszy rzut oka wydaje sie przeciwieri-
stwem losu, moze stanowi¢ lekcje ku stoic-
kiemu podejsciu do zycia - tak zwany przeze
mnie paradygmat: ,widocznie tak miato by¢”.
Takie podejscie niejednokrotnie moze uspo-
koié¢ w sytuacji, kiedy nie mamy wplywu na
to, ze plany sie nie powiodly, a przedsiewzie-
cie upadlo. Bez negowania zalu i smutku,
a czasem nawet rozpaczy, po czasie wylizania
ran i regeneracji, gdy to, co miato minadé,
minelo, moze warto ruszy¢ przed siebie bez
nadmiernego ogladania sie wstecz?

OTWARTE DRZWI

Czy to samooszukiwanie sie? Dla niektérych
by¢ moze tak. Dla mnie jest to dopelnienie

3

calodci, odklejenie sie od smutnej perspektywy jako tej jedynej
dostepnej. Podobnie jak w rozumieniu stowa , kryzys”, ktéry niesie
w sobie zagrozenie, ale takze szanse na zmiane, na rozwojowy krok
przed siebie. Nie oznacza niczego latwego, nie obiecuje komfortu,
ale jednak zasiewa wizje konstruktywnej zmiany. Niejednokrotnie
potrzebny jest czas, zanim dostrzezemy, co dobrego zyskaliSmy
- paradoksalnie - dzieki zaistniatym trudnosciom. Mysle sobie, na
przyklad, o kobietach, ktére rozwiodly sie nie z wlasnej inicjatywy
- a wiele takich kobiet spotkalam w mojej pracy. Po poczatkowej
rozpaczy i bezradnosci, po czasie zagubienia i szukania oparcia
najpierw w kims na zewnatrz, a potem w sobie, odkrywaja, Ze moga
zy¢ lepszym i pelniejszym zyciem! Rozkwitajg! Mysle sobie réwniez
0 osobach zmuszonych do zmiany pracy, kiedy to po pierwszych
uprzedzeniach okazuje sie, ze zmiana byta nad wyraz udana.
Przy okazji rozméw o mojej ksiazce ,,Lawendowe lata”, oswaja-
jacej temat starzenia sie, czesto jestem pytana o przeformutowanie
perspektywy straty na perspektywe szansy - co moge zyskadé,
co ciggle jeszcze jest przede mng, a co w ogble nowego przede
mn3, do czego wczesniej nie mialam dostepu. Uptywajacy czas,
przemijajaca mlodos$é i zwigzane z nig atrybuty, jak: sprawnosé
fizyczna, szybki refleks, latwo$¢ uczenia sie nowych umiejetnosci,
elastycznosé ciala, czesto lepsze zdrowie, a przede wszystkim
mnogosé perspektyw, budza zrozumialg nostalgie i prowadza do
procesu analogicznego do zatoby. Przezycie straty jest nieunik-
nione. I to jest jedna strona rzeczywisto$ci. Domknieciem zaloby
bedzie akceptacja i przyjecie, ze pewne procesy zachodza nieod-
wracalnie. Kiedy jednak zatrzymamy sie tylko w tym miejscu,
stracimy mozliwo$ci, ktére na nas czekajg - dlatego namawiam
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rozwoj

ISTOTNE JEST, W JAKI SPOSOB
DEFINIUJEMY PROBLEMY - JEDNA
BEHAWIORYSTKA OPOWIEDZIALA

do zmiany punktu widzenia i zauwazenia stale otwartych drzwi.
Zachecam takze do zauwazenia atutow i korzysci, ktére niosa ze
sobg dojrzaty wiek i towarzyszace temu doswiadczenie zyciowe,
wiekszy dystans do §wiata i ludzi, lepsze rozeznanie w tym, co
naprawde wazne, a co trywialne, wieksza samo§wiadomosé i dzieki
temu bardziej trafne decyzje dotyczace samego siebie. To jest ta
,chrupigca strona nale$nikéw”, to jest ,lemoniada z cytryn”, to
jest moc ptyngca z dojrzatosci.

ZALEZY

Mysle sobie, Ze tatwiej jest dokonywac takich przeskoké6w my§lowych
osobom elastycznym mentalnie, ktére nie sg sztywno przywigza-
ne do swoich planéw, ktore zawsze swoje pomysty umieszczaja
w nawiasie niepewnosci, w ktérym jest przestrzen na zaskakujgce
i niezaplanowane zdarzenia. Kiedy mamy w glowie projekt, na
ktérego realizacje sie nastawiamy w sposéb bezkompromisowy, to
trudno moze by¢ otworzy¢ sie na co$ innego, gdy $wiat nas zaskoczy.
Kiedy jezdzimy z matymi dzieémi nad Baltyk, to oczywiscie liczymy
na stoneczng plazowa pogode - jednak, jak wiemy, nad Baltykiem
czesto pada deszcz i bywa chlodno - i jak ten czas spozytkowadé,
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jak znalez¢é w nim warto$¢é? Moze spacer po
lesie bedzie ciekawym doswiadczeniem, moze
zwiedzenie jakiegos$ pobliskiego zamku lub
muzeum, a moze po prostu spokojne poby-
cie razem, wspolne planszéwki z dzieé¢mi
ijako$ciowe wypelnienie tego niespiesznego
czasu, co rzadko zdarza sie w zyciu codzien-
nym, pozawakacyjnym? Osobi$cie cudownie
wspominam spacery po nadmorskich lasach,
Swiezo po deszczu, gdy igliwie pachnie naj-
mocniej; albo minigolfa, ktérego odkrytam
w zasadzie tylko dzieki moim dzieciom. Bez
nich pewnie nie zainteresowatabym sie tg
jakze ciekawg rozrywka rodzinng. Szukajmy
rozwiazan, przeformutujmy, co sie da, ¢wicz-
my sie w kreatywnym podej$ciu do tema-
téw trudnych i zaskakujacych. Pytanie: ,jak
moge spozytkowac to, co sie mi przydarza?”,
moze by¢é naprawde ciekawym ¢éwiczeniem
mentalnym.

Istotne bedzie przy okazji, w jaki sposéb
definiujemy problemy - jedna behawioryst-
ka opowiedziala mi kiedys, ze pracowala
z parg, ktéra martwila sie, poniewaz ich pies
nie chcial spaé z nimi w 16zku. Do tej pory
miala wiecej zgloszeii od opiekunéw, kté-
rzy chcieli oduczy¢ swoje psiaki wspolnego
spania, a tu prosze, inna perspektywa, inne
zapotrzebowanie.

I tak sie zastanawiam, czy istnieja w ogéle
problemy obiektywne, moze wszystko zalezy
od kontekstu i punktu widzenia? Proble-
mem bedzie dla mnie to, co dla mnie stanowi
problem - a jak widaé, nie dla kazdego i nie
zawsze bedzie to taka sama kwestia. Sg osoby,
ktore czesto méwia: ,,nie da sie”, i rozkladaja
bezradnie rece. A s3 takie, ktére méwig:
,poszukam, JAK to zrobi¢”, i tym samym
takze zmieniajg swojg perspektywe. Warto
wiec rozmawiaé z innymi, by oderwacé sie
od wlasnego schematu myslenia, poshuchad,
jak inni postrzegaja nasza trudnos$é i moze
wspdblnie, ze wsparciem, poszukaé pomoc-
nego przeformutowania?

I tego wam zycze - szukania rozwigzan,
zauwazania dobrych stron i wspierajacych
0s0b blisko siebie. s

ZDJECIA: BRICKCLAY, GRIVINA/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE



CZEGO NIE WIDAC NA SKORZE

TRADZIK DEUGO BYt KOJARZONY WYLACZNIE Z OKRESEM DOJRZEWANIA | ZBYWANY
KOMENTARZEM: ,,WYROSNIE Z TEGO". TYMCZASEM NIE JEST TO JEDYNIE PRZYPADLOSC
NASTOLATKOW, CHOROBA MOZE WRACAC PRZEZ LATA ALBO POJAWIC SIE DOPIERO

W DOROSEOSCI. Z OGOLNOPOLSKIEGO RAPORTU ,,DOJRZELISMY DO TRADZIKU" MARKI
AVENE WYNIKA, ZE PROBLEMY ZE SKORA PODKOPUJA POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI

ORAZ WARUNKUJA CODZIENNE WYBORY.

Z raportu marki Avene z udziatem 1030 oséb w wieku
od 18 do 64 lat, doswiadczajacych tradziku po 18. roku
Zycia, wynika, ze to bardzo demokratyczna choroba skéry
- tradziku w jego dtugotrwatej, okresowej lub sporadycznej
postaci doswiadczyto w ostatnim roku ponad 70,2 proc.
badanych. A jego konsekwencje dajg o sobie znac nie tylko
na poziomie dermatologicznym.,,Niezaleznie od momentu,
w ktérym sie pojawia, jego wptyw czesto wykracza poza
skdre - dotyczy pewnosci siebie, relacji i codziennego
funkcjonowania” - zauwaza lzabella Lesieur, marketing
director w Eau Thermale Avéne.

Az 71,6 proc. badanych przyznaje, ze w okresach na-
silenia choroby czuje sie mniej atrakcyjnie, a wsréd sa-
mych kobiet to przekonanie pojawia sie jeszcze czesciej
-w 771 proc. przypadkéw. W $lad za tym spada tez poczucie
wiasnej wartosci. | trudno sie temu dziwic, bo wiele badan
naukowych dowodzi, ze wyglad danej osoby mocno wptywa
na jej postrzeganie, takze na rynku pracy.

W raporcie ,,Dojrzeli$my do tragdziku" 41 proc. re-
spondentdéw nie kryje, ze tradzik obniza ich dobrostan

psychiczny, co objawia sie obnizonym nastrojem, stre-
sem czy napieciem - a jednak z pomocy psychologicznej
skorzystato jedynie 7,1 proc. uczestnikéw badan. Osoby
borykajace sie z tg chorobg rzadko trafiajg takze do gabi-
netéw dermatologicznych. Dlatego tak wazne jest dojrzate
podejscie do tradziku, w ktérym nie ograniczamy sie do
tego, by sie go pozby¢, lecz analizujemy, dlaczego ten
problem sie pojawia i co moze dziata¢ profilaktycznie.

. Lepiej zapobiegac niz leczy¢" - deklarowat Hipokrates.
Co to oznacza w praktyce pielegnacyjnej? W przypadku
skory tradzikowej podstawg codziennej rutyny powinny
by¢: delikatne oczyszczanie, nawilzanie i tagodzenie oraz
wiasciwy dobdr sktadnikéw aktywnych do aktualnych
potrzeb skory, ktére - w zaleznosci od nasilenia zmian
- moze stanowi¢ podstawe codziennego postepowania
lub uzupetniac¢ leczenie dermatologiczne.

~Jako marka Avéne chcemy méwic o tradziku dojrzale
- bez upraszczania i oceniania. Bo potrzeby skéry oraz
emocje os6b doswiadczajgcych tradziku zastugujg na uwa-
ge na kazdym etapie zycia” - puentuje Izabella Lesieur.

VMOWYTHY3IY VOVHd1QdSM



rozw®j COACHING FILOZOFICZNY

Cwiczenia duchowe,
uwazno$¢é na wlasne
mysli, wolnos¢
wewnetrzna

w konfrontacji

z losem - w ten
sposob starozytni
postrzegali troske

o siebie. Tego,

co z tej gleboko
rozumianej praktyki
pozostaje aktualne
w dzisiejszym
paradygmacie
rozZwojowym

- poszukuje prof.
Lilianna Kiejzik
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LILIANNA KIEJZIK

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

Sztuka zycia

la starozytnych Grekéw i przede wszystkim dla Rzymian zycie
nie byto dane jako gotowy schemat czy matrycowy produkt
- stanowilo ono wymagajgce tworzywo. Sokrates (V wiek

p-n.e.), takze stoicy (okoto III wieku p.n.e.) oraz epikurejczycy
(okoto IV wieku p.n.e.) uprawiali filozofie jako techne tou biou - sztuke
zycia ufundowang na epimeleia beautou, czyli gteboko rozumianej trosce
o siebie. Na te praktyke skladaty sie: a) codzienne éwiczenia duchowe (ask
sis), rozwijane po wiekach w badaniach francuskiego filozofa Michela
Foucaulta (1926-1984) jako aktywna praca nad samym sobg, a NIE trady-
cyjne umartwianie ciala; b) uwazno$¢é wobec wiasnych mysli (prosoche),
czyli medytacja nad nieuchronng skoriczono$cig, staty namyst etyczny;
¢) nauka zachowania wewnetrznej wolno$ci w konfrontacji z losem.
Cel wytyczano bezkompromisowo: madros$é, spéjnosé¢ wewnetrzna
i autentyczna podmiotowosc.

Z biegiem stuleci ta zywa tradycja ulegla jednak gtebokiemu peknie-
ciu. Najpierw, w toku nowozytnej akademizacji, filozofia wycofata sie
z codziennego doswiadczenia do profesorskich gabinetéw i na katedry
uniwersytetéw, zamieniajgc egzystencjalne doswiadczenie w abstrakcyjny
dyskurs i analize pojeé. Gdy zas$ na przetomie XX i XXI wieku potrzeba
sensu oraz pracy nad soba powrdécily ze zdwojong sila, powstala proznie
skapitalizowat rynek. Funkcje dawnych przewodnikéw duchowych
przejely literatura poradnikowa, aplikacje do optymalizacji nawykéw
oraz komercyjny popcoaching.

Zamiast jednak przywrdcié¢ starozytng troske o siebie, nowoczesny
paradygmat rozwojowy wprzagl ja bezpos$rednio w stuzbe wydajnosci.
Troska przestala by¢ uwaznym towarzyszeniem sobie, a stala sie ryn-
kowym zatroskaniem o wskazniki i efektywnos$é.

WIECEJ DANYCH NIE BEDZIE
Koreatrisko-niemiecki filozof wspoétczesny Byung-Chul Han (ur. 1959)
w ,,Spoteczeristwie zmeczenia” trafnie diagnozowat te transformacje:



FILOZOFIA PROPONUJE DOKONANIE
ZWROTU EGZYSTENCJALNEGO. Praca
nad sobg musi stac sie odwazng konfrontacjg z naszg
skoriczonoscig, wolnoscig i nieuchronnoscig wyboru

dokonali$my przej$cia od foucaultowskiego
spoleczenistwa dyscyplinarnego (ufundo-
wanego na nakazach, zakazach i kontroli
zewnetrznej) do spoteczeristwa osiagnied.
W tym nowym porzadku dawna ,,sztuka
zycia” ulegla degradacji, stajac sie wyrafi-
nowang autoeksploatacja. Nie pracujemy
juz nad sobg po to, by stawaé sie wolnymi.
Udoskonalamy siebie po to, by pracowaé
wiecej, szybciej i nieprzerwanie produkowac.
Tym samym czlowiek ponowoczesny stat sie
jednoczes$nie panem i niewolnikiem, katem
iofiarg. Przymus cigglego rozwoju i uniwer-
salnej sprawczosci spod znaku ,.Yes, we can”
nie prowadzi (juz to dzis zauwazyliSmy)
do obiecanej autonomii, lecz do masowego
wyczerpania, depresji i dotkliwego poczucia
jatowosci. Praca nad sobg wyprana z wymia-
ru etycznego i egzystencjalnego zamienita sie
w bezduszny serwis techniczny ludzkiego
zasobu.

Co zatem czynié, aby odzyskaé autentyczng
sztuke zycia? Filozofia proponuje dokonanie
zwrotu egzystencjalnego. Praca nad soba
nie moze by¢ kolejng technologia auto- czy
samooptymalizacji. Musi staé¢ sie odwazna
konfrontacjg z nasza skoniczono$cig, wolno-
$cig i nieuchronnoscig wyboru.

Zanim jednak zaczniemy formutowaé
nowe cele rozwojowe, musimy wyraznie
rozrézni¢ dwa pojecia wolnosci, ktére we
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wspdtczesnym dyskursie motywacyjnym sg nagminnie ze sobg
mylone. Pierwsze to pojecie wolnosci rynkowej (iluzorycz-
nej). To wolno$¢ rozumiana jako nieograniczony asortyment
mozliwosci, rél, produktéw i projektéw zyciowych. Bazuje na
przekonaniu, ze cztowiek moze sta¢ sie dowolna wersjg samego
siebie, jesli tylko wdrozy odpowiednie narzedzia i dyscypline.
Drugie to wolnos$¢ egzystencjalna opisywana przez francuskie-
go ojca egzystencjalizmu Jeana-Paula Sartre’a (1905-1980).
To nieodwotalna konieczno$é opowiedzenia sie za konkretng
wartos$cig i nadawanie sensu swojemu zyciu w warunkach
braku absolutnych gwarancji. I najwazniejsze - przyjecie
odpowiedzialno$ci za wlasne wybory.

W ZLEJ WIERZE

Kultura konsumpcyjna wmawia nam od jakiego$ czasu, ze
wolny jest ten, przed kim stojg otworem wszystkie drzwi.
Sartre w swoim najwybitniejszym dziele ,,Byt i nico$¢” (1943)
pokazywat jednak co$ zgota odmiennego: czlowiek jest ,,skazany
na wolnos$¢”. Ta wolnos¢é nie jest zadnym przywilejem, lecz cie-
zarem, wymaga statego podejmowania decyzji w niepewnosci
i pelnego przyjecia ich konsekwencji. Kazde urzeczywistnienie
jednej z drég nieuchronnie u$mierca dziesigtki alternatywnych
scenariuszy. Sartre uzywat pojecia zlej wiary (mauvaise foi) na
okreslenie postawy, w ktérej cztowiek udaje przed samym sobg,
ze nie jest wolny - sprowadza sie wylacznie do odgrywanej
roli spotecznej lub funkcji zawodowej.

Dzisiaj ta ,,zta wiara” przybrata niezwykla, nowa postaé
nadaktywno$ci rozwojowej. Wypeliamy grafiki zadaniami,
projektujemy kolejne wskazniki efektywnosci i wdrazamy nowe
rutyny poranne dokladnie po to, by uniknaé bezpos$redniego
spotkania z sobg samym. Ciggly bieg i przebywanie w statym
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stanie wykonawczym dziataja jak spotecznie akceptowany
anestetyk. Zamiast odwazy¢ sie na pytanie: ,,Czy droga, ktéra
ide, jest naprawde moja?”, wolimy zadawacé pytanie techniczne:
,»Jak moge i$¢ po niej o0 20 proc. szybciej?”. Han nazywa ten stan
Lhiperaktywnoscia”, ktéra paradoksalnie jest gteboko bierna,
stanowi bowiem bezrefleksyjng zgode na dyktat zewnetrznych
impulséw i rynkowych priorytetéw. Z perspektywy egzysten-
cjalnej gorgczkowa praca nad sobg jest niezwykle subtelng forma
ucieczki przed lekiem egzystencjalnym. Boimy sie zatrzymad,
poniewaz w cichym wyhamowaniu ujawnia sie brak gotowej,
uniwersalnej instrukcji obshugi $wiata.

Podczas gdy popcoaching chetnie Zywi sie mitologia nie-
ograniczonego potencjatu, filozofia egzystencjalna wskazuje
na prawdy o wiele bardziej wymagajace. Irvin Yalom (ur. 1931),
amerykanski lekarz i psychoterapeuta, jeden z gltéwnych przed-
stawicieli terapii egzystencjalnej, wyodrebnit cztery ostateczne
troski egzystencjalne (ultimate concerns), z ktérymi kazdy pod-
miot musi sie wreszcie zmierzy¢. Sg to: wolnosé (z nieodtgczna
odpowiedzialnoscig), Smieré¢ (i w ogéle skoriczono$é), izolacja
egzystencjalna (czyli odrebno$¢ przezywania) i wreszcie bezsens
(brak z géry nadanego znaczenia Swiata). Gwattowne wyznacza-
nie cel6w i pogon za samodoskonaleniem bywajg mechanizmem
obronnym, majacym przestoni¢ owg czwoérke. Szukamy iluzji
nieSmiertelnosci w trwalosci osiggnieé i ciaglej sprawczosci.
Tymczasem, jak przekonywat Yalom, to wlasnie konfrontacja
ze skoriczonoscig nadaje wyborom ich prawdziwa wage.

CZAS OGRANICZONY
Gdyby nasze zycie bylo nieskoriczone, zaden wybér nie miatby
ciezaru gatunkowego, poniewaz kazdg decyzje mozna by odwo-
1aé, a kazda $ciezke przejs$é kiedy indziej. Dopiero $wiadomosé
ograniczonego czasu sprawia, ze to, komu i czemu poswiecamy
nasza uwage, staje sie kwestig fundamentalng. I to nazywamy
egzystencjalna odpowiedzialno$cia.

A taka odpowiedzialnos¢ wymaga odwagi. Jest to odwaga do
podwazenia powszechnej dyktatury efektywnosci i przyznania
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BOIMY SIE ZATRZYMAC,
PONIEWAZ W CICHYM
WYHAMOWANIU wjawnia sie
brak gotowej, uniwersalnej instrukcji
obstugi swiata

sie do wlasnej delikatnosci, granic oraz nie-
powtarzalnej skoficzonosci. Tym samym
stawiamy na egzystencjalne rozumienie tro-
ski. Czym bowiem jest autentyczna troska?
W $wiecie powierzchownego rozwoju troska
bywa mylona z nerwowym zamartwianiem
sie o wlasny sukces. Tymczasem troska
w wymiarze egzystencjalnym to odwazne
staniecie po stronie wlasnej wrazliwosci. To
przejscie od lekowego ,,zatroskania o wynik”
do czulej i odpowiedzialnej obecnosci we
wilasnym zyciu. Troszczy¢ sie o siebie to nie
udoskonalaé sie bez korica, lecz stworzy¢
sobie bezpieczng przestrzeni na przezycie
wlasnej skoriczonosci. Odkryjemy wtedy, ze
wolno$¢ nie jest asortymentem rynkowych
opcji, lecz aktem wyboru dokonywanym
z pelng $wiadomoscig konsekwencji, Ze sens
nie daje sie wyprodukowa¢ na zaméwienie,
wylania sie on z autentycznej relacji ze $wia-
tem oraz odwaznego przekraczania wlasnego
egocentryzmu. I jeszcze ze dojrzatos$é rozwo-
jowa nie polega na stawianiu sobie kolejnych
wymagan, lecz na umiejetnosci odrzucenia
tego, co zbedne.

W ten spos6b zataczamy pelne koto, po-
wracajac do starozytnego rozumienia filozofii.
Praca nad sobg przestaje by¢ technologicz-
nym procesem ulepszania ludzkiego zasobu
na potrzeby rynku. Staje sie tym, czym byta
u zarania naszej kultury - sztuka zycia, w kt6-
rej miara sukcesu nie jest liczba zaliczonych
celow, lecz glebia, autentyczno$é i spokdj,
z jakimi potrafimy stangé¢ w obliczu wiasne-
g0, jedynego i skoriczonego losu. Sprébujcie!
Powodzenia! Is

ZDJECIA: LEO WOLFERT/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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zdrowie psychiczne PSY ASYSTUJACE
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Wyczuwa napiecie, zanim cztowiek zdgzy je nazwaé. Wie, kiedy trzeba podejsé

blizej, a kiedy obudzié. O roli psa asystujgcego w relacji z osoba z zespotem stresu

pourazowego z Ewa Podgorni, instruktorka szkolenia i wiceprezeska

Fundacji ,Labrador” - rozmawia Izabela Nowakowska-Teofilak

EWA PODGORNI

od 2003 roku prowadzi dziatania zwigzane ze szkoleniem pséw, w tym szkolenie pséw ratowniczych w ramach

Grupy Ratownictwa Specjalistycznego Ochotniczej Strazy Pozarnej w Poznaniu. Od 2006 roku wspotpracuje z Fundacja
na rzecz Os6b Niewidomych ,Labrador - Pies Przewodnik” w zakresie szkolenia pséw przewodnikéw oséb niewidomych,
a od 2019 roku réwniez pséw asystujgcych dla oséb z zespotem stresu pourazowego. Zajmuje sie takze szkoleniem
kadry trenerskiej oraz wolontariuszy sprawujacych opieke nad szczenietami przygotowywanymi do szkolenia

na psy asystujace, a takze szkoleniem oséb z niepetnosprawnoscia do pracy z psami asystujgcymi

iemy, jaka funkcje petni pies przewodnik
osoby niewidomej czy asystujgcy osobie
Z niepetnosprawnoscia ruchowa. Na
czym natomiast polega wsparcie psa
szkolonego do pomocy osobom z PTSD,
czyli zespotem stresu pourazowego?
Zadaniem sygnalizujgcego psa asystenta jest przede
wszystkim tagodzenie u cztowieka skutkéw przebytej
przez niego traumy. Nie chodzi jednak o samo wsparcie
emocjonalne, czyli obecno$¢ zwierzecia i zapewnianie
towarzystwa. Pies ma by¢ nauczony wykonywania kon-
kretnych zadan, ktére pomagajg na przyklad przerwaé
atak paniki albo odzyska¢ rownowage po jego wysta-
pieniu. Zakres jego pracy jest bardzo szeroki i zawsze
zalezy od indywidualnych potrzeb opiekuna.

Jednym z czestszych zadan jest wybudzanie z koszma-
réw sennych. Czasem wystarczy, ze pies polozy sie przy
$pigcym i obudzi go delikatnym tracaniem, innym razem
potrzebny jest silniejszy bodziec - zwierze wskakuje na
16zko i wybudza czlowieka bardziej intensywnie. Nato-
miast w ciggu dnia moze na przyklad wspieraé¢ osobe,
ktora w obecnosci obcych czuje sie niepewnie, pomagajac
jej zachowaé bezpieczny dystans od innych ludzi.

Wydaje mi sie, ze pies raczej skraca dystans. Ludzie

czesto podchodzg, pytajg, czy moga go pogtaskad,

pojawia sie okazja do krétkiej rozmowy, a czasem do
poznania kogos blizej. Wiele 0s6b przyznaje, ze spacery

z psem pomogty im wréci¢ do bardziej aktywnego

zycia i stopniowo przetamywac izolacje.

Tak, ale osoba z PTSD nie zawsze jest gotowa poradzi¢
sobie z zainteresowaniem obcych ludzi. A wtedy uczymy
psa, by w takich sytuacjach ustawiat sie miedzy opieku-
nem a nieznang osobg. Pozostaje przy tym neutralny, nie
zachowuje sie agresywnie, ale skutecznie uniemozliwia
blizsze podejscie. Pies moze tez zostaé¢ nauczony stawania

za opiekunem na przyklad podczas oczekiwania w kolejce
czy na przejsciu dla pieszych, co u wielu os6b zmniejsza
poczucie zagrozenia. Z kolei, gdy po powrocie do domu
u czlowieka pojawia sie lek, ze podczas jego nieobecnosci
kto$ wszedt do mieszkania, zwierze szkoli sie tak, by
zawsze wchodzito jako pierwsze i sprawdzato wszystkie
pomieszczenia. To tylko kilka przyklad6w. Zakres zadan
zawsze dobierany jest indywidualnie - tak aby odpowia-
daly konkretnym trudnosciom i rzeczywiscie ulatwiaty
cztowiekowi codzienne funkcjonowanie.

Czy taki pies potrafi sam wyczu¢ wzrastajgce napie-

cie lub zblizajacy sie atak paniki, czy musi dosta¢ od

opiekuna sygnat, ze powinien zareagowac?

To nie moze by¢ dzialanie wykonywane na komende,
poniewaz osoba z PTSD czesto nie zdaje sobie sprawy,
ze zbliza sie atak. Gdyby miala tego Swiadomos$¢, mo-
glaby p6j$¢ w bezpieczne miejsce i siegngé po strategie,
ktére pomagaja jej poradzié¢ sobie z nasilajgcymi sie
objawami. Dlatego pies musi nauczy¢ sie rozpoznawac
sygnaly poprzedzajace atak paniki i odpowiednio na
nie reagowad. Zwierze bardzo dobrze odczytuje ludzkie
emocje i wychwytuje subtelne zmiany, jak: przyspieszony
oddech, napiecie w ciele, zmiana zachowania czy zapach
zwigzany z reakcjg organizmu na stres. Dodatkowo
we wstepnym wywiadzie zawsze pytamy dang osobe,
jak wyglada u niej zblizajacy sie atak, i te zachowania
wykorzystujemy pdzniej podczas szkolenia. Uczymy
psa, ze kiedy pojawia sie okreslony sygnat, powinien
wykonaé konkretne dzialanie i za kazdym razem, kiedy
zareaguje wlasciwie, dostaje pozytywne wzmocnienie,
czyli jaka$ nagrode. W ten sposéb stopniowo utrwalamy
reakcje, ktéra pdézniej pojawia sie u zwierzecia niejako
automatycznie

Co moze zrobi¢ pies, kiedy wyczuje zblizajgcy sie

atak paniki u cztowieka?
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Zazwyczaj najpierw stara sie przekierowac jego uwage
na siebie, podskakujac, lizac reke opiekuna lub twarz.
Chodzi o to, by oderwaé go od natretnych mysli czy
flashbackéw i sprawié, by wrocit do rzeczywistosci, do
tego, co tu i teraz. Zwierze moze tez zastosowacé tak
zwang terapie glebokiego nacisku, czyli potozy¢ sie na
cztowieku i prébowaé go uspokoié. Jesli préoby te nie
przynoszg efektu i atak paniki przybiera na sile, pies
zaczyna koncentrowac sie na zapewnieniu cztowiekowi
bezpieczeristwa. Moze go na przyklad doprowadzié¢ do
tawki, by usiadt, albo wezwac pomoc.

Skoro zakres dziatan jest tak szeroki, rozumiem, ze

pies od poczatku szkolony jest pod konkretng osobe?

Nie od samego poczatku. Psy zaczynaja przygotowanie
do pracy juz okoto 6smego tygodnia zycia. W tym czasie
zajmujg sie nimi wolontariusze, ktérych nazywamy ro-
dzing zastepczg szczeniaka. Ich zadaniem jest socjalizacja
zwierzecia, pokazanie mu normalnego zycia w rodzinie
i nauczenie go funkcjonowania w réznych sytuacjach
- w przestrzeni miejskiej i w §rodkach transportu pu-
blicznego. Dopiero po ukoniczeniu roku pies trafia na
szkolenie specjalistyczne, na ktérym instruktorzy powoli
przygotowuja go do okre§lonych zadah pomocowych.
Obserwujemy, co danemu psu wychodzi najlepiej, jaki ma
temperament, w jakich zadaniach czuje sie dobrze, i na
tej podstawie dobieramy go do konkretnego czlowieka.

Dbamy o dobrostan zwierzat i nie chcemy uczy¢ pséw
tego, co jest dla nich zbyt trudne albo powoduje nadmier-
ny stres. Jesli wiemy, Ze pies nie jest w stanie wykonywac
okreslonego zadania, szukamy dla niego opiekuna,
ktory nie wymaga takiej formy pomocy. Mozliwosci psa
musz3 by¢ dopasowane do potrzeb konkretnej osoby.
Wazne jest tez to, czy miedzy nig a psem pojawi sie wiez,

82 SENS LISTOPAD 2026

bo nie zawsze jest to ,,milos$¢ od pierwszego spojrzenia”.
Dlatego pies najpierw trafia do nowego domu na kilka
dni prébnych, a my w tym czasie obserwujemy, jak
taka para funkcjonuje i czy rzeczywiscie jest to dobre
dopasowanie.

Czy osoba, ktéra dostaje psa, kontynuuje potem

jego szkolenie?

My przygotowujemy psa do podstawowych zadar, ale
opiekun réwniez uczy sie, jak rozwija¢ jego umiejetnosci.
W pewnym sensie staje sie troche trenerem swojego psa.
To wazne, poniewaz w przebiegu PTSD objawy z czasem
mog3q sie zmieniaé, podobnie jak potrzeby czlowieka.
Opiekun zwierzecia najlepiej wie, co na danym etapie
najbardziej mu pomaga, dzieki czemu moze réwniez
uczy¢ psa nowych zachowar. Ma to zreszta wymiar
terapeutyczny, poniewaz osoba, ktéra przez dtugi czas
potrzebowata pomocy, zaczyna sama opiekowac sie kim§
innym. Dzieki temu odkrywa, Ze nie tylko potrzebuje
wsparcia, lecz takze potrafi je dawad.

Poza tym zwierze wymusza regularnosé. Trzeba rano
wyj$¢ na spacer, nakarmic je, poé¢wiczyé, pdzniej znowu
wyj$é. Dzieni zyskuje jakas$ okre§long strukture. Dla
0s6b z PTSD jest to szczegblnie wazne, bo przewidy-
walno$¢ daje poczucie bezpieczeristwa. Kiedy wiadomo,
co wydarzy sie rano i co trzeba zrobié¢ péZniej, latwiej
funkcjonowaé. Nawet jesli cztowiek z r6znych powodéw
nie pracuje, opieka nad psem daje mu poczucie, ze ma
w ciggu dnia co$§ waznego do zrobienia i Ze jest za kogo$
odpowiedzialny.

To moze zmieniac¢ sposéb, w jaki cztowiek mysli

o sobie?

Zdecydowanie. Widzimy, jak bardzo wplywa to na
wzrost pewnosci siebie i poczucia sprawczos$ci. Zdarza



OPIEKUN STAJE SIE

W PEWNYM SENSIE
TRENEREM SWOJEGO PSA.
To wazne, poniewaz PTSD ma
przebieg przewlekty i objawy

2 czasem mogg sie xmieniac, tak

Jak potrzeby cztowieka. Opiekun

wie najlepiej, co na danym etapie
najbardziej mu pomaga, i moze uczyc
zwierze nowych zachowan

sie, ze ktos, kto wcze$niej mial problem z odezwaniem
sie w miejscu publicznym, zaczyna otwarcie domagac sie
respektowania praw psa asystujacego, gdy ktos przeszka-
dza mu w pracy. A niestety takie sytuacje wciaz jeszcze
sie zdarzaja, bo o ile przywykliSmy jako spoteczeristwo
do pséw asystujacych osobom z niepelnosprawnosciami,
to jednak psy towarzyszace osobom z zaburzeniami psy-
chicznymi sg stosunkowo nowym zjawiskiem w naszym
krajobrazie. Jesli wiec kto$ nie ma ,widocznych” wskazar,
obecno$é¢ psa w niektérych miejscach publicznych wcigz
jeszcze bywa kwestionowana. Tymczasem psy asystu-
jace, tak samo jak psy przewodniki oséb niewidomych,
maja prawo wstepu do wszystkich miejsc publicznych,
by w kazdej sytuacji mogty stuzyé pomoca opiekunom.

Czy z czasem sama relacja ze zwierzeciem nie jest

bardziej terapeutyczna niz jego umiejetnosci?

Dobra relacja oczywiscie jest kluczowa, ale to jego
specjalne umiejetnosci powoduja, ze jest on psem asy-
stujacym, a nie tylko mitym towarzyszem. PTSD jest
choroba przewlekla, a objawy towarzyszace zespotowi
stresu pourazowego potrafig nawracaé¢ nawet po latach
terapii. OczywisScie ataki paniki czy poczucie zagrozenia
7 czasem mog3 sie zmniejszaé, a cztowiek uczy sie lepiej
sobie z nimi radzié, ale sam pies ich nie eliminuje. Jego
obecno$¢ i wyuczone reakcje daja natomiast poczucie
bezpieczeristwa i Swiadomosé, zZe nie trzeba mierzy¢ sie
ze Swiatem w pojedynke.

Kazda osoba zmagajaca sie z PTSD moze dostac

takiego psa?

Nie, jest kilka waznych warunkéw, ktore trzeba spet-
nié. Przede wszystkim potencjalny opiekun musi by¢
w terapii, bo nawet najlepiej przeszkolone zwierze nie
zastepuje leczenia. Przed przydzieleniem sygnalizujacego

psa asystenta osoba z PTSD przechodzi kwalifikacje
psychiatryczna, poniewaz musimy mie¢ pewnos$é, ze
nie stwarza zagrozenia ani dla siebie, ani dla niego.
Oceniamy réwniez, czy jest w stanie odpowiednio sie

nim zajmowac. Jesli kto§ w danym momencie z powodu
silnego leku w ogdle nie wychodzi z domu, obecnosé
zwierzecia, ktére trzeba wyprowadzaé na spacer kilka
razy dziennie, nie bedzie dla niego dobrym rozwig-
zaniem. Wazne jest tez to, czy czltowiek akceptuje co-
dzienno$é z psem - sprzatanie, siersé, bliskosé fizyczng
iobowigzki. A zatem sam fakt, ze zwierze mogtoby by¢
dla kogos wsparciem, nie wystarczy. Jesli dana osoba
boi sie dotyku albo nie jest gotowa na codzienng opieke
nad psem, taka para po prostu sie nie sprawdzi. Chodzi
przeciez o to, zeby stworzy¢ relacje, ktéra bedzie dobra
i bezpieczna dla obu stron.

Czy psy asystujgce moga by¢é pomocne réwniez

w przypadku innych trudnosci psychicznych?

Z pewnoscig. Ogromng zaletg tych zwierzat jest to,
ze reaguja na niezwykle subtelne zmiany w biochemii
naszego organizmu i w zachowaniu cztowieka. Wiadomo
juz od dawna, ze potrafig wyczué spadek poziomu cukru
u 0s6b z cukrzycg czy napad padaczki duzo wezesniej
niz urzadzenia monitorujgce. Na tej samej zasadzie pies
jest w stanie zauwazy¢ obnizenie nastroju u swojego
opiekuna czy napad paniki w zaburzeniach lekowych.
Ale psy asystujgce moga tez wspieraé¢ osoby neuro-
réznorodne, na przykitad w sytuacjach przecigzenia.
Mozliwosci jest wiele.

Kluczowe jest jednak zawsze pytanie: czego dany czlo-
wiek potrzebuje? Nie ma jednego uniwersalnego zestawu
zadan przypisanego do konkretnej diagnozy. Najpierw
trzeba poznaé funkcjonowanie okreslonej osoby: co jest
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dla niej najtrudniejsze, jakie sytuacje wywotuja kryzys,
jakie sygnaty poprzedzaja nasilenie objawéw i czego
potrzebuje, zeby bezpieczniej funkcjonowaé? Dopiero

na tej podstawie mozna okreslié, czy pies asystujacy
rzeczywiscie bedzie pomocny i jakie zadania powinien
wykonywaé. Ale pamietajmy, ze réwnie wazny, jak po-
trzeby czlowieka, jest dobrostan psa. To zywe zwierze,
a nie urzadzenie medyczne. Musi mie¢ mozliwo$¢ odpo-
czynku, odpowiednig ilo§¢ snu, kontakt z innymi psami
iludZmi oraz warunki, w ktérych jego praca nie bedzie
dla niego nadmiernym obcigzeniem. Dlatego dobrze
przygotowana para czlowiek-pies zawsze powinna by¢
tworzona indywidualnie.
Co dzieje sie w sytuacji, kiedy z jakiegos powodu osoba
z PTSD musi rozstac sie z psem? Czy tak nagta utrata
tego Zrédta wsparcia moze prowadzi¢ do nasilenia
objawéw zespotu stresu pourazowego?
Rozdzielenie moze powodowac u cztowieka dodatkowy
lek, bo pojawia sie poczucie utraty zZrédia bezpieczeni-
stwa. Z drugiej strony uwazamy, ze pewna niezalezno$¢
jest dla tej relacji bardzo wazna. Pies powinien umieé
funkcjonowacé bez swojego statego opiekuna, a cztowiek
- przynajmniej przez jakis czas - bez psa. Dzieki temu
latwiej poradzi¢ sobie z sytuacja, w ktorej z jakiegos
powodu nie mogg by¢ razem. Zdarza sie przeciez, ze
opiekun czworonoga trafia do szpitala i nie moze zabraé
go ze soba. Dlatego od poczatku prosimy, by miat kogos,
kto w razie potrzeby bedzie mégt przejaé jego obowiazki.
Najtrudniejsza dla osoby korzystajacej ze wsparcia
psa jest jednak perspektywa Smierci zwierzecia, dlatego
ten wazny temat poruszamy z naszymi klientami juz
na etapie budowania relacji, wypracowujemy strate-
gie, ktére moga poméc takiej osobie poradzi¢ sobie ze
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ROWNIE WAZNY, JAK
POTRZEBY CZLOWIEKA,
JEST DOBROSTAN PSA.
To zywe zwierze, a nie
urzqgdzenie medyczne. Musi
miec mozliwosc odpoczynku,
odpowiedniq ilosc snu, kontakt
zinnymi psami i ludimi

oraz warunki, w ktorych jego
praca nie bedzie dla niego
nadmiernym obcigzeniem

stratg, i oferujemy pomoc psychologiczna w tym zakresie.
Opiekunowie, ktérych pies odszedt lub przeszed! na
emeryture z uwagi na swdj wiek, mogg zwrdécic sie do
nas o przyznanie kolejnego psa - takie osoby s3 przez
nas zawsze traktowane priorytetowo. Mamy §wiadomos¢,
ze dla kogos, kto przez lata traktowat psa jako Zrédio
bezpieczenistwa, pomoc w codziennym funkcjonowaniu
istalego towarzysza, jego odejscie jest szczegdlnie bolesne.
To nie tylko utrata zwierzecia, lecz takze nagta zmiana
codziennosci i konieczno$é znalezienia innych sposo-
bhéw radzenia sobie w sytuacjach, w ktérych wezesniej
pomagal pies. Dlatego tak wazne jest, by relacja z psem
dawata poczucie bezpieczeristwa, ale nie byla jedynym
jego Zrédtem.

Nazwa fundacji, ,Labrador”, nie jest przypadkowa. Czy

wiasnie ta rasa najlepiej sprawdza sie w takiej pracy?

Do niedawna szkoliliSmy wylacznie labradory i nadal
pozostaja one dla nas najwazniejszg rasg ze wzgledu
na swoj charakter. Sg bardzo socjalne, tagodne, szybko
nawigzujg relacje z ludZmi - to wazne, poniewaz pies pod-
czas szkolenia kilka razy zmienia swojego opiekuna i ma
kontakt z wieloma osobami: hodowcg, wolontariuszem,
trenerem, a pdzniej klientem. Nie kazdy pies dobrze znosi
tyle zmian i ma takg latwos$¢ w nawigzywaniu nowych
relacji, a labradory sg pod tym wzgledem wyjatkowo
elastyczne. Ostatnio rozszerzamy jednak naszg pule
takze o inne rasy. WprowadziliSmy do szkolenia pudle
ibarbety, miedzy innymi z myslg o osobach z alergiami
na sier§é. Rozwazamy réwniez wykorzystanie mieszanek
labradora z golden retrieverem, bo czasem potrzebny jest
pies o nieco delikatniejszym temperamencie. Chodzi o to,
zeby moc jak najlepiej dopasowaé psa do konkretnego
cztowieka. Is

ZDJECIA: FUNDACJA LABRADOR PIES PRZEWODNIK, ARCHIWUM PRYWATNE
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Maja sukces zawodowy na koncie i wysokie kompetencje, a jednak boja sie oceny, wiec

rezygnuja z wystapien albo milczg na zebraniach... Stojacemu za tymi zachowaniami

mechanizmowi przyglada sie psycholozka kliniczna dr Deborah Dobson w ksigzce

»Jak dobrze zy¢ z lekiem spolecznym”

TEKST MONIKA STACHURA

ek spoteczny to dzis najczesciej wystepujaca gru-
pa zaburzeni psychicznych. Wedlug szacunkéw
w perspektywie calego zycia moga one dotknaé
okoto 10 proc. populacji Swiatowej. Statystyki
wskazuja, ze czesciej diagnozuje sie je u kobiet
niz u mezczyzn - wedlug niektérych badar moze to
by¢ nawet dwukrotno$é. Problemy pojawiaja sie juz w
dziecifistwie i utrzymuja sie po wejsciu w dorosto$é.
Psycholozka kliniczna dr Deborah Dobson z Uniwer-
sytetu Calgary zwraca uwage, ze lek spoteczny przynosi
wiekszo$ci borykajacych sie z nim oséb poczucie wyob-
cowania. Chcac wyeliminowac ten dyskomfort, unikaja
kontaktéw z innymi albo przynajmniej je ograniczajg
- i w efekcie ,,pojawia sie sprzezenie zwrotne: izolacja
jeszcze wzmacnia stan wyobcowania i osamotnienia”.

POZORY MYLA
Wyzglada na to, ze coraz czesciej daje o sobie znac ,wysoko
funkcjonujaca” postaé zaburzenia. Czyli kto§ ma prace,
w ktérej odnosi sukcesy, na pozor nie ma trudnosci
w kontaktach spotecznych, a jednoczesnie nieustajaco
boi sie oceny do tego stopnia, ze - mimo niekwestio-
nowanych kompetencji - unika wszelkiej ekspozycji
zawodowej. Niektorzy eksperci 1aczg to z tak zwanym

syndromem oszusta, czyli z poczuciem, Ze nasze osig-
gniecia to przypadek, tut szcze$cia i w gruncie rzeczy
wecale na to nie zasthugujemy.

Naukowcy dostrzegaja w leku spotecznym kontinuum:
od tagodnego do ciezkiego. ,,To kontinuum rozciaga sie
od niesmiatosci - niebedgcej zaburzeniem psychicznym
- do zaburzenia osobowosci unikajacej, ktore jest zazwy-
czaj o wiele bardziej utrudniajgcym funkcjonowanie,
przewlektym problemem. Eagodniejsze formy tego leku
mog3q obejmowac strach przed konkretnymi sytuacjami
spotecznymi. Lwia czeS¢ 0s6b z 1zejszymi problemami ma
pewne trudnosci, ale radzi sobie z wiekszoscig wyma-
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ganych dziatari” - wyjasnia dr Dobson w swojej ksiazce
»Jak dobrze zy¢ z lekiem spolecznym”. Tyle Ze placg za to
wysokg cene, bo chwilowe unikanie dyskomfortu wyma-
ga wysitku. A poza tym - na co wskazujg wspélczesna
wiedza naukowa i doswiadczenie kliniczne - ponad
potowa 0s6b zyjacych z tym rodzajem leku doswiad-
cza dodatkowych konsekwencji. To przede wszystkim:
naduzywanie narkotykéw, alkoholu czy lek6w; ataki
paniki; depresja, a nawet lek przewlekly przyjmujacy
postaé zaburzenia osobowosci. ,,Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze mozesz zrobi¢ naprawde wiele, aby zy¢ pelnia
zycia” - puentuje kanadyjska psycholozka.

POZNAJMY SIE

e Czy uwazasz, ze moga cie negatywnie ocenic¢?

o Czy czesto przejmujesz sie tym, co inni my$lg o tobie?

e Czy obawiasz sie, ze skompromitujesz sie przed innymi?

Zeby pomysleé o zmianie, trzeba na poczatek zidentyfikowaé problem. Diagnozy pozostawimy specjalistom,
jednak autorka ksigzki proponuje zastanowié sie nad tym, jaka postaé¢ leku spotecznego jest twoim udziatem.

e Czy unikasz niektérych lub wiekszosci interakcji spotecznych?

® Czy nie lubisz by¢ w centrum uwagi, na przyklad czytajac co$ na gtos?

e Czy zazwyczaj czekasz, az inni podejda do ciebie, zamiast inicjowa¢ rozmowe?

o Czy wykazujesz widoczne oznaki leku, takie jak potliwo$é, rumieniec czy drzenie?
e Czy twdj lek pojawia sie ,,ni stad, ni zowgd” wraz z intensywnymi objawami
fizycznymi, takimi jak duza sucho$é w ustach lub przyspieszone bicie serca?
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DLACZEGO?

Lek spoteczny nie znika sam z siebie, a krétkoterminowe
strategie, takie jak unikanie rozméw, prezentacji czy
odkladanie waznej rozmowy, bedg sie tylko przyczyniaé¢
do jego nasilenia. ,,Poprzez unikanie zycie stopniowo
staje sie ograniczone” - alarmuje autorka ksigzki. Ale
jak poradzi¢ sobie z ta pokusg, ktéra w imie komfortu
i spokoju na chwile kaze unika¢ interakcji spotecznych?

Przede wszystkim - rozpoznaé¢ wzorce zachowan
podszytych lekiem. To wcale nie takie oczywiste, bo o ile
unikanie behawioralne mozna fatwo zauwazy¢é, o tyle juz
w przypadku unikania emocjonalnego bedzie trudniej.
Z tym pierwszym mamy do czynienia na przykiad, gdy
rezygnujemy z udzialu w konferencji, wtapiamy sie na
imprezie w otoczenie czy szukamy wymoéwek, ktére
usprawiedliwig brak jakiej$ spotecznej akcji. Z drugim,
gdy na przyklad w rozmowie z kim§ koncentrujemy
sie wylacznie na nim i nie méwimy nic o sobie, nawet
jesli co$ nas dotyka albo nam nie odpowiada - pod
przykrywka empatii ukrywamy unikanie.

,Ucieczka przed czyms, co wywotuje lek, lub unikanie
tego przynosi ulge i szybkie obnizenie leku. Zgodnie
z teoria i badaniami psychologicznymi obnizZenie to
jest bardzo satysfakcjonujace, poniewaz ludzie chca
czu¢ sie lepiej i nie lubig odczuwacé leku. Innym stowem
uzywanym do opisania tej satysfakcji jest wzmocnienie
- ucieczka i unikanie sg wzmacniane przez obnizenie
leku. Wzmacniane zachowania na ogét sie utrzymujg”.
Dlaczego? Poniewaz sg skuteczna metoda szybkiego
osiagniecia celu, a mézg z natury dazy do oszczedzania
energii potrzebnej do utrzymania zycia, bo to z jego
perspektywy jest najwazniejsze.

DOBRE PRAKTYKI

Oto kilka podpowiedzi ze strony dr Deborah Dobson:
o Jesli boisz sie wystapieri publicznych, zabieraj gtos
podczas zebran w pracy, chodzZ na wyklady otwarte.
Pytaj, zapisz sie na zajecia teatralne, opowiadaj zna-
jomym dowcipy.
@ Jesli masz trudnosci z prowadzeniem rozméw
towarzyskich, przywitaj sie z nieznajomymi w win-
dzie, poczekalni lub kolejce, odezwij sie do kasjera czy
kasjerki w sklepie, skomentuj kogo$, wyraz zwyczajna,
a nastepnie kontrowersyjna opinie.
@ Jesli boisz sie jes¢ lub pi¢ w obecnosci innych,
nie spozywaj przekasek przy biurku, ale idZ do szkol-
nej kafeterii, zjedz w strefie gastronomicznej centrum
handlowego, zapraszaj ludzi na kawe lub positek.
Poczatki sa najbardziej stresujace, a trudnosé polega

na tym, ze trzeba $§wiadomie postawié¢ na okresowy
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dyskomfort jako inwestycje w budowanie przysztego
poczucia wlasnej wartosci. Problem takze w tym, ze
zawczasu nie jesteSmy w stanie wlasciwie oszacowaé
poziomu dyskomfortu, na jaki sie narazamy, wybierajac
nieunikanie. Do§wiadczenie uczy jednak, ze czesto
przeszacowujemy ryzyko, a poza tym z czasem dys-
komort, przy zachowaniu dobrych praktyk, maleje.
Dlatego zacznij od czego$ tatwego (mniejszego zebrania,
przyjaznego gremium) i stopniuj wyzwania; korzystaj
z réznych okazji do é¢wiczeni i w miare mozliwosci
traktuj to jako gre; staraj sie podchodzi¢ do zadain Swia-
domie i nastaw sie na obserwacje, a nie efekt: czasem
préba wypadnie lepiej, czasem gorzej. I pamietaj, ze
poddanie sie lekowi w jego szczytowym momencie
bedzie wzmacniaé unikanie, wiec zamiast rezygnowacé
calkowicie z zaplanowanej interakcji, lepiej zmniejszy¢
jej intensywnos$¢ lub trwanie. Is

LEKPRZESZKADZA M],
BO...(PRZYKLEADY):

@ mam poczucie izolacji, mniej przyjaciét
iinnych relacji, niz bym chciata/chciat

@ chcialabym/chcialbym czué sie
swobodnie przy innych ludziach

i mieé bogatsze zycie towarzyskie

@ nie korzystam z okazji, ktére

sg dla mnie interesujace

o czuje smutek i osamotnienie

@ zdarzylo mi sie zrezygnowac z zaje¢ lub
pracy z powodu podejrzen, ze bedg one
wymagaly przedstawienia prezentacji

® przyczynia sie do mojej depresji

lub atakéw paniki

o zdarzylo mi sie prébowac obnizaé lek
za pomoca narkotykéw lub alkoholu
albo zazywacé tabletki przed waznym
wydarzeniem towarzyskim

POLECAMY: ,,JAK DOBRZE 2YC Z LEKIEM
SPOLECZNYM", DEBORAH DOBSON, TEUM.
MAGDALENA RABSZTYN-ANIOL, WYD. WUJ
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zdrowie psychiczne SCHIZOFRENIA

Wewnetrznie
Niezintegrowan

Historia préb zrozumienia schizofrenii jest nie tylko ciggiem odkry¢ i teorii, lecz

takze historig os6b dotknietych chorobg oraz ich rodzin. Przez dekady poszukiwano
jednego czynnika, ktéry wyjasniatby jej powstawanie: dopatrywano sie go w relacjach
rodzinnych, pézniej nadzieje wigzano z neurochemia moézgu, a nastepnie z genetyka.
Zadne z tych pojedynczych wyjasnien nie okazato sie wystarczajace
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TEKST NINA KEDZIORA

chizofrenia jest jednym z najbardziej ztozo-
nych i wcigz nie w pelni poznanych zaburzeri
psychicznych. Sam termin, wprowadzony na
poczatku XX wieku przez szwajcarskiego
psychiatre Eugena Bleulera, pochodzi od
greckich stéw oznaczajacych ,,rozszczepienie” i ,umyst”.
Nie odnosit sie jednak - jak czesto blednie rozumie sie
go dzisiaj - do istnienia dwo6ch osobowosci. Bleuler
moéwil o ,rozszczepieniu” funkeji psychicznych, czy-
li ostabieniu spéjnosci miedzy mysleniem, emocjami,
wolg i zachowaniem. Poszczegdlne elementy psychiki,
ktore zwykle tworza wzglednie uporzadkowang cato$é,
zaczynaja, wedlug niego, funkcjonowaé w spos6b mniej
zintegrowany. Czlowiek moze wiec doswiadczaé trudno-
$ci w logicznym tgczeniu mysli i skojarzen, przezywaé
sprzeczne uczucia wobec tej samej osoby lub sytuacji
albo reagowac emocjonalnie w sposéb, ktéry wydaje sie
nieadekwatny do tresci jego wypowiedzi.

Szczegdlnym przykladem tego, jak osobiste tragedie
splataly sie z rozwojem badan nad schizofrenia, jest
historia amerykariskiej rodziny Galvinéw, w ktérej sze-
$cioro z dwanasciorga dzieci zmagalo sie z tg chorobg.
Losy rodziny - opisane przez Roberta Kolkera w ksiazce
LW ciemnej dolinie. Rodzinna tragedia i tajemnica schi-
zofrenii” - odzwierciedlajg etapy poszukiwania przyczyn
i sposob6w leczenia tego zaburzenia. Ich zmagania,
podobnie jak do§wiadczenia wielu innych rodzin, staty
sie czescig trwajacych do dzi$ préb zrozumienia, czym
wilasciwie jest schizofrenia, skad sie bierze i dlaczego
moze przyjmowac tak rézne postacie.

CO JUZ WIEMY?
Schizofrenia jest zaburzeniem psychicznym nalezacym
do grupy zaburzefi psychotycznych. W klasyfikacji ICD-
11 opisuje sie ja jako zaburzenie objawiajace sie nie-
prawidlowosciami w kilku obszarach funkcjonowania
psychicznego - przede wszystkim w postrzeganiu rze-
czywisto$ci, mysleniu, zachowaniu, przezywaniu emocji
oraz funkcjach poznawczych. Jej przebieg i nasilenie
mog3 jednak znaczaco réznié sie u poszczegélnych oséb.
Do najbardziej charakterystycznych przejawéw naleza
urojenia, czyli silnie utrwalone przekonania niezgodne
z rzeczywistoscia, oraz omamy, najczesciej stuchowe,
polegajace na doswiadczaniu bodZcéw bez odpowia-
dajacego im Zrédia zewnetrznego. Mogg sie pojawiaé
réwniez zaburzenia toku i organizacji myslenia oraz
dezorganizacja zachowania. Sg to tak zwane objawy
pozytywne - co oznacza zjawiska, ktérych wczeéniej

nie bylo. Czesto wystepujg one lub wyraZnie nasilajg
sie w okresach zaostrzenia choroby, natomiast w czasie
remisji mogg znacznie ostabnaé lub ustgpié.

Obraz schizofrenii nie ogranicza sie jednak do psycho-
zy. Istotng role odgrywajg objawy negatywne, takie jak:
zmniejszona zdolno$¢ do odczuwania i wyrazania emocji,
utrata motywacji, ograniczenie aktywnosci, trudnos$é
w odczuwaniu zainteresowania lub przyjemnosci oraz
wycofanie spoteczne. U cze$ci os6b wystepuja takze
trudnosci poznawcze obejmujgce uwage, pamieé i pla-
nowanie. R6zne kombinacje tych objawéw sprawiaja,
ze schizofrenia nie ma jednego, uniwersalnego obrazu
klinicznego. R6zny moze by¢ takze jej przebieg: u cze-
$ci os6b wystepuja nawroty i okresy remisji, u innych
trudnosci utrzymuja sie przez dtuzszy czas, a stopieni
poprawy funkcjonowania moze by¢ zréznicowany. Ta
réznorodnosé jest jednym z powodéw, dla ktérych tak
trudno znalezé jedno wyjasnienie przyczyn choroby.

POSZUKIWANIA NA SLEPO
Zanim schizofrenia zostata opisana jako zaburzenie
psychiczne, zachowania, ktére dzi§ moglibySmy wigzaé
z psychozg - slyszenie glos6w, urojenia, dezorganizacje
zachowania czy glebokie wycofanie - interpretowano
zgodnie z wierzeniami danej epoki. Bywaly rozumiane
jako owladniecie przez ztego ducha, kara boska, dziatanie
sit nadprzyrodzonych, szaleristwo albo moralne zepsucie.
Niezrozumiane objawy ciezkich zaburzen psychicznych
budzity wstyd i lek. Choroba mogta staé sie tabu obej-
mujacym calg rodzine, a izolacja chorego shuzyla nie tyle
leczeniu, ile odsunieciu go od spoleczeistwa.

Wraz z rozwojem szpitali psychiatrycznych w XVIII
i XIX wieku nadprzyrodzone wyjasnienia stopniowo
ustepowaty prébom medycznego zrozumienia ,,obtedu”.
Rzeczywistosé wielu zakladéw pozostawala jednak
ponura: przepelnienie, wieloletnie zamkniecie, przymus
i ograniczone mozliwosci skutecznej terapii. Dopiero
na przelomie XIX i XX wieku zaczeto wyodrebniaé¢
zaburzenie, ktére p6zniej otrzymato nazwe schizofrenii.

Pierwsza potowa XX wieku byta okresem niezwykle
intensywnego, a z dzisiejszej perspektywy czesto nie-
pokojacego eksperymentowania. Psychiatrom coraz
trudniej byto zaakceptowac role jedynie opiekunéw
ludzi zamknietych na lata w szpitalach, ale nadal dys-
ponowali ograniczong wiedza o biologicznych mecha-
nizmach psychoz. Prébowano wiec kolejnych metod:
hydroterapii, wywolywania goraczki, terapii §pigczkami
insulinowymi, a nastepnie elektrowstrzaséw i psycho-
chirurgii, ktérej najbardziej znanym przyktadem stala sie
lobotomia - zabieg polegajacy na przerwaniu potaczen
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miedzy korg przedczolows a innymi czesciami mézgu.
Niektére z tych metod zostaty pézniej catkowicie zarzu-
cone jako nieskuteczne lub zbyt niebezpieczne. Inne, jak
terapia elektrowstrzasowa, przetrwaly. W gruntownie
zmienionej oraz kontrolowanej formie i dzis s3 stoso-
wane w okre§lonych wskazaniach, choé nie stanowig
podstawowego leczenia. Brakowi skutecznych metod
leczenia towarzyszyt wéwczas brak przekonujacej teo-
rii wyjaéniajacej przyczyny choroby. W te luke zaczely
wkraczaé koncepcje psychologiczne.

Coraz wieksza role w psychiatrii, szczegblnie amery-
kanskiej, zaczeta odgrywaé psychoanaliza. Wraz z nig
zmienit sie spos6b myslenia o schizofrenii. Psychiatrzy
zaczeli zwracaé¢ uwage na historie pacjenta, jego dzie-
cifistwo, wewnetrzne konflikty i relacje z najblizszymi.
Ta zmiana miala wazny wymiar humanizujacy. Osoba
doswiadczajgca psychozy przestawala by¢ postrzega-
na jedynie przez pryzmat ,,uszkodzonego” mézgu czy
»obtedu”. Jej leki, zachowania, a nawet urojenia zaczeto
traktowacé jako doswiadczenia, ktére moga mieé psycho-
logiczne znaczenie i ktére mozna prébowac zrozumieé.

Problem pojawil sie wtedy, gdy préba zrozumienia
psychologicznego znaczenia choroby zaczela przeksztal-
cac sie w teorie jej przyczyn. Pytanie: ,,co przezywa ten
cztowiek?”, coraz cze$ciej ustepowato miejsca innemu:
,co wydarzyto sie w jego rodzinie, zZe zachorowal?”.
W kolejnych dekadach doprowadzito to do powstania
koncepcji, ktére odpowiedzialnoscig za schizofrenie
obarczatly relacje rodzinne, a szczegolnie sposéb wy-
chowania przez matke.

BO TO ZLA MATKA BYLA

Jednym z najbardziej jaskrawych przejawéw tego spo-
sobu myslenia byta koncepcja schizofrenogennej matki,
kojarzona przede wszystkim z psychoanalityczka Friedg
Fromm-Reichmann. Zakladala ona, ze okreslone ce-
chy relacji miedzy matka a dzieckiem mogg odgrywa¢é
zasadniczg role w rozwoju schizofrenii. Matki os6b
chorujacych opisywano miedzy innymi jako chtodne
emocjonalnie, dominujace czy nadmiernie kontrolu-
jace. Problem tych teorii mozna dostrzec na prostym
przyktadzie. Wyobrazmy sobie matke dorostego syna,
ktory od lat doswiadcza psychozy. Matka pilnuje, czy
syn przyjmuje leki, obserwuje najmniejsze zmiany jego
zachowania, prébuje przewidywac kolejny kryzys i boi
sie pozostawié go bez opieki. Po 10 latach badacz opisuje
ja jako lekowa, kontrolujgca i nadmiernie zaangazowana.
Ale co wlasciwie zaobserwowat - przyczyne choroby
syna czy skutek 10 lat zycia z jego choroba? Z dzisiejszej
perspektywy koncepcja ,,schizofrenogennej matki” nie
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ZANIM SCHIZOFRENIA ZOSTALA
OPISANA JAKO ZABURZENIE
PSYCHICZNE, zachowania, ktore dzis
moglibysmy wigzac z psychozg, bywaty
rozumiane jako owtadniecie przez 2tego ducha,
kara boska, szaleristwo. Nierozumiane objawy
budzity wstyd i lek

znajduje wystarczajgcego potwierdzenia empirycznego,
przez pewien czas wywierala jednak znaczacy wpltyw na
sposéb postrzegania rodzin oséb chorujacych. I prowa-
dzita do obarczania matek odpowiedzialnoscig za chorobe
ich dzieci. Konsekwencje takiego mys$lenia szczeg6lnie
wyraznie widaé¢ w historii rodziny Galvinéw.

Don i Mimi Galvinowie wychowywali dwanascioro
dzieci - dziesieciu synéw i dwie corki. Z czasem u szesciu
synéw rozpoznano schizofrenie. Obraz wielodzietnej
rodziny bedacej ucielesnieniem ,,amerykariskiego snu”
stopniowo rozpadat sie, gdy kolejni synowie zaczynali
do$wiadczaé ciezkich objawéw psychicznych. Choroba
oznaczala nie tylko urojenia i dezorganizacje zachowania,
lecz takze przemoc, hospitalizacje i glebokie kryzysy
obejmujace calg rodzine. Rodzice rozpaczliwie prébo-
wali zachowaé pozory normalno$ci. Choroby psychiczne
byty wéwczas silnie stygmatyzowane, a rodziny czesto
pozostawaly ze swoim dramatem osamotnione. Sytuacja
Mimi Galvin wyraznie ilustruje spoleczne konsekwencje
koncepcji schizofrenii, ktére odpowiedzialnoscig za roz-
woj choroby obarczaly rodzine. Jako matka dwanasciorga
dzieci, z ktérych potowa ciezko zachorowala, musiata
radzi¢ sobie nie tylko z kolejnymi kryzysami, lecz takze
7z sugestia, ze to jej zachowanie mogto przyczynic sie do
choroby. W ten sposéb teoria naukowa przestawata by¢
abstrakcyjnym sposobem wyjasniania schizofrenii - za-
czynala wplywaé na to, jak konkretni ludzie rozumieli
swoja role w chorobie bliskich.
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NOWE HIPOTEZY

Wraz z brakiem empirycznego potwierdzenia koncepcji
wskazujgcych na dominujaca role rodziny oraz rozwojem
badan biologicznych, genetycznych i epidemiologicznych,
teorie psychoanalityczne stopniowo tracily na znaczeniu.
Psychiatria coraz mocniej zwracata sie w strone metod
eksperymentalnych, biologii i farmakologii. Jednym
z najwazniejszych momentéw tej zmiany bylo pojawienie
sie w latach 50. chlorpromazyny - pierwszego szeroko
stosowanego leku przeciwpsychotycznego. Mozliwosé
farmakologicznego tagodzenia urojeri, omaméw i pobu-
dzenia zmienila codziennosé szpitali psychiatrycznych.
Cze$é mtodych Galvinéw, dotychczas regularnie hospi-
talizowanych, zaczeto leczy¢ ambulatoryjnie.

Wraz z tym przelomem rodzilo sie nowe, rowniez
uproszczone wyobrazenie: skoro objawy mozna zmniej-
szy¢ za pomocq substancji dzialajgcej na mézg, by¢ moze
chorobe da sie wyjasni¢ przede wszystkim na poziomie
jego chemii. Badania nad mechanizmem dziatania lekéw
przeciwpsychotycznych skierowaly uwage na dopamine
i doprowadzity do rozwoju hipotezy dopaminowej schi-
zofrenii. Byt to wazny krok naprzéd, poniewaz pozwalat
powiazaé dzialanie skutecznych lekéw z konkretnymi
mechanizmami neurobiologicznymi. Z czasem okazato
sie jednak, ze rola dopaminy jest tylko czescia znacznie
bardziej skomplikowanej uktadanki. Nie wyjasnia r6z-
norodnosci objawéw ani tego, dlaczego choroba rozwija
sie tylko u czesci os6b.

Nastepna wielka nadziejq stata sie genetyka. W tym
miejscu historia Galvinéw po raz kolejny splotla sie
z historig badari nad schizofrenig. Galvinowie stali sie
przykladem rodziny multiplex, czyli rodziny, w ktérej
zaburzenie wystepuje u wielu jej cztonkéw. To umozliwito
naukowcom prowadzenie analiz genetycznych i poréw-
nawczych. Nadzieja na znalezienie pojedynczego ,,genu
schizofrenii” okazata sie jednak kolejnym uproszczeniem.

Wspblczesne modele prébujg Iaczyé podatno$é bio-
logiczng i genetyczng z wptywem $rodowiska. Jednym
ze sposob6éw konceptualizowania tych zaleznosci jest
model podatnos$é-stres, zgodnie z ktérym podatnosé na
rozw0j zaburzenia moze wspétdziataé z doSwiadczenia-
mi stresowymi. Nie oznacza to jednak, ze w przypadku
konkretnej osoby mozna wskaza¢ jedno wydarzenie,
ktére uruchomito schizofrenie.

NOWE HIPOTEZY

Historia rodziny Galvinéw dobrze pokazuje trudnosé
w rozdzieleniu wplywu predyspozycji biologicznych
i do$wiadczen $rodowiskowych na rozwdj schizofrenii.
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ODEJSCIE OD POTRZEBY
JEDNOZNACZNYCH
ODPOWIEDZI fojedno

z najwazniefszych osiggniec myslenia
0 schizofrenii. Ostroznosc wobec
uproszczen pozwala unikngc sytuacyi,
w ktorej proba zrozumienia choroby
przeradza sie w przypisywanie
krzywdzgcych etykiet

Nagromadzenie przypadkéw choroby w jednej rodzinie
zwrdcilo uwage badaczy poszukujacych jej genetycznego
podioza i wskazywalo na mozliwo$é istnienia dziedzicznej
podatnosci. Jednocze$nie rodzeristwo dorastato w wa-
runkach naznaczonych przemocg, molestowaniem,
napieciem i dlugotrwatym stresem. Wraz z pojawianiem
sie choroby u kolejnych cztonkéw rodziny sytuacja sta-
wala sie jeszcze bardziej obcigzajaca, takze dla dzieci,
u ktérych schizofrenia sie nie rozwineta. W historii tej
wspolwystepuja wiec zaréwno czynniki biologiczne, jak
isrodowiskowe, co utrudnia przypisanie ktéremukolwiek
z nich roli samodzielnej i bezposredniej przyczyny cho-
roby. Gdyby decydujace znaczenie mialy przede wszyst-
kim traumatyczne do§wiadczenia i warunki rodzinne,
nalezatoby wyjasnié, dlaczego cze$¢ rodzeristwa, choé
dorosta w tym samym obcigzajacym srodowisku, nie
zachorowata. Jesli natomiast za wystarczajace wyjasnienie
uznaé rodzinng podatno$é biologiczna, pozostaje pytanie,
dlaczego choroba nie ujawnita sie u wszystkich dzieci.
Historia Galvinéw nie dostarcza zatem argumentu na
rzecz prostego wyboru miedzy genami a $rodowiskiem.
Zarazem zwraca uwage na konsekwencje dazenia do
tego, aby znaleZ¢ proste wyjasnienie ztozonego zjawiska.

By¢ moze wlasnie odej$cie od potrzeby jednoznacznych
odpowiedzi jest jednym z najwazniejszych osiggnieé¢
wspotezesnego myslenia o schizofrenii. Ostrozno$é wobec
uproszczen ma znaczenie nie tylko naukowe; pozwala
réwniez uniknaé sytuacji, w ktérej préba zrozumienia
choroby przeradza sie w przypisywanie krzywdzacych
etykiet. Is

POLECAMY: ,W CIEMNEJ DOLINIE. RODZINNA TRAGEDIA
| TAJEMNICA SCHIZOFRENII", ROBERT KOLKER, TLUM. JAN
DZIERZGOWSKI, WYD. CZARNE
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W dziale
wolni od stresu
przeczytasz o:

o Cwiczeniach mentalnych na chandre wedtug buddyzmu seon (czyli koreariskiej
odstonie zen) a trendach w makijazu na sezon jesienno-zimowy 2026/2027
z reinterpretacjg smokey eye w roli glownej
e nowosciach urodowych
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wolni od stresu szKotA UMIEJETNOSCI

Irzy minuty,

KLore wszystko zmienig,

Haemin Sunim, nauczyciel i pisarz

z nurtu buddyzmu zen w Korei
Potludniowej, pytany, jak sobie
radzi¢ z zyciowymi trudnosciami,
odpowiada krétkimi, prostymi

i jasnymi wskazéwkami. Zacheca, by
przede wszystkim zwolnié,

bo dopiero wtedy mozemy w konicu
wyraznie zobaczy¢ swoje mysli, wyjsé
poza nie i okresli¢ ich rzeczywisty
postaé. Co podpowiada w sytuacji,
gdy mamy chandre?

pokojnie obserwuj to uczucie, nie prébujac go

zmieniaé. Wkrétce zmieni sie samo. Przygladaj

sie mu jak drzewu, ktore ro$nie na podwoérku,

jak rzece, nad ktérg siedzisz - patrz na uczucie,

jak gdyby znajdowato sie nie w tobie, ale gdzies
na zewnatrz. Jesli w ten sposéb bedziesz obserwowac swoje
emocje przez zaledwie trzy minuty, zauwazysz, ze zmieniaja
sie ich energia i charakter.

Uczucia czesto powstajg ze splotu czynnikéw, na ktére
nie mamy wpltywu. Podobnie jak nie mozemy zapanowacé
nad pogoda czy humorem szefa, nie potrafimy zaplanowadé,
jakie uczucia pojawig sie w naszym ciele. One po prostu
przez nas przeptywaja, jak chmury na niebie. I w podobny
sposéb rozwiewaja sie, same z siebie.

Jesli jednak potraktujemy je zbyt powaznie i zaczniemy
je sobie przyswajaé, traktowac jak nieodlaczng czesé siebie,
bedziemy wskrzeszaé je za kazdym razem, gdy pomyslimy
o przesztosci. Pamietaj, ze nie jeste§ emocja, ktora czujesz,
tak samo jak nie jestes opowiescia, ktérg snuje twdj umyst,
aby usprawiedliwi¢ obecnos¢ tego czy innego uczucia. Jestes
bezkresng cisza, ktéra zauwaza ich

pojawianie sie i znikanie.

ZDJECIA: THOMAS JACKSON, GRASSSH/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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Gdy umys! patrzy na zewnatrz,

targaja nim niespokojne wiatry Swiata.
Jesli jednak umyst zwréci sie do wewnatrz,
mozemy odnalezé spokdj i odpoczaé w bezruchu.

Ludzie pytaja: ,, Jak moge oczyscié¢
2umysl, gdy medytuje?

Im bardziej sie staram, tym

wiecej mysli sie pojawia”.

To zupelnie naturalne - poniewaz

proéba oczyszczenia

umyshu réwniez jest mysla.

Nie prébuj pozby¢ sie mysli - to nie zadziala.
Pozwdl za to, aby mysSl sie pojawita.

Zauwaz, kiedy sie pojawia.

W chwili, gdy ja zauwazysz, twdj umyst
uspokoi sie i oczysci.

Lubimy rozmawiaé o rzeczywistosci
3 zewnetrznej, poniewaz nasz umyst ma
w zwyczaju zwraca¢ sie ku Swiatu.

Osoby pogtebiajace swojg duchowosé
odwracajg jednak

kierunek i spogladajg do wewnatrz.
Przestaja rozmawiac o sprawach

Swiata zewnetrznego

i ¢wiczg sie w zaznajamianiu z umystem.

W kazdym z nas istnieje wewnetrzny
$wiadek, ktory spokojnie obserwuje to,
co dzieje sie w Srodku i na zewnatrz nas.
Pochodzi z miejsca ciszy i madrosci,
dlatego nawet gdy $§wiatem targaja wichry emocji,
siedzi cichutko w oku cyklonu,
nieporuszony, jasny i wszechwiedzacy.

b

)

Jesli cheesz rozgonié chmury mysli,
wystarczy, ze zakotwiczysz
umysl w terazniejszosci.
Chmury mysli klebig sie tylko
w przesziosci i przysztosci.
Sprowadz swéj umyst do chwili obecnej,
a mysli odpoczna.
Zamiast powtarzaé: ,To straszne! To straszne!”,
spéjrz strachowi prosto w twarz.
Spokojnie.
Przyjrzyj sie temu uczuciu.
Widzisz jego tymczasowsa nature?
Daj mu odej$é, gdy samo bedzie chciato.

Wszystko we wszech§wiecie jest ulotne.
A z powodu ulotnosci jest réwniez cenne.
Spedz te cenng chwile madrze i pieknie.

Nasza Swiadomos$¢é moze pragnaé pieniedzy,
wladzy i prestizu,
podczas gdy podswiadomosé pragnie
bezinteresownej milo$ci, harmonii, humoru,
piekna, Swietosci, pokoju i akceptacji.
Gdy stuchamy ciszy, styszymy
delikatne wibrowanie.
Wstuchujac sie w nie,
zadaj sobie proste pytanie:
Czym jest ten, kto stucha?
Nie istnieje stuchacz.
Istnieje jedynie stuchanie.

FRAGMENT KSIAZKI:
+ZWOLNIJ WRESZCIE.
JAK ODNALEZC SPOKOJ
W SWIECIE, KTORY NIGDY
SIE NIE ZATRZYMUJE",
HAEMIN SUNIM, TEUM.
ADRIANA SOKOLOWSKA-
-OSTAPKO. SKROTY, TYTUL
I LEAD POCHODZA OD
REDAKCJI
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wolni od stresu ZADBAJ O CIALO

Powtorka z rozrywki

Powrét cieni do powiek i smokey eye, a takze matowych, kryjacych podkitadow

i sypkich pudréw - wehikul czasu wywiézl nas w lata 90. Wizazysta

Sergiusz Osmanski zauwaza, ze trendy w tym sezonie nie pokusity sie

o innowacyjno$é, bo najwyrazniej potrzebujemy ukoi¢ sie powrotem do tego,

co znane i umiarkowane. Jeszcze nie czas na przetom czy ,,cos$ odklejonego”

ROZMAWIA ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

SERGIUSZ OSMANSKI

wizazysta, dyrektor artystyczny Sephory. Jest prekursorem zawodu wizazysty w Polsce, byt odpowiedzialny

za kreacje wizerunku wielu marek kosmetycznych. Sesje zdjeciowe z jego makijazami publikowano w wiekszosci
miedzynarodowych edycji magazyndéw fashion & beauty XX wieku. Doradca wizerunku. Uhonorowany
prestizowym miedzynarodowym tytutem Beauty Industry Icon, przyznawanym przez swiatowe jury LNE

atura trendéw jest taka, Ze zaskakujg czyms$
opozycyjnym do poprzednich sezonéw, zeby
sie od nowa nimi bawic.
I sezon jesieni-zima 2026/2027 to potwierdza.
Znika dotychczasowa dominanta r6zu - ma
by¢ on jedynie niuansem koloru na twarzy, dlatego réze
mamy teraz zelowe, wodne, wypalane; wiekszos¢ z nie-
wielkg ilo§cia pigmentu. R6Z przesuwa sie na pigty plan
w makijazu ze wzgledu na brak swojej intensywnosci.
Do task z kolei wraca cied, i to jako wykrzyknik.
Aktualne trendy méwia: ,,Naktadaj cienie, duzo,
wysoko, najlepiej jako smokey eye. Nie musisz tego
robié perfekcyjnie, moze by¢ niechlujnie, bo wraca-
my do grunge’u lat 90.”. Na powieki - dolng i gérng
- nakladamy wiec cienie, do ktérych malujemy rzesy:
mog3g by¢ posklejane, klasycznie wytuszowane lub
w ogdle bez niczego. Wrocily palety cieni w kolorach
jesiennych, a zatem: czekolady, rudosci kasztanéw oraz
rdzawe i koniakowe odcienie, ktére taczymy z chtodny-
mi ostrygowymi szaro$ciami, kamiennymi bezami, ale
iz czerwieniami. W tej gamie sie zamykamy, ale faktury
i struktury sg juz rozmaite - na pokazach wystapity
i te matowe, i satynowe, i takie z poltyskiem. Sporo jest
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metalizujacych struktur, ale nie naktadamy ich tak,
jak sie przyzwyczailiSmy, na przykiad tylko w we-
wnetrznym kaciku oka; mozemy zrobié¢ to palcem czy
pedzlem, jak nam dusza zaspiewa, nie musimy nawet
pilnowaé symetrii. Obowiazuje pelna dowolno$é, wazne
jest tylko to, zeby i tu, i tam sie zaswiecilo. Ale czy to
bedzie identycznie, czy nie - nieistotne. Nie meczymy
sie z lustrzanymi odbiciami oczu. Obecnie nie chce sie
ludziom przykladaé¢ do tego tematu wagi.

W poprzedniej rozmowie o trendach wiosennych

moéwiliSmy o powrocie do klasyki z wypracowanym

detalem. Doktadnos¢ miata koi¢ ogélny niepokdj. Juz
nam sie nie chce perfekc;ji?

Teraz chyba inaczej koimy niepokdj - powrotem do
przesztodci, do tego, co znane i umiarkowane. Mamy za
sobg lato petlne katastrof - pozaréw i wybuch6éw wul-
kanéw - nie potrzebujemy moze wybuchowej mascary.
Poza tym mam wrazenie, ze marki podchodza do tren-
déw ekonomicznie, w dzisiejszej sytuacji gospodarczej
nie kazdego sta¢ na eksperymentalne linie. Makijaz
od do$¢ dawna jest bezpieczny, bez jednosezonowych
szaleristw: neonowych koloréw, opalizujacych zeli na
brwi, sztucznych rzes czy przyklejanych dzetéw. Mozna
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nawet powiedzied, ze jest mato nowatorski, Ze to jakas po-
wtérka z rozrywki.

Z drugiej strony jednak waznos¢ make-upu sie zaznacza, bo
go wyraznie widaé. Na powieki kltadziemy cienie, ktére majg
- klasyczny wprawdzie - ale kolor, a na twarzy rozgoscila
sie wielowarstwowos¢. Juz sie przyzwyczailiSmy do lekko-
Sci w podkladach, a teraz nagle staly sie one kryjace. Skéra
w tym sezonie ma by¢ zdecydowanie matowa, oprészona
sypkim pudrem, a dodatkowo jeszcze wrocily bazy - nie ma
zatem mowy o make-up no make-up. Dhugo rozmawialiSmy
sobie o golej skorze twarzy, a teraz ubiera sie ona i w baze,
iw mat. Tak, wraca szpachla. Przenosimy sie do lat 90., gdy
krélowato niechlujstwo ze swoim heroinowym lookiem (kt6ry
w tym sezonie przybral na sile), ale mieliSmy tez makijaze,
ktére wygladaly jak wielka zabawa z Photoshopem, gdzie
cera byla wrecz wyprasowana.

Zegnamy glass skin?

Mysle, ze niektérzy beda mieli z tym problem. Ale przeciez
mozna fajnie laczyé nasze preferencje stylistyczne z tym, co
proponuje sezon. Bo potyskujaca skéra z matowym cieniem
na powiece w wersji ciezkiego smokey eye bedzie §wietnie
wygladaé. Efekt glass skin mozna dodaé jako wodny réz na
kosci policzkowe;j.

Skad ta tesknota za latami 90.?

Specyfika zegara trend6w jest nieublagana, moda lubi
powracac co 30 lat. MieliSmy przeciez kilkanascie sezonow
specjalnie dla tych, co kochaja wylacznie linearno$¢ w ma-
kijazu oka z eyelinerem w roli gtéwnej, a o cieniach troche
sie zapominalo. Potem mieliémy z kolei dominanty mocnych

DEUGO ROZMAWIALISMY SOBIE
O GOLE] SKORZE TWARZY,

A TERAZ UBIERA SIE ONA

I W BAZE, I W MAT. Tak, wraca
szpachla. Przenosimy sie do lat 90.,

kiedy mielismy tez makijaze, ktore wyglgdaty
jak wielka zabawa z Photoshopem, gdzie cera
byta wrecz wyprasowana

okreslonych koloréw na powiece. Pamietamy przeciez
ice blue, off-white'owy réz czy te wszystkie ,nudziaki”,
ktére nam oko jedynie modelowaty. Teraz przyszed! czas
na wypelnienie powieki cieniami, ktére maja kolor, co
Swiecito triumf w latach 90. To jest ten niuans do wy-
tuszczenia. Smokey eye nie zrobisz niebieskim cieniem,
tylko w barwach ziemi.

Kolejnym waznym elementem w makijazu oka tego
sezonu jest totalne ,wyautowanie” laminacji brwi. fuk
brwiowy moze by¢ wilasnie taki troche nieokielznany,
nie musi by¢ wyrysowany perfekcyjnie, wyczesany ku
gobrze. Moze sobie by¢ messy - i do niego podchodzi cien.

W odstawke poszedt eyeliner, ale zastapiony zostat
przez miekkie kredki. Jesli ktos kocha linie, moze jg sobie
narysowac na gérnej krawedzi powieki, a nastepnie troche
zetrzeé wacikiem albo czy$cikiem do uszu. Ta linia ma
by¢ mglista i nieczytelna - to jest new look tego sezonu.
Chociaz oczywiscie miekkie kredki juz znamy, podobnie
jak matowe podklady czy pigmentacyjne brazowe cienie.

W zesztym sezonie weszty wygodne w uzyciu cienie

w kredkach i stickach czy ptynne w tubkach z pedzel-

kami. Nie widziatam ich w nowych kolekcjach.

Bo ich tam nie ma. W wyniku powrotu do lat 90.
cienie wystepujg w klasycznych paletach. One powstatly
wiasnie wtedy, pamietamy przeciez ostawione ,,pigtki”
Diora, kiedy w jednej palecie po raz pierwszy pojawity
sie rézne kolory, na przyklad: czerfi, braz, fiolet, granat,
zielenn. Wezesniej byly to odcienie jednej barwy. Nie
kojarze, zeby w tym sezonie kto§ wypuscil palete tylko
z dwoma kolorami. Jest ich wiecej i nie sa ton w ton,
ale smokey eye przy dobrej pigmentacji cienia zrobimy
jednym kolorem, odpowiednio go stopniujac.

A usta? Tez sg messy?

Tez s3 wazne i tez nie s perfekcyjne, tylko rozmazane
z kolorem roztartym palcem, przygryzione, ze szmin-
ka tylko na potaczeniu gérnej i dolnej wargi. Nie maja >
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konturu, zapominamy wiec o kredce do ust. Nie ma tez
zeszlorocznego matu, tylko bardziej satynowe wykori-
czenie, ktore fatwiej ,,popsué”, bo jest bardziej miekkie.
Na usta mozna natozy¢ szklisty olejek, ktéry ma troche
pigmentu, co daje taki akwarelowy efekt. Kolory? Idzie-
my w réze: jasne, brudne indyjskie czy fuksje, ale tez
w burgundy i §liwki. Czyli znowu powtérka z rozrywki.

Sliwkowy pojawit sie tez na policzkach.

Tak, to rzeczywiscie nowosé. Gdy uzywamy Sliw-
kowego rézu, to zeby nam sie nie zrobit makijaz na
Halloween, weZmy pod uwage podklad, ktéry bedzie
mial wiecej pigmentu rézowego anizeli z6ttego. W ten
sposéb unikniemy trupiej blado$ci.

W trendach zostaly tez makijaze monochromatyczne,
ale - znowu - z zaznaczeniem koloru. Jesli powieke
ubieramy w ziemiste brazy, r6z wybierzmy najbardziej
chlodny ze wszystkich dostepnych, na przyklad cielisty
jedynie z odrobing r6zowego, i do tego ten sam naturalny
kolor szminki, ale pigmentacyjny, zeby to nie byt ,,pa-
ranudziak”. Wizazysci zaproponowali tez oberzynowe
i brazowe mascary, ale nie jest to wybitna innowacja
inie wychodzi poza obowigzujaca game koloréw.

Raczej nie mowi sie o bronzerach i rozswietlaczach.

Bo nie byto ich 30 lat temu?

Nic o nich nie wspomniano.

Dlaczego wsiedliSmy w wehikut czasu na wstecznym

biegu?

By¢ moze potrzebujemy czego$ w rodzaju comfort make-
-up, tak jak smaku zupy z dziecinstwa? Dla ,,peselowcéw”
bedzie to powrdt do mtodych lat - troche sentymentalny,
nostalgiczny - ale dla mtodszych pokoleii to przeciez
odkrywanie zupeklie nowego stylu. Ucze makijazu
iwidze, ze mtodzi s3 powaznie zainteresowani, jak taki
cien rozetrzed, chociaz w ogdle nie ekscytuja sie faktem,
ze tak malowala sie Kate Moss.

Rozmowa o tym trendzie miedzy corka a matka
moze by¢ ciekawa dla obu stron. Matka moze sobie

przypomnieé: ,,Boze drogi, w '93 to rzeczywiscie tych
brwi nie skubatam, tylko czesatam je lakierem do wlos6w
zesprejowanym na starej szczoteczce do zebéw. A cien,
biegnac na wyklady, rozcieratam na powiece palcem”.
Dla corki z kolei to bedzie taka, w sumie, inspiracja
techniczna.

Obserwuje, ze mtodzi dorosli, juz nie nastolatki, obecnie

szukajg oparcia w rodzicach, wrecz sie na nich wzoruja.

Mato w nich buntu w takim kierunku, ze bedg uktadac

sobie zycie na wtasnych zasadach. Tez to zauwazasz?

Przykladem moga tu byé mtodzi, ktérzy mieszkaja
wecigz z rodzicami i korzystaja z ich szaf, widze to u dzieci
naszych znajomych. Ale moze nie ma co sie dziwié¢?
W pewnym momencie ja tez ,,zamieszkalem” w szafie
ojca i dziadka. Nositem za duze spodnie spiete paskiem
w talii i dyplomatke dziadka. Ubieratem sie niczym miody
Majakowski chodzacy po ulicach w zéttych spodniach.
Moze to konieczny etap rozwojowy, tylko teraz przesunat
sie w czasie?

A co dla ciebie - wizazysty - oznacza taki mato inno-

wacyjny sezon? Czy to cie w ogdle kreci?

Dla mnie jest to sezon stresujacy, bo jednak zrobienie
tego make-upu, ktéry sobie oméwiliSmy, wedtug technik,
ktore stosowalem w latach 90., tracitoby myszka. Trzeba
na niego spojrzec¢ tu i teraz, zinterpretowac wspétczesnie.
Dla miodych to przygoda, fun i poznawanie nowego, dla
speselowcéw” to wyzwanie. Rozwigzaniem jest lekko$é
i podejécie do tematu na luzie.

Zobaczymy, co bedzie sie dziato wiosng. Cze$é z tych
pokazéw juz sie odbyla, ale nie zauwazytem, zeby tam
jakie$ wariactwo, typu roz§wietlacz z brokatem, sie czaito.
Trendy odpowiadaja na potrzeby spoteczne, niepewnosé¢
trwa, w gruncie rzeczy nadal nic nie jest wiadome, wiec
osoby, ktére kreuja mode, widocznie uwazaja, ze to
jeszcze nie ten czas, zeby co$ przelomowego albo ,,0d-
klejonego” zaproponowad. I dlatego idziemy w co$, co
jest sentymentalne i bezpieczne. Bez ryzyka. Is

1. ILIA, Tru Line - wodoodporna kredka do oczu, tatwo sie rozciera, bezpieczna dla wrazliwych oczu i linii wodnej powiek, odcieri serif, 1452/1 g

2. REM BEAUTY, Treble Maker 3-in-1 - mascara zapewnia spektakularng objeto$¢, wyrazne podkrecenie i wyrazista dtugosé rzes, 119 z//11,5 g
3. HUDA BEAUTY, Easy Bake Loose Powder Duo - ikoniczny sypki puder utrwalajacy w duecie: rézowy roz§wietlajacy i brzoskwiniowy korygujacy
koloryt, odcieri pink ube, 1992//2x6,5 g 4. SEPHORA COLLECTION, Totally Juicy Lip Tint - tint do ust z efektem wypuktego potysku, odcien fro-
sted berry, 62 24/5,5ml; 5. FENTY BEAUTY, Pro Filt'r Fluid Flex - podklad o matowym, naturalnym wykonczeniu, ekstrakt z karamboli kontroluje
wydzielanie sebum, odcieri 146N, 225 2//30 ml 6. EISENBERG, J.E. Colour Code - paleta cieni do powiek Eternal Nude, 429 2//8,5 g¢7. WESTMAN
ATELIER, Supréme Bio-Complex - ultralekki podkiad w ptynie wyréwnuje strukture skéry i nadaje jej naturalny wyglad bez silikonéw, odcien
F5, 359 z4/30 ml 8. REFY, Watercolour Blush - kompaktowy r6z w poduszeczce o wodnej formule, odcieni lychee, 99 2//7 g 9. YEPODA, The Cheek
Peek - akwarelowy réz-serum o zapachu mango i grejpfruta, odcieri frosted plum, 852#/10 g; kosmetyki dostepne w perfumeriach Sephora i na sepbora.pl
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TEGO WLEASNIE SZUKASZ

NIE ZAWSZE POTRZEBUJEMY KOLEJNEGO KOSMETYKU. CZASEM WYMAGAMY
PO PROSTU TEGO WEASCIWEGO. FORMULY, KTORA ODPOWIADA NA KONKRETNA
POTRZEBE SKORY, WLOSOW CZY MAKIJAZU | DOBRZE WPISUJE SIE, W CODZIENNA RUTYNE.
W DROGERIACH ROSSMANN WARTO ZWROCIC UWAGE, NA TE NOWOSCI - OD KOSMETYKOW
INTENSYWNIE NAWILZAJACYCH PO FORMULY, KTORE ROZSWIETLAJA CERE, PIELEGNUJA
WELOSY ALBO ULATWIAJA WYKONANIE MAKIJAZU

PIELEGNACJA
o | ELEGANCKI ZAPACH
Nawilza i wygtadza, otulajac
wtosy orientalno-kwiatowym
aromatem. Perfumowana
odzywka Jmella in France
Femme Fatale zostata
stworzona z myslg o wtosach
suchych, przesuszonych

i zniszczonych. Nawilza

i wygtadza pasma, pomagajac
przywréci¢ im miekkos¢

i zadbany wyglad. Dodatkowo
otula wtosy eleganckim
orientalno-kwiatowym
zapachem, ktéry pozostaje

z nimi na dtuzej.

OD LEKKIEGO
WYROWNANIA
KOLORYTU PO
MOCNE KRYCIE

Bez efektu maski!
Korektor NAM Pro
Shaping fatwo stapia sie
ze skérg, zapewniajac
krycie dopasowane

do potrzeb - od
delikatnego wyréwnania
kolorytu po mocniejsze
zamaskowanie
niedoskonatosci. Lekka,
weganska formuta
dobrze sie rozprowadza
i nie obcigza skory,
pozostawiajac ja
naturalnie rozéwietlona.

4%
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R [ T L, B

@ .

OTULAJACY ZAPACH

| PIELEGNACJA WLOSOW
Perfumy do wtoséw Neboa Sweet
Grace nie tylko pieknie pachng,

lecz takze dbajg o wyglad wtoséw.
Formuta z ekstraktem z dzikiej rézy
i owocéw baobabu pomaga nadac
pasmom miekkos¢ i naturalny
blask. Kompozycja taczy soczysta
gruszke, kremowa praline i subtelng
nute kokosa, tworzac stodki, ciepty

i apetyczny zapach, ktéry przyjemnie
otula wtosy.

POD OCZY, NA LWIA

ZMARSZCZKE, | OKOLICE UST

Kompleksowa pielegnacja w trzech obszarach
twarzy. Hydrozelowe multi-ptatki Efektima 24K
Gold & Hyaluronic Acid zapewniajg kompleksowga
pielegnacje w trzech obszarach twarzy - pod
oczami, miedzy brwiami oraz wokét ust. Formuta
ze ztotem 24K, kwasem hialuronowym, retinolem,
kofeing i witaming E intensywnie nawilza,
wygtadza i pomaga zmniejszy¢ widocznosé
zmarszczek oraz cieni pod oczami.




o

RSSMANN

SMIETANKOWA
KONSYSTENCJA W SPRAYU
Balsam do ciata Fluff Matcha
Latte ma puszysta konsystencje
$mietanki, ktéra szybko sie
rozprowadza i wchtania,
pozostawiajgc skére miekka,
gtadka i przyjemnie nawilzona.

NOWA ODStONA
KULTOWEGO PUDRU!
Zapewnia bardziej jednolity
i gtadki wyglad cery.

Nowa odstona kultowego
pudru Photo Ready taczy
rézne kolory i wtasciwosci

PHOTO

: w jednej formule. Puder
" » Wygodna forma sprayu utatwia ) J N
1 e aplikacje, a formuta nie pozostawia READY PoM-S ISR
i 2 e P widocznos$¢ zaczerwienien

uczucia lepkos$ci. Masto shea, kwas
hialuronowy, niacynamid i pantenol
wspierajg nawilzenie, odzywienie

i regeneracje skéry oraz pomagaja
przywrécic jej komfort.

i przebarwien, wygtadzic¢
skore oraz optycznie ukryc
niedoskonatosci. Dzieki temu
cera wyglada na bardziej
jednolita, gtadkg i promienna.

LOOSE POWDER

SAMOOPALACZ, KTORY
PIELEGNUJE JAK BALSAM

Balsam samoopalajacy stopniowo
nadaje skérze naturalny, réwnomierny
kolor, jednocze$nie intensywnie ja
nawilzajac i pielegnujac. Formuta

z gliceryna, roslinnym DHA i mastem
shea sprawia, ze skéra pozostaje
miekka, gtadka i przyjemna w dotyku.
Balsam sprawdzi sie przy jasnej i $niadej
karnacji, takze przy skérze wrazliwej.
Nie pozostawia smug ani plam i nie

ma charakterystycznego zapachu
samoopalacza, dzieki czemu opalenizna
wyglada naturalnie i Swiezo.

JEDEN PEDZEL, DWIE
ROZNE KONCOWKI

Do aplikacji i blendowania
kremowych kosmetykow.
Dwustronny pedzel

KillyS x Zurawska to
uniwersalne narzedzie do
aplikacji i blendowania
kremowych kosmetykow.
Wieksza, zbita koncéwka
utatwia réwnomierne
rozprowadzanie podktadu
oraz kremowych
produktéw do policzkdw,
a mniejsza pozwala
precyzyjnie dopracowac
okolice oczu i detale.

pdain ihidrrs spabimyey a8 au £

wt Wk Frnien AH"

REDUKCJA OZNAK

ZMECZENIA 1IYA

| OPUCHLIZNY

Nawilzenie

i wygtadzenie
delikatnej skory Y
wokot oczu. Lekki
krem pod oczy
pomaga zmniejszy¢
widocznos¢

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

opuchlizny i oznak

zmeczenia, a takze

wygtadza drobne

linie i zmarszczki

mimiczne. Jedwabista
konsystencja x
delikatnie otula ==
cienka skére wokot
0CzZu, Zapewniajac jej
nawilzenie, miekkos$¢
i elastycznosc. - =

@& TULI LABS

HIGHLIGHTER GELLY GOLD

EFEKT ,,GOLDEN SKIN" BEZ SMUG
Mikroczasteczki ztotego pigmentu dla
réwnomiernego, intensywnego blasku.
Zelowy roz$wietlacz Tuli Labs Gelly
Gold nadaje skérze intensywny, ztocisty
blask i $wieze, promienne wykonczenie.
Lekka kremowo-zelowa formuta tatwo
sie rozprowadza i wtapia w skore,
pozostawiajac jg gtadka i roz§wietlona.
Mikroczasteczki ztotego pigmentu
zapewniajg réwnomierny efekt bez smug.

REKLAMA



wolni od stresu ZADBAJ O CIALO

Drobny, zmikronizowany, lek-
ki puder utrwalajgcy makijaz
- wygladza i kontroluje btysz-
czenie, tworzac oddychajaca
warstwe i dajac efekt soft fo-
cus. Dostepny w 7 odcieniach.
Z puszkiem w ksztalcie serca!

CHARLOTTE TILBURY,
Airbrush Flawless Blur Loose
Powder, 249 z1/15 g; sephora.pl

Bogaty koktajl ekstrak-
téw botanicznych po-
budza skére do odnowy
komérkowej. Neuro-
-peptydy i aminokwasy
el prasuja zmarszczki,
ﬁﬁ"rﬂaﬁw baza silikonowa je
bluruje. Doskonaty
produkt bankietowy.
i
gumesms | ESTEE LAUDER, Revi-
talizing Supreme+ Sculp-
- ;l ting Face Serum, 679 zt

/50 ml, esteelauder.pl

Rozgrzewajacy peeling do ciata
z nowej linii Rituals Uukumwe
z ochrowg glinka - w sam raz
na pierwsze chtody. Pachnie
namibijska mirra oraz gozdzi-
kiem. Olejki z maruli i baobabu

nawilzajg i zmiekczaja naskorek.

RITUALS, Warming Body
Scrub, 89 z1/220 g; rituals.com
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Woda perfumowa-
na o wyrazistych
nutach gruszki,
ktérym towarzysza
gardenia i jaSmin
oraz ciepla wani-
lia. Na pozytywny
poczatek dnia.

‘w‘#ﬂ
\ »

RARE BEAUTY,
Rare Beginnings,
345 z1/50 ml; sephora.pl

Wielofunkeyjne
krople koloryzuja-
ce na bazie pigmen-
téw powlekanych
aminokwasami
i peptydéw. Moga
stac sie woalem
na cala twarz,
punktowymi
poprawkami lub
w polaczeniu z kre-
mem lub serum
daé efekt nagiej
skéry o natural-
nym wykoriczeniu.

DRUNK
ELEPHANT, Kamo
Triple-Peptide, 189 zt
/20 ml; sephora.pl

CLIN
daity calm

2T TR Cory
R (Va0

:

Kosmetyczka
na listopad

Delikatny krem oczyszczajacy do twa-
rzy. Kompleks sktadnikéw roslinnych
oraz magnolia agodzg podraznienia.
9 proc. gliceryny i kwas hialurono-
wy zwiekszajg nawilZenie skory.

CLINIQUE, Daily Calm Gentle Cream
Cleanser, 185 z1/125 ml; douglas.pl

Krem z kompleksem trzech peptydéw pro-
kolagenowych, ktéry sprawia, ze skéra jest
ujedrniona, a jednoczes$nie przywraca jej

W PauLAs

o CHOICE

komfort przy tendencji do
przesuszania. Zawiera kom-
pleks z mikroalg i lipidy.

PAULA’S CHOICE, Peptides Pro-Collagéne
Intensive Cream, 245 z1/50 ml, sephora.pl

Lekka wielozadaniowa odzywka do wloséw bez
splukiwania z olejami z nasion moringi i jojoby.
Natychmiastowo nawilza i wygladza, utatwia
uktadanie i chroni przed wysoka temperatu-

ra. Pachnie ja§minem, réza, ylang-ylang.

AVEDA, One For All Leave-In
Elixir, 149 zt/200 ml; sephora.pl

Wygodny spos6b na suplementacje witaminy D,
ktéra podnosi odpornosé i nastréj, wzmacnia

|

kosci i miesnie. Dozownik odmierza dawke, Il & Ofini

a dodatek naturalnego aromatu sprawia, ze B wITAMIMAD

kazda z kropelek smakuje cytrynowg nutg. : — — &
OLINI, witamina D dla doro- I o

stych, 59,99 z1/30 ml; olini.pl

Bazg formuly jest duet retinoidowo
-liftingujacy, co czyni serum skutecznym
uderzeniem w zmarszczki mimiczne

i wiotko$¢ skory. Zawiera 0,3 proc. es-
tru adapalenu - prekursora syntetycz-
nego retinoidu trzeciej generacji.

BASICLAB, stymulujace serum pod oczy
ina powieki, 139,99 z/15 ml; basiclab.shop

WSPOEPRACA REKLAMOWA
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VOZV\/OJ przez SZTUK@ FILMY POLECAJA ZOFIA FABJANOWSKA, MONIKA STACHURA, MARTA WASZKIEWICZ

+LACHTARA. TESKNOTA",
REZ. SEBASTIAN CHONDROKOSTAS,
W KINACH OD 6 LISTOPADA

+SYRENKA PICASSA",
REZ. JANUSZ ZAORSKI,

PREMIERY JESIENNE

Tytut Ma to sens zobowigzuje. I film tego zobowigzania
przestrzega, cho¢ pozornie wyglada na przewidywalng
komedie romantyczng. Owszem, sg tu elementy kome-
diowe, podobnie jak romantycznosé, ale w istocie jest to
opowiesé o ludziach z zyciowym bagazem, ktorzy przez
relacje chcg odnaleZé sens zycia. Ale uwaga, nie chodzi
o to, ze zwigzek zastepuje terapie, ale ze - jak méwi psy-
chologia glebi - pewne rzeczy moga sie wydarzy¢ tylko
w relacji. Film aktualny, odzwierciedlajacy leki i kryzysy
psychiczne polskiego spoleczenistwa. To tematy bliskie
SENSowi, wiec tym bardziej czujemy pokrewieristwo.

Réwnie aktualna spotecznie, bo pokazujaca samotnosé
za szybko dojrzalego dziecka, jest kolejna premiera,
Renoir. Oto zycie 11-letniej Fuki z Tokio uptywa w cieniu
choroby ojca i czestej nieobecnos$ci matki, ktéra ciagle
pracuje, a nawet jesli jest w domu, to tez tak, jakby jej

MA TO SENS”,
nie bylo. Japoriska rezyserka przyznaje, ze to opowie$¢ REZ. PAWEL PODOLSKI,
JUZ W KINACH

inspirowana jej wlasnym dzieciristwem, gdy uciekata
od rzeczywisto$ci w §wiat fantazji.
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Ze $wiata fantazji pochodzi takze postaé Syrenki, ale
w pewnym warszawskim mieszkaniu pojawila sie na-
prawde - wyszta spod reki samego Pabla Picassa, ktory
w 1948 roku przyjechat do Polski na kongres w obronie
pokoju. Tyle faktéw - reszta fabuly Syrenki Picassa to juz
wyobraznia rezysera. Syrenka, powstala jako wskazéwka
mistrza dla aspirujgcego malarza, staje sie przeklefistwem
dla przyszlych lokatoréw, ktérzy w zamian za przydziat
mieszkania zgodzili sie wpuszczaé do siebie wszystkich
chcacych obejrzeé rysunek. Doprowadzeni na skraj obtedu
zamalowuja go farbg - i tak legendarne dzielo znika na
dziesieciolecia, az kolejni wlascicie odkrywajg je przy
generalnym remoncie. Historia rozpoczyna sie na nowo...

Kolejna polecana premiera to réwniez polska pro-
dukcja - Jak zyé, zeby nie zwariowac. Tytul bardzo
adekwatny, bo gtéwnej bohaterce nagle zaczyna rozpa-
dacé sie jej niby poukladane Zycie w stylu: ,,dom, maz,
dzieci”. Komedia miala juz kilka pokazéw, po ktérych
wiele kobiet przyznalo, Ze czuly sie, jakby ogladaty na
ekranie kadry z wlasnego zycia. ,.To film o zyciu chyba
kazdej matki. O tym, jak nie zwariowa¢ w rzeczywistosci
pelnej obowigzkow i oczekiwan. O prébie pogodzenia
wielu rél jednocze$nie - matki, zony, partnerki i kobiety
spehiajacej sie zawodowo” - skomentowata wystepujaca
w roli gléwnej Magdalena Poptawska. Warto tez dodaé,
ze talent komediowy aktorki wykorzystano tu z duzym
pozytkiem.

A jesli chodzi o dobre wykorzystanie okazji, to korean-
ski horror z domieszkg SF Witajcie w Hope bedzie miat
swoja premiere 30 pazdziernika, wiec wielu osobom,
ktére lubig sie baé, moze rozwiazaé problem spedzania
Halloween. Akcja filmu rozgrywa sie na obrzezach tytuto-
wego miasteczka Hope, a pikanterii dodaje fakt, ze jest to
niedaleko granicy z Korea P6tnocng. Rozszarpana krowa,
pozary lasu to dopiero poczatek wyzwan, z ktérymi beda
sie mierzy¢ bohaterowie. Koreariczycy od dawna maja
doskonalg opinie w produkcjach grozy, a ze ,Witajcie
w Hope” mialo najwyzszy w historii lokalnego kina
budzet produkcyjny, powstato widowisko z rozmachem.

Na koniec opowiesé catkiem innego rodzaju, polsko-
-grecka Lachtara. Tesknota - troche film drogi, troche
spézniony rytuatl przejscia dla ojca i syna. Poza genami

.JAK 2YC, ZEB A
REZ. TOMAS ECKI, INONA
OGONOWSKA-KONECKA,

é\l KINACHIOD 23 PAZDZIERNIKA

i kiedys milosScig do tej samej kobiety: dla jednego Zony;,
dla drugiego matki - dzieli ich wszystko. Nie widzieli
sie od lat, nie rozmawiajg w tym samym jezyku, a teraz
spotkali sie tylko dlatego, ze musza zalatwié¢ sprawy
spadkowe. Trasa z Aten do Wathrzycha jest dluga, a jesli
dodatkowo przemierza sie ja starym Polonezem - wiele

ZDJECIA: JAREK SADKOWSKI, DAMIAN ANDRZEJEWSKI, MATERIALY PRASOWE

moze sie po drodze wydarzy¢. Is
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rozwo] przez sztuke WYDARZENIA | POLECA MONIKA STACHURA

KADR Z FILMU JOANNY HOGG
#FLAT 19" (2025), NA WYSTAWIE
#TILDA SWINTON - ONGOING",
INSTYTUT PRZEMYSLOW
KREATYWNYCH W WARSZAWIE,
WYSTAWA POTRWA DO 17 STYCZNIA

DOKAD POJS’(;? FESTIWAL MEDIOW
CO OBEJRZEC?

W ZAGROZENIU",
MUZEUM
KINEMATOGRAFII
Jedyng sitg, ktora ludzi wigze, scala, sg media... Dziennikarze powinni W LODZI,

14-18 PAZDZIERNIKA

sig mierzyc z podstawowymi zagrozeniami spofecznosci... To stowa
Marka Millera, reportera i socjologa, w odpowiedzi na pytanie
o poczatki Festiwalu Mediow ,,Czlowiek w Zagrozeniu”, kt6-
rego jest pomystodawcg. W tym roku impreza w £odzi od-
bywa sie po raz 36. W programie przede wszystkim filmy
dokumentalne (m.in. ,,Igrajgc z diabtem”, w ktérym fotograf
wojenny Christopher Morris po raz pierwszy mowi o tym,
czego nie pokazat na zdjeciach z 28 wojen), ale i reportaze
audio, wideo (m.in. ,,Rabota w Polsze” o dziatalnoSci szpiegoéw
werbowanych przez rosyjskie shuzby) oraz wystawy i spotka-
nia. Na naszych oczach media kompletnie sie zmieniaja, i to
nie tylko za sprawg sztucznej inteligencji, wiec tym bardziej
warto pamietaé, jak potrzebni sg sobie wzajemnie rzetelni
dziennikarze i myslacy krytycznie czytelnicy.
Rzeczywisto§é przyblizaja takze filmy fabular-
ne, a jesli pochodzg z daleka - jak te na Festiwalu
Filméw Azjatyckich ,,Pie¢ Smakow” - to tym ciekawszy
ibardziej poznawczy jest przekaz. Jubileuszowa 20. odstona
wydarzenia bedzie - jak méwig jej organizatorzy - podré-
73 W czasie oraz celebracjg réznorodno$ci kina. W sekeji
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jubileuszowej wroci 10 tytutéw wybranych w plebiscy-
cie z udziatem ponad 650 osé6b, w tym bhutariski dramat
,2Hema Hema”, w ktérym szekspirowska tragedia spotyka
sie z buddyjskimi przypowiesciami o §mierci i pozadaniu
(kadr na stronie obok). W programie jest takze retrospektywa
koreariskiego rezysera Na Hong-jina, kt6rego najnowszy film
,Witajcie w Hope” juz jest miedzynarodowym hitem. Festiwal
odbedzie sie w Warszawie, a takze online.

Azjatycki rys ma takze muzyczny Festiwal Eufonie, ponie-
waz w tym roku przy$wieca mu idea kintsugi, czyli japoriskiej
sztuki naprawiania rozbitej ceramiki z wykorzystaniem zlota.
Podobna role jak zloto, ktére nie jest ozdoba samg w sobie,
ale spoiwem laczacym popekane elementy i nadajgcym im
warto$é, ma pelni¢ muzyka - nie kryje peknieé, ale pozwala
posktadaé kawatki w calosé. Festiwal odbedzie sie w osmiu
miastach i obejmie prawie 30 oper i koncertéw, takze lacza-
cych rézne gatunki, jak klasyczno-ludowy projekt ,,Pictures
from Slovakia”.

Jesieni to czas obfitosci, takze wystaw, z ktorych
szczegdblnie polecamy trzy. Dwie z nich odbywa-

|. 8. MIEDZYNARODOWY FESTIWAL MUZYKI EUROPY
SRODKOWO-WSCHODNIEJ ,,EUFONIE”,

12 LISTOPADA™™ 6 GRUDNIA, W 10 MIASTACH .. . . .
ja sie w Warszawie. Na pierwszej, Adolph Menzel

(1815-1905). Niestrudzony obserwator w Muzeum
Narodowym, mozna obejrzeé¢ obrazy, rysunki i ryciny
malarza uznawanego za prekursora impresjonizmu w Niem-
czech. Druga to Tilda Swinton - Ongoing - przygotowana
przez amsterdamskie Eye Filmmuseum w Scistej wspétpracy
z aktorka i prezentowana w Warszawie przez Malta Festival.

Pokazuje droge artystki nie chronologicznie, ale jako sieé¢
relacji budowanych od poczatku kariery i nadal dla niej

waznych. Z kolei w Muzeum Narodowym w Krakowie roz-
poczeta sie whasnie wystawa po§wiecona fenomenowi Cepelii.
Obywatelka Cepelia to nie tylko wyraz tesknoty za prze-
sztoScig, lecz takze préba wythumaczenia, dlaczego ta marka

miala tyle samo entuzjastéw, ile krytykow. Is
,ADOLPH MENZEL (1815-1905).
NIESTRUDZONY OBSERWATOR”,
MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE,
WYSTAWA POTRWA DO 13 GRUDNIA 2026 OBYWATELKA CEPELIA", MUZEUM NARODOWE W KRAKOWIE,

WYSTAWA POTRWA DO 21 LUTEGO 2027

ZDJECIA: BARTOSZ BAJERSKI, MUZEUM NARODOWE W W-WIE, ARCHIWUM CEPELII, INSTYTUT SZTUKI PAN, HELENA | LECH GRZESKIEWICZOWIE,
ANNA OLCHAWSKA /PRACOWNIA DIGITALIZACJI MNK, INSTYTUT SZTUKI POLSKIEJ AKADEMII NAUK W WARSZAWIE, MATERIALY PRASOWE

LALKA CERAMICZNA, LATA
60. XX W.

JOANNA

e SEDLACZEK,
—__STOISKO CEPELITNA-MIED
TARGAGH.W POZ) PLAKAT \
i CEPELIA, 1986 &

WALDEMAR SWIERZY, PLAKAT
CEPELIA, 1967

WSPOLPRACA REKLAMOWA



Nowy Jork - sylwester marzen
w blasku Manhattanu.



Podréze dla koneseréw poszukujacych
wyjatkowych doswiadczen.



rozwoj przez sztuke OPEROTERAPIA

P0od oplekg

Psychoterapeuta egzystencjalny Irvin Yalom poréwnat rozmowe o $mierci do patrzenia
na stonce, a przeciez wiemy, ze ogladanie go bez filtra moze spowodowac uszkodzenie
oczu. Moze wiec warto interpretowacé jego stowa jako wskazoéwke, by - bedac blisko tego
trudnego i budzacego leku tematu - zadbac tez o siebie. Z tej perspektywy psycholozka
i etnolozka Aleksandra Judejko interpretuje spektakl baletowy ,, Requiem” Opery

Krakowskiej, ktéry Iaczy taniec z mszg zatobng Mozarta

agadnienie Smierci jest szczeg6lnie wyma-

gajace: nie tylko dotyka indywidualnych,

glebokich przed nig obaw, lecz takze kon-

frontuje nas z konstruktem myslowym,

od ktérego ciggle uciekamy - ze wszyscy
jesteSmy $miertelni.

WRESZCIE ROWNI

O Smierci i cielesnos$ci opowiada wyjatkowy spektakl
Opery Krakowskiej ,,Requiem”, ktéry 1aczy w sobie
Requiem d-moll KV 626, czyli msze zatobng W.A. Mozar-
ta z 1791 roku, z taricem baletowym. Warto wspomnie¢,
ze kompozytor pisal jg na zamoéwienie, lecz z powodu
ciezkiej choroby zamoéwienia nie zdotal w pei zreali-
zowacé. Po jego Smierci Requiem zostalo dokoriczone
przez innych.

Scenografia krakowskiego widowiska osadza nas
w nieokre§lonym miejscu i czasie - gorskiej dolinie w po-
chmurny wieczér. Mozemy przypuszczad, ze bohaterowie
znajdujg sie w stanie pomiedzy zyciem i Smiercig - by¢
moze jest to sad ostateczny. Tancerze sg ubrani w sza-
roblekitne stroje, co ma egalitarny wydZwiek: wobec
$mierci wszyscy ludzie, bez wzgledu na pochodzenie czy
status spoteczny, sg réwni. Kwartet solistéw — sopran,
mezzosopran, tenor i bas - §piewa slowa modlitwy
mszalnej, co mozemy rozumieé jako glos sumienia, su-
perego czy tez zyciowego doswiadczenia. Spiewacy nosza
biate szaty, majg tez czeSciowo siwe wlosy: w efekcie
nie sposéb okreslié ich wieku. W spektaklu pojawia sie
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tylko jedna postaé, ktérej stréj odbiega kolorystycznie
od reszty. Ubrana w szkarlatng suknie tancerka moze
nam sie kojarzy¢ z potrzeba wewnetrznej przemiany
lub nadzieja. Ta druga w kontakcie z osobg chorujaca
jest szczeg6lnie wazna. Mysl, ze moze byé¢ obecna nie-
zaleznie od okolicznosci, jest uwalniajgca. Poczatkowo
mozna liczy¢ na pelne wyzdrowienie, za§ w pdzniejszym
okresie - na doczekanie po prostu pieknego dnia z jak
najmniejsza iloscia bélu czy spotkanie kogos bliskiego.

Czule towarzyszenie cierpigcemu czlowiekowi to
najwazniejsza rzecz, jaka mozemy go obdarowac. Nie
potrzeba wielkich stéw, ktore w takiej sytuacji wydaja
sie nieadekwatne. Wystarczy zwykla obecnosé, pomoc
w codziennych czynnosciach i aktywne stluchanie. Nie-
stety, juz sam jezyk dotyczacy chorowania nie ulatwia
sprawy - sformutowania ,,oddaé do hospicjum”, ,,p6j$é
do domu starcoéw”, ,,przegra¢ walke” przygnebiaja i za-
razem przypominaja, jak duze znaczenie ma to, jakich
stéw uzywamy wobec spraw zwigzanych z ludzkim
cierpieniem i opieka. Kwestie te wymagaja wyjatkowo
duzego wyczucia, delikatno$ci i uwaznos$ci na emocje
drugiej osoby.

WOBEC NIEPEWNOSCI

Opieka paliatywna (od tac. pallium - ptaszcz, czyli co$, co
otula) opiera sie na dbaniu o jako$¢ zycia u jego kresu,
czego wyrazem moze byé takze porozumiewanie sie
w sposéb taktowny i wspierajacy w zakresie potrzeb
i komfortu chorego. W , Requiem” postaci z chéru nie






rozwoj przez sztuke OPEROTERAPIA

tylko komentujg rzeczywistosé, ale takze starajg sie
wesprzeé tancerzy targanych silnymi uczuciami. Moga
reprezentowac stanowczych, ale troskliwych opiekunéw;,
jak réwniez duchowo$é, do ktérej ludzie odwotujg sie
w trudnych chwilach (i ktéra niekoniecznie musi wigzaé
sie z religig). Rola chéru kojarzy sie tez z zadaniami
specjalistow opieki zdrowotnej. W kontekscie trudnych
i czesto skomplikowanych rozpoznani medycznych wiele
0s6b zastanawia sie, w jaki sposéb powinno sie o nich
informowac i czy w ogdle to robié. Nalezy pamietaé, ze
nie kazdy chce poznaé swojg diagnoze czy prognozy
dotyczace choroby. Gotowo$¢ do przyjmowania prawdy
mozna badaé stopniowo, nazywajac stan chorego i spraw-
dzajac, jak zrozumial rozmowe z lekarzem, a takze czy
ma jakie$ pytania. Nalezy méwic tylko tyle, ile pacjent jest
gotowy przyjaé, a takze uwaznie wystuchaé jego - nawet
rzuconych mimochodem - présb czy zartéw. Wyltania-
ja sie bowiem spod nich potrzeba bliskosci, lek przed
bélem czy zyczenia, na przyklad dotyczace pogrzebu
oraz zatatwienia istotnych spraw. Musimy pogodzi¢ sie
z niepewnoscig - nie wiemy, ile doktadnie potrwa zycie
danego cztowieka, jak bedzie wygladat jego koniec i czy
faktycznie $mier¢ jest kresem bytu (wazne, by szanowaé
poglady osoby chorujacej). Wiedza o stanie zdrowotnym
nie powinna by¢ murem, ktéry otacza chorego, ale raczej
wskazowka dla nas, w jaki spos6b mu towarzyszy¢.
Opieka nad umierajgcym moze by¢ na tyle przyttaczaja-
ca, ze samemu trzeba skorzystac ze wsparcia. Cielesno$é
jest Zrédtem bliskosci, ale w niektérych przypadkach
stanowi bariere nie do pokonania. Warto wéwczas po-
szukaé profesjonalnej pomocy w takich obszarach jak
chociazby czynnosci higieniczne czy medyczne. Jezeli
zdejmiemy z siebie poczucie winy i podzielimy sie z kim§
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obowigzkami i odpowiedzialnoscig, bedziemy mogli
skupié sie na innych, niemniej waznych aspektach relacji

z osobg chorg - spokojnym byciu obok, rozmowie czy
trzymaniu za reke. Dzieki temu uda nam sie cze$cio-
wo wyjsé z roli opiekuna i chociaz w matym stopniu
powrdci¢ do dawnego statusu relacji - bycia ponownie
cztonkiem rodziny.

GEST PONAD SLtOWEM
Tancerze w krakowskim spektaklu upadaja, a chwilami
s3 odpychani przez innych. MoZe to przypominaé proces
odsuwania sie od oséb, ktére choruja. Odczuwany przed
nimi lek to znany mechanizm zwigzany z tym, ze ludzie
zwyczajnie nie wiedzg, jak zachowywac sie w obliczu
utraty zdrowia - wola wiec zostawi¢ chorego w spokoju.
7 drugiej strony, realizujgc uktad choreograficzny,
tancerze czesto ze sobg wspélpracujg, co §wiadczy o tym,
ze oprocz trudu towarzyszenia i bezradnosci wobec
cudzego cierpienia no$nikiem intymnosci oraz poczucia
wspdlnoty jest ciato. Dzieki psychologii lepiej rozumiemy
znaczenie komunikacji niewerbalnej. Wiemy, Ze czasem
jeden gest znaczy wiecej niz wiele stéw. I zdajemy sobie
sprawe, jak wazna jest sp6jno$¢ w tym, co méwimy
i robimy. Cialo jest czyms, co miesci przyjemnosé, ale
takze traumy - to w nim zapisana jest pamie¢ przesztych
wydarzen. Spektakl ,Requiem” przestawia ciala piekne,
ale tez zmeczone i pelne bélu, kruche i silne zarazem.
W widowisku Opery Krakowskiej brak klasycznej
fabuty przywotuje na mysl estetyke marzen sennych.
W snach wydarzenia nastepujg po sobie bez logicznego
ciagu, liczg sie bardziej wrazenia zmystowe i emocje.
Pojawiajg sie w nich skrawki codziennosci, ale tez skry-
wane gleboko mysli, obawy czy wspomnienia. O $nieniu

ZDJECIA: ANDRII KOTELNIKOV



w ciekawy sposéb pisat brytyjski psychoanalityk Wilfred
Bion: uwazat on $nienie za ciggly prace umyshu (nie
tylko podczas spania), ktéra polega na nieprzerwanym
przetwarzaniu emocji. By¢ moze Mozart wysnit swéj

utwor, lekajac sie o przysztosé albo tez majac nadzieje
na dobre zakoriczenie zycia? Z kolei psychoterapeuta
egzystencjalny Irvin Yalom zauwazyl, ze w sytuacjach
ekstremalnych mozemy doswiadczy¢ przebudzenia, czyli
wstrzasu, ktérego efektem jest dostrzezenie wartos$ci
w tym, co mamy, a wiec i pelniejsze zycie. Czy scena,
gdy postaci patrzg w lekko roz§wietlone niebo, jest
momentem takiego przebudzenia?

ZAKLINANIE SAMOTNOSCI

Utworowi ,,Lacrimosa” (juz pierwsze dZwieki wywotujg
ciarki!) towarzyszy intymny taniec dwojga tancerzy
pod nocnym niebem, ktéry jest dramatyczng prébg
poradzenia sobie z samotnoscig. Wydaje sie, ze z jednej
strony spierajq sie ze soba, z drugiej - prébuja zblizy¢
do siebie nawzajem. Liczg sie tylko gesty, co przywotuje
skojarzenie z psychoanalitycznym pojeciem wczesnych
stanéw umystu - czasu, kiedy nie potrafili§my jeszcze
méwié, a przezycia byly oparte na zmystach. Dziecko
potrzebuje wéwczas towarzyszenia, dotyku i kojacego
glosu, a prosi o to poprzez reakcje ciala. Potrzebuje zostaé
zauwazone - niczym tancerz na scenie, ktéry ufa, ze jego
partner/partnerka bedzie z nim wsp6ipracowat/a (syn-
chronicznie lub kompatybilnie). Préba opisu takich
stanéw zajmuje sie dr Lech Kalita, psycholog i psycho-
analityk, ktory podkresla wage dostrojenia cielesnego
W procesie terapeutycznym, a takze bada zwigzki miedzy
tym procesem a przedwerbalng komunikacjg niemowlat.
Komunikacja ta ma swdj rytm, tempo, naprzemiennosc,

a nawet melodie. Zaczyna sie od narodzin i nie koniczy sie
wraz z dojrzewaniem, lecz trwa przez cale zycie. Stuzy
zbudowaniu spéjnego i bezpiecznego obrazu Swiata.
Podobnie mozemy mysleé o procesie zatoby, nie koriczy
sie w konkretnym momencie: jest raczej naukg zycia bez
osoby zmarlej i probg integrowania wspomnieri o niej
w nows rzeczywistosé. Nie mozemy wymazacé z pamieci
zadnych dos$wiadczen, ale przyswajamy nowe, ktore
poszerzaja nasze myslenie.

Dynamiczne ruchy tancerzy obrazuja zmaganie z zy-
ciem, bycie z innymi ludZmi, jak réwniez obok nich (co jest
nazywane samotnoscia w thumie). Sklania to do refleks;ji
nad relacjami - czy umiemy je budowaé i podtrzymywac
iczy rozumiemy, ze niezbedna jest w nich wzajemnosé.
Ogladajac ,,Requiem”, mozna pomysle¢ o wspieraniu,
kojeniu i wieziach - jak pomaga¢ innym, kiedy nam sa-
mym brakuje zasob6w. Podnoszenie sie na scenie moze
by¢ radzeniem sobie z realno$cia, problemami, zatobg.
Z ,Requiem” wylania sie pragnienie pelni zycia i nadziei.

Mozemy tez spojrzeé na spektakl jak na umyst jed-
nostki. Kiedy na scenie znajduja sie wszystkie postaci,
mozna odebracé to jako integracje jej osobowosci. Tancerze
reprezentujg zar6wno ego (w pelnym kostiumie scenicz-
nym), jak i id (pétagie ciata kojarzace sie z popedami).
Natomiast odziany w zwiewne, ale jednak szczelnie
zakrywajace szaty i nakrycia glowy chér symbolizuje
zasady spoteczne, czyli superego.

Kazdy z nas - taiiczac na wlasnej scenie zycia - nabywa
do$wiadczenia, buduje odporno$é psychiczna, przybli-
za sie i oddala od innych ludzi. Niezwykle wazne jest,
by pozwalaé sobie na odczuwanie wszystkich emocji,
w tym cierpienia, ktére jest nierozerwalnie zwigzane
z czlowieczeristwem. Is
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STUDIO ZWIERCIADEO
— tu dzwiek spotyka sie z forma
USYTUOWANE W WARSZAWSKIEJ KAMIENICY NOWE STUDIO WYDAWNICTWA ZWIERCIADLO
PRZEL AMUJE KONWENCJE FUNKCJONALNYCH PRZESTRZENI DO NAGRAN CZY ZDJEC.

POLACZENIE WYSOKIEGO DESIGNU | NAJLEPSZEJ KLASY AKUSTYKI SPEENIA
NASZE MARZENIA O JAKOSCI PRODUKCJI AUDIOWIZUALNYCH.

ZDJECIA TOMO YARMUSH
PROJEKT WNETRZA AKA STUDIO

iedy tworzylismy Studio Zwierciadto, mieli$my

jeden cel: powotac do zycia miejsce, ktdre stanie

sie unikalnym butikowym domem produkcyjnym.

| tak na 150 metrach kwadratowych kamienicy

w centrum Warszawy powstata przestrzen z myslg o twércach,

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

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 $ciany czy podtogi, a takze w selekcji mebli i teksty-

liéw. Studio Zwierciadto to pie¢ przystosowanych sprzetowo

i akustycznie 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 jed-
nym okreslonym charakterze - pozwala na wiele rozwigzan
scenograficznych. Ta elastycznos¢ stanowi odpowiedZ na
potrzeby twércéw, ktérzy poszukujg oryginalnosci i chca
sie wyrézniad.

BRZMIENIE MATERII

Akustyka nie jest tu tylko koniecznoscig techniczng, ale
czescig architektury wnetrza. Najwieksze studio tgczy twarde
faktury mikrocementu, skalnych paneli z miekkoscig kurtyn,
luksusowych tkanin i obi¢ foteli (NOOM), a takze piaskowej
wyktadziny, ktéra jest tgcznikiem z pozostatymi wnetrzami.
Mamy tu kilka mozliwych planéw: jasng przestrzeh z mi-
krocementem na $cianach i podtodze, tkanym dywanem
i awangardowymi dodatkami (na przyktad ceramikg Malwiny




Konopackiej czy lampami Flos), wytapetowana wneke z kremowymi
fotelami o rzezbiarskiej bryle i wysokim lustrem osadzonym na
marmurze (NOOM). Najwieksze studio ma dzieki tym elementom
spokojny, hotelowy charakter - doskonaty do sesji zdjeciowych,
wideocastéw czy webinaréw.

W $rednim studiu panele akustyczne wykonane z filcu marki
Flexxica stanowig element dekoru. Faliste, organiczne ksztatty
wycinane w materiale akustycznym tworzg kompozycje nascien-
ng, ktéra jednoczesnie pochtania niepozgdane czestotliwosci
i dziata jak tto dla nagran wideo. Efekt jest ciepty, nowoczesny
i natychmiast rozpoznawalny jako profesjonalny - bez koniecznosci
siegania po stereotypowe rozwigzania studyjne.

Mate studio to dramaturgiczna przestrzen z czarnym ttem,
w ktorej centralnym elementem jest aranzacja foteli i dziet sztu-
ki. W$réd nich sa: drewniane tréjwymiary Andrzeja Sobiepana,
akustyczne obrazy marki Ludism i Baffeo autorstwa Oli Niepsuj,
a takze rzezbiarska lampa Catellani & Smith przypominajaca
pociggniecie pedzla zamoczonego w kobaltowej farbie. Taka sce-
nografia nadaje sie idealnie do kameralnych wywiadéw, ktérych
charakter ma by¢ intymny, niemal teatralny.

Studio ma nie tylko dobrze wyglada¢, lecz takze wywotad
emocje i oddziatywadé na zmysty. Kazde pomieszczenie ma inny
nastrdj, inne natezenie bodzcéw, inng temperature emocjonalna.

JESLI WIDZISZ W STUDIU ZWIERCIADEA PRZESTRZEN DLA SWOJEGO
PODCASTU LUB PROJEKTU, SKONTAKTUJ SIE, Z NAMI. E-MAIL: STUDIO@GRUPAZWIERCIADLO.PL
INSTAGRAM @STUDIO_ZWIERCIADLO




rozwoj przez sztuke WYWIAD Z AUTORAMI

ADRIAN OLESIAK

psycholog i terapeuta pracujacy z osobami doswiadczajgcymi skutkéw
traumy. Wspiera w budowaniu poczucia wiasnej wartosci, regulacji
emocji i rozwijaniu kompetencji interpersonalnych. £aczy rézne nurty
terapeutyczne z neuropsychologia

DOMINIKA OLESIAK

psycholozka i terapeutka specjalizujaca sie w pracy z osobami
zmagajacymi sie z niskg samooceng, lekiem, depresjg i trauma. Pomaga
przetamywac ograniczajgce schematy, odkrywac swoje zasoby i budowac
zycie w zgodzie z wtasnymi wartosciami

3 pytania do Dominiki i Adriana Olesiakow

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

kontekscie bycia nazbyt grzeczng duzo piszecie o autentycznosci.
Bo gdy tracimy autentyczno$é, zaczynamy traci¢ réwniez sie-
bie. Skanujemy otoczenie, by wiedzieé, co sie dzieje dookota,
i zaczynamy doszukiwaé sie w ludzkich reakcjach oznak jakiejkolwiek
krytyki. Porzucamy pytania: ,.,co chce zrobié?”, po to, zeby wybieraé, czego
potrzebuja inni. A to nic innego jak prosta droga do stania sie ,.,grzeczng
dziewczynka”, ktéra, gdy prébuje stawiaé granice, zaczyna odczuwaé
poczucie winy - zupelnie jakby robita co$ ztego. Tymczasem gdybysmy
byli skupieni na potrzebach innych oséb, ale zachowali autentyczno$é, to
nadal bylibySmy w stanie stawia¢ granice i wyrazac siebie. I wiasnie to jest
punkt docelowy, do ktérego warto dazyé, bo daje on swoistg réwnowage.
Pozostajemy empatyczni wobec innych, pomagamy im, ale nie kosztem
siebie, bo autentycznosé dziala jak przypominajka: ,,ja tez jestem wazng
osobg”.
Czy nadal grzeczne sa dziewczynki, czy dotyczy to tez chtopcéw?
Nie tylko dziewczynki cierpia na ten syndrom, bo jest duzo chlopcéw
budujacych podobng postawe — mitego faceta. Ale jest ich mniej niz grzecz-
nych dziewczynek. Zbyt mitly mezczyzna moze mie¢ w sobie poczucie
bycia dla innych. Moze do§wiadczaé¢ Swiata na wlasnych warunkach, bo
w przeciwienistwie do grzecznej dziewczynki ma wolno$é¢ w wyrazaniu
siebie, ale bedzie to bez znaczenia, jesli na przyklad rodzice bedg z niego
tylko wtedy dumni, gdy bedzie ich w czyms wyreczal. Rodzice, ktérzy
doceniaja swoje dziecko, tylko gdy jest pomocne, pokazuja mu warunkowsg
mito$é. Potem taki chlopiec w dorostym zyciu, zamiast by¢ szczesliwy,
szuka kogos$, kogo moze uszczesliwiaé, bo daje mu to poczucie ulgi.

Co jest najistotniejsze w uczeniu dziec-
ka zdrowej asertywnosci?
Najwazniejsze jest dostrzezenie rézni-
cy pomiedzy asertywnoscig a ulegloscia.
Wiele os6b myli asertywnosé z byciem
problematycznym czy problematyczna,
a ciekawe jest to, ze wlasnie ta niechciana
asertywnos¢ rozwigzuje wiele probleméw.
Nasza ksigzka uczy powiedzieé¢ ,nie” przy
jednoczesnym poszanowaniu drugiej 0so-
by. Bo mozna by¢ stanowczym, ale jedno-
cze$nie uprzejmym. Mozna widzie¢ emocje
i potrzeby innych, i w tym samym czasie
stawiaé na siebie, nie stajac sie egoistka,
a tej etykietki obawia sie wiele kobiet.
Egoizm to stan, ktory czesto jest kon-
sekwencja trudnych do$wiadczeri inie-
zaspokojonych potrzeb z dziecifistwa.
Jesli jako bezbronne dziecko nie byliSmy
zaopiekowani i nie nauczyli§my sie re-
gulowania emocji, to potem reagujemy
powodowani bélem. Ksigzka prowadzi
do odzyskania kontaktu ze sobg i uczy
panowania nad Swiatem wewnetrznym.
Mozna to w sobie wypracowac. Is

PRZESTAN
BYC GRZECZNA

FREED KONFLKTEM

1L,

+PRZESTAN BYC GRZECZNA. JAK POKONAC LEK PRZED KONFLIKTEM”, ADRIAN OLESIAK, DOMINIKA OLESIAK; WYD. RM
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Ponad 30 lat temu niemiecka psychoterapeutka Ute Ehrhardt wydata ksigzke pod prowokujacym

tytutem ,,Grzeczne dziewczynki ida do nieba, niegrzeczne idg tam, gdzie chcg”. Wéwczas wywoltata
niemale poruszenie. Po trzech dekadach temat nie przestat by¢ aktualny. Psychoterapeuci Dominika
Olesiak i Adrian Olesiak napisali poradnik, jak przestaé¢ by¢ nazbyt grzeczng dziewczynka, ale
najpierw umiescili ten syndrom na tle spotecznym i dogtebnie wyjasnili go z perspektywy psycho-
logicznych mechanizméw obronnych. Lektura moze sta¢ sie spotkaniem z pomijanymi emocjami
oraz naukg rozpoznawania falszywego ,tak” i odkrywania sity w bezbronnosci.

ZDJECIA: ARCHIWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE
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EMILIA MALINOWSKA

Madrosci nie tylko filozoféw

Czasem jedno zdanie - gdzie$ uslyszane, przeczytane - zmienia perspektywe, uspokaja, motywuje, kieruje na inne tory,

roz$miesza. Stowa majg moc i nie pojawiaja sie znikad, moze dlatego lubimy cytaty - filozof6w, pisarzy, ludzi madrych,
dos$wiadczonych, ktérzy mechanike wszech§wiata widza z lotu ptaka i maja dar trafnego ubierania swoich obserwacji
zycia w stowa. W slowa, ktére maja moc. Ksigzka Pawta Wojciechowskiego pokazuje, ze tego rodzaju maksymy nie
musza by¢ oderwane od codziennej egzystencji, wznioste i przez to moze piekne, ale nieuzyteczne. Sa w niej przytoczone

nie tylko cytaty czy pytania do refleks;ji, ale i dtuzsze historie, ktére dajg do myslenia. ,To nie §mierci powinien ba¢ sie

czlowiek, lecz baé sie powinien, ze nigdy nie rozpocznie zycia” - Marek Aureliusz.

SLOWA MAJA MOC PRZYCIAGANIA.
77 PRAWD, KTORE RZADZA

NASZYM ZYCIEM, PAWEL

WOJCIECHOWSKI; WYD. ONEPRESS /!
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MOC

PRIYCIAGANIA

77-

PRAWD

BYLO SOBIE DZIECKO.
HISTORIA DZIECINSTWA
0D JASKINI PO
WSPOLCZESNOSC, TAMAR
WEISS-GABBAY, SHIRAZ
TUMAN, TEUM. ANNA
HALBERSZTAT; WYD. KROPKA

BYLD SORIE
DZIECKD

Hitacris driacwees
o gtk g kIR RO

Oczami dziecka

Autorki swoja ksigzke poswiecity bohaterkom i bohaterom przesztych
epok, ale nie sg to - jak przywykliSmy - przywodczynie, krélowie,
dowddcy czy filozofowie, tylko... dzieci. Kazdy z rozdziatléw opowiada
o0 jednym dniu z zycia chlopca lub dziewczynki, ktérzy zyli w réz-
nych epokach. Poznajemy ich codziennosé i okolicznosci, w jakich
przyszto im funkcjonowaé. Pierwsza z opowiesci przedstawia Bez-
imienng Dziewczynke sprzed péttora miliona lat wstecz. Z Koring
ze starozytnej Grecji, Liwig z Rzymu, Adamem ze Sredniowiecznej
Francji, w ktorej szaleje epidemia dzumy, czy z Giovannim z rene-
sansowych Wtoch mate czytelniczki i czytelnicy odbywaja podréz
w czasie, ktora niepostrzezenie staje sie lekcja historii - przezywana
z perspektywy dziecka. Ksigzka oprécz tych opowiastek zawiera
ciekawe fakty o poszczegdlnych okresach historycznych.
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CETERA SO0 PRERS

SZTUKA | OBURZENIE.
HISTERIA WOKOL PIERSI,
SONIA KISZA, WYD. ZNAK

Piersi na pierwszym planie

Historyczka sztuki, pisarka, feministka,
tworczyni profilu edukacyjnego @histeria.
sztuki na Instagramie, autorka felieton6w
,Zwierciadla” oraz ksiazki ,,Histeria sztuki.
Niemy krzyk obrazéw” (wydanej na poczatku
2024 roku przez wydawnictwo Znak Kon-
cept) - méwigc krétko, Sonia Kisza - wydata
wiasnie drugg ksigzke. Rzecz dotyczy piersi
W ujeciu antropologicznym, historycznym,
kulturowym. Autorka zadaje pytanie, dla-
czego na obrazie w muzeum kobiecy biust
jest po prostu obnazong piersia, a na plazy
juz gotym cyckiem. Drazy temat, dochodzac
do wniosku, zZe czes¢ ciala, ktéra powstata
w toku ewolucji w jednym celu - by wykarmié
dziecko - stala sie intymna i wstydliwa przez
sztuke. Zauwaza, ze seksualizacja piersi wcale
nie jest naturalna ani uniwersalna, to wymyst
Swiata zachodniego.

ZDJECIA: ANASTASIIA YANISHEVSKA/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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AK_AD E AVARPAY
zwierciadia
ZAPRASZA NA WYDARZENIE

wolni od s resay y

Temat: Nasze marzenia i tesknoty

Miedzy tym, o czym marzymy, a tym, za czym tesknimy,
kryje sie odpowiedz na pytanie, czego naprawde
potrzebujemy i co jest dla nas wazne.

Robert Rutkowski Halszka Witkowska

14.11.2026
GODZ. 9-19
SOBOTA

WARSZAWA
MULTIKINO
ZtOTE TARASY

UL. ZtOTA 59 S .
Joanna Chmura | Lek. Anna Sankowska-Dobrowolska Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk

Udziat w dziewiqgtej edycji ,Wolni od stresu” potwierdzili m.in.:
Magdalena Rézczka, Matgorzata Gérska, Halszka Witkowska, Robert Rutkowski,
Joanna Chmuraq, lek. Anna Sankowska-Dobrowolska, dr n. med. Tadeusz Oleszczuk

Wiecej informaciji o programie naszego wydarzenia znajdziesz na:
www.zwierciadlo.pl/akademia-zwierciadla

UDZIAL STACJONARNY UDZIAL ONLINE
Z KODEM SENS9 Z KODEM SENS9 53
2 9 O Z* BILET KUPISZ Z RABATEM -200 zt 9 0 * BILET KUPISZ Z RABATEM -200 7t ,f : KU P BI LET

Bile’ry dostepne na

490-zt poo3n2026 2506-zt boo3n2026 sklep.zwierciadlo.pl
Najnizsza cena z 30 dni =190 zt Najnizsza cena z 30 dni = 90 zt
PARTNERZY: .
Kartel  Multikine ~ NORWAN  Swrosi{  [EIIEY eanx
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