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DESIGN W STUDIO ZWIERCIADEA

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

ZDJECIA TOMO YARMUSH
PROJEKT WNETRZA AKA STUDIO

iedy tworzylismy Studio Zwierciadto, mielismy
jeden cel: powotac do zycia miejsce, ktére stanie
sie unikalnym butikowym domem produkcyjnym,
wymykajacym sie konceptowi klasycznego studia
podcastowego czy fotograficznego. | tak na 150 metrach
kwadratowych kamienicy w centrum Warszawy uruchomilismy
przestrzen z myslg o twércach, ktérym zalezy nie tylko na
technicznej jakosci nagrania, lecz takze na tym, zeby obraz
i dZwiek tworzyty spojng, przemyslang catosc.
Centralnym zatozeniem projektu byto to, zeby akustyka
i estetyka nie konkurowaty ze sobg, a raczej wzajemnie sie
wzmacniaty. Wida¢ to wyraZnie w sposobie, w jaki zapro-
jektowano Sciany czy podtogi, ale takze w selekcji mebli
czy tekstyliéw. Studio Zwierciadto to piec przystosowanych
sprzetowo i akustycznie pomieszczen utrzymanych w aparta-
mentowej estetyce. Kazde z nich dzieki wetnianym zastonom,

miekkim meblom i zmiennym Zrédtom Swiatta pozwala na
kreacje kilkudziesieciu réznych aranzacji. Nie jest to miejsce
o jednym dookreslonym charakterze - miesci rozwigzania
scenograficzne, ktére mozna dobierac jak narzedzia do
konkretnego projektu. Ta elastycznos¢ stanowi odpowiedZ
na potrzeby twércdw, ktérzy poszukujg oryginalnosciichca

sie wyrdzniac.

BRZMIENIE MATERII

Akustyka nie jest tu tylko koniecznoscig techniczng, ktéra
trzeba bytoby ukrywac czy zastaniaé. Sprawdza sie jako
architektura wnetrza i spéjny element oprawy wszystkich
pomieszczen. Najwieksze studio godzi twarde faktury mikro-
cementu, skalnych paneli Murso i drewnianych jakosciowych
drzwi marki PORTA z miekkoscig kurtyn, luksusowych tka-
nin i obi¢ foteli (Normann Copenhagen, NOOM), a takze

Na zdjeciach: 1. Zastony Kvadrat, lustro Noom Lake Mirror, stolik boczny DEYA, wyktadzina EGE ReForm A New Wave, tapeta Arte Manila Atlas,

fotel Normann Copenhagen. 2. Fotel Noom Dedar, sofa Tamo Tori, panele skalne Murso, stolik Ferm Living Burl, misa ceramiczna i $wiecznik Totem Branik Studio,

lampa Flos Overlap, zastony Kvadrat, wyktadzina EGE ReForm A New Wave, albumy wydawnictwa Stucham.
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piaskowej wyktadziny, ktéra jest komfortowym tgcznikiem
z pozostatymi wnetrzami. Mamy tu kilka mozliwych planéw:
neutralna, jasng przestrzen z mikrocementem na $cianach
i podtodze, tkanym dywanem Ladnini Botanica z kolekcji
dywanéw ladnini Morphic x Agnella i awangardowymi do-
datkami (np. ceramikg Malwiny Konopackiej czy lampami
Flos), wytapetowang wneke z kremowymi fotelami o miek-
kiej, rzeZbiarskiej bryle i z dominujgcym na Srodku wysokim
lustrem o asymetrycznej formie osadzonej w marmurze
(NOOM), a takze przeciwlegta $ciane zdobiong skalnymi
panelami Murso i rozbita stylistycznie niskim czeczotowym
stotem (Ferm Living). Najwieksze studio ma dzieki tym ele-
mentom spokojny, hotelowy charakter - doskonaty do sesji
zdjeciowych, wideocastéw czy webinaréw.

W Srednim studiu panele akustyczne wykonane z filcu
marki Flexxica nie sg ukryte - stanowig element wizualny
rosnacy do rangi dekoru. Faliste, organiczne ksztatty wycinane
w materiale akustycznym tworzg kompozycje nascienna,
ktéra jednoczesnie pochtania niepozadane czestotliwosci
i dziata jak tto dla nagran wideo. To pomieszczenie ma uktad
komfortowego studia rozmaow: kilka foteli, okragty ciemny
stét Iwony Kosickiej, mikrofony na blacie, najwyzszej jakosci
kamery SONY, funkcyjne o$wietlenie, ustawione pod katem
do gtéwnej osi - odcinajg sie wizualnie od filcowych paneli
i szyby rezyserki. 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 ktdrej centralnym elementem jest aranzacja foteli i dziet
sztuki w wielu wariacjach. Wsréd nich sa: drewniane tréjwy-
miary Andrzeja Sobiepana, akustyczne obrazy marki Ludism
i Baffeo autorstwa Oli Niepsuj, a takze rzezbiarska lampa Ca-
tellani & Smith przypominajgca pociggniecie pedzla zamoczo-
nego w kobaltowej farbie. Taka scenografia nadaje sie idealnie
do kameralnych wywiaddw, ktérych charakter ma by¢ intymny,
niemal teatralny. Nad akustyka czuwa tu niezwykty obiekt
- SwietIny dzwon marki Flexxica. Mate studio sasiaduje
z lektorka - przestrzenia stworzong do nagrywania audio-
bookéw, dzingli czy reklam radiowych. Wszystkie studyjne
pomieszczenia tgczy korytarz uzbrojony w akustyczne filce
Flexxica, lampy Buzzi i projektowane na zamoéwienie drzwi
marki PORTA o wybitnie wysokiej akustyce. Goscie studia
beda mogli skorzystac takze z jadalni z coffee cornerem,
gdzie czekajg na nich doskonata kawa i pieknie wydane
albumy do przegladania.

DYNAMIKA SENSORYCZNA
Przestrzen Studia Zwierciadto wpisuje sie w sensory design
i projektowanie haptyczne. Studio ma nie tylko dobrze

Na zdjeciach: 1. Fotel
Bolia Bowie, sofa Noti
Daaz, stolik Kiwano
Concept Bond, stolik
NG Design, dywan
Ladnini Botanica

z kolekcji dywandw
LADNINI Morphic x
Agnella, lampa Flos
Noctambule, fotel NG
Design Dedar, zastony
Kvadrat. 2. Fotel Noom
Dedar. 3. Fotel NG
Design Dedar.

wygladac, lecz takze wywotac okreslone emocje i oddziatywad
na zmysty. Kazde pomieszczenie ma inny nastrdj, inne nate-
zenie bodZcdw, inng temperature emocjonalng. Wyciemnione
mate studio nie rozproszy goscia, jasne wnetrza duzego studia
nie przyttocza rozmoéwcy, a detale zaangazujg widza wizualnie,

zanim padnie pierwsze zdanie. To nie jest przypadek - mamy
tu do czynienia z projektowaniem przestrzennym z myslg
o kamerze i o ludziach przed nig jednoczesnie.

.Kluczowe byto dla nas stworzenie wnetrza, ktére moze
dynamicznie zmienia¢ swdéj charakter, nie tracac przy tym
spéjnosci wizualnej ani wyrazistej tozsamosci. Osiggnelismy
to poprzez konsekwentnie prowadzong palete kolorystyczna,
modutowe elementy wyposazenia i Swiadome operowanie
Swiattem. Dzieki temu wszystkie studia Zwierciadta oferujg
szerokie mozliwosci aranzacyjne. Od klasycznych planéw
nagraniowych ze stotem i mikrofonami po bardziej swobodne,
miekkie kompozycje inspirowane atmosferg domowego salonu.
To przestrzen, ktéra nie tylko odpowiada na potrzeby pro-
dukcyjne, lecz takze aktywnie wspiera kreatywnos¢ i buduje
wizualng narracje nagran” - komentuje architektka Karolina
Kowalik, wspétwtascicielka pracowni AKA Studio, ktéra pra-
cowata nad projektem Studia Zwierciadto.

Jesli widzisz w Studiu Zwierciadto przestrzen dla swojego podcastu lub projektu,
skontaktuj sie z nami pod adresem studio@qgrupazwierciadlo.pl inalnstagramie @studio_zwierciadlo
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od redakdji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

2y faktycznie to, co mogtabym odczuwad jako kolek-

cjonerka znaczkow przy oglgdaniu jakiegos rzadkiego

okazu lub mifosniczka lokalnego klubu na widok naj-
wiekszego mistrza (gdybym byta zdeklarowang filatelistkg albo
kibickg), mozna w ogéle porownywac z motylami w brzuchu,
czekaniem na spotkanie i tesknotq, gdy tylko spotkanie si¢
skoriczy? - mys$latam z powatpiewaniem o stowach
prof. Jacka Wasilewskiego, ktéry w naszym Temacie
Numeru przekonuje, ze i jedno, i drugie to nic innego
jak mito§é. Owszem, storge, eros itd., ale jednak...

I kiedy tak poczytywatam sobie prawie gotowy
SENS w poszukiwaniu inspiracji do wstepniaka, do
redakcji weszla nasza kolezanka Magda i data nam
do powgchania naturalny olejek z r6zy damasceri-
skiej. Pachnial tak, ze przed oczami stangl mi obraz

7 KOLCAMI,
ALE MILOSC

rozkwitlej rozy jeszcze z kroplami wody na ptatkach,
ze wzmozonym po deszczu zapachem. Nic tylko
sie zakochaé! I klik, wtedy uswiadomitam sobie, ze
przeciez ktos juz bardzo pokochat réze. Pamietacie,
jak Maty Ksigze na poczatku poczut sie rozczarowany
widokiem pola kwiatéw, a potem zrozumial, Ze jego
réza jest wyjatkowa?

Profesor Wasilewski nie ma watpliwosci, Ze sami
siebie krzywdzimy, ograniczajac mitos¢ do roman-
tycznos$ci. ,Wyobrazmy sobie, ze jesteSmy jak drzewo
na skale, potrzebujemy wielu r6znych korzeni, aby
moéc utrzymad sie na tej skale. Majac wiele réznych
mito$ci, trzymamy sie wielu punktéw w spoleczei-
stwie” - méwi. A ja mam nadzieje, ze wszyscy nadal
bedziemy mocno trzymacé sie SENSu!

w tym numerze naszymi gosémi sa:

str. 18
‘ PROF. JACEK
WASILEWSKI
medioznawca, dziennikarz, pisarz
Jezeli mowimy, ze kochamy, to kochamy
partnerai dzieci, rodzicow, a potem
swdj kraj czy klub. Mozemy tez kochac

swoje znaczki, wybaczajge sobie rozne
dziwactwa z nimi zwigzane
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str. 36
DR JOANNA
HEIDTMAN

psycholozka, socjolozka, psychoterapeutka
czasem mowimy o niektorych osobach, ze sq
lojalne, i juz. Niewazne, czy przyjdzie do nich
daleki znajomy i si¢ z czegos zwierzy, czy bedzie
to zespot w pracy. Majg to jako ceche, sposob
bycia i myslenia. Inaczej by ,nie mogli”

str. 50

PROF. BOGDAN
DE BARBARO

psychiatra, psychoterapeuta, superwizor
psychoterapii i terapii rodzin dwie opcje
polgczone ze sobg mogy dac trzeciq wartg
wigcef niz kazda z nich z osobna. Uzywajge
terminu naukowego: synergia rodzinna
zamiast petli konfliktu. 1 dodac 1 jest 3!

ZDJECIA: ROBBY CYRON, KRZYSZTOF OPALINSKI, MATERIALY PRASOWE
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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 przedrukéw 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-
wiedzialno$cia 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. it
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 7 lipca 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak /

/
WWW. gazynsens/
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aukowcy w Stanach Zjednoczo-

| \-l nych, Polsce i Japonii postanowili
sprawdzié, jak ludzie radza sobie

z dylematami dobrostanu, czyli konfliktami
miedzy réznymi sposobami dobrego zycia.
W pieciu badaniach z udziatem kilku tysiecy
uczestnikéw zastosowano nowg metode:
zamiast pytaé o poziom szczesScia i sensu
zycia - respondentéw poproszono o okre-
§lenie, co jest dla nich wazniejsze. Dzieki
temu naukowcy mogli zobaczyé nie tylko,
czego ludzie chca, ale co wybierajg wtedy, gdy
jedno dobro trzeba postawi¢ ponad drugim.
Okazalo sie, ze wyglada to podobnie
we wszystkich trzech krajach: choé¢ wiek-
sz0$¢ uczestnikéw rzeczywiscie wybierata

8 SENS LIPIEC 2026

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Szczesliwie
c2Y
z sensem?

szczescie, to jednak grupa, dla ktérej sens
jest wazniejszy od emocjonalnego komfor-
tu, takze byla liczna. Przy czym wybory
wyraznie zalezaly od aktualnego poziomu
dobrostanu psychicznego: osoby mniej
szczesliwe i bardziej obcigzone psychicznie
czesciej koncentrowaly sie na stabilizacji
emocjonalnej, a po osiagnieciu okreslonego
(podstawowego) poziomu dobrostanu wiek-
szego znaczenia nabieraty dla nich sens,
rozwdj i poczucie celu.

Wyglada wiec na to, ze hierarchia dobro-
stanu jest taka, ze najpierw czlowiek chce
poczud sie dobrze i bezpiecznie, a dopiero
pozniej zaczyna szukac glebszego znaczenia
zycia. (NK) @




Narcyz
narcyzZowi
nierowny

arcyzm kojarzy sie z przekonaniem o nie-
Nomylnos’ci iodpornoscig na krytyke. Badanie
psychologéw z Uniwersytetu Warszawskiego
pokazuje jednak, ze zwigzek miedzy narcyzmem
a pokorg intelektualng jest zlozony i zalezy od
rodzaju narcyzmu.

Naukowcy wyréznili trzy odmiany narcyzmu:
agentyczny - cechujg go ambicja i potrzeba suk-
cesu; antagoniczny - wyrdzniajacy sie poczuciem
wyzszosci i wrogoscig; neurotyczny - charaktery-
zujacy sie kruchym poczuciem wilasnej wartosci
inadwrazliwoscig na ocene. W dwéch badaniach
z udzialem niemal 500 os6b sprawdzano, jak
te trzy odmiany osobowosci wiaza sie z pokora
intelektualng, czyli zdolno$cig do oddzielania ego
od wlasnych pogladéw, otwartoscia na zmiane
zdania i szacunkiem wobec odmiennych opinii.

Najwazniejszy wniosek dotyczyt narcyzmu
antagonicznego i neurotycznego. Oba typy silnie
wiazaly sie z trudnoscig w oddzieleniu wlasnych
przekonan od poczucia wlasnej wartosci. Osoby
z wysokim poziomem tych cech czesciej odbieraly
krytyke jako osobisty atak. R6zny byt jednak
mechanizm tych reakcji. W narcyzmie antago-
nicznym dominowata wrogo$¢ i deprecjonowanie
cudzych opinii, natomiast w neurotycznym - lek
przed odrzuceniem i upokorzeniem.

Najbardziej zaskakujgce wyniki dotyczyly nar-
cyzmu agentycznego. Osoby wysoko oceniane
w tym wymiarze deklarowaly wieksza otwartosé
na zmiane zdania i wiekszy szacunek wobec
innych opinii. By¢ moze jest to raczej element
pozytywnej autoprezentacji niz rzeczywista go-
towo$¢ do przyznawania sie do bledu?

Nowoscig tego badania jest pokazanie, ze naj-
wiekszym zagrozeniem dla pokory intelektualnej
nie musi by¢ sama wysoka samoocena, lecz de-
fensywne traktowanie wiasnych poglad6éw jako
czesci wlasnego ego. (NK) @

) Ksigzka jest jak ogrod

< nOSZOﬂy w kieszenl. przystowie chinskie
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DSVChOﬂ@WSV TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Algorytm
klamstwo
cl powie

adacze z Uniwersytetu Drexel w Filadelfii prze-
Banalizowali wplyw TikToka na obraz ciata
i rozwéj zaburzen odzywiania. Sposréd 205
publikacji do analizy wybrano 58 badari doty-
czacych TikToka, diet, wygladu oraz zachowari
zywieniowych. Uwzgledniono zaréwno analizy
tresci publikowanych na platformie, jak i badania
prowadzone wsréd uzytkownikéw aplikacji.
Wyniki pokazaly, ze wiele popularnych materia-
16w promuje kulture szczuplosci i nierealistyczne
standardy dotyczace urody. Szczegdlnie czesto
pojawialy sie filmy typu ,What I Eat in a Day” (ile
jem dziennie), tresci zwigzane z odchudzaniem,

fitnessem i body checkingiem. W analizowanych
materiatach dominowaty bardzo szczupte sylwet-
ki, restrykcyjne diety oraz przekaz sugerujacy,
ze atrakcyjno$¢ i sukces sg zwigzane z niska
masg ciala. Badania wykazaly réwniez, zZe al-
gorytm TikToka szybko dostosowuje tresci do
zainteresowarn uzytkownika - osoby ogladajace
materialy o dietach czy wygladzie otrzymywaty
coraz wiecej podobnych, czesto bardziej skraj-
nych filméw. (NK) @

Zacznij pokazywac dziecku ksigzki
najpoznief szes¢ miesiecy po narodze-
niu. Celem jest wspolne skupienie

wzroku i wymiana emocyi miedzy wami

- wskazuj i nazywaj przedmioty.

W okresie niemowlectwa wystarczqg trzy-,
czterominutowe sesje kilka razy dziennie.

Zrédto: #TataTezCzyta 2026
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Nie boj sie nocy.
Jej puchu strzegg/
krople kosmosu,
tabuny zwierzgt

Krzysztof Kamil
Baczynski, , Kotysanka”

; | i_'l,”':H

RN &ﬁ “
ft \U “ |

1. wy$Smiewanie i krytykowanie wygladu
2. otrzymywanie nieprzyjemnych wiadomosci

3. wykluczenie z grupy lub aktywnosci w internecie

Oto trzy najczesciej
wskazywane doswiadczenia przemocy

rowiesniczej

Zrédto: Fundacja ,,Dajemy Dzieciom Site"

LIPIEC 2026 SENS 11



psychonewsy

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Kiedy jasne
i ciemne sie zacierajg

chizofrenia nalezy do najbardziej zagadko-
wych zaburzen psychicznych. Przez dzie-
sieciolecia kojarzono ja gléwnie z omamami,
urojeniami i dezorganizacja myslenia - objawami
dotyczacymi przede wszystkim ,wyzszych” funkeji
mozgu. Coraz wiecej naukowcow uwaza jednak, ze
zrédta choroby moga siegaé znacznie glebiej.
Najnowsza metaanaliza opublikowana w ,,Schizo-
phrenia Bulletin” sugeruje, Ze osoby chore na schizo-
frenie mogg inaczej przetwarzaé informacje wzroko-
we juz na bardzo wczesnym etapie percepcji - zanim
moézg zdazy nadaé obrazowi znaczenie. Badacze
przeanalizowali wyniki 46 eksperymentéw dotycza-
cych tak zwanej czulosci kontrastu, czyli zdolnosci
dostrzegania réznic miedzy jasnymi i ciemnymi
elementami obrazu. (To dzieki niej cztowiek potrafi
rozpoznaé twarz w pétmroku, odczytaé tekst przy
stabym swietle czy zauwazy¢ ruch na tle otoczenia).
W wielu badaniach osoby ze schizofrenig osiggaty
w takich testach wyrazZnie gorsze wyniki niz zdrowe
grupy kontrolne.
Autorzy metaanalizy chcieli sprawdzié, czy efekt
ten jest rzeczywista cechg schizofrenii, czy moze
wynika z innych czynnikéw. To wazne, poniewaz

12 SENS LIPIEC 2026

pacjenci czesto przyjmuja silne leki przeciwpsycho-
tyczne wplywajace na dziatanie neuroprzekaznikéw,
a sama choroba wigze sie takze z problemami uwagi
i koncentracji. Po polaczeniu danych z kilkudziesie-
ciu badarn naukowcy potwierdzili, ze deficyt czu-
losci kontrastu jest wyrazny i powtarzalny. Wynik
wspiera teorie, wedtug ktérej schizofrenia moze
by¢ czesciowo zaburzeniem przetwarzania sen-
sorycznego - mozg nie tylko inaczej interpretuje
rzeczywistosé, ale by¢ moze juz na poczatku odbiera
ja w odmienny sposéb. Zarazem jednak wiekszos$é
analizowanych eksperymentéw dotyczyta pacjentow
przewlekle chorych i leczonych farmakologicznie,
wiec trudno oddzieli¢ wplyw samej schizofrenii od
dziatania lek6w. Dodatkowo niemal Zadne badanie
nie kontrolowato chwilowych spadkéw uwagi, ktére
réwniez moga pogarsza¢ wyniki testow wzrokowych.

Naukowcy wzywaja do przeprowadzania bardziej
kompletnych badan przed rozpoczeciem leczenia,
we wezesnym stadium choroby i z dokladniejszym
pomiarem uwagi oraz zmeczenia. Ten apel pokazuje,
jak bardzo wspélczesna psychiatria odchodzi od
prostego obrazu schizofrenii jako wylacznie ,.cho-
roby mysli”. (NK) @

ZDJECIA: FRANCES COCH; CSA IMAGES; NATSUO IKEGAMI, /GETTY IMAGES, WERONIKA WALCZAK MATERIALY PRASOWE



Wibracje majq 1 O lat

‘ N 7 ykiady i warsztaty w siedmiu strefach
tematycznych (wéréd prelegentéw jest -

Robert Rient, wspotpracownik i przyjaciel SENSu
od samego poczatku!), scena muzyczna, cere-
monie, zabawy dla dzieci. Przez 10 lat swojego
istnienia festiwal Wibracje stat sie jednym z cen-
tralnych punktéw na rozwojowej mapie Polski,
do ktérego zmierzajg cale rodziny. Od kilku
sezon6éw impreza odbywa sie w Radotkach koto
Plocka, w tym roku potrwa od 22 do 26 lipca.
»Szezypta muzyki, garéé wiedzy, tona u$mie-
chéw - wstrzas$nij i smakuj przez pie¢ stonecz-
nych dni” - zachecajg do udziatu organizatorzy.

FESTIWAL WIBRACJE
RADOTKI K. PLOCKA, 22-26 LIPCA 2026
WIBRACJE.COM.PL, WSPOtPRACA REKLAMOWA

reklama

ZDROWIA
KAZDEJ
KOBIETY!

pro'szyv'\ski i S-ka







W temacie numeru
przeczytasz o:

e wspotczesnych motywacjach do wziecia slubu, skoro przestat on byc
przymusem spofecznym a zwigzkach opartych na koluzji i skutkach tego,
Ze w partnerze poszukujemy jedynie uzupetnienia wtasnych deficytow
e prawie do osobnosci w relacji romantycznej, ktore wcale nie musi
zagrazac wiezi a roznych rodzajach mitosci,
nie tylko do drugiego cxlowieka



termat numeru KTo JESZCZE WIERZY W MILosS¢

Juzjej niosa
suknie z welonem

. !‘r
gone love is gone
gone love is gone
gone love is gone

love is gomne love
love is gone love
love is ‘gone love




WKkrétce biore slub, a moi znajomi niemal réwnie czesto jak stowem ,gratuluje” reaguja

na nowine pytaniem: ,,Po co ci to?”. Dla niektérych to dziwne, ze wyemancypowana

trzydziestolatka ochoczo poddaje sie temu - powtarzajac za kanadyjskim psychologiem

Jordanem Petersonem - dobrowolnemu niewolnictwu. Swoimi przed$lubnymi

obserwacjami dzieli sie nasza stata wspétpracowniczka Dominika Tworek

a §lub zdecydowali§my sie zimg i bardzo
chcieli$émy, by odbyt sie jak najszybciej. Gdy
na poczatku marca zadzwonitam do urzedu
stanu cywilnego, okazalo sie, ze najblizsze
wolne daty przypadaja dopiero na koniec
wrzesnia. Na szczeScie zwolnito sie jedno okienko
- czerwcowa sobota. Czy ograniczona dostepno$¢ termi-
néw wskazuje, ze wiele os6b wcigz bierze sobie do serca
stowa piosenki Kazika sprzed lat: ,Eaczmy sie w pary,
kochajmy sie”? Oczywiscie statystycznie obserwujemy
wyrazny spadek - w ciggu ostatnich dziesieciu lat liczba
§lub6éw cywilnych zmniejszyla sie o 30 proc. - jednak
wedlug danych GUS w ubieglym roku na zawarcie mat-
zenistwa wciaz zdecydowalo sie ponad 130 tysiecy par.

PO CO?
Historycznie matzenistwo bylo przede wszystkim spo-
sobem na zabezpieczenie majatku, pozycji spolecznej
i przysztosci rodziny. Czesto decyzje o Slubie przyspie-
szala cigza - etykieta ,panny z dzieckiem” wigzala sie
bowiem z ostracyzmem. Ale dlaczego wspétczeénie
ludzie decydujg sie na przysiege, skoro nie jest ona
juz spotecznym przymusem? - Gléwnym motywato-
rem do wziecia §lubu jest silne uczucie mito§ci - méwi
Katarzyna Krzywicka-Zdunek, badaczka spoteczna
i marketingowa z IRCenter, wspottworezyni platformy
Socjolozki.pl. Wyglada wiec na to, ze ,,zmierzch mitosci
romantycznej”, o ktérym ostatnio tak czesto styszymy;,
to raczej fakt medialny niz rzeczywisto$¢é.

Mito$é jako wartosé nadal pozostaje wysoko ceniona
- ito w wielu kulturach - co pokazaly niedawne badania
dr Marty Kowal, psycholozki relacji z Uniwersytetu
Wroctawskiego. Zapytano 86 tysiecy oséb z 90 krajow,
czy bylyby sklonne wejS¢ w zwigzek malzeriski ze swoim
idealnym partnerem - takim, ktéry spelniatby wszystkie
wymarzone cechy. Byt jednak pewien haczyk: w tej
relacji miatoby nie by¢ mitosci. W niemal wszystkich
krajach, 86 na 90, wiekszos¢ badanych odpowiedziata,
ze nie zdecydowalaby sie na taki zwigzek. Cztery pan-
stwa odstajace od tej tendencji to: Ghana, Maroko, Iran
i Uganda. Jak podkresla badaczka, wynik nie oznacza,

ze mieszkaricy tych krajéw nie cenig milosci. Raczej
pokazuje, ze wobec instytucji malzeristwa respondenci
przyjeli bardziej pragmatyczne kryteria. Wréémy jednak
na wiasne podwoérko.

HIPERDOROSLI

Katarzyna Krzywicka-Zdunek podkresla, Ze takze w Pol-
sce dla wielu oséb liczy sie wymiar pragmatyczny, czyli
latwiejsze funkcjonowanie w sferze formalnoprawne;j.
- Slub w naszym kraju weiaz pozostaje instytucja, ktéra
funkcjonuje bardzo dobrze mimo ostabienia tradycyjnych
podpér, takich jak religia czy presja spoteczna. Wynika
to z faktu, ze system prawny nadal premiuje zwigzki
malzeriskie. Dotad nie pojawila sie tez realna alterna-
tywa, brak zalegalizowanych zwigzkow partnerskich.

Kiedy pytam, jakie gwarancje bierzemy wiec pod
uwage, moja rozméwczyni odpowiada: - Zaktadamy,
ze jesli dojdzie do rozstania, a mamy wspdlne dzieci,
mozliwe bedzie ustalenie alimentéw czy kwestii opieki
nad nimi. W Polsce wciaz jest wiele samotnych matek.
Kobiety majg $wiadomo$é, ze samodzielne wychowy-
wanie dzieci nie jest latwe. Jesli ojciec dziecka nagle
zrezygnuje z relacji i zniknie bez stowa, istniejg narzedzia
prawne, ktére pozwalajg dochodzié¢ swoich praw i za-
pewnié dzieciom zabezpieczenie. Podobnie w sytuacji
nieszczesliwego wypadku: gdy mamy wspd6lnote ma-
jatkowa, duzo tatwiej uporzadkowaé kwestie formalne
i dochodzié roszczeni finansowych.

Cos sie jednak zmienito. Jeszcze do lat 90. XX wieku
§lub definiowat moment wej$cia w dorosto$é. Oznaczat
zalozenie rodziny, pojawienie sie dzieci i rozpoczecie
samodzielnego zycia. Z czasem jednak mediana wieku
zawierania pierwszego matzenistwa zaczela sie przesu-
waé. Kiedy$ wynosita okoto 23 lat w przypadku kobiet
i 25 w przypadku mezczyzn, obecnie to mniej wiecej
291 31 lat.

- Dzi§ mamy juz inne wyznaczniki dorostosci - za-
uwaza Katarzyna Krzywicka-Zdunek. - Z prowadzonych
przeze mnie badan wynika, ze niektérzy mtodzi ludzie
za jej poczatek uznaja samodzielne umawianie sie do
lekarza. Slub oznacza co$ w rodzaju ,,hiperdorostosci”,

>
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przy czym jego znaczenie jako rytuatu przejscia pozostato,
tyle ze przesunat sie moment.

CZAS NA OCHLONIECIE

Waznym motywem sklaniajgcym ludzi do zawarcia mat-
zenistwa pozostaje potrzeba bezpieczeristwa i trwatosci
relacji. Slub - w bardzo osobistym wymiarze - sprawia,
ze zwiazek przestaje wydawac sie czyms catkowicie
tymczasowym. U 0s6b o bardziej impulsywnej naturze
czy zero-jedynkowym sposobie postrzegania Swiata
argument: ,,to moze sie rozstarimy”, pojawia sie nawet
przy drobnych konfliktach; sama odnajdywatam w sobie
ten spos6b myslenia. Podobne do$wiadczenia wracaty
takze w rozmowach, ktére prowadzitam z bliskimi mi
kobietami. Malzenistwo oczywiscie nie odbiera mozliwo-
$ci odejscia, ale sprawia, ze decyzja o rozstaniu nie jest
podejmowana pod wpltywem chwili. To daje wewnetrzne
poczucie bezpieczenstwa.

Socjolozka z Uniwersytetu Lédzkiego dr Julita Czer-
necka podkresla, ze formalizacja wciaz pozostaje war-
toscig stabilizujaca relacje dla wielu oséb. - Pandemia
us$wiadomita nam, Ze potrzebujemy innych blisko siebie,
by dobrze funkcjonowaé, choé to, w jakiej konfiguracji
podtrzymujemy wiezi z drugim czlowiekiem, pozosta-
je dzi$ kwestia wiekszej dowolnosci. Mamy przeciez
mozliwo$é kohabitacji - §lub faktycznie przestat byé
warunkiem koniecznym, by mie¢ dzieci, kupi¢ mieszkanie
czy prowadzié¢ wspolne gospodarstwo domowe. Polska
jest pod tym wzgledem bardzo ciekawym miejscem.
Z jednej strony po latach 90. silnie wybily sie warto$ci
indywidualistyczne, z drugiej - kolektywizm i tradycja
wcigz sa w nas zakorzenione. Dlatego nie dziwi mnie,
ze nadal chcemy braé sluby.

Badaczka zwraca jednak uwage na zmiane podejscia
do Slubnej przysiegi. Czy przyrzeczenie ,nie opuszcze cie
az do grobowej deski” ma dzis jeszcze dla ludzi warto$¢?
- W konteks$cie wspélczesnej liczby rozwodéw moze
ono brzmie¢ jak forma myslenia Zyczeniowego. Zakla-
damy, ze ,nas to akurat nie dotyczy”. Mam wrazenie,
ze mimo sktadania sobie takich deklaracji gdzie$ z tylu
glowy coraz czesciej pojawia sie Swiadomosé, ze relacja
malzeniska nie jest czyms nierozerwalnym - podkresla.

ZBUDUJMY SOBIE PRZYSTAN

Im bardziej niepewne czasy - w tle obecnie sg wojna,
doswiadczenie pandemii, kryzys klimatyczny czy ogél-
ne poczucie niestabilnosci - tym czeSciej towarzyszy
nam poczucie leku. Ten czesto trudny do uchwycenia
wewnetrzny niepokdj moze sprawiaé, ze dzis silniej niz
jeszcze kilka lat temu potrzebujemy trwatych punktéw
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oparcia. Slub bywa wiec postrzegany jako swoisty gwa-
rant bezpieczenistwa w §wiecie pelnym niepewno$ci.

- Wystarczy wspomnieé, ze w czasie drugiej wojny
Swiatowej zawierano wiele spontanicznych slubéw;
czesto po bardzo krétkim czasie znajomosci. W sytuacji
realnego zagrozenia zycia i niepewnosci jutra ludzie zyli
przede wszystkim ,tu i teraz”, bo przyszto$é w kazdej
chwili mogla zosta¢ przerwana. Tego rodzaju doswiad-
czenie sprzyjato zaréwno wiekszej odwadze w podej-
mowaniu decyzji zyciowych, jak i silniejszej potrzebie
blisko$ci - przekonaniu, Ze razem latwiej stawi¢ czota
nieznanemu - zwraca uwage dr Czernecka.

Nie ulega watpliwosci, ze bycie we dwoje daje poczucie
wiekszego oparcia. W dobrej relacji oznacza to nie tylko
emocjonalne wsparcie, lecz takze wieksza stabilnosé
codziennego funkcjonowania - od spraw finansowych
po zwykla organizacje zycia. W tym sensie zwigzek
moze realnie wptywac na jakosé zycia. By¢ moze wia-
$nie dlatego, poza romantycznym wymiarem, ludzie
wecigz decydujg sie na malzenistwo: szukajg w nim takze
wspOlpracy i codziennej réwnowagi.

Wiemy tez, ze dobry zwigzek po prostu nas uszczesli-
wia. Najdtuzsze badanie dotyczace szczescia (rozpoczete
w 1934 roku na Uniwersytecie Harvarda i prowadzone
do dzi$) poczatkowo miato sprawdzaé, co wptywa na
zyciowy sukces mezczyzn. Z czasem do badania dota-
czyly takze kobiety. W pierwszych etapach skupiano
sie na mierzalnym ,,sukcesie” - dochodach, statusie
materialnym czy osiagnieciach zawodowych. PéZniej
badacze zaczeli analizowaé diugo$é Zycia oraz zdrowie
fizyczne i psychiczne. Okazalo sie, Ze kluczowe znaczenie
majg dobre bliskie relacje. Ludzie, ktérzy dziela z innymi
zaréwno codzienne radosci, jak i troski, zyjg przecietnie
dhuzej i cieszg sie lepszym zdrowiem.

To badanie dotyczyto w wiekszym stopniu mezczyzn,
dlatego o kobieca perspektywe pytam socjolozke Kata-
rzyne Krzywicka-Zdunek. - Z moich badai wynika, ze
jesli kobieta czuje sie bezpiecznie w domu, czyli w swoim
swewnetrznym $wiecie”: ma zapewnione podstawowe
potrzeby, dobrze dogaduje sie z partnerem i ma wzgled-
na stabilno$¢ finansows - tatwiej jest jej wychodzi¢ na
zewnatrz i realizowa¢ sie spotecznie. Jesli tego bezpie-
czenstwa brakuje, staje sie to znacznie trudniejsze i czesto
wiaze sie z wewnetrznym napieciem i szarpaning - méwi.

SWIETO WIOSKI

Sam §lub jest takze momentem wspélnego §wietowania
w gronie bliskich. Przy jednym stole spotykaja sie r6zne
pokolenia, dawne historie splatajg sie z nowymi nadzie-
jami, a codzienne podzialy na chwile tracg znaczenie.

ZDJECIA: MASTER 1305; ANTON VIERIETIN/ GETTY IMAGES



Ceremonia staje sie nie tylko poczatkiem matzeristwa, lecz
takze przypomnieniem, ze czlowiek najpeliej przezywa
szczescie wtedy, gdy moze dzieli¢ je z innymi.

- Dla wielu par jest to bardzo wazny moment sym-
boliczny - nie tylko w wymiarze emocjonalnym, ale tez
spotecznym. W polskim kontekscie kulturowym slub
pozostaje silnie zakorzeniony w tradycji i czesto bywa
postrzegany jako etap uporzadkowania oraz celebracji
zwigzku. Jednoczesnie wigze sie z otrzymaniem silne-
g0 wsparcia spotecznego, bo Swietujemy przeciez we
wspélnocie - méwi dr Czernecka.

To §wietowanie potrafi jednak stono kosztowaé. Wiele
par, zeby urzadzié¢ slub i wesele, bierze kredyt, ktory
pézniej splacaja przez lata. Gdy zapytatam ChatGPT
o aktualny koszt organizacji wesela na 150 oséb, prze-
czytalam, ze realnie trzeba liczy¢ okolo 100 tysiecy
ztotych. ,To juz standard, nie luksus” - dopisat agent SI.

- Mam wrazenie, ze dzi§ wiele os6b bardzo chce, by
ich Slub byt wyjatkowy. Pojawiajq sie rézne sposoby pod-
kreslania, Ze ,nasza para, nasza droga, nasz zwigzek” sg
unikalne: od fajerwerkéw przez lot balonem po podréz
motocyklem. Coraz czeSciej obserwujemy niestandar-
dowa oprawe ceremonii. Moze to wynikaé z faktu, ze
zyjemy w kulturze silnie akcentujacej indywidualno$é
istawiajgcej ,.ja” w centrum uwagi. Oczywiscie wiekszosé
7z nas ma swojg niepowtarzalng historie, ale jednoczesnie
pojawia sie potrzeba wyrazZnego zaznaczenia jej wyjatko-
wosci. Jakby mitosé dato sie zmierzy¢ oprawa, w jaka ja
wsadzimy - kwituje socjolozka mitosci z Uniwersytetu
Lodzkiego.

CZY PRZYRZECZENIE:
,NIE OPUSZCZE CIE AZ DO
GROBOWE] DESKI”, ma dzis
jeszcze dla ludzi wartosc?

Sama szybko zorientowatam sie, ze branza §lubna jest
po prostu $wietnie dziatajacym biznesem. Wszystko,
co nagle staje sie ,,$§lubne”, automatycznie kosztuje dwa
albo trzy razy wiecej. Ten sam bukiet kwiatow, ktory
normalnie kupujesz za 200 zlotych, po dodaniu stowa
,Slub” osiaga cene S00. Podobnie jest z sala, dekoracjami,
fotografem czy strojem. Kiedy podczas wizyt w salonach
Slubnych ustyszatam, ze sredni koszt sukni wynosi
7 tysiecy zlotych, poczulam, ze nie chce braé¢ udzialu
w tym wyscigu.

Katarzyna Krzywicka-Zdunek zauwaza, ze rzadziej
zwracamy uwage na to, ze §lub jest takze wydarzeniem
o wymiarze klasowym, szczeg6lnie wsréd srodowisk
aspirujacych do klasy sredniej. Skala wesela, wyboér
lokalu, fotografa, tarice, stodkie stoly czy fotobudki sa
de facto performance’em. Francuski socjolog Pierre Bo-
urdieu nazwalby to zapewne performance’em kapitalu
ekonomicznego i kulturowego. Spoteczne oczekiwanie
jest takie, ze zwiazek zostanie przypieczetowany Slubem,
a samo wydarzenie bedzie rodzinng celebracja, podczas
ktorej rodzina ma okazje sie zaprezentowac, takze pod
wzgledem mozliwosci finansowych.

Nasz §lub bedzie skromny. Odbedzie sie w zaprzyjaz-
nionym lokalu obok domu. Sukienke uszyje mi przyjaciét-
ka, przyjaciel utozy bukiet z polnych kwiatéw, muzyke
zagraja znajomi, a zdjecia zrobi ktos, kto po prostu bedzie
mial na to ochote. Nie chce dnia wyrezyserowanego co
do sekundy ani stresu wynikajacego z pogoni za ideatem.
Chcialabym tylko, zeby bliscy nam ludzie przyszli i tego
dnia dobrze sie razem z nami bawili. Is
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Brakujacy
element

W relacji opartej na

koluzji nie chodzi tylko

o to, ze partner doskonale
uzupelnia jakis brak, ktory
w sobie mamy. Problem

w tym, ze po pewnym
czasie zostaje do tego braku
sprowadzony, a z kims
takim nie da sie juz by¢

- méwi psycholog Pawet
Drozdziak w rozmowie

0 pozornie ,idealnie”
dopasowanych parach

ROZMAWIA
AGNIESZKA RADOMSKA
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PAWEL DROZDZIAK

psycholog, autor ksigzek. Prowadzi
poradnictwo dla oséb dorostych

i par. Pracuje z osobami majacymi
trudnosci z kontrolowaniem zachowan
. impulsywnych. Zajmuje sie takze
analiza lacanowska

rg Willi, szwajcarski specjalista psychoterapii
dynamicznej, opisywat koluzje jako nieuswia-
domiong gre dwojga ludzi angazujacych sie
w relacje oparta na kombinacji wewnetrznych
konfliktéw. Na pierwszy rzut oka taka para jest
~idealna”, tak jakby zdarzyt sie cud i spotkali sie ludzie,
ktérzy doskonale do siebie pasujg, mimo ze wyraZnie
sie miedzy sobg réznig. Po pewnym czasie okazuje sie,
ze to pozér. Jak dziata ten mechanizm?
WyobrazZmy sobie, Ze spotykaja sie dwie osoby, a jedna
z tych os6b ma w sobie jakas cze$é, ktorej nie lubi i nie
chce; albo z jakiegos powodu nie potrafi czy nie ma ochoty
obstugiwaé jakiegos obszaru zycia, jak cho¢by placenie
rachunkéw czy zatatwianie spraw urzedowych. I ten
drugi czlowiek, ktéry nagle sie pojawia, to z niej zdejmuje.
Niechciang ceche pozwala przypisa¢ sobie albo zaczyna
sie zajmowac tg nielubiang czescig rzeczywistosci. To
moze zadziala¢ w obie strony, a wtedy te dwie osoby
w jakis sposéb sie uzupeiaja, co faktycznie na pierw-
szy rzut oka daje wrazenie dopasowania doskonatego.
Czesto nie chodzi nawet o dopasowanie emocjonal-
ne, a czysto funkcjonalne - jak z tymi rachunkami,
do ktérych jedna osoba w parze kompletnie nie ma
glowy, a druga ogarnia to bez problemu, ale za to ma
deficyt w obszarze, w ktérym ta druga jest mocniejsza.
Nastepuje wymiana, ktéra do pewnego momentu jest
oplacalna i wygodna dla obu stron, ale ta opcja szybko
sie wyczerpuje. Jesli ktos wzigl na siebie jaki§ moj brak
czy niesp6jnosé, a ja wziglem na siebie jego deficyt, to
pozornie mamy twor sielankowy pod tytutem: ,alez oni
sie idealnie dobrali”. Tyle Ze ostatecznie ta druga osoba
jest w zasadzie do owego braku sprowadzona, a sprowa-
dzeni do cudzego braku czujemy sie w nim usztywnieni.
Nie da sie tak funkcjonowaé na dtuzsza mete.
Przy czym nie jest tak, ze wyboru dokonujemy swia-
domie, czyli na przyktad osoba niepewna siebie jest
tego swiadoma, wiec racjonalnie szuka przebojowego
partnera w nadziei na réwnowage. Willi twierdzi,
ze nieSwiadomie tatamy dziury z okresu wczesno-
rozwojowego.
Nawet nie do konica musi by¢ tak, ze mamy w sobie
jakies wielkie dziury. Wystarczy, Ze jesteSmy na co$

niezdecydowani. Méj ulubiony przyklad wspélczesnej
koluzji symetrycznej to zwigzki na odlegtosé. Ludzie
sa w relacji romantycznej, ale zyja w dwéch réznych
czesciach Europy, bardzo daleko od siebie. Troche sg
razem, a troche - nie wiadomo. Dyskusja miedzy nimi
bardzo szybko wchodzi w faze, kto do kogo nie chce sie
przeprowadzié. Kto$ tu stawia opoér, a kto$ naciska. Raz
jedno deklaruje gotowosé, obiecuje, ze spakuje walizki,
raz drugie, bo czesto w tych rolach wymieniajg sie okre-
sowo, troche jak zZuraw i czapla z wiersza Brzechwy. To
tez jest relacja koluzyjna, cho¢ oni wcale nie muszg by¢
jako$ mocno skrzywieni do§wiadczeniami z dziecifistwa;
mogg po prostu w danym momencie oboje nie by¢ goto-
wi na powazniejsza relacje. Ten brak gotowosci kazde
z nich umieszcza w drugiej osobie, czysto projekcyjnie,
bo z jakiego$ powodu jednak czuja, Ze chcieé powinni.
Takze w codziennym zyciu mamy do czynienia z mné-
stwem mikrokoluzji, i to niekoniecznie na gruncie relacji
romantycznych. Wyobraz sobie, zZe jest w twoim zyciu
osoba, z ktérg czujesz, ze powinnas sie spotkad, bo dawno
sie nie widzieliScie, ale z drugiej strony z jakiego$ powodu
nie masz na to specjalnie ochoty. W poczuciu obowiaz-
ku, przyzwoitosci czy wyrzutéw sumienia dzwonisz
ostatecznie i proponujesz: ,,to moze we wtorek?”. Ona
odpowiada: ,doskonale, uméwieni!”, po czym dzwoni
w poniedziatek wieczorem i spotkanie z przykroscia
odwotuje, bo cos jej wypadlo. Przesuwa je na §rode, ty
sie zgadzasz, ale potem odwolujesz we wtorek, bo masz
chorego psa, ktéry, prawde moéwigc, ma sie doskonale.
Ona to oczywisScie §wietnie rozumie, a tak naprawde
czuje ulge. I tak dalej... Do takiej mikrokoluzji dochodzi
dlatego, ze w gruncie rzeczy zadne z was nie ma ochoty
sie spotkad, ale nie macie tez ochoty sie do tego przyznad.
Tkwicie wiec w nie§wiadomym ukladzie uzupetiania
czegos$ sobie nawzajem, w takim zwigzku na odlegtosé.
Moze by¢ tak, ze obie osoby w takiej sytuacji nie sg
gotowe spotkad sie, ale deleguja na drugiego cztowieka
w ukladzie wlasng niemozno$é. Jednoczesnie przezywajg
te druga osobe jako stawiajacg opér, bo tak jest tatwiej.
Generalnie koluzja to rodzaj nie§Swiadomej, niepisanej
umowy na wspolne ukrywanie braku i na to, ze druga
osoba poniesie co$, czego my nie$¢ nie chcemy.
Doktadnie tak jest w koluzji narcystycznej, co mnie
zaskoczyto. Gtdwnym problemem w takiej parze jest
ogromna potrzeba bycia waznym, czyli poczucia
witasnej wartosci. Myslatam, ze z jednej strony jest
osoba potrzebujgca ogromnego uznania i adoracji,
a zdrugiej - ta, ktéra uwielbia te drugg uwielbiac, wiec
wszystko sie zgadza. Natomiast Willi mechanizm tej
koluzji ttumaczyt doktadnie tym samym problemem
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niskiej samooceny u obojga partneréw, ktéry jednak

obie strony prébujg zatatwi¢ w skrajnie odmienny

sposéb. Trudno to zrozumied.

W takiej relacji jedna osoba chce by¢ podziwiana
i uwielbiana - tak buduje poczucie wlasnej wartosci.
W zwigzku z tym wszystko, co nie jest w niej godne
podziwu, jest niedoskonale, a nawet zalosne, umieszcza
w partnerze. Druga strona z kolei, ta podziwiajaca, takze
chce dostapié jakiejS wspaniatosci, tyle Ze nie odwazy
sie wprost powiedzieé, ze ma to cokolwiek wspélnego
z nig samg. Grzeje sie w blasku cudownego partnera,
gloryfikuje ja sam fakt, ze z nim jest, cho¢ to wcale nie
dotyczy tylko zwigzkéw intymnych - podobng rela-
cje mozna mieé z nauczycielem, szefem czy trenerem.
Ktos taki bierze na siebie niegodne podziwu cechy, godzi
sie by¢ nawet zatosny, jest w roli stuzebnej, czczacej, ale
dzieki temu tez czuje sie troche wspaniaty, bo z kims§
godnym uwielbienia jest powigzany. Ten uwielbiany
wystepuje niejako w roli reprezentanta uwielbiajacego,
tym samym zaspokajajac jego narcystyczne potrzeby

juz do$¢ tej wspanialosci, ona moze stacé sie ciezarem
nie do udZwigniecia, gdy z jakiego§ powodu konstrukcja
narcystyczna takiej osoby sie zachwieje.

Chodzi o to, ze kazdy czlowiek ma w sobie wiele
réznych potencjaléw, a w relacji koluzyjnej ludzie sie
maksymalnie uskrajniajg i ten proces eskaluje. Jakis
kawatek potencjatu kazdej z tych oséb jest uwieziony,
a to nie moze skonczy¢ sie dobrze.

To uskrajnianie wyraznie wida¢ w koluzji oralnej.

Jeden z partneréw jest jak rodzic, ktéry sie troszczy,

opiekuje, pielegnuje i pomaga drugiemu, drugi zas

jak dziecko, ktéremu ta troska i opieka sie nalezy.

Uderzajace jest to, ze w takim uktadzie wtasnie za

sprawg usztywnienia w rolach ludzie niczego sie od

siebie wzajemnie nie ucza. Ten w pozycji rodzica nie
pozwala sie sobg opiekowad, nie przyjmuje pomocy,

a ten w pozycji dziecka nie uczy sie z kolei wspierac.

Niczego sie od siebie nie ucza, tylko precyzyjnie dziela
sie rolami. W relacji koluzyjnej nie miesci sie konstrukt
»rozwazna i romantyczna”. Jestes albo rozwazna (skraj-

KAZDY CZEOWIEK MA W SOBIE WIELE ROZNYCH POTENCJARLOW,
A W RELACJI KOLUZY]JNE] LUDZIE SIE USKRA]JNIAJA. Ten proces ewoluuge.
Kawalek potencjatu kazdej z tych osob jest uwieziony, a to nie moze skoticzyc si¢ dobrze

swoimi spektakularnymi dzialaniami czy wysoce po-
zadanymi cechami. Obie te osoby maja pewien problem
z samooceng i to je 1aczy.

Komunikat wysylany przez te uwielbiang, bedacy
czes$cig niepisanej umowy, brzmi mniej wiecej tak: ja je-
stem wspaniaty, a ty nie. Mozesz jednak ze mng by¢, a ja
pozwole tobie, stabemu i gorszemu, sie podziwiaé, dzieki
temu troche mojej wspaniatosci sptynie takze na ciebie.
Poczatkowo taki uklad dziala, nawet dos¢ sprawnie, ale
W pewnym momencie pojawia sie wyczerpanie.

Czym konkretnie?

Jedna strona, ta w pozycji ,,stuzebnej”, czuje sie whrew
temu, czego oczekiwala, coraz bardziej do niczego. To
partner zgarnia kompletnie wszystko, cata pula zachwy-
téw przypada jemu, uwielbiajagcemu zostaje wspieranie,
co na co dziefi oznacza najczesciej zajmowanie sie calg
masg jakich$ banalnych czynno$ci. Dostrzega, zZe jest
niezauwazany, a to jest bolesne odkrycie. Drugiej stronie
z Kkolei przestaje wystarczaé fakt bycia podziwianym
przez osobe, ktéra sama godna podziwu nie jest. Wigcza
sie wiec pokretna logika: moze gdybym byt podziwiany
przez kogo$ wspanialszego, czulbym sie jeszcze bardziej
doceniony. W innym scenariuszu kto$ taki moze mieé
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nie), albo (skrajnie) romantyczna. Narysujmy takg pare,
zeby to lepiej zobrazowaé. Ona jest romantyczna, stawia
tylko na uczucie, jest spontaniczna, zawsze idzie za
impulsem, nie liczac sie z konsekwencjami. On z kolei
jest rozwazny, poukladany, rozsgdny, racjonalny i prze-
widujacy. Zyja sobie razem, az ktérego$ dnia, podczas
wakacji w Rzymie w §rodku marca, ona spontanicznie
zarzadza: ,,Chodz, wykapiemy sie w fontannie! Teraz,
natychmiast, nago!”. On, rzecz jasna, stwierdza, ze
absolutnie nie, bo nie wypada, poza tym jest tylko 13
stopni, wiec za zimno, a w ogble to trzeba juz wracaé
do hotelu, bo jutro rano samolot, a jeszcze trzeba sie
odprawié. Wiec ona sama wskakuje do fontanny, cata
zachwycona pluska sie w niej, a on w tym czasie zbiera
jej rozrzucong odziez, sktada ja w kostke, a przy okazji
negocjuje z policja, zeby nie wystawili mandatu. I po-
dobne sytuacje sie powtarzajg. Ani on nie uczy sie od
niej spontanicznosci, ani ona od niego rozwagi.
Poczatkowo oboje moga czu¢ sie dobrze w tym ukta-
dzie. Ona deleguje na niego kontrolowanie szczeg6tow,
sprawdzanie biletéw i terminu przegladu jej samochodu,
a takze ogarnianie caltej nudnej rzeczywistosci oraz
przewidywanie skutkéw jej spontanicznych zachowan.



On deleguje na nig cate ryzyko, emocje, ktére moga by¢
destabilizujgce, wybryki grozace kompromitacja, a przy
okazji generalnie troche mu sie podoba, Ze ona tak bez
zenady i blokad wskakuje do fontann, jest wyzwolona,
tak sie umie bawié! Taka para moze funkcjonowac §wiet-
nie do chwili, w ktérej on stwierdzi, Ze tez miatby ochote
sobie do fontanny wskoczy¢ i niczym sie nie przejmowac,
ale nie moze, bo musi w kétko gadaé z policjg i zbieraé
jej ciuchy, bo to zawsze ona w cof sie wplatuje i trzeba
ja ratowac - inaczej bedzie katastrofa. Ona go wcale nie
ozywia swojg spontanicznos$cig — przeciwnie, usztywnia
go w roli tego rozsadnego, dretwego, obliczalnego, a sama
staje sie coraz bardziej beztroska, frywolna, przeciez on
po jej szaleristwach posprzata.

Jak jest zbyt skrajnie, to system juz nie dziata, tak?

Nie dziala, za to zaczynaja sobie nawzajem coraz
bardziej dziata¢ na nerwy. To samo, co bylo na poczat-
ku powodem wybrania tej osoby - jej zyciowa energia,
niefrasobliwo$¢, urocze szaleristwo i z drugiej strony
jego zdrowy rozsadek, opanowanie, przewidywalnos$é
- na koricu staje sie powodem zbrodni. Jesli jakas czesé¢
siebie delegujemy w catosci na druga osobe, to catkowicie
tracimy z tg czescig siebie kontakt, dewaluujemy ja, a to

zawsze oznacza klopoty. Bo jak w ogéle zy¢ z osoba,
ktéra reprezentuje soba wiasciwie jedynie wszystkie
moje niechciane cechy?

Te skrajnosci moga dotyczy¢ rozmaitych aspektéw
zycia, ktérych jest nieskoriczenie wiele. Pelna kontrola

impulséw vs. catkowity brak kontroli, zajmowanie
sie wylacznie ideami vs. stawianie tylko na konkrety,
postepowosé vs. konserwatyzm - pary opozycyjnych
cech, warto$ci, parametrow, ktére kryja sie pod relacja
koluzyjng, mozna mnozy¢. Mechanizm zawsze jest
jednak ten sam: lokujemy w partnerze to, czego w sobie
nie chcemy, a potem nie mozemy go znie$¢ dokladnie
z tego samego powodu, dla ktérego poczatkowo nas do
siebie przyciagnat.

Jedna z wazniejszych opozycji jest chyba kobiecos$¢
vs. meskosé. To zreszta o$ koluzji falliczno-edypalnej,
zachowujgc oryginalng terminologie. On na wskros
meski, decyzyjny, wtadczy, zarabiajacy, ona - uosobie-
nie stereotypowej kobiecosci, piekna, uwodzicielska,
ale tez wrazliwa i krucha. W sumie co w tym ztego, ze
wspiera sie na jego silnym meskim ramieniu, skoro
tak oboje chcg?

Nie uzytbym stowa ,,ztego”. Chodzi bardziej o to, ze
jesli on jest taki meski jak zywcem wyjety z ksigzki
o prawdziwych facetach, a ona taka skrajnie ,,.kobieca”
- celowo biore to stowo w cudzystéw - do pewnego
momentu faktycznie to moze Swietnie dziataé. On sie
napina, ona trzepocze rzesami i wszyscy teoretycznie
sg zadowoleni. Problem sie zaczyna wtedy, kiedy z ja-
kiego$ powodu zycie im to psuje. On, taki mesko-meski,
nagle sie powaznie rozchorowat. Jest w takiej roli, ze nie
bardzo powinien zanieméc, bo musi dowozié, a jednak.
Albo ona, taka piekna, idealna, nagle ulega wypadkowi
ijuz nie jest nieskazitelna, ma wyrazny wizerunkowy
brak, w ktérym nie da sie juz realizowac tej stereoty-
powej kobiecosci. Co wtedy? W kazdej z tych sytuacji
jedno z nich - a w skrajnym wypadku nawet oboje
naraz - wypada z roli. Jesli cztowiek jest sprowadzony
do jednego wymiaru, to caly system przestaje dziatac,
gdy sie w tym wymiarze przestaje miescic.

Musi dojs$¢ do kryzysu, zeby ludzie mogli zdac sobie

sprawe, ze tkwig w zwigzku opartym na koluzji? Nie

da sie tego jako$ wczesniej rozpoznac?

Koluzyjnie zawsze dogadujemy sie nieSwiadomie, wiec
trudno to zauwazy¢. Waznym kryterium, wlasciwie pod-
stawowym, by mozna byto méwic o koluzji, jest pewien
schemat, ktéry trudno wytapacé bez pomocy terapeuty.
To najczesciej powtarzajgce sie konflikty, ktére parze
ciezko rozwigzaé, dlatego nieustannie wracaja. Ludzie
raczej przyjmuja, ze kiéca sie doktadnie o to, o co sie
kl6cq - o nieodebrane awiza, nieobrane ziemniaki i tak
dalej. Dopiero gdy w gabinecie przytaczaja dziesiatki
podobnych historii, mozna dogrzebac sie do tego, co jest
pod spodem. Zwykle sami nie dostrzega tego wzorca
i dojdzie do kryzysu, a wtedy albo siegng po pomoc,
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albo zwigzek sie rozsypie z powodow, o ktérych juz
moéwitem - relacja nie wytrzyma tego, ze wypadli z rol.
Skoro trudno wytapac, ze zwigzek jest oparty na ko-
luzji, gdy juz sie w nim jest, moze tatwiej wyprzedzic¢
fakty i sprawdzi¢, czy w ogéle mamy predyspozycje do
tego, by w taka relacje wejs¢. Da sie to przewidzie¢?
To oczywiscie nie jest nic w rodzaju prostego testu,
bo komplikacja w przypadku koluzji polega na tym, ze
to jest zjawisko wielowymiarowe i nigdy nie da sie do
korica przewidziec tego, ze w relacji z konkretng osoba
ta dynamika sie odpali, a z inng zupelnie nie. Jest jednak
pewne pytanie, ktére mozna samemu sobie postawic,
jeszcze zanim wejdziemy w jakgkolwiek bliska relacje.
To pytanie brzmi: jaki ja na pewno nie jestem? Bo jezeli

MECHANIZM KOLUZJI ZAWSZE JEST TEN SAM: LOKUJEMY W PARTNERZE
TO, CZEGO W SOBIE NIE CHCEMY, A POTEM NIE MOZEMY GO ZNIESC doktadnie
z tego samego powodu, dla ktorego poczgtkowo nas do siebie przyciggngt

twierdze, ze jakis na pewno nie jestem, to na sto pro-
cent trafie na kogos, kto taki wlasnie jest - idealnego
do koluzji. Jezeli jestem pewien, ze czegos w sobie nie
mam - opiekuniczo$ci, agresji, odpowiedzialnosci, spon-
tanicznosci, irracjonalnosci, bo tu mozna wstawic¢ niemal
wszystko - kto$ przeciez musi to mieé. I zwykle jako$
tak sie dzieje, ze ten ktos sam sie pojawia gdzies obok.

Dlatego drugie pytanie, jakie mozna sobie postawic,
brzmi: czy jest woko6t mnie ktos taki, kto ma w sobie
dokladnie to, o czym jestem przekonany, ze we mnie
tego nie ma? I czy nie jest to przypadkiem ktos$ bardzo
mi bliski, z kim aczy mnie przedziwny rodzaj wiezi
skonstruowanej tak, ze wiasciwie nie umiemy sie od
siebie odkleié, chociaz wciaz sie kldcimy i generalnie
stabo nam sie uktada? To juz jakis prognostyk zwigzku
koluzyjnego.

Ale przeciez kazdy ma jakie$ braki i deficyty, a nie
wszystkie zwigzki - takg mam nadzieje - opiera-
ja sie na koluzji. Musi zatem istniec¢ jakis element
poza samym brakiem, ktéry sprawia, Ze dochodzi
do potaczenia dwéch oséb w ten specyficzny jednak
rodzaj relacji. Jaki?

Jest wazna réznica miedzy ,,ja tego nie umiem tak
dobrze” a ,,to w ogéle nie jestem ja”. O koluzji nie decy-
duje sam brak, tylko odszczepienie jakiego$ fragmentu.
Jesli ktos lepiej prowadzi samochéd, a ktos inny lepiej
nawiguje, to wtedy nie méwimy o koluzji, tylko o spe-
cjalizacji. O koluzji méwilibySmy w okolicznosciach,
gdyby na przyklad jedna ze stron catkowicie odszczepila
iuznala za ,nie jej” wszystkie te czesci psychiki, ktére
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mogtyby sie jakos 13czy¢ z prowadzeniem samochodu,
na przyklad uznalaby to za zbyt ,pierwotne” i agre-
sywne. A druga catkowicie odszczepilaby wszystkie
czesci, ktére by mogly sie jakos 1aczy¢ z nawigowaniem,
obserwowaniem szczeg6tow. Wiasnie to odszczepienie,
uznanie czegos wlasnego za ,,cos, co nie ma ze mna nic
wspdlnego”, tworzy konieczno$é przypisania tego do
innej osoby.

Tyle Ze rozpoznanie tego nie gwarantuje, Ze uda sie
uniknaé koluzji. Ona niestety bardzo czesto jest ludziom
potrzebna wilasnie po to, by méc w drugim czlowieku
ulokowadé jaki§ swéj brak i wcale nie tak tatwo jest
z tego zrezygnowac. Rozpoznanie moze jednak uru-
chomié¢ w pewnym stopniu nasza czujnosé¢ i pozwolié
te dynamike zauwazyé, zanim stanie sie ona catkowicie
destrukcyjna. Bo relacja oparta na koluzji nigdy nie jest
relacjg dwojga prawdziwych ludzi. To raczej relacja
dwéch konstrukeji psychicznych, w ktérej nie da sie
by¢ soba w pelni, skoro polowe siebie delegujemy na
druga strone. Is

POROZMAWIAJMY
O MILOSCI

CYKL AGNIESZKI RADOMSKIEJ
| PAWLA DROZDZIAKA

Stuchajcie nas na: Spotify, Apple Podcasts,
Google Podcasts, YouTubie, a takze na
Zwierciadlo.pl, autopromocja
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Za kazdym razem, gdy miatam
zfamane serce, w hurtowych
ilosciach pochtaniatam historie
ze szczesliwym zakonczeniem.
Uwazam, Ze terapia happy endem
powinna by¢ obowigzkowa.
Dlatego napisatam ,,Catym
Swiatem Ty”

MONIKA PRYSKO / TEKSTUALNA

© VHBMOTVINGO W 104

MONIKA
PRYSKO
4
To historia o tym, ze nawet
jesli ktos nagle znika z twojej

zyciowej uktadanki, to czasem
robi miejsce na cos nowego -

czego moze nie planowatas,
ale naprawde potrzebowatas.

Miat byé happy end.

At gl p ok e \ Bo koniec bywa catkiem
: nieztym poczqgtkiem.
e
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Czasem ,,0s0bno”
zasila ,,razem”




Nie szukamy juz drugiej poléwki,

bo czujemy sie kompletni. Pragniemy
zwigzkéw, w ktérych granica

pomiedzy JaiTy jest wyrazna, ale

nie zagraza naszej wiezi. A nasze My
zmienia sie w zaleznosci od potrzeb,
sytuacji i zewnetrznych okolicznosci.

O negocjacjach w imie mitosci, z ktérymi
coraz czesciej trafiajg do jej gabinetu pary
- pisze psycholozka Ewa Klepacka-Gryz

EWA KLEPACKA-GRYZ
psycholozka, terapeutka,

autorka ksigzek psychologicznych,
z ktérych ostatnia nosi tytut

,,Gdy emocje ranig ciato.

O psychosomatycznych

Zrédtach choréb”

rzed laty, gdy pracowatam z parami, symbolem
zwigzku, przedstawiajacym dynamike relacji,
byty dwa kota: On i Ona. Na poczatku zwigzku
kota nachodzily na siebie, to byt etap budo-

wania sfery My. W miare uptywu czasu kota
oddalaty sie od siebie, a obszar powstatly z ich przeciecia
byt symbolem cze$ci wspélnej zwigzku. Dzis graficznie
przestawiamy zwiazek w postaci dwéch niezaleznych
okregéw, a My to okrag trzeci.

Znalezienie balansu pomiedzy Ja-Ty-My nie jest fatwe.
Zdarza sie, ze partner inwestuje gtéwnie w siebie (swoje
Ja), wierzac, iz My nakarmi sie faktem, ze ,,przeciez razem
mieszkamy, mamy dzieci, wspélnie sptacamy kredyt”,
a czasami My tak bardzo pochtania odrebne Ja i Ty,
ze w relacji brakuje oddechu. Negocjacje pod hastem
,zalezno$é i niezalezno$¢ w zwigzku” to dzis temat,
z ktérym pacjenci coraz czeéciej trafiajg do terapeuty.

PRZERWA OD ZWIAZKU

Magda i Tomek po raz pierwszy byli u mnie 20 lat temu:
milodzi, zakochani, zachtanni na zycie, wlasnie wrocili
z podrézy dookota §wiata, wzieli §lub i zastanawiali
sie, co teraz. Tomek miat w planie zatozy¢ wiasng fir-
me, twierdzit, Ze chce zarabiaé¢ duzo pieniedzy, zeby
moéce podrézowaé. Wyraznie bylo widaé, ze ta cztero-
letnia wyprawa dla niego nie byla jedynie kaprysem

na zakoriczenie beztroskiego studenckiego czasu, tylko
raczej pomystem na zycie. Magda stwierdzila, ze wspél-
na podréz byta cudownym przezyciem, ale teraz mysli
o dzieciach i domu pod miastem. Rozmawiali$émy o tym,
ze ich zwigzek przechodzi na kolejny etap i warto by byto
wsp6lnie zdefiniowaé nowsa formute, satysfakcjonujaca
dla obydwojga. Nie przyszli na kolejng sesje.

Kilka tygodni temu Magda znéw pojawita sie w moim
gabinecie. Przez ten czas, kiedy sie nie widzieli$émy,
urodzita cérke i syna.

- Wiesz, jeste$my taka tradycyjng rodzing: Tomek
zarabia, ja zajmuje sie domem i dzieémi - zaczela roz-
mowe. - Czy tak wyobrazala$ sobie swoje zycie? - Ja
tak, ale Tomek ciagle powtarza, Ze nie jest szczeSliwy,
bo za mato podrézujemy. Dopdki dzieciaki byty mate,
jezdziliSmy kamperem po calej Europie. Czasami to byto
meczace, ale robitam to dla niego. On narzekat, nalegal,
zeby$my wreszcie pojechali gdzies dalej, ale odkad dzieci
poszty do szkoly, wolg wyjezdzaé¢ na obozy i kolonie.
Mnie wyjazdy nie sa potrzebne do szcze$cia, poza tym
nie zostawie dzieci samych.

Dla Tomka zycie nadal oznaczato podréze, dla Magdy
od dawna nie. Czy tak odmienne pomysty na zycie dadza
sie pogodzi¢? Czy jest tu przestrzeni do negocjacji?

Na kolejna sesje zaprositam ich obydwaoje. Poprositam
o wypehienie trescig trzeciego kota, czyli czesci wspél-
nej zwigzku. Dla Magdy to byly dzieci, weekendowe
wypady do miejsc, w ktérych mogg sie spotkaé z innymi
zaprzyjaznionymi rodzinami tez z dzie¢mi, wybory szkét,
codzienne rodzicielskie troski. Tomek napisal, Zze sam
utrzymuje calg rodzine, i to na wysokim poziomie, i ze
nie ma ochoty poswiecaé dla niej wszystkiego, co dla
niego wazne. Dodat tez, ze dzieci nie lubig wyjezdzaé
przez Magde, bo zawsze narzeka, ze jej niewygodnie.

Zastanawialam sie, czy gdyby wtedy, przed 20 laty,
udato im sie wypracowaé wspdlnie model bycia razem,
dzi$ ich zwigzek wygladataby inaczej. Dotychczas byli
bardziej osobno niz razem; utrzymywanie zwigzku
jedynie ze wzgledu na dzieci nie jest dobra opcja. Kazde
z nich miato swoja wizje rodziny. Nie byto pola do nego-
cjacji. - Jaitak wyjade, najwyzej bez was - zadeklarowat
Tomek. - To jedz, ja nie zostawie dzieci.

Na kolejnej sesji Magda pojawila sie sama, Tomek
wyjechat. Nie powiedziat, kiedy dokladnie wréci. Spra-
wy finansowe i inne dotyczace dzieci omoéwili przed
jego wyjazdem i teraz kontaktowat sie tylko z synem
i corka. - Wiesz, zal mi naszego malzenistwa, ale dam
sobie rade. Przez te wszystkie lata wlasciwie bytam
sama, Tomek duzo pracowal. Szkoda, zZe tak sie stalo,
ale mamy wspaniate dzieciaki i choéby dlatego byto
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warto. - A moze to jedynie krétka przerwa w relacji?
- intuicja podpowiadata mi, ze Tomek nie wytrwa zbyt
dlugo w samotnej podroézy. Nie bylo szantazu, rozpaczy,
uleglosci i poswiecania w ,.imie miloéci”. Moze ta przerwa
byta potrzebna, zeby mogli zaczaé jeszcze raz od nowa,
zgodnie z nowym scenariuszem?

W TYM CI NIE POMOGE,

Na pierwszg sesje Michat przyszedt sam. - Powiedzialem
zonie, ze albo ja, albo jej ojciec. Teraz zastanawiam sie,
czy nie pogralem za ostro.

Poznali sie, kiedy Iza byla nastolatky. Michat byt jej
nauczycielem muzyki. Starszy o dekade, troche wszedt
w role tatusia 15-1atki i natychmiast stat sie najwiekszym
wrogiem jej ojca. — Po maturze Izy zamieszkaliSmy
razem. Od tego momentu ojciec przestal sie do niej
odzywaé. Matka przyjechala na nasz slub w tajemnicy
i potem odwiedzala wnuki tak, zeby jej mgz o tym nie
wiedzial.

Dziesieé lat temu mama Izy zmarta. Od tamtej pory
Iza nie miata Zadnych informacji na temat ojca, a Michat
przyznaje, ze moze czula sie z tego powodu troche winna,
ale nigdy o tym nie méwita, a on nie pytal. P6t roku temu
odezwata sie daleka kuzynka i powiedziala, Ze ojciec miat
udar. - Kiedy Iza zapytala mnie, czy powinna jechaé, nie
odpowiedziatem. - Dlaczego? - Szczerze go nie cierpie,
w ogble mnie nie rusza, jak sie czuje.

Iza pojechata do ojca. Pierwszy raz zrobila cos bez
porozumienia z mezem. - Czy myslates o tym, ze praw-
dopodobnie przyjdzie moment, kiedy ojciec Zony bedzie
potrzebowat opieki? - On nie jest sam, ma rodzeristwo.
Jego bracia majg dzieci.— Ale Iza jest jego cérka. Zapytates,
czy ijak chce poméce ojcu?- Postanowilem sie w to nie
wtrgcad.- Raczej odcigles sie od tego i zostawites jg sama.

W wielu zwigzkach, gdy pojawia sie tak zwany niewy-
godny temat - a rodzina pochodzenia to jeden z takich
tematéw - jedno z partneré6w wycofuje sie albo ucina
rozmowe slowami: ,,R6b, co chcesz”. Drugie czuje sie
wtedy porzucone i zostaje z problemem w pojedyn-
ke. - Co chcialbys tak naprawde zrobi¢? - dopytatam.
- Nie pozwoli¢ jej nim sie zajmowaé. Kiedy patrze, jak
wraca zmeczona, z zaci$nieta twarza, podpuchnietymi
oczami, to jest mi jej zal.- Czy méwisz jej o tym? — Nie.
- Dlaczego? - Jesli dowiedziatbym sie, Ze on jest dla niej
tak samo podty jak przed laty, nie pozwolitbym jej tam
jezdzi¢ - Michat odpowiedzial bez chwili zastanowienia.

Na kolejng sesje zaprositam ich obydwoje. Powie-
dziatam, ze w zyciu kazdej pary pojawiaja sie problemy,
ktérych nie s3 w stanie dzielié, i nie jest to przeciwko ich
relacji. W ich przypadku chodzi o chorego ojca. Kiedy
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spytalam, czy maja pomyst, jak rozwigzaé te sytuacje,
obydwoje stwierdzili, Ze przede wszystkim boja sie
o swoj zwigzek. - A co zagraza waszemu zwigzkowi?

Obawy Izy dotyczyly przede wszystkim tego, ze Michat
zabroni jej wyjazdow do ojca. — Przeciez nigdy niczego ci
nie zabraniam? - Zawsze jak wracam od ojca, milczysz.
Boje sie, ze pewnego dnia powiesz cos, na co nie bede
mogla sie zgodzié.

Kiedy w parze pojawia sie jaki$ temat, w ktérym nie
sq w stanie wspieraé sie nawzajem, trzeba poszukaé
wsparcia na zewnatrz. Poprositam, zeby Iza powiedziata,
czego konkretnie potrzebuje w zwigzku z chorobg ojca.
- Czego potrzebuje od Michata? - powtérzylta. - No wia-
$nie, czy potrafisz nazwad, czego potrzebujesz ogélnie,
a czego od Michata?

Okazalo sie, ze Iza jest pogodzona z faktem, ze Michat
na pewno nie zaangazuje sie w opieke nad tesciem, ze
nawet nie zapyta o jego stan zdrowia i ma do tego prawo.
- Michal, czy kiedy widzisz, jak bardzo zmeczona wraca
do domu twoja Zona, jeste$ w stanie sie nig zaopiekowaé,
bez wzgledu na to, skad wraca i dlaczego jest tak bardzo
zmeczona? - zapytatam. Michat dlugo nie odpowiadat.
- Wiem, ze Izie jest trudno, bo to jej ojciec, i nie chce jej
dokladac od siebie. - To, ze akurat w tej sprawie réznicie
sie podejsciem, nie zagraza waszemu zwigzkowi. Masz
prawo powiedzieé, ze nie zaangazujesz sie w opieke
nad te$ciem, ale chetnie pomozesz Izie, bo ja kochasz
itroszczysz sie o nig.

Na zakoriczenie tej sesji poczutam, jak opadio napiecie,
ktére towarzyszyto im od chwili, gdy dowiedzieli sie
o chorobie ojca.

ODZYSKAC WELASNE MARZENIA

Mateusz i Dominika poznali sie w szkole Sredniej. Pola-
czyto ich mlodziericze zauroczenie i... nastoletnia cigza.
Nikt nie wierzyl, ze im sie uda. A jednak obydwoje zdali
mature, Mateusz poszedt na studia wieczorowe i do pracy,
a Dominika urodzita kolejne dziecko. Tego wszystkiego
dowiedzialam sie od Mateusza, ktory przyszedl sam, bo
zona uznata, ze potrafi zarzadzaé swoim zZyciem i nie
potrzebuje zadnej terapii.

- Nie byto nam fatwo, ale chyba chcieli§my wszystkim
udowodnié, Ze nie jeste$Smy para nieodpowiedzialnych
szczeniakow, ktérym zachcialo sie zabawy w dom - z nie-
ukrywang dumg stwierdzil Mateusz.

Kiedy syn wyjechat z domu na studia, obydwoje byli
dopiero po czterdziestce. - Nasza corka tez wczednie
wyszla za maz. Smiali$my sie, Ze poszia w nasze §lady.
Niestety, nie miata tyle szczescia co my. Rok temu roz-
stala sie z mezem i zostata sama z dwdjka maluchéw.

ZDJECIA: ANTON VIERIETIN/GETTY IMAGES, KRZYSZTOF OPALINSKI



Pomyslatem, ze musimy jej pomé6c. Nam rodzice tez
duzo pomagali, ale Dominika uwaza, ze to przesada.
Twierdzi, ze my mieli$émy po 18 lat, a Agatka ma prawie
trzydziesci. - Nie zgadzasz sie z tym? - Wiesz, najbar-
dziej jest mi przykro, kiedy powtarza, ze chce wreszcie
odzyskaé swoje zycie i nadrobié stracone lata.

Dominika zapisata sie na studia, ktérych wezesniej
nie mogta skoriczy¢ ze wzgledu na dzieci. Powiedziata
mezowi, ze marzy o podrézach, chcialaby zapisaé sie
na kurs tarnica.

- Czy uwzglednita ciebie w swoich marzeniach? - Tak
troche. Zaproponowata mi wsp6lng podréz do Stanéw.
Studia w tym wieku to nie dla mnie, a taniec - Domi-
nika wie, Ze ruszam sie jak stoii w sktadzie porcelany.
- To twierdzenie zony, ze chce odzyskacé stracone zycie,
zabolato cie? - Ja wiem, ze ona mnie kocha, ciggle jeste-
$my dla siebie najwazniejsi, codzienne wspdlne zycie
tez mamy udane. Mozemy razem realizowac¢ wszystkie
marzenia. - Te wspolne oczywiscie, ale kazde z was ma
prawo do swoich pasji, swoich przyjaciét, a nawet swo-
ich tajemnic, pod warunkiem ze nie sg zagrozeniem dla
zwigzku. - Méwisz zupekie jak moja zona.

Mateusz i Dominika zaczeli doroste Zycie jako nastolatki.
Konieczno$¢ poradzenia sobie i udowodnienia calemu
Swiatu, ze ich rodzina nie jest jedynie zabawa dzieciakéw,
bardzo ich polaczyla. Dla Mateusza pomyst pomagania
coérce byl naturalng kolejg rzeczy, przedtuzeniem sce-
nariusza ,,rodzina jest najwazniejsza” . Dominika zas
poczula potrzebe wywalczenia odrobiny niezaleznosci.
W tak obcigzonych niepowodzeniem (ze wzgledu na
miody wiek partneréw) zwiazkach iluzyjne przekonanie

W ZYCIU KAZDE] PARY POJAWIAJA SIE PROBLEMY,
KTORYCH PARTNERZY NIE SA W STANIE DZIELIC I SIE
W NICH WSPIERAC - i nie jest to przeciwko relacji. Wtedy

zwigzek potrzebuje pomocy z zewnglrz

- we wszystkim musimy by¢ razem - czesto zaburza
réwnowage pomiedzy kiedy ,,razem”, a kiedy ,,0s0bno”.

Zapytatam Mateusza o sfery zycia, ktére sg tylko jego.
Okazalo sie, ze nie ma kumpli, bo nigdy nie miat czasu
na pielegnowanie meskich przyjazni, ze nigdy sam nie
wyjezdzal, bo najpierw podrézowal zrodzicami, a potem
z Dominikg i dzie¢mi.

- Czy jest cos, co cheiatbys zrobié, przezy¢ bez Domini-
ki, ale nie przeciwko niej? Mateusz nie od razu zrozumiat
moje pytanie. Narysowalam trzy kota i wyjasnitam:
- To jeste$ twoje koto, to kolo Dominiki, a to trzecie to
wasze ,,razem”. W kole zZony pojawila sie teraz potrzeba
tarica, podrézy. A w twoim? - Zawsze lubitem grzeba¢
przy samochodach. Zanim zamieszkatem z Dominika,
to w wolnym czasie jezdzitem do kuzyna pomagaé¢ mu
w warsztacie. - By¢ moze ty rowniez mozesz odzyskaé
kawalek tylko swojego zycia: bez zony, dzieci, rodziny, ale
nie przeciwko nim - i nadrobi¢ lata, moze nie stracone,
ale poswiecone czemus, co byto i jest dla ciebie wazne.

Zaproponowatam, zeby obydwoje z Dominika, kazde
osobno, zapisali na kartce swoje marzenia: te do wspolnej
realizacji, ale tez te, ktére kazde z nich zrealizuje samemu.

Spehianie osobnych marzeri moze w cudowny spos6b
zasila¢ zwiazek. Bo dzi§ zwigzek to nie jest realizacja
dawnego przestania: ,,Zawsze razem, na dobre i na zle”,
tylko: ,,Czasem razem, czasem osobno, dla zasilenia tego
razem”. A negocjacje zamiast szantazu, obrazania sie,
manipulacji czy wzajemnych pretensji to skuteczne
narzedzie komunikacji w zwigzku, w ktorym mitos¢ jest
relacja, a nie ulotnym uczuciem gasngcym w konfrontacji
Z pierwszym nieporozumieniem. Is
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drugiego cztowieka, lecz takze
nasze pasje, dzialania, sztuke,
filozofie, idee. Tylko czy to na
pewno mito$é? O réznych jej
odmianach - manii, agape,
storge i philii - méwi

prof. Jacek Wasilewski
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dr hab. nauk spotecznych, profesor
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medioznawca, dziennikarz, pisarz,
scenarzysta

ROZMAWIA BEATA PAWELOWICZ

zy seksualizacja naszego $wiata oznacza,
ze posroéd mitosci, ktérych starozytni Grecy
naliczyli osiem, kréluje dzi$ eros?
Powszechne dzis zabawy seksem to redukcja
tego, czym erotyczna mito$é byla dla staro-
zytnych Grekéw. To byta namietna, zmystowa relacja
miedzy ludZzmi, ktéra zostata sprowadzona do samo-
zaspokojenia z udziatem drugiego cztowieka. Odbywa sie
ono poprzez rézne platformy, na ktérych ludzie przede
wszystkim méwig o swoich preferencjach. Konstruujg
wymagania dotyczgce produktu czy ustugi i oczekuja,
ze druga osoba im to dostarczy. Eros przestat by¢ kims,
kto wypuszcza strzaty, aby daé sie porwa¢ mitosci.

Gdy styszymy ,,dac¢ sie porwaé mitosci”, myslimy:

..To wspoétuzaleznienie. Potrzebna jest terapia!”. Czy

cos przez takg postawe gubimy?

Pytanie, jakiemu rodzajowi mito$ci damy sie porwac.
Jesli temu, ktéry Grecy nazywali mania, to istotnie mamy
problem. Mitos¢ staje sie wtedy szalenistwem, ktore
nas opanowuje, sprawia, ze stajemy sie nienajlepsza
wersjg siebie. Mania wyraza sie w checi, by posigsé
obiekt swojego pozadania i nie dawa¢ nikomu innemu
do niego dostepu. ,,To jest méj skarb, mdj skarbeniek”.
Tak obiekt swojej manii ,,kochamy”, Ze nie pozwalamy
mu sie rozwijaé, bo gdzies tam moze przeciez poznaé
kogo$, o kogo bedziemy zazdro$ni. JesteSmy wiec gotowi
ten nasz skarb wiezi¢ w piwnicy!

Mimo to wiasnie mania jest stawiona w romantycznym
dziedzictwie, ktére odnajdujemy we wspétczesnych pio-
senkach, jak: , Jestes$ szalona, méwie ci” czy ,,Przez twe
oczy, oczy zielone... oszalalem”. O takiej mitoSci marzymy,
bo myslimy, Ze ona jest prawdziwa, jest czyms lepszym.

Jednak odnaleZ¢ sie mozemy tez w calkiem innym
rodzaju mitosci - agape. To mitos¢ czysta, ktéra polega na
dawaniu. Bezinteresowna, nakierowana na drugg osobe,
bliska mito$ci rodzicielskiej czy braterskiej. Chcemy, by
osoba, ktéra kochamy, byla szczesliwa i sie rozwijala.

To dwa skrajne rodzaje mitosci, ktérym mozna da¢ sie
porwaé: mania - nakierowana na siebie; agape - na
obiekt milosci.

Czy musimy ,,mie¢" drugiego cztowieka, by kochac?

Jesli méwimy o mitosci, to najcze$ciej mamy na mys$li
uczucie skierowane do osoby, ale takze na obiekt badz
dzialanie, ktére s nam szczegdlnie mite. Mamy wtedy
do tych oséhb, obiektéw czy dziatan pozytywny stosunek
i jesteSmy w stanie po$wieci¢ dla nich wiele czasu, bo
to sprawia nam przyjemno$é. Milo$¢é wskazuje tez na
szczeg6lna relacje, ktéra nas z tym kims czy czyms taczy.
Nie jest ona oparta na obowigzku, ale na szczeg6lnym
zaangazowaniu, intymnosci i namietnos$ci. To trzy wy-
znaczniki mito$ci wedlug amerykariskiego psychologa
Roberta Sternberga. W nich objawia sie pelna mitos¢é.

A teraz zastandwmy sie, czy i jak pelna milo$é mo-
glaby sie objawi¢ w przypadku uczucia do ojczyzny. Co
z intymnos$cia? Przeciez nie bedziemy sie przytulali do
orta czy owijali biato-czerwong flagg. Mozemy jednak
tej intymnos$ci doswiadczyé, choéby zbierajac rézne
bibeloty zwigzane z polskg historia, ktére sprawia, ze
nasza prywatna przestrzen, pokdj czy nawet sypialnia
zostang naznaczone symbolika manifestujgca mitosé do
Polski. Eatwo tez o namietno$é. Widaé ja choéby w dys-
kusjach o Polsce czy w wybuchach uczué 11 listopada.
Zaangazowanie z kolei polega na tym, ze gdy ojczyzna
jest w potrzebie, nie méwie: ,To mnie nie obchodzi, to
jest nie o mnie”, tylko staram sie w jakis spos6b pomdc.
Nie musi to by¢ tylko oddawanie krwi, czyli bicie sie za
nig po lasach...

Wychowano mnie w tradycji bicia sie po lasach, a wiec

walcze o lasy, zeby w razie czego...

Wiasnie - milo$é do ojczyzny moze sie wyrazaé
w kazdym dziataniu, jakie bedzie zwigzane na przyklad
z ochrong miejsc istotnych dla tradycji. Mogg to tez by¢
lasy. Mitos¢ jest zjawiskiem w interakcji i zawsze jest
zwigzana ze zmiang tozsamosci, a wiec gdy méwie,
ze ,kocham ojczyzne”, to ta zmiana polega na tym,
ze staje sie ,,patriota”. W tym, co kocham, musi wiec
by¢ cos$ ze mnie! Jesli wiec komus narodowe symbole
Polski kojarza sie z tozsamoscia, ktérej nie akceptuje,
to czuje sie z nimi niezrecznie i je odrzuca. Podobnie
gdy idzie do koSciola i czuje, Ze to, co tam sie dzieje, jest
o umieraniu, a nie o radosci zycia. Jesli jednak péjdzie
na msze gospel i poczuje, Ze to jest o zyciu, to moze
zapragnie tej milo$ci. Bo mito$é¢ daje nam przyptyw
energii, daje rado$é. Taki stan radosnego uniesienia
moze nam daé ojczyzna, moze lotnictwo albo nawet
filatelistyka. I wtedy dopiero jesteSmy w stanie wiele
dla tej naszej mitosci poswiecié.
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Czy to znaczy, ze mito$¢ zawsze poprzedza to, co

po tacinie nazywano ,,ludusem”?

Moéwie o mitoéci zaangazowanej do pewnego rodzaju
zabawy, czyli dajacej poczucie lekko$ci i przyjemnosci.
Beztroske. O czyms, co jest jak flirt, tyle Ze nie z czto-
wiekiem, ale z historig czy surfingiem. Zachowujemy
sie wtedy troche jak w zalotach, czerpiemy przyjemnosé
z zaangazowania w pewng dziatalno$é. Nie robimy tego
dla kogos, ale dla siebie, bo nam to sprawia przyjem-
nosé. I wlasnie - ten rodzaj przyjemnosci, ktéry jest
pomiedzy zabawg a pograzeniem sie w zajmujgcym nas
temacie, daje nam tyle pozytywnych odczué i w pewnym
momencie nas tak wciaga, Ze zmienia nasza tozsamosé.

Ktos moze na tyle zaangazowa¢ sie w znaczki, ze
nazwiemy go filatelista; albo w rowery - Ze nazwiemy
go cyklista. Rezygnuje wtedy z obiadu czy innej waznej
rzeczy, bo ma do przejrzenia klaser ze znaczkami albo
do przejechania 50 kilometréw, a wie, ze to sprawi mu
duzo frajdy. Wtedy relacja z tymi obiektami, jakimi sg
znaczki, rowery czy flagi, wptywa na naszg tozsamosé,
bo okresla nas jako filateliste, cykliste czy patriote.

Ale czy to... mito$é?

Kiedy ogladanie znaczkéw daje taka przyjemno$é,
jak ogladanie portretu ukochanej, no to chyba jest mi-
10$¢? Milosé nas buduje. Chcianego albo niechcianego
siebie, jak to sie dzieje w wypadku manii, kiedy sza-
leristwo bierze gére nad rozsgdkiem. Przykladem tego,
jak mito§¢ maniczna nas zmienia, jest historia Golluma
z ,\Wladcy pierscieni”’. Gollum ogarniety manig do pier-
$cienia wykrada go i razem ze swoim skarbem ukrywa
sie w gorskich jaskiniach. Lata takiego obsesyjnego zycia
zamieniaja go w potwora, a i tak ten swéj skarb traci.

Zaangazowanie w mito$¢ bywa meczgce. Nawet

mitos¢ do filozofii wymaga wysitku, ktéry niewiele

ma w sobie z ludycznosci.

Mozna kochaé filozofie i uwielbiaé¢ przy piwku na
balkonie roztrzasaé zagadki bytu. To jest rodzaj ludusu.
Jesli jednak ktos idzie za ta mitoscia, ksztalci sie i zo-
staje profesjonalnym filozofem, to juz jest jego zawéd.
Chodzi wiec codziennie do pracy, w ktérej musi napisac¢
ile$ tam artykuléw. Moze jeszcze gdzie$ tam odczuwa
rodzaj przyjemnosci i zabawy, ale glteboko ukryty pod
grubym suknem codziennosci.

To nie jest ludyczne, zgoda! Ale skoro trzeci sktadnik

mitosci to zaangazowanie, to moze dopiero filozof

kocha prawdziwie filozofig?

O ile jest w tym intymno$¢ i namietnosé! Jezeli mé-
wimy o intymnosci, to filozofia wkrada nam sie do
16zka. Patrzymy na Swiat w interakcji z filozoficznymi
ideami. One potrafig nas pocieszy¢ w smutku, bo kiedy
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TEN RODZAJ] PRZYJEMNOSCI,
KTORY JEST POMIEDZY

ZABAWA A POGRAZENIEM SIE

W PRZEJMUJACYM TEMACIE, daje
nam tyle pozytywnych odczuc i w pewnym
momencie tak nas wcigga, e zmienia
naszg tozsamosc

go odczuwamy, czytamy filozofé6w méwigcych o me-
lancholii. Idee potrafig tez dawaé nam radosé, jesli
znajdziemy odpowiednie lektury, na przyklad Epikura.
A co z namietnoscia? Moze mamy z nig do czynienia,
gdy nie chcemy przerywaé lektury Kierkegaarda czy
Epikura, choé trzeba skosi¢ trawnik albo Zona pragnie
seksu? Wtedy to bytby pewien rodzaj namietnosci. Kiedy
jednak nasza intymnos$¢ z ideami jest odarta z takiej
bliskosci, nie jest pizama, ale garniturem, to wtedy
zostaje tylko obowigzek pisania artykutéw.

Wtedy to tylko zawdd: filozof?

Tak, zwlaszcza kiedy to juz tylko przykry obowiazek.
Jest jak w starym zwiazku, gdzie dwoje ludzi robi zakupy,
placi kredyt, ale nie ma miedzy nimi zaangazowania,
nic ich ku sobie nie ciggnie. Juz nie patrzg na siebie po
to, aby przejrze¢ sie we wzroku tego drugiego. Podobnie
w wypadku mitosci do filozofii, kochamy, p6ki w tych
ideach przegladamy sie, widzimy samych siebie poprzez
te idee. Jedziemy z nimi na wakacje.

To najcudowniejsze w mitosci do idei czy do sztuki:

przez obcowanie z nimi stajemy sie lepsi.

Albo bardziej wyniosli, gdy mamy tylko poczucie bycia
lepszym. Ale wazne dla nas jest takze doswiadczenie



storge, czyli mito$ci rodzinnej, bliskiej wspomnianej
altruistycznej agape. Storge jednak silniej motywuje.
Jesli jesteSmy czyims dzieckiem czy rodzicem, to jest
w tym rodzaj szczegélnej intymnosci, cho¢ mitosé
rodzinna jest pozbawiona seksualnosci. Jesli ktos
odwiedza matke, a jest emocjonalnie zaangazowa-
ny w relacje z nig, to jest miedzy nimi intymnosé
zwierzen, doswiadczen. Jesli nie ma, to jest tylko
obowiazek, ktéry reguluje nie tylko obyczaj, ale tez
prawo opieki nad rodzicem czy dzieckiem.

Czyli nie zawsze to storge?

Nawet w wypadku naszych dzieci mozemy ptacié
alimenty, bo musimy, albo dlatego, ze chcemy, aby
one miaty zapewniony rozwdj i byty szczesliwe.
Wtedy dopiero to jest storge. Rodzice s3 w stanie
wiele poswieci¢ dla przysztosci dzieci. Cieszy ich to,
co sie wydarza w ich zyciu, o ile jest dobre. Smuci
to, co je krzywdzi. Tak milos¢ poszerza ich granice,
obejmuja swoim odczuwaniem takze dzieci. Storge
pomaga tworzy¢ rodzine, mobilizuje do dziatania.
Dzieki tej mito$ci robimy wiele na rzecz bliskich.
Bohaterowie filméw Bollywood caty czas robig co$
dla matki, siostry czy rodzicow. Jest to tak samo
istotny watek jak mito$¢ romantyczna.

A gdy nie mamy dzieci czy rodziny?

Powiem teraz co$, co moze by¢ zaskakujgce: rodza-
jem mitosci rodzinnej moze by¢... mito$é do naszego
klubu sportowego. Czujemy sie wtedy czescig wiek-
szej wspolnoty, ktéra sg klub, kibice i ich rodziny.
W ramach tej wspélnoty robimy mite i wazne dla
wszystkich rzeczy: pomagamy tym z nas, ktérym
jest gorzej, czy wspdlnie robimy kanapki na klu-
bowe §wieta. Mito$¢ do klubu moze jednak takze
by¢ philia, czyli mitoscig braterska, do naszych
przyjaciét. Wtedy to uczucie kierujemy bardziej ku
tej ekipie, z ktéra chodzimy na mecze czy wspdlnie
grasujemy po lasach.

Mito$é braterska byta opiewana w antyku. To
czesto mito$é towarzyszy broni, ktérzy moga zawsze
na siebie liczyé. Moga takze w swoich ramionach
plakaé i umieraé. To jest mito$¢ jak z ,,Trzech musz-
kieteré6w” Dumasa, ktérzy mieli zasade: ,,jeden za
wszystkich, wszyscy za jednego”.

Philia to tez mitos¢ siostrzana?

Dzi$ jest ona nawet silnym nurtem w kinie ko-
biecym. Jednak kobiety w filmie rzadko podejmuja
wyprawy, podczas ktérych ta mito§é najwyrazniej
dochodzi do glosu - jak w , Thelmie i Louise”. Jesli
bohaterki dzis ruszaja w podrdz, to czesto solo, aby
udowodnié sobie, ze dadza rade przej$¢ przez géry
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czy dokona¢ innego wyczynu. Celem takiej wyprawy
jest wiec raczej udowodnienie sobie wlasnej wartosci.

Tymczasem, gdy popatrzymy na mito$é braterska
miedzy Frodo a Samem z ,Wladcy pierscieni”, zoba-
czymy, ze nadchodzi taki moment, kiedy trzeba stangé
u boku brata. Sam nie chce, zeby Frodo szedl samotnie
na wyprawe, bo bedzie potrzebowat pomocy. Idzie wiec
z nim. Philia wymaga od nas porzucenia codziennych
wiezow na rzecz powinnosci braterskich. Dzieki niej
jednak mozemy doswiadczy¢ przynaleznosci do druzyny,
ktérej cztonkowie sa w stanie wzajemnie sie chronié,
odwotujac sie do czegos wiekszego.

Transcendencja? Czas zapyta¢ o mitos$¢ do Boga.

Jesli pomys$limy o apostotach i innych osobach towa-
rzyszacych Jezusowi, to zwracali sie do siebie: bracie,
siostro. Taka forma jest tez przyjeta w innych religiach.
Religia jest wiec préba rozszerzenia mitosci braterskiej
na osoby, z ktérymi nie mamy rzeczywistych zwiazkow.
Jest prébg inicjowania takich relacji, co jest bardzo waz-
ne, bo przeciez zyjemy w rozszerzonych wspélnotach.
Czasem obcy sobie stajg sie bra¢mi krwi. Bracia inaczej
sie traktuja niz koledzy. Co wiecej, kiedy mam brata,
czuje sie obrazony nie tylko, kiedy ktos mnie obrazi, ale
tez kiedy obrazi brata. Moje granice sg o wiele dalej, gdy
mam braci, rodzine, niz gdybym nie kochat nikogo i nic.

A co z philautig, czyli mitoscig do siebie?

Dzis jest czesto przykrywka pod egoizm, czyli pod
cheé urzadzania §wiata pod siebie, z dewiza: ja jestem
najwazniejszy. Ale tak nie musi byé! Mito$¢ do siebie
dobrze wytlumaczyt Jezus, méwiac: ,, kochaj bliZniego
swego jak siebie samego”. Philautia jest wiec warunkiem
kochania innych. Nie mozesz sobg gardzié¢, bo bedziesz
gardzi¢ innymi. Bez kochania siebie mamy w duszy
dziure, ktérej nie zasypiemy mitoscig innych, a ktérg
bedziemy starali sie tata¢ cudza krzywda. Wazne jednak,
by pamietaé, ze mito$¢ do siebie to traktowanie siebie
z rodzajem czulo$ci, ale tez dystansu.

Jak tego drugiego?

Jezeli mamy brata, jesteSmy dla niego czuli i wrazliwi na
jego smutki. Czasem jednak tez umiemy go wysmiaé, by
mu pokazac jego problemy z odpowiedniej perspektywy.
Podobnie musimy umieé¢ kochadé siebie. Powiedziatbym,
ze dzi$ nasza mito$¢ wlasna jest szczeg6lnie wazna, bo
zabezpiecza przed skutkami poréwnarn spotecznych. To
ona sprawia, ze nie czujemy sie gorsi, nawet jesli mamy
najgorszy samochéd na parkingu. Kochamy samych
siebie podobnie jak kochamy kogos$ innego, nawet jesli
ten kto$ nie ma zadnego samochodu. Jest dla nas wy-
jatkowy mimo to.
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BEZ KOCHANIA SIEBIE MAMY

W DUSZY DZIURE, KTORE] NIE
ZASYPIEMY MILOSCIA INNYCH,

a ktorg bedziemy starali si¢ tatac cudzg
krzywdg. Wazne, by pamietac, e mitosc
do siebie to traktowanie siebie z rodzajem
czulosci, ale tez dystansu

Bez wszystkich tych mito$ci nie mozna by¢ w petni

cztowiekiem? Potrzebujemy kochaé, bo to daje nam

tozsamosé, wspdinote, mozliwos$¢ zostania bohaterem?

Czlowiek nie jest samotng wyspg i swoje potrzeby
musi zaspokajaé przez innych, i to na réznych pozio-
mach. Jezeli méwimy, ze kochamy, to kochamy partnera
i dzieci, rodzicéw, a potem swéj kraj czy klub. Moze-
my tez kochaé swoje znaczki, wybaczajac sobie rézne
dziwactwa zwigzane z nimi. JesteSmy w tych réznych
mito$ciach za kazdym razem w interakcji z jakas osoba,
grupg, ideami czy przedmiotami albo dziataniami. Bez
tej r6znorodnosci kapcaniejemy.

Wyobrazmy sobie, ze jesteSmy jak drzewo na skale,
potrzebujemy wielu réznych korzeni, aby méc utrzymaé
sie na tej skale. Majgc wiele r6znych milosci, trzymamy
sie wielu punktéw w spoteczeristwie. Jesli jest ich za mato,
wystarczy byle wiatr, a upadniemy. Metafora dobrego
ukorzenienia spolecznego, ktore daje nam stabilnosé,
jest dobrym obrazem tego, jak bardzo potrzebne s3 nam
te wszystkie milo$ci, bo one utrzymuja nas w pionie. Is
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W dziale relacje
przeczytasz o:

e lojalnosci w relacjach, ktora wymaga
negocjacyi i nie powinna byc bezkrytyczna

a spolecznej funkcji plotkowania i o granicy
miedzy wymiang informacyi a manipulacjg
otwartosci na zdanie innych 0sob, dzieki ktorej
konflikt moze kazdemu z nas przyniesc korzysci
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relacje LOJALNOSE

Gazie lezy
granicar
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Trudno wyobrazic¢ sobie bez niej budowanie wiezi i jakiekolwiek bliskie relacje

zludzmi. Z drugiej strony, gdy jest slepa i bezkrytyczna, trzyma nas w miejscu i czasem

uniemozliwia podejmowanie dobrych dla nas decyzji. O ciemnych i jasnych stronach

lojalnosci - méwi psycholozka i psychoterapeutka dr Joanna Heidtman

JOANNA HEIDTMAN

dr nauk humanistycznych. Psycholozka,
socjolozka. Psychoterapeutka w nurcie
psychodynamicznym i konsultantka
biznesu w ramach firmy Heidtman

& Piasecki

ROZMAWIA MAGDA KUYDOWICZ

o wtasciwie oznacza, kiedy kto$ méwi: chciat-

bym, zebys$ byt wobec mnie lojalny?

Kazdy méwi troche co innego, mimo ze samo

pojecie jest definiowane jako ,zachowanie

wspélnie ustalonych zasad i granic”. I od-
powiedzZ na twoje pytanie sprowadza sie do tego, jakie
to s zasady i granice.

Pamietam, jak pewna para, z do$¢ niedtugim jesz-
cze stazem, niemal sie rozpadla, bo mezczyzna, bedac
w podroézy stuzbowej, postanowil zanocowac u swojej
przyjaciétki, ktéra kiedys byla jego dziewczyng. Uwazal,
ze ,to normalne”, bo po co ma placié ekstra za hotel, poza
tym jeszcze bedzie mial okazje pogadac z przyjaciétka,
ktérej nie widziat od miesiecy. Partnerka z kolei uznata
to za totalng nielojalno$é, bo w jej §wiecie ,,nie nocuje sie
u przyjaciot plei przeciwnej”. Przetrwali, ale ta sytuacja
pokazala, ze wiele jeszcze muszg oméwié, zanim zaczng
rozmawia¢ o lojalno$ci lub jej braku.

Wiele tez zalezy od kontekstu, prawda? Kogo ta lo-

jalnos$¢ dotyczy: partnera, przyjaciela.

I tak, i nie. Bo przeciez czasem méwimy o niektérych
osobach, ze s3 lojalne, i juz. Niewazne, czy przyjdzie do
nich daleki znajomy i sie z czego$ zwierzy, czy bedzie to
zesp6t w pracy. Jak przyjdzie co do czego, nie wyjawia
sekretu znajomego i nie powiedzg ztego stowa o swoim
zespole, choéby byly w nim wewnetrzne trudnosci.
Jesli gdzies przynaleze, i to w kontek$cie przyjazni,
zwigzku, grupy - to automatycznie biore na siebie takie
zobowiazanie. Nie méwie, Ze tak nalezy ani Ze to norma
lub regula, ale Ze niektérzy majg to jako ceche, sposéb
bycia i myslenia. Inaczej by ,,nie mogli”.

W przyjazni lojalnos¢ jest niejako automatyczna,
wiec nie wyjawimy sekretéw przyjaciela, nie zrobimy
mu swinstwa, powiadomimy o zblizajgcym sie nie-
bezpieczenstwie i w razie potrzeby staniemy w jego
obronie. Czujemy sie z nim bezpiecznie - i czy nie to
wtasnie jest kluczowe dla lojalnosci?

Chyba odwrotnie: lojalnos$é tworzy bezpieczenistwo
- choé nie bede sie upieraé. Stynne ,,zjedzenie z kim§
beczki soli” oznacza wlasnie to - bylo ciezko, kazde
z nas byto poddane jakiej$ probie, ale staneliSmy za
sobg mimo przeciwnosci, a moze pokus. Mysle zreszta,
ze mozna sie rozej$é, zakonczy¢ znajomosé i nadal byé
wobec siebie jakos lojalnymi. Na przyktad méwiac dobrze
o tej osobie albo choé¢ nie méwiac Zle, a to, co prywatne,
zachowujac w prywatnosci.

Przezytam trudng sytuacje z mojg przyjaciétka, zZle
zrozumiatam jej ostra i nieprzyjemna reakcje na moje
publicznie wypowiedziane stowa. Zarzucita mi wtedy
nielojalno$¢, obie bytySmy zdenerwowane i bardzo
tym zdarzeniem poruszone. Dopiero po czasie zro-
zumiatam, co sie za tym kryto.

Nie znam kontekstu, ale w takich okolicznosciach moze
chodzi¢ zar6wno o jakiego$ rodzaju przewrazliwienie,
jak i zbyt lekkie potraktowanie czyjejs prywatnosci. Ja
z kolei kiedy$ napisatam felieton, w ktérym jako kan-
wy uzylam historii z zycia przyjaciétki. Bez nazwisk,
miejsc, z fikcyjnymi wstawkami, a jednak kiedy potem
zobaczytam tekst w magazynie, poczutam uktucie: Czy
to na pewno bylo okej? Co poczulaby, gdyby przeczytata
teraz ten tekst, bo nawet ze wszystkimi zmianami mo-
glaby bez problemu rozpoznaé¢ w nim swojg historie?
Zadzwonilam do niej i opowiedzialam o wszystkim.
AKkurat ona nie widziata w tym problemu. Jako niezwykle
pragmatyczna osoba stwierdzila, ze ,,skoro to komus
pomoze, to w porzadku”. Ale ja do tej pory mysle, ze to
byla nielojalnosé. Dzi$ najpierw bym ja spytata.

Pozostanmy w obszarze przyjazni, ale tym razem

miedzy grupami oséb. Bytam niedawno na sztuce

.23 i pét godziny" autorstwa Carey Crim, ktéra po-

ruszata temat lojalnos$ci wsréd dwéch zaprzyjaznio-

nych par. Gdy jeden z mezczyzn, nauczyciel, zostat
posadzony o molestowanie niepetnoletniej uczennicy,
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druga z par, a zwtaszcza przyjaciétka gtéwnej bohaterki,
automatycznie przytgczyta sie do opinii innych i pote-
pita tego mezczyzne. Bohaterka w koicu sama zaczeta
chwilami watpi¢ w niewinnos¢ meza, choc starata sie
by¢ lojalna. Ostatecznie oczyszczono go z zarzutéw.
To mi przypomina smutne historie par po rozwodzie.
Kiedys$ mieli wspdlnych przyjaciét, ale po rozstaniu jedno
albo oboje tracg niemal wszystkich, bo ,trzeba stangé po
czyjej$ stronie”. Znam tylko jedng osobe, ktéra po tym,
jak w parze, z ktora sie przyjaznita, doszto do rozwodu
z powodu zdrady, rozmawiata i z jednym, i z drugim. Inna
rzecz, ze jest coachem, bardzo wrazliwa, empatyczng i doj-
rzalg osobg, a mimo to tez nie bylo jej tatwo. Ostatecznie
te wiezi sie nieuchronnie zmienity, ale jakos udato jej sie
godzié to, co nie do pogodzenia.
Znam tez inng historie. Dobra przyjaciétka mojego
znajomego, z ktéra mial wspélne pasje i z ktérg spedzat

czasem nawet tak dostownie - w nowym miejscu czy
okolicznosciach, a potem dowiaduje sie, Ze jednak sie
rozeszli. Czy stare sprawy jednak kroplami drazyty
skate, czy powstaly zupelnie inne, nowe okolicznosci,
ktére pare rozerwaly? W zwigzkach taka dynamika jest
mocna, w kazdg strone: od duzego kryzysu lojalnosci
do zbudowania czegos duzo silniejszego i odwrotnie.
Na to sklada sie tak wiele czynnikéw: osobowo$é kazdej
ze stron, tak zwany wzorzec przywiazania, wiek, etap
zyciowy, wezesniejsze do§wiadczenia.

O czym z drugiej strony swiadczytoby na przyktad

zatrudnienie prywatnego detektywa czy wtamanie sie

do jego serwiséw spotecznosciowych, by zapewnié

siebie o jego niewinnosci?

O paranoicznym podej$ciu do ludzi? Jak w rozmowie
jednego z artystéw z grupy Monty Python ze swoim
terapeuta, ktérego pytat, o co chodzi z tym, ze kto§ ma

LOJALNOSC JEST SPOIWEM WIEZI I BLISKICH RELAC]JL, potnocg na kompasie,
gdy nie wiemy, jak dziatac i za czxym isc. Ale bywa tez taricuchem trzymajgcym nas w miejscu

wiele czasu na wspélnych wypadach, przestala go zauwa-
zaé na ulicy tylko dlatego, ze rozwi6dl sie i byl w nowym
zwigzku. A weze$niej mogli polegaé na swojej przyjazni.
Ta kobieta nie znala nawet za bardzo jego Zony, ale moze
byla to lojalno$é wobec kobiet per se? Moim zdaniem
szkoda takiej przyjazni. Moze wiec istnieje tez ciemna
strona lojalnosci?

Rodzina bohatera wspomnianej sztuki praktycznie sie

rozpadta. Przychodzi mi do gtowy pytanie o granice

lojalnosci wobec partnera.

To zagadnienie przepieknie pokazuje film ,,Sprostowa-
nie”. Matzeristwo jak ze snu: piekni, dobrzy, kochajacy
sie. Ona zostaje posadzona o romans i przyczynienie sie
do $mierci mlodego kochanka. M3z po otrzymaniu tej
informacji pakuje Zonie walizke, wystawia jg za drzwi
i zamyka dom na klucz. Z czasem sytuacja wyjasnia sie
i okazuje sie, ze nic z tego, co zarzucono bohaterce, nie
miato miejsca. On przeprasza i wydaje sie, ze nastapi happy
end. Ona jednak méwi: ,,Kocham cie i wybaczam ci. Ale nie
moge z toba zostaé. Dlaczego? Bo nie zostale$ przy mnie,
nie uwierzyle$§ mi, nie chciates nawet rozmawiaé”. To jej
pokazalo, ze ten zwigzek byl jednak kruchy.

Jaka reakcja sugerowataby, ze zwigzek ma silne podsta-

wy? Gotowos$¢ do wyprowadzenia sie do innego miasta,

by zacza¢ od nowa budowac zachwiane zaufanie?

Niestety, to tez nie takie proste. Bywa, ze para przechodzi
burze, nastepuje katharsis, oczyszczenie, nowy poczatek,
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paranoidalng podejrzliwosé. W koricu zrozumiat: ,,Aha,
to taka osoba, ktéra kiedy podczas meczu rugby widzi,
ze gracze robig mlynek na §rodku boiska, to mysli, ze
sie na nig namawiaja!”. A serio? Nie wiem.

Kazdy przypadek i czlowiek jest inny. Moze rzeczy-
wiscie taka osoba cierpi na syndrom Otella? A moze
projektuje wlasng nielojalnosé czy jej potrzebe na meza
itam jg chce widzieé? A moze daje jej to poczucie wiadzy,
ktérego ma deficyt? Moze po prostu nie ma pewnosci, ze
jest dla niego wazna, i stad ta fantazja o jego potencjal-
nej nielojalno$ci? A moze wrecz odwrotnie, wie juz, ze
partner jg zdradza, ale desperacko chce uwierzyé, ze jest
niewinny? Samo zachowanie nie méwi nic o motywach
iintencjach.

Zatem troche mniej skrajna sytuacja: pewna pani

opisywata mi sytuacje, gdy w towarzystwie niestusznie

ja skrytykowano, a jej maz siedziat obok i milczat.

Potem miata do niego pretensje o brak lojalnosci,

o to, ze nie stanat w jej obronie. A jak to wyglada

z twojej perspektywy?

Wréce do tego, co méwitam na poczatku: jakie zacho-
wania para ustala jako nielojalne lub lojalne? On mégt
sobie mysleé: ,,Jest dorosta, sama da sobie rade”. Albo
nawet by¢ zdziwiony: ,,Nie przytgczytem sie do chéru
niestusznej krytyki, bo to bylaby nielojalno$é¢”. Ona
mogla mieé z kolei obojetnego ojca, ktéry nigdy nie
stanal w jej obronie, i teraz jego postawe zobaczyta
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relacje LOJALNOSE

w zachowaniu meza. A jak powinno by¢? Znowu nie
wiem. Sg tacy, ktérzy by wstali i powiedzieli: ,,Zosia,
wychodzimy”, a moze nawet zerwaliby te relacje. Czy
to byltoby lepsze?

Ktos z moich mentoréw méwit, ze para musi rozstrzy-
gna¢ najwazniejsze kwestie w pieciu obszarach: czas,
przestrzen, seks, pienigdze i inni ludzie. (Ktérzy? Jak
blisko pary? Czy kazdy w parze ma swoich przyjaciot,
czy majg tylko wspélnych?). Ekstremisci w tym ostatnim
obszarze sa ,,sami ze sobg” - zawsze razem, wszystko
robig tak samo, sg dla siebie ostatecznymi powiernikami
iautorytetami, a innych trzymaja na dystans. To lojalnos¢
wykluczajaca §wiat innych ludzi.

A lojalno$¢ w sferze zawodowej? Miatam kiedys ktopot

w pracy - polecitam bliskg mi osobe do zespotu, ktéra

niestety, zupetnie sie w nim nie sprawdzita. W rezul-

tacie obie strony miaty do mnie pretensje: jedna o to,
ze nielojalnie stanetam po stronie kolezanki z pracy,

a ta, ze wrzucitam jej na gtowe tak konfliktowg osobe

w waznym momencie dla projektu.

Takie sytuacje sa bardzo dramatyczne i nie boje sie
uzy¢ tego stowa. Chodzi o to, ze lojalnosé wobec jednych
automatycznie pocigga za sobg jej brak wobec innych.
Dlatego lepiej unikaé okolicznosci, ktére moga do tego
doprowadzié.

To choéby przyjecie informacji od meza przyjaciotki
czy zony przyjaciela, ktéra ci cheg zatrzymacé w sekrecie.
Albo polecenie przyjaciela czy partnera na pracownika
do zespotu kierowanego przez innego przyjaciela czy
przyjaciétke. Juz wejscie w uktad biznesowy z dobrymi
znajomymi tworzy takie ryzyko, bo jesli cos péjdzie
mocno nie tak, to pojawia sie dylemat, czy masz by¢
lojalna wobec firmy, ktorg tworzysz, biznesu, ktéry
musi i$¢ dobrze, czy wobec znajomych, ich potrzeb
i trudnosci. Mozna by mnozy¢ przyklady.

Zatem lepiej unikac bliskich wiezi w pracy, bo w prze-

ciwnym razie nieuniknione sg trudniejsze do rozwia-

zania konflikty lojalnosci?

To moze by¢ przesada. Ludzie, z ktérymi pracujemy, to
oczywiscie osoby, na ktérych mamy polega¢ zawodowo.
Nie musimy tworzy¢ z nimi glebokich znajomosci czy
przyjazni, ale moze sie zdarzyé, ze z kolezankg z zespolu
macie swoje sprawy poza pracg. Co wtedy? Kiedy sa to
podobne, wspotpracujace ze soba role i pozycje, ryzyko
jest mniejsze. Ale wyobrazmy sobie, ze jedna z was jest
przetozona, a druga podwladng. Jesli w pracy wszystko
bedzie w porzadku, to nic sie nie wydarzy. Ale jesli co$
bedzie nie tak, z jakiego$ powodu nie bedg realizowane
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zadania - zadzialajg czesto skierowane przeciwnie do
siebie wektory, czyli wlasnie koniecznosé i cheé bycia
lojalnym wobec cel6w i spraw firmy vs. che¢ i potrzeba
zrozumienia potrzeb przyjaciélki. Dojrzate osoby dadza
sie sobie z tym rade, ale to jest wyzwanie.

Czy mozna nauczy¢ sie lojalnosci? A jesli tak, to

od kogo?

Dobre pytanie, ale nie wiem, czy umiem na nie od-
powiedzieé¢. Mysle, ze wiele zalezy od tego, jak byliSmy
traktowani w swoich domach, przez rodzicéw. Czy
mogliSmy na nich polegaé? Czy brali nas pod uwa-
ge? Czy tworzyli z nami wiezi oparte na ,wspélnych
i tylko naszych sprawach”, czy odmawiali Swietnym
propozycjom, bo nam juz obiecali wyjscie do kina?
Czy méwili: ,,chodz tu do mnie”, kiedy zbyt nachalna
krewna naklaniala nas do wyrecytowania wierszyka,
a my naprawde nie mieliSmy na to w tej chwili nastro-
ju? I tak dalej. Wybory i zachowania innych ucza nas
lojalnosci. Nie frazesy.

Zatem jak to jest w zyciu z tg lojalnoscig?

Lojalnos$é jest spoiwem wiezi i bliskich relacji, jest
nicig, ktéra zapewnia nam wewnetrzna sp6jnosé, jest
péinocy na kompasie, kiedy nie wiemy, jak dziatac i za
czym i$é. Ale bywa tez laricuchem trzymajacym nas
w miejscu; w psychoterapii méwimy o ,nieSwiadomej
lojalnosci” wobec matki, ojca czy calego rodu, kiedy
to nie mozemy dokona¢é potrzebnych w naszym zyciu
zmian, bo naruszatoby to wartosci i przekonania, ktére
przekazaly nam nasze matki i nasi ojcowie. Bezkrytyczna
lojalnos¢é moze nie pozwoli¢ nam podjaé wlasciwej czy
optymalnej decyzji.

Jak we wszystkim, tak i w przypadku lojalno$ci nie
ma gotowego algorytmu i ,,przepisu na zycie”. Nie bez
powodu starozytni stoicy pisali, ze cztowiek powinien
reagowaé odwaznie, z umiarkowaniem, madroscia
i sprawiedliwo$cia. Moze gdzie$ tu jest odpowiedz. s
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Globaltica - ukryty nadmorski skarb

Gdzie odpoczgé od migjskiego zgietku | pedu
wspdlczesnego Zycia, odcigé sie od stresdw, a jed-
noczesnie nie wyjezdzacé w glusze z dala od cywilizacji?
A do tego spedzi¢ czas przy muzyce z calego Swiata,
spotkac sig z ciekawymi ludZmi, natadowac baterie nie
tylko emocjonalne, ale i intelektualne? Odpowied: jest
tylko jedna - na Festiwalu Kultur Swiata Globaltica.

Festiwal odbywa sig w zacisznym, zielonym zakgtku
Gdyni - zabytkowym Parku Kelibki, malowniczo
potozonym na ortowskim klifie, nad samym brzegiem
morza, przy granicy z Sopotem. Do tej cazy spokoju
w srodku Trojmiasta w trzy lipcowe dni przyjezdza caty
Swiat - park staje sig najbardziej wielokulturowym
migejscem w Polsce.

To festiwal niespieszny - kazde wydarzenie moina
przezy¢ do glebi, bez rozpraszaczy. Mozna przyjsc z
whasnym kocykiem, dostepne sg lezaki, przed koncert-
ami pocwiczy¢ joge, wybrac sig na spacer przyro-
doznawczy, pdjs¢ na spotkanie z pisarkg lub akty-
wista. Dzieci mogg skorzystaé ze specjalnego
programu  obejmujgcego  spektakle teatralne czy
warsztaty artystyczne,

Na festiwalu mozna odzyskac spokdj ducha, poznac
nowe idee, lepig] zrozumied swiat z innej perspektywy,
bo Globaltica jest takze festiwalem zaangazowanym,

Taka zmiang perspektywy zapewniajg zapraszani artys-
ci. Jedng z nich jest Rokia Traoré - malijska gwiazda,
ktdra po siedmiu latach wraca na sceng. Niezwykfa gi-
tarzystka | wokalistka, glos malijskich kobiet. Ostatnie
lata spedzita na walce o prawo do opieki nad dzieckiem
przed europejskimi sgdami. Je| historia to Swiadectwo
oporu i nieztomnogei - na wlasnej skdrze Rokia pokazuje,
jak dyskryminowane sg czarne kobiety. Walka
zawiodta jg do wigzienia, z ktdrego wyszla dopiero na
poczatku ubiegtego roku. Swoje doswiadczenia opisata
w ksigZce, przenosi je tez na scene, opowiadajac o sile
matczynej mitodcl, poteiniejszej od krat.

Globaltica 2026 odbedzie sig w dniach 17-19 lipca
w gdynskim Parku Kolibki. Bilety i karnety s juz
w sprzedazy.
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MOTOCYKL UCZY POKORY

CZEOWIEK SIADA NA MOTOCYKL | NAGLE SWIAT STAJE SIE BARDZIE| INTENSYWNY. ZAPACH
LASU PRZY DRODZE, CHEOD POWIETRZA O PORANKU, DZWIEK SILNIKA ODBIJAJACY SIE OD BARIER.
MOTOCYKL DAJE POCZUCIE WOLNOSCI, ALE WYMAGA TEZ UWAZNOSCI. TU NIE DA SIE
JECHAC ,POEPRZYTOMNIE”, MYSLAMI BEDAC JUZ W PRACY CZY NA WEEKENDOWYCH ZAKUPACH.
| WEASNIE DLATEGO SZKOLENIA MOTOCYKLOWE NA TORZE MODLIN NIE SA O PREDKOSCI.

SA O SWIADOMOSCI, TECHNICE | O TYM SZCZEGOLNYM MOMENCIE, W KTORYM
MOTOCYKLISTA ZACZYNA NAPRAWDE ROZUMIEC SWOJA MASZYNE | SAMEGO SIEBIE

Tekst AGATA RUCINSKA

M otocyklisci czesto mowig, ze jazda motocyklem nie
jest hobby, tylko sposobem myslenia. Jest w tym co$
prawdziwego. Motocykl wymaga od kierowcy znacznie wiecej niz
samochod. Nie wybacza napiecia, chaosu ruchéw ani ztych nawy-
kéw. Kazdy zakret, kazdy manewr, kazde hamowanie natychmiast
pokazujg, czy ciato wspotpracuje z maszyna. Kasia Goscicka rozumie
to bardzo dobrze. Jej przygoda z motocyklami zaczeta sie jeszcze
w dziecinstwie — od motorynek i skuteréw. Potem przyszty wieksze
pojemnosci, prawo jazdy i naturalna potrzeba rozwijania umiejetnosci.
Dlatego trafita na szkolenia motocyklowe organizowane na Torze Modlin.
— Zawsze czutam, ze chce sie uczy¢. A gdzie najlepiej

to robi¢? Nie na drodze, tylko wtasnie na torze, pod okiem in-
struktoréw. Tam ktos patrzy, ttumaczy, pokazuje btedy. Czto-
wiek zaczyna rozumie¢, jak naprawde dziata motocykl — mowi.

TOR, KTORY UCZY MYSLEC

W powszechnym wyobrazeniu tor motocyklowy kojarzy sie z wyscigami,
ryzykiem i predkoscig. Tymczasem szkolenia na Torze Modlin majg z tym
stereotypem niewiele wspolnego. Chodzi raczej o stworzenie bezpiecz-
nych, kontrolowanych warunkéw, w ktérych mozna popetniac btedy,
analizowac je i poprawiac technike bez stresu zwigzanego z ruchem
ulicznym. To wiaénie dlatego instruktorzy zaczynajg od podstaw: pozycji
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na motocyklu, pracy wzrokiem, balansowania ciatem, swiadomego
przeciwskretu czy awaryjnego hamowania. Cwiczenia bywaja zaskaku-
jaco trudne, bo wiele rzeczy robimy intuicyjnie — i wtasnie dlatego Zle.

— Bytam przekonana, ze mocne trzymanie kierownicy daje wieksza
kontrole nad motocyklem. A okazato sie, ze jest doktadnie odwrotnie.
Instruktorzy uswiadomili mi, ze kierownica stuzy do sterowania, a nie
do trzymania sie, zaciskania dtoni ze stresu. Na poczatku po kazdym
zjezdzie z toru bolaty mnie barki i rece, bo bytam strasznie spieta
—opowiada Kasia. To doswiadczenie powtarza sie u wielu uczestnikow.
Motocyklisci czesto odkrywaja, ze problemem nie jest brak odwagi,
ale nadmierne napiecie ciata. Sztywne barki, zle ustawione nogi czy
nieprawidtowa pozycja w zakrecie sprawiaja, ze motocykl staje sie mniej
stabilny i trudniejszy do prowadzenia. Dlatego
szkolenia na Torze Modlin koncentruja sie nie
tylko na technice, lecz takze na budowaniu
ptynnosci ruchu i Swiadomosci wtasnego ciata.
Motocyklista uczy sie, ze motocykl prowadzi
sie nie sita, ale precyzja.

ZAKRET TO NIE WALKA

Jednym z najbardziej stresujacych momentéw
dla wielu motocyklistow sg zakrety. Szcze-
golnie na poczatku jazdy pojawia sie charak-
terystyczny lek: kiedy zacza¢ hamowac, jak
mocno ztozy¢ motocykl, co zrobi¢ z ciatem. Na
szkoleniach uczestnicy ¢wicza to wielokrotnie
- najpierw wolno, potem coraz ptynniej. Uczg
sie prowadzenia wzrokiem, odpowiedniego toru
jazdy i Swiadomej pracy gazem. Dopiero wtedy
zaczynaja rozumiec, ze zakret nie jest walka
z motocyklem. — Przed szkoleniem bardzo
batam sie zakretéw. Kiedy droga zaczynata sie
zawija¢, pojawiat sie stres: czy dobrze hamuije,
czy nie jade za szybko, jak mam sie ztozy¢. Po kursie poczutam ogromng
roznice. Nie chodzi o brawure, tylko o spokoj. Cztowiek zaczyna rozu-
mie¢, co robi — mowi Kasia. Instruktorzy zwracajg uwage, ze wtasnie
w zakretach najczesciej wychodza btedy motocyklistow.

HAMOWANIE, KTORE OTWIERA OCZY

Jednym z najmocniejszych momentdw szkolenia sa ¢wiczenia z ha-
mowania awaryjnego. Wielu motocyklistéw dopiero wtedy naprawde
uswiadamia sobie, jak dtuga jest droga zatrzymania motocykla i jak
ogromne znaczenie majg utamki sekund. — Na szkoleniu mielismy
¢wiczenia z hamowania przy roznych predkosciach. Instruktor pokazy-
wat nam punkt, od ktdrego trzeba zacza¢ hamowac. | nagle cztowiek
widzi, ile metrow naprawde potrzeba, zeby sie zatrzymac. Na drodze
czesto wydaje nam sie, ze zdazymy. A pozniej okazuje sie, ze to nie
dziata tak, jak myslelismy — wspomina Kasia. To wtasnie Swiadomos¢
jest jednym z najwazniejszych elementow takich kurséw. Nie chodzi
0 to, by jezdzi¢ szybciej. Wrecz przeciwnie — zeby lepiej rozumiec
konsekwencje predkosci, zmeczenia, napiecia czy ztej pozycji. Wspot-
czesne szkolenia motocyklowe coraz mocniej koncentruja sie wtasnie

KATARZYNA GOSCICKA
uczestniczka szkolen i track days
na Torze Modlin

TOR MODLIN
oferuje kompleksowe szkolenia z zakresu bezpiecznej
i sportowej jazdy dla kierowcéw samochoddw oraz motocyklistow.
Dzieki specjalnej infrastrukturze mozna tu bezpiecznie
trenowac jazde w roéznych warunkach.

na bezpieczenstwie i przewidywaniu zagrozen. Instruktorzy podkreslaja,
ze dobry motocyklista to nie ten, ktory jedzie najbardziej efektownie,
ale ten, ktory potrafi zachowac ptynnos¢, przewidywac sytuacje
i reagowac bez paniki.

PRAKTYKA CZYNI MISTRZA

Wielu uczestnikéw przyznaje, ze po szko-
leniu zmienia sie nie tylko ich technika
jazdy, lecz takze sposob myslenia o mo-
tocyklu. Pojawiaja sie wieksza uwaznosc,
pokora i $wiadomos¢ wtasnych ograniczen.
- To daje ogromna pewnos¢, ale nie w ta-
kim sensie, ze cztowiek zaczyna kozaczy¢.
Raczej odwrotnie. Czuje sie spokojniejsza
i bardziej Swiadoma tego, co robie. Wiem
tez, ile rzeczy wczesniej robitam zle, chociaz
wydawato mi sie, ze wszystko mam pod kon-
trolg — mowi Kasia.

Na Torze Modlin szkola sie zaréwno po-
czatkujacy motocyklisci, jak i osoby z wielolet-
nim doswiadczeniem. | wtasnie ci drudzy cze-
sto bywaja najbardziej zaskoczeni. Bo po latach
jazdy okazuje sie nagle, ze rece byty zbyt spiete,
wzrok — prowadzony za blisko, a hamowanie
— wykonywane bardziej intuicyjnie niz $wia-
domie. Motocykl szybko obnaza zte nawyki.
Ale réwnie szybko potrafi nagrodzi¢ tych, ktdrzy chca sie uczyc.

WOLNOSC POTRZEBUJE TECHNIKI

Na Torze Modlin szkolenia motocyklowe maja rézne formy — od kurséw
bezpiecznego motocyklisty po treningi torowe i indywidualne zajecia
z instruktorem. Cwiczenia obejmuja miedzy innymi: jazde precyzyjna
przy matych predkosciach, swiadomy przeciwskret, prace ciatem, awa-
ryjne hamowanie czy technike pokonywania zakretéw. Wazne jest
jednak cos jeszcze: atmosfera. Bez rywalizacji, bez oceniania, bez pres;ji
udowadniania czegokolwiek. — Namoéwitam na szkolenia kilka oséb
z naszej grupy motocyklowej. Dziewczyny byty zachwycone. Kazdy
wracat z poczuciem, ze nauczyt sie czegos naprawde praktycznego.
I nie spotkatam jeszcze nikogo, kto powiedziatby, ze to byt stracony
czas — mowi Kasia. Bo motocyklista bardzo szybko odkrywa jedna rzecz:
wolnos¢, ktdrg daje motocykl, wcale nie bierze sie z odwagi. Bierze sie
z techniki, Swiadomosci i spokoju. A te najlepiej buduje sie wtasnie
tam, gdzie mozna bezpiecznie popetnia¢ btedy. Czterdziesci minut
od Warszawy. Na torze, ktéry zamiast uczy¢ brawury, uczy myslenia.
www.tormodlin.pl

REKLAMA
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Teoretycznie lubimy deklaracje: nic o nas
bez nas. Jednoczesnie jednak plotkujemy
na potege - w pracy, w towarzystwie, wsrod
znajomych. Odpowiedzi na pytanie, co
wlasciwie nam zalatwia gadanie za czyimis
plecami, szukamy z jezykoznawczynia

dr Malgorzata Majewska

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA
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MALGORZATA MAJEWSKA

dr nauk humanistycznych, jezykoznawczyni, specjalistka od komunikacji
werbalnej i niewerbalnej. Przez wiele lat pracowata w Instytucie Mediow
i Komunikacji Spotecznej UJ. Zafascynowana pograniczem jezyka

i psychologii, bada jego znaczenie i role w relacjach migdzyludzkich. Jest
tworczynig kanatu na YouTubie ,,Miedzy Zdaniami"




dyby zrobi¢ , test korytarzowy" i zapytac ludzi,
na przyktad w pracy, czy plotkujg i rozmawiajg
o innych za ich plecami, wiekszo$¢ prawdopo-
dobnie odpowiedziataby, ze absolutnie, bo to
wstretne i podte. Tyle Ze to chyba tylko dekla-
racje. W jednym z badan z 2019 roku 467 dorostych oséb
przez kilka dni nosito elektroniczne dyktafony zbierajgce
prébki prowadzonych przez nie rozméw. Analizy poka-
zaty, ze w ogdle nie plotkowaty... tylko 34 osoby. Reszta
poswiecata na to nawet godzine w ciggu 16-godzinnej
aktywnosci. Skoro znakomita wiekszo$¢ z nas to robi,
musimy co$ na tym zyskiwac. Co konkretnie?
Pierwsze, co mnie zastanawia, to relacje spoleczne tych 34
0s6b, ktére nie plotkowaty weale. Mysle, ze gdyby pokusié¢
sie o glebszg analize, by¢ moze u tych os6b ujawnityby
sie jakie$ problemy dotyczace leku spotecznego, klopoty
z wchodzeniem w interakcje, stowem, jakis rodzaj trudnosci
z nawigzywaniem kontaktu w ogéle. Bo rzeczywiscie jest
tak, ze plotka peli wiele istotnych funkcji i jest naturalnym
elementem funkcjonowania w grupie.

Wyobrazmy sobie, ze obie znamy czlowieka, ktérego
nie lubimy, a z ktérym 1aczy nas zalezno$é stuzbowa.
Konwencja kulturowa sthuzaca regulowaniu relacji spo-
lecznych sprawia, Ze nie mozemy mu powiedzie¢ wprost,
co o nim my$limy, a myslimy, Ze jest manipulatorem. Jesli
ty wyslesz mi jaki$ drobny sygnal, ze czujesz jak ja i tego
pana postrzegasz podobnie, to mamy pomost. Gdy wyko-
rzystamy to ciche porozumienie i przegadamy ze sob3 to,
co nas w kontekscie wspélpracy z tym panem uwiera, to
dzieki tej rozmowie obie sie zwentylujemy i zmniejszymy
napiecie, ktére w innym wypadku pewnie by narastato.
Mamy pierwszy zysk.

Druga rzecz jest taka, ze dzieki takiej wymianie ja wiem,
ze skoro obie mamy podobne odczucia, to znaczy, ze nic
mi sie nie wydaje, nie wydziwiam i nie przesadzam, bo
znajduje w tobie potwierdzenie. Gdybym z tobg o tym
panu nie poplotkowata, mogtabym mie¢ wrazenie, Ze to ze
mna jest co$ nie tak, a to jest ogromny dyskomfort. Mysle,
ze najwazniejsze zdanie na Swiecie w kazdej relacji brzmi:
,Mam tak samo jak ty”. Gdy to slysze, wiem, Ze nie jestem
odmieficem, oddycham z ulga, bo skoro nie ja jedna mam
z tym panem problem, to znaczy, Ze on jest obiektywnie
trudny. Klopot nie dotyczy mnie, ale jego, wiec czuje sie ze
sobg dobrze, a tego bardzo potrzebujemy wizerunkowo
- imamy drugi zysk.

Wychodzi na to, ze plotkujgc, dbamy o siebie. Troche

nietadnie...

W pewnym sensie tak, i nie ma potrzeby tego warto-
$ciowad, tak po prostu jest. Wolatabym patrzeé na ten
specyficzny rodzaj zdarzenia komunikacyjnego jako na

narzedzie shuzace rozmaitym celom niz na cos, co wzbudza
oburzenie. Czesto pod plotkowaniem o kims$ kryje sie na
przyklad nie§wiadomy mechanizm obronny - projekcja.
Jezeli w sobie nie mamy odwagi i miejsca na jakie$ trudne
emocje, nie akceptujemy ich, to one nas draznia u innych.
Jezeli bytam wychowana jako skromna dziewczynka,
ktora siedzi w kaciku, nie rzuca sie w oczy, czeka, az jg
kto$ dostrzeze, to jest spora szansa, ze bedg mnie iryto-
wac kobiety przebojowe i pewne siebie, i to one stang sie
obiektem rozméw za plecami. Gdybym miata problem
ze zlo$cia, nie umiata jej obstugiwaé, draznityby mnie
osoby, ktore lepiej sobie z nig radzg i bywaja wyjatkowo
asertywne, nawet bezczelne. Po kontaktach z takg osobg
moglabym mie¢ sktonnosé, by w rozmowie z kims trze-
cim skwitowacé jej postawe z oburzeniem: ,,No, ta to juz
zupelnie nie ma wyczucia i oglady, jak mozna z czyms
takim wyjechaé!?”. I owszem, pewnie w wielu kontekstach
to oburzenie byloby uzasadnione, ale czasem mogloby
sie pod nim czai¢ co$ wiecej, do czego nigdy bym sie nie
przyznala na glos: ,,Sg sytuacje, w ktérych chcialabym
by¢ nig”.

Nie chcemy przygladaé sie temu, co w nas ciemne,
a projekcja nam to troche zalatwia, pozwala powiedzie¢:
jajestem lepsza. Tyle ze skoro jestem lepsza, to znaczy, ze
gdzies, w jakim$ punkcie czy obszarze, czuje sie gorsza.

Plotka to takze forma wymiany informacji, a ta ma

fundament ewolucyjny. W pierwotnych wspéinotach

po prostu dobrze byto sie wymieniac informacjami na
temat innych cztonkéw plemienia, zeby wiedzied, kto
jest nastawiony na wspétprace, a kto na rywalizacje.

Dzi$ moze nie stuzy to przetrwaniu, a wiec kolek-

tywnemu dziataniu na rzecz upolowania bizona, ale

nadal wiedza na temat oséb, z ktérymi wspétdziatamy,
chocby w pracy, bywa bezcenna.

O tym méwi Juwal Noach Harari w ksigzce ,,Sapiens”.
Wiasnie dzieki wymianie informacji cztowiek stoi wyzej
od zwierzat, bo potrafimy wspétpracowaé z ogromng
liczba nieznajomych osobnikéw tego samego gatunku, ale
takze umiemy tworzy¢ fikcje. Spotykamy sie i tworzymy
alternatywne scenariusze na czyj$ temat. Oczywiscie one
kiedys$ pehily funkcje zwigzane z przetrwaniem per se,
ale moim zdaniem dzis ich rola jest réwnie istotna. Moze
przezycia juz nie warunkuje, ale nadal pozwala wybieraé¢
tych, z ktérymi wspoélpracowaé chcemy - zwlaszcza
w przestrzeni zawodowej. W dobie sztucznej inteligencji
kazdy moze sobie stworzy¢ genialne CV, wypromowa¢
sie dzieki firmom wyspecjalizowanym w kreowaniu wi-
zerunku, a i tak mnéstwo oséb zatrudniajgcych nowych
pracownikow korzysta ze starego dobrego marketingu
szeptanego. Sama wolalabym, zamiast zaprasza¢ do
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wsp6lpracy kogos z ogloszenia, nawet jesli ma on doskonate
papiery, popytaé ,na miescie”, co o nim myslg ci, ktérzy
juz z nim wspoélpracowali. Gdyby osoba, ktérej ufam, po-
wiedziata mi: ,Ta Kaska to jest §wietna osoba, rzetelna, nie
zawiedziesz sie”, czulabym sie spokojniej nizZ po przejrzeniu
nawet najlepszego portfolio czy odbyciu satysfakcjonujacej
rozmowy kwalifikacyjnej z pania Katarzyna. Wszyscy
to robimy: szukamy informacji o ludziach, dzwonimy
do znajomych z branzy, wypytujemy, co to za czltowiek,
sprawdzamy, gromadzimy opinie przed podjeciem decyzji
- wiec to nadal troche polowanie na bizona.

No ale gdyby to sledztwo wykazato, ze Kaska jest plot-

karg, a dyskrecja nie jest jej mocnga strong, to bytby

potezny minus. Sami méwimy o innych za ich plecami,
ale nie znosimy plotkarzy?

Wazng funkcja plotkowania, précz wyzej wymienio-
nych, jest réwniez negocjowanie norm we wspdélnocie.
Jesli powiem: ,,Aga, z tej Jolki to jest straszna klamczucha
i hipokrytka, uwazaj na nig”, to owszem, przestrzegam cie,
bys byta bardzo ostrozna w kontaktach z Jolka, ale jedno-
cze$nie komunikuje, ze dla mnie w przyjazni wazna jest
szczero$é ilojalno$é, te wartosci uznaje za norme. Inaczej
mowiac, daje ci znaé, Ze ja bym nie zrobila ci tego, co Jolka.

Zauwaz, ze jesli ktos w naszym przekonaniu robi nam
Swinstwo, to plotkujemy o nim wylacznie z osobg, z ktéra
dzielimy wspdlne wartosci; jak choéby to, ze dochowa
tajemnicy, bo zgodnie z naszym wspélnym systemem
wartosci tak wlasnie sie postepuje. Plotka jest podstawa
konstruowania zaufania, a bez zaufania nie ma wspdlnoty.
Wsp6lnotg stajg sie ci, ktérym ufasz. Sytuacja zmienia sie
jednak wtedy, gdy plotka shuzy manipulacji.

Chyba czesto jej stuzy. Ta forma wymiany z jednej strony

utatwia budowanie wiezi i petni funkcje integracyjna,

ale z drugiej - pozwala wptywaé na dynamike relacji

w grupie. Jak to sie odbywa?

Niemal w kazdej organizacji, grupie, wspélnocie jest cho-
ciaz jedna taka osoba, ktéra wie wszystko o wszystkich. Jest
zrodiem informacji, bo orientuje sie, kto co robi, a czego nie,
trzyma reke na pulsie. Zawsze chetnie sie podzieli tym, jak
sie dzi§ miewa Iksiniski czy Iksiriska, czy sie przypadkiem
nie rozwodzi, czy ma depresje, czy przeciwnie - doskonaty
czas w zyciu. Stowem, jest chodzacym kompendium aktu-
alnej wiedzy o calym ekosystemie. Problem z taka osobg
zwykle polega na tym, ze my ja lubimy, bo przeciez taka
kontaktowa, ale jej nie ufamy. Warto jednak mie¢ ja po
swojej stronie, bo ona wszystko wie.

Najciekawsze jest to, do czego jej samej to stuzy. W moim
odczuciu czesto chodzi o budowanie swojej waznosci - skoro
wiem, jestem wazny juz cho¢by z tego tytutu. To jest oczywi-
Scie iluzja, bo - co obserwowalam wielokrotnie, przygladajac
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PLOTKUJEMY WYHREACZNIE

7 OSOBA, ZKTORA EACZA NAS
WSPOLNE WARTOSCL. Plotka jest
podstawg konstruowania zaufania, a wiec
wspolnoty. Sytuacja sie jednak zmienia, gdy
plotka stuzy manipulacji

sie wielu $rodowiskom zawodowym i towarzyskim pod
katem komunikacji i dynamiki relacji - takiej osobie tylko
sie wydaje, ze zarzadza grupa, a w rzeczywistosci jest
przez te grupe po prostu wykorzystywana. Wiadomo,
ze jesli sie jej cokolwiek powie, to jutro wszyscy beda
o tym wiedzieé, a to mozna zuzytkowaé w rozmaitych
celach. Wszystko, co jest naszg sila, moze by¢ jednoczesnie
naszg staboscia.

Zastanawiam sie, czym sie rézni plotkowanie od zwy-

ktej wymiany informacji. Informacje cze$ciej sg chyba

neutralne, a niemal 90 proc. plotek ma charakter
negatywny. Te tak zwane rézowe to tylko 10 proc.

Roéznica polega przede wszystkim na tym, ze informa-
cje mozna zweryfikowaé, a plotke - niekoniecznie. Jesli
o Jolce chodza plotki, Ze jest wredna, to one sa oparte na
opiniach, a te sg nieweryfikowalne. Jednocze$nie bardzo
czesto elementem plotki jest prawdziwa informacja. Bo
pod opinig kryja sie fakty: kto§ kogos$ zdradzit, kto§ kogo$
oszukal, kto§ kogo$ wystawit. Powiedziatabym wiec, ze
plotka to jest informacja plus otoczka oceniajaca. Nie ma
plotki bez oceny. Ocena zas stuzy temu, by mieé jakis
wplyw na reputacje innych oséb. Jezeli jest jakas wspo6l-
nota, w ktérej obowigzuje ustalona hierarchia, i nagle
pojawia sie w niej zagrazajaca tej hierarchii osoba, plotki
plyng strumieniem, a stuzg temu, Zeby ujmujac komus,
dodaé sobie. Znajdujemy albo kreujemy minusy takiej
osoby po to, by do§wietli¢ swoje plusy, wydoby¢ je, a tym
samym znow - chronié siebie.

Im czedciej przyshuchuje sie jezykowo plotkom, tym
czesciej dostrzegam, ze one s3 najczesciej informacja
nie o obiekcie, ale o osobie, ktéra plotkuje. Plotka ob-
naza przede wszystkim jej deficyty. Jesli komentuje, Ze
kolezanka z pracy jest chuda jak szczapa, bo pewnie nie
je nic oproécz salaty, to by¢ moze sama mam jakis klopot
z dyscypling w jedzeniu. Je$li mnie wznieca fakt, ze inna
kolezanka ma piekny makijaz i ulozone wlosy juz o 7 rano,
iz tego powodu nazywam ja pust lalg, to zachodzi praw-
dopodobienistwo, ze mam problem z zadbaniem o siebie
ipotrzebuje przekonania, Ze troska o wyglad jest oznakg
préznosci. W ten spos6b wilasne deficyty obrabiam od-
powiednio dobrang narracjg i podpowiadam grupie, jak
ma o tej osobie mysleé¢ i mowié, zeby ona dla mnie nie
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byla juz zagrazajaca, obnizam jej status we wspoélnocie.
Dodatkowo, dop6ki méwimy o innych i do§wietlamy ich
rzekome ,minusy”, dopdty nasze wlasne sa dla grupy jakby
mniej widoczne. Plotkami zmieniamy innym interpretacje
rzeczywistosci, a w zasadzie czesto ja wyprzedzamy, na-
rzucajac wlasna, co oczywiscie nas chroni, bo jako strategia
obronna takie wlasnie miedzy innymi ma zadanie.

Na poziomie jezyka, intonacji, doboru konkretnych

wyrazen plotkowanie rézni sie od zwyczajnej rozmowy?

Plotkowanie jest tak zwanym zdarzeniem komunika-
cyjnym, ktére rzadzi sie swoimi prawami. Chocéby znize-
niem glosu, nie tylko po to, by obiekt nas nie uslyszat, bo
robimy tak nawet, gdy nie ma takiego ryzyka. Wyciszamy
decybele, bo w ten sposéb skracamy dystans z rozméweca,
ktéry musi sie nieco zblizyé, by nas ustyszeé. W ramach
wstepu uzywamy zwykle charakterystycznych wyrazei
typu: ,Styszatas o...”, ,Tylko nie méw nikomu...”, stosujemy
modulanty typu ,,podobno” czy ,,pono¢”, ale i takie, ktére
stuzg budowaniu napiecia, jak: ,,Nie uwierzysz! Musze ci
to powiedzied!”, ,,Jak stoisz, to lepiej usiadz, bo bedziesz
w szoku!”, ,,Chodz natychmiast na kawe, bo mam takiego
newsa, ze padniesz!”. Ekspresywizmy na starcie robig jedna
podstawowa robote: sprawiaja, zZe natychmiast rzucasz to,
co robisz, i biegniesz wystuchaé plotek, a wiec nadawca od
razu dostaje twojg uwage, a dzieki temu od razu czuje sie
wazny, a 0 budowaniu waznosci na plotce juz wspomniatam.

Czesto méwimy tez na wstepie cos, co nas chroni, na przy-
kiad: ,,Nie to zebym plotkowatla, ale...” albo ,,Miatam tego
nie méwié, bo taka nie jestem, ale ci jednak powiem...”.
Zabezpieczamy sie, by chroni¢ w ten sposéb tez swéj wi-
zerunek, bo rzecz jasna nie chcemy by¢ uznani za plotka-
rzy, a rownoczes$nie chcemy plotka zbudowaé zaufanie
z rozméweg - mozesz mi ufaé, bo ,tylko tobie to powiem”.
Podkreslanie wyjatkowosci tej sytuacji stuzy temu, by nie
dostaé na starcie minusa aksjologicznego za bycie plotka-
r3. Przeciez plotkarzom sie nie ufa! W jezyku sporo jest
wyrazen, ktére shuza wiasnie asekuracji.

Niezaleznie jednak od ostroznosci, plotki majg to do

siebie, ze czasami obiekt sie o nich dowiaduje, a wtedy

robi sie nieprzyjemnie. Jest twoim zdaniem jakakolwiek
sensowna strategia, ktérg mozna przyjaé, gdy plotki
dotyczg nas samych?

Mysle, ze przede wszystkim plotek nie da sie catkiem
unikngé. W ktérym$ momencie kazdy bedzie w nie wcig-
gniety, czasem jako uczestnik, innym razem jako obiekt.
I niestety, nie mam zlotej rady, jak sie przed tym uchronic.
Mam jednak swoje ukochane zdanie: pozwdl innym mylié¢
sie na swéj temat. Ono ma wielkg moc, jednak mam $wiado-
mosé, ze nie kazdy taka postawe udzwignie. Kazdy jednak
moze zrobié inng rzecz: styszac plotki na swéj temat, poby¢
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PLOTEK NIE DA SIE CAEKIEM
UNIKNAC. INIESTETY, NIE MAM
ZEOTE] RADY, jak sie przed tym uchronic.
Mam jednak swoje ukochane zdanie: pozwol
innym mylic sie na swoj temat

sobie z nimi. I$¢ do lasu, polazic i sie zastanowié, ktére
tresci nas naprawde bolg i co wazne - dlaczego.

A jakie plotki na nasz wtasny temat bolg nas najbar-

dziej?

Boli nas tam, gdzie czujemy sie niepewnie, i to jest
wazna informacja zwrotna. Gdyby kto$ zaczat opowiadaé
0 mnie, Ze pojecia nie mam, o czym teraz méwie, to szcze-
rze méwigc, nie zabolatoby mnie to, bo nie przypadkiem
obronilam doktorat z jezykoznawstwa i psycholingwistyki,
wiec nie tak fatwo zachwiaé¢ moim poczuciem pewnosci
w tym obszarze. Plotka trafia w szczeline pewnosci sie-
bie i tg szczeling warto sie zajaé. Bo na to mamy wplyw,
a nie mamy wplywu na to, ze ludzie o nas gadajg - tego
nie zmienimy.

Mysle, ze dotykaja nas tez plotki z obszaréw niewery-
fikowalnych, czyli dotyczace na przyklad atrakcyjnosci
fizycznej albo potencjalnosci, czyli tego, czy jesteSmy
blyskotliwe, czy tapiemy ironie i mamy poczucie humoru,
czy fajnie sie z nami spedza czas. Gdyby ktos ci powiedziat
o mnie: ,Ta Majewska jest taka nudna, Ze nie da sie jej
stuchadé, nie zapraszaj jej do wywiadéw, bo usniesz po
pieciu minutach” - to jesli p6jdziesz za tg opinia, ja tego
nie mam jak zweryfikowaé, bo do rozmowy w ogéle nie
dojdzie. I w zasadzie to nie podlega dyskusji, bo kto§ ma
prawo uznad, ze to, co mam do powiedzenia, Smiertelnie go
nudzi. Jezyk buduje kategorie pojeciows, czyli szufladke.
Plotkarz w tej konkretnej przykladowej sytuacji ma taki
cel, by wyprzedzi¢ twoje wrazenie na méj temat. Chodzi
o to, by$ jeszcze zanim mnie poznasz, juz umiescila mnie
w szufladce z minusem, czyli ,,nudziara”. Jesli jednak,
nawet lekko zniechecona, spotkasz sie ze mng i uznasz,
ze jednak moéwie ciekawe rzeczy, to wéwczas musisz
uniewazni¢ tamtg opinie, by wyj$¢ z dysonansu poznaw-
czego. Na koniec wiec dokonujesz takiego wyboru, jaki
najbardziej ci sie oplaca.

Moze troche na pocieszenie powiem jeszcze, ze ZwWy-
kle, méwiac kolokwialnie, nie ,,obgadujemy” ludzi sobie
réwnych. Czasem tych, ktérzy sg on nas nizej, w czyms sg
gorsi, ale czesciej jednak tych, ktérzy nas przewyzszaja,
zagrazaja nam sobg. Mozna wiec sie zastanowié, czy te
plotki nie sg przypadkiem... komplementem. A wiec
nawet jesli plotka cie zaboli, to moze by¢ znak, ze twoja
obecno$é jest w czyims zyciu znaczaca. Is

ZDJECIA: CJ. BURTON; GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE.



see my
o dlla

See My Aura® to marka stworzona wokét idei emocji zapisa-
nych w zapachu. Kazda kompozycja zostata zaprojektowana
tak, aby podkresla¢ nastroj, energie i osobowos¢ osoby, ktora
jq nosi. W Swiecie przebodzcowania coraz bardziej potrzebu-
jemy produktow, ktére nie tylko pachng, ale réwniez budujg
atmosfere bezpieczenstwa, pewnoSsci siebie i komfortu.

Dlatego wspodtczesne kompozycje zapachowe coraz czgsciej
wykorzystujq sktadniki wptywajgce na emocjonalny odbidr
zapachu, zmysty oraz pamigc emocjonalng. Zapach przestaje
by¢ dodatkiem. Staje sie doswiadczeniem.

See My Aura®
Neurokosmetyki nowej generaciji

Dostepne online na sklep.allaura.eu

I/
N

SCEC MY
alra

ZAPACH, EMOCJE | MOZG.

Dlaczego neurokosmetyki stajg sie nowym kierunkiem swiata
beauty?

Wspotczesna pielegnacja i perfumeria coraz czesciej wychodzg
poza sam wyglqd skéry czy trwatos¢ zapachu. Szukamy kosme-
tykow, ktére wptywajq réwniez na nasze samopoczucie, emocje
i sposob, w jaki odbieramy siebie.

Tak narodzit sie trend neurokosmetykéw — produktow tworzo-
nych z myslq o potgczeniu pielegnaciji, zapachu i emocjonalnego
dobrostanu.




relacje MIEDZY NAMI

Negatywnie
nacechowane stlowo
Lkonflikt” moze

w istocie rzeczy by¢
poczatkiem czegos
dobrego. Pytanie: na
jakich warunkach?
Odpowiedzi szuka
prof. Bogdan

de Barbaro
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BOGDAN DE BARBARO

prof. nauk medycznych, psychiatra, psychoterapeuta, superwizor psychoterapii i terapii rodzin.

W latach 2016-2019 byt kierownikiem Katedry Psychiatrii Uniwersytetu Jagiellonskiego - Collegium
Medicum. Wspdtpracuje z Fundacja Rozwoju Terapii Rodzin ,,Na Szlaku”

Kiedy 1+ 1 rowna sie 3

wykle stowo ,.konflikt” ma wydzwiek negatywny. Kto$ prze-
zywa konflikt wewnetrzny - to prowadzi do napiecia i stané6w
lekowych. Skonfliktowana rodzina, w ktérej ktétnie czasem
koriczg sie przemocy... Konflikt miedzynarodowy eskaluje, az
ostatecznie prowadzi do wojny... Jest wiec w tym stowie moc destruktyw-
na, znajdujaca odzwierciedlenie w jego taciriskim pochodzeniu - fligere
znaczy ,uderzaé, zderzaé”.
Czasem jednak konflikt moze by¢ poczatkiem czego$ dobrego, na przy-
klad moze poglebi¢ nasze rozumowanie, a nawet uczyni¢ nasze decyzje
bardziej sensownymi.

SYNERGIA RODZINNA

Sprébujmy sprawdzié, od czego zalezy, czy owo ,,zderzenie” koriczy
sie - nazwijmy to skrétowo - konstruktywnie, czy destruktywnie. Za
przyklad wezmy napiecie miedzy rodzicami, ktérzy maja rézne pomysty
wychowawcze w sprawie swojego 15-letniego syna: mama jest za wersjg
cieplg i lagodna, a tata - za wersjg stanowczg i surowg. Im bardziej mama
jest wybaczajaca, tym bardziej ojciec jest karzacy, a wéwczas mama po-
ciesza, a tata sie gniewa. Oto syn wraca ze spotkania z kolegami pézZniej,
niz byto uzgodnione, i jest pod wptywem alkoholu. Wersja negatywna
wyglada nastepujaco: ojciec reaguje podniesionym glosem: ,,Masz szlaban
do koiica miesigca!”, a na to matka do meza: ,,Alez, nie mozna Stasia tak
za wszystko karaé!”. Konflikt miedzy rodzicami nasila sie, przybywa
k16tni, napiecie w rodzinie rosnie.

Mozna jednak wyobrazié sobie okolicznosci sprzyjajace optymistycz-
nemu scenariuszowi, zgodnie z ktérym problem pedagogiczny nie bedzie
zarzewiem rodzinnego napiecia. Pierwsza, niewykluczone, ze najwazniej-
szg sprawg bedzie trud poglebionego zrozumienia perspektywy drugiej
strony. Powstaje pytanie, czy ci rodzice potrafig wmysleé sie i wezué



ZEBY KONFLIKT MOGEL
SIE ZAKONCZYC
KONSTRUKTYWNIE,
niezbedne jest, by miedzy bodzcem
a reakcjg pojawita sie refleksja

W spojrzenie inne niz wlasne, i - jak to nieraz
obrazowo okreslamy - wej$¢ w cudze buty.
Nie po to, by uniewazni¢ wlasne stanowisko,
lecz by zagadnienie, ktore jest istotg konflik-
tu, pogtebié i sproblematyzowac. Bo przeciez
mozna by od ojca oczekiwaé, ze zblizy sie
do empatycznego spojrzenia matki na syna,
a od matki, ze zblizy sie do wychowawczych
pryncypiéw ojca. Takie wezuwanie sie nie
jest mozliwe, gdy uczestnikom sporu towa-
rzyszg zbyt silne emocje. A zeby konflikt
moégt sie zakoriczy¢ konstruktywnie, nie-
zbedne jest, by miedzy bodZcem a reakcja
pojawita sie refleksja. W wersji pozytywnej
rodzice nie reaguja spontanicznie, lecz daja
sobie wzrokiem znaé, ze muszg uzgodni¢
swoje stanowisko. I, juz bez obecno$ci syna,
naradzajg sie, jak zareagowaé. To doprowadzi
do refleksji, namystu nad problemem, wspél-
nego szukania optymalnego rozwiazania.
Taka refleksja bedzie mozliwa, o ile kazda
ze stron jest zaciekawiona perspektywa dru-
giej strony. A wiec potrzebna bylaby tu roz-
mowa o charakterze dialogu, w ktérym obie
strony, zanim zareaguja emocjonalnie, wy-
mienig sie swoimi my$lami. Niezbedny jest
dialog, bo dopiero on pomoze znalez¢ rozwia-
zanie satysfakcjonujace obie strony. A jesli
nie bedzie to rozwigzanie satysfakcjonujgce,

to przynajmniej zminimalizuje brak satysfakecji. Praktyka tera-

peuty rodzinnego podpowiada, ze takie rodzicielskie dialogi sg
mozliwe i czesto stajg sie punktem zwrotnym w relacjach rodzin-
nych. I wéwczas okazuje sie, ze dwie opcje polaczone ze sobg
dadzg trzecig wartg wiecej niz kazda z nich z osobna. Uzywajac
terminu naukowego: synergia rodzinna zamiast petli konfliktu.
1 dodaé 1 jest 3!

Jedno wazne zastrzezenie. Ot6z tego rodzaju konflikty maja
szanse by¢ rozwigzywane pozytywnie, pod warunkiem ze obie
strony nie maja w sobie intencji zniszczenia drugiej strony, a gniew,
jaki nimi rzadzi, nie ma charakteru wrogiej nienawisci. Ten watek
jest tym wazniejszy, zZe jesli obie strony nie beda uwazne na swoje
emocje i dziala negatywne sprzezenie zwrotne, to emocje, ktére
poczatkowo byly tylko gniewem, stopniowo moga przechodzié¢
w stan niszczacej agresji, a ta - napedzana kolejnymi wzajemnymi
negatywnymi bodZcami - moze sie zbliza¢ do nienawisci.

W SKALI SPOLECZNEJ

W przestrzeni spotecznej - nie tylko w Polsce - mamy do czynie-
nia z powaznym i pelnym emocji sporem dotyczacym prawa do
przerywania cigzy. Dla jednych przerwanie cigzy to morderstwo
popemione na bezbronnej osobie, dla innych to fundamentalne
prawo kobiety do decydowania o sobie. Spér czesto ma charakter
nie tylko wzajemnego uniewazniania sie, lecz przyjmuje postaé¢
wrogich i nienawistnych atakéw na zwolennikéw opcji innej niz
wiasna. A tymczasem, gdyby zagadnienie sproblematyzowaé, okaze
sie, ze spér zawiera w swoje istocie pytanie, od kiedy zaczyna sie
zycie. OdpowiedZ bynajmniej nie jest oczywista. Jest arbitralna
iw swojej istocie ma charakter filozoficzny. Wojownicy z obu stron
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relacje MIEDZY NAMI

iy

POGLEEBIONE] REFLEKS]JI SPRZYJAJA:
Zyczliwe, spokofne zaciekawienie stanowiskiem innym

niz wilasne, gotowosc do wejscia w ponademocjonalny
dialog oraz rexygnacja z nienawisci

nie chceg tego zauwazadé. I nie o to chodzi, by zrezygnowac z wlasnego
systemu wartosci, lecz by walczac o co$, co we wlasnym mniema-
niu ma by¢ dobrem, nie uzywac metody zlej, jaka jest agresywna
wrogos$é, a nawet nienawisé.

Ten spér - a moze nalezatoby powiedzieé¢: pojedynek - jest
czescig napiecia intelektualnego i emocjonalnego miedzy (méwigc
w uproszczeniu) liberatami a konserwatystami. I narzucajg sie
pytania: Czy liberatowie potrafia wskazaé zalety konserwatyzmu?
Czy konserwatysci potrafig wskazaé zalety spojrzenia liberalnego?

W s$wiecie polityki mamy do czynienia z emocjokracja. Politycy
nie moga deliberowadé, dzieli¢ wlos na czworo i w sytuacji walki sg
skazani na polaryzacje. Ale obywatel moze najpierw poddacé reflek-
sji swoje mys€lenie, przygladnaé sie jakiemus zjawisku z réznych
stron i po namyséle zdecydowadé, do ktérej wersji jest mu najblizej.
A wiec chociaz polityczna rzeczywisto$¢ jest skomplikowana, na
koniec przed urng i tak obywatel musi by¢ zero-jedynkowy. Z kolei
sam konflikt miedzy liberatami a konserwatystami, jesli zostanie
przez obywatela sproblematyzowany, to z jego indywidualnym
umystem stanie sie co§ cennego: glebiej zrozumie rzeczywistosc.
A konflikt bedzie impulsem rozwojowym.

DZIWACZNA ARYTMETYKA

Konflikty moga sie tez rozgrywaé w psychice jednej osoby. Na przy-
ktad: 6w nastolatek, co do ktérego rodzice majg dwie doktryny
pedagogiczne, moze dzwigaé¢ - bardziej lub mniej §wiadomie
- konflikt: czy by¢ postusznym i stuchaé rodzicéw, czy kierowaé
sie przyjemnoscia biezaca i przedhuzy¢ spotkanie kolezerisko-
-alkoholowe. Kiedy ten konflikt ma szanse by¢ rozwojowy?
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Wtedy jesli 6w nastolatek temu dyle-
matowi sie przyjrzy, jesli rozezna swoje za
i przeciw. Z osoby reaktywnej zrobi krok
w kierunku osoby refleksyjnej, sprawczej,
a to juz bedzie krok rozwojowy. Bo sg dwie
nuty (postuszeristwo wobec rodzicéw i ocho-
ta przedtuzenia przyjemnego spotkania),
a potem jest decyzja, ktéra sama w sobie
bedzie krokiem rozwojowym, a wiec czyms$
wiecej niz tylko owe dwa impulsy. Tak oto
1+1=3.

Takich watkéw, ktérych dostarcza zycie
indywidualne, rodzinne i spoteczne, a kté-
re moga mieé¢ punkt wyjscia konfliktowy,
a prowadzi¢ do poglebionego rozumienia
rzeczywisto$ci, jest wiele. Oto kolejne przy-
klady. Dobrze by byto, zeby samochody, ktére
emituja duzo substancji odpowiadajacych za
smog w miescie, nie mialy prawa wjazdu do
miast. Ale przeciez wazne jest, zeby wlasci-
ciele tych samochodéw nie mieli dodatko-
wych utrudniet w poruszaniu sie po ulicach.

Dobrze by byto, zeby mieszkaricy miast
mogli korzystac z otwartych sklepéw w nie-
dziele. Ale przeciez wéwczas pracownicy
tam zatrudnieni byliby pozbawieni niedzieli
jako dnia wolnego od pracy.

Dobrze by bylo, Zzeby szanowana byla cal-
kowita wolnos¢ stowa. Ale przeciez wéwcezas
wiele os6b cierpiatoby jako do§wiadczajacych
mowy nienawisci.

Kazda z tych sytuacji mozna potraktowaé
jako interesujacy konflikt i punkt wyjscia
do poglebionej refleksji. T wéwczas1+1= 3.
Ale zeby ta nieco dziwaczna arytmetyka
miala sens, musza by¢ spelnione warunki
wstepne: zyczliwe, spokojne zaciekawienie
stanowiskiem innym niz wlasne, gotowosé
do wej$cia w ponademocjonalny dialog oraz
rezygnacja z nienawisci. Warto sprawdzad,
ktéry z tych warunkéw jest najtrudniejszy.

Powyzsze refleksje uwyrazniaja, ze jesli
konflikt zostaje zredukowany do emocji,
to - zgodnie ze wzmiankowanym wczesniej
lacinskim Zrédtostowem - staje sie polem
zderzeti i uderzeri. Natomiast pogtebiona
refleksja sprawia, Ze samo istnienie konfliktu
nie musi by¢ czyms§ ztym. Is

ZDJECIA: GETTY IMAGES, KRZYSZTOF OPALINSKI
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W dziale rozwoj przeczytasz o:

e metodzie utrzymania motywacyi wedtug koreariskiego psychiatry
dr. Yoon Hong-Gyuna a zasadzie 3 x P - dziataniu prostym, przyjemnym
i powtarzalnym, ktore prowadzi do zmiany e pozwoleniu sobie na ,,nie wiem”
w obliczu kryzysu klimatycznego a etyce niesienia pomocy — w rozmouwie
z dr. Rafatem Zadykowiczem z Lekarzy bez Granic a atmosferze w szkole
wazniejszef niz jej miejsce w rankingach a teorii piekna, czyli weale
nie teoretycznej sztuce bycia w Swiecie
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Pokrec

OWg,
noMacnaj rekam

Motywacja tatwiej rodzi sie z marchewki ze znanego powiedzenia, czyli nagrody

za wysitek wlozony w wykonanie jakiegos zadania. A co jesli zamiast uznania

przychodzi krytyka albo obojetno$é? Albo znéw stajemy przed tym samym

problemem ijuz naprawde nie wiemy, gdzie szukac rozwigzania? Koreanski

psychiatra dr Yoon Hong-Gyun pisze, zeby przede wszystkim sie ruszyé, bo

watkowanie tematu w glowie moze nas tylko wciggnaé w cykl bezradnosci

YOON HONG-GYUN
dr psychiatrii, neuropsychiatra, cztonek koreanskich stowarzyszen psychiatrycznych
i neuropsychiatrycznych, popularyzator nauki, autor ksigzek rozwojowych

udzi napedzaja dwie sity: kij i marchewka. Motywacja po-

chodzi przede wszystkim od marchewki. Chociaz mozna zy¢,

skupiajac sie na unikaniu kija, takie podej$cie wydaje sie zbyt

surowe. Trudy codzienno$ci ostadza nam marchewka - realna

nagroda, ktéra wywotuje usmiech i fagodzi zmeczenie. Dla
niektérych rodzicéw marchewka jest przygotowana samodzielnie przez
dziecko laurka z napisem ,Mamo i tato, kocham was”. Dla niektérych
pracownikéw biurowych marchewks sg weekendowe wyjazdy. Na-
grody sg jak paliwo. Dodaja nam sil, gdy jesteSmy zmeczeni i tracimy
motywacje. Wytezona nauka i poprawa ocen budzg nadzieje i energie
do dalszej nauki, zwlaszcza jesli kto§ nas pochwali. Ale kiedy wyniki
nie s3 dobre, czujemy sie rozczarowani i zniecheceni.
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Wytezona nauka, ktéra nie prze-
ktada sie na poprawe ocen, krytyka
zamiast pochwaty - takie sytuacje
obnizajg morale i sprawiajg, ze
chcesz sie poddaé. Jesli nie §pisz
calg noc, przygotowujac oferte, a szef
nie wyraza uznania - jest to z pew-
nos$cig zniechecajace. Jesli dajesz
teSciowej prezent, ktéry nie spotyka
sie z oczekiwang reakcja, czujesz
przygnebienie i mys§lisz: ,,Po co ja
sie w ogéle staram?”. Pary, ktére od
dawna sie kl6ca, czesto uwazaja, ze
nie ma nadziei na poprawe sytuacji.
Brakuje im motywacji, zeby rozpo-
czaé terapie matzenska, a jesli juz
to robia, czesto méwia: ,,Jaki to ma
sens? Probowali§my juz wszystkiego
inic sie nie zmieni”.



WYRWAC SIE Z CYKLU NIEI?OWODZEN
| WYUCZONEJ BEZRADNOSCI

Rzadko sie zdarza, by ludzie popadali w apatie po jednej porazce. Kazdy
z nas jest potencjalnie wytrwaty i zdeterminowany. Ale jesli ponosimy
porazke za porazka lub jesli niepowodzenie jest bolesne i pozostawia
w nas glebokie blizny psychiczne, moze nas ogarnaé zobojetnienie.

Zjawisko, ktore polega na tym, ze w wyniku powtarzajacych sie nie-
powodzeti oczekujemy porazki, nazywa sie wyuczong bezradnoscig.
Wezmy na przyklad ucznia, ktéry chce osiggaé dobre wyniki w nauce.
Uczy sie cala noc, ale nie zalicza egzaminu, bierze udziat w kursach
online, ale nadal nie osigga sukcesu i nawet z pomoca korepetytora znéw
ponosi porazke. To moze mu zaszczepi¢ przekonanie, ze ,bez wzgle-
du na to, jak bardzo sie postaram, nie uda mi sie”. Takie nastawienie
pojawia sie jeszcze przed przystapieniem do kolejnego sprawdzianu
czy egzaminu.

W sporcie niektére druzyny ciggle przegrywaja, mimo ze maja dobrych
graczy. Trenerzy najbardziej obawiajg sie systematycznych porazek.
Kiedy druzyna przegrywa, cata ekipa popada w wyuczong bezradnosé.

Zaczynaja postrzegac siebie jako
przegrang druzyne nieudacznikéw.

Nie maja motywacji, zeby dacé z sie-
bie wszystko, bo sa przekonani, ze
itak przegraja. W efekcie nie staraja
sie nawet podczas treningéw. Wcho-
dza do gry z poczuciem porazki,
fizycznie nie sa w stanie daé z siebie
wszystkiego, bo przygnebienie im to
uniemozliwia, co w efekcie prowa-
dzi do kolejnych porazek. Trudno
jest przerwacé ten cykl niepowodzen
i wyuczonej bezradno$ci.

Jesli zrozumiemy ten mechanizm,
mozemy sie zajaé przyczynami zobo-
jetnienia i pracowa¢ nad wyrwaniem
sie z cyklu wyuczonej bezradnosci,
a takze odzyskaniem motywacji i od-
pornosci psychicznej.
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PRZEKLETE TRIO

Oto trzy sytuacje
prowadzace do apatii

Kiedy obezwladniajq cie

reakcje negatywne

Ludzie, ktérzy traca motywacje
i popadaja w zobojetnienie, nie
zawsze doswiadczali ciaggltych
porazek. Studenci prestizowych
uniwersytetéw, mtodzi ludzie,
ktorzy po zacietej rywalizacji
dostajg prace w najlepszych
firmach, oraz kompetentni
liderzy zespoléw w korporacjach
moga utraci¢ pewnos$¢ siebie
dosé nagle. Pracoholik moze
popasé w zobojetnienie tak
samo jak kto$, kto przez cate
zycie doswiadczat porazek.
Gléwna przyczyng zobojetnienia
jest czesto kwestia reakcji otoczenia.
Reakcje bywajg oczywiscie
pozytywne i negatywne. Pozytywny
feedback moze przybraé forme
przyjemnego wydarzenia, ktére
motywuje nas do dziatania,
takiego jak: awans, podwyzka
wynagrodzenia albo pochwata lub
zainteresowanie ze strony innych
0s0h. Za to do reakcji negatywnych
zaliczaja sie: porazki, odrzucenie,
obojetnosé i zniechecajace sygnaty
z otoczenia. Bez wzgledu na to, ile
realnych nagréd ktos otrzymuje, jesli
negatywne reakcje wywieraja na
niego wiekszy wplyw emocjonalny,
czlowiek taki straci motywacje.
Czesto zdarza sie to w wieku
§rednim, kiedy ludzie zaczynaja
odczuwad, ze zycie jest pozbawione
sensu, a ich osiaggniecia nie maja
znaczenia. Jesli kto$, kto dotychczas
miat sie $wietnie, nagle traci
motywacje, prawdopodobnie trafit
na powazny sygnat negatywny.
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Przyktadem moze by¢ osoba,

ktora miata stabilng prace,

utrzymywata rodzine i uwazala,

ze prowadzi szczesliwe zycie,

ale nagle dowiedziala sie, ze

ma powazne problemy zdrowotne

lub rodzinne. Podobne sytuacje

czesto skutkujg catkowity utratg

motywacji i naglym zobojetnieniem.
Syndrom wypalenia
Innym powszechnym
scenariuszem jest sytuacja,

w ktérej do utraty motywacji

prowadzi catkowite wyczerpanie.

Nazywa sie to czesto syndromem

wypalenia. W takich przypadkach

zohojetnienie niekoniecznie wigze

sie z sygnatami z zewnatrz, czy to

pozytywnymi, czy negatywnymi.

Otoczenie moze wrecz nie dostrzegac

zadnych powod6w wyczerpania.

Jest to przede wszystkim kwestia

fizyczna. Niezaleznie od tego,

ile pozytywnych sygnatéw

i nagréd otrzymujemy w sferze

psychicznej, dazenie do tych

nagréd i przepracowywanie sie

moze wyczerpaé energie fizyczna

w ciggu trzech do siedmiu lat.

Zaabsorbowani motywujacg ich

,marchewky” ludzie nie zdaja sobie

sprawy, ze zaczyna im brakowacé

paliwa. W takim przypadku

zazwyczaj wystarczy zrobi¢ sobie

przerwe. Najlepiej bytoby wzigé

dhugi urlop na poratowanie zdrowia,

ale jesli to niemozliwe, konieczne

sg wakacje. Jesli nawet tego nie

da sie zalatwié, najwazniejsze

stajg sie spokojne weekendy.

Dla odzyskania sit konieczne

sg: suplementacja witamin,

dbanie o odpowiednig ilo$¢ snu

i utrzymywanie zbilansowanej diety.

Jesli wypalenie nawraca lub
powaznie odbija sie na twoim zyciu,
nalezy zwréci¢ uwage na dwie
sprawy. Po pierwsze, przyjrzyj
sie swojemu zdrowiu fizycznemu,
szukajac zwlaszcza probleméw
z tarczyca, ktére mogg powodowaé
ogromne wahania motywacji.
Wystarczy zwykle badanie krwi
lub USG w szpitalu, Zeby to
sprawdzié. Po drugie, postaraj sie
wysypiaé¢. Nawet najbardziej
zmotywowana osoba moze poczué
sie wyczerpana po ponad trzech
dniach bez odpowiedniej iloci snu.
Silne leki
Kolejnym czynnikiem jest
zdrowie psychiczne. Osoby,
ktére na co dzieri odczuwaja
lek, szybko tracg sity. Ciaglte
wyobrazanie sobie najgorszych
scenariuszy i natlok negatywnych
mysli wyczerpuja psychiczna
energie. Leki sg latwiejsze do
zniesienia w mtodszym wieku,
natomiast z uptywem lat organizm
nie jest juz w stanie wytrzymac
takiego dtugotrwatego stresu.
Aby jak najszybciej uporaé sie
z nawykami generujgcymi lek,
nalezy zglosié sie do psychologa
lub psychiatry, ktéry oceni,
czy potrzebne jest leczenie,
w tym farmakoterapia.

A GEOWA SWOJE

Kiedy ludzie nagle traca naped do
dziatania, usitujg znaleZzé przyczyne
stagnacji, ktéra sobie u§wiadomili.
Zastanawiajg sie: ,,Dlaczego tak sie
dzieje? Czy to nieprzepracowana
trauma z dziecinistwa? Czy to
dlatego, Ze nie realizuje swoich
prawdziwych pragnieri? A moze to
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jaka$ wada charakteru?
Moze brakuje mi
wiasciwych wzorcéw do
nasladowania?”. Mysli
bywaja najrézniejsze.
Moézg osoby z obnizong
motywacja jest bardzo
aktywny, zwlaszcza

w prawej potkuli, ktéra
zajmuje sie glebokimi

i fundamentalnymi
pytaniami dotyczacymi
przyczyn i skutkéw, jak
réwniez analizowaniem
tego, co niewidoczne

dla oczu. Filozofowie

i astronomowie badajacy
poczatki wszechswiata
czesto maja wysoko
rozwinieta prawa
potkule mézgu.

Takie glebokie
przemyslenia moga

sie jednak utrwalié¢

w postaci blednych
przekonan, ktére nasilajg
zobojetnienie. Chociaz
glebokie przemyslenia
wychodza nam na dobre,
stajg sie problematyczne,
jesli prowadza do coraz
wiekszej apatii.

FRAGMENT KSIAZKI ,,DROGA DO
PEWNOSCI SIEBIE. KURS POPRAWY
SAMOOCENY"', YOON HONG-GYUN,
TEUM. EWA ZIEMBINSKA, WYD. MUZA.
SKROTY, TYTUL | SRODTYTULY
POCHODZA OD REDAKCJI

Co przybliza nas w strone apatii?
Przekonanie, Ze aby ruszy¢
z miejsca, nalezy wyeliminowa¢
przyczyne utraty motywacji.
Utrate motywacji lub zobojetnienie
mozna poréwnac do futhboléwki
uderzajacej w przeszkode. Usuniecie
przeszkody jest konieczne, jednak
nie gwarantuje, ze pitka zacznie
sie ponownie toczy¢ sama.

Przekonanie, ze aby odzyskaé

motywacje, trzeba poczué

entuzjazm. Entuzjazm zazwyczaj
wynika z uczenia sie lub robienia czegos
nowego, ale nawet powtarzalne zadania,
chocby poczatkowo nie byly szczegdlnie
ekscytujace, mogg dostarczaé
motywacji, kiedy juz je opanujesz
i zaczniesz czerpac z tego satysfakcje.

Zalozenie, ze mozna dzialaé¢

tylko wtedy, gdy jest sie

zmotywowanym. Niezaleznie
od tego, czy jest sie zmotywowanym,
czy nie, mozna podjaé dzialanie,
a ono z kolei moze czasem skutkowa¢é
wzbudzeniem motywacji. To tak
jak pchanie samochodu, aby go
uruchomié; ruch moze zaowocowaé
motywacja. Sportowcy, ktérzy bardzo
sie wystrzegaja apatii, czesto patrza
na motywujace hasta w sitowniach
lub sklepach ze sprzetem sportowym.
Kiedys zdarzyto mi sie widzie¢ hasto:
,Nie placz. Nie narzekaj. Po prostu
pracuj w bokserskiej sali treningowe;j”.
Innym przykladem jest slogan Nike:
wJust do it”. Motywacja nie jest
warunkiem koniecznym do dzialania.

NIE MA NA CO CZEKAC

Francuski psychiatra Christophe
André powiedziat kiedys: ,,Brak
dziatania jest typowy dla oséb z niskg

Przez przekonania do zobojetnienia

samooceng. Tacy ludzie mysla: »Gdyby
tylko to czy owo byto inaczej, co$
bym zrobit«. W ten spos6b utrwalajg
negatywna tendencje i wzmacniajg
zobojetnienie przekonaniem:
»Dobrze, ze nic nie zrobitem, bo

i tak by sie nie udalo«”. Apatia,
negatywne nastawienie i tendencje
unikowe wzmacniajg sie nawzajem,
tworzac bledne koto. Zwigzek
miedzy przyczyna a skutkiem nie jest
liniowy - stanowi petle destrukcji,

w ktérej jedno napedza drugie.

Wiele os6b uwaza, ze mogg zaczaé
od nowa dopiero wtedy, gdy pozbeda
sie negatywnego nastawienia

i sktonnosci unikowych. Uwazaja, ze
aby zmieni¢ terazniejszos¢é, musza
skorygowac przeszte do§wiadczenia.

Nie ma nic zlego w tym, Ze nic nie
robisz. Problemem jest obsesyjne
rozmys$lanie, ktore wyczerpuje mozg,
a ten z kolei generuje negatywne
my$li. Zeby sie uwolnié od apatii,
trzeba zaczaé sie ruszaé. Niewazne,

ze nie masz na to ochoty albo

uwazasz, ze to nudne i bezcelowe.
Wazne, by wyjs$¢ na kroétki spacer

lub choéby troche sie porozciagaé.

Jesli nie jeste$ pewien, czy chcesz wzigé
§lub, zacznij od randek. Jesli randki
wydaja ci sie zbyt trudne, uméw sie na
randke w ciemno. Jesli to dla ciebie zbyt
wiele, obejrzyj film z przyjacielem. Jesli
wahasz sie, czy pobiec w maratonie,
pobiegaj po okolicy. Zanim zdecydujesz,
Ze poniesiesz porazke, sprobuj zblizy¢
sie do celu matymi kroczkami.

Zeby odzyskaé motywacje, przestan
myslec i zacznij sie ruszaé. Na poczatku
moze nie by¢ efektéw, ale ruszaj

sie i tak. Pokre¢ glowa, pomachaj
rekami. Nie czekaj, az motywacja

nagle pojawi sie sama z siebie.
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/asada 3 x

i)

Sukces nie jest kwestig szczescia, lecz efektem malych, powtarzalnych dziatan

i wyborow kazdego dnia. Nie wyklucza wrazliwosci i akceptacji, tylko przemienia

je w moc i praktyczne narzedzia dzialania. Jak to piekne zalozenie przekué

w praktyczne narzedzie zmiany?

TEKST IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

spotczesna psychologia sukcesu coraz czesciej odchodzi
od narracji o nagtych przelomach i spektakularnych
zrzadzeniach losu na rzecz teorii matych krok6éw. Ba-
dania z zakresu neuronauki potwierdzaja bowiem, ze
to codzienna rutyna w najwiekszym stopniu ksztaltuja
rzeczywistosé, w ktérej funkcjonujemy. Dlatego - jak przekonuje do$wiad-
czona coach i doradczyni biznesowa Marlena Babicka w swojej ksiazce
»Sukces kobiety” - prawdziwa transformacja nie wymaga rewolucji, lecz
Swiadomego projektowania nawykéw kazdego dnia. To, czy osiggniemy
powodzenie, jest przede wszystkim rezultatem powtarzalnych dziatan,
codziennych decyzji oraz umiejetnosci patrzenia na siebie z zyczliwoscia,
bo wiasnie to, co robimy i myslimy o sobie kazdego dnia, dziala najmocniej.
Moézg dazy do oszczedzania energii, dlatego chetnie przechodzi w tryb
autopilota, opierajac sie na schemacie: sygnat-rutyna-nagroda. Pora
dnia, konkretna emocja czy sytuacja uruchamiajg okreslone zachowanie.
Jesli koriczy sie ono poczuciem ulgi lub przyjemnosci, mézg uznaje je za
warte powtorzenia. Problem polega jednak na tym, Ze nie rozréznia on
nawykéw dobrych od ztych - liczy sie wylacznie szybka gratyfikacja.
Dlatego tak wazne jest Swiadome wprowadzanie matych zmian. Aby
nowy zwyczaj mial szanse staé sie trwatym nawykiem, Marlena Babicka
proponuje zasade 3 x P - dzialanie musi by¢ proste, przyjemne i powta-
rzane przez co najmniej 60 dni. Dopiero po tym czasie mozna rozwazy¢
kolejny krok. W teorii brzmi to prosto i logicznie. W praktyce pojawia sie
jednak pytanie: jak w wypelionym po brzegi kalendarzu znalezé jeszcze
przestrzen na co§ nowego?

CZAS PORANNEJ RUTYNY

W codziennos$ci zdominowanej przez obowigzki tatwo funkcjonowaé
wylacznie w trybie reagowania: odpowiadaé na wiadomosci, realizowaé
kolejne zadania, gasi¢ cudze pozary i odhaczaé punkty z listy, ktéra wia-
$ciwie nigdy sie nie koriczy. W takim tempie trudno zauwazy¢é moment,
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w ktérym przestajemy mie¢ wptyw na
to, jak przebiega nasz dzieni. A jeszcze
trudniej znalezé przestrzen na zmia-
ne. Dlatego na poczatek rozwiaza-
niem moze by¢ wprowadzenie czegos
pozornie niewielkiego: odzyskanie
kilkunastu minut rano, zanim $wiat
zacznie domagac sie uwagi. Nie chodzi
o to, by od razu dotgczaé do klubu ,,ak-
tywni od 5 rano” ani o kolejng dyscy-
plinujaca metode produktywnosci, ale
o stworzenie przestrzeni na moment
ciszy, ktory nie jest podporzadkowany
zadnemu zadaniu. Kwadrans wystar-
czy, by napi¢ sie kawy bez pospiechu,
wykonac pare ¢wiczen rozciagajacych,
sprawdzié¢, w jakim stanie budzimy
sie psychicznie, albo po prostu posie-
dzie¢ w ciszy. To drobne przesuniecie
perspektywy: z zycia sterowanego
wylacznie przez obowigzki na zycie,
w ktérym choé przez chwile jesteSmy
obecne dla siebie.

Do tego warto doda¢ pytanie: ,,Jak
chce sie dzi$ czué?”. Nie wyznacza ono
listy celé6w do wykonania, lecz kieru-
nek emocjonalny. Pozwala §wiadomie
okresli¢ ton dnia, zamiast oddawacé
go przypadkowi, presji lub nastro-
jom innych ludzi. Dla jednych takim
wewnetrznym kompasem bedzie



209y

,»Spokdj”, dla innych ,,uwaznos$¢”, ,lek-

2 299

ko$¢é” albo ,,odwaga”. Jedno stowo nie
uchroni nas przed nieprzewidywalnoscig
zycia, ale moze przypominaé, do czego
chcemy wracaé w ciaggu kolejnych godzin,
szczegollnie wtedy, gdy tempo wydarzeni
zaczyna nas przytlaczac.

,Poranek to pierwszy sygnat wysytany
do samej siebie, ze jestes wazna” - pod-
kresla autorka ksiazki. Jednocze$nie za-
znacza, ze budowanie dobrych rytuatéw
nie moze sie odbywacé kosztem regenera-
cji. W kulturze gloryfikujacej nieustan-
ng aktywnos¢ sen bywa traktowany jak
luksus albo oznaka stabosci, tymczasem

to wlasnie odpoczynek stanowi

fundament koncentracji, odporno-

$ci psychicznej i kreatywnosci. Zmiane

warto wiec zaczaé nie o §wicie, lecz wie-

czorem: od wezesniejszego odlozenia telefonu,

przygotowania rzeczy na kolejny dzien, stworzenia
warunkow do spokojnego snu i powolnego poranka.

NAJWAZNIEJSZE JEST NIEWIDOCZNE DLA OCZU
Drugim waznym elementem budowania trwatego sukcesu jest praca
nad tym, co niewidoczne na pierwszy rzut oka: sposobem myslenia,

wagg do zycia poza oczekiwaniami innych. Sukces nie
‘h'ekcyjnego planu, lecz od wewnetrznego
przekonania, ze wlasne potrzeby, emocje i ambicje majg znaczenie.
Trudno w toiuwierzyé, kiedy nasz wewnetrzny dialog przypomina
bezlitosny raport z niedociagnieé: ,moglam bardziej”, ,,powinnam
lepiej”, ,,znowu zawiodtam”. Tego rodzaju jezyk nie mobilizuje, lecz
stopniowo podkopuje poczucie sprawczosci.

Co istotne, psychologia od lat pokazuje, ze mézg reaguje na auto-
agresje podobnie jak na krytyke z zewnatrz - uruchamia napiecie,
lek i mechanizmy obronne. Dlatego warto zastapi¢ wewnetrznego
krytyka glosem wsparcia. Nie chodzi o naiwne pocieszanie siebie,
ale o uczciwg i zyczliwg narracje: ,,zrobilas tyle, ile mogtas w danych
warunkach”, ,,masz prawo by¢ zmeczona”, ,nie wszystko musi by¢
idealne, zeby miala sens”. Taki spos6b myslenia buduje odpornosé
i pozwala dziataé¢ dtugofalowo bez wyniszczajgcej presji.

Podobng zmiane uruchamia odejscie od komunikatu ,nie moge” na
rzecz pytania ,,jak moge?”. To drobne przesuniecie jezykowe catkowicie
zmienia perspektywe. ,,Nie moge” zamyka rozmowe i wzmacnia po-
czucie bezsilnosci, natomiast ,,jak moge?” uruchamia w mézgu proces
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SUKCES NIE ROZWIJA SIE W IZOLAC]I.

SA LUDZIE, PRZY KTORYCH EATWIE]
UWIERZYC WE WEASNE MOZLIWOSCI,

i tacy, ktorzy kazdg zmiang gaszq w zarodku ironig,
podwazaniem lub umniejszaniem

szukania mozliwosci. Nie oznacza to ignorowania ograniczeni czy zycia
w iluzji nieustannej motywacji. Chodzi raczej o odzyskanie wpltywu tam,
gdzie weze$niej automatycznie pojawiala sie rezygnacja, a takze docenianie
drobnych sukceséw i Swiadome dostrzeganie moment6w, ktére wymagaja
odwagi oraz konsekwencji - jak na przyktad wystanie trudnej wiadomosci
czy postawienie granicy komus, na kim ci zalezy. Takie do§wiadczenia
buduja w mézgu skojarzenie, ze dzialanie przynosi efekty.

Ogromne znaczenie ma takze §rodowisko, w ktérym funkcjonujemy.
Whrew temu, co wpajano nam przez lata, sukces nie rozwija sie w izolacji.
Sg ludzie, przy ktérych latwiej uwierzy¢ we wiasne mozliwosci, i tacy, ktorzy
kazdg zmiane gasza w zarodku ironig, podwazaniem lub umniejszaniem.
Dlatego tak wazne jest tworzenie wlasnego ,.kregu mocy” - relacji opartych
na wzajemnym wsparciu, zaufaniu i poczuciu bezpieczeristwa. Kazda z nas
ma prawo do swoich marzei i nie musi thumaczy¢ ich osobom, ktére nie
potrafig ich zrozumie¢ - puentuje ekspertka.

PLANUJ JAK STRATEG,
DZIALAJ JAK ARTYSTKA
W pogoni za sukcesem nie chodzi o Zycie w nieustannym trybie produk-
tywnosci, lecz o wypracowanie sposobu dzialania, ktéry pozwala osiggaé
cele bez chronicznego napiecia i wypalenia. Jak podkre§la Marlena Babic-
ka, sukces wymaga umiejetno$ci planowania ,jak CEO” i dziatania ,jak
artystka”. Z jednej strony potrzebna jest struktura: jasne priorytety, plan
i organizacja, ktére porzadkujg chaos codziennosci. Z drugiej - réwnie
wazne pozostaja intuicja, elastycznosé i przestrzeni na kreatywnosé.
Nadmierna kontrola czesto prowadzi do sztywnosci, natomiast catkowity
brak planu zwykle koiiczy sie rozproszeniem energii. Dopiero potgczenie
obu tych elementéw pozwala dziataé skutecznie.

I jeszcze jedno: cele, ktére wydajg sie zbyt duze i odlegle, s3 jednym
z najwiekszych zrédet prokrastynacji. Mézg, zamiast mobilizowa¢ sie do
dziatania, reaguje przecigzeniem i szuka szybkiej ulgi - najczesciej w od-
kladaniu zadania ,,na pdzniej”. Dlatego tak wazne okazuje sie dzielenie
duzych planéw na mikrocele. Maty krok nie uruchamia tak silnego oporu
psychicznego jak wizja ogromnej zmiany. Zamiast mysle¢ o napisaniu
ksigzki, tatwiej usig$é do jednego akapitu. Zamiast ,,zmienié¢ zycie”, latwiej
wykonacé jeden telefon, wystaé jedno zgloszenie czy pos§wieci¢ kwadrans
na prace nad projektem. Najtrudniejszy bywa sam moment rozpoczecia.
Paradoksalnie jednak wystarczy zlozy¢ sobie obietnice, ze po§wiecimy
czemus zaledwie kilka minut, by skutecznie przelamac¢ wewnetrzny opor.
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Kiedy ciato i umyst wchodzg w ruch,

motywacja przestaje by¢ warunkiem
dzialania, a staje sie jego naturalng
konsekwencja. To istotna zmiana per-
spektywy, poniewaz wiele 0os6b przez
lata czeka na ,wlasciwy moment”,
przyplyw energii albo pewnosci sie-
bie, ktére uparcie nie nadchodza.
Zamiast wiec traci¢ czas na bierng
konsumpcje tresci i bezrefleksyjne
przegladanie mediéw spoteczno-
$ciowych, ktére rzadko pozostawia
po sobie poczucie spelienia, warto
skierowac te energie na co$ twérczego
ikonstruktywnego - nawet jesli efekt
poczatkowo wydaje sie niedoskonaly.

Niezaleznie od tego, czy chodzi
o pisanie, rozwijanie biznesu, pro-
jektowanie, fotografie czy budowanie
wiasnej marki - sam proces tworzenia
ma ogromng wartosé, bo pozwala
przejs$é z roli statystki do roli rezyserki
swojego zycia. Is

POLECAMY: ,,SUKCES KOBIETY",
MARLENA BABICKA,
WYD. RS PUBLISHING
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»
Sulkces nie jest dzielem
praypadie.

Jest efektem codziennych
wyboroéw, decyzji i nawykow.

~Marlena podpowiada jak porozstawiaé
w swoim Zyciu ukryte wspomagacze. Jak
gyczliva kumpela na spacerze”

- Magda Dziewgu¢, Country
Director Google Cloud Polska

&f Marlena Babicka
SUKCES KOBIETY

30 nawykow, ktore pomoga Ci osiagnac wszystko, o czym marzysz

DOSTEPNA W KSIEGARNIACH | ONLINE



rozwo] DZIEN 0JCA

Jczciwie
nie wlem’

sZaprosilem na $wiat istote, na ktéra chucham
i dmucham. Niebawem storice jg ugotuje,

a huragan zmiecie” - w ten sposéb Lukasz
Stanek, aktywista ekologiczny znany z takich
ruchow jak Ostatnie Pokolenie, zaczyna swoja
ksigzke-list do synka

TEKST ROBERT RIENT

w 2017 roku dziennikarz David Wallace-Wells

napisal glosny tekst o kryzysie klimatycznym,

ktéry zaczynat sie stowami: ,,obiecuje, ze jest

gorzej, niz myslisz”. Opublikowany w ,,New

York Magazine” artykut zatytutowany ,,Gléd,
zapasé gospodarcza, storice, ktére nas ugotuje. Jakie zmiany
klimatu moga sie wydarzy¢ - wczesniej, niz myslisz” spotkat
sie z powszechng krytyka. Specjalista od polityki klimatycznej,
prof. Daniel Aldana Cohen z Uniwersytetu Kalifornijskiego, na-
zwat go ,,pornografig klimatyczng”. Z kolei prof. Andrew Dessler,
ekspert w dziedzinie atmosfery, apelowal, by przez zniechecanie
nie doprowadzaé ludzi do rozpaczy. Zareagowali rowniez koledzy
Wallace’a-Wellsa po fachu. Dziennikarz Alex Steffen stwierdzil, ze
pisanie o przerazajgcej prawdzie ,,nie zacheca do dzialania, tylko
do strachu”. To tylko kilka gloséw oburzonych ekologéw, jednak
larum podniesli r6wniez ci, ktérzy odrzucajg fakty dotyczace
trwajgcego kryzysu klimatycznego, czyli tak zwani denialiSci.
Chyba wszyscy mamy dosy¢ ztych informacji.

Susze, powodzie, ocieplenie klimatu, wymieranie gatunkéw,
zatruta rzeka - to przestato robi¢ wrazenie. PrzywykliSmy. Poza
tym w supermarketach jedzenie jest dostepne, woda wcigz pty-
nie z kranu, nie mozna ciagle sie czyms przejmowad, zwlaszcza
przyszioscig albo migrantami klimatycznymi z odleglych krain.
Jednak dla wielu rodzicéw, zwlaszcza matych dzieci, sprawa wy-
glada inaczej. Pytanie, jaka czeka je przyszlosé, jest zasadne i moze

budzié liczne obawy. >
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JAKOS TO BEDZIE?

Chronienie bliskich przed przerazajaca prawda, czymkolwiek ona jest,
to znany mechanizm. Tymczasem zwykle tylko wydtuza cierpienie,
splyca relacje, przyzwalajac, by byto w niej miejsce na niedoméwienia
lub kltamstwa. Historia uczy réwniez, Ze i rzadzacy nieraz chronia przed
przerazajacg prawda, jak na przyklad wybuchem reaktora jadrowego
w Czarnobylu, uniemozliwiajac ludziom ratunek czy szybkie siegniecie
po lekarstwo. Nagrodzona literackim Noblem Swiatlana Aleksijewicz
nazwala ten mechanizm w ksigzce ,,Krzyk Czarnobyla”, piszac: ,.byliSmy
ludZmi skutymi strachem i przesadami”. Z kolei prof. Jem Bendell w ar-
tykule ,,Gteboka adaptacja. Mapa nawigacyjna katastrofy klimatycznej”
wyznal, ze zawsze wydawato mu sie dziwne, by ograniczaé poszukiwania
i cenzurowaé pomysly pod pretekstem tego, jak wnioski moga wptyngé
na innych. Jednak wcigz w wiadomos$ciach radiowych, telewizyjnych

podgrzewa atmosfere i prowadzi do
postepujacych suszy, pustynnienia
i skrajnych warunkéw pogodowych
na catym $wiecie. Na przyktad susza
atmosferyczna skutkuje brazowie-
niem roslin i zanikiem ich wzrostu.
W ostatnich dziesiecioleciach znacza-
co zmieniliSmy 75 proc. Srodowiska
ladowego i ponad 60 proc. Srodowi-
ska morskiego. ZgtadziliSmy 83 proc.
dzikich ssakéw i 50 proc. roslin. Dzi$
60 proc. ssakow to bydto i trzoda ho-
dowlana, 36 proc. to ludzie, natomiast
dzikie zwierzeta - zaledwie 4 proc.

GLOBALNE OCIEPLENIE, WYMIERANIE GATUNKOW, ZATRUTA RZEKA
- PRZYWYKLISMY. NIE MOZNA CIAGLE SIE CZYMS PRZEJMOWAC, zwlaszcza
przysztoscig albo migrantami klimatycznymi z odlegtych krain. Jednak dla rodzicow,
zwlaszcza matych dzieci, sprawa wyglgda inaczej. Jaka czeka je przysztosc?

iinternetowych dominuje przekaz ,,jako$ to bedzie”, zamiast nazywania
wprost sytuacji, w ktorej jesteSmy.

Wiasnie z tym wyzwaniem postanowit sie zmierzy¢ fukasz Stanek,
mtlody tata, w swojej pierwszej ksiazce ,,Dlaczego ci to zrobilem?”. Pewne-
go razu uslyszal, jak jego kolezanka z ruchu klimatycznego powiedziala:
L2Uwazam, ze posiadanie dzieci w dzisiejszych czasach jest niemoralne”.
Gdy wypowiadata to zdanie, nie widziata Stanka, ten byt za jej plecami.
,Chwile potem bedziemy sta¢ i rozmawiad, ja nie wspomne, ze styszaltem,
ona nie powie wprost, co mysli, bedzie tez bawita sie z moim synkiem, bo
go lubi, a ja bede styszat zdanie, jakie powiedziala, odtwarzane w mojej
glowie jeszcze raz i jeszcze raz, bede ukladat sobie wyjasnienia, cate zda-
nia, ktérymi jej odpowiadam, przekonujac ja, a gléwnie siebie”. A gdyby
tak nie straszy¢ kryzysem klimatycznym, ale i nie zaprzeczad, ze ten
trwa wlasnie teraz i nabiera na sile? A co gdyby tak naprawde i uczciwie
zatrzymadé sie w ,,nie wiem”?

Zanim jednak dotrzemy do kojacego i przynoszacego szanse ,,nie wiem”,
sprawdzmy, co wiemy na pewno.

LATAWCE MARZEN

W ostatnich 40 latach zanieczyszczenie plastikiem i innymi tworzywami
sztucznymi wzroslto dziesieciokrotnie. Kazdy z nas w ciggu roku spozywa
250 graméw plastiku w postaci ponad 100 tysiecy kawatkéw mniejszych
niz milimetr, gléwnie poprzez picie wody, zaréwno tej butelkowej, jak
ikranowej. To tak zwany mikroplastik, ktérego dziennie spozywamy mniej
wiecej tyle, ile potrzeba, by stworzy¢ karte kredytowa. To niszczy zdrowie,
ale wcigz nie wiemy, jak bardzo. Rosngce stezenie dwutlenku wegla stale
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A na kazdy metr planety, wlaczajac
w to morza i oceany, przypada ponad
kilogram betonu. Do tego: wymieranie
rafy koralowej, zasolone rzeki, wyle-
sianie, degradacja gleby, na przyktad
przez $§rodki owadobdjcze i nawozy.
I wiele, wiele innych. Ale przeciez nie
mozna wcigz przyswajacé tych infor-
macji, tym bardziej podaé ich w taki
sposéb dzieciom.

»~Mobwienie o rzeczywistosci dzis,
tej, ktéra jest, traktowane jest tak, jak-
bym zabijal, uniewazniat dzieciristwo”
- zauwaza Stanek, myslac o synku.
Nasz umyst musi jako$ poradzi¢ sobie
z ta przerazajacg prawdg. Najczestsza
strategia jest wspomniane ,,jakos to
bedzie”. ,,A nuz sie uda? Moze czegos
tam nie sprawdzili, co§ wymysla, wiec
posiedze sobie tu jeszcze chwile i pod-
ryfuje. Ta nieustanna przepychanka
z sobg, pomiedzy kims, kto nie ma
zhudzen, kims$, kto ma cichg zgode,
i jeszcze kims, kto bardzo chcialby
zdazyé wypusci¢ wielkie latawce
marzen. Ale jutro to na pewno cos
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z tym zrobie. A moze nie? Jako$ to be-
dzie” - czytamy w ksigzce.

PRZERWA NA , NIE WIEM"
Tymeczasem mozemy zatrzymacd sie
w uczciwym ,,nie wiem”. Bo nikt z nas
nie wie, jak dokladnie bedzie, wiemy, ze
wielu ludzkim i pozaludzkim istotom
przyszto$é przyniesie cierpienie. Ale
rowniez mitosé, rozwéj nowych tech-
nologii, szanse i ryzyka. Zanim jednak
pospiesznie chwycimy sie iluzji albo cze-
gokolwiek, co pociesza, zatrzymajmy sie
naprawde w ,nie wiem”. To oznacza brak
decyzji, ucieczki, dzialania, wypierania.
Gdy Stanek przestal biec, przyznat, ze po
prostu nie wie, co dalej, ani jak mozna
by inaczej. ,To wszystko dzieje sie tak
szybko i tak abstrakcyjnie, ze nawet nie
wiem, co ja tak naprawde czuje, i trudno
jeszcze polaczyd sie z jaka$ humanitarna
myslg o ludzkosci” - przyznaje.

Dlugie trwanie w niewiedzy nie jest

wygodne, ale bez tego przystanku ryzyko
jest jeszcze wieksze. Bo wtedy mozna zy¢

cudzym zyciem, cudzymi pomystami, ktérych nigdy sie nie sprawdzito.
Mozna odwraca¢ oczy od tragedii, ktéra trzeba w pore dostrzec, by
ocali¢ siebie i swoich bliskich. Czasami to schowanie prania przed
deszczem, czasami zmiana miejsca do zycia, innym razem zawodu. Bo
kryzys klimatyczny wymusza i wymusi serie istotnych zmian. Adapta-
cja do niego nie jest wypieranie, nie jest tez wpadanie w panike. ,,Nie
wiem” to ukojenie, bo dajesz sobie czas, by sprawdzic, jak sie czujesz,
jak czuje sie otaczajacy cie Swiat, i dopiero potem sprawdzi¢ mozliwe
drogi - zamiast wpada¢ z impetem w te najblizszg.

MOJE ZADANIE

Wazne pytania to te o mitos¢, o to, co kochasz i co nalezy ocalié, a czemu
pozwolié¢ odejsé. I jak poradzié¢ sobie, gdy poza twojg kontrolg obok
umierajg rosliny, zwierzeta, ludzie. Jaka jest moja rola? - stusznie
pyta autor.

,,Co jest moje do zrobienia, kim jestem i po co? Jesli tak jak ja nie uro-
dzites sie we wspdlnocie, ktéra w odpowiednim wieku i czasie zabrata
cie z bezpiecznego miejsca i wyprawila poza wspoélnote, bys przeszedt
przez proby i prég zycia, by przezy¢ inicjacje, by p6j$é w dzikie bez
ostony, jedzenia i towarzystwa, aby poznac sie i zrozumieé, gdzie i kim
jestes, do jakiej roli zostatas powotany, to moze by¢ ci trudno zrobié
swoje. Nie znajac swojej roli, nie majac czasu na dostateczne wshuchanie
sie w Swiat, w siebie, by uslysze¢ potrzeby swiata i swojg odpowiedz
na to ptynaca z unikalnej kompetencji, nie stanie sie to, co sie ma
staé, nie zrobisz tego, po co tu jestes. Nie oglosisz tego wspdlnocie
po powrocie z inicjacji, a wspélnota nie odpowie ci, przyjmujac, by
moglo sie dokonaé. W wieku dzieciecym dostaniesz katalog zawod6w,
ktére nijak beda sie mialy do kreatywno$ci i wyjatkowosci twojego
zadania, wciskajac cie w role lub zawdd, ktéry jak dotychcezas zabija
i niszczy wszystko dookota. Ktéry wceiagnie cie w gre o posiadaniu,
utrzymaniu statusu, wspinaniu sie w hierarchii”.

Na szczesScie urodzenie sie w madrej wspolnocie i doswiadczenie
inicjacji nie jest jedyna szansg. Twoja inicjacja moze sie zaczaé wlasnie
teraz. Od zatrzymania sie w nawykowym stylu zycia, nawykowym
kupowaniu, nawykowym pracowaniu i rozpoznawaniu, kim naprawde
jestes i po co tutaj jestes. Tylko musisz naprawde zatrzymac sie choé
na chwile i sprawdzié, jak sie czujesz, bez pomijania, jak czuje sie
otaczajacy cie $wiat.

Wspélnota madrych ludzi przyda ci sie, ale na naszej planecie
wspolnoty tworza tez mréowki, drzewa, dziki i mech. I, jak zauwaza
Stanek, ,,moze zacznij od spaceru w jakis skrawek pobliskiej natury.
Péjdz, gdy poczujesz, zatrzymaj sie i przywitaj, przedstawiajac sie na
glos. Ot, zwyczajnie, na przykiad: dzien dobry, jestem...”. Is
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POLECAMY: ,,DLACZEGO CI TO ZROBILEM?",
LUKASZ STANEK, WYD. NEWHOMERS
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Przez 15 lat szukal odpowiedzi,
co naprawde dzieje si¢
w chwili $mierci

Smier¢ to jeden z tych tematéw,

ktore najczesciej spychamy na margines
codzienno$ci. Unikamy myslenia o niej,
dopdki nie dotknie nas osobiscie

- nagle, bolesnie, bez ostrzezenia.

spolczesna psychologia i neurobiologia coraz
czesciej podkreslaja, ze lek przed smiercig

jest jednym z najbardziej pierwotnych
doswiadczen cztowieka — wplywa nie tylko
na nasze emocje, ale tez na sposob, w jaki
podejmujemy decyzje, budujemy relacje

i interpretujemy rzeczywistosc.
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Z tymi zagadnieniami mierzy si¢ Stéphane Allix

w ksigzce ,,Smierci nie ma” - wyjatkowej publikacji
taczacej osobiste doswiadczenie z rzetelnymi
poszukiwaniami odpowiedzi na pytania, ktére nurtuja
kazdego z nas. Impulsem do ich rozpoczecia byla
tragiczna $mier¢ brata w Afganistanie.Allix porzucit
kariere reportera wojennego i przez ponad 15 lat
rozmawial z naukowcami, lekarzami i psychologami,
ale takze z osobami, ktore doswiadczyly przezy¢

na granicy zycia i $mierci.
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LeKarze,
Nie bogowle

Bylismy szkoleni, zeby ratowac ludzkie zycie, a nie stawac sie sedziami zycia
- méwi dr Rafal Zadykowicz. A jednak lekarz musi nieraz podejmowacé
decyzje, ktére wykraczaja poza sztuke medyczng. Na przyklad gdy ktos

odmawia leczenia. Albo gdy uruchomienie procedur moze wystawié
pacjenta na zagrozenie zycia i trzeba wybrac¢ mniejsze zto. Co wtedy?
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RAFAL ZADYKOWICZ

dr nauk medycznych, ginekolog-potoznik z organizacji
Lekarze bez Granic (MSF), niosacej pomoc wykluczonym

z dostepu do opieki zdrowotnej, ofiarom konfliktéw, przemocy
i kryzyséw humanitarnych. Pracuje w Klinice Potoznictwa

i Perinatologii WUM, jest tez wyktadowca akademickim

oraz prowadzi zajecia w szkole rodzenia

ROZMAWIA BEATA PAWELOWICZ

.Lancecie”, prestizowym brytyjskim piSmie medycznym,
opisat pan sytuacje, w ktérych decyzja lekarza nie jest
wytacznie decyzjg kliniczng. Jeden z takich przypadkéw
dotyczyt pacjentki, ktéra odméwita leczenia mogacego
uratowac jej zycie.
To sytuacja, ktéra zostaje z lekarzem na zawsze. Mloda kobieta byta w stanie
bezposredniego zagrozenia zycia, z rozsianym wykrzepianiem wewnatrz-
naczyniowym. Medycznie wiedzieliSmy, co robié: zastosowanie produktow
krwiopochodnych datoby jej szanse przezycia — ona jednak odméwila z po-
wodoéw zwigzanych z jej wiarg i systemem wartosci. Zrobili§my wszystko,
co mogliSmy zrobié, szanujac jej decyzje. W takich sytuacjach medycyna
staje sie czyms trudniejszym niz procedura.

Chyba kazdy lekarz ma w sobie silny impuls ratowania zycia. Ale autono-
mia pacjenta nie jest ozdobnikiem, ktéry dziata tylko wtedy, gdy zgadzamy
sie z jego decyzja. Jest prawdziwa wlasnie dlatego, ze obowigzuje, nawet
gdy decyzja pacjenta jest dla nas trudna do przyjecia.

Przysiega Hipokratesa zobowigzuje jednak lekarzy do ratowania ludz-

kiego zycia wszelkimi dostepnymi im sposobami...

Przyjmujac odmowe tej pacjentki do udzielenia jej przez nas pomocy,
musieliSmy zaakceptowac prawde o tym, kim jesteSmy. JesteSmy tylko
lekarzami. Nie jeste$my bogami. W pracy humanitarnej, jak i na sali opera-
cyjnej, obowigzuje ta sama zasada: decydujemy z pacjentami, a nie za nich.
Szanujemy opinie pacjenta, biorgc pod uwage jego zdolnosé do rozumienia
sytuacji. Postawienie na pierwszym miejscu wartosci chorego zmusza nas
do niewygodnych wyboréw, na przyklad wiasnie powstrzymania sie od
ratowania jego zycia za wszelkg cene.

Lekarz czesto musi podejmowac decyzje, ktére wykraczajg poza sztuke

medyczng?

Zycie pokazalo mi, ze tak, a od roku 2022, kiedy méj zesp6ét medyczny
trafit w ramach organizacji Lekarze bez Granic (Médecins Sans Frontiéres,
MSF) na granice polsko-biatoruska - wielokrotnie. Mieli$my tam zanies¢
medycyne humanitarng zgodng ze Swiatowymi standardami, a niespo-
dziewanie wielkiego znaczenia nabraly plecaki z kocami termicznymi,
plynami, jedzeniem i suchymi ubraniami. Naszymi pacjentami byli ludzie
z Bliskiego Wschodu, a takze krajéw takich jak Somalia, Gabon czy Erytrea.
Chorowali na infekcje, mieli urazy, odmrozenia, odwodnienie, hipotermie.
W normalnych warunkach decyzja czesto bytaby oczywista: transport do
szpitala. Ale tam nic nie bylo oczywiste, bo hospitalizacja mogta oznaczaé

uruchomienie procedur, ktére dla
pacjenta wiazaly sie z ryzykiem roz-
dzielenia z rodzing, detencji, czyli
umieszczenia w zamknietym osrodku
dla cudzoziemcow, albo przymuso-
wego opuszczenia Europy, a za jej
granicami mogly czekaé go tortury
czy nawet $mier¢.

Decydujac o najlepszej pomocy

medycznej, lekarz musi bra¢ pod

uwage system?

W teorii stuszna decyzja o skierowa-
niu pacjenta do szpitala moze wplataé
go wlasnie w system, ktéry stworzy
zagrozenie dla jego zycia. Trzeba wiec
wazy¢ bezposrednia korzy$c¢ kliniczng
wobec przewidywalnej szkody psy-
chicznej, prawnej czy egzystencjalnej.
Na podstawie parametréw mozna
ocenié¢ stopieni zagrozenia zycia pa-
cjenta, ale s pytania, na ktére nie
ma algorytmu klinicznego. Na przy-
ktad w grupie imigrantéw wszyscy
sg w zlym stanie ogélnym, ale jedno
z dzieci wymaga hospitalizacji. Tylko
ze nikt nie wie, jak ono poradzi sobie
psychicznie, kiedy zostanie osamot-
nione. Takie decyzje ostatecznie po-
dejmuje sie intuicyjnie. Czy zawsze
sg dobre? Konsekwencji przewidzieé
sie nie da. ByliSmy szkoleni, Zeby ra-
towac ludzkie zycie, a nie stawacé sie
sedziami zycia.

W, Lancecie"” moéwi pan, ze takie

dylematy etyczne byty tez tematem

konferencji o zdrowiu globalnym

i bioetyce w Wielkiej Brytanii.

RozmawialiSmy tam wiasnie o po-
zornie prostych sprawach: Kiedy
kierowaé pacjenta do szpitala, a kie-
dy nie? Jak tgczy¢ legalnosé dziatani
z duchem humanitaryzmu? Co zrobié,
kiedy procedura, ktéra na papierze
wyglada na ochronng, w praktyce
moze narazié¢ pacjenta na kolejng
krzywde? Te pytania szczegblnie
ostro wybrzmiewaja w pracy z 0so-
bami, ktére do§wiadczyly przemocy
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seksualnej czy handlu ludZzmi albo przemocy na szlaku migracyjnym.
WyobraZmy sobie grupe wyziebionych, niedozywionych oséb. Wéréd nich
jest jedna kobieta - wycofana, przerazona, niemal niewidzialna. Trzeba
poméc wszystkim, ale jednocze$nie pojawia sie podejrzenie, ze ona moze
by¢ ofiarg przemocy seksualnej. Co zrobié¢? Czy prébowac ja odseparowac?
Czy powiedzieé, ze wymaga hospitalizacji? W szpitalu bylaby bezpiecz-
niejsza. Tylko - na jak dtugo? W izbie przyje¢ mogliby przeciez uznadé, ze
nie wymaga hospitalizacji, i po konsultacji odestaé.

Dokad?

Do tego miejsca, gdzie doznata przemocy. Wiasnie takie pytania pokazuja
granice systemu. Lekarz moze rozpoznaé zagrozenie, udzieli¢ pomocy
medycznej, zglosic¢ problem. Ale jesli nie ma ,bezpiecznego miejsca”, jesli
nie ma sprawnego systemu ochrony - thumacza, psychologa, pracownika
socjalnego i procedury, ktéra naprawde dziata - to sama diagnoza nie wy-
starczy. Dlatego opiekg nad kobietami, dzie¢mi czy tez mezczyznami, bo
ioni padaja ofiarg gwattéw, powinny zajmowac sie wlasciwie przeszkolone
jednostki systemu. Na calym §wiecie system wilasciwej opieki w praktyce

ZROZUMIAEEM, ZE TRZEBA MIEC DOJRZALE
SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z CIEZAREM TAKICH
HISTORII. Nie mozna latami dotykac cudzej traumy

i udawac, ze ona w Zaden sposob nas nie dotyka

nie istnieje. Dlatego medycy czesto muszg robi¢ wiecej, niz formalnie miesci
sie to w zakresie medycyny ratunkowej. Nie dlatego, ze chcg zastepowaé
caly system, ale dlatego, Ze tego systemu przy pacjencie po prostu nie ma.

Serce pomaga podejmowac takie decyzje?

Serce pomaga, ale samo serce nie wystarczy. Potrzebne sa: wiedza,
doswiadczenie, procedury i zesp6t. W pracy z osobami pokrzywdzonymi
przemocy czy handlem ludZmi najgorsze, co mozna zrobic, to dziataé¢
impulsywnie, bez zrozumienia ryzyka. Ofiary czesto trafiaja do szpitali
nie dlatego, ze méwig: ,,jestem ofiara”. Trafiaja z powodu urazéw, b616w;,
infekcji, krwawieni, ztamar, objaw6éw psychosomatycznych. Bojg sie. Nie
wiedza, komu moga zaufaé. Czasem sg kontrolowane przez sprawcow,
czasem majg za sobg tyle zdrad i przemocy, Ze zaufanie do kogokolwiek
wydaje sie niemozliwe. Spotykajac sie z nimi, pytam siebie: Jak ja bym sie
czul na ich miejscu? Jakiej pomocy bym oczekiwal? To utatwia podjecie
decyzji, jak postepowac.

Gdy bytem jeszcze mtodym lekarzem, te sytuacje byty dla mnie tak trudne,
ze wracatem do domu i prébowatem jakos sobie z tym poradzié, dzielac
sie swoimi przezyciami z najblizszymi. Z czasem zrozumialem, Ze trzeba
mieé bardziej dojrzate sposoby radzenia sobie z ciezarem takich historii.
Nie mozna latami dotykaé cudzej traumy i udawad, ze ona w zaden spos6b
nas nie dotyka.

MezczyZni réwniez padajg ofiarg przemocy seksualnej?

Tak, zwlaszcza na szlaku migracyjnym przez Afryke Pétnocna czy tez
Grecje. I to jest temat, o ktérym wcigz mowi sie za mato. Przemoc seksualna
nie wybiera pltci, wieku czy narodowosci. Musze jednak przyznaé, ze to
skala przemocy wobec dziewczynek i kobiet mnie zaszokowata. Dla wielu
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milodych kobiet droga migracyjna do
Europy wiaze sie z wysokim ryzykiem
gwaltu, wykorzystania seksualnego
albo handlu ludZmi.

Przemoc seksualna jest az tak po-

wszechna?

Niestety tak. Pamietajmy tez o ta-
kich jej formach, jak okaleczanie zefi-
skich narzadéw piciowych. Kobiety
na przyktad z Mali czy Somalii czesto
byty poddawane takim praktykom
w dziecinistwie. To przemoc, ktérej
konsekwencje moga dotykac ich przez
cale zycie.

Co wiecej, przemoc seksualna nie
dotyczy wylacznie sytuacji migracji
czy wojny. Jest obecna takze w na-
szych domach, szkotach, rodzinach,
w pracy. Czesto pozostaje niewidocz-
na, bo osoby, ktére jej doswiadczyty,
nie zglaszajg sie po pomoc, poniewaz,
boja sie, ze nikt im nie uwierzy, ze zo-
stang ocenione, Ze procedury odbiorg
im resztke poczucia kontroli.

To moze budzi¢ poczucie bezsil-

nosci?

Tak, ale jako lekarz moge poméc
konkretnej kobiecie, ktéra trafia do
mojego gabinetu. Staram sie tez za-
mieniaé¢ bezsilno$¢ w dzialania syste-
mowe. W ramach wspétpracy miedzy-
narodowej rozmawiamy o tym, jak
tworzy¢ procedury, ktére naprawde
pomagaja, a nie tylko dobrze wygla-
daja w dokumentach. W Madrycie,
podczas spotkania organizowanego
przez WHO, do rozmowy zaproszono
osoby, ktére same doswiadczyly prze-
mocy seksualnej. To byto wazne. Bo
systemy pomocowe zbyt czesto projek-
towane s3 bez glosu tych, ktérym maja
stuzyé. Te osoby méwity o bezsilnosci,
o braku zaufania, o braku komplek-
sowej opieki i o tym, ze wiekszo$¢
przypadkéw przemocy seksualnej
nigdy nie jest zglaszana.

Osobie pokrzywdzonej przemocg
seksualng nie wystarczy podaé anty-
koncepcji awaryjnej czy leko6w prze-
ciw infekcjom przenoszonym droga
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rozwo] MOJA HISTORIA

plciowa. To wazne, ale to poczatek. Potrzebne sg pomoc psychologiczna,
bezpieczna $ciezka prawna, wsparcie spoteczne. W Miedzynarodowej Fede-
racji Ginekologéw i Potoznikéw pracowaliSmy nad protokotem dotyczacym
postepowania w tych przypadkach. Chodzi o dokument, ktéry moze by¢
uzyteczny na catym $wiecie. Nie zmienimy $wiata jednym protokotem,
ale mozemy dac lekarzom narzedzie, ktére sprawi, ze nie skrzywdza,
choéby nieumyslnie, osoby juz skrzywdzone;j.

Kiedy pan poczut, czym sg granice pomocy medycznej?

Na dyzurze, podczas ktérego na izbe przyjeé trafita kobieta z Ukrainy.
Krwawila, byla w cigzy, istnialo ryzyko poronienia. Tuz przed wejsSciem
do gabinetu dowiedziala sie, Ze jej dom zostal zbombardowany. Pokazata
mi film nagrany przez sasiadéw. Ptakata w sposéb, ktérego sie nie zapo-
mina. Siedziala naprzeciwko mnie, ale psychicznie byla gdzie$ zupelnie
indziej - w ruinach swojego domu, w zyciu, ktére w jednej chwili prze-
stalo istnie¢. Wtedy zobaczylem, ze pacjentka nie przychodzi do lekarza
»tylko” z ciazg czy bdélem brzucha. Przychodzi z calym swoim swiatem.

PRAWDZIWA ETYKA W UDZIELANIU POMOCY
MEDYCZNE] ZACZYNA SIE W CHWILI,

kiedy system chciatby odwrocic wzrok, ale lekarz mimo
wszystko zostaje przy czlowieku

A czasem ten $§wiat wlasnie sie rozpada. To byt jeden z impulséw, ktére
popchnety mnie w strone dzialain humanitarnych. Po wybuchu wojny
trafiato do nas wiele kobiet z Ukrainy. Wygladaty jak my, czesto mowity
po polsku albo szybko zaczynaly rozumieé jezyk. Miaty podobne potrze-
by, marzenia, leki. I to podobieristwo byto poruszajgce. Nagle stawato sie
jasne, ze granica miedzy ,,nimi” a ,,nami” jest cienka. Kazdy z nas moze
kiedys staé sie kims, kto potrzebuje pomocy w obcym kraju, w obcym
jezyku, w sytuacji, ktérej nie wybierat.

Na tamach ,Lancetu” pisze pan o Wielkim Lesie, w poblizu ktérego

mieszkata pana babcia, a przez ktéry przechodzg uchodzZcy. Czy to

Puszcza Biatowieska?

Tak, w jej poblizu sie wychowatem, ale dzis ten las stat sie dla mnie
metafora miejsca, w ktérym rzadzg inne prawa niz w spotecznosciach
potozonych na jego obrzezach. Granica tego lasu moze przebiegaé nawet
przez srodek naszych miast. W Warszawie coraz czesSciej spotykamy
kobiety z Ameryki Poludniowej. Przyjechaty do pracy, zaszly w ciaze,
muszg urodzi¢ dzieci, a czesto nie majg ubezpieczenia albo nie wiedza,
jak poruszaé sie w systemie. Widzimy je w izbach przyjeé¢. Maja takie
same potrzeby jak Polki: chca zadbaé o zdrowie swoje i dziecka. Ale maja
stabszy dostep do opieki, wiec ich problemy bywajg rozpoznawane p6z-
niej, a powiklania moga by¢ powazniejsze. To jest wyzwanie dla systemu
ochrony zdrowia. Ludzie maja rézne paszporty, historie, ale podobne
potrzeby: bezpieczeristwo, godno$é, zrozumienie.

Polki tez bywaja za tg ,,granica"?

Oczywiscie. Przemoc nie jest czyms, co przychodzi do nas wylacznie
Z zewnatrz.
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Mieli$my sale, gdzie s3 zielone $cia-
ny, rysunki rybek, przestrzen, ktéra
miata by¢ przyjazna dla najmlodszych
pacjentéw. A jednoczes$nie wiasnie
tam trafialo wiele dziewczynek po
gwalcie albo z podejrzeniem prze-
mocy seksualnej. Najtrudniejsze byto
to, ze te dziewczynki przyjmowato
sie czesto miedzy ,,zwyklymi” pa-
cjentkami. Dlatego czasem jedynym
sposobem, zeby zyskaé czas i stwo-
rzy¢ przestrzen do realnej ochrony,
jest hospitalizacja. Jesli wiemy, ze
dziewczynka doswiadcza przemocy
w domu, to wypisanie jej, ,,bo nie ma
wskazan medycznych”, moze ozna-
czaé¢ odeslanie jej prosto do sprawcy.
Potrzebujemy czasu na uruchomie-
nie policji, pracownikéw socjalnych,
sgdu rodzinnego. W idealnym swie-
cie mieliby$my sprawne procedury,
miejsca interwencyjne, psychologéw
dostepnych od razu, bezpieczne Sciez-
ki przekazywania informacji. W re-
alnym $wiecie lekarz czasem musi
wykorzystaé te narzedzia, ktére ma.
Nawet jesli s3 niedoskonale.

Co najbardziej przeszkadza w zmia-

nie systemu?

O osobach wykluczonych decyduja
ludzie, ktérzy nigdy nie byli wyklu-
czeni. Zawsze mieli dostep do lekarza,
pieniedzy i maja , kontakty”. To nie
jest zarzut, lecz opis mechanizmu.
Dlatego tak wazne jest, zeby w two-
rzeniu procedur stuchaé tych, ktérzy
z systemem zderzaja sie najmocniej:
pacjentek, organizacji pomocowych,
lekarzy, ktérzy dzialaja na pierwszej
linii frontu.

Jesli medycyna i system medyczny,
ktéry tworzymy, maja shuzy¢ ludziom,
musza widzie¢ czlowieka takze wtedy,
gdy przekracza on nasze wyobrazenie
o ,typowym pacjencie”. Prawdziwa
etyka w udzielaniu pomocy medycz-
nej zaczyna sie w chwili, kiedy system
chcialby odwrécié¢ wzrok, a lekarz
mimo wszystko zostaje przy czto-
wieku. Is

ZDJECIA: JORM SANGSORN/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE.
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Pytana o porade, czym sie
kierowaé przy wyborze
szkoly dla dziecka,
zawsze odpowiadam,

Ze najwazniejsza jest...
atmosfera. Ale jak ja
zbadaé? To niezwykle
trudne, ale trzeba pytac

- pisze nasza felietonistka
Urszula Sottys-Para
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URSZULA SOLTYS-PARA

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

Jak sie czujesz
w szkole?

zy wspoélezesni siedemnastolatkowie rozumieja cos jeszcze ze
»Stowarzyszenia Umartych Poetéw”? Przypomniatam sobie
ostatnio ten film, ogladajac go po raz wtéry, i z takim pytaniem
zostalam. I tak, pojawity sie u mnie rézne refleksje, ktérymi
chce sie podzieli¢ z wami, drogie Czytelniczki i drodzy Czytelnicy.
Gléwny bohater, charyzmatyczny nauczyciel John Keating (brawuro-
wo zagrany przez nieodzatowanego Robina Williamsa), budzi u swoich
uczniéw iskre zycia - prowokuje do zadawania pytaii o sens istnienia,
zasiewa epikurejskie carpe diem, wstrzasajac chlopcami weinietymi
w sztywne mundurki. Z dzisiejszej perspektywy to wszystko brzmi
tak niewinnie, tak idealistycznie, gdy styszymy, jak i czym mlodziez
wspoélczesna zyje... Czy teraz taki nauczyciel miatby szanse konkurowaé
z mediami spotecznosciowymi i nadmiarem wszelkiej masci influence-
réw? Czy chtopcom w wieku nastoletnim chciatoby sie dzi§ spotykaé,
by potajemnie czytaé razem poezje? O tym ja pomys$lalam. Natomiast
moja cérka zwrdcita uwage na wspélnotowe wiezi filmowych przyjaciot
i wyrazila powatpiewanie, czy dzi$ znalazlaby sie taka grupa, ktéra
zbudowataby podobne relacje.

CZULE STRUNY
A czy wspotcezes$ni rodzice mogg sobie co$ z tego filmu zabraé, przy-
gladajac sie uczniom elitarnej szkoty dla chtopcéw, ktérzy maja juz
plan na swoje zycie? Nie jest to ich autorski plan, tylko plan dla
nich, przygotowany przez rodzicéw - z najlepszych intencji rzecz
jasna utkany. Kto zna film, ten wie, do czego doprowadzito obsesyjne
i sztywne przywigzanie do swojej rodzicielskiej wizji bez uwzgled-
niania potrzeb dziecka.

A co z nauczycielami? Czy Keating moéglby staé sie inspiracjg dla
wspoltczesnych pedagogéw? Och, mam wrazenie, ze wielu z nich ma



OCENY MOZNA ZAWSZE
POPRAWIC, WIEDZE
UZUPELNIC I NADROBIC,
ale przezycia emocjonalne

na etapie intensywnego rozwoju
mozgu (okres dorastania)
wywierajg ogromny wplyw

na reszte zycia!

na poczatku swojej przygody z eduka-
cja autentyczne pragnienie, aby zostaé
nauczycielem na miare Keatinga. Final-
nie jednak nie wytrzymuja presji, ktérej
poddawani sg z réznych stron.

Opowieéci filmowe, jak wszystkie opo-
wiesci, mogg by¢ inspiracja, metafora,
lekcja nie wprost, dotykajaca czutych strun
uspionych w naszych wnetrzach. Przeciez
reagujemy na te watki, ktore nas dotykaja.
Poznawanie siebie, szukanie swojej toz-
samosci, pierwsze intensywne uczucia
i pasje wpisane sg normatywnie w okres
dojrzewania. Z tej perspektywy ,,Stowa-
rzyszenie Umarlych Poetéw” jest zatem
historig uniwersalng, w ktérej mtodzi
ludzie majg szanse znalez¢ co$ dla siebie
- pomimo tak innych od wspétczesnych
spoleczno-obyczajowych realiow.

Innym uniwersalnym watkiem bedzie
temat tracenia swojej indywidualno-
$ci w grupie - Keating kierowat uwage
uczniéw na rytm i tempo stawiania kro-
kéw, metaforycznie pokazujgce im, na czym
polega konformizm. Poczatkowo kazdy
z chlopcéw szedt swoim tempem, a po-
tem dostosowat sie do innych, wpasowat
w og6lny trend wiekszo$ci. Indywidual-
no$¢ zostata zgubiona. Jak jg odnalezé?

Jak odzyskaé swéj zgubiony rytm, wlasny glos? Te pytania sa
ponadczasowe i by¢ moze obecnie wybrzmiewajg jeszcze glo$niej
niz 30 lat temu. No i dodam, ze dotycza nie tylko nastolatkéw. Och,
jak mi sie marzg takie szkoly pelne Keating6éw!

INDEKS JAKOSCI SZKOL

Kiedy jestem pytana o porade, czym sie kierowa¢ przy wyborze
szkoty dla dziecka, zawsze odpowiadam, ze najwazniejsza jest...
atmosfera. Ale jak ja zbadaé? Jak ja zmierzy¢? To niezwykle trudne,
wiem, ale trzeba pytaé¢ znajomych i ich dzieci o to, jak sie czuja
w szkole, jacy sg nauczyciele, jak reaguja na trudnosci u uczniéw,
jaka wage przyklada sie do ocen. Powtarzam to od lat, nie zawsze
spotykajac sie ze zrozumieniem. Zderzam sie z kontrargumentami,
ze najlepsza jest szkota potozona najblizej domu lub ta przodujgca
w oficjalnych rankingach, jednak obstaje przy swoim. I ku mojej
radosci okazalo sie, ze bedzie juz narzedzie do mierzenia tej nie-
mierzalnej dotad atmosfery szkolnej. Ale sie ciesze!

Gdzie dorosli nie moga, tam mlodziez da rade. Na Slasku po-
wstala wspaniata oddolna inicjatywa, ktéra moze realnie poméc
6smoklasistom w podjeciu decyzji dotyczacej wyboru szkoty ponad-
podstawowej - to Slaski Indeks Jakosci Szkét (wygooglujcie, kto
nie styszat o tym projekcie). W skrécie powiem, Ze na podstawie
relacji samych uczniéw powstaje ranking szkoét oparty na warto-
$ciach innych niz same oceny z egzaminéw. Liczg sie: atmosfera (1),
podejscie nauczycieli, wsparcie psychiczne dla uczniéw, realne
przygotowanie do dalszej edukacji lub zycia zawodowego.

Wiosna, gdy zblizajg sie zapisy do szkél, podcezas dni otwartych
szkoly podstawowe i ponadpodstawowe promuja sie i zapra-
szaja kandydatéw na spotkania. Warto p6jsé, poobserwowaé,
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MAMY PRAWO DO WYBORU SZKOLY,
KTORA BEDZIE WSPIERAEA caloksztalt
rozwoju, szanowata dzieci i ich indywidualnosc,
a takze partnersko wspotpracowata z rodzicami

jak nauczyciele zwracajg sie do uczniéw, jak uczniowie reagujg
na nauczycieli. Czy w szkotach panuje raczej sympatyczna, otwarta
atmosfera, czy tez wyczuwalny jest po$piech, formalizm i nacisk
potozony na sukcesy dydaktyczne.

ABSURDY SYSTEMU EDUKACJI

Oceny mozna zawsze poprawiaé, wiedze uzupelnié i nadrobié, ale
przezycia emocjonalne na etapie intensywnego rozwoju mézgu
(czyli w okresie dorastania) wywierajg ogromny wptyw na reszte
zycia. (Nie napisze, ze nieodwracalny, poniewaz mozemy réwniez
tagodzi¢ skutki réznych trudnych doswiadczei - ale chyba lepiej
zapobiegaé niz leczyé, czyz nie?). Szkola to wazny etap w zyciu,
spedzamy w niej duzo czasu. Wiem, ze istniejg alternatywne formy
edukacji (i wspaniale!), ale jezeli ktos decyduje sie na szkote insty-
tucjonalng, to ma prawo do wyboru takiej, ktéra bedzie wspierata
caloksztalt rozwoju, szanowala dzieci i ich indywidualno$é, a takze
wspolpracowala partnersko z rodzicami.

Co jakis czas pojawiaja sie ksigzki i raporty przedstawiajace
absurdy polskiego systemu edukacji. Do nowszych, bo zostat
wydany w 2025 roku, nalezy zbiér wywiadéw , Patoedukacja.
Co nie dziala w polskiej szkole i jak to zmieni¢” autorstwa dzien-
nikarza i publicysty Wojciecha Harpuli. Jeden z jego rozméwcow,
Lukasz Korzeniowski — prawnik, ekspert z zakresu praw ucznia
i prawa o$wiatowego, a takze zatozyciel Stowarzyszenia Umartych
Statutéw (nazwa na pewno nie jest przypadkowa) - méwi tak:
»Z codziennych kontaktéw naszego stowarzyszenia z mtodymi
ludZmi wylania sie raczej ponury obraz: uczniowie uwazaja, ze nie
maja nic do powiedzenia w szkole, nie czuja sie w niej traktowani
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sprawiedliwie, meczg sie tam, to miejsce,
w ktérym caly czas sg testowani i sprawdza-
ni. Szkoty nie sa przyjazne wobec uczniéw,
niekiedy bywaja mocno opresyjne. Trudno
nie zauwazy¢ korelacji miedzy tym, jaki jest
nasz system edukacji, a kondycja psychiczng
dzieci i mlodziezy”.

W swojej ksigzce ,,Moc relacji” opisywa-
lam z kolei wlasne do$wiadczenia - jako
rodzica - w zderzeniu ze szkotami. W jednej
z nich str6zowaly panie woZne, ktére strzegly
drzwi jak skarbca koronnego i nie pozwalaty
wchodzié¢ rodzicom na teren szkoty, nato-
miast wychowawczyni skracala zebrania do
minimum i nigdy nie miata czasu. Poznatam
jednak potem inne placéwki - w ktoérych to
panie wozne odpowiadaly z uémiechem na
,dzien dobry”; w ktérych zartowaliSmy z pa-
niami dyrektorkami na korytarzu; w ktérych
czasami nauczycielom towarzysza podczas
lekeji ich pieski; w ktérych dzieci mogg wypié
herbate w szkolnej kawiarence zorganizo-
wanej przez zaangazowang psycholozke
lub pedagozke. Istnieja takie szkoty. Szkoty
publiczne. Z zyczliwg atmosfera. I takich
szkot zycze, drogie Czytelniczki i drodzy
Czytelnicy, waszym dzieciom.

I nam wszystkim. Is

ZDJECIA: HUZA STUDIO/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE.
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rozwoj COACHING FILOZOFICZNY

W swoim kolejnym
felietonie prof.
Lilianna Kiejzik
drazy temat
piekna. Nie tylko
W jego teoretycznej
odslonie, lecz takze
jako narzedzia,
ktérym mozemy
sie postugiwaé

w budowaniu wlasnej
tozsamosci
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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"

My, zywe
dziela sztuki

starozytno$ci Platon definiowatl Piekno jako jedng z idei

najwyzszych, podobnie jak Dobro czy Sprawiedliwosé.

Bylo zatem znakiem doskonatos$ci, miato charakterystyki

ontologiczne, a to znaczy, ze bylo miarg bytu. Ale prze-
bywalto w innej sferze bytowej niz my, jakby w innym §wiecie, w innej
rzeczywistosci, do ktérej ludzie nie mieli wstepu. Zyli bowiem w §wiecie
bedacym niejako odbiciem $wiata idei. Po prostu w naszym $wiecie mo-
gliSmy co najwyzej mie¢ do czynienia z rzeczami pieknymi, jak piekny
kwiat czy piekna dziewczyna.

Pojecie piekna ewoluowato, a wiele wiekéw pézniej Immanuel Kant
w ,Krytyce wladzy sadzenia” definiowat je jako subiektywny sad es-
tetyczny, ale bezinteresowny. Potem Artur Schopenhauer (XIX wiek)
widziat w kontemplacji piekna chwilowe wyzwolenie z woli zycia, za$
inny wielki mysliciel tego wieku, Fryderyk Nietzsche, uznat estetyke
za klucz do afirmacji istnienia. Piekno nie byto ucieczka od zycia, byto
sposobem na przezwyciezenie jego tragicznosci. Zatrzymajmy sie chwile
nad koncepcja Nietzschego, bo siegaja do niej wspdtczesni terapeuci.

WEWNETRZNY KSZTALT ZYCIA

Nietzsche odrzucit idee obiektywnego sensu zycia i widzial rzeczywistosé
na podobienistwo chaosu, ktory trzeba zinterpretowaé. W jego dzielach
pojawia sie motyw samokreacji: cztowiek silny tworzy siebie tak samo
jak autor tworzy tekst, czyli wybiera motywy, buduje styl, tworzy wtasng
historie. Nietzscheariska koncepcja ,,zycia jako literatury” sugeruje, ze
nie ma gotowej tozsamosci, ktora trzeba odkryé; tozsamosé to projekt,
ktéry nalezy wykreowad. ,,Stan sie tym, kim jestes” nie oznacza powrotu
do jakiej$ wyimaginowanej natury, lecz Zzmudng prace nad stylizacja



PIEKNO TO NIE
UCIECZKA OD ZYCIA,
ALE SPOSOB NA
PRZEZWYCIEZENIE
JEGO TRAGICZNOSCI.
Do tej koncepcji Fryderyka
Nietzschego siegajg
wspotczesni terapeuci

wilasnych popedéw. Metafora ,,zycia jako
literatury” oznacza wiec to, ze $wiat nie jest
gotowa ksiega z sensami, raczej materiatem,
ktéry dopiero staje sie opowiescig poprzez
styl, wybory i interpretacje jednostki. Tak
wiasnie pojawita sie u Nietzschego idea zy-
cia jako dzieta sztuki, kreacji samego siebie,
samoafirmacji. A kilkadziesiat lat p6zZniej
Michel Foucault (1926-1984) dla okreslenia
takiej aktywnosci wprowadzi termin estetyki
egzystencji. I takie podejscie stato sie dzi-
siaj fundamentem wspétczesnego coachingu
transformacyjnego, ktory ktadzie nacisk na
autokreacje i odrzucenie narzuconych sche-
matéw moralnych na rzecz indywidualnej
estetyki zycia.

Moéwigc jezykiem dyskursu filozoficznego,
mieliSmy do czynienia z powolnym przej-
$ciem od obiektywnego do subiektywnego
pojmowania piekna. To przesuniecie akcen-
tow miato istotne konsekwencje dla mysle-
nia o zyciu czlowieka. Oznaczato po prostu,
ze piekno mozna rozumieé jako kategorie
egzystencjalng i terapeutyczna, zdolnos$é
dostrzegania znaczen, harmonii i przede
wszystkim sensu w tym, co wokét nas. Tutaj
pojawia sie punkt styku z profesjonalnym
coachingiem.

Coaching, w swojej najglebszej warstwie,
nie r6zni sie tak bardzo od nowoczesnej este-
tyki. Chodzi w nim o poszerzenie §wiadomo-
$ci, odkrycie wewnetrznego ,ksztaltu” zycia,
znalezienie piekna w autentyczno$ci wlasne-
go doswiadczenia. Tak jak w estetyce nie oce-
niamy, tylko przezywamy, tak w coachingu

nie poprawiamy zycia z zewnatrz, ale uczymy sie je sensownie
ksztaltowaé. Z tej perspektywy nowoczesna teoria piekna oka-
zywala sie nie tylko filozoficzng refleksja o sztuce, lecz takze
duchowg pedagogika. Albo inaczej: sztuka bycia w Swiecie
w sposdb, ktéry tgczy prawde, dobro i estetyczna penie.

POMOST DO RZECZYWISTOSCI
Oczywiscie temat nie zostal wyczerpany. Filozofowie go drazyli
i wcigz rozwazali rodzaje tych polaczeni. I choé wspétezesna fi-
lozofia kultury nadal sytuuje piekno jako element aksjologicznej
triady: prawda - dobro - piekno, gdzie piekno organizuje sfere
kultury estetycznej, to jednak w dobie ponowoczesnosci granice
miedzy tymi sferami ulegty zatarciu. Polski filozof Zygmunt
Bauman (1925-2017) wskazywat na ,,ptynng nowoczesnosé¢”,
w ktérej tozsamos$¢é stawata sie problemem, bo cztowiek miat
coraz wieksze poczucie niepewnosci zycia, jego fragmenta-
rycznosci, epizodycznosci. W §wiecie gdzie zawody, relacje
i normy sg tymczasowe, estetyka czesto przejmowata role
etyki. Zycie to proces nieustannego ,ksztaltowania tozsamo-
$ci”, a ten, kto nie potrafit tego robié¢ intensywnie i atrakcyjnie,
stawat sie ,,pariasem” spoteczenistwa konsumpcyjnego. Gdzie
w takim razie ratunek? Bo ta ,estetyzacja zycia” skupiajaca
sie na intensywnosci doznar i powierzchownym wizerunku
prowadzita jednak do pustki - ostrzegali filozofowie.

Wazng teze postawit Hans Georg Gadamer (1900-2002)
- wspottwoérea hermeneutyki filozoficznej, wybitny humanista.
W pracy ,,Aktualnosé piekna. Sztuka jako gra, symbol i §wieto”
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rozw3] COACHING FILOZOFICZNY

FILOZOF MICHEL FOUCAULT
POSTAWIE PROWOKACY]JNE
PYTANIE: Dlaczego lampa czy dom majg byc
przedmiotami sztuki, a nie nasze Zycie?

(polskie wydanie z 1993 roku) powiada, ze w §wiecie przebodz-
cowania, w ktérym mézg przyzwyczaja sie do natychmiastowej
gratyfikacji i zapomina, jak to jest ,,po prostu by¢”, sztuka staje
sie narzedziem odzyskiwania kontaktu z rzeczywistoscia. A to
znaczy, ze sztuka tworzy przestrzen do dialogu, do spotkania.
Wtedy coaching mozna by rozumieé jako praktyke z obszaru
estetyki relacyjnej. Dzietem sztuki stawataby sie tutaj sama
rozmowa i proces, w ktérym coach i klient wspélnie buduja

nowg jakosé egzystencji.

POZYTKI Z ESTETYKI

Chce zwroéci¢é uwage na mysl jeszcze jednego filozofa, kon-
centrujgcego sie przede wszystkim na analizie relacji miedzy
wiladzg i wiedza, czyli wspomnianego wyzej Michela Foucaulta,
ktérego dorobek osobiscie bardzo cenie. Postawit on prowoka-
cyjne pytanie: Dlaczego lampa czy dom maja by¢ przedmiotami
sztuki, a nie nasze zycie? Dla Foucaulta zycie byto nie po prostu
nam dane, ale tworzone poprzez techniki kreowania siebie.
Prawda, ze przypomina to projekty Nietzschego? I Foucaulta
Lestetyka egzystencji” to Swiadome ksztattowanie wiasnego
zycia zgodnie z wybranymi zasadami, co stanowi forme oporu
wobec wszechobecnej wladzy, ktéra dgzy do normalizacji czy
unifikacji jednostek. Aby sie przed nig bronié¢, musimy: po
pierwsze, krytycznie zbadaé to, co uznajemy za ,,normalne”;
a po drugie, nie ,odkrywaé”, ale ,tworzy¢” swoja tozsamo$¢
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jako proces dyferencjacji i innowacji. To
zapewni nam wolno$é, czyli umiejetnosé my-
§lenia inaczej, niz mysli ogdt, i postrzegania
$wiata inaczej, niz widzi go ogét. Foucault
dawat wskazéwki, jak to robié, zwrécit uwage
na to, z czego nie zdajemy sobie najczesciej
sprawy, jesli nie siegniemy po jego ksigzki.
Powiadal, podobnie jak kiedy$ Platon, ze
,dusza jest wiezieniem ciata”, co oznacza,
ze nasze wewnetrzne przekonania o tym,
kim ,,musimy” by¢, sa czesto zinternalizo-
wanymi systemami kontroli. Coach w nurcie
foucaultowskim nie jest kims, kto pomaga
klientowi ,,znaleZ¢ siebie”, lecz kims§, kto
pomaga mu ,,odmoéwié bycia kims, kim jest
obecnie”, aby mégt staé sie kims innym, kims
nowym. Takie podejscie radykalnie zmienia
cel coachingu: z adaptacyjnego na transfor-
macyjny i wyzwoleniczy. Jednocze$nie rozwija
sie wrazliwo$¢ estetyczna.

Wyjasnijmy zatem jeszcze, ze wrazliwos$é
estetyczna nie jest jedynie cechg mito$nikéw
muzedéw, lecz fundamentalnym mechani-
zmem regulacji emocjonalnej. Osoby wysoko
wrazliwe wykazuja silniejszg reaktywnosé
na bodzce estetyczne, co moze prowadzié¢
zarowno do szybszego wyczerpania, cho¢by
w hatadliwym srodowisku, jak i do glebo-
kiego poczucia sensu dzieki kontemplacji
piekna.

Badania wykazujg, Ze regularne dos§wiad-
czanie zachwytu i dostrzeganie drobnych
przejawéw piekna (promieri storica, platek
$niegu, smak wina) znaczaco podnoszg su-
biektywny dobrostan. By¢ moze zatem piek-
no to obietnica szcze$cia? By¢ moze po prostu
chodzi o to, aby wigczaé piekne przedmioty
i osoby do naszego zycia, tylko ze filozofo-
wie nie potrafig wypowiedzieé¢ tego prosto?
Zapewne prawda lezy gdzie$ posrodku. Na
pewno wiedza o historii filozofii i estetyce da
nam specyficzne narzedzia, ktére pracujg na
glebokim poziomie naszej tozsamosci. A co-
aching moze uchronié przed popadnieciem
w jatowy instrumentalizm i technicyzm.
Pozwoli widzie¢ w kliencie nie ,,system do
naprawy”, ale ,,zywe dzieto sztuki”, ktore
ma prawo do wlasnej, unikalnej formy. s
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W dziale zdrowie
psychiczne przeczytasz o:

e diagnozie ADHD, ktora czasem dziata jak samospetniajgca
sie przepowiednia « budowaniu poczucia bezpieczernistwa
psychologicznego w firmie — z korzyscig dla pracownikow
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Czy rozpoznanie psychiatryczne moze staé sie etykieta, ktéra wptynie na

samoocene mlodego cztowieka i jego pozycje w grupie réwiesniczej? Czy

powszechnos$é diagnozowania niektérych zaburzen niesie ryzyko, ze zabraknie

zasob6éw na osoby potrzebujace wsparcia instytucjonalnego? O jakich

potencjalnych efektach nalezy pomysleé, zanim zdecydujemy sie poddaé
diagnozie? Odpowiada psycholog dr Radoslaw Stupak

RADOSLAW STUPAK
dr nauk spotecznych, psycholog,
pracownik Instytutu Psychologii
UKSW w Warszawie, wspdtpracownik
International Institute for Psychiatric
Drug Withdrawal. Publikuje w polskich
r i miedzynarodowych czasopismach
e naukowych

i

ROZMAWIA DOMINIKA TWOREK

yjemy w kulturze psychiatrycznych diagnoz,
a jedna z najpopularniejszych w Polsce jest
ADHD. Czy powszechnos$¢ diagnozowania
tego zaburzenia, zwtaszcza w kontekscie
dzieci i mtodziezy, moze mie¢ jakie$ nega-

tywne efekty?
Przeglad badan opublikowany w ,,British Medical Jo-
urnal” zwraca uwage, zZe szerokie stosowanie tych
diagnoz moze prowadzi¢ do sytuacji, w ktérej osoby
faktycznie potrzebujace instytucjonalnego wsparcia
majg trudniejszy dostep do opieki - po prostu brakuje
dla nich zasobéw. Wyniki serii badaii pokazuja tez, ze
samo etykietowanie sie takg diagnozg albo nie przynosi
zadnych korzysci, albo wrecz moze mieé¢ negatywne
skutki. Przyktadowo, w 2022 roku w ,,Journal of the
American Medical Association” ukazato sie badanie
obserwacyjne z Australii, w ktérym poréwnywano
grupy dzieci z bardzo podobnym natezeniem objawéw
ADHD, ale réznigce sie tym, czy mialy diagnoze, czy nie.
Okazato sie, Ze dzieci, ktore otrzymaly takg diagnoze,
pod wieloma wzgledami radzity sobie gorzej. Chodzito
o kwestie zwigzane z poczuciem przynaleznosci, poczu-
ciem skutecznosci, a takze rézne negatywne zachowania
spoteczne. U dzieci z diagnoza ADHD zaobserwowano
na przyklad dwukrotnie wyzsze ryzyko samouszkodzen.
W jaki sposéb mozna to interpretowac? Zdiagnozo-
wane dzieciaki czujg sie po prostu gorsze od innych?
Zaetykietowanie diagnoza psychiatrycznga moze dzia-
1a¢ na zasadzie samospelniajacej sie przepowiedni.

Jesli uwazam, ze dany problem mnie dotyczy albo tak
jestem postrzegany, a rozumiem, ze objawia sie on
w okreslony spos6b, to moge zaczaé¢ zachowywac sie
tak, by potwierdzi¢ swojg hipoteze na wlasny temat.
Do tego dochodzg kwestie zwigzane z funkcjonowaniem
spotecznym. Diagnozy psychiatryczne oznaczaja, ze
czyje$ zachowanie postrzegamy jako nieodpowiednie.
Moga wiec pietnowac osoby, ktérym je przypisano,
jako jakie$ inne, zaburzone, z ktérymi by¢ moze lepiej
sie nie zadawad.

Stad préba wprowadzenia jezykowej zmiany, by

nie nazywa¢ ADHD zaburzeniem, tylko neuro-

réznorodnoscia.

Oczywiscie, mozemy prébowaé przeformulowywaé
znaczenie réznych pojeé, opisujac je w bardziej cu-
kierkowych kolorach, ale musimy pamietaé, ze ADHD
ma w samej nazwie stowo ,,zaburzenie”. Zaburzenie
oznacza, ze co$ dziata nie tak jak powinno - lub wrecz
ze czego$ takiego nie powinno by¢.

Nalezy tez pamietac, ze dyskurs neuroréznorodnosci

funkcjonuje gtéwnie w psychoterapeutycznej bance

klasy Sredniej.

To wazne, aby odr6znic¢ rzeczywistos¢ internetowych
baniek i 0s6b z wyzszej klasy Sredniej od rzeczywistosci
wiekszos$ci ludzi w Polsce. Pod wieloma wzgledami moga
to by¢ zupekie rézne §wiaty. Badania jednoznacznie
pokazuja, ze zdiagnozowane ADHD wigze sie jednak
z wiekszym ryzykiem przemocy réwie$niczej.

Dlaczego?

Mozna to interpretowaé na dwa sposoby, ktére za-
pewne w jakims stopniu na siebie oddziatuja. Samo
doswiadczenie przemocy moze sie objawia¢ zachowania-
mi czy emocjami, ktére pdzniej zostajg zaetykietowane
jako ADHD.

Moze by¢ tez tak, ze osoba oznaczona taka diagnoza
jako ,inna” staje sie niejako naturalnie kims, kto nie
nalezy do grupy, kogo mozna wykluczyé, przesladowa¢é
czy postawi¢ w roli kozta ofiarnego. Oczywiscie, to moze
sie naktadaé na pewne naturalne réznice indywidualne
w funkcjonowaniu.
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Méwimy o stygmatyzacji ze strony otoczenia. Czy

cos$ jeszcze moze sprzyjaé autostygmatyzacji?

Jesli o diagnozach myslimy w spos6b biomedyczny
- odwotujgc sie do wrodzonych, specyficznych dla
zaburzenia réznic w budowie naszego mézgu, ktére
majg powodowac okreslone zachowania i z ktérymi
w zasadzie niewiele da sie zrobié, bo takimi sie urodzili-
$my - to moze mie¢ negatywny wplyw na to, jak ludzie
mysla o sobie czy o swojej przyszlosci. Moze obnizaé
poczucie wlasnej wartosci, bo wymaga przyjecia, ze
jest sie z natury ,,innym” lub wrecz ,,gorszym”, skoro
wigze sie to z zestawem deficytéw i trudnosci, na ktére
ma sie ograniczony wplyw.

To Zle, ze w diagnozie odwotujemy sie do budowy

naszego mézgu?

Biologizacja réznorodnosci sama w sobie jest pro-
blematyczna. Nie ma badai, ktére pokazywatyby, ze
mozna faktycznie wskazaé jakie$ rzetelnie powtarzalne
réznice w budowie czy funkcjonowaniu mézgu miedzy

zdrowie psychiczne SKUTKI UBOCZNE DIAGNOZY ADHD

Réwnolegle obserwujemy trend glamoryzacji tych
diagnoz, co moze czesciowo odpowiadaé za wzrost ich
popularnosci. W ,,Comprehensive Psychiatry” ukazat
sie artykut, w ktéorym na réznych przykladach - przede
wszystkim w odniesieniu do syndromu Tourette’a - po-
kazano, jak dziewczynki obserwujgce influencerke
z okres§lonymi objawami zaczely je reprodukowaé.
Robily to w sposéb, ktéry jednoznacznie wykluczat
rzeczywisty syndrom, byly jednak przekonane, Ze
ten problem ich dotyczy. Nazwano to efektem social
contagion, czyli zarazaniem spolecznym.

Chce pan przez to powiedziec, ze wspétczesna kul-

tura nakreca nas na te diagnozy?

Bardzo ciekawe w tym konteks$cie jest niedawno
opublikowane badanie naukowcéw z Uniwersytetu
w Toronto. Zaproszono do niego osoby, u ktérych weze-
$niej wykluczono diagnoze ADHD. Mniej wiecej jedna
czwarta z nich i tak uwazata, ze moze mie¢ ADHD.
Pézniej uczestnikéw podzielono na dwie grupy. Pierw-

MYSLENIE O DIAGNOZACH W SPOSOB BIOMEDYCZNY MOZE OBNIZAC
POCZUCIE WEASNE] WARTOSCI, bo wymaga przyjecia, ze jest sie z natury innym’ lub
wrecz ,gorszym”, skoro wigze sie to z deficytami, na ktére ma sie ograniczony wplyw

osobami z takimi diagnozami a osobami bez nich. Dla-
tego tez na podstawie badari mézgu nie da sie takich
diagnoz stawiaé.

W zasadzie jesli ze stowa ,,neuroréznorodno$é¢” wy-
kreslimy ,,neuro”, zostaje nam tylko ,,r6znorodnos¢”
- czyli dochodzimy do wniosku, ze ludzie sg r6zni. Jesli
przyjmiemy wersje ,,atypowos¢” versus ,,typowos¢”,
to ,atypowy” w gruncie rzeczy oznacza to samo co
ynienormalny”, a ,.typowy” - ,normalny”. W obu tych
przypadkach - jesli sie nad tym glebiej zastanowié - do-
chodzimy do banalnych wnioskéw. Albo Ze wszyscy
ludzie, w tym ich mézgi, sg rézni, albo dzielimy ich na
,nhormalnych” i ,nienormalnych”, co jest wyjatkowo
stygmatyzujace. Jesli z konceptu ,neurordznorodnosci”
czy natypowosci” wykreslimy diagnozy medyczne - kt6-
re prébujg identyfikowaé konkretne ,odmienne” grupy,
okreslajac je r6wnoczesnie jako zaburzone - okazuje
sie on po prostu pusty. Jesli nie wykreslimy, to jesteSmy
caly czas na poziomie okre§lania niektérych oséb jako
zaburzonych, nawet jesli r6wnocze$nie nazywamy to
,nheuroréznorodnoscia”.

Z drugiej strony na TikToku bycie osoba neuro-

atypowa uchodzi dzi$ za atrakcyjne, fajne.
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sza brata udzial w psychoedukacyjnym warsztacie:
czym jest ADHD i jak sie objawia. Po takim kursie
juz ponad 50 proc. 0s6b stwierdzilo, Zze moze mieé
takie zaburzenie. Natomiast druga grupa w ramach
warsztatu otrzymata takze edukacje nocebo. Wyjasniano
w niej mechanizmy, ktére omawiatem wcze$niej - na
przyklad, ze etykietowanie sie moze prowadzié¢ do tego,
iz p6Zniej zachowujemy sie zgodnie z diagnoza. W tej
grupie wzrost deklaracji byt nizszy, a gdy po tygodniu
przeprowadzono powtérny pomiar, efekt warsztatu
calkowicie zniknat. Natomiast w grupie bez edukacji
nocebo wpltyw warsztatu nadal byt widoczny.

Juz po jednym takim psychoedukacyjnym kursie wi-
da¢é natychmiastowy efekt, a jesli kto§ codziennie styka
sie z takimi tre§ciami w mediach spolecznosciowych,
mozna podejrzewad, ze bedzie sie on tylko utrwalat.

To, czy taka diagnoza bedzie nam stuzyé, w duzym

stopniu zalezy od tego, co dalej z nig zrobimy - wpro-

wadzimy realne zmiany w zycie badz nie?

Wiasnie niekoniecznie. Jeszcze 20 lat temu prze-
badano okoto 70 tysiecy dzieci w wieku przedszkol-
nym. W jednej grupie edukowano nauczycieli na temat
ADHD. W drugiej grupie nauczycieli poinformowano,
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W niewielkiej herbaciarni Yuki serwuje przybyszom rézne gatunki
herbaty, ktére — zgodnie z filozofig chado - majg inne znaczenia.
Herbata moze by¢ cierpka jak poczgtek zatoby, stodka jak pojednanie,
gorzka jak prawda. Powoli rozwija sie historia uzdrawiania poprzez cisze,
obecnos¢ i przyjecie tego, co nieidealne
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ktore z przebadanych wezesniej dzieci uzyskaty wysokie
wyniki na skalach ADHD - byta to grupa identyfikacji.
Trzecia grupa to potgczenie: edukacja plus identyfi-
kacja. Oraz czwarta grupa, kontrolna, w ktérej nie
podejmowano zadnych interwencji. Po pieciu latach
okazalo sie, ze rodzice dzieci z grup identyfikacji lub
edukacji znacznie cze$ciej raportowali objawy réznych
zachowan, ktére mozna powigzac¢ z ADHD, natomiast
nie przekladalo sie to na zadng poprawe - na przyklad
wynikéw nauczania.

Co z dzieémi, ktére przyjmujg leki na ADHD?

Réwniez badania dotyczgce skuteczno$ci stymu-
lantéw pokazuja, ze ich zazywanie raczej nie ma po-
zytywnego wplywu na wyniki szkolne, minimalizacje
problemoéw z prawem ani pdzZniejsze hospitalizacje
psychiatryczne. Najwieksze badania na ten temat
- Multimodal Treatment of Attention Deficit Hyper-
activity - opublikowano w 1999 roku. Okoto 600 dzieci
w wieku 7-9 lat losowo przydzielono do czterech grup.
W pierwszej podawano leki, w drugiej stosowano rézne

zdrowie psychiczne SKUTKI UBOCZNE DIAGNOZY ADHD

nadmiernie stymulujgcego swiata mediéw spotecz-
no$ciowych czy réznych kwestii zwigzanych z zanie-
czyszczeniami Srodowiska, chemikaliami. Jeszcze inni
twierdza, ze same kryteria diagnostyczne zostaly na
tyle poluzowane, ze dos¢ tatwo postawic taka diagnoze.
Te rézne wyjasnienia zapewne nie musza sie wzajemnie
wykluczaé.

Gdybym byta matka dziewczynki, u ktérej podejrze-

wam ADHD, co by mi pan poradzit?

Zle bym sie czul, gdybym méwil, co nalezy zrobi¢
w takiej sytuacji, bo kazda historia jest inna, a wlasciwa
reakcja moze sie r6zni¢ w zaleznos$ci od przypadku.
To, ze kto§ ma na przyklad problemy z uwagg czy jest
nadaktywny, moze mie¢ rézne przyczyny. Dlatego warto
doktadnie przyjrzeé sie indywidualnej sytuacji - od kwe-
stii biologicznych po szerszy kontekst psychospoteczny,
jak srodowisko, w ktérym dana osoba funkcjonuje.
Warto tez pamietad, ze diagnozy psychiatryczne nie sg
wyjasnieniami naszych probleméw, lecz - w najlepszym
przypadku - ich opisami. Diagnoza psychiatryczna

DIAGNOZY PSYCHIATRYCZNE NIE SA WYJASNIENIAMI NASZYCH
PROBLEMOW, lecz - w najlepszym przypadku — ich opisami. Diagnoza taka jak ADHD
to stowo, to opis symptomow, a nie ich przyczyna

oddziatywania terapeutyczne, w trzeciej potaczono
terapie i leki, a czwartg grupe - kontrolng - objeto
rutynowg opieka. Po 14 miesigcach grupa z lekami
wypadata nieco lepiej, ale gdy sprawdzono skutecznosé
po trzech i po o$miu latach, nie bylo juz réznicy mie-
dzy tymi grupami. Po dtuzszym czasie nie miato wiec
znaczenia, czy dziecko otrzymalo leki - najwieksze
znaczenie miato poczatkowe nasilenie objawow.

Czy méwimy tez o zjawisku naddiagnozowania ADHD?

W miedzynarodowym $rodowisku psychiatrycznym
i psychologicznym szeroko méwi sie o tym, ze mamy
do czynienia z problemem naddiagnozowania ADHD,
cho¢ osobiscie uwazam, ze problem jest nieco bardziej
skomplikowany niz to, ze zbyt wiele oséb otrzymuje
taka diagnoze - to znaczy, ze czes¢ zdiagnozowana jest
nieprawidlowo.

Funkcjonujg trzy typowe wyjasnienia popularnosci
diagnoz ADHD. Jedni uwazaja, Ze to dobrze, bo coraz
lepiej diagnozujemy, identyfikujemy coraz wiecej oséb
z takim problemem, wiec mozemy wiekszej liczbie
0s6b poméc. Druga grupa prébuje szukaé przyczyn
rozpowszechnienia sie takich diagnoz w kwestiach éro-
dowiskowych, na przyktad zwracajac uwage na wpltyw
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opisuje, jak ktos funkcjonuje w danym momencie, ale
nie wyjasnia, dlaczego funkcjonuje w taki, a nie inny
spos6b. Diagnoza taka jak ADHD to stowo, to opis
symptomoéw, a nie ich przyczyna.

W przypadku ,,niegrzecznych” dzieci diagnoza ADHD

moze by¢ dla rodzicéw bardzo wygodna - stanowi¢

swego rodzaju usprawiedliwienie.

Mysle, ze generalna narracja obwiniania rodzicé6w
jest ryzykowna, choé na pewno mozna powiedzieé, ze
diagnoza moze zdejmowacé z rodzicéw poczucie od-
powiedzialno$ci. Szczegolnie jesli trudne zachowanie
dziecka wyjasnimy wrodzonym ,,innym” mézgiem
- cze$¢ odpowiedzialno$ci z nas spada. By¢ moze wow-
czas nie musimy sie obwiniaé, ze spedzali$my za duzo
czasu w pracy, nie byliSmy wystarczajgco uwazni,
zaniedbywaliSmy emocjonalnie dziecko, wywieraliSmy
na nie nadmierng presje; albo Ze nasza sytuacja mat-
zeriska przekladata sie na jego funkcjonowanie. Taka
diagnoza, w ktérej pojedyncza osobe identyfikuje sie
jako zaburzong z powodu budowy mézgu, w pewnym
stopniu odwraca uwage od zjawisk systemowych - tego,
jak funkcjonuja system rodzinny i r6zne szersze systemy
spoteczne. Is
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zdrowie psychiczne PRACA

KOSZT

WYMUSZonNego

Milczenia

Statystycznie nawet trzy czwarte oséb zatrudnionych wskazuje stres zawodowy jako

przyczyne swoich problemoéw psychicznych. Jednym z gtéwnych Zrédel stresu jest

krytykowanie — nawet jesli to krytyka konstruktywna, a co dopiero, gdy odbywa sie

w atmosferze leku albo szukania winnych. Nie tedy droga - przestrzega specjalista

z zakresu myslenia kreatywnego i autor bestselleré6w Paul Sloane, okreslajac

bezpieczenstwo psychologiczne w firmie jako jeden z filaréw jej sukcesu

my Edmondson, profesor Harvard Business

School, byta pionierka koncepcji bezpie-

czenstwa psychologicznego w §rodowi-

skach pracy. Definiuje ten stan jako wsp6lne

przekonanie, ze Srodowisko zespotowe jest
bezpieczne dla podejmowania ryzyka interpersonalnego.
Tworzy ono §rodowisko, w ktérym ludzie wiedza, ze
mogg méwié bez obawy przed upokorzeniem lub karsa.
Badania Edmondson wykazaty, ze komfort psychiczny
jest niezbedng podstawa eksperymentowania, uczenia
sie i wdrazania innowacji. W swoich badaniach z lat 90.
odkryla, ze zespoly o wysokiej wydajno$ci otwarcie mo-
wily o btedach. Zespoly o nizszej wydajnosci przemilczaly
bledy i tracity mozliwo$¢ uczenia sie na nich.

W kulturze bezpieczeristwa psychologicznego ludzie
czuja sie zdolni do wyrazania radykalnych idei, zadawania
pytan, udzielania konstruktywnej informacji zwrotnej
i przyznawania sie do btedéw bez obawy przed krytyka
lub negatywnymi konsekwencjami. To wykracza poza
szeroki poziom zaufania, poniewaz pozwala ludziom
bezposrednio przyznacé sie do stabo$ci.

To bezpieczenistwo pozwala ludziom wyrazaé nie-
konwencjonalne pomysty, ktére w przeciwnym razie
moglyby zostaé przemilczane. Zespoly moga angazowaé
sie w owocng debate, badajac rézne perspektywy bez
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szkodzenia relacjom. Poniewaz innowacja z natury wiaze
sie z niepewnoscia, bezpieczenstwo psychologiczne daje
przestrzeni do podejmowania skalkulowanego ryzyka
bez obawy przed obwinianiem. Kiedy ludzie nie boja sie
osadu, swobodnie dzielg sie wiedzg i do§wiadczeniem,
wspierajac w ten sposéb wiekszg zbiorowa madrosé,
ktéra napedza do znajdowania kreatywnych rozwigza.

CZEKAJAC NA NIEOCZEKIWANE
Edmondson daje liderom kilka praktycznych rad. Twier-
dzi, ze menedzerowie powinni postrzega¢ wyzwania jako
okazje do rozwoju, a nie jako testy kompetencji. Wazne
jest, aby dostrzegaé niepewnos¢ i ztozono$¢é w pracy.
Liderzy mogg przyzna¢ sie do wlasnych btedéw i bole-
snych lekcji, ktére otrzymali wezesniej w swojej karierze.
Pokazujac swoja wrazliwosé, sygnalizuja, ze porazka jest
czescia procesu, a niedoskonatosé jest akceptowalna.
Co wiecej, sposob, w jaki liderzy reaguja na btedy,
silnie ksztaltuje bezpieczeristwo psychologiczne. Moga
wyslaé silny sygnat, unikajac publicznej krytyki i trak-
tujac porazki jako okazje do nauki, a nie powéd do kary.
Innowacyjne organizacje wykorzystujg rézne proce-
sy, takie jak burze mézgoéw i otwarte fora, do groma-
dzenia pomystoéw i udzielania informacji zwrotnych.
W trakcie tych proceséw liderzy zadaja pytania i okazujg
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autentyczne zainteresowanie perspektywami cztonkéw
zespolu. Wyraznie pokazuja, Ze cenione sg réznorodne
punkty widzenia.

Badania Edmondson pokazuja, ze zespoty w $rodo-
wisku zapewniajacym bezpieczeristwo psychologiczne
osiagaja lepsze wyniki niz zespoty o bardziej konwen-
cjonalnym podejsciu do obwiniania i bledéw. Jest to
szczegOlnie widoczne w przypadku ztozonych zadan
wymagajacych kreatywnosci i wspétpracy. Osoby, ktére
czujg sie bezpiecznie psychicznie, wykazujg wieksze
zaangazowanie. Latwiej takie utalentowane osoby zatrzy-
maé w organizacji. Co wiecej, dzielac sie wiekszg ilo$cia
informacji, zwlaszcza o wnioskach wyciggnietych z ble-
déw, zespoly moga podejmowac lepsze decyzje i szybciej
reagowad na zmiany. Sg one w stanie lepiej radzié¢ sobie
Ww obliczu nieoczekiwanych zdarzen.

NA POCZATKU WSZYSTKO JEST DO BANI
Doskonatym przyktadem firmy stosujacej te metody jest
Pixar. W swojej ksigzce ,,Creativity, Inc.” Ed Catmull,

zadaniem jest regularne przegladanie planéw, postep6w,
scenorysow i wezesnych wersji kazdego projektu. Grupa
ekspertéw sktada sie z doswiadczonych oséb, ktére dosko-
nale rozumiejg filmy i odbiorcéw. Udzielaja oni szefowi
projektu jasnej ustnej informacji zwrotnej na temat tego,
co im sie podoba, co dziata, co nie dziata i co ich zdaniem
stanowi problem. Nie narzucaja rozwigzan, poprawek
ani pomystow i nie majg upowaznienia do wprowadzania
zmian. To, jak rozwigza¢ zgloszone problemy, lezy w gestii
szefa projektu i jego zespotu kreatywnego.

Rolg grupy ekspertéw jest doradztwo. Jest ona zyczliwa,
chce pomagac i nie ma innych celéw. Pod lupg znajduje
sie sam film, a nie rezyser. Jak to ujat Catmull: ,,Nie jestes
swoim pomystem”. Jesli pojawia sie spér, to po to, by
dociec prawdy. Nikt nie prébuje wygraé. Co ciekawe,
Steve Jobs, posta¢ o silnym charakterze, nigdy nie zostat
zaproszony na spotkanie grupy ekspertéw. Dlaczego jest
to konieczne? Poniewaz kazdy rezyser filmowy gubi sie
w swoim projekcie. Zanurza sie w szczegétach. Tam, gdzie
kiedys widziat las, teraz widzi tylko drzewa.

OSOBY, KTORE CZUJA SIE BEZPIECZNIE PSYCHICZNIE, WYKAZUJA
WIEKSZE ZAANGAZOWANIE. Latwiej takie utalentowane osoby zatrzymac w organizacyi.
Sq one w stanie lepief radzic sobie w obliczu nieoczekiwanych zdarzen

prezes Pixar Animation i Disney Animation, opisuje
waznag role ,,zespotu ekspertéw” w osiggnieciu sukcesu
kreatywnego. Zaczyna od podkre§lenia znaczenia szcze-
rosci. Jest ona niezbedna dla otwartej i uczciwej dyskusji.
Przeciwieristwem szczerosci jest powsciagliwosé, a istnieje
wiele powodéw, dla ktérych ludzie powinni by¢ powscig-
gliwi. Kiedy jeste§ nowy w firmie i idziesz na spotkanie,
naturalne jest, ze jeste$ uprzejmy, okazujesz szacunek,
podporzadkowujesz sie autorytetom, starasz sie unikaé
zazenowania i nie wygladasz na idiote. To wszystko sa
dobre powody, aby zachowa¢ pows$ciagliwos¢ i powstrzy-
ma¢ sie od krytycznych komentarzy.

Zdarza sie, ze silni i pewni siebie ludzie na spotkaniach
mog3a onie$miela¢ innych i sygnalizowad, ze nie lubig
krytyki. Catmull argumentuje, ze musimy by¢ Swiadomi
wszystkich tych i innych czynnikéw, ktére ostabiaja
szczerosé. Powinni§my pokazaé¢ stowami i czynami, ze
szczerosé jest pozadana i doceniana. W Pixarze proces
ten zostal zainicjowany przez powiedzenie pracow-
nikom, Ze ,na poczatku wszystkie nasze filmy sa do
bani”. Kluczowym elementem inicjatywy majgcej na celu
innowacje i ulepszanie filméw jest to, co Pixar nazywa
swoim ,,zespolem ekspertow”. Jest to grupa oséb, ktérych
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Bardzo niewiele organizacji dziala na tak wysokim
poziomie kreatywnosci, jakiego wymaga Pixar, gdzie
kazdy projekt to pomystowa, innowacyjna i oryginalna
animacja. Ale kazda organizacja ma projekty, systemy
i praktyki, ktére wymagaja szczerej informacji zwrot-
nej. Wszyscy musimy znaleZé sposoby na zwiekszenie
szczerosci.

ODPOWIEDZIALNIE, ALE
BEZ SZUKANIA WINNYCH
Kultura pozbawiona bezpieczeristwa psychologicznego
to taka, w ktérej ludzi obwinia sie za ich niepowodzenia
ibtedy. Jest to bardzo szkodliwe dla procesu uczenia sie,
doskonalenia i innowacji. Jesli ludzie obawiajg sie, ze
zostang ukarani za préby nieskutecznych dziatas, to nie
bedg ich podejmowac. A jesli ludzie bojg sie oskarzen, nie
przyznaja sie do btedéw i pomylek, co oznacza, ze tracy
szanse na poprawe i nauke. Problem ten jest szczegélnie
dotkliwy w sektorze opieki zdrowotnej, gdzie kultura
obwiniania moze zniecheca¢ sygnalistéw i osoby chcace
zglaszaé bledy - swoje lub popetnione przez innych.
Dziennik ,,Daily Telegraph” doniést, ze w 2002 roku
Gary Kaplan, dyrektor naczelny szpitala Virginia Mason
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w Seattle, odwiedzit fabryke Toyoty w Japonii, gdzie byt
zaskoczony, widzac na wlasne oczy niezwyklg filozofie fir-
my polegajacg na ,,zatrzymaniu linii produkceyjnej”. Kazdy
pracownik na wartej wiele milionéw linii produkcyjnej
moze jg zatrzymad, jesli do§wiadczy nieoczekiwanego
problemu lub trudnosci. Przetozeni i menedzerowie
spiesza - nie po to, by zbesztaé¢ pracownika, ale by mu
pomdc i sie czego$ przy okazji nauczyé. W ten sposéb
moga ulepszy¢ proces produkcji dla dobra wszystkich
pracownikéw i wszystkich fabryk Toyoty. Wszystko to
jest czescig stynnej koncepcji firmy kaizen, czyli ciagltego
doskonalenia.

Doktor Kaplan chciat wprowadzié¢ podobny proces
w szpitalu, aby personel natychmiast zglaszal kazdy
incydent, ktéry mogiby by¢ szkodliwy dla pacjenta. Na-
potkal jednak silny opér. Istniejaca kultura byta gteboko
zakorzeniona. Ludzie nie chcieli przeszkadzac lekarzom
ani zglaszaé rzeczy, ktére moglyby przysporzy¢ kolegom
klopotéw. Lekarze obawiali sie, Ze przyznanie sie do
btedéw moze skutkowaé pozwami sadowymi.

Dopiero dramatyczny wypadek w listopadzie 2004
roku spowodowat zmiane. 69-letnia matka czwérki
dzieci zmarla po podaniu jej niewlasciwego leku. Szpital
natychmiast wzigt na siebie pelng odpowiedzialnosé.
Uswiadomilo to personelowi, ze polityka Kaplana ma
na celu ratowanie pacjentéw, a nie karcenie personelu.
Obecnie w szpitalu powstaje miesiecznie okoto 800 ra-
portéw dotyczacych bezpieczeristwa, ujawniajgcych
wszystko, od drobnych usterek po powazne pomyiki.
Raporty sg analizowane w celu usprawnienia procesu,
aby takie btedy nie mogly sie juz powtérzyé. Obwinianie
istrach zostaty zastgpione naukg i doskonaleniem. W re-
zultacie Virginia Mason jest obecnie uznawany za jeden
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z najbezpieczniejszych szpitali w USA. Co niezwykle,
zmiana na kulture ,,przyznawania sie” doprowadzita do
75-procentowego zmniejszenia liczby pozwoéw sadowych
i odpowiedniego obnizenia kosztéw skladek na ubezpie-
czenie od odpowiedzialno$ci cywilne;j.

Z historii doktora Kaplana i jego szpitala jasno wyni-
kaja dwie istotne lekcje dla innowacyjnych lideréw. Po
pierwsze, Swietnym sposobem na innowacje jest skopio-
wanie pomystu z innej dziedziny - w tym przypadku
fabryki samochodéw. Po drugie, kultury korporacyjne
sg wyjatkowo odporne na zmiany i czesto wymagaja
radykalnych dzialan, aby je zmienié. Mozemy réwniez
uczy¢ sie z niezwyklej poprawy w zakresie bezpieczeni-
stwa w branzy lotniczej. Po kazdej powaznej katastrofie
lotniczej przeprowadzane jest dochodzenie - nie po to, by
przypisa¢ komus$ wine, ale by dowiedzie¢ sie, co poszto
nie tak, i okreslié, jak wyeliminowacé btedy w sprzecie lub
procedurach. Wnioski te sg przekazywane wszystkim
liniom lotniczym i producentom samolotéw.

Ludzie muszg czu¢ sie swobodnie, wyrazajac niekon-
wencjonalne pomysly i sugestie. Wiele organizacji czyni
odwrotnie. Dopuscity do rozwoju atmosfery obwiniania,
co sprawia, ze ludzie unikajg ryzyka. Zmiana tego sta-
nu rzeczy wymaga zdecydowanego wysitku ze strony
lideréw. Przyklad Kaplana w szpitalu Virginia Mason
pokazuje, jak to osiagnaé. Is
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W dziale wolni od stresu
przeczytasz o:

o metodzie Feldenkraisa, ktora pozwala odzyskac poczucie bezpieczeristwa
przez prace z ciatem « czterech typach glodu, ktore przyczyniajq sie do otylosci
e sposobach na diugowiecznosc wedtug Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej
e pielegnacyi delikatnej skory okolic oczu
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Skad te dziwne mrowienia, dretwienia, béle albo zawroty glowy? Nauczyciel

i praktyk metody Feldenkraisa Jacek Paszkowski wyjasnia, ze im wiecej

leku, tym trudniej rozpoznad, co sie dzieje. Z pomocq przychodzg

ruchy - delikatne, nieuruchamiajace w organizmie alarmu - dzieki

ktérym powoli budujemy swojg mape doznan w ciele

ROZMAWIA EWA KLEPACKA-GRYZ

JACEK PASZKOWSKI
absolwent Wydziatu Rehabilitacji
AWF w Warszawie, certyfikowany
nauczyciel metody Feldenkraisa.
Jest zatozycielem

Akademii Swiadomego Ruchu;
metoda-feldenkraisa.pl

eby poczuc sie bezpiecznie w $wiecie, musisz
czud sie bezpiecznie w sobie i ze sobg, czyli
w ciele, ale... Jak czuc sie bezpiecznie w ciele,
kiedy ciato dostarcza wiecej zmartwien niz
przyjemnosci?
Przez dwa lata pracowaltem w klinice leczenia b6lu, gdzie
wszyscy pacjenci o wszystkim moéwili z perspektywy
bélu. Kiedy na przyklad pytatem: ,Jak sie czujesz?”,
styszatem: ,,Dzis boli mnie mniej”, ,Wczoraj bolato
mnie bardziej” albo ,,Zwykle boli mnie gdzie indziej”.
Takim osobom jest trudno, réwniez na poziomie wer-
balnym, siegnaé¢ do innego dos§wiadczenia w ciele niz
bél, i trzeba byto nauczy¢ ich patrzeé na cialo réwniez
z innej perspektywy.

Kiedy w trakcie pracy z pacjentem pytatem: ,,Co czu-
jesz, kiedy lezysz na podlodze?”, a on odpowiadat: ,,Boli
mnie”, ,,Nie boli” albo ,,Boli mnie inaczej”, to méwitem:
,Rozumiem, ale czy czujesz kontakt z podlozem, czujesz,
ze pieta dotyka podtogi?”, ,,Czujesz, ze plecy przylegaja
do podloza inaczej po jednej i po drugiej stronie?”.
Stopniowo pacjenci zaczynali odczuwaé inne doznania
niz tylko bé6l. Czasami dotykatem jakiej$ czesci ciala,
na przyklad kladtem dior na lokciu albo na stopie,
i pytatem: ,,Czujesz méj dotyk?”.

To byt dtugi proces, dla kazdego inny, ale dla wszyst-
kich wazny, bo pokazujacy, ze mozna by¢ ze sobg i spo-
strzegac sie z réznych perspektyw; przyjemnosci, cie-
kawosci, zadziwienia. Dlatego kiedy pytasz mnie, co
zrobié, jesli kto$ postrzega cialo jedynie jako zagrozenie
i zrédlo symptomoéw, to mysle, ze warto zaczaé od tego,

aby wlasnie w taki delikatny i uwazny sposéb poka-
zywad, ze jest szerszy repertuar doSwiadczen z ciala.
A potem zmierzaé¢ ku temu, by uzywaé ciala w taki
sposoéb, zeby ono nam stuzyto do tego, co chcemy robié¢
w zyciu, i byé fizycznie do tego zdolnym.

Chodzi o przetamanie scenariusza, ze ciato kojarzy

sie jedynie z bélem: tu mrowi, tam dretwieje albo

sie napina?

Tak. Jeden z moich nauczycieli opowiadat, ze kiedy
on pracowat w klinice leczenia bélu, po przyjsciu do
placéwki pacjent dostawat do wypelienia kwestiona-
riusz z rysunkiem postaci z przodu i z tylu, na ktérym
mial zaznaczy¢ rodzaj i intensywnosé bélu. Co ozna-
czato, ze musiat sie skupi¢ na swoim bélu i oznaczy¢
go na rysunku: gdzie i jak boli. Ale méj nauczyciel
dawal réwniez drugi rysunek z prosba o zaznaczenie,
gdzie pacjent odczuwa przyjemnos$é w ciele. Wtedy
nastepowalo przestawienie mentalne - skanuje swoje
ciato w poszukiwaniu miejsc, ktére moze nie zawsze sa
zrédlem przyjemnosci, ale przynajmniej neutralnych
doznan.

Kiedy ciato kojarzy mi sie jedynie z nieprzyjemnymi

doznaniami, nie mam z nim dobrego kontaktu, wrecz

go unikam. Czy moge sie wéwczas czu¢ wewnetrznie
bezpieczna? Albo inaczej: czy jezeli mam dobry kon-
takt z ciatem, to czuje sie bezpieczna wewnetrznie?

Mysle, ze to idzie w parze. Kiedy nie czuje sie bez-
piecznie, to jakies sfery swojego ciata zamykam. Poczucie
bezpieczeristwa w ciele wigze sie z jakims$ otwarciem na
doswiadczenie, z brakiem napiecia wewnetrznego, ktére
jest naturalnym stanem, kiedy ciato sie czegos$ obawia.

Czy ludzie, ktérzy odczuwajg napiecie w ciele, czujg

sie mniej bezpiecznie?

Zalezy, z czego wynika to napiecie. Czy sie czego$ boje?
A moze boli mnie brzuch i sie napinam? Albo jestem
w trybie zadaniowym? Niekt6rzy majg problem z tym,
by puscié napiecie, wyjs$é z trybu dziatania, potozy¢ sie
na stole do masazu, puéci¢ kontrole i sie zrelaksowac.
Czasami widze na lekcjach Feldenkraisa osoby, ktérym
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trudno spokojnie lezeé¢ na podiodze; wierca sie, majg
ochote wstaé i uciec - i wiecej sie nie pojawiaja.
No wtasnie, bo w dzisiejszym rozpedzonym swiecie
trudno wytrzymac bycie w bezruchu, z uwaznoscia
na ciato, na kontakt z podtozem, kiedy naturalne na-
piecia wynikajgce z pionizacji znikaja. | wtedy ruchy
majg by¢ wykonywane spokojnie, z jak najmniejszym
wysitkiem, jak najwolniej. Jak wyhamowac w tej
codziennej gonitwie i nie przestraszy¢ sie tego?
Jedna droga jest taka, ze kto$ przychodzi na lekcje
iodczuwa w ciele blogo$é albo zaciekawienie, i to mo-
tywuje go do kontynuacji. Wiele oséb jest lata Swietlne
od swojego ciala, bo zyja w glowie, ale by¢ moze do-
Swiadczenie lezenia na podtodze i wolnych, spokojnych
ruchéw wzbudzi w nich zaciekawienie i poczuja cheé
sprébowania kolejny raz. Oczywiscie jest grupa ludzi,
ktérzy wyjda z zajeé zirytowani.

Wiele oséb dobrze sie czuje w pozycji embrionalnej:

skulonej, na boku.

Tak, ale pojawia sie pytanie, czy to jest pozycja kom-
fortu, w ktérej cheesz pozostaé do korica zycia. A moze
chcesz co$ z tym zrobic? Sa drogi cielesne, ale i psycholo-
giczne, ktére pozwolg powoli z tego wychodzié. Lezenie
na wznak jest pozycja wyjSciowa, poniewaz mozemy
w niej badaé napiecie - sposob, w jaki lezysz, jest ma-
nifestacja napiecia. Z tej pozycji bedziemy wchodzié
w nowe kierunki ruchu. Wygodne lezenie na wznak
daje poczucie odprezenia, umozliwia obserwacje, siebie
réwniez, poprzez kontakt z podtoga.

Pozwala zwraca¢ uwage na ciato?

Tak. Poczué jedng i druga strone ciala, jego niesyme-
trycznosé, utrwalone nawyki i napiecia. Kawateczek po
kawaleczku budujemy mape siebie. Po jakims czasie
stajemy sie coraz bardziej Swiadomi swojego ciata.

WIELE OSOBJEST LATA SWIETLNE OD SWOJEGO CIAEA, BO ZYJA W GEOWIE.
Ale byé moze doswiadczenie lezenia na podtodze i wolnych, spokojnych ruchow

wzbudzi w nich zaciekawienie i poczujg chec sprobowania kolejny raz

Czy moze by¢ tak, ze w trakcie wykonywania lekcji

napiecie sie nasili, pojawi sie lek, zniechecenie?

Na zajecia trafiaja ludzie, ktérzy chceg trafié na takie
zajecia, czesto juz cos$ o nich ustyszeli i cheg choé raz
sprébowacd. Ale jezeli weZmiemy grupe oséb, ktére
zostaty przystane przez firme, w ktérej pracuja, i nie
majg pojecia o tej metodzie, ktadg sie na podtodze, nie
wiedzac, co ich czeka, to moze jedna osoba na dziesieé¢
bedzie tym autentycznie zainteresowana, a reszta ra-
czej zniecierpliwiona. Ten proces ich nie poruszy, bo
brakuje im wgladu w to, co sie dzieje z cialem. Dopiero
gdy ich cos zatrzyma: to wysiadzie, tamto przestanie
dziata¢ - bo cialo upomina sie o siebie, wylgczajac ktérys
z systemOw - to zaczng szukac¢ kogos$, kto pomoze im
sie z tym cialem dogadacd.

Mozemy sami poeksperymentowac z byciem w bez-

ruchu: wracam z pracy, ktade sie na podtodze na

plecach i puszczam napiecie w ciele. Czy to ma

praktyczny sens?

Tak, to ma sens. Pamietam, ze niektérzy twoi pacjenci
majg problem z potozeniem sie na wznak.

Na przyktad osoby z potozeniowymi zawrotami gtowy.

Jesli nie czujesz sie komfortowo, lezgc na podtodze
na plecach, wybierz inng pozycje: na boku, na brzu-
chu - taka, w ktérej bedzie ci wygodnie i poczujesz
sie bezpiecznie.

96 SENS LIPIEC 2026

Jak to ma sie do poczucia bezpieczenstwa?

Kiedy jestes na obcym terytorium i nie masz mapy,
to masz mniejsze poczucie bezpieczeristwa. Pomysl
sobie o cztowieku, ktory znajduje sie w obcym miejscu,
ktéremu padt telefon i nie ma nawigacji.

Straszne.

Wi1asnie. Kiedy nie masz kontaktu ze sobg - nie masz
poczucia, gdzie jeste$§ w ciele. Kiedy powoli odkrywasz
ciato poprzez rézne formy pracy z ciatem (a tak napraw-
de z calym czlowiekiem), poprzez poruszanie cialem,
kawateczek po kawateczku, w réznych pozycjach, od-
krywasz je za kazdym razem na nowo. Przykladowo
inaczej czujesz stopy na lezgco, inaczej, kiedy stoisz,
a jeszcze inaczej, kiedy lezysz na brzuchu i podnosisz
noge do gory.

Czy taka praca pozwoli mi wyjs¢ z gtowy, odcigé

sie od problemoéw, z ktérymi przychodze na lekcje?

W trakcie lekcji Feldenkraisa lezysz na kocyku, jest
przyjemnie, ciepto, robisz lekkie, delikatne ruchy. Chodzi
o to, zeby nie zapalaé¢ w ciele tych lampek alarmowych.
Wiele os6b méwi: ,,Nie pamietam, kiedy bytem tak
bardzo skupiony w byciu tu i teraz. Wszystko inne
odpltywa”.

Jestem wtedy blizej przyjemnosci niz obowigzkdw.

Tak, Feldenkrais czesto powtarzat: ,,R6b to tak, jakby$

49

niczego nie chciat osiggnaé”. Robisz co$ dla samego
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doswiadczenia siebie i ruchu. To jest wspaniale, ale tez
trudne. O metodzie Feldenkraisa méwi sie, ze to jest
organiczne uczenie sie, czyli nauka poprzez doswiadcza-
nie. Méwiac inaczej, stworz sobie bezpieczne warunki
i badaj te przestrzen, w ktérej czujesz sie dobrze.

A wracajac do przypadku osoby, ktéra czuje sie dobrze
w skulonej pozycji - jest wiele ruchéw, ktére moze w tej
pozycji zrobié. Na przyktad moze bedzie sie czuta dobrze,
kiedy wyprostuje noge w dét, a potem do przodu i do
tytu, na wiele r6znych sposob6w.

Chodzi o odkrywanie nowych wzorcéw ruchowych?

Chodzi o szukanie w komforcie nowych przestrzeni.

W komforcie, czyli w byciu bezpiecznym?

Tak. Czasami bezpieczne jest jedynie lezenie na boku
i poruszanie oczami. Jezeli to jest jedyna rzecz, ktérg
ta osoba moze zrobi¢ w komforcie, to tak zaczynamy.
Ruchy oczu poruszaja nas w §rodku. Na przyklad jesli
porusze oczami w prawo, miesnie napinajg sie, zeby

Tak, bo do tego masz dostep. Puszczasz brzuch za po-
moca miesni szkieletowych, do ktérych masz dostep.

A co w przypadku pacjenta z tezyczka: drgajg mu

miesnie, pojawiajg sie mrowienia jezyka. Skupianie

sie na ciele jest dla niego przerazajace.

Metoda Feldenkraisa nie jest metodg leczniczg, ale
jezeli masz duze napiecie w ciele, to z tym mozemy
popracowaé. Moze zmniejszenie stanu napiecia, ktére
jest manifestacjg napiecia uktadu nerwowego, wplynie
na twoje objawy.

Kiedys przyszita do mnie osoba z powaznym medycz-
nym problemem. Od razu powiedzialem jej, Ze nie mam
pojecia, co z tym zrobid, ale jesli jest gotowa, to mozemy
pracowac z jej zwiekszonym napieciem w ciele. Po dwdch
sesjach powiedziala, ze kiedy wraca do domu, to dzieci
zauwazaja, ze jest bardziej spokojna.

Wiele os6b twierdzi, ze po takim lagodnym poruszaniu
sie w zgodzie ze soba zmienia sie ich nastawienie do

JEZELIIDE PRZEZ ZYCIE W CIELE, KTORE JEST PONAPINANE, TO TAK
JAKBYM SZEDL Z CIEZKIM PLECAKIEM. Jesli naucze sie tak poruszac na co dzien,
ze chociaz troszeczke tego ciezaru zrzuce, to bedzie mi Izej

poruszy¢ glowe w prawo. Cho¢ wydaje sie, ze nic nie
robie, to w ukladzie nerwowym dzieje sie juz bardzo
duzo. Z niektérymi osobami czasami pracuje sie bardzo
diugo w jednej pozycji, bo nie pozwalajg sobie z niej
wyjsé. Po jakims czasie jednak otwieraja sie na inne.

Kazda lekcja Feldenkraisa jest ekspozycja na nowe:
nowy ruch, nowe doznanie, nowe do§wiadczenie z ciata.

Jak to przetozy¢ na sytuacje, kiedy w realnym zyciu

czeka mnie cos$, czego na przyktad sie boje i usztyw-

niam sie.

Co to znaczy, ze sie usztywniam? Czy moje barki ida
do géry, do przodu, do tylu? Jezeli tego nie wiem, méj
wzorzec strachu bedzie sie utrwalaé. Jezeli to wiem,
moge puscié barki i zobaczyé, czy czuje sie mniej za-
grozony, czy oddycham swobodniej. Swiadomos¢ ciata
jest narzedziem, ktére pozwala nam zmienia¢ wzorce
zachowania.

Po kazdej lekcji Feldenkraisa wychodzisz bardziej
Swiadoma siebie. Poprzez ciato manifestujg sie emocje.
Jesli czuje lek, to na przyklad czuje, ze méj brzuch jest
Scisniety - albo odwrotnie, ucze sie, Ze $ci$niety brzuch
oznacza, ze sie boje. Dostep do tego, co sie dzieje w ciele,
us$wiadamia mi, co sie w ogéle ze mng dzieje.

tatwiej mi puscic¢ brzuch i sprawdzi¢, czy lek jest

mniejszy, niz ttumaczyc¢ sobie: przestan sie bac?
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codziennego pospiechu. To nie jest tak, Ze robig mniej,
chociaz czasem podejmujg inne decyzje, w wyniku
ktérych sa mniej zaganiani, ale ze wiele rzeczy, ktére
ich dotykato dotychczas, dotyka ich juz mniej. Tak jak
w kajakarstwie gérskim: lepiej z wodg wspétpracowaé
niz z nig walczy¢.

Zupetnie jak z zyciem.

Tak. Mniej przejmowacé sie drobiazgami, zajmowacé
sie tym, co wazne, nie marnowacé energii na to, na co nie
mam wplywu. Jezeli ide przez zycie w ciele, ktore jest
ponapinane, to tak, jakbym szedt z ciezkim plecakiem.
Jesli naucze sie tak poruszaé na co dzien, ze chociaz
troszeczke tego ciezaru zrzuce, to bedzie mi 1zej. Kaz-
de napiete wlékno miesniowe kosztuje mnie energie.
Oznacza to tez, ze w mézgu jest jaka$ komoérka, ktéra
odpala, zeby to widékno bylo napiete. Jezeli naucze sie
porusza¢ z mniejszym wysitkiem, to zwolnie to wiékno
mie$niowe, nie bede zuzywal na to energii, ale i wygasze
te lampke w mézgu. A to oznacza spokojniejszy umyst
i wiecej energii w ciele.

Kazdy z nas ma takg skrytke na napiecia, o ktorej
kompletnie nie ma pojecia. Jedni lokujg sobie napiecia
miedzy topatkami, inni w zuchwie, jeszcze inni w brzu-
chu. Jesli sobie to u§wiadomie i puszcze te napiecia, to
bedzie mi duzo 1zej. Is
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Skad ten grod ¢

Dlaczego jedni na diecie szybko chudng, a inni, mimo tygodni redukcji, nie widza
zadnych efektow? Skad biora sie przekonania o tyciu ,,z powietrza” albo genetyce,

ktéra nie pozwala utrzymacé prawidtowej wagi? Czemu niektérzy bez problemu

trzymayja dietetyczny rezim, zas inni, stajac przed lodéwka, poddaja sie juz

pierwszego dnia? Odpowiedzi na te pytania szukamy ze wsparciem obesitolozki

Anny Sankowskiej-Dobrowolskiej

TEKST MARTA URBANIAK

rzez lata osoby chore na otytos¢ styszaty jedng
rade: ,,jedz mniej, wiecej sie ruszaj”. Problem
w tym, ze cho¢ brzmi prosto, zazwyczaj jest
nieskuteczna. Nawet jesli zadziala, to czesto
tylko na chwile. - Dzi§ wiemy, zZe otylos¢ to
przewlekla choroba metaboliczna, ktérej mechanizmy nie
do korica zostaty poznane - wyjasnia lekarka medycyny,

obesitolozka Anna Sankowska-Dobrowolska. W §rodo-
wisku medycznym i dietetycznym coraz czesciej mowi
sie o tak zwanych fenotypach otytosci. To biologiczne
mechanizmy, ktére wpltywaja na odczuwanie gltodu
i sytosci, regulacje emocji czy tempo spalania kalorii.
Poznanie wlasnego fenotypu pozwala lepiej dobraé
leczenie i zrozumieé, dlaczego odchudzanie bywa tak
trudne. - Gdy pacjent czy pacjentka dowiadujg sie od
nas o istnieniu fenotypéw, czesto czuja ulge - méwi
lekarka. - Jakby$my zdejmowali im z barkéw poczu-
cie: ,,jestem leniwa, jestem beznadziejny, bo nie moge
schudna¢”, a zamiast tego pozwalali zrozumieé, Ze za ich
stanem stoi bardzo konkretny mechanizm biologiczny.

Osoby z otytoscig niosa w sobie duzo zalu do siebie
i $wiata. Stygmatyzacja jest naprawde ogromna, a uwol-
nienie pacjentéw od myslenia, Ze to wszystko ich wina,
przynosi ulge i jest motywujace, wiec leczenie - thumaczy
ekspertka - przebiega sprawniej.

W swojej nowej ksiazce ,,Zmiana zaczyna sie w glowie.
Nowe spojrzenie na leczenie otylosci” Anna Sankowska-
-Dobrowolska opisuje najbardziej rozpowszechnione
fenotypy.

Glodny mézg,

czyli moglabym jes$é bez korica

Fenotyp gtodnego mézgu (Hungry Brain) odnosi sie
do 0s6b, ktére mimo obfitych, dobrze zbilansowanych
positkéw nie odczuwajg sytosci. - Moi pacjenci méwig,
ze mogliby jesé i jeSé. Powodem, dla ktérego tak sie
dzieje, jest leptynoopornosé, czyli zaburzone dzialanie
hormonu sytosci: leptyny - thumaczy autorka ksigzki.
Fenotyp glodnego mézgu pojawia sie zazwyczaj u oséb,
ktore na otytos$¢ chorujg tak dlugo, ze doszto do zaburzeri
osrodka sytos$ci. Towarzyszy mu otyto$¢ brzuszna. Jego
zrodlem sg zaburzenia sygnalizacji w podwzgorzu, czyli
strukturze mézgu odpowiadajgcej miedzy innymi za
regulacje glodu i sytosci.

Glodne jelito,

czyli czuje glod chwile po jedzeniu

W fenotypie gtodnego jelita (Hungry Gut) pro-
blemem jest nie brak sytosci, tylko bardzo krétki czas
jej trwania. Godzine po positku znowu chce sie jesé.
Oczywiscie sprzyja to podjadaniu i utrudnia zmniej-
szenie wagi. - W tym fenotypie ukltad pokarmowy
pracuje zbyt szybko. Zolgdek zbyt poépiesznie przesuwa
jedzenie dalej, a my czujemy gléd. Pacjenci mylg czesto
ten fenotyp z szybkim metabolizmem, jednak to zupet-
nie co innego. W przypadku glodnego jelita wszystko
sprowadza sie do motoryki ukladu pokarmowego,
nie trawienia - zwraca uwage ekspertka. Dlaczego
tak sie dzieje? Zaburzenia w wydzielaniu hormonéw
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jelitowych, ktére u zdrowej osoby wysytajg do mézgu
sygnal, Ze jesteSmy najedzeni i nie potrzebujemy wiecej
pokarmu, oraz ostabiona mikroflora jelitowa.

Jedzenie emocjonalne,

czyli zajadam stres

To jeden z najczestszych fenotypow, szczegél-
nie wsréd kobiet. W tym wypadku jedzenie nie stuzy
zaspokojeniu fizjologicznego glodu, ale regulowaniu
emocji. Ma przynie$¢ ulge, wyciszy¢ stres, uspokoié¢ lub
poprawié nastréj. Osoby dotkniete tym fenotypem czesto
bez zastanowienia siegaja po niezdrowe, thuste i stodkie
przekaski, ktore aktywuja uklad nagrody w mézgu, dajac
tymczasowg przyjemno$é. Czesto zdarza sie, ze robig to
w tajemnicy, podczas niekoriczacych sie, wieczornych
»pielgrzymek” do lodéwki. Towarzysza temu poczucie
winy i wstyd po epizodzie objadania. - Cho¢ kojarzymy
go gltéwnie z tak zwanymi negatywnymi emocjami, to

POZNAJMY SWOJ

WEWNETRZNY MECHANIZM

U osoby z chorobg otylosciowg czesto dominuje jeden
fenotyp, ale to nie znaczy, ze nie dzialajg tez inne. Czesto
nakladajg sie one na siebie nawzajem, czynigc kazdy
przypadek wyjatkowym. Poznanie mechanizméw rza-
dzacych choroba pozwala ja duzo skuteczniej leczyé.
Mozemy wdrozy¢ metody, ktére maja szanse naprawde
nam poméc, zamiast btadzié bez konica wokét myslenia:
»jes¢ mniej, wiecej sie ruszaé”.

Znajomos¢ fenotypéw pomaga nie tylko schudngé,
lecz takze utrzymac efekty leczenia. Autorka poradnika
podkresla przy tym, ze celem terapii nie zawsze musi
by¢ idealne BMI czy rozmiar S. Znacznie wazniejsze
sg zdrowie i poprawa jako$ci zycia oraz dazenie do
tak zwanej normowagi, czyli wagi, ktéra jest dla nas
normalna. - Pacjentka méwi mi, ze cale Zycie ma
nadwage. Ale teraz ma 35 lat i bolg ja kolana, tapie

JEDNI POTRZEBUJA WIEKSZE] ILOSCI BLONNIKA I BIAEKA, INNI
REGULARNE] SITEOWNI, JESZCZE INNI PRACY NAD REGULACJA EMOC]LI.
Zamiast jednej uniwersalnej diety coraz wieksze znaczenie ma zrozumienie mechanizmouw,

ktore stojg za naszym glodem, sytoscig, metabolizmem

nieprawda, bo niektérzy jedza... ze szczescia - podkre-
§la obesitolozka. - Chodzi po prostu o roztadowanie
napiecia. Bardzo czesto ten schemat ksztaltuje sie juz
w dziecifistwie.

Wolne spalanie,

czyli tyje z powietrza

Fenotyp wolnego spalania wigze sie z obnizong
podstawowg przemiang materii, czyli mniejszym za-
potrzebowaniem energetycznym organizmu. Dotyczy
wszystkich tych os6b, ktéore méwia: ,,jem mato, a i tak
nie chudne”. Czasem problemem sg btedy zywienio-
we - niewielka objeto$¢ jedzenia, na przyklad gars$é
orzechéw, moze mieé bardzo wysokg kalorycznosé,
a przy tym nie nasyci nas tak samo jak gtéwka kala-
fiora. Jednak czesto ten fenotyp rozwija sie po latach
restrykcyjnych diet i efektéw jo-jo. - Przy okazji kazdej
redukcji tracimy bowiem cze$¢ tkanki mie$niowej. Gdy
znowu tyjemy, wraca gtéwnie tkanka ttuszczowa. Po
wielu takich cyklach organizm ma coraz mniej miesni,
a to wlasnie one sg gléwnym motorem metabolizmu
- wyjasnia Anna Sankowska-Dobrowolska. Dodatkowo
osoby z tym fenotypem czesto narzekajg na przewlekte
zmeczenie, uczucie zimna i niskie libido.
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zadyszke przy wejSciu na drugie pietro. Uporanie sie
z tym jest czesto wazniejsze niz utrata kilograméw.
Do tego jesli kto$ wazy 100 kilo, a oczekuje, ze bedzie
wazyt 50 przy 163 cm wzrostu - tu warto zastanowié
sie, czy utrzymanie tak niskiej wagi bedzie dla niego
na dhuzsza mete mozliwe. To, co wdrozy, zeby schud-
naé, bedzie musiatl potem robié¢ przez cate zycie, by
podtrzymacé efekt. Wiekszo$¢é os6b nie jest w stanie
wytrwaé w takim rezimie - ttumaczy ekspertka.

W tym miejscu bardzo pomaga wiedza o fenotypach,
ktére warunkuja otytos$é. Dzieki niej mozemy zwra-
ca¢ uwage na kluczowe dla nas elementy stylu zycia.
Jedni potrzebuja wiekszej iloSci blonnika i biatka, inni
regularnej sitowni, jeszcze inni pracy nad regulacja
emocji. I to wlasnie indywidualizacja leczenia jest
przysztoscig terapii otyloéci. Zamiast jednej uniwer-
salnej diety coraz wieksze znaczenie ma zrozumienie
mechanizméw, ktére stoja za naszym glodem, sytoscia,
metabolizmem. Is
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TO WARTO WIEDZIEC

Wskazowki Anny Sankowskiej-Dobrowolskiej na temat skutecznej redukcji

otytosci dla kobiet Femilite

ANNA SANKOWSKA-DOBROWOLSKA

lekarka, specjalistka choréb wewnetrznych i obesitolozka, certyfikowana przez Polskie Towarzystwo
Leczenia Otytosci oraz Polskie Towarzystwo Badan nad Otytoscia. W swojej pracy taczy medycyne oparta
na faktach z psychodietetyka i empatycznym, holistycznym podej$ciem do pacjentéw. Absolwentka studiow
podyplomowych z psychodietetyki na Uniwersytecie WSB Merito w Gdansku. Autorka programu leczenia

W przypadku jedzenia emocjonalnego warto zaczyé
od konsultacji u psychodietetyka lub, w zalezno$ci
od skali problemu, zdecydowa¢ sie na psychoterapie.
Najlepsze efekty przynosi ta w nurcie ACT (terapia
akeeptacji i zaangazowania) oraz CBT (terapia
poznawczo-behawioralna). Cho¢ w masowym
przekazie funkcjonuje obecnie przekonanie, ze

leki z grupy analogéw GLP-1 sg rozwigzaniem

na wszystko, u osoby z fenotypem jedzenia
emocjonalnego moga sie nie sprawdzié.

Jezeli ktos je pod wpltywem emocji i nie przepracuje
tego problemu, a farmakoterapia czy operacja
odbiorg mu mozliwos¢ jedzenia, to taka osoba
zacznie szukaé innych sposob6w regulacji emocji.
Istnieja badania pokazujace, ze osoby z nasilonym
jedzeniem emocjonalnym, ktére przejda operacje
bariatryczna, maja duzo wieksze ryzyko rozwiniecia
alkoholizmu, narkomanii, samookaleczen czy
innych zachowan autodestrukeyjnych.

Na leki z grupy analogéw GLP-1 Swietnie zareaguja
z kolei pacjenci z fenotypem glodnego mézgu.
Wszystko dlatego, ze przywracaja one rownowage

w osrodku glodu i sytosci, ktéra u takich osé6b jest
zaburzona. Oproécz tego tacy pacjenci powinni zadbaé,
by w ich diecie znalazlo sie jak najwiecej produktéw
o niskiej gestosci energetycznej, warzyw czy zup,

' : _‘.\___-n__uf
«C =

s

ktore szybciej wypelniaja zotadek. Powinni tez zadbaé

o higiene snu i regularng aktywno$¢ fizyczna, dzieki
czemu poprawig wrazliwosé organizmu na leptyne i tym
samym zaczng prawidlowo odczuwaé sytosé. Leczenie
farmakologiczne sprawdzi sie takze w przypadku oséb
z fenotypem glodnego jelita, poniewaz spowalnia prace
uktadu pokarmowego i skutecznie przedtuza uczucie
sytosci. Duze znaczenie ma tutaj takze komponowanie
positkow. Powinny by¢ bogate w biatko i blonnik,

za to ubogie w produkty wysokoprzetworzone.

Co w przypadku fenotypu wolnego spalania?
Kluczowe s3 regularne treningi silowe, i to od nich
nalezy zacza¢. Dopiero zbudowanie odpowiedniej

masy miesniowej umozliwi schudniecie. Z tego samego
powodu nalezy zwiekszy¢ podaz biatka w diecie.

T uwaga - u 0s6b z tym fenotypem odchudzanie nie
moze by¢ restrykcyjne, bo to tylko poglebi problem.
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Réznica w podejsciu do zdrowia miedzy nami a Chiniczykami polega miedzy innymi

na tym, ze ich medycyna uczy szacunku do wlasnych zasobow, z ktérymi przychodzimy

na swiat, i uzmystawia, ze one nie s nieskoniczone. Zalecenia Klasycznej Medycyny

Chinskiej (CCM), ktére pomagaja osiggnaé dtugowiecznosé - wyjasnia fitoterapeutka

Katarzyna Marcelewicz-Mitoraj

ROZMAWIA ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

KATARZYNA MARCELEWICZ-MITORAJ

coach, dietetyk profilaktyczny i leczniczy wedtug medycyny chinskiej. Integruje zachodni coaching i strategie ze
wschodnig medycyna. Ukonczyta 4-letnig Chinsko-Polskg Szkote Medycyny Chinskiej TOMO w Gdansku, kontynuuje
nauke w $ciezce przekazu szkoty Qi Lu u prof. Li Jie. W centrum jej zainteresowan znajduja sie: profilaktyka zdrowia
kobiet, wspieranie witalnosci i dtugowiecznosci w oparciu o zatozenia Klasycznej Medycyny Chinskiej (CCM)

ang Shang z chinskiego mozna przettuma-

czy¢ jako kultywowanie zycia lub pielegno-

wanie witalnosci. Na czym polega?

Chirczycy sg zdania, ze czlowiek jest stwo-

rzony do tego, zeby przezy¢ 120 lat w zdro-
wiu. Jest to mozliwe, jesli bedzie zachowywat sie zgodnie
z zaleceniami ,Kanonu Zéttego Cesarza” lub innych
starozytnych dziet chiriskich, w ktérych zostato opisane,
jak zyé idealnie. Chiriczycy, jak wszystkie cywilizacje
wschodnie, sa przekonani, ze cztowiek jest integralnym
elementem przyrody, i juz od starozytnos$ci uwaznie ja
obserwowali, by zy¢ zgodnie z jej rytmami. Przestrze-
gali tego, Ze czas na regeneracje jest tak samo istotny
jak czas dziatania. Na przyklad zima, kiedy przyroda
jest u$piona, mamy magazynowac energie na ciepte
miesigce: dluzej spaé, nie wyczerpywaé sit podczas
intensywnych treningéw czy chodzenia do sauny, bo
to aktywnosci, kiedy ruch energii kierowany jest na
zewnatrz, a w przyrodzie ruch w tym czasie kieruje
sie do Srodka.

Wiosna przychodzi wczesniej, niz widzimy zielo-
ne listki na drzewach, juz wtedy wysiewa sie ziarna
i wtedy mozna zaczaé zy¢ aktywniej. To najlepszy czas
w roku na tagodna forme detoksu dostosowang do
naszego wieku i stanu zdrowia. Warto siegna¢ wtedy
po pokarmy, ktére wspierajg oczyszczanie organizmu
po zimie, takie jak: nasiona lzawicy ogrodowej (¥i
vi Ren), fasole (mung, azuki), a takze pi¢ herbatki:
z kwiatéw chryzantemy chiniskiej (Ju Hua), aby tago-
dzié¢ podraznione przez alergie oczy, z kwiatow lub

paczkéw rézy (Mei Gui Hua), zeby niwelowaé skutki
napiecia. Chificzycy zyja zgodnie z porami roku, ale
zegar biologiczny oddziatuje na nasz organizm réwniez
w krétszych okresach, w ciggu doby.

W jaki sposdéb?

Obieg Qi czyli energii zyciowej, zmienia sie co dwie
godziny. Na przyklad najlepiej trawimy miedzy go-
dzinami 7 a 9 rano, bo mamy wéwczas maksimum
energetyczne obiegu czynno$ciowego Zotadka, oraz
miedzy 9 a 11, podczas maksimum obiegu Sledziony.
Sktadniki odzywcze, ktére dostarczamy sobie w tym
czasie, maja najlepsze warunki, zeby zostaty przy-
swojone i odzywity ciato. Z kolei miedzy godzing 23
a 1 w nocy, podczas maksimum Watroby i Woreczka
Zétciowego, najbardziej efektywnie regeneruja sie
Krew i kluczowe organy wewnetrzne - dlatego wtedy
powinni§my spaé. Zeby nie zaburzaé tego procesu
oraz - co dla niektérych byé moze jeszcze wazniej-
sze - nie przybra¢ na wadze, bo w tym samym czasie
przypada minimum energetyczne obiegu Sledziony
i Zotgdka, nie nalezy wtedy jes$é. Jezeli chcemy zy¢
nawet 100 lat, istotne jest to, w jakich godzinach jemy,
a w jakich $pimy.

Brzmi nawet prosto, ale wiadomo - nie zawsze sie

wysypiamy, nie zawsze jemy $niadanie.

Jesli tracimy synchronizacje z naturalnym porzad-
kiem $§wiata, odchodzimy od réwnowagi, ktéra tworzy
zdrowie, i zmierzamy ku dysharmonii powodujacej
chorobe. Jesli wylapiemy ten moment zachwiania
i zmienimy styl zycia, mamy szanse nie zachorowac.

>
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To ten czas, kiedy jeszcze nie trzeba leczyé, ale juz
warto regulowaé dzialanie organizmu.

W $wiecie zachodnim méwimy na przykiad o od-
powiedniej suplementacji, ktéra najlepiej stosowaé
po odpowiednich badaniach. W medycynie chiriskiej
docenia sie wzmacniajgce dziatanie substancji natu-
ralnych wystepujacych w przyrodzie, czyli zi6t, ale tez
owocéw inasion. W ogromnej ilosci receptur chiniskich
mamy: odzywecze jagody goji, owoce morwy, czarny
sezam, skorki mandarynki, goZdziki, cynamon, imbir,
lukrecje i wiele innych tego typu sktadnikéw.

Potrzebna jest uwaznos$¢é, by wychwyci¢ moment

zachwiania réwnowagi, poczas gdy my, na Zachodzie,

mamy raczej tendencje do nadmiernej eksploatacji
organizmu i niestuchania go.

Réznica miedzy nami a Chiriczykami polega miedzy
innymi na tym, ze ich medycyna uczy szacunku do

poglebionym oddechem, przebywaniem na §wiezym
powietrzu, ruchem, wlasciwym odzywianiem, snem.
Krew w medycynie chiriskiej to bardziej ztozony kon-
cept niz nasze rozumienie krwi. Jest jej kilka rodzajow
imozna ja odzywié na przykiad znanymi nam dobrze
superfoods czy ziolowymi recepturami, diagnozujac sie
przez badanie pulsu czy ocene wygladu jezyka.
Bardzo trudno natomiast zregenerowac Jing - to na-
sza esencja, ktéra po czesci mozna poréwnacé z tym, co
w §wiecie zachodnim dostajemy w genach od rodzicow.
Jakie mamy Jing, widaé¢ po naszym wygladzie - widad,
czy mamy mocne zeby, wlosy, jakg mamy budowe ciata,
jaka odpornosé. Terapeuta medycyny chiriskiej widzi
ten potencjal urodzeniowy po wygladzie: przyglada sie
kosciom zuchwy, policzkowym, sile mie$ni. Jing wspiera
sie poprzez zdrowy styl zycia i na pewno nie warto go
wyczerpywadé, bo to niemalze nieodnawialny zaséb.

CHINCZYCY POTRAFIA POCZEKAC, AZ NADEJDZIE WEASCIWY MOMENT
NA DZIALANIE. Ich najwiekszym zwyciestwem jest zdobycie tego, czego cheg, bex walki.
Szanujg swoje sity, podczas gdy my chetnie wysytamy sie na front

wlasnych zasobéw, z ktérymi przychodzimy na $wiat,
i uzmyslawia, ze one nie sg nieskoriczone. Te zasoby
u réznych oséb sg rézne, od urodzenia mamy stabsze
strony, ale jesli bedziemy ich §wiadomi i bedziemy je
wzmacniaé, mozemy liczy¢ na dlugie zycie. Ktos z nie-
doborami moze zy¢ dtuzej niz ktos, kto swoje bogate
zasoby szybko zuzyje, bo bedzie sie na przyktad forso-
wat w maratonach, w rywalizacji, pogoni za symbolami
statusu, pieniedzmi, wladzg, i szybko sie wypali.

Wymienitas czesto kultywowane w naszej kulturze

wartosci czy dos¢ powszechne cele.

U Chiriczyko6w jest inaczej, zgodnie w filozofig wu wei
(dziatanie bez wysitku, z naturalnym biegiem rzeczy) oni
raczej nie wyrywajg sie przed szereg, za to obserwuja,
uwazajac, ze tam, gdzie dwdch sie bije, trzeci korzysta.
Potrafig poczekaé, az nadejdzie wlasciwy moment na
dzialanie. Wiedza, kiedy moga po cos siegnaé, a kiedy
powinni sie powstrzyma¢. Nie zaatakujg, kiedy nie
musza. Najwiekszym zwyciestwem jest zdobycie tego,
czego chca, bez walki. Szanuja swoje sily, podczas gdy
my chetnie wysytamy sie na front.

0 jakich zasobach méwimy w medycynie chinskiej?

Moéwimy o czterech skarbach, sa to: Qi, Jing, Shen
i Krew. Qi to szeroko pojeta energia zyciowa, ktéra uzna-
je sie za odnawialng. Mozemy wzmacniaé ja chociazby
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Medycyna zachodnia zupekie nie bierze pod uwa-
ge Shen - to jest duch, dusza, co$, co ma powigzanie
z wszechs§wiatem. Wedlug Chificzykéw nasze mate
shen jest polaczone z duzym Shen. Klasyczna Medycyna
Chiriska kultywuje Shen poprzez medytacje, modli-
twe, kontemplacje. Oferuje specjalne techniki, ktére ja
wspierajg, wplywajac tez na ciato. U nas mowi sie, ze
w zdrowym ciele zdrowy duch. Dbajac o Shen, pozy-
tywnie wplywamy na psychike. Dla Chificzykéw jest
to nierozdzielne - wszystko, co wpltywa na emocje,
znajduje odzwierciedlenie w ciele. Poszczegdlne narzady
sg zwigzane emocjami. Na przyklad obieg czynno$cio-
wy Nerek - z lekiem, ale i sitg woli, mocg i charyzma;
Watroby ze ztoscig, ale i kreatywnoscig oraz planowa-
niem strategicznym; Pluc - z zatobg i smutkiem, ale
i instynktem przetrwania oraz prawoscia; Sledziony
- z rozpamietywaniem i zamartwianiem, ale i opie-
kuriczoscig oraz troskg; Serca - z niepokojem, panika
iszokiem, ale i z mitoscig, optymizmem czy radoscig.

To, gdzie sie znajdziemy na skali tych emocji, zalezy
od tego, czy dany obieg jest w réwnowadze. Jesli odpo-
wiednio zadbamy o nasze wewnetrzne zasoby, tatwiej
zdobedziemy te zewnetrzne, na przyklad pienigdze czy
osiagniecia zawodowe, a co wiecej - bedziemy dluzej
i zdrowiej zyé.

ZDJECIA: JONATHAN JOBS/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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Kiedys rozmawiaty$smy o chinskiej astrologii,
ktéra bezposrednio potgczona jest z medycy-
ng, bo wskazuje na nasze zasoby w horoskopie e s . - . .
urodzeniowym. Powiedziatas, ze dla Chinczykow Mliosc- K"".a nle zna SIowa udosc"
najwazniejsze sg dtugowiecznos¢ i bogactwo. Nie
zastanawiajg sie na przyktad, tak jak my, nad
poczuciem wtasnej wartosci czy indywidualnym
spetnieniem.

reklama

ZROBIE DLA CIEBIE  zAUWAZ!

¢

 WSZYSTKO ZROZUM!
ciazy przygotowywac sig¢ okoto dwéch lat, wlasnie i : ZATRZYMAIJ!
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Tak, trudno czasem nasza mentalnosé poréw-
naé do ich myslenia, tego, co dla nich jest wazne.
Tradycyjna Medycyna Chiriska zaleca, zeby do

w trosce o to, z jakimi zasobami urodzi sie dziec-
ko. W starozytnych ksiegach sg na to specjalne
zalecenia. Po porodzie, przez 30 dni, kobieta byta

[T
e AR

otaczana szczegdlng opieka, by zregenerowala

fm——
tina

swoje sity. Pomocne s3 tu ziola czy dlugo gotowane
rosoly. Nikt jej nie mégt zmusié, by szybko wracata .
do pracy, za to byla wyreczana ze wszystkiego, co 4

nie wigzalo sie z karmieniem dziecka. P
Dla Chiniczykéw, jesli kobieta ma problem z ptod- y
noscia, oznacza to, Ze cigza bytaby dla jej organizmu §
zbyt duzym wysitkiem - i jest to sygnal, ze trzeba :\ | \
ja wzmocnié. Chiriczycy uwazaja, ze kobiety nie \\\
powinny mieé stresujacej pracy, bo ich organizm SOMR
gorzej to znosi niz mezczyzn. Efektem tego jest
zastoj Qi albo Krwi. Z tego ostatniego wynikajg
miedzy innymi powszechne na Zachodzie choroby

narzgdéw ukladu rozrodczego.

Tradycyjny system medyczny Chin szanuje nowe

6ZY MOGE CI MOWIE
Prawdziwa historia
niezwyklej adopcji

zycie i dlatego, Ze to kobieta je daje, bardzo ja wspie- 5
ra. Dla Chirficzykéw nie do pomyslenia jest, zeby
kobieta wyniszczala sie ekstremalnymi dietami i
czy sportami, bo to sie zawsze koriczy Zle dla niej 3
i potomstwa. g
Tradycyjna Medycyna Chinska ogélnie zaleca
umiarkowanie, na przyktad ciepte potrawy, zeby 5
organizm nie musiat podejmowac wysitku do- |
stosowania sie temperatury dan goracych czy i
zimnych. W kazdym obszarze zycia istotna jest
- zdaje sie - ta idea niewyczerpywania sie. ’ = :
Kluczowe jest to, co powiedziatas. Zdatam sobie - -A b
z tego sprawe, dopiero jak postudiowalam medycyne l)
chirisky. Pomys$lalam, jaka szkoda, ze wcze$niej nie

miatam tej wiedzy, zwlaszcza kiedy pracowatam czasem I‘ouz“le wvnlel‘a serce

w korporacjach. Nie mamy nieskoiniczonych za-

sobow - jesli nie zasilamy Qi i nie dbamy o Krew, ooz ﬂ
zaczynamy czerpaé z nieodnawialnego Jing i... w500 wes

L. e Znajdz nas na:
skracamy sobie zycie. Tylko skad mamy to wiedzie¢?
Na Zachodzie nie jesteSmy tego uczeni. Is “ facebook.com/purplebookwydawnictwo
instagram.com/purple_book_wydawnictwo

oy e
PR

www.purplebook.com.pl
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Usta potraﬁa kiamac oczy nie. Moga su; w
rozmarzone. To zwierciadla duszy, w kfo;ych bdb -
okolic oczu jest delikatna, wymaga troskliwej p1e1¢gnacjl EiQpep’ey y 7 w
mikromolekularny kolagen, olejek eteryczny z n1esm1erteln1ka szaroﬁ{a a 1; jska
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1. ANSWEAR.LAB, okulary przeciwstoneczne z filtrem UV 400, 119,99 2% answear.com 2. YONELLE, Trifusion focus - bioaktywny krem
do skéry dojrzalej, inspirowany regeneracyjna medycyna estetyczna, wzmacnia strukture skory wgkél oczu, 398 z#/15 ml; yonelle.pl
3. SESDERMA, Sescacay - krem odmtadzajacy kontur oczu, bogaty w nienasycone kwasy thuszczowe, witamine E oraz naturalny retinol,
174,99 /30 mi; superpharm.pl 4. HOURGLASS, Unlocked Instant Extensions Mascara, 165 z#/10 g; sephora.pl 5. DANUCERA,
Iconic Eye - ujedrniajacy i rozwietlajacy krem pod oczy z fermentem morskim i biopeptydami z zurawiny, 495 z#/15 ml; danucera.pl
6. DR IRENA ERIS, liftingujace serum wygladzajace pod oczy z przeciwzmarszczkowej linii Authority, z peptydem zlota ¢
i mikromolekularnym kolagenem, redukuje zmarszczki mimiczne i delikatnie unosi powieke, 345 z#/15 mi; sklep.drirenaeris.com 7. CHARLOTTE .
TILBURY, Magic Vanish - rozjasniajacy i pigmentujacy korektor konturu oczu, ukrywa cienie i niedoskonatosci, odciert fair, 159'2/2,5 g;
sephora.pl 8. MERIT, Solo Shadow Sheen - opalizujacy cieri do powiek, stopniowalna kremowa formuta, odcier glace, 129 21/5 g; sephora.pl -

als,
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1. OCCITANE, Immortelle Reset - serum na noc sprawia, ze okolice oczu rano sa wypoczete, z olejkiem eterycznym z niesmiertelnika,
259 24/15 mi; pl.loccitane.com 2. MARC O’POLO, okulary przeciwsloneczne uniseks z organicznego octanu, kolor blue, 789 2% marc-o-polo.com
3. PAYOT, Lisse - wygtadzajaca odzywka do skory wokét oczu i ust, wypelnia drobne linie i zmarszezki, 179 2#/15 ml; beautyboutique.pl 4. PAULA'S
CHOICE, Pro-collagen Peptide Firming Eye Serum - zapewnia cerze wokét oczu 6 dzialaii przeciwstarzeniowych i przeciw oznakom zmeczenia,
215 zt/15 ml; sephora.pl 5. RODIAL, Salmon - hydrozelowe platki pod oczy o dzialaniu regenerujacym i roz§wietlajacym dla skéry zmeczonej i odwodnionej,
69 zt/para; beautyboutique.pl 6. PIXI, AntioxifEYE, platki pod oczy zapewniaja efekt odSwiezajacy i nawilzajacy, 39 2#/3 szt.; sephora.pl 7. LA MER,
The Rejuvenating Eye Cream - mikroprecyzyjna kuracja okolic oczu, ktéra odwraca 8 oznak starzenia sie skory, 1050 z#/15 ml; lamer.eu
8. WELEDA, krem z goryczka letnia i szarotka alpejska redukuje zmarszczki wokoét oczu i ust, ok. 100 z2t/10 ml; superpharm.pl 9. 111 SKIN,
Cryo De-Puffing Eye Mask - hydrozelowa maska pod oczy z wodorostami, ktéra w 20 minut zmniejsza poranne cienie, 469 2£/8x6 ml; sephora.pl
10. NUXE, przeciwstarzeniowy krem do skéry wokét oczu i ust z kompleksem Alfa 3R, redukuje kurze tapki i bruzdy, ok. 200 z#/15 ml; superpbarm.pl
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Pielegnacja dla cery poszarza-
lej, dotknietej uptywem czasu
i stresem. Rysy twarzy staja
sie lagodniejsze, dzieki czemu
wyglada ona na wypoczeta, bo
emulsja poprawia tez nastréj
- zapewnia uczucie btogosci. Do
stosowania na dziefi i na noc.

NEURJAE Sisley, Joie Lemul-
sion, 555 zt/50 ml; douglas.pl

Puszysta pian-

ka w wyjatkowo
lagodny sposob dba
o wrazliwe okolice
intymne. Jej lekka
formuta skutecznie
oczyszcza, a jedno-
cze$nie zapewnia
nawilzenie i komfort.

LAVYU, pianka myjaca
do higieny intym-
nej, 109 z1/200 ml;
carebylavu.com

Inspiracjg dla nowych
roslinnych wzoréw bizuterii
marki Orska stata sie japoriska
koncepcja mono no aware, ktéra
oznacza glebokie wzruszenie
wobec nieuchronnosci prze-
mijania. Kolezyki z mosigdzu
isrebra, o §rednicy 2,5 cm.

9 %>
N )

)

ORSKA, kolczyki w ksztalcie
kwiatéw wisni z kolekcji
Plantis, 360 z; orska.pl

10 SENS LIPIEC 2026

Serum nabtyszcza,
rewitalizuje i zmiek-
cza wlosy oraz
wygladza koricoéwki.
Gléwne sktadniki:
olejki baweliany
iarganowy oraz
awokado. Pachnie
wanilig, pizmem,
watg cukrows.

GOA ORGANICS,
odzywcze serum
do wloséw
Cotton Lust, 149 zt
/50 ml; sephora.pl

Zapach w stylu
French chic - lekki,
z nutg przekory,
naturalnie eleganc-

ki. To kompozycja
aromatu jabtka
w karmelu, absolutu
rézy i infuzji wanilii.

ROCHAS,
Mademoiselle Rochas
in Love, 329 z1/50 ml;

beautyboutique.pl

Kosmetyczka
na lipiec

Codzienna ochrona SPF 50+ w lekkiej, mlecz-
nej konsystencji. Ekstrakt z aloesu z Okinawy
koryguje przebarwienia, zaczerwienienia

i drobne linie. Nawilza na poziomie komérko-
wym i jednoczes$nie koi podrazniong skore.

TATCHA, krem przeciwstoneczny
The Milky Sunscreen
SPF 50, 245 7z1/50 ml; sephora.pl

Zelowe oczyszczajace serum na noc to
mieszanka kwasow, m.in. glikolowego
isalicylowego. Zluszcza naskérek i pomaga

odblokowaé pory, sprawiajac, ze po prze- LS

budzeniu cera jest gtadka i wyréwnana.

(dE

et
——

DRUNK ELEPHANT, "
T.L.C. Framboos™ Glycolic Night
Serum, 439 z1/30 ml; sephora.pl

Koi, odzywia i chroni cere wrazliwa, sktonng
do przesuszenia i zaczerwienienia. Wspiera
odporno$¢ na czynniki zewnetrzne i zmniej-
sza widoczno$¢é drobnych zmarszczek.

BANDI, naprawczy krem regeneruja-
cy Delicate Care, 59 zt/50 ml; bandi.pl

Naturalny, wygladzajaco-regenerujacy
krem do rak z olejem makadamia,
mastem shea, ekstraktem z czere$ni

i mleczkiem migdatowym w skiladzie.

YOPE, krem do rak Czere$nia & mlecz-
ko migdatowe, 17,49 z1/50 ml; yope.me

-
i 5_\
|

Pachnie smakami dziecifistwa.

Sze$é nowych pastelowych odcie-

ni w klimacie clean nails lubianych
lakier6w do paznokci marki Inglot.
Szybkoschnaca formuta o btyszczacym
wykonczeniu nie pozostawia smug.

INGLOT, lakier do paznokci
z linii Playinn, 48 z1/15 ml; inglot.pl

WSPOYPRACA REKLAMOWA
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W dziale rozwoj przez
sztuke przeczytasz o:

e wydarzeniach kulturalnych: filmach, wystawach, festiwalach
& swiadomosci uczuc wedtug psycholozki Anny Cykliriskiej, autorki ksigzki
»Przewodnik po emocjach” a nowosciach ksigzkowych

‘ =K




rozwoj przez sztuke WYDARZENIA | POLECA MONIKA STACHURA

e ' -
Nl aORT

LATO ZE SZTUKA

Mozna obrazi¢ si¢ na §wiat, Ze nie docenil naszego talentu,
ale mozna wykorzystac¢ wiedze i znajomosci wyniesione
z Akademii Sztuk Pieknych, by sta¢ sie promotorem
i kolekcjonerem sztuki. Ignacy Korwin-Milewski wybrat
te drugg droge i dzieki niemu mamy dzi§ w publicznych

25. FOTOFESTIWAL
W LODZI, EDYCJA
JUBILEUSZOWA,
18-28 CZERWCA

zbiorach tak stynne obrazy, jak ,,Stariczyk” Jana Matejki
czy ,Trumna chlopska” Aleksandra Gierymskiego (na
zdjeciu powyzej). Pelna kolekcja Korwin-Milewskie-
go obejmowata okoto 250 prac, z ktérych 70 - w tym
cykl autoportretéw malarzy - mozemy obejrzec¢ teraz ] ) ]
. . RZEZBA NA MEBLOSCIANKE", MUZEUM RZEZBY IM. XAWEREGO DUNIKOWSKIEGO,
na wystawie Kolekcjoner w Muzeum Narodowym KROLIKARNIA, WARSZAWA. WYSTAWA POTRWA DO 25 PAZDZIERNIKA
w Warszawie.

Takze w MNW, tyle ze w Krélikarni, trwa z kolei
ekspozycja ceramicznych figurek zaprojektowanych
w Instytucie Wzornictwa Przemystowego w Warszawie
w potowie lat 50. XX i produkowanych do potowy lat 60.
przez rézne zaktady porcelany w Polsce (na zdjeciu obok
LSitacze/Atleci”, proj. Lubomir Tomaszewski). To przed-
siewziecie byto czyms$ w rodzaju realizacji postulatu ,,nie$¢
kulture pod strzechy”, co odzwierciedla tytul wystawy

Rzezba na mebloScianke. Wzory przygotowane przez

12 SENS LIPIEC 2026



GLOBALTICA - FESTIWAL KULTURY.| SZTUKI,
GDYNIA, 17-19 LIPCA (ZDJECIE Z 2025 ROKU)

+COOPER & GORFER. UTOPIA", MUZEUM NARODOWE
W GDANSKU - ODDZIAL ZIELONA BRAMA. WYSTAWA POTRWA
DO 31 PAZDZIERNIKA

ZDJECIA: JAN RUSEK, MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE/INSTYTUT WZORNICTWA PRZEMYSEOWEGO, BARTEK MURACKI, MUZEUM NARODOWE W GDANSKU, MATERIALY PRASOWE.

uznanych - jak powiedzieliby$Smy dzi§ - designeréw za-
chwycaja do tej pory, a oryginalne figurki maja wartosé
kolekcjonerska.

Ijeszcze jedna polecana wystawa, tym razem w Muzeum
Narodowym w Gdarisku, czyli Utopia duetu artystycznego
Cooper & Gorfer z Goteborga. Artystki znane sg z taczenia
fotografii z malarstwem, tkaning, kolazem i wideo. Narracja
wystawy poswieconej kobietom z do§wiadczeniem emigracji
wychodzi od postaci 11 kobiet, ktére przybyly do Szwecji
jako imigrantki albo urodzily sie w rodzinach pochodza-
cych z Bliskiego Wschodu czy Afryki. Mozemy zobaczy¢
fotografie i realizacje wideo, na ktérych bohaterki zostaty
przedstawione jakby na dawnych obrazach czy ikonach.

Gdarisk znalazl sie rowniez na trasie koncertowej
Erste Letnie Brzmienia, 21 i 22 sierpnia wystgpia tam
m.in. Brodka, Kaska Sochacka i Grzegorz Turnau z orkie-
stra. Pierwsze koncerty Letnich Brzmien sg zaplanowane
na ostatni weekend lipca w Krakowie, potem arty$ci rusza
do Warszawy, wspomnianego Gdariska oraz Wroclawia,
by zakoniczyé trase wystepami w Poznaniu 4 i 5 wrze$nia.

Jednak do Troéjmiasta, a dokladniej do Gdyni, warto
wybra¢ sie takze wezes$niej - tu w potowie lipca odbedzie
sie kolejna edycja festiwalu kultury i sztuki Globaltica.
Gléwne wydarzenia festiwalu majg miejsce w potozonym
nad samym morzem Parku Kolibki, co symbolicznie pod-
kresla wielokulturowy charakter imprezy (na zdjeciu obok
koncert zespotu folkowego Sutari podczas ubieglorocznej
edycji). Gwiazda tegorocznej edycji bedzie legenda muzyki
zachodnioafrykariskiej, wokalistka Rokia Traoré.

Na koniec wydarzenie kalendarzowo najblizsze (w drugiej
polowie czerweca), ktére w tym roku ma juz 25. odstone!
Fotofestiwal w Eodzi, bo o nim mowa, to nie tylko §wieto
fotografii, ale i celebrowanie powolnego odkrywania miasta,
poniewaz wystawy mieszczg sie w zautkach albo ukrytych
galeriach. Poprzemystowa przestrzen Lodzi idealnie nadaje
sie do takich nie§piesznych wedréwek. Is

FESTIWAL ERSTE LETNIE BRZMIENIA. KONCERTY W: KRAKOWIE, WARSZAWIE,
GDANSKU, WROCLAWIU, POZNANIU, OD 24 LIPCA DO 5 WRZESNIA
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.DRUGIE ZYCIE",
REZ. MARYAM
TOUZANI.

W KINACH

0D 12 CZERWCA

A MOZE BYSMY TAK
WPADLI DO KINA?

Na poczatek dwa filmy, ktére majg premiere zaledwie
kilka dni po ukazaniu sie tego numeru SENSu; oba poka-
zuja $wiat z wyraznie kobiecej perspektywy. Pierwszy to
Drugie zycie w rezyserii pochodzacej z Tangeru Maryam

Touzani - zwracam na to uwage, bo akcja filmu toczy
.GURU", REZ. YANN GOZLAN.

sie wlasnie w tym miescie, pokazanym z czultoscig, jaka W KINACT D aYes ey

czesto zywimy wobec miejsc, w ktérych spedziliémy fajne
dzieciristwo. Gléwna bohaterka musi po latach wyprowa-
dzié sie ze swojego mieszkania, bo cérka postanowila je
sprzedaé. A jednak - jakby na potwierdzenie, ze starych
drzew sie nie przesadza - bedzie do niego wracaé. Jednak
weale nie bedzie kurczowo trzymadé sie przesztosci.
Drugi film, Kumotry, przenosi nas w rumusiskie Kar-
paty, ale do polskiej wioski. Choé miejscowosé pustoszeje
(starzy wymierajg, mtodzi wyjezdzaja do miasta albo za
granice), dla Hanki i Bronki jest to ich miejsce na Ziemi.
Owszem, mlodos¢é i lepszy czas juz za nimi, jednak cat-
kiem dobrze sobie radzg. Optymistyczna, niezafalszowna

ZAPROSZENIE", REZ. OLIVIA WILDE. "
opowiesé o siostrzenstwie na dobre i na zle. W KINACH OD 3 LIPCA
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’ «DZIEWCZYNA, KTORA PLAKALA PERLAMI",

i IREZ. CHRIS LAVIS, MACIEK SZCZERBOWSKI.
&k hFILM*BEDZIE MOZNA OBEJRZEC PODCZAS

FESTIWALU:ANIMATOR W POZNANIU, 4-12 LIPCA
f

+KUMOTRY", REZ. EMILIA SNIEGOSKA.
W KINACH OD 12 CZERWCA

PWIELKT LUK

STEPHANE DEMOUSTIER!

NA OBEJRZEC PODCZAS *
BRZEGI'ADU NOWEGO KINA-*:

FRANCUSKIEGO;
BCZERWCA, W KILKUNASTU
MIASTACH W POLSCE

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

,2ZUCZKI", REZ. PIOTR CHMIELEWSKI

Z kolei w ostatni weekend czerwca do kin wchodzi
francuski film Guru. Opisywany jako thriller, zde-
cydowanie przekracza granice gatunku; rozgrywa
sie w bliskim SENSowi §rodowisku oséb zwigzanych
z rozwojem osobistym. Nieraz pisaliSmy juz na naszych
tamach o pulapkach tak zwanego pseudorozwoju, gdy
ludzie w niekorniczacych sie warsztatach czy konferen-
cjach upatruja recepty na szczescie. Twoérey ,,Guru” idg
dalej - pokazuja, ze mozna uzaleznié sie od charyzma-
tycznych prelegentéw, terapeutéw. Grajacy gtéwna role
Pierre Niney, ktory kilka lat temu zwodzil i uwodzit
jako hrabia Monte Christo, udowadnia, ze ryzyko takich
uzaleznien jest calkiem wysokie.

Jako ostatnig premiere proponujemy amerykariski
dramat z gwiazdorskg obsada - Zaproszenie. Oto w od-
wiedziny do sasiadéw z dotu przychodzi para, o ktorej
wiemy tylko tyle, zZe czesto i glosno uprawiajg seks.
To jeden z tych filméw, ktére tocza sie w zamknietej
przestrzeni i grupie, i z czasem coraz wiecej dowiadu-
jemy sie o catej czwoérce bohateréw. Na Swiatto dzienne
wychodza sekrety, pretensje, oskarzenia, fantazje, na
ktére bohaterowie muszg reagowac¢ w oczach innych,
a widzowie - odpowiedzi¢ sobie na pytanie, jak sami
zachowaliby sie w takiej sytuacji.

A teraz skondensowana dawka kina, czyli przeglady
filmowe. 10 czerwca w warszawskim Muranowie zacznie
sie 17. edycja Przegladu Nowego Kina Francuskiego.
(Potem najnowsze filmy znad Sekwany trafia do 12 innych
miast w Polsce). Przeglad potrwa do 30 czerweca, a kilka
dni poZniej rozpocznie sie Swieto animacji w Poznaniu,
czyli Animator. To okazja, by zobaczy¢ nie tylko, co
nowego wydarzylo sie w §wiecie filmu animowanego,
ale i pozna¢ klasyke. W programie okoto 300 tytutow.
Szczegblng atrakejg najblizszej odstony bedzie pokaz
nagrodzonej tegorocznym Oscarem ,,Dziewczyny, ktéra
plakala pertami” z muzyka na zywo oraz spotkanie z jej
wspottworea Mackiem Szczerbowskim. Is
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KOLOROWE SWIETO
ZMAREYCH W MEKSYKU

KROLESTWA MAJOW | AZTEKOW. STAROZYTNE MIASTA UKRYTE W DZUNGLI, MONUMENTALNE
PIRAMIDY | KAMIENNE TWIERDZE. KOLONIALNE MIASTA, MUZEA PEENE INDIANSKICH SKARBOW
| TARGI PACHNACE KAKAO, CHILI ORAZ PRZYPRAWAMI. REJS KOLOROWYMI LODZIAMI,
PRZEJAZD DOROZKAMI | WIECZORY PRZY MEZCALU. A NA KONCU ODPOCZYNEK MIEDZY
DWOMA WYBRZEZAMI — ACAPULCO NAD PACYFIKIEM | KARAIBSKIM CANCUN.

7. Palenque. Majéw nie trzeba sobie tutaj wyobrazac — ich Swiat wcigz oddycha w cieniu dzungli. 2. Teotihuacén. Piramidy Storica i Ksiezyca od dwdch tysiecy lat
pilnuja drogi do miasta bogow. 3. Guanajuato — malownicze kolonialne miasto w srodkowym Meksyku.




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

eksyk nie prébuje by¢ subtelny. Pachnie kakao, dymem

copalu i limonka. Mieni sie kobaltem kolonialnych fasad,

oranzem nagietkéw cempastchil i rézem papierowych
girland rozwieszonych nad ulicami. Jest gtosny, zmystowy, peten kon-
trastdw, a jednoczesnie gteboko zakorzeniony w rytuatach starszych niz
hiszpanskie koscioty i barokowe place. Podrdz przez Meksyk z LogosTour
prowadzi przez miejsca, w ktdrych historia Majow i Aztekéw spotyka
sie z codziennym zyciem wspotczesnych miast, a kulminacja wyprawy
staje sie Dia de Muertos — Swieto Zmartych obchodzone w Qaxaca.
To wiasnie wtedy Meksyk pokazuje swoje najbardziej intymne oblicze.
Na cmentarzach pojawiaja sie tysiace $wiec, Jomowe ottarze uginaja
sie od owocdw, chleba muerto i fotografii bliskich, a ulice wypetniaja
sie muzyka i procesjami. Smier¢ nie jest tutaj tabu - jest czescia zycia,
pamieci i rodzinnej opowiesci przekazywanej od pokolen.

HISTORIA ZAPISANA W KAMIENIU

Program podroézy prowadzi przez najwazniejsze miejsca dawnego
Swiata Majow i Aztekdw. Mexico City — ogromna, pulsujgca metro-
polia — odstania swoja historie warstwa po warstwie. Z jednej strony
monumentalny Zécalo i kolonialna architektura, z drugiej — ruiny Wiel-
kiej Swiatyni Aztekéw ukryte w samym sercu miasta. W Narodowym
Muzeum Antropologicznym prekolumbijskie cywilizacje przestaja by¢
abstrakcyjna historig z podrecznika — ich kamienne maski, kalendarze
i rytualne przedmioty pokazuja skale $wiata, ktdry istniat tutaj przed
przybyciem konkwistadorow. Szczegdlne wrazenie robi Teotihuacan -
miasto bogow. Piramida Stoica i Piramida Ksiezyca wyrastaja z suchego
ptaskowyzu z monumentalnym spokojem, ktdrego nie oddajg zadne
fotografie. Na trasie pojawiaja sie takze Puebla i Oaxaca — miasta,
w ktorych kolonialna architektura ma ciepto codziennego zycia. W Pu-
ebla koscioty btyszcza ztotem i ornamentem, a lokalne bazary pachna
cynamonem, chili i $wiezo mielonym ziarnem kakaowym.

OD DZUNGLI MAJOW PO KARAIBSKIE PLAZE

Druga cze$¢ podrozy prowadzi na potudnie kraju — przez Chiapas i pot-
wysep Jukatan. Krajobraz zaczyna sie zmieniac: suche wyzyny ustepuja
miejsca tropikalnej zieleni, wilgotnym lasom i rzekom przecinajgcym
dzungle. Rejs przez kanion Sumidero, wodospady Agua Azul i zagubione
w lesie ruiny Palenque pokazuja zupetnie inne oblicze Meksyku — bardzie]
dzikie, geste i pierwotne. Sg tez miejsca niemal legendarne: Bonampak
i Yaxchildn — dawne miasta Majow ukryte w lakandoriskiej dzungli, do
ktorych dociera sie todzig ptynaca wzdtuz granicznej rzeki Usumacinta.
Cisza tropikalnego lasu, odgtosy ptakéw i kamienne $wiatynie porosniete
zielenig sprawiajg, ze tatwo uwierzy¢, iz $wiat dawnych cywilizacji nigdy
catkowicie nie zniknat. Na Jukatanie podréz zwalnia. Mérida zachwyca
kolonialna elegancja, Izamal tonie w odcieniach zétci, a Chichén Itza
— jeden z nowych siedmiu cuddw $wiata — przypomina o potedze
cywilizacji Majow. Potem pozostaje juz karaibskie swiatto Cancun i od-
poczynek nad morzem. Meksyk zostaje w pamieci dtugo po powrocie.
Nie tylko jako zbior miejsc i zabytkdw, lecz przede wszystkim jako emocja
— intensywna, petna swiatta, muzyki i opowiesci o swiecie, w ktérym
zycie i $mier¢ od wiekdw spotykaja sie przy jednym stole.

4. Izamal - stynne , 26tte miasto” Jukatanu, ktérego kolonialna zabudowa stata sie jednym
7 symboli regionu. 5. Dia de Muertos. Swigto Zmartych w Meksyku nie jest pozegnaniem,
lecz spotkaniem z pamiecig i rodzing. 6. Canctin. Posrdd karaibskiego swiatta Meksyk
zwalnia tempo i pozwala po prostu patrzec na morze.

TERMINY WYJAZDOW:

MEKSYK [m] GE4RE
(+ POEWYSEP JUKATAN) :¥
09-08-2026 - 24-08-2026 Gt fic e
15-10-2026 - 30-10-2026 ;
07-11-2026 - 22-11-2026 [8]
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3 pytania do Anny Cyklinskiej

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

ANNA CYKLINSKA

psycholozka, absolwentka Wydziatu Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego. Ukonczyta
czteroletnig Szkote Psychoterapii Poznawczo-Behawioralnej z Dialogiem Motywujgcym,
prowadzong przez Akademie Motywacji i Edukacji - osrodek akredytowany przez Polskie
Towarzystwo Psychoterapii Poznawczej i Behawioralnej

laczego drugie wydanie ,,Przewodnika po emocjach” rozszerzyta pani

miedzy innymi o rozdziat o niepokoju? Czym rézni sie on od leku?

W nowej wersji mojej ksigzki rozréznitam lek - jedng z najbardziej
biologicznie osadzonych emocji - od niepokoju jako stanu, ktéry potrafi
zamglié¢ nasze zycie. W tym rozumieniu jest to niskie natezenie uczucia,
ktére moze sie nasila¢ w zwigzku z naszym stylem zycia.

Coraz wiecej osob, ktére spotykam w gabinecie, nie zmaga sie z kla-
sycznym zaburzeniem lekowym, ale z czyms bardziej rozlanym, trudnym
do uchwycenia. To przewlekle zmeczenie, rozproszenie, uczucie, ze co$
caly czas wisi w powietrzu. A za tym czesto stoja: rozregulowany uktad
nagrody i dopaminy, przecigzenie informacyjne, brak prawdziwego
odpoczynku czy wielogodzinne scrollowanie ekranéw. Niepokdj jest dzis
emocjg cywilizacyjng i wlasnie dlatego warto go rozumieé osobno.

| kolejny nowy rozdziat - o samotnosci. To emocja?

I tak, i nie. Z jednej strony samotno$¢ to subiektywne poczucie izolacji,
braku przynaleznosci, zerwania wiezi z innymi. W tym sensie jest prze-
zyciem emocjonalnym: odczuwalnym, bolesnym, wpltywajacym na nastroj
i codzienne funkcjonowanie. Ewolucyjnie pelni podobng funkcje co bél
fizyczny - sygnalizuje, ze co$§ waznego jest zagrozone. Nasi przodkowie
przezywali dzieki grupie, a poczucie wyobcowania motywowato ich do
szukania kontaktu. To mechanizm, ktéry mamy gleboko wdrukowany.

Z drugiej strony samotno$¢ to co§ wiecej niz emocja. Jest doswiadczeniem
wielowymiarowym, obejmujgcym zaréwno warstwe emocjonalng - brak
bliskiej, intymnej wiezi - jak i spoleczng, czyli poczucie, Ze nie nalezymy
do zadnej szerszej wspélnoty. Dlatego w tym rozdziale staram sie pokazad,
ze mozna czu¢ sie samotnym w thumie i odwrotnie, mozna zy¢ spokojnie
we wlasnym towarzystwie. W tym rozumieniu ,samotno$¢ z wyboru”

moze by¢ przyjemnym do§wiadczeniem:

refleksji, odpoczynku, czasu dla siebie.
Co zmienia Swiadomos¢ emoc;ji?
Naprawde duzo. Brak §wiadomosci

wiasnych emocji mozna poréwnacé do zgu-

bienia sie w lesie. Rozpoznajemy drzewa,
rofliny, ale nie wiemy, dokad prowadzg
$ciezki. Latwo zapetli¢ sie w niewlasci-
wym miejscu i oddali¢ sie jeszcze bardziej
od tego, co dla nas bezpieczne.

Emocje to sygnaly, ktére kierujg na-
szym zachowaniem. Jesli je ignorujemy
lub tltumimy, te komunikaty nie znika-
ja, tylko nawarstwiajg sie. Jesli btednie
je interpretujemy, na przyklad reagujac
zloscig na zranienie, prowadzg nas do
niekorzystnych decyzji. Kiedy natomiast
potrafimy je zauwazy¢ i nazwaé, mamy
szanse zareagowac w bardziej przemysla-
ny sposéb, zamiast dziala¢ automatycznie
pod ich wplywem.

Badania pokazuja, Ze osoby, ktére potra-
fig precyzyjnie nazywac swoje stany emo-
cjonalne, ktore rozrézniaja lub odczuwajg
rozczarowanie czy bezradnosé, czy wstyd,
sq psychicznie bardziej odporne niz te,
ktére méwia po prostu: ,jest mi zle”. Is

CZEOWIEK NIE MASZYNA

+PRZEWODNIK PO EMOCJACH. JAK LEPIEJ ROZUMIEC WLASNE UCZUCIA", ANNA CYKLINSKA, WYD. W.A.B.

118 SENS LIPIEC 2026

Pierwsze wydanie ,,Przewodnika po emocjach” zostato rozszerzone o pie¢ rozdziatéw, po-
$wieconych: niepokojowi, mitoéci, zazdrosci, wspoétczuciu i samotnosci. W ksiazce znajdujg
sie cze$¢ éwiczeniowa i opisy 25 emocji. To nasza szeroka gama uczué sprawia, ze cztowiek
przeksztalca §wiat. Sztuczna inteligencja nie zachwyci sie zachodem storica ani sztukg te-
atralng, nie bedzie wspétczué, chociaz o tym opowie. Czlowiek ma ten unikalny dar, bo do-
Swiadcza. Bo czuje. Nie kazde z tych doznaii jest przyjemne, ale wszystkie pelnig te same
funkcje - wprawiaja nasze umysty i ciata w ruch. Mozna powiedzieé, ze popychajg ku zyciu.

ZDJECIA: KAROLINA JACKOWSKA, MATERIALY PRASOWE
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Co powie tata?

Wedlug znanej teorii przywiazania brytyjskiego psychiatry i psychoanalityka Johna Bowlby’ego wiezi emocjonalne
powstajgce miedzy dzieémi od momentu ich przyj$cia na §wiat a ich opiekunami sg kluczowe dla zdrowego rozwoju
psychologicznego. Badania nad tg teoria pokazaly, ze matki, ktére reaguja na potrzeby i odzwierciedlaja emocje dziecka,
budujg w nim poczucie bezpieczenistwa, co pozwala mu w przyszto$ci nawigzywacé relacje i poznawaé Swiat. Z kolei
w relacji ojciec-dziecko najistotniejsza jest nie tylko blisko$é, lecz takze jego pozytywne oraz wspierajgce zaangazowanie
w eksploracje §wiata, zwlaszcza podczas zabaw i wspdlnych aktywnosci. I wlasnie w takiej roli widzimy tate - bohatera
ksigzki Katarzyny Biegariskiej i Doroty Proniczuk. Stara sie jak moze, nie zawsze do wszystkiego ma talent (z roslin
doniczkowych uprawia tylko kaktusy), ale roz§miesza i przytula najlepiej na Swiecie. Bo tata to przeciez mistrz $wiata.

WSPOLPRACA REKLAMOWA

MOJ TATA MISTRZ SWIATA,

a3 TATA KATARZYNA BIEGANSKA,
KIETR2 SWIATRA DOROTA PRONCZUK,
WYD. KROPKA

e I WYDAWNICTWO POZNANSKIE b

Podejmiesz wyzwanie?

Wakacje tuz, tuz. Przed nami lezenie na morskiej plazy, siedzenie nad rzeka,
dlugie podréze, wspélne rodzinne zabawy i rozmowy. Ksigzka Alexa Bellosa,
publicysty ,,The Guardian” i dziennikarza radia BBC 4, moze sie okaza¢ cie-
kawym towarzyszem letnich wypraw. To zbiér prostych (pozornie!) zagadek,
zadan, tamigtéwek, podchwytliwych pytan. Autor twierdzi, ze rozwigzujgc
je, niemal kazdy robi btad. Prawda, Ze az kusi, zeby sie o tym przekonacd?
Dziedziny, w ktorych czytelnik zostanie sprawdzony, to m.in.: psychologia,
zhudzenia optyczne, geografia, matematyka. 70 zadan. Najciekawiej zabraé sie za
te gre zespotowo. Przyktad? Pytanie: Gdzie na $wiecie znajduje sie najwieksza
pustynia? Masz ochote odpowiedzieé, ze to Sahara w Afryce? Nie jest to dobra
odpowiedz, bo jest ona najwiekszg goraca pustynia na swiecie, a w pytaniu nie
byto mowy o temperaturze. Pustynia wedtug definicji to obszar pozbawiony
szaty roslinnej i z niskg ilo$cia opaddéw, a wiec to Antarktyka. Zagadki ry-
sunkowe sg chyba najbardziej zaskakujgce, a matematyczne - najtrudniejsze.

120 SENS LIPIEC 2026

ALEXBELLDS
T % MIEDZY SNAMI, MAGDA KUYDOWICZ,

WYD. KSIEZY MEYN
Z . . .

% Sni mi sie tak
- - ciekawie

= PRZEMYSL TO, ALEX BELLOS;" A
W TEUM. PAULINA KIELAN, B, TN ,Miedzy snami” dziennikarki Mag-

dy Kuydowicz (w tym numerze jej
rozmowa z Joannga Heidtman na
str. 36) to zbiér miniatur powsta-
lych podczas kurséw kreatywnego
pisania Mikotaja Grynberga ,,Histo-
rie osobiste”. To zapiski z czaséw
zaloby, z procesu godzenia sie ze
stratg, zegnania sie z tatg i ze soba
jako Magda cérka. Jak przyznaje
autorka, praca nad tymi tekstami
byla dla niej bardzo trudna. I chyba
nie mogto by¢ inaczej, bo to bardzo
osobiste, odstaniajgce zapiski, wiec
jak poddac je wpisanej przeciez
w program kursu analizie? Zebrane
w tomik miniatury trafity wiasnie
do rak Czytelniczek i Czytelnikow.

ZDJECIA: ANASTASIIA YANISHEVSKA/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE
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