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od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

uzanna Skalska, z kt6ra rozmawiatam w ostat-
nim numerze SENSu, zachecita mnie do prze-
czytania ksigzki Elanor Boekholt-O’Sullivan,
ktéra jako pierwsza kobieta w Holandii zostala
najpierw dwu-, a potem trzygwiazdkowym genera-
lem. Pisze w niej o zarzadzaniu przez... wrazliwos¢.
Dzieki Brené Brown wiemy juz od jakiego$ czasu,
ze wrazliwos$¢ to nie slabosé, ale odwaga, jednak ten
przekaz do$é opornie idzie w §wiat. Moze glos zZot-
nierki, ktorej przeciez trudno zarzucié brak odwagi,
rozniesie sie bardziej. Ale wlasciwie to chce pisaé¢
o czyms$ innym, a mianowicie o kobiecosci - w koricu
wydanie marcowe zobowigzuje.
Czego chce kobieta? - pytamy za Zygmuntem Freu-
dem. On sam odpowiedzi na to pytanie nie znalazl,

w tym numerze naszymi gosémi sa:

/GODA
NA NIEZNANE

ale psychoanalityk Marcin Piotrowski podsuwa nam
propozycje Jacques’a Lacana, dopracowane przez
jedng z jego uczennic, Colette Soler. ,, Kobieco$é¢
to spos6b obejmowania nieSwiadomego, ale nie
poprzez kontrole czy walke o réwnouprawnienie,
lecz poprzez zgode na to, co nieznane i niespetnione.
Kobiecosé jest zdolno$cig do niewiedzy twoérczej - do
bycia w relacji z tym, co nie do korica jest zrozumiate,
co jest jaka$ formg zagubienia” - méwi w Temacie
Numeru.

Nam takie ujecie bardzo sie podoba, bo przeciez
nie bez powodu pojawiaja sie na tamach SENSu
tematy, ktore sg wiasnie tak nie do korica zrozumiate
- przynajmniej na zachodnig logike.

Dobrych lektur, Mite i Mili

ZDJECIA: ROBBY CYRON, MICHAL TEPEREK/WUM, PAWEE MACIEJEWSKI, AGA BILSKA

str. 102

| JACEK
GALUSZKA

str. 112

TOMASZ
OSSOLINSKI

str. 126

PROF. AGATA SZULC

instruktor szkolenia pséw, behawiorysta,
pies wie o wlascicielu wszystko to, co on
sam o sobie wie, a dodatkowo to, czego on
0 sobie nie wie

krawiec mody meskiej i projektant
wspotpraca z Katarzyng Lewinskg,
projektantkg kostiumow do ,,1670”, byta
dla mnie niesamowitym doswiadczeniem

specjalista psychiatra

az trudno mi uwierzyc, Ze to mowie, ale
najwazniejsza fest mitosc. Widze to wsrod
ludzi, ktorzy przychodzg do gabinetu
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I 258 woAWCOW rASY

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

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

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

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

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

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

Zapraszamy na nasz profil na FB

£ cahnak /

/
WWW.

gazynsens/
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— Na pomaganiu ——

.

TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

zyskujg obie strony

sycholodzy z Uniwersytetu Stanowego

Ohio przebadali 122 osoby z nasilo-

nymi objawami leku lub depresji, aby
sprawdzié, jakie strategie najlepiej poprawiajg
poczucie wiezi spotecznej i ogbélny dobrostan
psychiczny. Uczestnikow losowo przydzielono
do trzech grup: robienia dobrych uczynkéw
(aktéw dobroci na rzecz innych oséb), angazo-
wania sie w aktywnosci spoteczne bez elementu
pomagania oraz stosowania techniki zapisy-
wania mysli i ich racjonalnej reinterpretacji,
typowej dla terapii poznawczo-behawioralne;j.
Analizy wykazaly, ze akty dobroci wobec in-
nych os6b istotnie bardziej zwiekszaja poczucie
wiezi spolecznej niz zadania przydzielone po-
zostatym grupom, a takze bardziej zmniejszaja

objawy leku i depresji oraz daja wiecej satys-
fakeji z zycia w poréwnaniu z grupg stosujaca
techniki poznawcze. Co istotne, sama aktywnosé¢
spoteczna nie przyniosta podobnych efektow,
wiec wyglada na to, zZe kluczowy jest nie tyle sam
kontakt z innymi, ile prospoteczny charakter
naszych zachowari.

Dodatkowe analizy wykazaty, ze pozytywne
efekty aktéw dobroci byly zwigzane ze spadkiem
tak zwanej publicznej samokoncentracji (czyli
nadmiernego skupienia na sobie i na tym, jak
jest sie ocenianym przez innych). Wyniki te
sg spojne z weze$niejszymi badaniami: dobre
uczynki mogg stanowié¢ skuteczne narzedzie
w terapii ukierunkowanej na poprawe relacji
spotecznych i dobrostanu psychicznego. (NK) @
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Motywagyne

Oto trzy najwazniejsze powody, ktére skta-
niajg Polakéw do éwiczeri fizycznych:

e che¢ dtuzszego zachowania sity,
niezalezno$ci i dobrej formy

¢ poprawa wygladu zewnetrznego

¢ poprawa samopoczucia - redukcja stresu,
lepszy sen oraz wieksza pewno$¢ siebie

-

Zrédto: badanie Well Fitness w ramach
kampanii Train Well - Live Well?

Nie psuj
wszystkiego
dla samej
przyjemnosci
psucia

Brigitte Bardot

MARZEC 2026 SENS 5
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Smartfon

nie dotrzymuje

tajemnicy

azdy z nas ma unikalne wzorce korzy-

stania ze smartfona i - jak wynika ze

wspblnego badania na Uniwersytecie
Lancaster i Uniwersytecie w Bath - sg one na
tyle charakterystyczne, Ze mozna je wykorzystaé
do identyfikacji osoby.

Naukowcy przeanalizowali dane pochodzgce
od 780 uzytkownik6w, obejmujace tacznie 28 692
dni korzystania ze smartfonéw. Skupili sie na
dwéch wskaznikach: jak czesto ktos korzysta
z aplikacji (pickup frequency) oraz jak dtugo ko-
rzysta z poszczegélnych aplikacji (usage duration).

Badacze trenowali modele sztucznej inteli-
gencji na podstawie danych z szes$ciu dni uzy-
wania smartfona przez jedna osobe, a nastepnie
testowali je na nowych, anonimowych danych
z jednego dnia. Model prébowat zgadnaé, do kogo
nalezal dany zestaw danych, i udawato mu sie to
w 36-38 proc. przypadkéw. A gdy ograniczono
wybér do 10 najbardziej prawdopodobnych
uzytkownikéw, odpowiedz byta prawidtowa juz
w 75 proc. Okazuje sie wiec, ze nawet anonimowe
dane o korzystaniu z telefonu nie chronig do
konica tozsamosci uzytkownika. (NK) @

6 SENS MARZEC 2026
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W glab siebie

rom Sound to Silence. Artur Dutkie-

wicz Trio - Nowosielski Live. Fortepian
- Artur Dutkiewicz, kontrabas - Andrzej
Swiqs, perkusja - Sebastian Kuchezyriski.
Album zawiera utwory live z serii koncertéw
,Nowosielski Audiovisual” z lat 2023-2025.
To projekt, ktéry laczy muzyke z tworzonymi
»na zywo” kolazami obrazéw Jerzego Nowo-
sielskiego. ,WykonaliSmy wiele koncertéw
z tym programem, a kontynuacja jest ptyta live
z wybranymi utworami audio. Sa na niej mie-
dzy innymi: pie¢ medytacji, podréz od dzwie-
ku do ciszy, podréz od §wiata zewnetrznego
do wewnatrz” - wyjasnia pianista jazzowy
i kompozytor Artur Dutkiewicz. ®




Strategie,
ktore szkodzg
terapii

fektem PTSD, zaburzenia stresu pourazowe-

E g0, sg miedzy innymi problemy z regulowa-
niem emocji. Dotychczasowa wiedza w tym
obszarze opierala sie glownie na kwestionariuszach
retrospektywnych, w ktérych badani opisywali
L~typowe” dla siebie sposoby radzenia sobie z emo-
cjami, wiec nie dato sie uchwycié, jak te procesy
przebiegaja na biezaco, w naturalnych warunkach.
Aby to zmienié, naukowcy z Uniwersytetu w Mel-
bourne zastosowali metode EMA, polegajaca na
wielokrotnym zbieraniu danych w ciggu dnia. W ba-
daniu wzieto udziat 70 os6b po doswiadczeniach
traumatycznych, ktére przez siedem dni regularnie
raportowaly swoje aktualne emocje oraz strategie
ich regulacji, co dalo lacznie 423 pomiary. Wyniki
pokazaly, ze wyzsze nasilenie objawéw PTSD wig-
zalo sie z czestszym stosowaniem strategii opartych
na unikaniu i odcinaniu sie od emocji oraz strategii

d
A4

AN » /‘\:‘?)% "ib
\\\\

perseweracyjnych, takich jak uporczywe zamar-
twianie sie czy ruminacje. Zalezno$¢ ta wystepo-
wala niezaleznie od intensywnosci przezywanych
emocji, co sugeruje, ze to zachowanie automatyczne,
wystepujace nie tylko w momentach szczegdlnie
silnego stresu.

Mimo ze badanie miato stosunkowo niewielka
skale, wynikaja z niego wazne wnioski: dominacja
unikania i ruminacji w codziennym funkcjonowa-
niu moze utrudniaé¢ przetwarzanie emocjonalne
i,,oswajanie” leku, ktére sg kluczowe w skutecznych
terapiach PTSD. (NK) e

Wakacje
na sprzedaz

2 / 3 Polakéw w wieku
od 25 do 44 lat zaklada,

ze miejsce wypoczynku musi by¢
social media friendly, czyli dobrze prezentowa¢
sie na ich profilach spoteczno$ciowych

- wynika z badania agencji turystycznej My Luxoria

MARZEC 2026 SENS 7
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Cos za duzo...

dy chcemy kogos przekonaé do na-

szej racji, zwykle zakladamy, ze po-

winni§my przedstawié¢ jak najwiecej
sensownych argumentéw, prawda? Nowe
badania sugerujg jednak, ze takie podejscie
moze nie by¢ az tak niezawodne, jak dotad
sadziliSmy. Wskazuja na to efekty serii pieciu
eksperyment6éw online z udzialem ponad 3 ty-
siecy os6b, przeprowadzonych przez badaczy
z Uniwersytetu Stanforda.

Co zaobserwowali naukowcy? Wiele ar-
gumentéw w fikcyjnych glosowaniach lub
ofertach marketingowych sprawiato, ze osoba
argumentujgca byla postrzegana jako eksperc-
ka w swojej dziedzinie. Jednocze$nie moglo
to wzbudzaé w odbiorcach podejrzliwosé:
dlaczego az tyle argumentéw i czy nie kryja
sie za tym ukryte motywy? Taki efekt pojawit

sie po przedstawieniu o§miu - zamiast dwéch
- argumentéw przemawiajacych za marka
kawy: z jednej strony uczestnicy ocenili, ze
to oznaka wiedzy specjalistycznej, z dru-

giej - mocniej zastanawiali sie nad intencjg
eksperta. Wniosek? Nie zawsze wiecej musi
oznaczacé lepiej. (NK) @

Co sie tu dziwic
szaleristwom ludzi,
jezeli w ten sam
sposob szalejg swiaty...

Bolestaw Prus, , Lalka",
rozmyslania Stanistawa Wokulskiego



MOVIE NIGHTS

ZDJECIA: GETTY IMAGES.

MARATHON

OCTOBER

MOVIE NIGHTS
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grupie raznief

omimo ze strach nazywany jest po-

pularnie emocjg negatywna, ludzie sg

sktonni zaptacié, aby go doswiadczy¢.
Rozne atrakcje oferowane w nawiedzonych
domach czy patacach strachu przyciagaja
miliony oséb rocznie. By¢ moze takze dlate-
g0, ze mogg one zblizaé¢ ludzi do siebie. Tak
postawiong hipoteze postanowili zweryfiko-
waé naukowcy z Uniwersytetu Florydzkiego
w Gainesville w pieciu badaniach tereno-
wych, prowadzonych w trzech komercyjnych
,hawiedzonych” atrakcjach.

W czterech pierwszych badaniach wy-
kazano, ze im silniejszy odczuwany strach
i czestszy kontakt fizyczny z innymi osoba-
mi (na przyklad trzymanie sie za rece czy
obejmowanie), tym wieksze subiektywne
poczucie, ze do§wiadczenie wzmocnito wiez

miedzy uczestnikami. Jednocze$nie pomiary
blisko$ci relacyjnej przed przej$ciem atrakcji
i po nim wykazaly jedynie niewielkie (lub
zadne) realne zmiany, wiec poczucie zbli-
zenia nie zawsze przeklada sie na trwate
poglebienie relacji.

Aby lepiej zrozumieé te rozbieznosé,
w piatym badaniu przeprowadzono wywia-
dy jakosciowe, ktére ujawnity, ze kluczowe
znaczenie moze mieé to, czy po przejsciu
do$wiadczenia mozna byto wspélnie oméwié
przezycia i przepracowac emocje. Jednak
- jak podkreslajg autorzy badan - wziety
w nich udzial jedynie osoby, ktére lubia tego
typu rozrywki i dobrowolnie wystawily sie
na pewien poziom napiecia i leku, wiec to
za malo, by dokladnie wyjasni¢ zaleznosé
miedzy lekiem a poczuciem blisko$ci. (NK) @

25-28 O0CTOBER

%
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AKADEMIA
zwierciadfa

LAPRASZA NA WYDARZENIE

wolni od stresu

]

e f/z JZOJ&Q,

Skaqd czerpac sity i jak zyé spokojnie? Podczas kolejnej
edycji ,Wolnych od stresu” porozmawiamy o dobrej

energii — potrzebnej nam na co dzien, tej, ktorq sami
tworzymy i ktéra nas otacza. Bqdz z nami!

14 MARCA 2026
GODZ. 9-19
SOBOTA

WARSZAWA
MULTIKINO ZLOTE TARASY
UL. ZLOTA 59

Anna Kopanczyk

— ) (i

Dr n. med. Luiza Napiérkowska ! Joanna Flis

Anna Dymna

I L

Dr hab. n. med. Andrzej Silczuk

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI, MICHAE. ZEBROWSKI/EAST NEWS, HELENA STEIGER, KATARZYNA STEFANOWSKA,

MICHAE WOZNIAK/DDTVN/ EAST NEWS, MATERIALY PRASOWE, ARCHWUM PRYWATNE




Temat: DOBRA ENERGIA

Dobra energia nie jest magicznym zjawiskiem, to nasz wewnetrzny stan,
ktory rodzi sie, gdy zyjemy w zgodzie ze sobq, a nie przeciwko sobie.

Energia ma wiele zrodet, sq nimi: dobry sen, odzywianie, sprawnie dziatajgcy uktad nerwowy oraz
hormonalny, ale tez pasje, autentyczne relacje, poczucie humoru, zyczliwose. No i ruch, ktory weale
nie zabiera energii, lecz jg wytwarza — reguluje emocje, obniza napigcie i poprawia nastroj.

Zarzqdzanie energiq oznacza wiec nie tyle robienie wiecej i lepigj, ile Swiadome wybieranie tego,
co nas zasila. To traktowanie sie z troskq, ze zgodq na bycie wystarczajgco dobrym i dbanie
o atmosfere, ktéra nas otacza.

Chcemy o tym moéwic podczas 6. edycji ,Wolnych od stresu”. Udziat w niej potwierdzili m.in.:

Katarzyna Miller

Psycholozka i psychoterapeutka z kilkudziesiecioletniq
praktykq. Felietonistka miesiecznika ,Zwierciadto”, a takze
autorka i wspdtautorka wielu bestsellerowych poradnikow.
Charyzmatyczna, dowcipna i szczera do bolu.

Temat: Niszczq i zabierajg energie — jak unikac¢
toksycznych relaciji?

Dr n. med. Luiza Napiorkowska
Specjalistka endokrynologii, diabetologii i choréb
wewnetrznych. tqgczy wiedze kliniczng zdobytq w Polsce

i za granicq (Kanada, Wielka Brytania, Szwajcaria, Brazylia)
z holistycznym podejéciem do pacjenta.

Temat: Kortyzol - jak naprawde dziata

hormon dobrostanu i skqd obsesja mediow
spotecznosciowych na jego punkcie?

Anna Dym na

Aktorka teatralna i filmowa, dziataczka spoteczna.
Zatozycielka i prezeska Fundacji Anny Dymnej ,Mimo
Wszystko”, ktérej gtbwnym celem jest pomoc dorostym
osobom z niepetnosprawnosciq intelektualng.

Temat: Energia dobra - dlaczego pomagajqgc
innym, ratujemy siebie?

Dr hab. n. med. Andrzej Silczuk
Psychiatra z ponad 20-letnim doswiadczeniem, specjalista
psychiatrii i uzaleznien, kierownik Zaktadu Psychiatrii
Srodowiskowej Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.
Znany z podcastéw o zdrowiu mentalnym i uzaleznieniach.
Temat: SzczesScie na skréty. Instagram, alkohol,
zakupy... — od czego i jak sie uzalezniamy?

PARTNERZY:

Dr Irena Eris \
HOTFLE 5P ORLEN

SOLAR

Anna Kopanczyk

Dietetyczka specjalizujgca sie w zdrowiu dojrzatych

kobiet. Autorka ksigzki ,Menopauza. Instrukcja obstugi”.
Absolwentka ,Food, Nutrition and Health” na University
College Dublin. Cztonkini International Menopause Society.
Temat: Dojrzatos¢ w formie - jak zadbac o siebie
w okresie menopauzy.

Joanna Flis

Psycholozka, psychoterapeutka, pedagozka,
naukoweczyni i pisarka. Autorka bestsellerowych ksigzek
oraz popularnego podcastu ,Madame Monday”.
Ekspertka w projekcie Mtode Gtowy.

Temat: Wymysl tytut swojej biografii — czyli jak
Swiadomie zmienié histori¢ wiasnego zycia?

Magdalena Lamparska

Absolwentka Akademii Teatralnejim. Aleksandra
Zelwerowicza w Warszawie, aktorka filmmowa i teatralng,
swojq kariere rozwija takze za oceanem. Chce opowiadaé
wazne historie zarébwno teatralnie, jak i filmowo.

Temat: Sztuka kobiecosci, czyli jak zy¢ pieknie,
w zgodzie ze sobq i bez pres;ji.

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

UWAGA!
Specjalnie dla czytelnikéw 200 zt rabatu
z kodem SENS6 do 03.03.2026
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W temacie numeru
przeczytasz o:

ewoluci filozoficznej mysli o kobiecie  przezwyciezaniu jezykowego
androcentryzmu  istocie kobiecosci wedtug psychoanalitykow: Freuda,
Lacana i Soler  zawiktanych relacjach miedzy ojcem a odrzuconymi
przez niego corkami w filmie ,, Wartosc sentymentaina”



temat numeru

Skoro ,,czlowiek”

w klasycznych traktatach
oznaczal mezczyzne, to kim
jest kobieta, ktérej ozdobg
byto milczenie - wedlug
starozytnych, a pozadang
kompetencja wladztwo nad
igly - zdaniem myslicieli
oswiecenia. Ewoluowaniu
filozoficznej mysli o kobiecie
przyglada sie w swoim
kolejnym felietonie
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prof. nauk humanistycznych, filozofka i ttumaczka. Obszar jej kompetencji badawczych
to historia filozofii, szczegdlinie zagadnienia religijnej filozofii rosyjskiej, francuskiego
strukturalizmu, problematyki , kwestii kobiecej" w filozofii. Pracuje na Uniwersytecie
Zielonogdrskim. Mitosniczka jamnikéw, pomaga Fundacji ,Jamniki Niczyje"”

Blad natury
czy element
konieczny?

istoria filozofii jawi sie jako monumentalna konstrukcja intelektu-
alna wzniesiona wylgcznie przez mezczyzn i dla mezczyzn. Przez
stulecia pojecie ,.cztowiek” w klasycznych traktatach filozoficznych
funkcjonowato jako synonim mezczyzny, podczas gdy kobieta byta
spychana w obszar tego, co ,,inne”, problematyczne, tajemnicze, nawet pato-
logiczne. Fenomen kobiety w historii mysli nie jest jednak prosta opowiescig
0 jej nieobecnosci. Przeciwnie, jest to raczej historia obecnosci kobiety jako
przedmiotu najczesciej leku, czasem fascynacji, takze istoty, ktérej nature
prébowano zamknaé w ramach biologii, estetyki, teologii albo ekonomii.
Filozofia przez wieki budowata réznorodne i czesto sprzeczne obrazy
kobiety. Od catkowitego wykluczenia, poprzez uznanie jej za ,,niepetng”
lub ,niewydarzona”, az po fundamentalne przewartosciowanie w filozofii
feministycznej. Zobaczmy zatem, jak ta mysl ewoluowata.

DLUGA

W starozytnej Grecji, kolebce filozofii, glosy kobiet filozofek byty nieliczne,
lecz niezwykle znaczace. Jedna z nich, Diotyma z Mantinei, przedstawiona
w ,Uczcie” Platona (V w. p.n.e.), wystepuje jako madra kaptanka i nauczy-
cielka samego Sokratesa. To wlasnie ona wykladata o pochodzeniu mito-
$ci i namietnosci - Erosie, ktéry byt synem ,,dostatku i biedy”. Pokazala
Sokratesowi droge stopniowego wznoszenia sie od piekna cielesnego do
kontemplacji Piekna samego w sobie, czyli idei Piekna. Cho¢ nie wiadomo,
czy Diotyma byla postacig historyczng, to umieszczenie jej przez Platona
w roli filozoficznej mentorki mezczyzny stanowi wyjatkowe uznanie dla
kobiecej madrosci.

Mogtoby sie wydawad, ze Platon jest zwolennikiem réwnouprawnienia,
gdy powiada, ze idealne paiistwo powinno by¢ rzadzone przez osoby o od-
powiednich kwalifikacjach, niezaleznie od plci. Argumentowat jeszcze, ze
skoro natura duszy nie ma pici, to kobiety o odpowiednich predyspozycjach
powinny otrzymywac takie samo wyksztalcenie jak mezczyzni, wiaczajac
w to gimnastyke i rzemiosto wojenne. Ten platoriski profeminizm miat
jednak drugie dno. Kobiety mialy by¢ strazniczkami nie ze wzgledu na
swoje prawo do samorealizacji, lecz ze wzgledu na optymalizacje zasobéw



W STAROZYTNOSCI
DOMINOWAELA POSTAWA
MIZOGINICZNA.

paristwa. Platon wciaz uwazatl kobiety za
,stabsza pte¢” (w sensie fizycznym i ogélnym),
a ich wigczenie do elity wladzy wigzalo sie
z drastycznymi krokami, takimi jak znie-
sienie rodziny, wspdélnota zon i dzieci. W tej
utopii kobieta zostala wyzwolona z domu,
ale tylko po to, by staé sie wlasnoscig paii-
stwa. Nie dajmy sie zwie$¢é. W starozytnosci
dominowala postawa mizoginiczna i Platon
nie byl zadnym wyjatkiem. W innym swoim
dialogu, ,,Timajosie”, umiescit kobiete w hie-
rarchii bytéw tuz nad kamieniem. By¢ moze
teoretycznie uznawat kobiece mozliwos$ci za
réwne meskim, ale praktycznie byt niechetny
ich udziatlowi w zyciu publicznym.

Te postawe mizoginii, czyli eksploatacji i po-
gardy w stosunku do kobiet, najbardziej jasno
wyrazit Arystoteles (IV w. p.n.e.). W traktacie
,O rodzeniu sie zwierzat” sformutowat teo-
rie, ze kobieta jest ,niepelnym (chybionym)
mezczyzna” lub ,naturalng deformacja”,
gdyz jest niezdolna do produkowania na-
sienia, a to z powodu zimna cechujgcego jej
nature. Filozof przyznawat kobiecie zdolnos¢
rozumowania, ale twierdzil, Ze jej rozum jest
»pozbawiony wiadzy”. Albo inaczej, kobieta
posiada sumienie i intelekt, ale nie potrafi
panowacé nad emocjami, co czyni ja niezdolng

do rzadzenia. Arystoteles uwazal, ze ,,milczenie jest ozdobg
kobiety”, co skutecznie wykluczalo jg z przestrzeni agory, gdzie
liczy? sie donosny glos obywatela. Ta wizja kobiety jako istoty
niepelnej, emocjonalnej i wymagajacej meskiego nadzoru stata
sie kamieniem wegielnym zachodniej mizoginii.

DYLEMATY

I filozofia Sredniowieczna przejela te dziwng interpretacje,
cho¢ przyzna¢ musimy, ze Swiety Tomasz z Akwinu prébowat
pogodzi¢ arystotelesowska teze o kobiecie jako ,bledzie natury”
z chrzescijariskim dogmatem o stworzeniu cztowieka na obraz
Boga. I wybrnat z tego dylematu z wielkg zrecznoscig. Twier-
dzil, Zze w odniesieniu do ,,natury partykularnej” (konkretnego
aktu ptodzenia) kobieta jest rzeczywiscie wynikiem btedu, ale
w odniesieniu do ,,natury uniwersalnej” (zamystu Bozego) jest
koniecznym elementem $wiata, stworzonym do celéw prokre-
acji. Argumentowal, ze kobieta jest ,pomoca” dla mezczyzny,
ale wylacznie w dziele przedtuzania gatunku. We wszystkich
innych sprawach - intelektualnych, fizycznych czy zarzadczych
- mezczyzna znajdzie lepszg pomoc u drugiego mezczyzny.
Kobieta w systemie tomistycznym pozostawata zatem wcigz
istota podlegla. Mimo to chrzescijaristwo dawato kobiecie dusze
réwng duszy mezczyzny w perspektywie eschatologicznej, co
byto stabym, ale jednak pocieszeniem.

Zyta jednak w $redniowieczu kobieta, ktérej autorytet byt
tak wielki, ze biskupi i cesarze zabiegali o jej wzgledy i rady.
Mowa o Hildegardzie z Bingen (1098-1179) - przeoryszy zakonu
benedyktynek. Kiedy byta juz ceniong nauczycielkg mtodych
dziewczat, ujawnita, ze od dziecka miata wizje i komunikowata
sie z Bogiem. Zostaly one spisane i tak powstaly dziela zaliczane
do filozofii mistycyzmu. Rozwijata w nich watki eschatologiczne
i teologiczne. Nie bata sie tez pisa¢ o medycynie, muzyce, takze
o tajemnicach kamieni, ludzkich charakterach oraz zasadach
zdrowego zywienia. Spotykala sie z ludZmi §wieckimi, dysku-
towata o filozofii, prowadzila co$ na ksztatt wyktadow. Zyskata
szacunek i uznanie. Zmarta w wieku 81 lat, w czasach $rednio-
wiecza byla to cala epoka. Za swoje zashugi Hildegarda zostala
beatyfikowana. Ale proces kanonizacyjny, ktéry rozpoczat sie
w 1227 roku, nie zostal zamkniety. Stalo to sie w niewyjasnio-
nych okoliczno$ciach i do dzi$§ nie wiemy dlaczego. By¢ moze
jej stawa komus zagrazata?

ROWNOSC,

Kolejne wieki - szczycace sie rozumem nowozytno$¢ oraz ha-
stami réwnosci, wolnosci i braterstwa o§wiecenie - okazaty sie
w kwestii kobiecej zdumiewajgco niekonsekwentne. Rozum,
ktéry miat byé uniwersalnym narzedziem emancypacji, w re-
kach wielu filozoféw XVII i XVIII wieku stat sie narzedziem
ponownego uwiezienia kobiety, tym razem nie w biologii, ale
w systemie edukacji. Francuski filozof Jean-Jacques Rousseau
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temat numeru

W SREDNIOWIECZU
ZYEA KOBIETA,
OKTORE] WZGLEDY
IRADY ZABIEGALI
BISKUPIICESARZE.

(1712-1778), piewca wolnosci i autor stynnej ,,Umowy spotecznej”,
w swoim dziele pedagogicznym pt. ,,Emil, czyli o wychowaniu”
(1762), pokazat postaé Zofii, partnerki dla swojego gléwnego
bohatera, Emila. Wizja ta jest jednym z najbardziej szkodliwych
konstruktéw w historii wychowania. Ot6z Rousseau twierdzit,
ze ,kobieta jest po to stworzona, aby sie podoba¢ mezczyznie”.
Podczas gdy Emil ma by¢ uczony samodzielnosci, krytycznego
mys$lenia i wolnosci, Zofia ma by¢ przyzwyczajana do ulegto-
$ci i cierpliwo$ci. I jeszcze argumentowal, Ze nier6wnosé jest
prawem natury! Kobieta ma by¢ bierna i staba, aby mezczyzna
mogt czué sie czynny i silny. Intelekt kobiety okreslat jako ,na
wskro§ praktyczny”, ma ona przede wszystkim wiadacé igla,
a w ogéle zostata stworzona po to, aby sie podobaé¢ mezczyznom.
W jego wizji malzeristwo mialo by¢é ,,organizmem moralnym”,
w ktérym kobieta byta ,,oczami”, a mezczyzna ,,rekami”, ale to
mezczyzna méwi kobiecie, na co ma ona patrze¢. Ironig pozo-
staje fakt, ze ten wielki nauczyciel cnoty sam oddat swoje dzieci
do przytulku, bo przeszkadzaly mu w pisaniu wielkich dziet.

Nawet najwiekszy umyst o§wiecenia, czyli Immanuel Kant
(1724-1804), nie potrafit wyjS¢ poza granice estetycznego uprze-
dzenia. MezZczyznom przypisywal bowiem domene ,wzniostosci”,
a kobietom domene ,,piekna”. Twierdzit tez, Zze nauka kobiet
powinna by¢ ograniczona do tego, co piekne i mile. W innym
wypadku - gdyby niewiasta zechciata studiowaé matematyke
lub mechanike, straci kobiecy czar i site oddziatywania na
mezczyzn. Biedny Kant! Jego stynne wahania matzetiskie to
jedna z najbardziej wdziecznych anegdot biograficznych, ktéra
doskonale ilustruje nature cztowieka bez reszty oddanego rygo-
rowi intelektualnemu. Choé¢ Kant nigdy sie nie ozenil, historia
odnotowuje dwie sytuacje, w ktérych ,,powaznie” rozwazal
zmiane stanu cywilnego. Pierwsza dotyczyta mtodej wdowy, ktéra
darzyt afektem. Wierny swojej metodzie krytycznej postanowit
sporzadzi¢ rachunek zyskow i strat wynikajacych z matzeristwa.
Whyliczenia trwaly tak dlugo, ze zanim mysliciel sie zdecydowat
os$wiadczyé, dama poslubita kogo$ innego. Druga sytuacja miata
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miejsce jakis czas pdzniej, gdy serce filozofa
zabito mocniej dla pewnej damy, ktéra towa-
rzyszyla rodzinie odwiedzajacej Krolewiec.
Kiedy po diugich wahaniach zdecydowat
sie wreszcie sformutowaé propozycje, mtoda
dama zdazyla wréci¢ do swojej ojczyzny.

ROWNOSC,

Dopiero wiek XX przyni6st fundamental-
na zmiane: kobiety przestaly by¢ jedynie
przedmiotem refleks;ji filozoficznej i same
staty sie twérczyniami nowych kierunkéw
myslowych. Nie spos6b wymieni¢ wszyst-
kich, powiedzmy zatem, ze to Simone de
Beauvoir (1908-1986) w fundamentalnym
dziele ,,Druga pte¢” wypowiedziala slowa,
ktére na zawsze zmienity spos6b myslenia
o tozsamosci plciowej: ,,Nikt nie rodzi sie
kobiets, a staje sie nig”. To teoria totalitary-
zmow Hannah Arendt (1906-1975) stanowi
dzi$ klasyke mysli politycznej. To Edyta Stein
(1891-1942), filozofka i zakonnica, zapisata
sie w historii jako przedstawicielka zaréwno
fenomenologii, jak i tomizmu. Wreszcie,
kobiety wspé6ttworzyty polskg szkote filo-
zoficzng Kazimierza Twardowskiego. Byto
ich co najmniej kilkanascie, a wéréd nich:
Irena Pannenkowa (1879-1969) - pierw-
sza doktorantka Twardowskiego; Daniela
Gromska (1889-1973) - redaktorka ,,Ruchu
Filozoficznego”; Maria Ossowska (1894-1974)
- autorka oryginalnego programu badar nad
moralno$cig; Helena Stoniewska (1897-1982)
- pionierka polskiej psychologii; Janina Ko-
tarbiriska (1901-1997) - logiczka; Izydora
Dambska (1904-1983) - wszechstronna uczo-
na; i wiele innych.

Obraz kobiety w filozofii przeszedt dra-
matyczng ewolucje - od mizoginii Arysto-
telesa przez paradoksy rozumu w oswiece-
niu az po radykalng zmiane w XX wieku.
Ta ewolucja nie byla ani prosta, ani liniowa.
I historia filozofii o kobiecie jest historig stop-
niowego uznawania kobiecej podmiotowosci
intelektualnej i moralnej. Jest jednoczes$nie
historig walki o prawo kobiet do wlasnego
glosu, wlasnego rozumienia §wiata i samych
siebie. Pewnie sie jeszcze nie zakonczyla, ale
wiele juz mamy za sobag. s

ZDJECIA: GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE
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Jezyk reaguje na zmieniajgcq sie rzeczywistosé, ale tez jg ksztattuje. Trudno dzis

broni¢ dominujacego w polszczyznie rodzaju meskiego jako uniwersalnego, bo

wyraznie zmienila sie rola spoteczna kobiet. O tym, co mamy do dyspozycji w zamian

za jezyk wywodzacy sie z kultury patriarchalnej i dlaczego czasem, prébujac nadgzyé

za zmianami, potykamy sie o wlasne nogi - méwi dr Malgorzata Majewska

MALGORZATA MAJEWSKA

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

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

jezyku polskim mamy do czynienia

z nieréwnym obrazem ptci. Generalnie

przewazajg rzeczowniki rodzaju meskie-

go, ktéry jest gramatycznie uprzywile-

jowany w stownictwie, stowotwérstwie,
nawet we frazeologii - i traktowany jako uniwersalny.
Asymetria rodzajowo-ptciowa to twoim zdaniem cos,
z czym trzeba sie po prostu pogodzié i tyle?
Androcentryzm jezykowy, bo tak fachowo okresla sie to
zjawisko, ma swoje korzenie w wielowiekowej kulturze
patriarchalnej, ktéra przez cale dekady byla jedynym
obowigzujgcym modelem swiata. Wyrazny odwrét od
zefiskich form w jezyku, do drugiej wojny Swiatowej
popularnych i niewzbudzajacych zdziwienia czy sprze-
ciwu, to przede wszystkim efekt tego, ze PRL w ramach
komunistycznej réwnosci niemal catkowicie wyrugowat
z jezyka feminatywy.

Jezyk jest odzwierciedleniem obowigzujacego mode-
lu spotecznego, a ten, co wazne, podlega zmianom na
naszych oczach. Dzi§ kobiety nie zajmujg sie juz tylko
domem i dzieémi, doszly do wiladzy, sg samodzielne, moga
wiecej niz kilka dekad temu, i te zmiane widaé¢ w jezy-
ku. Dyskutowaé z jej zasadnoscig to tak jak poddawaé
w watpliwosé globalne ocieplenie. Kurczowe trzymanie
sie ,starego” jezyka, rzekomo w imie tradycji, nie tylko
pokazuje, ze Zle te tradycje rozumiemy, a wlasciwie ze
jej nie znamy;, ale tez jest nieadaptacyjne. Obserwuje to
na wlasnym przykladzie. Jesli chce wspoétpracowac jako
autorka tresci z medium, w ktérym obowigzuje norma
stosowania konstrukeji feminatywnych, to albo sie do tego
dostosuje, albo bede musiata zrezygnowacé ze wspélpracy.
I to wlasnie jest przyktad zmiany normy spolecznej, ktéra

w moim odczuciu przynosi wiele dobrego. Wszystko
w zasadzie sprowadza sie do jednego zdania: jezyk musi
sie zmienié¢, bo zmienila sie spoteczna rola kobiety.

Mozna ustyszec gtosy, ze to niepotrzebne komplikowa-

nie zycia ludziom, ktérzy juz sie do pewnych konstrukcji

przyzwyczaili. A przeciez chodzi o to, ze jezyk ma
moc zmieniania rzeczywistosci. Swietnie to pokazuje
eksperyment, w ktérym dzieci zostaty podzielone na
dwie grupy: w pierwszej miaty narysowac ,,naukowca”,

a w drugiej - ,,0sobe, ktérej pracg jest prowadzenie

eksperymentéw naukowych". | te z pierwszej grupy

rysowaty gtéwnie mezczyzn, a w drugiej dwukrot-
nie czesciej pojawiaty sie na rysunkach kobiety, bo
stowo ,,0soba" nie narzuca pici. Dzieci, ktére stysza

»inzynier/inzynierka", czesciej mysla, ze taki zawéd

moga wykonywac takze kobiety, niz te, ktére stysza

tylko ,.inzynierowie".

Dla mnie, jako jezykoznawczyni, to oczywiste. Jezeli
cale zycie slyszalam okre§lenie ,,mechanik samochodo-
wy”, to teraz, gdy co$ naprawiam przy samochodzie,
mam wrazenie, ze przetamuje jaka$ konwencje. Idac
dalej, mam wdrukowane, Ze to jest meskie zajecie, wiec
pojawia sie we mnie obawa, czy taka czynnosé nie po-
zbawia mnie kobiecosci.

Jest takie powiedzenie: kot jaki jest, kazdy widzi. A ja
bym powiedziala: to zalezy, kto patrzy. Stowo tworzy
obraz i w zwigzku z tym warto pilnowaé réwnowagi
obrazéw, zwlaszcza w mediach i w przestrzeni publicznej.
Niech na billboardach reklamujgcych uczelnie politech-
niczne beda i kobiety, i mezczyZni. Bo pod kazda kategorie
o0g6lng twéj mézg natychmiast podkiada konkret, ten,
ktéry masz ,.,opatrzony”. Jedna Maria Sktodowska-Curie
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nie zmieni tego, ze na hasto , praca naukowa” mézg
podiozy naukoweca, a nie naukowczynie.

Druga istotna rzecz jest taka, by tego procesu zmiany
nie wprowadzac na site, a raczej sktaniaé ludzi do refleksji
metajezykowych. Jesli bede méwié, ze co prawda jestem
kobiets, ale bardzo lubie rozkrecaé krany, to tak naprawde
powinnam przylapaé sie na tym, ze mysle stereotypowo,
a nie wkurzaé sie na §wiat, Ze mi to zrobit. Chodzi o to,
by odpowiedzialno$é przenosié¢ ze Swiata na siebie, bo
tak rodzi sie zmiana. Ja potrzebuje w tym przykladzie
ulozy¢ sie z faktem, ze kobiece jest takze rozkrecanie
kranéw czy rozumienie, jak dziala alternator. Wtedy
nie bede sie wéciekaé na to, ze na wszelkich obrazkach
hydraulik to przewaznie mezczyzna, bo to mnie nie
bedzie definiowadé.

sceny. Oczywiscie mam $wiadomos$é, ze to moze nieco
wybijaé stuchajacych z rytmu opowiesci. Jezeli jestes
kobieta, a ja méwie byles/bylas, to twéj umyst musi zrobié
uwazny wysitek, by podpiaé sie pod rodzaj zeriski. To
jest mankament tego rozwigzania, ale innego na razie nie
ma. Gdy pisze teksty poradnikowe, staram sie dazy¢ do
tego, by stosowac jedng forme, neutralng, ale nie zawsze
taka znajduje. Podwdjne formy w tekscie pisanym tez
nie zawsze czytaja sie dobrze, podobnie jak konstrukcje
bezosobowe - naprawde trudno napisa¢ w ten sposéb
diuzszy tekst.

Marta NiedZzwiecka w swojej ksiazce zastosowata na
przykiad iksatywy, czyli formy neutralne, w ktérych znak
»X” zastepuje zeriskie lub meskie koricowki fleksyjne,
na przyklad: ,w wakacje marzyixs o kursie robienia na

OBSMIEWANIE OSOBATYWOW JEST FORMA SPRZECIWU WOBEC WYSIEKU,
JAKI TRZEBA BY PODJAC, BY ZROWNAC W JEZYKU OBIE PLCIE. Eatwiej to wykpic
niz uczciwie zastanowic sie, jak i kiedy konkretnie utrwalamy jezykowe stereotypy

Sporym wyzwaniem wydaje mi sie sama gramatyka.

Gdy w aplikacji Teams jestem uzytkownikiem, a nie

uzytkowniczka, drazni mnie to, bo jako kobieta czuje

sie niewidziana, tak jak w przypadku ,,praw pacjenta”
czy ,.praw klienta". Z drugiej strony, gdy pisze artykut,
trudno mi stosowac podwdjne formy, na przyktad bytes/
bytas, bo to w moim odczuciu utrudnia odbidr tresci

i jg wydtuza. Jest w tym obszarze spore zamieszanie.

W jednym dokumencie, protokole zdawczo-odbiorczym

licznika gazu, ktéry wczoraj wypetniatam, byty dwie

formy: ,,dane odbiorcy wypowiadajacego umowe",

a kolumne nizej - ,,dane osoby wnioskujgcej o zawarcie

umowy". Nie radzimy sobie z tym?

Rozwigzania ksztaltuja sie na naszych oczach, co zresz-
ta doskonale pokazuje twoj przyklad z protokotem,
gdzie, choé niekonsekwentnie, jednak juz zastosowano
osobatyw, a wiec forme zréwnujacg obie plcie. Mysle, ze
jesteSmy w fazie eksperymentowania i nie ma jeszcze roz-
wigzania idealnego. Méwigc, konstruujemy pewng scene
zdarzen. Jesli powiem: ,WyobraZz sobie, Agnieszko, ze
osoba wchodzi do sklepu”, to ty pod rzeczownik ,,osoba”
mozesz sobie podstawié kobiete, mezczyzne albo osobe
niebinarng. Jesli jednak powiem, ze cztowiek wchodzi
do sklepu, to sam rodzaj rodzaj meski tego rzeczownika
juz zmienia sytuacje, prawda?

Jako prowadzaca kanat na YouTubie ,,Miedzy zdaniami”
zdecydowatam sie na podwdjne formy bytas/byles, bo
zalezato mi na tym, by konstruowacé réwnolegle dwie
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drutach”. Przyznaje, ze poczatkowo myslatam, ze to...
blad w druku. Czytajac, przez dluzsza chwile nie bytam
w stanie skupi¢ sie na tresci, bo forma mnie dekoncen-
trowala. Autorce jednak zalezalo na zastosowaniu jezyka
inkluzywnego, wiec dokonata takiego wyboru, i ja to
szanuje. Zwlaszcza ze, cho¢ uwazam sie za osobe sprawng
jezykowo, nie potrafitabym dzi§ wskazaé rozwiazania,
ktére zréwnywatoby obie plcie na scenie komunikacji
i bylo pozbawione wad. Mysle, Ze na to trzeba poczekaé
pewnie trzy do pieciu lat, bo tyle mniej wiecej trwa proces
jezykowej zmiany.
Zastanawiam sie w kontekscie tych form nad prawem
do wyboru. Jesli zapraszam do wywiadu psycholozke,
to wiasnie tak chciatabym jg podpisac. Zdarza sie
jednak, ze rozméwczyni wyraznie zyczy sobie by¢
podpisana jako psycholog. Trudno to przeskoczy¢.
Jesli osoba, z ktora robisz wywiad, jest aurotytetem
i to tobie bardziej zalezy na rozmowie z nig niz jej na
udzieleniu tego wywiadu, to twoja rozméwcezyni ma
silniejsza pozycje i to ona wyznacza zasady. Nie oceniam
tego, ze komus bardziej odpowiada forma meska, raczej
przygladam sie temu z pozycji obserwatora i prébuje zro-
zumied, z czego to wynika. Bardzo czesto nie jest tak, ze
mamy na kwestie jezykowe sprecyzowany poglad, ktéry
konsekwentnie manifestujemy w jezyku. Pamietam, Ze
gdy kierowatam grantem unijnym, tytulowano mnie
po angielsku jako the leader of the grant. Miatlam pewien
klopot z przelozeniem tego na polski. Nie chcialam by¢



kierownikiem grantu, ale z kolei kierowniczka kojarzyta
mi sie z barem mlecznym. To skojarzenie by¢ moze byto
nieracjonalne, ale ono narzucato mi sie samo, bo nie do
korica mamy wplyw na proces konceptualizacji. Ostatecznie
mowitam, ze kieruje grantem albo stoje na czele grantu, ale
to tez nie jest rozwigzanie idealne, bo konstrukcje opisowe
najczesciej sa nieekonomiczne jezykowo. Méwie o tym,
bo sama podczas wykladéw dla studentéw zachecam do
uzywania feminatywoéw, a jednoczesnie chwile p6zniej
mam problem, by sie nazwa¢ kierowniczkag. Jest w tym
jakis rozdzwiek, ale tak jak wspomnialam wyzej - wazna
jest w tym procesie metarefleksja, uS§wiadomienie sobie, ze
to sie dzieje, uwaznos¢ na wilasny jezyk, nawet na pewne
w nim niekonsekwencje.

Mogtas tez powiedziec: osoba kierownicza.

OczywiScie, ale zobacz, jak wiele os6b ob§émiewa takie
formy. Jest wysyp meméw z ironicznymi propozycjami
zmian w tytulach ksigzek z kanonu literatury, na przyktad
,Osoba Wolodyjowska” zamiast ,,Pan Wotodyjowski”.
Nawet moge uznac to za zabawne, ale generalnie uwazam,
ze ob$mianie jest tu forma sprzeciwu wobec wysitku, jaki
trzeba by podjaé, by rzeczywiscie zréwnaé w jezyku obie
plcie. Eatwiej to wykpié niz uczciwie zastanowi¢ sie, jak
i kiedy konkretnie utrwalamy jezykowe stereotypy.

Wszyscy to czasem robimy, cho¢ nie zawsze sie przy-

znajemy...

Sama ostatnio w rozmowie z przyjaciétka, po tym, jak
zrobitam dla siebie co$ bardzo waznego, powiedzialam, ze
jestem z siebie dumna, bo podjelam meska decyzje. Dopiero
po chwili zdatam sobie sprawe, Ze dla mnie komplementem
jest to, ze zachowatam sie po mesku, ale tez ze jako meskie
postrzegam zachowanie, w ktérym chronie siebie. Publicz-
nie nie uzytabym takiego sformutowania, ale réwnoczesnie
nie moge udawad, ze ono nie wystepuje w moim systemie
jezykowym. Cenna jest dla mnie Swiadomosé, skad sie takie
sformutowania wziely, a nie ganienie sie za to, ze czasem
mi sie przytrafig. Skoro przez dziesiatki lat wazne decyzje
podejmowali gléwnie mezczyzni, a kobiety mialy niewiele do
powiedzenia, to podobne sformutowania zdgzyty w jezyku
skostnieé, przyjac sie. Co ciekawe, moja 20-letnia cérka,
ktéra trenuje jazde konng i obraca sie w Srodowisku silnych
kobiet, podobnych sformutowari w ogdle nie ma w swoim
stowniku. Nie przesigkneta jezykiem patriarchatu, dorastata
juz w innej rzeczywistosci.

Zgadzam sieg, ze warto zachowac czujnos¢, dobierajac

stowa, ale trudno pilnowaé¢ nowych norm, nawet jesli

uznajemy je za stuszne, przez caty czas.

Sa sytuacje, w ktorych nie tylko warto sie pilnowaé, ale
wrecz nalezy. W rozmowie z przyjaciétka pozwolitam sobie
na sformutowanie ,meska decyzja”, ale w stosunku do cérki
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nigdy bym go nie uzylta, bo wtedy sama popychatabym jg
na tory patriarchatu. We wszelkich sytuacjach publicz-
nych dbam o to, by blokowaé sytuacje, w ktérych podobne
okreslenia cisng mi sie na usta. Ale nie zamierzam i nie
chce sie blokowaé, kiedy wyplakuje czy zwierzam sie
przyjacielowi, bo w takim momencie wazniejsze niz
nawet najwazniejsza norma jezykowa jest dla mnie to, co
czuje. Nie chce wtedy mysleé o poprawnosci politycznej,
chce sie wygadaé. Wtedy wazna jestem ja jako Gosia. Ale
juz w sytuacji, gdy udzielam wywiadu do gazety jako
ekspertka od komunikacji werbalnej i niewerbalnej,
wystepuje w roli spolecznej, publicznej, to obowigzuja
mnie reguty réwnosci ptci w jezyku, reflektor mojej
uwagi jest skierowany nie na mnie, ale na audytorium.
To jest ogromna réznica.

To nie jest jednak jaki$ rodzaj relatywizmu, podwdjnej

normy?

Na pewno, ale dopéki nowe normy nie stana sie dla
nas catkiem naturalne, nie bardzo widze inne wyjscie.

iczytelnikéw bede pilnowata form zeriskich i feminaty-
wow. To jest kwestia poczucia obowigzku, profesjonali-
zmu - strzalka idzie w kierunku oséb, do ktérych moéwie.
Ale jesli p6zniej podjdziemy do kawiarni prywatnie i bede
chciata przegadac z toba jakis trudny temat w moim Zyciu,
to strzatka idzie na mnie. Oczekiwalabym, ze w trakcie
tych zwierzen nie powiesz: ,Wiesz co, Gosiu, rozumiem,
ze masz trudny czas, ale bylabym ci wdzieczna, gdyby$
jednak uzywata zeriskich konicéwek, bo to jest dla mnie
wazne”. Przeciez to byloby absurdalne!
Chyba warto jednak rozpowszechniac¢ uzycie form
zenskich wtasnie po to, by za lat kilka chirurzka juz
nie wzbudzata grymasu niecheci. Mnie cieszg takie
zjawiska w przestrzeni publicznej, ktére pokazuja, ze
na przyktad feminatywy majg wielowiekowa tradycje,
a nie stanowig kolejnego wymystu ,,lewakéw". Teraz
na przyktad w Warszawie, jeszcze do maja, moz-
na oglada¢ wystawe Biblioteki Narodowej w Patacu
Rzeczypospolitej ,,Jam posetkini jego. Jezyk i emo-

SFORMULOWANIE ,MESKA DECYZJA” OCZYWISCIE UTRWALA STEREOTYP,
ale catkowite unikanie takich wyrazen nietatwo nam przychodzi. Gdy mowimy o czyms
trudnym, dodatkowy trud kontroli jezyka odbiera nam autentycznosc

Pewnie za dziesiec lat Zadna kobieta nie powie juz o so-
bie z uznaniem, ze podjeta meska decyzje, ale na razie
catkowite unikanie takich sformutowar nietatwo nam
przychodzi. A gdy méwimy o czyms trudnym, dodat-
kowy trud kontroli jezyka odbiera nam autentycznos¢é.
Gdy pisatam ksigzke o chorobie alkoholowej i wsp6t-
uzaleznieniu, pojechalam na Podlasie porozmawiaé
z kobietg, ktéra byta wspétluzalezniona, do§wiadczyta
przemocy w zwigzku. Chcialam, by w rozmowie czuta sie
bezpiecznie, a nie byla to osoba uzywajaca feminatywéw
i przestrzegajaca norm réwnosciowych w jezyku. Gdy-
bym w rozmowie z nig chciala stosowaé zasady, jakich
przestrzegam w wystgpieniach publicznych, pewnie
nie otworzylaby sie, stracitabym jg jako rozméwczynie.
Uszanowatam wiec to, ze jej poczucie bezpieczeristwa
daja formy meskie, a ja chce jej wystuchadé, a nie ja edu-
kowaé w kwestii zeriskich koricowek. Potem w publikacji
przeredagowalam czesciowo jej wypowiedzi tak, by nie
utrwalaé stereotypu, ale w zywej rozmowie komuniko-
waly$my sie na jej zasadach. Mysle, Ze to jest kwestia
kierunku strzatki. W rozmowie z tg panig strzatka byta
skierowana na nia. Jej Swiat wyznaczyl mi narracje.
Jesli umawiam sie z toba na wywiad, to z szacun-
ku do ciebie jako dziennikarki i naszych czytelniczek
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cje polskiego Sredniowiecza". Tytutowa ,,posetkini”

pochodzi z ,,Pie$ni o Zwiastowaniu".

Widzac tytul takiej wystawy, ktos w pierwszej chwili
mégiby doswiadezyé dysonansu poznawczego. Bo co to
w ogble za stowo, ,,poselkini’? Ale wlasnie ten moment,
w ktérym doczyta, ze zrodiem cytatu jest historyczny
$redniowieczny tekst, a nie ulotka lewicowych aktywi-
stow, moze by¢ decydujacy. Trudno dyskutowaé z takim
zrédlem jak ,,Piesii o Zwiastowaniu”, a jesli kto$ z nim
jednak dyskutuje, to obnaza wlasng ignorancje.

Mysle, ze jezeli kto§ ma potrzebe zmiany rzeczywistosci
w jezyku, to powinien sie zastanowié, jak wprowadzic ja
skutecznie. Nie s w moim poczuciu skuteczne potajanki
z pozycji intelektualnej wyzszosci w mysl zasady, ze ci,
ktérzy méwig ,chirurzka”, sg lepsi i bardziej Swiatli
niz ci, ktérzy z uporem trwajg przy chirurgu. Zakaza-
mi czy nakazami nie da sie zmusié¢ na przyklad pani
Joanny, by tytutowata sie chirurzka, skoro ona chce
by¢ chirurgiem i kropka. Realng zmiane moze moim
zdaniem przynie$¢ wprowadzenie mody na feminatywy
i zenskie konicowki, i tu widze ogromng role mediéw.
Moda ma wiekszg site sprawcza niz wszelkie zakazy,
nakazy i obwarowania. Chodzi o to, by ludzie chcieli,
a nie musieli uzywaé takich form. Is

ZDJECIA: TIM MACPHERSON/ GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE.
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Zygmunt Freud musiat przyznad, ze nie zna odpowiedzi na to pytanie. Na nowo

podjatl je psychiatra Jacques Lacan i wedlug wnioskéw przedstawionych w jednej

z jego prac chodzi o dazenie do otwierania przestrzeni wolnosci. Psychoanalityk

Marcin Piotrowski wyjasnia, co sie za tym kryje, przytaczajac dodatkowo poglady

uczennicy Lacana, francuskiej badaczki psychoanalizy Colette Soler

ROZMAWIA ALEKSANDRA N

MARCIN PIOTROWSKI

psychoanalityk lacanowski (z wyksztatcenia psycholog, absolwent SWPS) praktykujacy od wielu lat w Warszawie.
Cztonek wspéizatozyciel Forum Polskiego Pola Lacanowskiego (FPPL) oraz cztonek EPFCL - Ecole de Psychanalyse
des Forums du Champ Lacanien (Szkoty Psychoanalizy Foréw Pola Lacanowskiego we Francji)

Junga Anima, w taoizmie yin, w astrologii
Wenus i Ksiezyc - bedace pierwiastkiem
kobiecym - definiowane sg jako: przyjmujg-
ce, bierne, tajemnicze, ciemne, uczuciowe,
zmienne, nieSswiadome. Poczatek psycho-
analitycznego myslenia o kobiecie dat Freud i to, co
o niej moéwit czy pisat, obecnie jest kontrowersyjne. Co
tak naprawde miat na mysli?
Kobieco$¢ jest ogromnym tematem do rozwazan teore-
tycznych. W perspektywie psychoanalitycznej nie jest
inaczej, kobieco$¢ nigdy nie byta czyms oczywistym,
a raczej pytaniem, ktére nie przestaje sie odradzacé. Freud
jako pierwszy uczynit z kobiecos$ci temat naukowego
dociekania, stawiajgc pytanie: Czego chce kobieta? Osta-
tecznie przyznal, Ze nie zna odpowiedzi. To zdanie nie
jest przejawem mizoginii, lecz wyrazem pewnej prawdy
o tym, co nie§wiadome. Bo tajemnica kobieco$ci wymyka
sie mozliwo$ci prostego nazwania.

Freud widziat rozwdj kobieco$ci w konteks$cie réznicy
plci, ktéra pojmowat przez pryzmat kompleksu kastracji
- momentu, w ktérym mata dziewczynka uswiadamia
sobie anatomiczng réznice w poréwnaniu z matym chtop-
cem. Ta chwila, wedtug Freuda, ma swoje dalekosiezne
konsekwencje psychiczne - jest to miedzy innymi relacja
do fallusa, rozumianego jako wyobrazenie wiadzy, po-
tencji czy sprawczosci, a takze do fallusa jako znaczacego
braku. Dla dziewczynki moment konfrontacji z r6znica
budowy ciata jej i chtopca miat oznaczaé uswiadomie-
nie sobie bycia pozbawiona, czyli dotkniety brakiem,
z ktorego, jak twierdzit Freud, zrodzila sie zazdrosé

o penisa (niem. Penisneid). Z tego ma wynikaé zaréwno
jej fascynacja meskoscia, jak i dgzenie do macierzynistwa,
ktére Freud opisal w kompleksie Edypa.

Freudowska teoria jest od lat kontestowana wiasnie
z tego powodu, Ze jej zasadniczy punkt zaklada, iz ko-
biecos$¢ nie jest po prostu ,,natura”, lecz konstrukcja,
ktora powstaje w relacji do miejsca braku u dziewczynki.
Warto tu dodaé, ze Freud rozumial tez, iz kobieca seksu-
alnos¢ jest ,,ciemnym kontynentem”, ale nie dlatego, ze
jest tajemnicza, lecz dlatego ze to, co sie méwi, rowniez
o plci, seksualnosci, rozkoszy, jest — jak kazde znaczenie
- falliczne. Czyli okreslone. Falliczne ksztalty od zarania
dziejéw w réznych kulturach symbolizowaly twérezy po-
tencjal i moc. Kobieco$é jest zas nie do korica rozpoznana,
jest zagadka. Tym samym Freud pozostawil po sobie to
znamienne pytanie, a nie odpowiedz. Ten temat pozostaje
do dzis$ aktualny w doktrynie psychoanalitycznej.

Niezaleznie od pici ,,brak” stat sie pézniej jednym

z kluczowych poje¢ dla psychoanalitycznej koncep-

tualizacji rozwinietej przez francuskiego psycho-

analityka Jacques'a Lacana. Jak sie odniést do po-
mystéw Freuda?

Lacan pytanie ,,Czego chce kobieta?” podjal na nowo.
Pokazal, ze anatomiczny brak po stronie dziewczynek
(lekarz, okreslajac pleé dziecka na etapie zycia plodowe-
g0, czyni to na bazie obserwacji: ma czy nie ma) nie jest
defektem. Uwazat, ze kluczowa problematyka dla kobiet
nie rozgrywa sie na poziome anatomicznej réznicy wobec
mezczyzn ani nie sprowadza sie do tozsamosci, lecz braku
reprezentacji, czyli jest tym, co sie wymyka nazwaniu.

>
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Kiedy Lacan podjat freudowskie pytanie o kobiecosé,
nie szukal odpowiedzi w anatomii, psychologii czy sym-
bolice archetypéw. Dla niego kobiecosé to nie zestaw cech
ani emocji, lecz nieSwiadoma pozycja wobec sposobu
rozkoszowania sie. Stworzyl kontrowersyjny termin:
»kobieta jako nie-cata”.

| co to znaczy?

Ze kobieco$é jest poza funkeja falliczna. W semina-
rium XX, Jeszcze” Lacan méwi, ze kobieta nie jest cala
podporzadkowana funkcji fallicznej, dlatego moze do-
$wiadczaé innej rozkoszy - tej, o ktorej nic nie mozna
powiedzieé. Ta ,inna rozkosz” nie ma nazwy, nie daje
sie ujaé¢ w stowa, ale kobiety - méwi Lacan - wiedzg co$
o niej. To rozkosz ciala, ktéra przekracza granice znacze-
nia, czasem objawia sie w do§wiadczeniu mistycznym
(na przyklad u Swietej Teresy z Avili, o ktérej Lacan
wspomina), czasem w mitosci, czasem w samotnosci,
czasem w cierpieniu. Nie jest przeciwienistwem meskiej
rozkoszy, lecz jej innym wymiarem.

W tym sensie kobieco$¢ u Lacana nie oznacza stabosci,
lecz zdolnos$é bycia w relacji z tym, co niewyrazalne. Ko-

ze W pewnym sensie wszyscy mezczyzni sg do siebie
podobni, a kazda kobieta jest inna.

Wspoélnym mianownikiem kobiecosci jest pragnie-
nie rozkoszy. W seminarium X , Lek” Lacan udziela
odpowiedzi na pytanie, czego chce kobieta. Ot6z chce
sie rozkoszowac i w kazdym przypadku ta kobieca roz-
kosz jest otwarciem przestrzeni, w ktdrej nie potrzeba
nazywania, by istnieé.

W kontekscie kobiecosci pisat tez o histerii. Jak nalezy

to rozumiec?

Lacan rozréznia kobiecosé¢ od histerii, ktéra nie ma
znanego z jezyka psychologii zabarwienia pejoratywnego,
lecz odnosi sie do pewnej logiki rozkoszy. Osoba histe-
ryczna domaga sie nieustannie bycia powodem pragnienia
mezczyzny lub kobiety (co Swietnie pokazuje na przyktad
film ,. Kochanice kréla” z 2008 roku), a pragnienie to
zawsze jest efektem braku. Dlatego kobieta histeryczna
jest mistrzynig czynienia z siebie tej, ktorej brakuje, ktorej
wecale nie chodzi o rozkosz (ani swoja, ani partnera), tylko
nieustanne bycie obiektem pragnienia, skazujac sie na
bycie uwieziong w nieusatysfakcjonowaniu.

WSPOLNYM MIANOWNIKIEM KOBIECOSCI JEST PRAGNIENIE ROZKOSZY.
W kazdym przypadku ta kobieca rozkosz jest otwarciem przestrzeni, w ktorej
nie potrzeba nazywania, by istniec¢

bieta nie jest ,mniej” niz mezczyzna - jest ,,inaczej”. To,
co Freud rozpatrywat jako brak na poziomie anatomicz-
nym, Lacan de facto pomija i koncentruje sie na braku na
poziomie symbolicznym, a ten dotyka wszystkich, tylko
w rézny sposo6b. Dla niego kobiecosé to miejsce mozliwej
nadwyzki - nadmiaru rozkoszy o te nienazywalng, ktéra,
poza nielicznymi wyjatkami mistykéw, jest niedostepna
dla mezczyzn.

Lacan ukut inne, wygladajgce prowokacyjnie stwier-

dzenie w odniesieniu do kobiet, mianowicie: ,,kobieta

nie istnieje". Czy chodzito mu o to, Ze nie ma jednego
okreslonego wzorca kobiecosci?

U Lacana to, co zwigzane z kobietg, istnieje zawsze
w liczbie mnogiej, innymi stowy w pojedynczych przy-
padkach, w do§wiadczeniu konkretnych kobiet. Nie ma
,Kobiety” przed duze ,k”, natomiast sg kobiety, rézne
kobiety. A kazda z nich znajduje sie w osobliwej relacji do
kastracji (phi), ale przede wszystkim do rozkoszy i zna-
czacego braku (Phi). I z tego wynika ta niepowtarzalnosé
kobiet. Lacan wykazuje, ze po stronie meskiej wyste-
puje pewna uniwersalnos$é, a u kobiet nie. Co oznacza,
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Colette Soler, jedna ze wspétczesnych psychoanality-
czek i interpretatorek mysli Lacana, zwraca uwage, ze
te prawdziwg kobieca rozkosz - nie do wypowiedzenia,
nie do zapisania - przechowuje ciato. Jednoczes$nie
w swojej ksigzce ,,What Lacan said about women"
réwniez odnosi sie do lacanowskiego twierdzenia, ze
.kobieta jest nie-cata”. Jak sie na to patrzy?
Wedlug Soler kobieta nie jest okreslona przez brak,
jak widziat to Freud, lecz przez nadmiar. Kobieca roz-
kosz jest nie tylko falliczna, lecz takze nienazwana, ale
jednoczesénie dajaca sie do§wiadczy¢. Soler thumaczy, ze
to wlasdnie dlatego Lacan méwil, iz kobieta ma wiecej
rozkoszy niz mezczyzna, a nie mniej. Nie w sensie ilosci,
lecz intensywnosci - poniewaz jej relacja z brakiem (Phi)
i kastracjg (phi) jest u niej bardziej znaczaca niz u mez-
czyzny, wlasnie ze wzgledu na réznice anatomiczna.
Anatomia ma zatem znaczenie, ale na innym poziomie,
niz prébowat to usytuowac Freud.
Ta ,inna rozkosz” nie jest przeciwstawna meskiej. Jest
raczej tym, co otwiera - niezaleznie od plci - na do§wiad-
czenie, ktére nie daje sie w ubraé¢ w stowa. Soler zauwaza,
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ze mozna spotkaé mezczyzn, ktérzy zajmujg ,.kobiecg”

pozycje wobec rozkoszy, oraz kobiety, ktére strukturalnie
sg po ,meskiej” stronie - w sensie bycia calymi w roz-
koszy fallicznej. Méwigc to, Soler rozwija mys$l Lacana.
To, co kobiece, to nie pteé, ale sposéb ,,uptciowienia”,
czyli zajecia miejsca w ramach plci poprzez relacje do
braku. Chodzi o sposéb, w ktérym nie ucieka sie od
braku, lecz godzi sie na to, by go doswiadczaé, bo brak
uruchamia pragnienie.
Pragnienie u Lacana jest nastepstwem podstawo-
wego braku, jaki przezywa dziecko oddzielone od
swojej matki. Jest dgzeniem do wypetnienia pust-
ki, jaka tworzy separacja z matka. Dziecko pragnie
by¢ pragnieniem matki, dopetnieniem jej braku. Ze
wzgledu na brak mozliwosci wypetnienia tej pustki
pragnienie kieruje sie ku substytutom matki, ktérej
szukamy w réznych relacjach. Pragnienie, wedtug
psychoanalizy, jest wywotywane, ale w odréznieniu
od potrzeby nie jest zaspokajane. Ma ono funkcje
dynamizujaca, kreujaca. Jest nieSwiadome i ma
prowadzi¢ do akceptacji braku?

Wedlug Lacana pragnienie jest efektem utraty, jaka
dotyka kazde dziecko, ktére ,wchodzi” w mowe. Co
wiecej, na dos¢ wezesnym etapie dziecko odczuwa
obecnos$é i nieobecnos$ci matki niezaleznie od tego, gdzie
ona sie faktycznie znajduje. W tym sensie kobiecos$¢ jest
réwniez symbolizacjg braku. Soler potencjat kobiecosci
widzi jako spos6b obejmowania nie§wiadomego, ale
nie poprzez kontrole czy walke o réwnouprawnienie,
lecz poprzez zgode na to, co nieznane i niespelnione.
Kobieco$é, uwaza, nie jest ,brakiem tozsamosci”, lecz
zdolnoscia do niewiedzy tworczej - do bycia w relacji
z tym, co nie do koiica jest zrozumiale, co jest jaka$
formg zagubienia.

Czy dzisiaj, gdy pojecia ptci i tozsamosci stajg sie

coraz bardziej ptynne, psychoanaliza nadal jest ak-

tualna?

Tak, a nawet zyskuje na znaczeniu. Kobieco$¢ i me-
sko$¢ sa definiowane nie przez identyfikacje i anatomie,
ktéra nie jest przeznaczeniem - choé¢ Freud powiedziat,
Ze jest - lecz przez relacje do sposobu rozkoszowania
sie. Freud szukat odpowiedzi na pytanie: ,,Czego chce
kobieta?”, i nie znalazt jej, bo - jak pokazal Lacan - nie
mozna jej znalezé ani w réznicy ptcei, ani w relacji do
pojmowania wladzy czy sprawczosci, lecz w relacji do
braku (Phi). Wiasnie ona sprawia, ze kobieco$¢ pozostaje
otwarta, dynamiczna, niewyczerpana w swoich odsto-
nach i formach. Dlatego mozliwa jest do zrozumienia
zawsze pojedynczo, w unikalnosci kazdej kobiety.
Psychoanaliza nie szuka podobieristw i identyfikacji,
lecz pozwala zrozumieé réznice swojej rozkoszy i tego,
co nieSwiadome, co ostatecznie daje ulge w cierpieniu.

Reasumujac, to, co kobiece, to nie to, czego brakuje, ale
to, co wcigz wymyka sie stowu. Bycie kobieta w sensie
psychoanalitycznym nie jest definiowane przez prze-
strzeganie lub lamanie norm - lecz przez pozostanie
z tym, co nie do korica mozliwe do wypowiedzenia,
z pragnieniem i rozkosza. Tak rozumiana kobieco$¢ jest
przestrzenig wolnosci. Nie wolnosci jako niezalezno$ci
od innych czy asertywnosci, ale jako zdolnosci do bycia
w relacji bez catkowitego utozsamienia, na przykiad do
mitosci bez posiadania albo do pragnienia bez pekni.

Psychoanaliza nie méwi kobietom, kim maja by¢.
Pokazuje raczej, ze bycie kobieta nie oznacza bycia
»caly”. Wiaénie w tej ,,nie-cato$ci”, w odniesieniu do
rozkoszy fallicznej, pojawia sie przestrzeri zwigzana
z mozliwoscig pojawienia sie innej rozkoszy.

Pamietajmy przy tym, ze pelia rozkoszy jest wa-
bikiem wspétczesnej cywilizacji. Jednym z efektéw
ubocznych psychoanalizy jest wiec mozliwos$¢ zaak-
ceptowania, zZe to iluzja - a to ma efekt uwalniajacy. Is
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Kim jest kobieta odrzucona przez ojca? Co czuje, a raczej czego nie czuje? Jak ma

kochaé, skoro nikt jej tego nie nauczyt? Odpowiedzi szukaja Gustav, Nora i Agnes,

bohaterzy jednego z najwazniejszych filméw ubiegtego roku. O trudnej mitosci

miedzy ojcem a corkami i o siostrzenstwie rozmawiajg psychoterapeutka Katarzyna

Miller i redaktorka naczelna ,,Zwierciadla” Joanna Olekszyk

KATARZYNA MILLER

psycholozka, psychoterapeutka, pisarka,
filozofka, poetka. Autorka wielu ksigzek

i poradnikéw psychologicznych, m.in.
.Instrukcja obstugi toksycznych ludzi”
czy ,,Daj sie pokochac, dziewczyno”
(wydane przez Wydawnictwo Zwierciadto)

artos¢ sentymentalna” Joachima
Triera rozbita bank podczas ceremonii
przyznania Europejskich Nagréd Filmo-
wych w Berlinie, dostata tez nagrode
w Cannes i ma az dziewie¢ nominacji do

Oscaréw. Widzowie tez jg chwalg, swojego czasu furore
robity T-shirty z napisem ,,Joachim Trier Summer". Jak
sqdzisz, skad sie biorg tak wysokie oceny dla tego filmu?
I nie pytam tylko o wartos$¢ artystyczna.
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Mysle, ze ten film jest wazny, bo opowiada o rodzinie.
Wprawdzie w tym wypadku nie jest ona jakas obrzydliwg
patologia, ale przy slowie ,,patologia” jednak bym sie tu
upierata. To tez film o niespelionej tesknocie. O tym, ze
dzieci czesto maja zal do rodzicéw, bo ich zawiedli, a ci
sobie z tym nie radza. Tu widzimy dwie corki, ktére przez
lata nie miaty kontaktu z ojcem albo byt on sporadyczny.
Starsza, Nora, nie chce da¢ sie ,,przekupi¢” prezentem
- scenariuszem, w ktérym miataby zagraé gtéwna role;
nie chce ulec urokowi ojca. Mlodsza, Agnes, ma opory,
ale nie jest az tak niechetna.

Temat odcinania sie dorostych dzieci od rodzicéw

rzeczywiscie jest aktualny. Dajemy sobie coraz wieksze

przyzwolenie na to, by wyraza¢ wobec nich sprzeciw,
zal czy pretensje. Ale ,,Wartos¢ sentymentalna” réwnie
dobrze moze by¢ dla kogo$ opowiescig o relacjach
siostrzanych. Pojawia sie tu takze temat starzejgcego



sie artysty, ktory chce nakrecic ostatnie dzieto. Réwno-

rzednym bohaterem filmu jest rodzinny dom, ktéry

ma do opowiedzenia swoja historie.

Wspaniaty dom, marzylabym sobie, by mieszkaé
w miejscu z tak §licznymi oknami, wysokimi sufitami
i przepiekng stolarkg. Dom to w tym filmie miejsce na-
znaczone bolesng historig trzech pokoleri rodziny, ale
tez marzenie. Jedna siostra po §mierci mamy chcialaby
w nim zamieszkaé, druga pragnie mie¢ dom w znaczeniu
,wlasng rodzine”, a ojciec w tym wlagnie domu planuje
krecenie swojego filmu. Dom jest w ogéle wielkim sym-
bolem i wielka tesknotg naszych czas6w.

Ten filmowy pod koniec przechodzi przemiane, co od-

daje zmiane, jaka zaszta miedzy cztonkami tej rodziny.

Mnie sie ta ,,domowa rewolucja”, wyznam, nie bardzo
podobata, bo nie lubie nowoczesnych wnetrz. Ale rozu-
miem, ze dla bohateréw remont mégt by¢ symbolicznym
zaadaptowaniem przesztosci.

Niezwykle uroczy jest tez watek najmtodszego cztonka
rodziny, Erika, ktéry jest takim stodkim, jasnym dziec-
kiem catej rodziny. Ma bliskg relacje z Nora, swoja ciocia,
ktora jest bardzo samotna i nie umie kochaé. Erik wyznaje
jej nawet, ze jak dorosnie, to sie z nig oZeni, z czego Nora
jest bardzo dumna. I ja jg rozumiem, tez miatam takie
dos$wiadczenia [$miech].

Wtasnie, zacznijmy od Nory. W jednej z pierwszych

scen filmu dostaje ataku paniki. Zaraz ma sie odby¢

L WARTOSC SENTYMENTALNA",

Z. JOACHIM TRIER, PREMIERA 27 LUTEGO.
ILM MOZNA OBEJRZEC TAKZE PODCZAS
POKAZOW PRZEDPREMIEROWYCH

premiera spektaklu, w ktérym gra, wszyscy jej szukaja,

a ona miota sie po teatrze...

W jej panice jest cos§ wyjatkowo charakterystycznego
dla tej postaci, bardzo egocentrycznego, a mianowicie
skupianie sie wylacznie na swoich lekach, podkrecanie
ich. Nora miota sie po teatrze, zadajac od wielu oséb,
by sie nig zajely. I rzeczywiscie wszyscy wykazujg sie
wobec niej ogromng cierpliwoscia. Ale to pokazuje, ze
Nora ma problemy.

Prébuje zerwac z siebie suknie z gorsetem, w ktérej

ma wrazenie, ze sie dusi, ale tez podbiega do innego

aktora, z ktérym - jak sie potem dowiadujemy - ma
romans i prosi go, by jg uderzyt.

Ten policzek ma jej daé¢ posmak odrzucenia. Odrzu-
cenia, ktére dzieje sie teraz - ze strony kochanka, ale tez
tego pierwszego odrzucenia przez ojca. Gustav rozstat
sie z matkg dziewczynek, kiedy te miaty po kilka lat,
i wlasciwie zniknat z ich Zycia, przeniést sie z Norwegii
do Szwecji, a zostawit im dom.

Nora chce poczu¢ odrzucenie, bo to jg osadzi w rze-

czywistosci i wtedy bedzie mogta wyjs¢ na scene.

Prosba o policzek jest prosha o ukaranie jej za to, ze
nie jest wystarczajaco dobra - jako aktorka, ale i jako
ktos, kogo mozna pokochaé.

A wrazenie, ze sie dusi? Dusi sie, bo w ogéle siebie nie
wyraza. Aktor na scenie musi by¢ prawdziwy. A ona
jest nieprawdziwa. Co jej zresztg méwi wspomniany
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kochanek: ,,Boisz sie bliskos$ci”. Dla Nory to, Ze on ma
zone, jest bardzo wygodne, bo nie musi sie przed nim
otwierad.

Kiedy dowiaduje sie o jego rozwodzie, méwi: ,, Teraz

mozemy by¢ wreszcie razem”, na co on odpowiada:

.Nie wiem, czy tego chce". Znéw odrzucenie...

Ona mysli, ze ma zwigzek, ale - wla$nie - tylko ona tak
mysli. Przeciez gdyby on chcial by¢ z Nora, jej pierwszej
przekazatby wiadomos$é o rozwodzie.

Powiedziatas, ze Nora nie potrafi kochac.

Ona oddaje ludziom to, co sama dostata. Karze siostre
za to, ze bardziej zblizyla sie do ojca, nie dzwoni do
niej, odsuwa jg od siebie. Jedyng osobg, przy ktérej sie
rozluznia, jest jej maty siostrzeniec Erik.

Z Agnes, mtodszg siostra, nie sg blisko?

Ich relacja jest niby dobra, ale to Agnes wklada w nia
caly wysilek. Zaprasza Nore do swojego mieszkania,
przychodzi na jej premiery do teatru, dzwoni, ostatecznie

Mysle, ze aktorstwo sie jej, niestety, wiasnie z tym koja-
rzyto. Zawiodlo jg, bo ojciec jg zawiodl. Starszej siostrze,
ktéra tego nie przezylta, dawato wiekszg satysfakcje, ale
na poziomie nieSwiadomym. W ten spos6b dawata ojcu
sygnal: ,Wybralam cos, co tobie jest bliskie”.
I tu dochodzimy do Gustava, uznanego rezysera, ktéry
od 10 lat nie nakrecit zadnego filmu. Teraz wraca z fabu-
t3, do ktérej sam napisat scenariusz. Jest inspirowany
historig jego matki, ktérg wczesnie stracit. Pojawia sie
w domu, w ktérym mieszkat z dziewczynkami, w dniu
pogrzebu ich matki, a swojej bytej zony - i z miejsca
proponuje najstarszej cérce zagranie gtéwnej roli.
Scenariusz wszystkim sie podoba, ale Nora odrzuca go,
nawet nie czytajgc. Gustav proponuje wiec te role mto-
dej, bardzo znanej aktorce, zresztg zafascynowanej jego
tworczoécig. To kolejna bardzo ciekawa postaé kobieca
w filmie, ktéra wchodzi z nim w co$ na ksztatt relacji
coérka-ojciec. I od tego momentu w moich oczach wresz-

GUSTAV DLA SWOICH AKTOROW POTRAFIBYC
CIEPLY, SERDECZNY, CIERPLIWY, UWAZNY.
Nie umie byc ojcem, umie byc rezyserem i jako rezyser jest cudownym ojcem

podsuwa jej tez scenariusz filmu ojca, méwiac: ,,Musisz
w tym zagradé, bo to jest o tobie. Przeczytaj cho¢ strone”.

Mozemy teraz opowiedziec o najpiekniejszej scenie?

Siostry lezg na 16zku, przytulajg sie i wyznaja sobie
milosé. Mlodsza méwi wtedy bardzo wazng rzecz: ,,Ja
mialam ciebie, ale ty nie miatas nikogo”. Agnes tez zo-
stata odrzucona przez ojca, ale miata Nore, ktéra - kiedy
rodzice sie kldcili - brala jg za reke i zaprowadzata do
jej pokoju. Myta jej wlosy, czesata jg i brata do szkoty,
kiedy ich mama nie byla w stanie. Owszem, bylo jej
lepiej, tatwiej, bo miata poczucie oparcia w siostrze. Ale
tez Norze bylo razniej z Agnes przy boku. Bo jesli ktos
starszy dostaje mtodszego do opieki, to czuje sie moc-
niejszy, czuje, ze ma na co§ wplyw. Obie siostry dawaty
sobie wazne rzeczy w dzieciristwie. Dobrze, Ze sobie to
po latach wyznaly i sobie za to podziekowaty.

Agnes rézni sie od swojej siostry, umie budowac relacje.

Ma meza, dziecko, ma tak zwang normalng rodzine.
I tak zwang normalng prace. Jako dziewczynka zagrata
w filmie ojca, bardzo uznanym, ale nie zdecydowata sie
na aktorstwo. Jest historyczka, pracuje na uniwersytecie.

Dlaczego wybrata inng droge?

Moéwi to w rozmowie z ojcem: ,,Byle§ niesamowicie
blisko ze mna w czasie krecenia filmu, nauczytam sie
ciebie wtedy mieé, po czym natychmiast mnie zostawiles”.
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cie klaruje sie osobowo$¢ Gustava. Dla swoich aktoréw
potrafi by¢ ciepty, serdeczny, cierpliwy, uwazny. Kiedy
stucha, jak Rachel, mloda aktorka, prébuje zrozumieé
role, jaka ma do zagrania, na wp6t dopytujac, na wpét
zgadujac - jest wprost ideatem ojca. Rozumiemy wtedy;,
co czula mata Agnes, kiedy méwita: ,,Bylam w centrum
twojej uwagi”. Bo Gustav nie umie by¢ ojcem, umie by¢
rezyserem i jako rezyser jest cudownym ojcem. Nawigzuje
relacje z Rachel, ale chcialby nawigzaé ja z Norg, wiec
jest mu smutno. A Rachel jako bardzo wrazliwa i bardzo
inteligentna dziewczyna zaczyna to rozumieé, wycofuje
sie z filmu. Gustav absolutnie rozumie jej decyzje. Bo jako
rezyser jest empatyczny, jako ojciec - w ogoéle.
Gustav jeszcze komus proponuje role w swoim filmie
- Erikowi, a wtasciwie jego mamie, Agnes. Chce, by
Erik zagrat w filmie jego samego, kiedy byt chtopcem.
Agnes sie na to nie zgadza, ale czyta scenariusz, ktory
ojciec zostawit u niej w kuchni. A poniewaz jako jedyna
z calej ich tréjki wie, co sie stalo z mama Gustava, czyli
jej babcig, w czasie wojny, bo jako historyczka dotarta do
akt z jej przestuchari - rozumie, co w tym scenariuszu
intuicyjnie jej ojciec cheiat przekazaé. Ze taki, jaki jest,
jest wlaénie dlatego, Ze jego mama odebrala sobie Zycie.
Najpierw scenariusz czyta wiec Agnes i sie wzrusza,
potem czyta go Nora, ktéra Agnes o to poprosita, i tez sie
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wzrusza. W jednym momencie dzieje sie bardzo duzo
bardzo waznych rzeczy, o wszystkich pewnie tu nie
opowiemy. W kazdym razie w tym momencie wiemy,
ze Nora zagra w tym filmie i Ze zagra w nim Erik. Po to
Gustav napisat ten scenariusz, by by¢ ze swojg rodzing.
Inaczej nie potrafit im tego powiedzieé.

Gustav nie rozumie swojej matki, nie rozumie siebie,

nie rozumie tez kobiet. W pewien sposéb chce, by

corki mu to wszystko wyttumaczyty.

I by wszystko sie dopelilo. Zauwaz, ze Gustav nie
ma ani przyjaciotki, ani partnerki, ani kochanki. Nie
ma zadnej kobiety, ktéra by mu wyjasnila inne kobiety.

On nie umie by¢ z kobietami inaczej, niz je uwodzac.

Nawet pielegniarce w szpitalu prawi komplementy.

W jego Swiecie kobiety sa po to, by je uwodzié, i po to,
by go kochaty. Bo matka, ktéra miata kochaé, go zostawila,
gdy mial zaledwie siedem lat. To musiato by¢ straszne.
I o wiele gorsze niz to, co on zrobil swoim cérkom. Bo
ona zostawila go na zawsze, niczego nie wyjasniajac.

Ten scenariusz byt zaréwno wyznaniem, jak i dowodem
jego mitosci. Wyobrazasz sobie, ze dostajesz od swojego
ojca grubg ksiazke tylko o tobie?

No, nie wyobrazam sobie...

Rzadko kto sobie wyobraza. A on to zrobil. Bo byt
artysta, czyli cztowiekiem, ktory widzi i czuje wiecej, niz
wie. Czlowiekiem, ktéry w ten spos6b sie wypowiada.

Ale rozumiem obie siostry, gdy odmawiajg ojcu, ktéry

po latach taki prezent im ofiarowuje. Jednoczesnie

uwazam za bardzo wazne, w jakims sensie przetomowe
dla nich wszystkich, ze ten gest wyszedt od niego.

Tak... Ostatecznie wszyscy wypracowuja wiasny spo-
sob, jak do tego zblizenia doprowadzié. Cérki decydujg
sie na udziat w filmie, ale nie krecg go w rodzinnym
domu, w tym, w ktérym ich babcia odebrata sobie zycie.
Powstaje plan filmowy, ktéry udaje ich dom, podczas gdy
sam dom przechodzi remont.

Na ile dom, nasz rodzinny, wielopokoleniowy, zupetnie

jak ten dom z filmu, naznacza naszg historig?

NASZE DZIECIECE STRATEGIE, KONTYNUOWANE W DOROSEYM ZYCIU,
POTRAFIA BYC BARDZO GROZNE. Obwarowanie si¢ przeciwko ojcu
i przeciwko mitosci zamraza Nore w Srodku

To jest ta lekcja, ktérg daje nam ,,Warto$¢ sentymen-

talna"? Ze warto otworzy¢ sie po latach nawet na

tych, ktérzy nas skrzywdzili? Ze warto siegna¢ do
pokolenia wstecz, by ich lepiej zrozumiec?

Ten film pokazuje, jak wazna jest znajomos¢ wiasnego
genogramu, czyli tego, co z pokolenia na pokolenie jest
przekazywane w naszej rodzinie. Rodzice, ktérzy nie dali
nam tego, czego potrzebowaliSmy, tez tego nie dostali.
Czyli sg dla nas tacy, jacy sa, z bardzo waznego powodu.
Kiedy dowiadujemy sie, Ze matka Gustava byla torturo-
wana, rozumiemy, czemu nie umiata by¢ dla niego matka.

To jest bardzo madry film pod wzgledem psycho-
terapeutycznym, bo pokazuje, ze nasze dzieciece strategie,
kontynuowane w dorostym zyciu, potrafig by¢ bardzo
grozne, mozna sie w nich zagubié. Sposob, ktéry wybrata
Nora, a ktéry pozornie miat jg ochronié, tak naprawde jg
krzywdzi. Obwarowanie sie przeciwko ojcu i przeciwko
mitosci zamraza ja w $rodku i sprawia, ze nigdy nie
dostanie tego, czego naprawde pragnie. Odrzucajac role
w filmie ojca, na §wiadomym poziomie chciata go ukaraé,
na nieSwiadomym - batla sie tego, ze bedzie dzieri po dniu
przy nim, ze bedzie musiata przed nim graé, a ona juz
wie, ze granie to otwieranie siebie.

Gustav tym scenariuszem chciat powiedzie¢ swoim

cérkom, ze je kocha?
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Z domu mozemy uciec, mozemy sie wyprowadzié, ale
on i tak w nas zostaje. Jako nasze zrédto, nasz poczatek.
O wiele gorzej jest, kiedy ludzie nie majg domu - w zna-
czeniu miejsca, w ktérym sie wychowali i z ktérym mogg
sie utozsamiaé. Bo to jest nasza podwalina, nasz posag
- w postaci konkretnych ludzi, historii, do§wiadczen, ale
tez wartosci i uczué. Tytulowa ,wartosé sentymentalng”
ja przettumaczytabym jako ,warto$¢ emocjonalng”.

Zrobito mi sie naprawde ciepto na sercu, kiedy zrozu-
miatam, ze film to jest jezyk mito$ci Gustava. Przezyt trau-
me, ale sobie z tym poradzil, byl w stanie stworzy¢ swoje
opus magnum - film, ktéry do wszystkich przemawia.

Z duza pomoca bliskich sobie kobiet...

Tak, ale nie tylko. Takze swoich przyjaci6t. Bardzo sie
ucieszylam, ze w ostatniej scenie widzimy Petera, jego
dawnego operatora, ktéremu chcial powierzy¢ zrobienie
tego filmu, ale sie zawahat, bo zobaczyt, jak bardzo z upty-
wem lat stal sie niedotezny;, i sie tego przestraszyt. Ten
film - poza wszystkim, o czym juz powiedzialy$my - jest
tez filmem o filmie, o akcie tworzenia, o byciu artysta.

Dla mnie réwnie wzruszajgca co scena z siostrami

jest wtasnie ta ostatnia. Miedzy Gustavem a Norg cos

sie w niej wydarza, nie padajg sobie w ramiona, ale...

Widzimy, ze plynie miedzy nimi juz zupelnie inna
energia. Niby nic, a jednak bardzo duzo. Is

ZDJECIA: ZOSIA PROMINSKA, MATERIALY PRASOWE
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Nie ma niewinnej czy delikatnej przemocy.
Nawet ta cicha, ktora nie zostawia §ladéw
na ciele, zawsze rani, upokarza, odbiera
poczucie bezpieczenstwa. Tworzy podwojng
rzeczywistosé, w ktérej nie wiadomo, co

jest prawda, a co iluzjg. O tym, co musi

sie wydarzy¢, zeby osoba doswiadczajaca
przemocy umiata nazwac wprost to, co
spotyka ja ze strony tego, kogo kocha

- pisze terapeutka Ewa Klepacka-Gryz

iedy na ekrany kin wszedt film Wojciecha Smarzowskiego

,Dom dobry”, méj telefon dzwonit prawie bez przerwy.

Potrzeba podzielenia sie swojg historig ,,na goraco”, teraz,

juz, natychmiast byla tak wielka, ze nie bylam w stanie

zatrzymac potoku stéw dzwonigcych kobiet: ,Teraz juz
wiem, ze wcale sobie tego wszystkiego nie wymyslitam”, ,,Dopiero
teraz zrozumiatam, ze miatam prawo czu¢é to, co czutam”, ,,On juz
nie zyje, czy powinnam mu wybaczy¢?”, ,,Dlaczego nikt nie chciat
mi uwierzy¢?”. A zaraz potem: , Jestem juz gotowa na terapie”,
,Poprosze najszybszy mozliwy termin”.

Wiekszo$¢ dzwonigcych nie dotarta na sesje, niektére przyznaty,
ze jednak nie sg gotowe, inne przeprosity, Ze nie moga w umowio-
nym terminie, byly tez takie, ktére po prostu juz sie nie odezwaty.
Te, ktére odwazyly sie na spotkanie, zastrzegaly, zZe to pewnie nic
wielkiego, ze moze im sie wydaje, ze pewnie sa przewrazliwione.
Zadna z nich nie przyszta w sprawie przemocy. Wszystkie chcialy
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EWA KLEPACKA-GRYZ
psycholozka, psychoterapeutka, autorka poradnikéw
psychologicznych, trenerka warsztatéw rozwojowych

BEZ REKOCZYNOW

Nasze matzeristwo bylo udane, dopoki bytam w domu z dzieckiem — powiedziata
Malgosia. - Matka Marka nigdy nie pracowata i on byt przyzwyczajony do
tego, ze ma wszystko podane pod nos. — A tobie pasowat taki model mat-
zetistwa? — Chyba nikt nie lubi zrywania sie rano na dZwick budzika, stania
w korkach, uzerania sie z szefem, wystuchiwania plotek kolezanek z pokoju,
a potem sprintu do domu, po drodze zakupy, planowanie obiadu na jutro...
- Tak wiasnie wyglada teraz twoj dzien? — Jak kazdej kobiety. I na dodatek
maqz jest wiecznie niezadowolony. - Jak twéj maz okazuje niezadowolenie?
To pytanie wyraZnie jg zasmucito. Opuscita glowe, zamilkta. — Co robi,
kiedy jest zly? - ponowitam pytanie. — Nie odzywa sie do mnie, nie chce jes¢
obiadu, mowi corce, Ze praca jest dla mnie wazniejsza od rodziny. A przeciez
to nieprawda. A moZe on rzeczywiscie ma racje? — Co czujesz, kiedy maz
tak méwi? — Wiesz, on naprawde ciezko pracuje, a ja nie zawsze dam rade
ugotowac superobiad. Nie dziwie sie, Ze on czuje sie niekochany, niewazny.
- A ty czujesz sie kochana i wazna? - Marek to naprawde dobry cziowiek,
utrzymuge nas, nigdy na mnie reki nie podniost. - Dlaczego pracujesz, skoro
maz jest w stanie was utrzymac?

Ale Matgosia byta w stanie odpowiedzie¢ mi, dopiero gdy sie lepiej
poznatysSmy. Okazalo sie, Ze kiedy nie pracowala, maz wydzielat jej pie-
nigdze i rozliczal z kazdej ztoté6wki. Na wszystko, co kupowata, musiata
mie¢ paragon. Zdarzalo sie, ze budzit ja w sSrodku nocy z wrzaskiem,
na co wydata tyle pieniedzy i ze dosy¢ ma utrzymywania ,,nieroba”.
Wiecznie jg krytykowat i kontrolowat. Kiedy chciata uméwic sie z ko-
lezankami, krzyczat, ze ma czas przesiadywac po knajpach i pi¢ kawe
za jego pienigdze, a w domu koty z kurzu walajg sie po katach. Kilka
razy wpadt do kawiarni i kazat jej wraca¢ do domu.

- Ale nigdy mnie nie uéerzyl - podkreslita.

MIT NIEGRZECZNEGO CHLOPCA

' Zuzia uwielbiata niegrzec‘nych chlopcéw. Stwierdzila, Ze jej poprzedni

partnerzy byli nudni jak flaki z olejem. Za to Macza (ta‘ki pseudonim
) ? Bj chlopa]g) rozbij\i _siq.sport 31 :

‘ )
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tem po mies$cie, a wszystkie

laski piszczaly na jego widok. Jak sie oka-
zalo, chetnie korzystat z tej ich atencji i,
delikatnie méwiac, z wiernoscia byt na
bakier. Bywalo, ze kazal Zuzi nocowa¢
u kolezanki, bo spodziewat sie waznego
goscia. Kiedy przyjaciétka doradzila jej,
zeby poczekata przed domem i sprawdzita,
kim jest ten go$¢é, okazalo sie, ze to zgrab-
na mloda kobieta. Kiedy Zuzia zrobita
mu z tego powodu awanture, wsciekt sie
i powiedzial, zeby popatrzyta na siebie
w lustrze. ,,Ani specjalnie fadna, ani spe-
cjalnie madra” - czesto jej to powtarzat,
ale zaraz potem dodawalt, ze nie pozwoli
jej odejs$é, bo ja kocha. Zuzia tez go ko-
chala i nie wyobrazala sobie zycia bez
niego. — Wiesz, ja tez potrafie sie 0dgryZc,
na przyktad nie odbieram od niego telefonow,
kiedy jest poza miastem w interesach. Witedy
on wszystko rzuca i mnie szuka. — Jaki jest
cel tej gry? — No, zeby si¢ o mnie martwit
- odpowiedziata wyraznie zdziwiona, ze
w ogoble pytam.

Macza martwi sie w sposob dos¢ eks-
presyjny; wpada do mieszkania, krzyczy,
ze przez Zuze stracit interes zycia, wyry-
wa jej z reki telefon, rzuca nim o podtoge
igrozi, ze jesli jeszcze raz nie odbierze, to
popamieta. — On jest z mitosci taki wariat,
Jest o mnie strasznie zazdrosny.

Kiedy ttumacze jej, ze to przemoc,
a przemoc nie jest mitoscig, Zuza twier-
dzi, ze kazdy prawdziwy;

yzna jest
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taki porywczy, doskonale zna ten model z matzeristwa rodzicéw. Kiedy
pytam, w czym moge jej pomoc, najpierw milczy. — Macza kazat mi zerwac
ze wszystkimi kolezankami. Twierdzi, Ze majg na mnie 2ty wplyw. Nie pozwala
mi tez kontaktowac sie z rodzing. Powtarza, ze on jest mojg jedyng rodzing.
- Boisz sie go? — Nie, on nie zrobi mi krzywdy. Ale smutno mi, Ze jestem sama.

POCZUCIE BEZRADNOSCI
Hania od lat styszy od meza, ze jest ,wariatka”, ,,przewrazliwiong na
swoim punkcie histeryczka”, ze gdyby mégt cofngé czas, nigdy nie
zwigzalby sie z takim ,nieukiem” i , kaszalotem”. M3z nie przebiera
w stowach, obraza ja nawet w towarzystwie innych ludzi - znajomych
irodziny. Kiedys prébowata nie$miato prosié¢ go, zeby nie upokarzat jej
przy obcych, ale on tylko sie z tego $§mial: ,,Upokarzam cie? Ja ci moge
pokazad, co to jest prawdziwe upokorzenie”. Raz, po awanturze, poszia
na policje, po kilku dniach przyszedt do nich dzielnicowy.

- Czy ja cie krzywdze? Bije, zamykam w piwnicy, niszcze twoje rzeczy?
- pytal zdenerwowany maz, a Hania odpowiedziala zgodnie z prawda,
ze nic takiego nie miato miejsca. Policjant spisat protokét i powiedziat,
ze sprzeczki zdarzaja sie w najlepszych rodzinach.

WIEKSZOSC KOBIET DOSWIADCZAJACYCH

PRZEMOCY DOSKONALE ZNA JA Z RODZIN

POCHODZENIA, dlatego mitosc i przemoc sq dia

nich nieroztgczne. Nie ufajg ani sobie, ani drugiemu
czlowiekowi

Maz nie odzywal sie do niej przez miesiac. Hania czula, jak narasta
w niej napiecie. W jej domu rodzinnym milczenie bylo najbardziej do-
tkliwg karg. Ojciec miesigcami nie odzywat sie do matki, kiedy co$ byto
nie po jego mysli. Matka chodzita dookota niego na palcach, uciszata
dzieci, bo wiedziala, ze mgz w kazdej chwili moze wybuchnaé, a wtedy
musialy uciekaé¢ z domu. Hania duzo czytala na temat przemocy, nie
zaprzeczala, ze zachowanie meza jest toksyczne. Jednak nie wierzyla, ze
ktokolwiek moze jej pomoc. — W takief rodzinie si¢ wychowatam i takiego
meza sobie wybratam. Datam si¢ nabrac na jego troskliwosc i komplementy.
Powinnam zyé sama. Nie wierze, Ze moge miec fajny zwigzek, w ktorym ludzie
si¢ kochajg i szanujq.

Hania juz wiele razy prébowala terapii, bez efektu. Zaczynata kolejna,
kiedy trudno jej byto wytrzymadé. Potrzebowala ustyszeé, ze nie jest
wariatka ani histeryczka, ze nikt nie ma prawa na nig krzyczeé ani sie
obrazaé, ze zastuguje na relacje pelng szacunku i mitosci. Karmita sie
zapewnieniami terapeutki i rezygnowata z terapii az do nastepnego gtodu.

ZEBY TYLKO ON SIE NIE ZDENERWOWAL

Tak zwana lagodna przemoc jest w naszym kraju spotecznie akcepto-
wana. W konsekwencji krzyk, ponizanie, kontrola czy szantaz to za-
chowania zupelnie naturalne, zwlaszcza dla tak zwanego prawdziwego
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mezczyzny, ktéry ma prawo sie zloscié,
wprowadza¢ swoje porzadki w rodzinie.
Skoro zdarza sie, ze nawet kiedy kobieta
zglosi sie na policje z zaswiadczeniem ob-
dukgji, policjant pyta, czym zdenerwowata
meza, sytuacjami bez uzycia sily fizycznej
nikt sie specjalnie nie przejmuje. To jedna
strona medalu.

Druga to taka, zZe przemocowane ko-
biety zyja niejako w podwdjnej rzeczywi-
stosci, czesto nie wiedza, co jest prawda.
,»A moze tylko wydaje mi sie, Ze on czyta
moje mejle, SMS-y, nie pozwala kontak-
towaé sie z rodzing?”. Czesto umniejszajg
i bagatelizuja przemoc, gubig sie, co nig
jest, a co nie. Przez lata kontrolowane,
dajg sobie wmowié, Ze to z nimi jest cos
nie tak. Wiekszos$¢ z nich doskonale zna
zachowania przemocowe z rodzin pocho-
dzenia, dlatego mito$¢ i przemoc s3 dla
nich nieroziaczne. Nie ufajg sobie, trudno
jest im zaufaé drugiemu czlowiekowi.

Praca terapeutyczna z ofiarami prze-
mocy bywa wymagajaca: czesto testuja
terapeute, na przyklad zapominaja o ter-
minie spotkania, z dnia na dzieri prosza
o dodatkows sesje, dzwonig albo piszg
wiadomosci p6Zno w nocy, btagaja o in-
terwencje, a zaraz potem sie wycofujg.
Czesto nie wierza, ze cokolwiek moze im
poméc, i otwarcie o tym méwia. Bywa, ze
na hasto: ,,Popracujmy nad tym, co moze
ci pomdc”, ich cialo reaguje zamrozeniem,
bo w dziecirfistwie pomoc czesto oznaczata
kolejne zagrozenie.

Kiedy Hania pokazata wychowawczyni
w szkole siniaki po pobiciu przez ojca i ro-
dzice zostali wezwani do szkoty, dostato
jej sie od obydwojga. Matka powiedziata
jej, ze jest podia i niewdzieczna, bo ,,0 tym,
co w domu, nie méwi sie nikomu”. Ojciec
zaczal bié tak, zeby nie bylo §ladéw. Dlate-
go przemocowane kobiety zyja w podwoj-
nym leku: z jednej strony, ze nikt ich nie
wystucha, nie uwierzy im i nie pomoze.
Z drugiej - ze jesli jednak ktos cos zrobi,
to potem bedzie jeszcze gorzej. Pozostaje
poczucie osamotnienia i przekonanie, ze
,musze wytrzymaé”. A zeby to zrobid,
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musze umniejszaé¢ przemoc, bagatelizowaé
ja albo cala wine wziaé na siebie, bo to daje
mi ztudne przekonanie, ze to ja moge zrobi¢
cos, zeby ,,on sie nie zdenerwowal”.

BEZPIECZENSTWO | ZAUFANIE
Pracujac z kobietami do§wiadczajgcymi prze-
mocy, czesto czutam sie bezradna, nadal mi
sie to zdarza. Dzi$ rozumiem juz, ze wiele
z nich przychodzi tylko po to, Zzeby opowie-
dzieé¢ swoja historie, bo to daje im chwilowe
poczucie ulgi, wiec kiedy jg poczuja, rezygnuja
z terapii. Kiedy indziej przestajq sie pojawiac,
gdy w relacji zaczyna sie ,,miodowy okres”:
z niewiadomego powodu partner nagle zamie-
nia sie w aniotka. Kobieta odzyskuje wtedy na
chwile swoja moc; zaczyna sie zastanawiad,
co takiego udato jej sie zrobié, ze on sie zmie-
nil. Kiedy Zuzia po kolejnej zdradzie Maczy
wziela kilka tabletek nasennych i wyladowata
w szpitalu, mezczyzna tkwit przy jej 16zku,
obsypywal kwiatami, przez miesigc trwata
sielanka. Zuzia zadzwonila do mnie i powie-
dziata: — Widzisz, jak bardzo on mnie kocha.

Malgosia nie byta juz w stanie znosi¢ awan-
tur i foch6w meza, zaczela chorowac i braé
zwolnienia. W rezultacie szef nie przedtuzyt
z nig umowy. Powiedziala, ze poczula ulge, ze
wreszcie bedzie mogta zajaé sie domem tak,
jak lubi jej maz. Na jednej sesji zastanawiala
sie, czy moglaby znaleZ¢ jakies zajecie mniej
czasochlonne niz etat, zeby jednak mie¢ jakie$
swoje pieniadze. To byt maly, ale wazny krok,
ktory pozwolitby jej choé troche uniezaleznié
sie od meza.

Praca terapeutyczna w takich okoliczno-
$ciach to jak nawlekanie na sznurek malen-
kich koralikow - jeden po drugim. Ze Swia-
domoscia, ze czasami sznurek sie zrywa.

Hania, ktéra wracala na terapie jak bume-
rang, w koricu poczula sie gotowa, by zmierzy¢

sie z przemoca. — Zrozumiatam, Ze nikt nie miat prawa mnie tak traktowac,
ani ofciec, ani mgz. Chee zawalczyc o siebie. Nie chee sie juz bac, ani myslec¢
0 sobie, Ze jestem smieciem — powiedziata zdecydowanie.

To byto bardzo wazne postanowienie. Wiedzialam, ze musze by¢
bardzo delikatna i ostrozna, no i przede wszystkim gotowa na jej odej-
$cia i powroty. W ciggu dwdch lat terapii Hania wielokrotnie znikata,
zawsze odwolywala sesje, z biegiem czasu odwaznie méwita: , Dzis$ nie
dam rady sie z tym zmierzy¢, przepraszam”. Wiedziatam, ze najpierw
musimy zbudowacé relacje, w ktorej poczuje sie bezpiecznie. Nigdy dotad
nie miala takiej relacji, kompletnie nie widziala, co to oznacza. - Czy
Jestes zta, kiedy odwoluje sesje w ostatniej chwili? - pytata. — Nie, rozumiem,
dlaczego to robisz, i dziekuje, ze mnie uprzedzasz, Ze cie nie bedzie.

To testowanie byto waznym elementem budowania zaufania. Sporo
czasu zajelo nam nauczenie sie rozrézniania pomiedzy faktami, emocjami
i konsekwencjami. Ta umiejetno$é pozwolita jej urealnié¢ historie, ktére
wydarzaty sie w jej zyciu. — Kiedy sobie powtarzam, ze to, co on powiedziaf,
naprawde mnie dotknelo, i Ze on nie ma prawa podwazac moich emocyi, to jest
mi tatwiej. Czuje, Ze potrafie sig obronic.

Kolejnym waznym etapem terapii byla praca ze ztoscia. Hania czesto
wybuchata, a potem przepraszata. Na poczatku myslatam, Ze to kolejny
etap testowania sity naszej relacji, ale w pewnej chwili zrozumiatam, ze
pod jej ztoscig ukrywaja sie smutek i bezradno$é dziecka. Kiedys Hania
powiedziata: ,,Milos¢ zlepila mi sie z przemoca, a zlos¢ ze smutkiem”.
Powoli zaczela rozumieé (ale jeszcze tego nie czula), ze przemoc jest
zaprzeczeniem mitosci, a smutek i ztos$¢ to dwie r6zne emocje. — Jest mi
smutno, ze mgz mnie krzywdzi. Kocham go, ale nie pozwole sie dtuzej krzywdzic.

Na poczatku to byty tylko stowa, uczucia nadal byty zamrozone.
Hania potrzebowata czasu. Czas pozwolit jej réwniez odzyskac swoja
moc. Bo przemoc to odebranie komus mocy. Dziecko nie jest w stanie
sie przed tym obronié, ale my, dorosli, mamy wybor. Is




relacje PRACA

Sez 0sgdzania
wZzbudzania
DOCZUca WIN

Zyjemy w kulturze, w ktérej wlasciwie stale
jesteSmy oceniami i sami tez oceniamy, nie
zdajac sobie zazwyczaj sprawy, ze mozemy
uruchamiaé proces, ktéry nazywa sie ,jezykiem
odcinajacym od zycia”. Na czym on polega i jak
go zmieni¢ - wyjasnia trenerka komunikacji

i mediatorka Ewa Mazul

mpatyczny kontakt ze sobg i innymi opiera sie na wnikli-
wym stuchaniu, podazaniu za ujawniajacymi sie w trakcie
rozmowy potrzebami rozmoéwcow i poszukiwaniu na biezaco
rozwigzan pomagajacych te potrzeby realizowaé. Pozwala

to pltynaé z rytmem zycia, ktére przeciez nie stoi w miejscu
ibywa zmienne. Kiedy jesteSmy swiadomi tego, co sie wlasnie wyda-
rza, tego, jakie to w nas uruchamia uczucia i emocje, oraz kiedy po-
trafimy zrozumieé, jakie nasze potrzeby powoduja wiasnie te, a nie
inne emocje - wéwczas jesteSmy $wiadomi procesu, ktéry wlasnie sie
toczy i jesteSmy w stanie komunikowacé to na biezgco. Wedtug Mar-
shalla Rosenberga, twércy metody porozumienia bez przemocy, jest
to ,jezyk zycia”, nazwany takze ,,jezykiem procesu”. Takie podej$cie
wynika z uwzgledniania faktu, ze w Zyciu nigdy nic nie jest stale ani
»jakies” raz na zawsze.

OTO PRZYKLAD

Kolega akurat oznajmil mi, Ze jednak nie weZmie za mnie zastepstwa,
ktére mi obiecal. Kiedy sie o tym dowiedziatam, poczutam rozczaro-
wanie i niepokéj, bo bede musiata szukaé nowego rozwigzania sprawy,
ktoéra od jakiego$ czasu uznawalam za zalatwiong. Powiedzialam
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EWA MAZUL

trenerka komunikacji, mediatorka. Autorka ksigzki
,,Od czerwieni do turkusu. Jak lepiej porozumiewac
sie w pracy"”; ewamazul.pl

woéwezas: ,, Wiesz, jak mi to mowisz, to
jestem teraz rozczarowana i moje pocucie
spokoju wystrzelito w kosmos. Bede musiata
pilnie szukac zastepstwa, a myslatam, ze
mam to juz ogarniete. Dodatkowo stresuje
mnie, Ze nie bardzo wiem, jak sie mam do
tego zabrac, bo nie znam tu jeszcze zbyt
wielu 0sob, do ktérych moglabym sig zwro-
cic¢ z takg prosbg. Czy mogtbys mi w tym
pomdc, bo ty znasz tu prawie wszystkich?”

Kiedy mu to powiedziatam w ten spo-
sob, przedstawiajgc, w jakiej znalaztam
sie sytuacji, i zrobitam to zgodnie z jezy-
kiem procesu - méwiac o moich uczu-
ciach, potrzebie i problemie: bez obwi-
niania, osadzania i wzbudzania poczucia
winy - kolega od razu postanowit mi
pomée. Za naturalne uznal, ze skoro zna
wiecej 0s6b, ktére moze o to zapytac, niz
ja, ktéra pracuje tu od niedawna - moze
to wykorzystaé.

A co by sie stato, gdybym pod wpty-
wem emocji i by¢ moze nawykow z dzie-
cifistwa powiedziata: ,, Widze, Ze jestes
czlowiekiem, na ktérego nie mozna liczyc,
i zapamietam, zeby wiecej cig 0 nic nie
prosic”.

Bytaby to wlasnie ocena: ,,Jestes czto-
wiekiem, na ktérego nie mozna liczy¢”,
czyli méwitabym jezykiem komunikacji
»odcinajacej od zycia”, jezykiem zaklada-
jacym, ze ktos jest ,,jakis” raz na zawsze.
Taka ocena to préba wlozenia drugiej
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osoby do pudelka z etykiets: ,,Czlowiek, na ktérego nie mozna
liczyé¢”, a przeciez nie mamy zadnego dowodu, Ze ta osoba nigdy

nikomu w niczym nie pomogla... Poza tym raczej jest to mato
prawdopodobne. Dlatego uzywanie podobnych ocen nazywamy
jezykiem statycznym, czy wlasnie ,jezykiem odcinajacym od zy-
cia”, bo przeciez zycie jest dynamiczne i zmienne w swojej istocie.

ZAWSZE | NIGDY

Ocenianie to jeden z waznych komunikatéw blokujacych porozu-
mienie, bo takie okre§lenie jak na przyktad: ,,czlowiek, na ktérego
nie mozna liczy¢” (w domysle - nigdy), moze wywotaé¢ w rozméwcey
z10$¢, poczucie winy albo lek przed odrzuceniem. I tak czy inaczej
nie nastroi go do zyczliwej wspétpracy. W efekcie trudno bedzie
osiagnad niezbedne do wspoéldziatania porozumienie.

Wzbudzenie w rozméwcey trudnych uczué, jako reakcji na usty-
szany osad, moze wydawac¢ sie pociggajacym rozwigzaniem, bo
bedzie to odwetem za nasze zte samopoczucie - na zasadzie: ,niech
on tez poczuje sie zle”. Jednakze przyniesie to raczej krétkotrwatg
satysfakcje i bedzie oznaczalo, ze wchodzimy na $ciezke wojenna,
co jest rownoznaczne z zaprzepaszczeniem szansy na budowanie
empatycznej relacji.

Kto$ moze powiedzieé: ,,Bardzo pieknie i idealistycznie to brzmi,
jednak uméwmy sie: kto jest w stanie w pracy budowa¢ empa-
tyczne relacje? Trudno w to uwierzyé, zwlaszcza patrzac dookota,
jak rzadko to sie zdarza”. Odpowiadajac na te watpliwo$é, uzyje
wys$wiechtanego sformutowania: to zalezy. Trudno jest uwierzy¢
tym, ktérzy w dotychczasowym zyciu dos§wiadczali niewiele relacji
opartych na empatii i wzajemnym zrozumieniu oraz zyczliwosci
albo nawet nie zdarzylo to im sie wcale, na przyktad wilasnie
w pracy. Nasz system edukacji, z ktérym kazdy, kto dzis$ jest
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pracownikiem, musial sie w czasach szkol-
nych zetknaé, uczy rywalizacji opartej na
ocenianiu. Dodatkowo wiele organizacji,
ktére na sztandarach maja takie hasta, jak:
»praca zespotowa”, ,wspéipraca”, ,wspél-
ny sukces”, wcale nie realizuje tych haset
w praktyce.

»Sprawy juz zaszty tak daleko, ze w wie-
Iu wspoétezesnych firmach trudno méwié
o istnieniu zespoléw. Jest tam zaledwie ich
namiastka. (...) Kto$ powiedziat liderom, ze
ludzie powinni pracowaé¢ w zespotach, no
to pracuja. Ale pracownikéw nie da sie tak
tatwo nabraé. Nadal funkcjonuja w grupach
lub dziatach, a zespotowos$¢ traktuja jako swe-
go rodzaju nakladke. Wystarczy przyjrzeé
sie temu uwazniej, aby dostrzec, ze kazdy
z cztonkéw grupy dba przede wszystkim
o wlasne interesy” - czytamy w uznawanej
za przelomowsg w zakresie tworzenia efek-
tywnych teaméw ksigzce ,Pomaraiiczowa
rewolucja w biznesie”.

Tak zwana troska o wlasne dobro taczy
sie nierozerwalnie z podej$ciem, ze jezeli
cos nie dziala, to na pewno cos jest nie tak
ze wspolpracownikiem. I w takich wlasnie
okolicznos$ciach moze sie pojawi¢ komunikat:
»Jestes cztowiekiem, na ktérego nie mozna
liczy¢”. Tak reaguja ludzie z tendencja do za-
chowarn przemocowych, kiedy znajduja sie
w sytuacji odbieranej przez nich jako zagro-
zenie dla ich interes6w.

Nie wszyscy sg przemocowi, to prawda,
jednak takie oceniajace zachowanie, kt6-
rego celem jest zdeprecjonowanie drugiej
osoby, sprawienie, zeby poczula sie Zle, ma
w zamySle (zazwyczaj nieuswiadamianym)
danie nauczki - chodzi o to, Zeby nastepnym
razem ten czlowiek nie odwazyt sie tak nas
potraktowaé. Cho¢ praktyka pokazuje, ze
to wcale tak nie dziata, ludzie trzymaja sie
swoich silnych nawykéw komunikacyjnych,
nie zwazajac na to, ze sg malo skuteczne.
Wyrazanie agresywnych ocen moze bowiem
odnies$¢ oczekiwany skutek wytgcznie w sto-
sunku do oséb o sktonnosciach do ulegto-
$ci, z niskim poczuciem wlasnej wartosci,
obawiajacych sie konfliktéw i konfrontacji.
Jednak w wiekszosci przypadkéw reakeja na
taki komunikat bedzie raczej opor, ktéry wraz
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Zmiana nawykow

z uptywem czasu najczesciej przyjmie for-

me biernej agres;ji.

CO JEST ZE MNA ,NIE TAK"? TRENING
Osoby, ktére biora do siebie stwierdzenie, ze
,c0$ z nimi jest nie tak”, majg tendencje do
obwiniania siebie i dziatania pod wpltywem
wstydu lub strachu, co w dluzszej perspek-

W zmianie nawykéw komunikacyjnych na takie,
ktére stronig od stosowania ocen, pomaga

o T . . asertywno$¢é. W praktyce oznacza ona empatie
tywie jest wyczerpujace i nalezy do najczest-

szych przyczyn wypalenia zawodowego. War-
to pamietaé, ze branie takich komunikatéw

rozumows3 (poznawcza), polegajaca na przestrzeganiu
ustalonych wczesniej zasad i wartosci, jakimi

wspolnie sie kierujemy. Albo opiera sie na

do siebie to przyznawanie im racji, a za tym Komunikacji bez Przemocy (NVC), ktéra dociera

idzie bycie agresywnym w stosunku do sie- do potrzeb kazdej ze stron i uwzglednia je przy

bie. Ten autodestrukcyjny proces zwykle poszukiwaniu rozwiazania trudnej sytuacji.

uruchamiamy catkiem nieSwiadomie.

Co mozna zrobié, zeby nie traktowacé oso- ASERTYWNO Sé OZNACZ A’ ZE
biscie oceniajacych komunikatéw? Dzieki
nieustannemu przypominaniu sobie pod-
stawowego faktu, na ktérym opiera sie poro-
zumienie bez przemocy: wszystko, co méwi

@ méwisz o faktach - Wiesz, jak mi to mowisz...

@ méwisz, jakie twoim zdaniem bedg skutki tych
faktéw - Sytuacje uznawatam za ,,ogarnietqy”

@ przypominasz zasady, twoje wartoéci - Dla

mnie bardzo wazne jest dotrzymywanie umow

@ moéwisz, co cheesz, zeby rozméwea zrobit - Skoro
nie mozesz mnie zastqpic, a ja nie wiem, jak sie do
tego mam teraz zabrac, bo nie znam tu jeszcze zbyt
wielu 0sob, do ktérych moglabym sie zwricic z prosbg
0 zastepstwo, to czy mogtbys porozmawiac z kims

w moim imieniu, bo ty znasz tu prawie wszystkich?

o mnie druga osoba w sposéb oceniajacy, to
nie jest opowie$¢ o mnie, tylko o problemach,
frustracjach i niezaspokojonych potrzebach
mojego rozmowecy.

Co ciekawe, oceny typu: ,,jestes taka wyro-
zumiala”, ,,na ciebie zawsze moge liczy¢”, ,méj
najlepszy pracownik” - réwniez uruchamiaja
komunikacje odcinajaca od empatycznego
kontaktu. Opieraja sie bowiem zazwyczaj
na mechanizmach manipulacji, znowu naj-

czesciej nieus§wiadamianych przez zadna EMPATYCZNIE, CZYLI:

ze stron, i shuzg sklonieniu drugiej osoby

do zrobienia tego, czego ja od niej oczekuje a przedstawiasz fakty, do ktérych sie

bez proby poszukania rozwigzania akcep- odnosisz - Wiesz, jak mi to méwisz

towalnego dla nas obojga. R6znica miedzy @ pokazujesz rozméwey, jak sytuacja

komunikacja opresyjng a komunikacja em- wyglada z twojej strony,

patyczng lezy wlasnie w zalozeniu, czy musi jak sie teraz czujesz - Jestem teraz rozczarowana...

byé zwyciezca i zwyciezony: w przypadku jakg swoja potrzebe chcesz zaspokoi¢ - ...[ moje

komunikacji opresyjnej wygraé moze tylko poczucie spokoju wystrzelito w kosmos

jedna strona, a druga musi przegraé, pod- ajesli jest cos, co twoim zdaniem rozméwca mégiby

czas gdy komunikacja empatyczna polega dla ciebie zrobié, prosisz go o to (pamietajac,

na aktywnym poszukiwaniu rozwigzania Ze proszac, jesteSmy gotowi przyjac¢ odpowiedz

dobrego dla wszystkich. Zatem nic dziwnego, zaréwno ,tak”, jak i ,,nie”) - Bede musiata teraz

Zze ocenianie jest komunikatem blokujgcym pilnie szukac innego rozwigzania dla sytuacyi,

mozliwosé porozumienia i ,,odcinajacym od ktorg uznawatam za ,ogarnietq”, i nie bardzo

zycia”. wiem, jak sie do tego mam zabrac, bo nie znam tu
Jednak, jak pokazuje opisany (z zycia wzie- Jeszcze zbyt wielu 0s6b, do ktorych moglabym sie

ty) przypadek, dazenie do budowania w pracy 2wrdcic z prosbg o zastepstwo. Czy mogtbys mi

empatycznych relacji weale nie jest niemozliwe w tym pomdc, bo ty znasz tu prawie wszystkich?

iwcale nie zdarza sie tak rzadko. Is

MARZEC 2026 SENS 41



relacje DOBRY ZWIAZEK

Niesamowite

W swojej ksigzce ,,Kochaj kazdego dnia”
psycholozka kliniczna i terapeutka

dr Alexandra Salomon proponuje lekcje dla par
na kazdy dzieni tygodnia. Sg na tyle uniwersalne,
ze nie musisz trzymac sie kalendarza. Oto

szesé, ktore wybraliSmy - jedna specjalnie

na walentynki!

Méwigc do drugiej osoby: ,,Gdyby$ mnie kochala, to...”, dajesz
zielone Swiatlo, by odpowiedziala: ,,Gdybys$ mnie kochal, nie
prosilby$ mnie o to, bym...”.

Te czesci naszego moézgu, ktére przejmujg kontrole, gdy jesteSmy
zdenerwowani, nie styng z dostrzegania niuanséw ani odcieni szaro-
$ci. Dlatego popadanie w myslenie binarne jest charakterystyczne dla
konfliktu. ,,Albo ja wygrywam, albo ty. Albo moje potrzeby sie licza,
albo twoje”. Tego rodzaju myslenie prowadzi jedynie do walki o wiadze.
Nie mozesz zmieni¢ wzorca, dop6ki go nie zidentyfikujesz. Naucz sie
dostrzega¢ momenty, kiedy ty i twdj partner wpadacie w te binarng
postawe. (Samo zauwazenie to ogromny krok naprzéd!). Nastepnym
krokiem jest zmiana podejscia:

@ postawa binarna = ty przeciwko mnie,

@ postawa relacyjna = ty i ja przeciwko problemowi.

Kiedy wspdlnie z partnerem spojrzycie na problem, zaczniecie do-
strzega¢ nowe $ciezki prowadzace od oddzielenia do potgczenia oraz
nowe mozliwosci, jak mozecie wzajemnie pomagac sobie w znalezieniu
réwnowagi miedzy akceptacja a zmiang.

Pytania pozwalajace na osiagniecie $wiadomosci siebie w relacji

Przeanalizujcie wspdlnie z partnerem ponizsze pytania:

Do partnera, ktéry chce zmiany:

@ Czego obawiasz sie, gdy zaakceptujesz obecny stan rzeczy?

@ Jakie wnioski chcesz, zeby twoj partner wyciggnat z faktu, ze ta

zmiana jest dla ciebie wazna?

a Kiedy wczesniej doswiadczytes tej obawy? Innymi stowy, jak ten

strach przed status quo 1aczy sie z twoja rang glowna?

Do partnera opierajacego sie zmianie:

@ Czego sie obawiasz, jesli dokonasz tej zmiany?

@ W jaki spos6b twoj partner moze pomdc ci poczué sie bardziej

bezpiecznym i dumnym z tej zmiany?

a Kiedy wczesniej do$wiadczyles tej obawy? Innymi stowy, jak

ten op6r wobec zmiany laczy sie z twoja rana gléwng?
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rawda’

a Jesli chodzi o biezacy problem, jaka
jest nadrzedna wartosé (wolnosé, ela-
stycznos$é, zaufanie, afirmacja, zaan-
gazowanie, komfort itd.), z ktéra oboje
sie zgadzacie?

Kiedy twoj partner ma klopoty w

relacjach z twoja rodzing, stajesz

miedzy osobami, ktére kochasz,
ale jednoczesnie odgrywasz role lidera
relacyjnego, pomagajac wszystkim lepiej
sie zrozumieé.

,Kiedy bierzesz $lub z kims, bierzesz
Slub takze z jego rodzing”. Choé¢ brzmi to
nieco zbyt mocno, nie mozna zaprzeczyc¢,
ze bycie parg oznacza budowanie mostu
miedzy dwoma systemami rodzinnymi.
Jest to réwniez moment przejSciowy w Zy-
ciu kazdej rodziny:

@ To jest wspaniale na wiele sposob6w,

daje nowe mozliwo$ci nawiazywania

relacji i tworzenia wspdlnych rytuatow.

@ To r6wniez ogromne wyzwanie,

otwierajgce przestrzein dla podziatéw,

konfliktéw i naruszen granic.
Wiele rdl, ktére przyjmujemy w systemie
rodzinnym (zieé, teSciowa itp.), to role, do
ktérych nie zostaliSmy w zaden spos6b
przygotowani ani przeszkoleni, a kazda
z nich potrafi wzbudzi¢ wewnetrzny cha-
os. Dlatego nasza odpowiedzialnoscig jest
korzystanie z narzedzi swiadomosci rela-
cyjnej, by z ciekawoscig przyjrze¢ sie temu,
jakie uczucia ta nowa rola w nas wzbudza.
Kazde z partneréw musi odré6znic sie od
swojej rodziny na rzecz zwiazku, jedno-
czes$nie okazujac wdziecznosé i szacunek
tym, ktoérzy prawdopodobnie dali mu
wszystko, co mogli najlepszego. Dazy sie
do tej delikatnej rownowagi, a celem jest:

@ By wszyscy cztonkowie matrycy re-

lacyjnej (para, rodzice itp.) czuli, Ze s3

w jednej druzynie: druzynie Rodzina.



@ By partnerzy czuli sie priorytetowo

traktowani przez siebie nawzajem.

@ By kazde z nich okazywalo empatie

i prébowalo spojrzeé na Swiat oczami

innych.

Wyraz zgode na terapie dla par za
pierwszym razem, gdy partner cie
o to poprosi.

Im dluzsza przerwa miedzy pierwsza
rozmowa o terapii dla par a pierwsza
sesja, tym wiecej pracy bedziecie musieli
wykonaé wspdlnie we troje. Za kazdym
razem, gdy partner minimalizuje obawy
lub méwi, ze nie wierzy w terapie, do
muru miedzy wami doktadana jest ko-
lejna cegla. Terapia dla par to nie Swiety
Mikolaj; to nie jest cos, w co mozna wie-
rzy¢ lub nie.

Praktykuje od ponad 20 lat i rozumiem
to: nikt nie chce chodzié¢ na terapie dla
par. To nie jest ani przyjemne, ani 1a-
twe, ani relaksujace. Jednak badania s3
jednoznaczne:

@ Terapia dla par dziala.

@ Problemy, ktére pary przynosza na

terapie, zwykle same sie nie rozwigzuja.

Nigdy nie jest za wczesnie, by p6j$¢ na
terapie. Uwielbiam, gdy pary w trakcie
randkowania zglaszaja sie na terapie.
Nie musisz czekaé, az bedziecie mieszkaé

razem, zareczeni czy po Slubie. I na pewno nie chce, by$ czekal, az
znajdziecie sie na skraju rozstania.

Jak rozpoznad, ze nadszedt czas na terapie dla par? Rozwazcie ponizsze
pytania i omowrcie je z partnerem, gdy bedziecie gotowi:

@ Czy wcigz mamy te same kiétnie lub nieporozumienia?

@ Czy ciezko mi zrozumieé spos6b, w jaki mdj partner przetwarza

rézne sprawy?

@ Czy czuje sie niezrozumiany przez partnera?

@ Czy jedno lub oboje wnosimy do zwigzku skomplikowang historie

relacji?

@ Czy te doswiadczenia sprawiaja, ze nasze problemy wydaja sie

trudniejsze do rozwigzania?

@ Czy podwazam trwalosé naszego zwigzku?

Romantyzm rodzi sie w przestrzeni miedzy wami.
Moja mama to prawdziwa mistrzyni w dawaniu prezentow.
Wymyslita co$, co nazwata ,,urodzinowym stolem” (wystawng
aranzacje pieknie zapakowanych prezentéw), a nasza choinka za-
wsze uginala sie pod ciezarem podarunkéw. Wysztam za kogos, kto
jest... 6z, zupelnym przeciwienistwem. Na walentynki w 2019 roku
podarowal mi miniaturowego snickersa, ktéry zostat po Halloween,
i dolara wlozonego w plastikowy woreczek. Kiedy$ czutam sie zdez-
orientowana i zraniona z powodu tej jego ,wady charakteru”, co jest
zrozumiale, biorac pod uwage:
@ Moje doswiadczenia z dzieciristwa (przeciez zawsze mieliSmy pelen
stét prezentow!).
@ Nasze plcie (heteronormatywny scenariusz romantyczny zaklada,
ze to on ja rozpieszcza, a juz szczegblnie w walentynki).

@ Przemyst walentynkowy (nie wiem, czy to sie tak naprawde nazywa,
ale wiecie, o co chodzi).
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Z czasem nauczytam sie opieraé na glebokiej prawdzie: czuje sie
kochana przez tego cztowieka. Trwale. Mocno.

Mito$¢ sprawia, ze czujemy sie tak bezbronni. Czasami chcemy
otrzymac prezent lub specjalnie zaplanowane wydarzenie, bo ten
gest daje nam pewnosé, ze mozemy czu¢ sie bezpiecznie w tej bez-
bronnosci, ze cale ryzyko, ktére podejmujemy, otwierajac serca, jest
odwzajemnione i warte wysitku. Dawanie i przyjmowanie prezentéw
jest trudne, bo wigze sie z elementem niespodzianki i pewnym pod-
daniem sie. W przestrzeni miedzy obdarowujacym a obdarowanym
dzieje sie sporo: sg oczekiwania, opinie i przekonania na temat tego,
ile da¢, ile wydadé, co bedzie uznane za ,dobry” prezent, a co nie.
Jesli mamy oczekiwania, powinni§my je komunikowaé. Rozumiem,
ze nie jest to tatwe, bo czasem sami nie zdajemy sobie sprawy, ze
mieliSmy jakie$ oczekiwania, dopdki partner ich nie spelni. Kiedy
tak sie stanie, wykorzystaj te sytuacje, by lepiej zrozumieé, czego
naprawde pragnates (i dlaczego), aby nastepnym razem ulatwié
drugiej osobie odniesienie sukcesu.

Uwazaj, aby nie ocenia¢ jako$ci zwigzku po tym, jak spedzacie
walentynki - to tylko jeden dzien z catego roku. Ponadto pamie-
taj: proszenie o to, czego pragniesz, nie odbiera radosci z bycia
obdarowanym.

Niepewnosé i wyrozumialo$é wspélistnieja w napieciu.
Badania pokazuja, Ze szczesliwe pary patrzg na siebie przez
rézowe okulary. Skupiajg sie na tym, co w partnerze uwielbiaja,
iokazujg wyrozumiatosé w obliczu jego niedoskonalosci, pamieta-
jac, ze najlepsze, co moze zrobi¢ niedoskonata osoba, to kochaé do
szaleristwa inng niedoskonatg osobe. Proste, ale dalekie od tatwego.
Jesli prébujesz zrozumieé, czy twdj zwiazek ma szanse przetrwad,
otaczam cie cieptym zrozumieniem. Nie ma prostych odpowiedzi.
Ale oto, co wiem:
Niepewno$¢ a wyrozumialosé
Im wiecej niepewnosci odczuwasz, tym trudniej jest ci okazaé
wyrozumiato$é. Im mniej niepewnosci, tym tatwiej o lagodnosé
izrozumienie.
@ Wiecej niepewnosci: Im bardziej zastanawiasz sie, czy ty i partner
do siebie pasujecie, tym bardziej widoczne staja sie jego drobne
wady i niedociggniecia. Im bardziej skupiasz sie na jego wadach,
tym wieksza odczuwasz niepewnos$¢ co do waszej relacji. A im
wieksza jest twoja niepewno$é, tym trudniej jest okazaé wyro-
zumialo§é wobec jego ludzkiej natury.
@ Wiecej wyrozumiatosci: Im wiecej tagodnosci i zrozumienia
okazujesz, tym mniej odczuwasz niepewno$ci w zwigzku. Im
bardziej akceptujesz, ze on, podobnie jak ty, jest wyjatkowa
mieszankg mocnych stron i obszaréw do rozwoju, tym bardziej
zaufasz swojemu wyborowi partnera.
Zobacz, co zmienia sie w tobie, gdy przyjrzysz sie dwukierun-
kowej naturze tej dynamiki.
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UWAZA], ABY NIE OCENIAC
JAKOSCI ZWIAZKU PO
TYM, JAK SPEDZACIE
WALENTYNKI - ‘o tylko

Jeden dziefi z catego roku. Ponadto
pamigtaj: proszenie o to, czego
pragniesz, nie odbiera radosci

2 bycia obdarowanym

Kiedy ty i twdj partner skupiacie sie

na tym, by znaleZ¢é winnego, jeste$cie

na straconej pozycji.
Stowo ,wina” nie powinno istnie¢ w naszym
stowniku relacji. To droga bez wyjscia. Jak
mawiaja terapeuci par: ,Mozesz mie¢ racje
albo by¢ szczesliwy”. Na co zwykli ludzie
odpowiadaja: ,,Chcialbym jednego i drugiego
i to by bylo na tyle”. Co zatem powinnismy
zrobié¢? Nauczy¢ sie dostrzegaé w sobie te
sktonnos$é do obwiniania i rozpoznawac ja
jak swiatlo ostrzegawcze. To znak, zZe zeszli-
$my na zlg $ciezke i zaczeliSmy przedkladaé:

@ Poczucie stusznosci nad pokore.

@ Rewanz nad odpowiedzialno$é.

@ Dume nad wrazliwosé.

Ten instynkt nie oznacza, ze jesteSmy
okropnymi ludZmi ani tez ze nasz zwigzek
jest skazany na porazke. Oznacza, ze musimy
wprowadzi¢ do naszej relacji elementy wspie-
rajgce wiez i zdrowie emocjonalne. Wystarczy,
ze jedna osoba zauwazy, ze zbladziliScie w lesie
wzajemnych oskarzer, i powie co§ w rodzaju:

@ ,Chyba zeszliémy na zlg droge”.

@, Nie podoba mi sie, dokad to nas prowadzi”.

@ ,Sprobujmy zatrzymadé sie i znalezé

sposéb, by uszanowaé bél, ktéry oboje

odczuwamy”.

W chwili, gdy jedna osoba przestaje uczest-
niczy¢ w grze obwiniania, ta gra przestaje
istnieé. Jakie to niesamowite, prawda? s
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W dziale rozwoj
przeczytasz o:

o przewadze, jakg daje w pracy dojrzatosc psychiczna osiggana w drugiej potowie
zycia « przyczynach kryzysu zdrowia psychicznego pokolenia 7
o terapeutycznej mocy podrozy bez wygod wbrew konsumpcjonizmowi
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Osoby po czterdziestce maja dzi§ wieksze trudnosci ze znalezieniem pracy niz mtodsi

kandydaci, poniewaz pracodawcy utozsamiaja wiek z bystroscia, elastycznos$cia

i wydajnoscia. A jednak wedlug najnowszych badan nasz szczyt mozliwosci

psychicznych przypada miedzy 55. a 60. rokiem zycia. Co to oznacza - pytamy

wspoétautora badan

ROZMAWIA

z Uniwersytetu Warszawskiego

prof. nauk spotecznych, kierownik Pracowni Osobowosci, Inteligencji i Proceséw Poznawczych
na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego. Laureat IgNobla 2025 za badania nad narcyzmem,
redaktor prestizowych czasopism ,,Personality and Individual Differences” i ,,Journal of Personality”

awniej to osoby starsze uznawano za naj-
madrzejsze, bo miaty najwieksze zyciowe
doswiadczenie. Wspétczesnie jednak swiat
zmienia sie tak szybko, ze coraz czesciej
zaczynamy sobie zdawac pytanie: kiedy
zaczne wypadac z obiegu? Wiadomo, w jakim okresie
zycia nasze zdolnos$ci poznawcze sg najlepiej rozwiniete,
a kiedy juz powoli zaczynajg nas zawodzic¢?
Wydaje mi sie, ze tak jak dawniej ceniono staro$é, tak
wspolczesnie przesadnie gloryfikujemy mtodosé, przyj-
mujac, ze to wlasnie ona jest kluczowa i caly nasz rozwaj
koriczy sie wraz z nia. Tymczasem prawda jest znacznie
bardziej ztozona, bo wszystko zalezy od tego, o jakich
zdolnos$ciach méwimy. Jesli na przyklad spojrzymy na
tak zwang inteligencje ptynna, czyli zdolno$¢ szybkiego
przetwarzania informacji, faczenia faktéw, logicznego
wnioskowania w nowych sytuacjach, to rzeczywiscie
jej szczyt przypada stosunkowo wezesnie, mniej wiecej
miedzy 20. a 30. rokiem zycia. Ale inteligencja ptynna
absolutnie nas nie definiuje. Sukces zyciowy - nie tyl-
ko zawodowy, ale tez relacyjny - wymaga réwnowagi
wielu cech, ktére maja r6zng dynamike, i szczyt wielu
z nich przypada w pézZniejszym okresie zycia cztowie-
ka. Problem w tym, zZe przez lata nikt nie polaczyt tych
wszystkich elementéw w jeden wspdlny obraz.
A zatem stynny iloraz inteligencji, ktéry tak chetnie
wyliczamy sobie w testach 1Q, jest tylko fragmentem
uktadanki, a nie gwarantem zyciowego sukcesu?
Doktadnie tak. Tego typu testy mierzg przede wszyst-
kim zdolnosci poznawcze, takie jak: logiczne myslenie,
rozwigzywanie probleméw, rozumowanie, zdolnosci

werbalne i wzrokowo-przestrzenne. Nic nie méwig
o kreatywnosci czy inteligencji emocjonalnej. A wiado-
mo, ze sama szybko$¢ myslenia bez innych kompetencji
czesto prowadzi wrecz do réznych zyciowych probleméw
i niepowodzen. Na przyklad osoby, ktére maja wysoka
inteligencje ptynna i jest to ich jedyna, dominujgca ce-
cha, czesto majg trudno$ci spoteczne. Ograniczajac sie
do takiej dominanty, mozemy osiagnaé sukces w jakiej$
waskiej dziedzinie, ale zeby odnie$¢ szerszy sukces zy-
ciowy, wszystkie cechy i zdolno$ci psychiczne powinny
by¢ zbalansowane.

Mam kolezanki, ktére zaczety studia po czterdziestce

i kazda z nich przyznaje, ze miata obawy, czy da rade.

Jednak niemal wszystkie sg prymuskami, a przeciez

uczg sie razem z dwudziestoparolatkami. Jakim ce-

chom mogg zawdzieczac te przewage?

Bez watpienia inteligencji skrystalizowanej, czyli wie-
dzy, do§wiadczeniu, umiejetnosci syntezy informacji,
ktére gromadzimy przez cale Zycie. Ta forma inteligencji
rozwija sie znacznie dtuzej i osigga maksimum wiasnie
w pOzniejszym wieku. Ale, jak juz wspomniatem, czto-
wiek nie sktada sie wylgcznie z szeroko rozumianej inte-
ligencji. Istnieje caty wachlarz innych cech psychicznych,
ktére sa réwnie istotne dla naszego funkcjonowania
w $wiecie, na przyklad: osobowo$é, empatia, inteligencja
emocjonalna, zdolno$¢ podejmowania decyzji, odpornosé
na btedy poznawcze, rozumienie norm spolecznych
i moralnych.

Podczas badan, ktére prowadzitem z prof. Gillesem
Gignacem z Uniwersytetu Australii Zachodniej, zebra-
li$my dane z duzych, wcze$niejszych badan i wzieliSmy
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rozwoj

pod uwage az 16 réznych wskaznikéw. Dotychczas w ba-
daniach naukowych kazdy z nich analizowano osobno,
ale przeciez natura ludzka jest ztozona, dlatego postano-
wiliSmy spojrzeé na nig cato§ciowo. Zamiast wyrézniaé
ktoras z cech, wszystkie elementy polaczyliSmy w jeden
wspdlny czynnik, ktéry nazwaliSmy roboczo dojrzato-
Scig psychiczna. I okazalo sie, Ze osiggamy jg znacznie
pozniej, niz sie powszechnie wydaje, czyli wlasnie po
czterdziestce, z pikiem miedzy 55. a 60. rokiem Zycia.

Mozna powiedzieé, ze to czas, w ktérym zbieramy
owoce calej zyciowej edukacji: od uniwersytetow przez
prace zawodow3, do§wiadczenia zyciowe po wiedze
o ludziach. A zatem pani kolezanki mogg kompensowaé
sobie na przyklad stabszg inteligencje ptynna, czyli
mniejszg szybko$¢ przetwarzania informaciji, lepsza
strategia uczenia sie, umiejetno$cia selekcji i syntezy
wiedzy, wiekszym do$wiadczeniem oraz dojrzaloscig
psychiczna, a takze wyZsza odpornoscia na stres i btedy
poznawcze. Podczas gdy ich dwudziestoparoletni kole-
dzy i kolezanki ze studiéw nie maja jeszcze dostepu do
takich zasob6w.

Czy wyniki, ktére uzyskaliscie, dotyczg zaréwno

kobiet, jak i mezczyzn?

Tak, podczas badai nie zaohserwowali$§my réznic de-
terminowanych plcig. Zaréwno kobiety, jak i mezczyzni
miedzy 40. a 65. rokiem Zycia rozwijaja najwyzsze kom-
petencje do pelienia rél decyzyjnych i odpowiedzialnych
spotecznie. Kiedy podzielilem sie efektami naszych
badani w mediach spolecznosciowych, wiele oséb pisato
w komentarzach, zZe to bardzo optymistyczne i dajgce
nadzieje, bo te wyniki §wiadczg o tym, ze wszystko
jeszcze przed nimi.

Z kolei pieédziesiecio- czy szesédziesieciolatkowie,
ktérzy czuja sie wykluczani z rynku pracy, moga przefor-
mulowaé myslenie o sobie, wzmocnié poczucie wlasnej
wartosci, bo, jak widaé, wiek niczego im nie odbiera;
wrecz przeciwnie, sprawia, ze maja do zaoferowania
znacznie wiecej niz mlodsi pracownicy. Biegta obstuga
nowych technologii to nie wszystko. W wiekszosci za-
wodéw, ktére wykonujemy, kluczowe sa kompetencje
spoleczne, niezbedne w pracy zespotowej, negocjacjach,
przy wystapieniach publicznych, a takze w budowaniu
sieci kontaktéw. To wiasnie one umozliwiaja efektywng
komunikacje, budowanie relacji, rozwigzywanie kon-
fliktéw, wspdtprace i adaptacje w réznych sytuacjach
zawodowych. Aby sie tego wszystkiego nauczyé, potrzeba
jednak czasu, dlatego umiejetnosci te w pelni rozwijamy
w drugiej polowie zycia.

Niestety, autorki ksigzki ,,Peseloza"” piszg o tym,

ze kobiety po czterdziestce stajg sie praktycznie
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PO CZTERDZIESTCE,

A SZCZEGOLNIE MIEDZY 55.

A 60.ROKIEM ZYCIA, ZBIERAMY
OWOCE CALE] ZYCIOWE] EDUKAC]I:

niewidoczne na rynku pracy. Zwalniane z powodu re-

strukturyzacji firm, czesto maja trudnosci z ponownym

zatrudnieniem na podobnym stanowisku, poniewaz
pracodawcy utozsamiajg wiek z efektywnoscia. Czy
to nie ironia losu?

Te btedne przekonania pracodawcéw biorg sie gléwnie
z przeceniania inteligencji ptynnej. Faktycznie, jak sie
spojrzy na sukcesy ludzi, to w pewnych dziedzinach
najlatwiej je osiggnaé¢ miedzy 20. a 30. rokiem Zzycia.
Warto jednak zwrdcié¢ uwage na to, jakie to sg dziedziny.
Nalezy do nich choéby matematyka. A zatem mtody
czlowiek bez watpienia szybciej policzy wynik w tabelce,
ale za to dojrzaty pracownik dokladniej go przeanalizuje,
wyciggnie z niego bardziej pogtebione wnioski i opracuje
lepsza strategie dziatania na przyszlosé.

W podejmowaniu odpowiedzialnych decyzji kluczowa
jest dojrzatosé psychiczna, ktéra rozwija sie znacznie
pbzniej. Podobnie jak umiejetno$¢ zarzadzania ludzmi
czy wspotpracy. Czy chcialaby pani mie¢ dwudziesto-
letniego szefa, lidera, przetozonego? Raczej nie, bo teoria,
elokwencja, dynamiczno$é, elastycznosé i umiejetnosé
sprawnego obstugiwania nowych technologii to nie
wszystko. Pewne zdolno$ci cztowieka od tysiecy lat sie
nie zmieniajg. Naleza do nich na przyklad szeroko pojete
relacje miedzyludzkie, z ktérymi ludzie dojrzali radzg
sobie lepiej przez samo doswiadczenie. Te zdolnoSci
spoteczne, umiejetnos$¢ rozumienia innych, czyli tak
zwana madro$¢ zyciowa, mogg przekazywaé mlodszym
pracownikom miedzy innymi poprzez madre zarzadzanie
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zespolem. Zatem po czterdziestce cztowiek by¢ moze
nie bedzie mieé¢ spektakularnych osiagnie¢ matema-
tyczno-logicznych, ale za to moze sie lepiej wykazaé
na poziomie spotecznym. Zeby dobrze rozumieé¢
ztozone sytuacje spoteczne, konflikty, relacje miedzy-
ludzkie, trzeba po prostu troche pozyé. A w obecnych
czasach samotnosci i trudnosci relacyjnych sg to
umiejetnosci na wage zlota. Mysle wiec, ze kluczowg
zashugg naszego badania jest podwazenie bezreflek-
syjnego kultu mlodosci, ktéra oczywiscie ma wiele
do zaoferowania, ale tez ma swoje ograniczenia.

A czy sg takie zdolnosci, ktére sie nie starzeja,

nie stabng z wiekiem?

Niestety nie. Analizujac wszystkie badania, wi-
dzimy wyrazng trajektorie, czyli wzrost wszyst-
kich kompetencji do okoto 65. roku zycia, a potem
nastepuje stopniowy spadek. Po 70.-80. roku zycia
pogorszenie funkcjonowania poznawczego i przyswa-
jania nowych informacji zaczyna by¢ juz wyrazne.
Dlatego obejmowanie funkcji lidera zbyt pézno tez
moze nie by¢ dobre. Tymczasem wielu czolowych
politykéw nalezy wiasnie do tej grupy wiekowej,
w ktérej obserwuje sie obnizenie kluczowych dla
zarzadzania kompetencji.

Czy pézna edukacja lub aktywny styl Zycia moga

wydtuzyé nasz szczyt mozliwosci psychicznych?

Zdecydowanie tak. Istnieje koncepcja psycho-
logiczna, nazywana typowym zaangazowaniem
poznawczym, méwigca, ze ludzie poniekad z natury
r6znia sie tym, na ile lubig wysilek intelektualny,
taki jak: czytanie, uczenie sie, stuchanie ambitnych
podcastéw, kontakt ze sztuky. Wiemy z badan, Ze ci,
ktérzy chetniej podejmujg takie aktywnosci, dluzej
utrzymuja sprawnos$é poznawczg i intelektualng.
Regularne i nieustajace ¢wiczenie mézgu utrzymuje
go w dobrej kondycji. A zatem pdzna edukacja bez
watpienia jest wskazana, przy czym niekoniecznie
trzeba ja rozumie¢ jako edukacje systemowg, uniwer-
sytecka. Cwiczeniem dla mézgu jest tez zdobywanie
nowych umiejetnosci - nauka szydetkowania, jazdy
na nartach czy gry na instrumencie, czyli angazo-
wanie sie w rézne przedsiewziecia niekoniecznie
nastawione na wymierny efekt, taki jak zarobek,
awans zawodowy czy spoteczny. Czesto zapomina-
my o tym, Ze rozwija nas réwniez to, co robimy dla
czystej przyjemnosci.

Krétko méwigce, warto miec jakies pasje, zaintere-
sowania, probowacé réznych rzeczy, do§wiadczaé, nie
bacé sie tego, Ze na cos jest juz za pézno, i nieustannie
pielegnowaé w sobie ciekawo$¢ Swiata. Is
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a narastajacy kryzys zdrowia psychicznego
pokolenia Z - objawiajacy sie wzrostem
wskaznikéw dotyczacych zaburzer leko-
wych i odzywiania, depresji, ssmookaleczeni
oraz préb samobéjezych - przywykliSmy
juz sktadaé wine na media spolecznosciowe. Jednakze
wedlug Jonathana Haidta, psychologa spotecznego
z Uniwersytetu w Nowym Jorku, rewolucja kulturowa
w przezywaniu dziecinistwa rozpoczela sie jeszcze przed
upowszechnieniem Internetu i przeniesieniem aktyw-
nosci spolecznej do przestrzeni online. W swojej ksiazce
»Niespokojne pokolenie” wskazuje, Ze jej przyczyng jest
rozpowszechnienie tak zwanego sejfetyzmu - systemu
przekonan, w ktérym bezpieczenistwo jest najwyzsza
wartoscia. To on jest Zrédtem nieustannych wysitkéw
dorostych, stuzacych eliminowaniu wszelkiego dyskom-
fortu, nieprzyjemnych emocji czy ryzyka fizycznego.
Jednym z przejawéw sejfetyzmu jest rodzicielstwo
helikopterowe (belicopter parenting), czyli nadmierna
kontrola i zaangazowanie rodzicéw, ktorzy , krgza”
nad dzieckiem, by chronié je przed wszelkiego rodzaju
ryzykiem i stresem. Wychowane w ten sposéb dzieci
odbieraja dyskomfort jako zagrozenie, a nie integralny
element zycia. Tymczasem, jak zauwaza Haidt, nad-
mierna ochrona oslabia, zamiast wzmacnia¢ - ogranicza
samodzielno$¢ i poczucie sprawczosci, zwiekszajac lek
izalezno$¢é. Psycholog argumentuje, ze z ewolucyjnego
punktu widzenia negatywne doswiadczenia sg dziecku
niezbedne. Musi napotykaé na swojej drodze przeszkody;,
aby okresla¢ wlasne ograniczenia i uczy¢ sie radzenia
sobie z trudno$ciami fizycznymi, emocjonalnymi oraz
spotecznymi.

ZADRAPANIE

Aby zilustrowad, jak nadmierna ochrona moze szko-
dzié, autor odwotuje sie do pojecia antykrucho$ci. To
cecha systeméw - w tym ludzi i organizméw zywych
- ktére nie tylko pokonuja trudnosci i adaptujg sie do
zmiennosci Srodowiska, ale wrecz rozwijajg sie dzieki
umiarkowanym wyzwaniom. Klasycznym przykladem
jest uktad odpornosciowy: aby stat sie silny, musi mie¢
kontakt z drobnoustrojami. Sterylne sSrodowisko czyni
go ,.kruchym”, podczas gdy kontrolowane infekcje, jak
szczepionki, uczg skutecznej reakcji. Podobnie dziala
tak zwane drzewo reakcyjne. Kiedy ro$nie na otwartej
przestrzeni, wystawione na wiatr, zmienne temperatury
i okresowe niedobory wody, reaguje na te bodzce, wy-
twarzajac grubszy pien, elastyczne widkna i glebszy
system korzeniowy. Kazdy podmuch wiatru stymuluje

jego wzmocnienie. Natomiast drzewo w szklarni, roz-
wijajace sie w idealnych warunkach, moze wygladaé
zdrowo i szybciej wzrastaé, ale jego pien pozostaje
cienki, a korzenie plytkie. Po przeniesieniu na zewnatrz
nie wytrzyma silniejszej wichury.

Jonathan Haidt argumentuyje, ze takze dzieci - by
rozwijac¢ odpornosé fizyczng i psychiczng - potrzebuja
dyskomfortu, niepewnosci i do§wiadczania ré6znego
stopnia ryzyka. Chodzi tu nie o narazanie ich na realne
niebezpieczenstwo, na przyktad jazde bez paséw, lecz
o umozliwienie naturalnych, rozwojowo kluczowych
doswiadczen, takich jak: zadrapanie, kolka czy konflikt
z réwie$nikami. Bez takich do$wiadczeri pozostang
psychicznie stabe, kruche i nadwrazliwe na krytyke.
To ttumaczytoby paradoks naszych czaséw - w §ro-
dowisku znacznie bezpieczniejszym niz to, w ktérym
zyly poprzednie pokolenia, odczuwamy coraz wyzszy
poziom leku.

W CO SIE
Dzieciristwo i okres dojrzewania to niezwykle wazne
etapy zycia. W tym czasie mézg rozwija sie najbardziej
intensywnie i cechuje sie duza plastycznoscia, czyli
zdolnoscig do zmieniania struktury pod wptywem do-
Swiadczeri i bodZcéw z otoczenia. Wszelkie doSwiadcze-
nia dostownie ksztattuja mlodego cztowieka, uzbrajaja
jego psychike i przygotowuja na wyzwania dorostosci.
Poprzez rozpoznawanie otoczenia i interakcje z rowie-
$nikami - metoda préb i bledéw - dzieci rozwijaja swoje
kompetencje i stopniowo nabywaja poczucie sprawczosci
oraz autonomii. Jonathan Haidt wskazuje na zabawe jako
zrédlo kluczowych rozwojowo doswiadczeri i wlasnie
w ograniczeniu jej form upatruje jednego ze Zrodet
kruchosci psychicznej ,,niespokojnego pokolenia”.
Naturalna, swobodna zabawa tworzy autentyczne
sytuacje wymagajace bezposredniej interakcji z innymi.
Dzieci nieustannie komunikujg sie, negocjuja zasady,
ustalajg role oraz reaguja na zachowania rowiesnikéw,
uczgc sie tym samym skutecznego porozumiewania sie.
W toku tych interakcji rozwijaja umiejetno$é rozpozna-
wania emocji i intencji innych os6b poprzez obserwacje
mimiki, gestéw, tonu glosu czy postawy ciala, czyli
sygnaléw niewerbalnych, ktére sg podstawa empatii
i adekwatnych reakcji spotecznych. Zabawa stwarza
takze przestrzen do rozwigzywania probleméw i konflik-
téw: miedzy uczestnikami dochodzi do nieporozumien,
wiec ucza sie kompromisu, wyrazania wiasnych potrzeb
oraz regulowania emocji w odpowiedzi na sprzeciw czy
frustracje. Dzieki temu stopniowo nabywaja zdolnosé
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wspoélpracy, samokontroli i elastycznego dostosowy-
wania sie do zmieniajacych sie sytuacji spotecznych.
Nadmierna kontrola interakcji dzieci, a takze ograni-
czenie bezpo$rednich kontaktéw na rzecz aktywnosci
w przestrzeni cyfrowej, pozbawia dzieci kluczowych
doswiadczeni, niezbednych do ksztaltowania umiejet-
nosci spotecznych i odpornosci psychiczne;j.

NA RZECZ

Wedhug Jonathana Haidta sejfetyzm jest jednym z ele-
mentéw ukladanki czynnikéw, ktére przyczynily sie do
swielkiego przeprogramowania dziecinnistwa”. Twierdzi
on, ze oslabienie odpornosci psychicznej catego po-
kolenia mtodych ludzi byto skutkiem rewolucyjnego
i kompleksowego odejscia od dzieciistwa opartego
na zabawie w realnym swiecie i kontaktach twarzg
w twarz, na rzecz dzieciristwa skoncentrowanego na
smartfonach, mediach spotecznosciowych i zyciu on-
line. Pozbawienie prawdziwych relacji spotecznych,
deprywacja snu, uzaleznienie oraz fragmentaryzacja
uwagi - to zdaniem autora ksigzki gtéwne mechanizmy,
przez ktére technologia szkodzi mtodemu pokoleniu.

Kolejny paradoks: ograniczajac autonomie dzieci
i mlodziezy w Swiecie fizycznym, pozostawiono im
niemal nieograniczong wolno$¢ w swiecie wirtual-
nym, w ktérym sg narazone na tresci i do§wiadczenia
nieodpowiednie do ich etapu rozwojowego. Odejscie
od tradycyjnych zabaw zbieglo sie z migracja zycia
spotecznego do sfery online. Aktywna socjalizacje za-
stapity siedzacy tryb zycia i sztuczne relacje w mediach
spotecznosciowych, ktérych algorytmy uzalezniajg
wrazliwe, ksztattujgce sie mézgi.

Rozwéj osobowosci i kompetencji spotecznych w natu-
ralnych warunkach wiedzie przez préby i bledy. Specy-
ficzne wlasciwosci Internetu, w ktérym nasza aktywnosé
jest nieustannie zapisywana i monitorowana, zaburza
ten proces, stanowiac dodatkowo Zrédto napiecia psy-
chicznego. Zgubny wplyw mediéw spoteczno$ciowych
poteguje fakt, ze to wlasnie lekliwe i wycofane dzieci,
ktore najbardziej potrzebuja treningu spotecznego, cze-
$ciej wycofujg sie do wirtualnego §wiata i w rezultacie
ich odpornos$é psychiczna jeszcze maleje. s

NIESPOKOJUNE POKOLENIE. JAK KIESPONDJNE
WIELKIE PRZEPROGRAMOWANIE DZIECINSTWA
SPOWODOWALO EPIDEMIE CHOROB
PSYCHICZNYCH", JONATHAN HAIDT,
TEUM. ROBERT FILIPOWSKI, WYD. ZYSK | S-KA o —
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I CO TERAZ?

Jonathan Haidt podkresla, ze ,wielkie
przeprogramowanie dziecifistwa” jest zjawiskiem
wielowymiarowym o charakterze systemowym.
Dotyka rowniez dorostych, cho¢ w mniejszym
stopniu niz mlodziez, ktéra dojrzewala

w czasie rewolucji technologii informacyjnych.
A problem moze jeszcze narastaé, gdyz kolejne
pokolenia maja dostep do ekranéw, zanim
jeszcze naucza sie czytad, pisaé, a nawet méwic.
Skuteczna zmiana wymaga wiec wspolpracy
rodzicéw, szkot, ustawodawcéw oraz samych
mtodych ludzi - w celu stworzenia Srodowiska
chronigcego dzieci przed uzalezniajacymi
algorytmami i wspierajacego ich zdrowy rozwoj
spoteczny oraz emocjonalny. Co nalezy zrobic¢?

Po pierwsze, maksymalnie op6Znié¢
moment, w ktérym dzieci dostajg do reki
smartfony i uzyskujg dostep do mediéw
spolecznosciowych - najlepiej do okoto 16. roku
zycia - a takze catkowicie wyeliminowaé
telefony z przestrzeni szkolnej. Z oczywistych
przyczyn ograniczenie czasu przed ekranem
wprowadzone przez pojedynczych rodzicow
bedzie mniej skuteczne, jesli réwiesnicy
nadal majg do nich swobodny dostep.

Po drugie, tworzy¢ umowy dotyczace
korzystania z technologii - przyktadowo,
wyznaczacé strefy i godziny bez ekranéw,
monitorowaé aktywnosé cyfrowg dzieci
oraz stopniowo ogranicza¢ czas spedzany
w mediach spoteczno$ciowych na rzecz
spedzania czasu w gronie rodziny.

Po trzecie, zwiekszy¢ autonomie dzieci
w codziennym funkcjonowaniu oraz zachecaé
je do swobodnej zabawy na powietrzu
i czestszych interakeji twarzg w twarz.

ZDJECIA: KLAUS VEDFELT/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE.



Wystarczy jedno zdanie,
by zniszczyc komus zycie

Natasza Socha

Hejterka
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Te ksigzke powinien przeczytac kazdy rodzic

@ czyta Paulina Holtz

Ksigzka do kupienia na sklep.zwierciadlo.pl, w ksiegarniach
i na platformach streamingowych
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Przywykliémy do
komfortu, oczywiscie,
ale zycie w drodze,
z plecakiem, pokazuje,
ze mozna tez inaczej.
Podréz uswiadamia, ze
nie musimy by¢ zalezni
od wygéd. Taki detoks od
wygodnego zycia nasza
felietonistka
poleca od
czasu do czasu kazdemu
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psycholozka i psychoterapeutka ericksonowska. Prowadzi prywatng praktyke
psychoterapeutyczng w Tychach oraz online - pracuje z osobami dorostymi i rodzinami.
Autorka poradnikéw dla rodzicéw i ksigzki ,,PrzebodZcowani. Szukajac siebie w Swiecie
nadmiaru”. Wspétautorka podcastu ,,Wspdine stowa”, w ktérym razem z Anng Dankowska
popularyzuje wiedze z zakresu psychologii; twojpsycholog.net.pl

Decyzja: idziemy!

odroéze ustawiajg mnie do pionu, pokazujg, jak mozna zy¢, kie-
dy wyluskamy sie ze wszystkich nadmiarowych, kulturowo-
-konsumpcyjnych przyzwyczajeni. I okazuje sie, Ze mozna sobie
radzié¢ bez odzywki do wloséw, bez prostownicy, a nawet bez
suszarki; bez balsamu do ciala, tuszu do rzes i innych kosmetykéw. Wy-
starczy jedno mydlto do wszystkiego i szczoteczka do zebéw - i nie dos¢,
ze $wiat sie nie wali, to jeszcze jest jakos 1zej.
To nie musi by¢ podréz na Daleki Wschéd, wystarczy wybraé sie
z plecakiem na kilka dni w Beskidy lub wzdluz wybrzeza Baltyku, no-
cowaé¢ w namiocie albo w schroniskach - tez uzyskamy podobny efekt.
Chociaz, oczywiScie, im podréz diuzsza i bardziej odlegta, tym efekt
bedzie wyraZniejszy. Kiedy jestem na wyprawie i sypiam w namiocie, to
czuje, ze noc za nocg wracam do ,ustawient fabrycznych” - moje rytmy
biologiczne sie aktualizujg i sen zgadza z rytmem slofica. Nawet podczas
lipcowych trekkingéw w norweskich gérach zasypiatam okoto 22, gdy
dopiero zaczynal zapadaé lekki zmrok, i budzitlam sie spontanicznie
0 5.30 rzeska jak skowronek.

PODROZ ZMIENILA
Motyw podrozy jest czesto podejmowany przez literature i kino. WeZmy
na przykiad ,,Dzika droge” (z 2014 roku) albo zeszloroczne ,Sciezki zycia”
(byé moze nadal dostepne w kinach). Bohaterowie obu filméw wedruja,
aby szukaé¢ odpowiedzi, rozwigzaé¢ kryzysowa sytuacje, poukladaé roz-
sypane kawalki zycia i odnaleZ¢ sens. Podréz jako motyw odkrywania
prawd znajdziemy i u Olgi Tokarczuk (,,Podréz ludzi Ksiegi”, ,,Bieguni”),
iu Cervantesa, i Hermanna Hessego, i w poezji bitnikéw - w kazdym
pokoleniu, w kazdej epoce (od ,,Odysei” poczawszy) ludzie wyruszali
w podréz i wracali zmienieni.

Droga leczy, wzmacnia, daje czas na spotkanie ze swoimi myslami, na
mierzenie si¢ ze swoimi lekami, na przekraczanie swoich ograniczen.



DROGA LECZY, WZMACNIA, DAJE CZAS NA SPOTKANIE
ZE SWOIMI MYSLAMI,

Zwlaszcza gdy nie jest to podréz w klimatyzo-
wanym samochodzie od hotelu do hotelu, ale
taka pierwotna, z catym dobytkiem na grzbie-
cie, w swoim rytmie, bez ram czasowych.
Obydwa wspomniane przeze mnie filmy
zostaly nakrecone na podstawie autobiogra-
ficznych powiesci - kryzysy realnych ludzi
popchnety ich do decyzji: idziemy! I podréz
zmienila wszystko. Bohaterowie ,Sciezek zy-
cia” przemierzajg South West Coast Path (Szlak
Potudniowo-Zachodniego Wybrzeza) — naj-
diuzszy pieszy szlak turystyczny Wielkiej
Brytanii (1014 kilometréw wzdtuz wybrzeza
poludniowo-zachodniej Anglii). Wedrowata
nim réwniez Katherine May, brytyjska pi-
sarka, ktéra opisata swoja podréz w ksiazce
,Przesilenie”. Jej podtytul brzmi: ,,Droga do
siebie, kiedy przytlacza cie §wiat”. Czyz to nie
najpiekniejsza z mozliwych definicji wedro-
wania? Idziesz drogg przed siebie, by doj$¢
do... siebie. Wiasnie tak, tak to odbieram. Tak,
znam to ija - z osobistych kryzyséw, z mie-
rzenia sie ze swoimi obawami, niepokojami
mnie tez niejednokrotnie uratowata droga.

TAKA

Wré6émy do Katherine May. Pisze ona, ze South
West Coast Path to ,trudny, urwisty i ztosliwy
szlak (...), bo nie daje mozliwosci péj$cia na
skroéty, nawet w miejscach, gdzie bytoby to

oczywiste. Idac tym szlakiem, nieraz schodzi sie stromym zboczem
do zatoczki tylko po to, by zaraz mozolnie wdrapywac sie pod gére,
chociaz czesto znacznie logiczniejsza, réwna droga jest w zasiegu
wzroku”. Oproécz krajobrazu wedrowanie utrudnia kaprys$na pogoda,
zmienna, jak to nad morzem - nieprzewidywalne deszcze i wichu-
ry, chtéd i zigh w nocy, upaly w dzien.. Taka trasa. Katherine May
oswajala swojg diagnoze spektrum autyzmu, oswajata swoja role
macierzyriska - szla na raty, co i tak jest logistycznym wyzwaniem,
kiedy jest sie mamag trzyletniego chlopca.

Bohaterowie ,Sciezek zycia” - matzeristwo Raynor i Moth - pré-
bowali oswoi¢ z kolei nowa rzeczywistosé: utrate domu i diagnoze
choroby neurologicznej u Motha (powodujaca trudnosci w poru-
szaniu i spadek funkcjonowania poznawczego). I tak sie dzieje; i nie
jest to bynajmniej wytwor fantazji autoréw powiesci, bo Zycie samo
pisze takie scenariusze - Ze proces zdrowienia nastepuje w drodze.
Zwlaszcza zdrowienia emocjonalnego, ale takze fizycznego, kiedy
krok za krokiem wysitek wzmacnia mie$nie. Bo wedrowanie ,to
nie tylko wedrowanie - to wolno$¢”. Takie stowa wypowiada Moth,
odkrywajac przed soba najglebsza warto$é ich podrézy. Podczas
wedrdéwki spotykaja przypadkowe osoby, miedzy innymi mezczyzne
zachwyconego jezynami zbieranymi na klifach w porze, w ktorej
owoce s3 idealne - juz bardziej niz dojrzale, ale jeszcze nie zepsute,
przesigkniete stona bryza, zatem lekko osolone.

,Powstaja z czasu i natury, sg darem” - méwi 6w czlowiek, peten
zachwytu, a ja u§wiadamiam sobie, Ze nie tylko jezyny potrzebuja
czasu i natury. Takze rozwigzania przychodza do nas z czasem,
a najlepiej w naturze. Moze wlasnie w tym tkwi tajemnica - daé
sobie czas i by¢ w kontakcie z przyroda, by poczué jej leczaca moc.
Wtedy nastapi dar uzdrowienia. Owoce s3 stonawe - tytul ory-
ginalny filmu (i powiesci) brzmi ,,The Salt Path” (,,Stone $ciezki”)
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IDZIESZ DROGA PRZED SIEBIE, BY DOJSC

DO... SIEBIE. WEASNIE TAK, TAK TO

ODBIERAM. ZNAM TO1]JA, Z OSOBISTYCH
KRYZYSOW,

- i tak sobie mysle, ile s61 moze budzi¢ skojarzeri. Wyptakujemy
przeciez nieraz w ciggu zycia stone Izy, pelne smutku i zalu. A gdy
z kolei z kim$ juz przejdziemy niejeden trud, czyli ,.zjemy beczke
soli”, to wiemy, ze zawsze mozemy na niego liczy¢. I w ten sposéb
$ciezka zycia moze by¢ zaiste Sciezka soli - stone do§wiadczenia
nas ksztaltujg. I wzmacniajg.

ODROBINA

W kontekscie filmu przypomina mi sie réwniez ksigzka ,,Dobre zycie”,
napisana przez 103-letnig lekarke ze Stanéw Zjednoczonych Gladys
McGarey. Autorka, uwazana za matke medycyny holistycznej, jak
mantre na kazdej stronie powtarza, ze ruch to zycie, ze ruch leczy,
ze nie ma zdrowia bez ruchu. Te stowa wybrzmiewaty mi mocno
w glowie podczas projekeji filmu. Podezas wedrowania dobrze sie
mysli, watki ukladaja sie niczym puzzle w skladny obraz, tatwiej
zrozumie¢ rzeczywistosé i siebie.

Wprawdzie samo rozumienie jest mocno przereklamowane,
samo z siebie nikogo nie uleczy (co psychoterapeuci wiedza nie od
dzisiaj), jednak odrobina rozumienia uspokaja, pozwala nabraé
innej perspektywy. Sama takze lubie rozumie¢. Lubie rozumie¢,
tak jak lubie czekolade, ktéra - owszem - wzmacnia, dostarcza
energii i magnezu, ale nie zaspokoi wszystkich potrzeb organizmu
i ciezko byloby zy¢ tylko na czekoladzie. Wedrowanie jest transem,
medytacja, rytmiczne kroki i dostrojony do nich oddech to natu-
ralny i legalny sposéb na zmiane stanu $wiadomosci.

Kiedy wedrujemy, ale tez szerzej, kiedy w ogéle jesteSmy w ruchu,
nasz mézg pracuje intensywniej, nasze neurony aktywizujg sie, nie
ulegajg tak szybkiej degeneracji jak wtedy, kiedy zdecydowalibySmy
sie utknaé w bezruchu. O dobroczynnym dziataniu aktywnosci
dla naszego mézgu mozna przeczytaé¢ chociazby we wspanialej
ksigzce ,Tak dziatla mézg” Joanny Wojsiat. Warto wedrowadé, warto
by¢ w drodze. Zwlaszcza gdy dopada nas mrok - wtedy, aby go
przejsé, warto go... przej$é i z nim sie przejsé, zabraé go w podroz,
by sie w niej rozcieficzyt. I zamienit w Swiatto.

Podréze dla mnie to takze podréze wewnetrzne, w $§wiat opo-
wiesci wlasnie - literackich lub filmowych. Gdy zanurzamy sie
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w historie bohateréw i angazujemy swoje
emocje, potrzasamy skojarzeniami, bu-
dzimy czasem wspomnienia, a czasem
wpadajg nam do glowy niespodziewane
pomysly. Pojawia sie ruch, choé ciato
pozostaje w miejscu, ale mysli sie klebia,
emocje drgaja.

DOKAD

Szczegbdlnym rodzajem podrézy we-
wnetrznych bedzie podrézowanie
w czasie. Do przeszlosci, do swoich
wspomnien, z ktérych mozemy cos$ dla
siebie zabraé, przypomnie¢ sobie wlasne
mocne strony, dokonania, wyzywania,
kryzysy, ktére potrafiliémy rozwigzaé,
ludzi, ktérzy nas wspierali, dobro, ktére
nas spotkato. Ale mozemy takze podré6-
zowaé w przyszio$é, w wizualizowanie
sobie dobrego Zycia, ktére przed nami,
snucie planéw, odwazny rozmach w bu-
dzeniu marzen.

Poczatek kazdego nowego roku to takze
poczatek kolejnej wedréowki - w Swiecie
wprawdzie umownych liczb i dat, ale
moga one tworzy¢ pewne ramy, poma-
gac porzadkowaé rzeczywisto$é. Cie-
kawe, w jaka podréz mozecie udac sie
w tym roku? Na jakie pytania potrze-
bujecie znalezé odpowiedz? Co moze
wam poméc: wspomnienia, powiesci?
A moze jednak jakas wyprawa? s

ZDJECIA: ELFINY/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE.



W dziale zdrowie
przeczytasz o:

e niedosycie, ktorego organizm potrzebuge,
by chciato mu sie Z2yc a putapkach farmakologii
czesto naduzywanej przy bezsennosci
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INSTRUKCJA OBSLUGI ORGANIZMU

/10L&
reguta
Niedosytu

Dlaczego jesteSmy permanentnie

zmeczeni, rozregulowani

i wypaleni? Bo nasz organizm ma
bardzo jasng instrukcje obshugi,
do ktorej tempo wspolczesnego
sSwiata i stale zycie pod presjq nie
przystaja - zauwaza psychiatra
prof. Marek Krzystanek. Co
zatem robié, by jak najdtuzej
zostaé¢ w dobrej formie?

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK




MAREK KRZYSTANEK

prof. nauk medycznych i nauk o zdrowiu, psychiatra, seksuolog i psychoterapeuta. Kieruje Katedra i Klinikg
Rehabilitacji Psychiatrycznej Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach. Jest przewodniczacym Sekgji
Naukowej Telepsychiatrii Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego i autorem ponad 400 publikacji medycznych,
trzech ksigzek z dziedziny psychiatrii i dziesieciu tomikdéw wierszy. Jest dwukrotnym laureatem

indywidualnej Nagrody Ministra Zdrowia w zakresie dziatalnosci naukowej

yjemy coraz zdrowiej, a jednoczesnie jestesmy
coraz bardziej zmeczeni. Z czego to wynika?
Miedzy innymi z tego, ze tempo wspéiczes-
nego $wiata nie wspélgra z biologia cztowie-
ka, a wszystkie nawolywania ekspertéw do
»zdrowego stylu zycia”, choé¢ stuszne, czesto sg kolej-
ng presja. W pracy zamkniecie miesiaca i nadgodziny,
a smartwatch mowi, Ze nie przeszliSmy zalecanej liczby
krokéw. Zarywamy noce, zeby wywiazaé sie z obo-
wigzkow, a o Swicie trzeba wstaé, zeby kupié¢ Swieze
warzywa na ekobazarze. To wszystko moze wywolywaé
dodatkowy stres i paradoksalnie, zamiast wzmacniad,
jeszcze bardziej wypala nas energetycznie. Przestali$my
priorytetyzowaé aktywnosé i oszczedzaé energie na rze-
czy naprawde wazne. Podkrecajac obroty, zapominamy,
ze nasze organizmy zostaly uksztaltowane setki tysiecy
lat temu, w zupelie innych warunkach. Dwa stulecia
od rewolucji przemystowej, a zwlaszcza ostatnie lata
rewolucji cyfrowej, doprowadzity do akceleracji, ktorej
nasza biologia nigdy nie zakladata. Dlatego nie jesteSmy
przystosowani do takiej dynamiki zycia, bo ewolucja
dziala w skali milion6éw;, a nie tysiecy lat czy dekad.
Najstabiej zaadaptowany do nowej rzeczywistosci jest
mozg, struktura najmtodsza ewolucyjnie, a wspétczesnie
najbardziej obciazona przez technologie cyfrowe. Nadmiar
bodzcéw, presja dostepnosci i produktywnosci - to dla
niego ogromny stres adaptacyjny, z ktérym czesto sobie
nie radzi. Mézg, whrew oczekiwaniom wielu, nie jest
niezniszczalny, to tkanka biologiczna, ktéra sie meczy,
zuzywa i potrzebuje regeneracji. Dlatego medycyna
powinna dzis uczyé, jak korzystaé¢ z mézgu, by go nie
niszezyé, powinna daé cztowiekowi recepte, instrukcje
obstugi tego kluczowego narzadu.
Jakie zalecenia powinny sie znaleZ¢ na takiej recepcie?
Pierwszy punkt to higiena psychiczna, czyli reagowanie
na zmeczenie, dawanie mézgowi nagréd za wysilek i cza-
su na odpoczynek. Lubimy go przecigzac i nadwyrezac,
bo mézgu nie widaé, nie boli jak miesieri, nie mozna go
dotkngé, dostrzec goltym okiem niepokojacych oznak
uszkodzenia, wiec tatwo uwierzy¢, Zze moze on pracowaé
bez korica. A to nieprawda.

Drugim kluczowym elementem jest sen, podstawowy
mechanizm regeneracji kazdej komérki w naszym ciele.
Jesli nie ,,posprzatamy” metabolicznego bataganu po
calym dniu pracy, nastepnego dnia organizm bedzie
dziatat gorzej. Zeby osiagaé dobrostan, trzeba tez znaé
i zaspokajaé¢ swoje potrzeby. Nie tylko biologiczne, lecz
takze spoleczne, emocjonalne, intelektualne i te najwyz-
sze - metafizyczne. Niezaspokojone potrzeby zawsze
wracaja jako: ujemny bilans energetyczny, frustracja,
pustka, poczucie nieszczescia, niespeienia i wypalenia.

Jednak czynnikiem najbardziej drenujacym nasza
energie sg intensywne emocje. Oczywiscie trudno ich
w zyciu unikngé, ale do ich wygaszania stuzy nam re-
gulacja emocjonalna, czyli umiejetno$¢ przelaczania sie,
neutralizowania napiecia, odpuszczania. Kazdy moze
sobie wypracowa¢ wlasny mechanizm regulacyjny, cos,
co odrywa go od wyczerpujacych przezy¢. Dla jednych
bedzie to aktywnos¢é fizyczna, dla drugich czytanie
ksigzki. Niezwykle pomocna w przetwarzaniu emocji
jest zwykla rozmowa. Kiedy méwimy o tym, co czujemy,
wracamy do poruszajacego do$wiadczenia, napiecie
stopniowo schodzi. Przy kazdej kolejnej opowiesci emocje
sie wypalaja, az w koricu zostajg tylko informacje. Nawet
najlepszy horror przestaje robié¢ na nas wrazenie, kiedy
ogladamy go dziesiaty raz.

A czy nagromadzony przez lata deficyt energii mozna

odbudowad, czy organizm juz zawsze bedzie pamietat

przecigzenia, ktérych doswiadczyt?

Organizm ma swoje granice biologiczne. Jesli gene-
ralnie je respektujemy, a tylko od czasu do czasu lekko
przekraczamy, nasze ciato, dzieki mechanizmom samo-
regulacyjnym, potrafi sie odbudowaé. Problem zaczyna
sie wtedy, gdy te granice sg ignorowane przewlekle.

Wtedy dochodzi do rozregulowania pewnych uktadéw
w moézgu, a czasem do trwalych uszkodzen. Konsekwen-
cje moga by¢ krétko- lub dlugoterminowe, ale jedno jest
pewne: sg nieuniknione. Jezeli nie respektujemy granic
samoregulacyjnych ciata, na przyklad jedzac za duzo
cukréw prostych, to zaburzamy regulacje gtodu i faknie-
nia. Kiedy za pomocg uzywek stymulujemy nadmiernie
uklad nagrody, w koricu przestajemy odczuwac zwykle
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emocje dnia codziennego. Po detoksykacji mozemy oczy-
wiscie znowu odzyskac ré6wnowage, ale jesli z powodu
uzywania narkotykéw dojdzie do uszkodzenia struktur
ukladu serotoninowego czy dopaminowego, czlowiek juz
nigdy nie bedzie tg osoba, ktérg byt kiedys. To nie jest
zabawa, w biologii nie ma nic za darmo, a ceng w tym
przypadku jest zdrowie, a czasem zycie.

Eksperci z réznych dziedzin medycyny alarmuja

jednak, ze wspoétczesnie ludzie nie potrafig czytad

sygnatéw zmeczenia. Skad ten problem? A moze
chodzi o co$ innego?

Zmeczenie to bardzo proste odczucie, ktéremu towa-
rzyszy wyrazny spadek energii fizycznej lub psychicz-
nej. Gdy sie pojawia, powinni§my odpocza¢ doktadnie
wtedy, kiedy ciato tego chce, a nie ,,za kilka godzin”.
Tymczasem ludziom wydaje sie, Ze moga odpoczaé
na zapas. Miesigcami dzialajg na kompletnie roztado-
wanych bateriach, liczac na to, ze nataduja je podczas

co nam sie wspoélczesnie wydaje, sensem cyklu glodu
i zaspokojenia nie jest osiggniecie gratyfikacji w postaci
radosci, euforii czy poczucia sytosci, tylko powstanie
energii do zaspokajania kolejnych potrzeb. Nasz mézg
nie jest stworzony i przystosowany do zycia w perma-
nentnej euforii - to go meczy.

Kiedy skupiamy sie wylgcznie na przyjemnosci, prze-
stajemy by¢ produktywni i zaczynamy sie wypalad,
a z powodu adaptacji receptoréw w moézgu z czasem
dochodzi do przyzwyczajenia i potrzebujemy coraz
silniejszych bodZcéw. A to prosta droga do uzaleznien,
zaburzeni psychicznych czy probleméw somatycznych.

To bardzo pragmatyczne podejscie, jednak na co

dzien zyjemy obowigzkami, wiec jesli przez jakis czas

mozemy bez ograniczen zaspokajac swoje potrzeby,
wydaje sie to bezcenne.

Na wpajaniu nam takich przekonan polega wiasnie
model konsumpcjonizmu. Ulegamy programowaniu

SENSEM CYKLU GEODU I ZASPOKOJENIA NIE JEST OSIAGNIECIE GRATYFIKAC]I
w postaci radosci czy poczucia sytosci, tylko powstanie energii do zaspokajania kolejnych potrzeb.
Nasz mozg nie jest stworzony i przystosowany do Zycia w permanentnej euforii — to go meczy

tygodniowego urlopu, ale to tak nie dziala - nie da sie
najesé, wyspacé czy zrelaksowac na zapas.

Przeswiadczenie, Zze mozemy wiecej, ze nie musimy
przestrzegac biologicznych regut, jest poklosiem oderwa-
nia sie ludzi od kontaktu z samym sobg i nowego stylu
wychowania bez frustracji, bez wyzwar, bezpiecznych
granic i bez nauki odroczonej gratyfikacji. Mtodzi ludzie
majg dzi§ zaspokojone niemal wszystkie potrzeby ,,na
wejsciu”: wiedza jest w smartfonie, relacje w mediach
spoleczno$ciowych, poczucie bezpieczenistwa w obiet-
nicach medycyny. Po co wiec maja zy¢? Problem w tym,
ze cztowiek bez potrzeb traci sens Zycia i motywacje do
dzialania. Pierwsze pokolenia zyjace w pelnym dobro-
bycie paradoksalnie do§wiadczajg zagubienia i glebokiej
pustki. W psychiatrii nazywamy to depresja szczytu
- momentem, w ktérym ,,mam wszystko i nie wiem,
po co dalej zy¢”.

Czyli lepiej nie zaspokaja¢ wszystkich swoich potrzeb?

Organizm, zeby chcieé¢ zy¢, musi miec jakies potrzeby.
Jesli kto$ chce sSwiadomie gospodarowac swoja energia
i wladciwie kierowaé wlasnym organizmem, powinien
zaspokaja¢ maksymalnie 80 proc. swoich potrzeb, po-
zostawiajac zawsze pewien gtod, niedosyt, pragnienie,
ktore sg Zrédltem energii do dzialania. Whrew temu,
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spolecznemu, ktére pokazuje nam wzorce, jak mamy zy¢
iczym sie otaczaé. Widzimy w reklamach rodzine, ktéra
siedzi smutna przy stole, nagle pojawia sie na przyklad
majonez marki XYZ i wszyscy zaczynajg sie szeroko
us$miechadé. Jezeli obejrzymy to dziesieé razy, podpro-
gowo mozemy zapragnaé zrealizowac taki scenariusz
dla sielskiej, rodzinnej atmosfery. A potem jesteSmy
rozczarowani, ze drogi dom czy samochéd jednak nie
daje nam trwalego szcze$cia.

Nie odmawiam nikomu, i sobie réwniez, prawa do
przyjemnoéci i dobrej zabawy. Chodzi tylko o zachowanie
proporcji miedzy produktywnym i bezproduktywnym
wykorzystaniem energii, i o to, by zabawa i przyjemnosé
nie byly gtléwnym i otepiajacym mézg celem naszego
zycia, bo szybko wpadniemy w btedne koto. Mozemy
oczywiscie roztrwoni¢ na takie aktywnosci 10-20, a na-
wet 30 proc. swojej energii, ale jej wieksza cze$¢é musi
stuzyé czemus sensownemu. To moze by¢ czas spedzony
z wazna osoba, trening, dzieki ktéremu nie zanikng nam
miesnie, napisanie ksigzki albo wiersza czy zabawa
z dzieckiem, poki jeszcze ma na to ochote. To wszystko
wytworzy kolejng energie, ktéra pozwoli nam zaspokajaé
nastepne potrzeby. W ten spos6b aktywnosci zwigzane
z zaspokajaniem potrzeb nadajg sens zyciu i nie jest ono
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tylko bieganiem w kotowrotku samostymulacji, ktére
drenuje nas z energii, niczego nie przynoszac.

Czy istnieje cos$ takiego jak szybkie stacje tadowania

dla naszego organizmu?

Gdyby$my dzis zaprojektowali czlowieka, to na pewno
musiatby mie¢ akumulatory, ktére sie szybko taduja, ale
nasz organizm zostat zaprojektowany kilkaset tysiecy
lat temu i bazuje na takich sposobach generowania ener-
gii, jakie byly wéwczas dostepne. Owocna regeneracja
wymaga czasu, snu, cykliczno$ci. Nie da sie zastapié¢
pieciu cykli snu psychostymulantem. Co wiecej, naj-
cenniejsze dla regeneracji sg te godziny snu, ktérym
blizej do zachodu niz wschodu storica. Czlowiek, ktéry
zasnie o 22, bedzie lepiej zregenerowany niz ten, ktéry
poéjdzie spaé o trzeciej nad ranem, nawet jesli prze$pig
tyle samo godzin. To sg twarde reguly instrukeji obshugi
mézgu. Mozemy sie do nich nie stosowad, ale przeciez
wiemy, ze telefon podtgczony do zlej tadowarki nigdy

Respektowanie pewnych granic faktycznie moze
by¢ problematyczne, jezeli nasze otoczenie temu nie
sprzyja. Trudno wyj$é z uzaleznienia od alkoholu, jesli
wszyscy dookota pija. Dlatego zachecamy takie osoby do
zmiany otoczenia. Namawiatbym do zdrowego egoizmu
i zadbania o wlasny interes, a nie podporzadkowania sie
wiekszoéci. Zeby byé zdrowym, trzeba obstugiwaé swoje
ciato zgodnie z jego potrzebami, a nie z cywilizacyjnymi
urojeniami albo okresowymi modami.

Te potrzeby sie zmieniaja. W jakim wieku nasza energia

zyciowa zaczyna wyraznie spadac?

Juz po 30.-35. urodzinach zaczyna sie somatopauza,
czyli stopniowy spadek produkeji hormonu wzrostu.
Od tego momentu to, w jakiej formie fizycznej, psy-
chicznej, energetycznej i biologicznej bedziemy przez
reszte zycia, bardziej zalezy od naszego stylu zycia niz
od biologicznego impetu, ktéry napedza nas w dwéch
pierwszych dekadach. Po trzydziestce zaczyna wiec

BEZCZYNNOSC JEST TAKIM SAMYM KRYZYSEM DLA CIAEA JAK JEGO
NADMIERNA EKSPLOATAC]JA. Jesli w drugiej pofowie Zycia wycofamy sie z aktywnosci,
to nasze ciato zacznie stabngc, zmniejszy sie tez sprawnosc mozgu

sie nie naladuje albo ulegnie uszkodzeniu. Potem trzeba
sie leczyé.

Nasze otoczenie czesto jest juz jednak przyzwy-

czajone do tego, ze dajemy z siebie 150 proc., i Zle

reaguje na to, kiedy wreszcie zaczynamy odpuszczaé,
by zajac sie soba. Jak to pogodzic¢?

W swojej pracy zajmuje sie pomaganiem ludziom,
ktérzy wypadajg z drogi, jadac za szybko na zakrecie.
Uwazam, ze kazdy czlowiek, ktéry raz przezyt cos
takiego, zrozumie innego ,kierowce”, ktéry bedzie
zwalnial. Ale wiem tez, Ze bedzie masa takich, ktérzy
beda trabié, ponaglaé czy wyzywaé tych ostroznych.
Pozwdlmy im sie wyprzedzié, kazdy potrzebuje dostaé¢
wiasng lekcje zycia. Pytanie: Czy takimi ludZmi chcemy
sie otaczaé? Kazdy musi sobie sam na to odpowiedzieé,
przeanalizowaé, co jest dla niego wazniejsze. Natomiast
ja jako lekarz nie mam najmniejszych watpliwo$ci:
wlasne zdrowie jest wazniejsze niz cudze oczekiwania.
Medycyna nie negocjuje z biologia. Im diuzej bedzie-
my przekraczali swoje granice i mozliwo$ci mecha-
nizméw samoregulacyjnych, tym diuzej bedziemy
musieli sptacaé¢ dtug energetyczny albo naprawiaé
swoj organizm, zeby w ogoéle by¢ zdolnym ponownie
,wyjechaé na droge”.
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obowigzywacé zasada: nieuzywane zanika, dlatego tak
wazna jest proaktywna postawa. Bezczynnos¢é jest takim
samym kryzysem i stresem dla ciata jak jego nadmierna
i rabunkowa eksploatacja. Zachecam wiec, by przestaé¢
marzy¢ o Swietym spokoju, o wiecznych wakacjach.
Jezeli w drugiej potowie Zycia wycofamy sie z aktyw-
nosci, to cialo ,,odpusci” i zacznie stabngé. Zmniejsza
sie sprawno$¢ mézgu i nasze umiejetnosci radzenia
sobie z rzeczywisto$cig, zaczng zanikaé mies$nie, stra-
cimy dobra kondycje. Oczywiscie mozemy to wszystko
odbudowad, ale po co traci¢ energie na wypracowanie
tego, co juz wezesniej sie osiggneto?

Namawiam ludzi, Zeby nie przechodzili na emeryture
i nie koniczyli produktywnej aktywnos$ci. Nie trzeba
pracowac na caly etat, wystarczy tyle, by podtrzymac
sprawnosé¢ mézgu i reszty ciala, i nie przestawaé do
ostatniego dnia. Aktywnos$é - fizyczna, intelektualna,
spoteczna - jest warunkiem zachowania zdrowia. Zme-
czonym zyciem trzydziestolatkom przywotuje jako wzér
Clinta Eastwooda, ktéry w wieku 95 lat wcigz kreci filmy.
Jesli wiec mtody cztowiek méwi mi, zZe jego egzystencja
nie ma sensu, catkowicie sie z nim zgadzam. Zycie nie
ma zadnego sensu. Sens zyciu nalezy nadaé. I to zadanie
kazdy musi wykonaé sam. Is
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DIETA W MENOPAUZIE.

JAK ZA POMOCA JEDZENIA
WSPIERAC CIALO W OKRESIE
ZMIAN HORMONALNYCH?

DIETETYCZKA KLINICZNA | PSYCHODIETETYCZKA.
CERTYFIKOWANA SPECJALISTKA OD LECZENIA
OTYLOSCI. JEST TWORCZYNIA | WEASCICIELKA
,SANVITA”, INSTYTUTU ZDROWEGO ZYWIENIA

| DIETETYKI KLINICZNEJ. AUTORKA KSIAZKI ,DIETA

W MENOPAUZIE. PRZEWODNIK DLA KAZDE|
KOBIETY” (WYD. ZWIERCIADLO, 2026).
Z SYLWIA LESZCZYNSKA ROZMAWIA
MAGDALENA KUSZEWSKA

anim kobieta zostanie zdiagnozowana w kierunku
Zmenopauzy, bywa mniej wigcej na dziesieciu wizytach

u lekarzy pierwszego kontaktu. Tak wynika z badan,
ktore opublikowat ,,The Independent”. Czy z pani doswiad-
czen zawodowych wynika, ze polska norma jest podobna?
Dlaczego tak trudno zdiagnozowa¢ menopauze?
W mojej praktyce klinicznej czesto spotykam sie z podobnym do-
$wiadczeniem kobiet, cho¢ sa to obserwacje z pracy z pacjentkami,
a nie dane populacyjne. Wiele z nich konsultuje swoje dolegliwosci
u réznych specjalistow, zanim objawy zostang potgczone z pro-
cesem menopauzalnym — i czesto jest to uzasadnione, bo czeé¢
symptomoéw wymaga wykluczenia innych przyczyn zdrowotnych.

Menopauza jest uchwytnym momentem — rozpoznaje sie ja po 12
miesigcach bez miesigczki - ale perimenopauza moze trwac nawet
8-10 lat. Objawy sa wowczas zmienne i niespecyficzne: ponad
potowa kobiet doswiadcza zaburzen snu, trudnosci z koncentracja,
zmeczenia czy przyrostu masy ciata. Bez catosciowego spojrzenia
tatwo traktowac je oddzielnie, zamiast widzie¢ wspdlny mechanizm
hormonalny. Dlatego dopiero potgczenie czujnosci diagnostycznej
z oceng etapu hormonalnego pozwala dobra¢ adekwatne wsparcie.
Pani ksigzka powstata takze dla pogubionych kobiet, ktére
nie do konca wiedzg, co sie z nimi dzieje i co nalezy robi¢.
,Dieta w menopauzie” to ksigzka przewodnik, ktora uczy, jak
za pomoca jedzenia wspierac ciato w czasie zmian hormonal-
nych. | dlaczego styl zycia staje si¢ kluczowym narzedziem
w odzyskiwaniu réwnowagi.

Ta ksigzka powstata dla kobiet, ktore stysza: ,to normalne”, ale nie
dostaja konkretnych narzedzi. Dla tych, ktdre chca zrozumie¢, co
naprawde dzieje sie w ich ciele i jak moga je wesprzec. W Polsce
niemal 3,9 mln kobiet w wieku 45-59 lat jest w okresie meno-
pauzalnym, a do 2030 roku bedzie to ponad 4,4 mln. Jednoczesnie
styl zycia —dieta, ruch i sen —jest jednym z filaréw postepowania,
rekomendowanych przez towarzystwa menopauzalne: European
Menopause and Andropause Society czy International Menopause
Society. | to niezaleznie od decyzji dotyczacej terapii hormonalnej.
Zalezato mi na tym, by zacheci¢ do dziatania wczedniej, zanim
pojawig sie wyrazne objawy. W okresie 1-3 lat przed menopauza
i przez kolejne 5-10 lat po niej obserwuje sie $rednia utrate masy
kostnej na poziomie 2 proc. rocznie, dlatego prewencja ma ogrom-
ne znaczenie. Do mojego gabinetu coraz czesciej trafiaja kobiety,
ktdre zgtaszaja sie profilaktycznie, aby ograniczy¢ dtugofalowe
konsekwencje zmian zachodzacych w organizmie i realnie wptynac
na przebieg tego etapu. Ta ksiazka pomaga ,ztozy¢ puzzle™: pota-
czy¢ wiedze z konkretnymi, mozliwymi do wdrozenia dziataniami.
Ciekawe, ze do pani gabinetu coraz czesciej trafiaja kobiety
przed menopauza. Prewencyjnie, profilaktycznie. Mysle,
ze to piekny dowod zadbania o siebie. W jakich sprawach
przychodzg, o co najczesciej pytaja?

To rzeczywiscie bardzo swiadome podejscie. Czesto s to kobiety
po 38.-40. roku zycia; czes¢ zauwaza pierwsze zmiany, takie jak
gorsza jako$¢ snu, wahania energii czy trudniejsza regulacja masy
ciata mimo niezmienionego stylu zycia, a czes¢ zgtasza sie, nie
majac jeszcze wyraznych objawdw perimenopauzalnych, gdyz
wie, jak wazne jest przygotowanie do tego etapu. Uwazam to za
bardzo dobry i budujacy kierunek. Najczesciej pojawiaja sie kwestie
zwigzane z tym, ze organizm zaczyna reagowac inaczej, tatwiej
odktada sie ttuszcz trzewny, pojawiaja sie spadki energii i trudnosci
z koncentracja. To efekt spadajgcego poziomu estrogendw, ktéry
wptywa na wrazliwos¢ tkanek na insuline i rytm kortyzolu, czesto
nasilany przez choroby tarczycy czy insulinoopornos¢. Zgtaszaja sie
po indywidualne, catosciowe wsparcie: analize badan, ocene stanu
odzywienia, szczegbtowa analize sktadu ciata i dopasowanie zalecen
do wynikow, rytmu dnia czy aktywnosci treningowej. Wtasnie wtedy
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nawet niewielkie zmiany przynosza najwieksze korzysci w kolejnych
latach, takze dla miesni i kosci.

Wspomniata pani, ze niektdre z nas uwazaja menopauze za
jakis mityczny, odlegty okres zycia. Tymczasem pisze pani
w ksigzce o tym, ze $redni wiek menopauzy to 45-55 lata,
a perimenopauza moze trwac¢ nawet do 10 lat. Dlaczego
warto myslec o tym wczesniej?

Bo statystycznie jedna trzecia zycia kobiety przypada na okres
po menopauzie. Srednia dtugo$c zycia Polek to okoto 80 lat. Im
wczesniej zadbamy o diete, sen i ruch, tym tagodniej przebiega
transformacja hormonalna i tym mniejsze jest ryzyko chorob serca,
osteoporozy czy cukrzycy typu 2.

Czym jest menopauza przedwczesna, czyli ta ponizej 40.
roku zycia? Czym sie rézni od ,tradycyjnej"? Czy bardziej sie
ja przezywa, skoro nadchodzi tak szybko?

Menopauza przed 40. rokiem zycia, zwigzana z przedwczesnym wy-
gasaniem funkcji jajnikow, dotyczy okoto procenta kobiet i oznacza
dtuzszy czas niedoboru estrogenow. Wigze sie z wyzszym ryzykiem
osteoporozy, chorob sercowo-naczyniowych i zaburzen poznaw-
czych, a takze jest trudniejsza emocjonalnie, bo pojawia sie nagle.
Podkresla pani, Ze menopauza jest doktadnie wtedy, gdy
mija 12 miesiecy od wystepowania ostatniej miesigczki. Co
jeszcze powinnismy o niej wiedzie¢?

Przede wszystkim to, ze objawy menopauzalne nie zaczynaja sie
nagle w dniu, gdy ,mija 12 miesiecy”. To proces, ktéry czesto za-
czyna sie kilka lat wczedniej — i to wtedy kobiety najczesciej trafiaja
do specjalisty. Najbardziej typowe sg objawy wazomotoryczne:
uderzenia goraca i nocne poty — dotycza ponad 50 proc. kobiet
i czesto zaburzaja sen. Ponad 52 proc. doswiadcza probleméw
ze snem, a blisko 64 proc. przewlektego zmeczenia. Co istotne —
i czesto pomijane — nasilenie objawow silnie reaguje na styl zycia,
regularnos¢ i jakos¢ positkow, wahania glukozy i rytm dobowy. To
daje kobietom realne pole do dziatania.

A jakie s3 objawy nietypowe, czasem zupetnie nietaczone
Zmenopauza?

Do najczesciej pomijanych objawdw naleza bole i sztywnos¢ stawdw
(okoto 65 proc.), tak zwana mgta mézgowa, czyli trudnosci z kon-
centracja i pamiecia (zgtaszane przez 45-55 proc. kobiet), nasilona
reakcja na stres, suchos¢ skory (46 proc.) i oczu czy kotatania serca.
Wiele z nich taczg zaburzony sen, stres i niestabilny poziom cukru
we krwi —kiedy sen jest przerywany, a organizm stale funkcjonuje
w napieciu, dolegliwosci zaczynaja sie wzajemnie nasilac. Bagate-
lizowanie tych sygnatow czy traktowanie ich jako ,taki wiek” moze
prowadzi¢ do realnych konsekwencji zdrowotnych.

Poméwmy jeszcze o tym, w jaki sposdb dieta pomaga ztagodzi¢
objawy menopauzy. Zwraca pani uwage na wazny aspekt:
zywienie to element, na ktory szczesliwie mamy wptyw.
Dieta w menopauzie nie dziata ,symbolicznie” — jej wptyw jest
realny i mierzalny. Odpowiednie zywienie moze zmniejszy¢ nasilenie
objawdw menopauzalnych $rednio o 30-50 proc., a w przypadku
snu, zmeczenia czy uderzen goraca nawet wiecej: w modelach

roslinnych redukcja siegata 88 proc. Regularne positki stabilizuja
poziom glukozy i insuliny, co przektada sie na lepszy sen i mniejsze
nasilenie nocnych potéw — poprawe jakosci snu obserwuje sie
u 40-60 proc. kobiet. Dieta o niskim potencjale zapalnym moze
zmniejszy¢ czestos¢ i intensywnos¢ uderzen goraca oraz wyraznie
tagodzi¢ przewlekte zmeczenie. Elementy diety MIND - takie jak:
ryby, orzechy, oliwa, warzywa bogate w polifenole, owoce jagodowe
— wspieraja pamiec i koncentracje; poprawe funkcji poznawczych
zgtasza 30-40 proc. kobiet.

Wiele kobiet trafia do gabinetu po licznych, nieskutecznych proé-
bach zmiany diety i dopiero indywidualne podejscie pozwala im
zrozumie¢, co w ich przypadku naprawde dziata. Potgczenie diety
z ruchem, snem i redukcja stresu moze wydtuzy¢ zycie wolne od
choréb nawet o 8-10 lat, pod warunkiem ze plan uwzglednia styl
zycia, preferencje oraz potrzeby, ktore zmieniajg sie wraz z wiekiem.
Poprosimy o wskazowki, jakie najwazniejsze zmiany w od-
Zywianiu warto wprowadzi¢ przed i w czasie menopauzy.
Najlepiej sprawdzaja sie elastyczne modele zywienia o dziataniu
przeciwzapalnym, takie jak dieta $rodziemnomorska czy MIND,
dopasowane do stylu zycia i potrzeb konkretnej kobiety. Kluczowa
jest indywidualizacja — inny punkt wyjscia ma kobieta aktywna,
a inny ta z przewlektym zmeczeniem czy zaburzeniami snu.
Niezbednym elementem jest profilaktyka osteoporozy: odpowiednia
podaz wapnia (takze z produktéw fortyfikowanych), magnezu, biatka
oraz prawidtowe stezenie witaminy D. W razie potrzeby warto roz-
wazy¢ farmakoterapie we wspdtpracy z lekarzem, ale fundamentem
zawsze pozostaje to, na co mamy najwiekszy wptyw — styl zycia
i sposdb jedzenia. Regularne, dobrze zbilansowane positki, sen, ruch
i redukcja stresu potrafia znaczaco ztagodzi¢ objawy menopauzy.

= A Dieta
W menopauzie
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ol Jeaade 5
kisbiiecty H'g

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

Sen to odpoczynek, regeneracja, odnowa. Kiedy sprawia klopot, z kazdym dniem
odczuwamy to dotkliwiej. Co wtedy robié¢? To pytanie zadaje sobie coraz wiecej 0s6b
i siega po leki nasenne. Psychiatra prof. Adam Wichniak z Instytutu Psychiatrii

i Neurologii przestrzega jednak, ze ich naduzywanie ma powazne skutki

ROZMAWIA BEATA PAWELOWICZ

ADAM WICHNIAK

prof. nauk medycznych i nauk o zdrowiu, lekarz specjalista psychiatra, neurofizjolog kliniczny. Kieruje
Il Klinikg Psychiatryczna Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie. Nalezy do Polskiego Towarzystwa Badan nad Snem. Certyfikowany

psychoterapeuta Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej

a jakie problemy ze snem skarzg sie Polacy?
Coraz czedciej na to, Ze nie mogg spaé¢ nawet
na urlopie czy w wolne dni; albo ze ich sen jest
staby. Ida do t6zka i choé nic ich nie boli, nie
majg poczucia dyskomfortu, a takze zacho-
wuja warunki higieny snu, czyli miedzy innymi przed
snem unikaja niebieskiego swiatla - i tak nie moga zasngé.

A co o kondycji naszego shu mogtaby powiedzie¢

skala zazywania lekéw nasennnych?

Gdyby$my mieli odpowiedzieé, biorac pod uwage tylko
ilo$¢ zazywanych lekéw nasennych, to powiedzieliby-
$my, ze Polacy maja wieksze klopoty ze snem niz inni
czlonkowie Unii Europejskiej. Szczegdlnie dotyczy to
0s6b starszych. Moim zdaniem jednak Zrédiem pro-
blemu jest brak podstawowej wiedzy o tym, czym jest
sen oraz kiedy wskazane sg leki nasenne, a kiedy inne
metody leczenia, jak na przyklad terapia poznawczo-
-behawioralna bezsennosci wzmacniajaca sen pacjenta
przez zmiane stylu zycia. Na skale zazywania lek6w
nasennych wptywa tez niska dostepno$¢ innych metod.

Problem szkodliwego, czyli dtugotrwalego przyjmo-
wania lekéw nasennych jest tak powazny, ze warszawski
Instytut Psychiatrii i Neurologii rozpoczat akcje eduka-
cyjna ,,Be Safe” (besafe-horizon.eu/pl/for-patients-pl),
w ramach ktoérej dostepne sa materialty edukacyjne dla
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lekarzy, oséb starszych i cztonkéw ich rodzin. Wspdlny
mechanizm naduzywania lekéw nasennych i leko6w
przeciwbélowych - ktérych Polacy réwniez biorg wiecej
niz inni Europejczycy - polega na tym, zZe siegajacy po
nie nie rozwigzuja istoty sprawy, tylko zyskuja krétko-
trwalg ulge. W rezultacie ich problemy zdrowotne czesto
tylko sie poglebiaja.

Skoro naduzywanie lekéw to tylko efekt braku Swia-

domosci majacych problemy ze snem, to czy pitka

nie jest po stronie lekarzy?

Rzeczywiscie, kiedys, gdy pacjent przychodzit do
lekarza i méwil, ze ma klopoty ze snem, otrzymywat
recepte na lek nasenny. Pacjenci sie do tego przyzwy-
czaili i nadal podczas wizyty w gabinecie oczekuja po
prostu ,lekéw na sen”. Lekarze jednak coraz czesciej
podchodzg aktywnie do leczenia bezsennosci, chegce
usung¢ problem, a nie tylko wywotywaé sen za po-
mocg farmaceutykéw. Sg przeciez rézne zaburzenia
snu, majace rézne przyczyny i wymagajace odmiennej
terapii, ktére pacjenci czesto opisujg tak samo: ,,Nie
moge spaé”. Czesto przeszkoda dobrego snu jest ogdl-
ny zly stan zdrowia: nadci$nienie tetnicze, na ktére
choruje co trzecia dorosta osoba, a tylko co druga jest
skutecznie leczona; choroby uktadu krazenia nalezg do
najczestszych przyczyn klopotow ze snem. Bywaja nimi
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tez alergie, schorzenia przewodu pokarmowego oraz
wywotujace bél choroby zwyrodnieniowe kregostupa
i stawow. U mezczyzn powodem zlej jakosci snu bywa
przerost prostaty, powodujacy koniecznos¢ oddawania
moczu w nocy.

Przed wypisaniem recepty potrzebne sg wiec badania?

Podstawg skutecznego leczenia jest wyeliminowanie
przyczyn powodujacych zaburzenia snu. Ustalenie
ich wymaga tez rozpoznania, czy problemy ze snem
pojawity sie niedawno, czy trwaja dluzszy czas. Leki
nasenne zasadniczo sg przeznaczone do krétkotrwalego
stosowania u oséb, ktére majg przejSciowe problemy
ze snem - pomagajg przetrwaé do czasu ustgpienia
przyczyny bezsenno$ci. W sytuacji, kiedy problemy
ze snem s3 przewlekte, leki nasenne nie s3 zalecane.
Mozna ich uzy¢ przez kilka dni w tygodniu, ale nie
pomoga przywréci¢ dobrego snu pacjentowi, ktéry od
dlugiego czasu Zle $pi.

W wypadku przewleklej bezsennosci nalezy ocenié,
czy nie jest ona objawem zaburzeri psychicznych. Trudne
emocje, lek, dlugotrwaly stres, depresja dotykaja nawet
co drugiej osoby cierpiacej na przewlekla bezsennosé.

stosowane pogarszaja sprawnos$¢ psychomotorycz-
ng i intelektualng, a wiec zaburzajg funkcjonowanie
poznawcze, koncentracje uwagi i pamieé. A osobom,
ktére maja problemy ze snem z powodu na przyklad
depresji, i tak trudno wypeia¢ obowigzki. Bez pomocy
w pokonaniu psychicznych probleméw nie poczuja sie
lepiej, nawet gdy po lekach nasennych bedg spaty. Ich
problemy beda narastac.

Z powodu negatywnego wplywu na pamiec i spraw-
nosé w ciagu dnia leki nasenne powinny by¢ tez ostroz-
nie stosowane u 0séb starszych. Zwiekszaja bowiem
ryzyko wypadkow, bo wplywajg negatywnie na ko-
ordynacje, rownowage, a takze spowalniajg reakcje.

Znam osoby, ktére po dtugim czasie zazywania lekéw

nasennych powodowaty wypadki samochodowe,

tracity prace.

Z badan wynika, ze wypadki samochodowe rzadziej
powoduja osoby, ktére maja klopoty ze snem, ale nie
zazywaja tabletek nasennych, niz kierowcy, ktoére je
zazywaja. Bo wprawdzie dluzej $pia, ale rano nie sg jesz-
cze w pelni przytomni. Zazwyczaj te osoby samowolnie
przedtuzajg czas zazywania tych lekéw albo zwiekszajg

LEKI NASENNE ZASADNICZO SA PRZEZNACZONE DO KROTKOTRWALEGO
STOSOWANIA U OSOB, ktére majg przejsciowe problemy ze snem. W sytuacji,
kiedy problemy ze snem sq przewlekte, takie leki nie sq zalecane

Kiedy wiec pacjent jest wylekniony, niespokojny, w ztym
stanie psychicznym i przyznaje, zZe jego problemy ze
snem trwajg dtuzszy czas, skuteczniejsze beda dla niego
leki promujace sen (jak choéby leki przeciwdepresyjne),
nalezace do innej grupy lekéw niz leki nasenne, a takze
psychoterapia behawioralna i zmiana stylu zycia.

Czym rézni sie dziatanie lekéw promujgcych sen od

dziatania lekéw nasennych?

Leki promujgce sen w odréznieniu od lek6w nasen-
nych moga by¢ stosowane przez wiele tygodni, poniewaz
nie jest to powigzane z ryzykiem uzaleznienia. Cze$¢
z nich jest na recepte, jak leki przeciwdepresyjne, a czes$¢
nie, jak: melatonina, doksylamina, difenhydramina czy
leki roslinne, na przyklad waleriana. Ich dzialanie jest
bardziej zr6znicowane niz lekéw nasennych. Waleriana
chociazby dziala lagodnie przeciwlekowo, jest zatem
wskazana, gdy problemy ze snem sg powodowane
stresem lub stanem napiecia psychicznego. Natomiast
melatonina wzmacnia naturalny sen poprzez korzystny
wplyw na jego rytm. Leki nasenne natomiast wywo-
tuja sen farmakologiczny, skutecznie go wydtuzaja,
ale moga zaklécaé jego naturalne cykle. Przewlekle
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ich dawki. To dlatego, Ze leki nasenne w dlugotrwalym
stosowaniu nie dajga takiego komfortu, jaki dawaty na
poczatku. Jednocze$nie nielatwo przestacé je braé, gdyz
objawy odstawienne dramatycznie nasilaja problemy
ze snem i przewlekla bezsenno$é. Zwiekszanie dawek
lekéw, co jest niestety czeste, takze nie jest rozwiaza-
niem, bo tylko nasila skutki uboczne.

Przewlekta bezsennos¢ i uzaleznienie od lekéw jako

skutek naduzywania tabletek nasennych?

Lekéw nasennych nie mozna dlugotrwale przyjmowac
z wielu powodéw. Jesli wiec lekarz nie wytlumaczy
pacjentowi juz na poczatku, ze lekami nasennymi leczy
sie krétkotrwale zaburzenia snu, a nie dtugotrwate
problemy, to pacjent bedzie szukatl sposobu, zeby zdo-
by¢ kolejne i kolejne opakowania tych farmaceutykéw.
Potem siegnie po mocniejsze substancje - albo alkohol
czy marihuane medyczna, co jest coraz czestsze. A nie
mamy badari dotyczacych diugotrwatych efektéw stoso-
wania marihuany medycznej, ktéra takze tylko doraznie
tagodzi problemy ze snem.

Czym jeszcze grozi dtugotrwate zazywanie lekéw

nasennych?



Nieskutecznie leczona bezsenno$¢ zwieksza ryzyko
choréb uktadu krazenia, zawatu serca czy udaru mézgu,
Co trzeciej osobie, ktora cierpi na przewlekly bezsennosé,
grozi zachorowanie na depresje. Chroniczna bezsennosé
polaczona z dtugotrwatym szkodliwym przyjmowa-
niem lekéw nasennych przyspiesza starzenie sie ukla-
du nerwowego i powstawanie choréb powodujacych
dlugotrwate oraz postepujace obnizenie zdolnosci do
myslenia i zapamietywania: otepienia, czyli demencji.

Naduzywajac tabletek nasennych, mozna zapas¢ na

chorobe Alzheimera?

Za rozwdj chor6b neurodegeneracyjnych odpowiada
kilka czynnikéw ryzyka. Najwazniejszy to wiek. Na
niego nie mamy wpltywu. Sg jednak tez czynniki ryzy-
ka, na ktére mamy wplyw, jak choroby, ktére mozna
skutecznie leczy¢ - nadcisnienie tetnicze, cukrzyca,
zaburzenia lipidowe.

Mamy ponadto wplyw na czynniki zalezne od stylu
zycia, takie jak: aktywno$é fizyczna, zdrowa dieta, uni-
kanie alkoholu i palenia, dbanie o relacje, a takze wtasnie
zdrowy sen. Z tego powodu bezsennosé przewlekla i zle
leczona lekami nasennymi zwieksza ryzyko zacho-
rowania na chorobe Alzheimera. Skutecznie leczona
niefarmakologicznymi metodami to ryzyko zmniejsza,
chronigc réwniez przed depresja, gdyz poprawia jako$é
naturalnego snu. Z tego powodu osobom, ktére maja
problemy ze snem zwigzane ze stanem emocjonalnym,

zapisujemy leki przeciwdepresyjne promujgce sen. Leki
nasenne im nie pomogg, wywotlaja sen farmakologicz-
ny, ale nie usung powodu zlego snu, czyli tak zwanych
negatywnych emocji.

Wynika z tego, ze czasem lepiej nie spac niz spa¢ po

lekach nasennych, skoro nawet sen po nich nie jest

tak samo wartosciowy jak ten naturalny?

To prawda, Ze sen po lekach nie jest snem naturalnym,
ale bywa lepszym rozwigzaniem niz znaczny niedobér
snu. Zapisujemy leki nasenne na przyklad wtedy, kiedy
widzimy, ze wchodzacy do gabinetu pacjent z niewy-
spania ,leci z n6g”. Leki nasenne mogg by¢ dla niego
zbawienne, gdyz pomogg lepiej funkcjonowaé w ciagu
dnia. Kiedy jednak do gabinetu sprezystym krokiem
wchodzi kobieta czy tez mezczyzna, ktérzy majg suk-
cesy zawodowe i spelniajg role spoteczne oraz rodzinne,
silnych lek6éw nasennych nie zapisujemy. Niedobér snu
nie jest wtedy az tak duzym problemem, Ze trzeba go
farmakologicznie wywotywaé albo wydtuzaé. A dla
poprawy jakosci snu warto stosowaé inne metody.

Wydtuzac sen? To ile snu potrzebujemy dla zdrowia?

Nie ma sensu zazywanie lekéw nasennych, jesli sen
naturalny trwa ponad sze$¢ godzin, a w przypadku
senioré6w - ponad piec i p6t godziny.

Przy czym czasu snu nie trzeba mierzy¢, lekarz stwier-
dza, czy jest on adekwatny do potrzeb pacjenta, pytajac,
jak funkcjonuje w ciagu dnia, jakie ma wyniki w pracy
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czy w nauce. A takze jak spedza czas wolny, czy na
przyklad chodzi na koncerty, czyta ksiazki, interesuje
sie Swiatem. Jesli ocena wypadnie pozytywnie, nie ma
sensu braé silnych lekow nasennych. Badziej korzystne
sg zmiany zachowania, w ktérych pomagajg okreslone
techniki terapii poznawczo-behawioralnej bezsennosci.

Jakie techniki mogg poméc dtuzej i lepiej spac?

Pierwsza to technika kontroli bodZcéw. E6zko ma sie
kojarzy¢ wylacznie z przyjemnoscig, czyli snem i sek-
sem. Tam, gdzie §pimy, nie pracujemy - pracujemy przy
biurku, a nie z laptopem na kolanach w t6zku. W 16zku
tez nie prowadzimy trudnych rozméw i nie ktécimy sie.
A kiedy w nocy nie mozemy zasnaé, wstajemy. Po jakim§
czasie stosowania tych zasad juz samo potozZenie sie do
16zka powoduje odprezenie.

Kolejna technika ma na celu wzmocnienie rytmu snu.
Wymaga wstawania o tej samej porze, przebywania
w dzienn w pomieszczeniach o§wietlanych naturalnym
Swiatlem, a takze przeznaczenia 60 minut dziennie na to,
aby poby¢ na dworze. Przed snem konieczne jest unikanie
Swiatta niebieskiego. Dobrze jest czytac ksigzke, ale nie
na telefonie lub tablecie, tylko na papierze.

do szesciu i p6t godziny tak dlugo, az bezsennosé nie
ustapi, powoduje, Ze szybko znikajg problemy z zas$nie-
ciem, zmniejsza sie tez liczba i czas wybudzen ze snu.
Dodam, ze jesli od razu po wybudzeniu zasypiamy, nie
ma w tym nic ztego. Sen sklada sie z cykli, ktére zawsze
koriczg sie krétkim, kilkuminutowym wybudzeniem.

Wréémy jeszcze do lekéw nasennych. Jak dtugo

mozna je przyjmowac?

Lekéw nasennych nie powinno sie przyjmowac du-
zej niz trzy miesigce, a mimo to tak robi kilkanascie
procent ludzi w Polsce. Zalecany okres ich stosowania
jest jeszcze kroétszy, wynosi dwa-cztery tygodnie. Jesli
sie go przekroczy, odejscie od lekow moze by¢ trudne
i polaczone z pogorszeniem snu. Przewlekte przyjmo-
wanie lekéw jest szkodliwe zwlaszcza dla senioréw.
Starsze osoby wolniej metabolizujg leki, a Ze zazwyczaj
przyjmuja stosunkowo duze dawki, leki utrzymujg sie
w organizmie w ciagu dnia. Dlatego ich aktywnos¢é
poznawcza i koncentracja spadaja. Seniorzy staja sie
osowiali i apatyczni, co zwieksza tendencje do izolacji
spotecznej. A to samotno$é i mato aktywny dzieri stojg
za ich problemami ze snem i nasilaniem sie depresji.

EOZKO MA SIE KOJARZYC WYLEACZNIE Z PRZYJEMNOSCIA, CZYLI ZE SNEM
I SEKSEM. Tam, gdzie $pimy, nie pracujemy. Nie prowadzimy tez trudnych rozmow
i nie ktocimy sie. A kiedy w nocy nie mozemy zasngc, wstajemy

Jesli ani wywiad, ani diagnostyka nie wskaza jakiejs
emocjonalnej czy zdrowotnej przyczyny, najskuteczniej-
sza bywa terapia behawioralna, czyli zmiana nawykéw:
skrécenie czasu spedzanego w 16zku, a wydluzenie
poswiecanego aktywnosci fizycznej. To bywa kluczowe,
gdy mamy siedzgce stanowisko pracy.

Pomocna jest tez technika ograniczenia pér snu.

Na czym ona polega?

Zaczynamy od ustalenia, kiedy mamy wstawaé, bo
to wazniejsze, niz kiedy mamy sie ktasé. Do tej pory
funkcjonuje mit méwiacy o tym, ze do t6zka trzeba ktasé
sie regularnie i mozliwie wczesnie, a je§li przegapimy te
godzine, bedziemy mieli klopoty ze snem. Tymczasem
rytm snu reguluje godzina, o ktérej wstajemy. A po-
niewaz wiekszo$¢ ludzi wstaje okoto széstej, sibdmej
rano, do 16zka idg okoto 23. Dopiero o tej porze staja
sie markotni i senni, a wiec myja sie, naktadaja pizamy
i sie ktadg. Przed snem mogg jeszcze przeczytac kilka
kartek ksigzki, nim w naturalny sposéb zasng. Kiedy
wiec ustalimy godzine, o ktérej wstajemy, odliczamy do
tytu okoto sze$é i p6t godziny, i o tej porze powinniSmy
dopiero znalezé sie w 16zku. Ograniczenie préb snu
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Izolacja seniora plus leki nasenne tworza btedne koto.
Bywa wiec, ze siegajg wtedy po alkohol, a polaczenie
go z lekami nasennymi zagraza ich zyciu.

Czy seniorzy w ogdle nie powinni bra¢ lekéw na-

sennych?

Zasadniczo zapisuje leki nasenne seniorom, tylko gdy
ich sytuacja jest wyjatkowa, na przykiad gdy stracili
bliska osobe. I tez tylko na kilka, kilkana$cie dni. Moje
zalecenia dotyczace leczenia bezsennosci niezaleznie
od wieku pacjenta to terapia poznawczo-behawioralna
bezsennosci, czyli jej leczenie przez zmiane stylu Zycia.

Jesli nie jest ona dostepna, zalecam lekture porad-
nikéw, ktére sg na przyklad na stronie internetowej
naszego Osrodka Medycyny Snu (www.sen-instytut.pl).
Wiedze o innych metodach radzenia sobie z problemami
ze snem niz leki nasenne mozna tez znaleZé¢ we wspo-
mnianym programie ,,Be Safe”, realizowanym w ramach
unijnego programu naukowego Horyzont Europa. Sg
tam materiaty edukacyjne dla oséb starszych, ich rodzin
i opiekunéw, bo tez czesto to wlasnie rodzina namawia
osobe starsza do przyjmowania lekéw w przekonaniu,
7e to jest dla niej korzystne. Is
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W dziale uzaleznienia
przeczytasz o:

granicy, za ktorg inwestowanie staje sie
hazardem dojrzatych i uwaznych reakcjach
rodzicow na zazywanie narkotykow przez dziecko

%3
o
0]
<
=
>
“
=
)
o
L
=
(%)
o
o
=)
=
w
=
ud
O,
e
=
o
N

eprasa.pl 1a



uzaleznienia PROBLEMOWE INWESTOWANIE

ROzmyte granice

To nie hazard, ale uruchamia podobne mechanizmy. Nie pracoholizm, f
cho¢ dla wielu oséb jest to gléwne Zrédto zarobku. Kiedy inwestowanie N A
staje sie uzaleznieniem - pytamy dr. Michata Bujalskiego i dr Magdalene A
Rowicka, autoréw badania ,, Problemowe inwestowanie w kryptowaluty” 4 T

ROZMAWIA DOMINIKA TWOREK
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MICHAL BUJALSKI

dr nauk spotecznych, socjolog, adiunkt w Instytucie Stosowanych Nauk
Spotecznych Uniwersytetu Warszawskiego, redaktor

ds. socjologii i antropologii uzaleznieh w czasopismie

,Alcoholism and Drug Addiction/Alkoholizm i Narkomania”

A

MAGDALENA ROWICKA

dr nauk spotecznych, psycholozka, pracowniczka
naukowa w Instytucie Psychologii Akademii Pedagogiki
Specjalnej im. M. Grzegorzewskiej w Warszawie. Badaczka
tematyki uzaleznien, w tym uzaleznier behawioralnych

dzie przebiega granica, za ktérg zwykte
inwestowanie staje sie problemem, przy-
pominajgcym uzaleznienie od hazardu?
Michat Bujalski: Najpro$ciej rzecz ujmujac,
granica przebiega tam, gdzie inwestowanie
przestaje by¢ racjonalng decyzja ekonomiczna, a staje
sie zachowaniem kompulsywnym. Wigze sie z utraty
kontroli, kontynuowaniem inwestycji pomimo strat
ijednoczesnie zaniedbywaniem innych sfer Zycia. Zu-
pelnie jak w przypadku grania hazardowego.
Magdalena Rowicka: Tu jednak nalezy wyraznie
zaznaczyé, ze inwestowanie to nie to samo co hazard,
lecz niektére jego formy sg ,uhazardowiane”. Co ozna-
cza, ze sg tworzone w taki sposob, by przyciaggaé osoby
podatne na wystgpienie szkéd hazardowych, a wiec
takie, ktére majg potrzebe utrzymania ekscytacji oraz
sklonno$¢ do odgrywania sie, jak i do ryzyka w sytuacji
ponoszenia strat.
Czy mechanizmy podejmowania dziatan sg takie same
jak w przypadku innych uzaleznier behawioralnych?
M.B.: Nasze badanie [raport z badania jest dostepny
na stronie Krajowego Centrum Przeciwdziatania Uza-
leznieniom, kepu.gov.pl - przyp. red.] pokazuje, ze te
mechanizmy s podobne. Przede wszystkim objawiaja
sie w zakresie aktywacji ukladu nagrody - silnymi
pozytywnymi emocjami przy zyskach, negatywnymi
przy stratach, odgrywaniu sie po stracie, utracie kon-
troli i dziataniem pod wptywem impulsu. W niektérych
przypadkach wystepuje tez ciggte sprawdzanie kurséw
i my$lenie o inwestycjach, FOMO.
Badani opisywali liczne historie - zar6wno wilasne, jak
i ze swojego otoczenia - ktére pokazuja, jak eskaluja tego
typu zachowania. Byly to przypadki kompulsywnego
day-tradingu - wykonywanie transakcji kilka czy nawet
kilkanascie razy dziennie, przy zaniedbywaniu innych
sfer zycia, w tym pracy i rodziny. Ale tez przypadki
nietrafionych inwestycji skutkujgcych utratg majatku.

Chyba najbardziej uderzajaca byla historia mezczyzny,
ktory pograzyt sie w inwestowaniu do tego stopnia, ze
zostawila go zona, a on sam skoiiczyt w calodobowej
placéwce leczenia psychiatrycznego.

Wydaje sie, ze w przypadku tego rodzaju uzaleznie-

nia bardzo trudno je porzuci¢ - jest ono nie tylko

przyjemnoscia, lecz takze pracg, czesto stanowigca
gtéwne Zrédto zarobku.

M.B.: Problemowe inwestowanie moze by¢ szczegélnie
trudne do porzucenia, poniewaz przekracza tradycyj-
ne rozumienie uzaleznienia - w tym sensie, ze laczy
sie nie tyle z konsumpcja, ile z potencjalnym Zrédlem
zarobku. Niektérzy badani wprost méwili o tym, jako
o ,drugiej pracy”, wielu wigzato z tym nadzieje na finan-
sowg niezalezno$¢. Ten pozornie racjonalny charakter
jest wzmacniany przez brak regulacji i dzialajacy non
stop rynek krypto. ,Miejsce pracy” jest w urzadzeniu
ekranowym, nie wymaga zbyt wiele wysitku i jest zawsze
z toba. Do tego dochodzi kwestia spolecznej legitymizacji
tego typu aktywnosci jako formy przedsiebiorczosci
- inwestowania w technologie przysztosci. Granice
problemu s3 rozmyte.

M.R.: To wszystko moze utrudniaé rozpoznanie pro-
blemu, a fatwy dostep i spoleczna akceptacja sprawiaja,
ze porzucenie tego typu aktywnosci moze by¢ trudniej-
sze niz w przypadku ,tradycyjnych” uzaleznieni, w tym
uzaleznient behawioralnych.

Jesli kto$ ma predyspozycje do uzaleznien, na przy-

ktad charakteryzuje sie wysokim poziomem impul-

sywnosci, méwigc kolokwialnie - juz przepadi?

M.B.: Nie jestem zwolennikiem indywidualizowania
tego typu probleméw, pomimo ze wysoka impulsywnosé
to niewatpliwie czynnik ryzyka - podobnie jak w przy-
padku zaburzeni zwigzanych z hazardem. Takie pre-
dyspozycje to nie wyrok. Wazne sg zaréwno czynniki
indywidualne, jak choéby umiejetno$é samoregulacji
czy $wiadomos$é ryzyka, jak i ponadindywidualne,
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strukturalne, jak wsparcie spoteczne czy odpowiednie
regulacje.

M.R.: Oczywiscie, Ze sa pewne cechy, takie jak impul-
sywnos¢é czy neurotycznosé, albo psychopatologia (na
przyklad stany depresyjne czy depresja), ktére stanowig
generalnie czynnik ryzyka dla uzaleznieri. Ale - na
szczescie - nic nie jest wyryte w kamieniu. Wiele badari
naukowych pokazuje, ze zesp6t kompetencji psycho-
spotecznych i odpowiednia modyfikacja przekonar moga
by¢ czynnikami chronigcymi.

Choc osoba, ktéra jest impulsywna czy neurotyczna,

ma troche trudniej?

M.R.: Tak, i w zwigzku z tym potrzebuje wlozy¢ nieco
wiecej pracy w swéj rozwoj psychospoteczny czy po-
znawczy, ale zdecydowanie nie jest na przegranej pozycji.
Warto wiedzieé, ze dziataja programy profilaktyczne
i programy promocji zdrowia psychicznego, i po nie
siegad. Jesli zainwestujemy w nie od najmtodszych lat,
to bedziemy wyposaza¢ dzieci i mtodziez wlasnie w te

a potem otrzymuje na mejla zaproszenia, przypomnienia,
oferty - to jest jej najzwyczajniej w Swiecie trudno z tego
nie skorzystaé. Taka osoba, pomimo préb ograniczen,
ma utrudniong kontrole swojego zachowania. Czynniki
$§rodowiskowe bardzo jej w tym przeszkadzaja. Ten
pojedynczy przykiad pokazuje, ze oczywiscie czesé
odpowiedzialno$ci spada na samg osobe angazujacay
sie w dane zachowania, ale cze$¢ odpowiedzialno$ci
powinna spa$¢ na system - przemyst.

Zatem jakie systemowe rozwigzania pozwolityby

chroni¢ ludzi przed putapkg uzaleznienia?

M.B.: Mamy tu troche narzedzi znanych z obszaru
grania hazardowego: limity czasowe, ,,okresy chtodzenia”,
czyli studzenia emocji, ostrzezenia przed ryzykownymi
transakcjami, opézZnienie dla duzych transakcji. Do tego
edukacja - taka, ktéra nie ignorowalaby komponentu
emocjonalnego.

M.R.: Przede wszystkim, jesli méwimy o inwestowaniu
w krypto w celach zarobkowych, to nie moze by¢ tu

W MEDIACH SPOLECZNOSCIOWYCH SUKCESY SA NAGEASNIANE, PORAZKI
UKRYWANE. To staranna selekcja, nie widzimy ludzi, ktorzy stracili oszczednosci czy
pozyczone srodki

kompetencje, ktére stanowig czynniki chronigce przed
chociazby neurotycznoscig czy kompulsywnoscia.

Czy tatwy dostep do gietd i aplikacji inwestycyjnych

zwieksza ryzyko kompulsywnego z nich korzystania?

M.B.: Tak jak w przypadku innych zachowar pro-
blemowych szeroka dostepno$é zwieksza ryzyko szkod
zdrowotnych i spolecznych. To zjawisko znane z obszaru
grania hazardowego, nazywane addiction by design - mo-
bilizowany jest marketing, udoskonalany jest design
i technologie, shuzace intensyfikacji zachowan, czyli skto-
nieniu nas do jak najczestszych transakeji. To kapitalizm
nadzoru, jak pisata psycholozka spoteczna i naukowczyni
Shoshana Zuboff - nieustannie zbierane dane pozwalajg
na personalizacje dos§wiadczen, a calo$é¢ zapakowana jest
w aplikacje o interfejsie gry mobilnej. Wartos¢ nie zawsze
lezy w posiadaniu, lecz w przezywaniu.

Skoro przezywamy to jako fajng gre, w jaki sposéb

mogliby$smy sie chronic¢ przed tym intensywnym

marketingiem?

M.R.: Podobnie jak w grach hazardowych online albo
w grach komputerowych wykorzystujacych elementy
hazardu - strategie marketingowe s3 skuteczne i prowa-
dza do czestszego siegania do aplikacji. Dla przyktadu,
nawet jesli osoba prébuje sie ograniczyé, obiecuje so-
bie, ze bedzie otwieraé aplikacje dwa razy w tygodniu,
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mowy o dziataniu pod wplywem emocji. Jesli ktos chce
poczué dreszczyk emocji i decyduje sie na inwestowanie
w kryptowaluty (zamiast i$¢ do kasyna), to powinien
podchodzié do tego jak do rozrywki, na ktéra ma prze-
znaczong jakas kwote pieniedzy i niejako to jest kwota,
ktéra moze przegrac.

Czy mozemy méwic o kryptowalutach jako nowym

symbolu statusu - czyms, co buduje tozsamos¢ wspoét-

czesnych mezczyzn?

M.B.: Kryptowaluty to dla wielu oséb - szczegdlnie
miodych mezczyzn - symbol statusu, niezaleznosci.
Dowdd na to, ze podazajg za rozwojem technologicznym,
ze mogq realizowaé Smiale plany, rozwijaé talent i wzigé
na siebie odpowiedzialno$¢ za przysztosé. To element
tworzenia tozsamosci w spoleczeristwie ryzyka ery
péinego kapitalizmu.

Jaka role w podsycaniu trendu odgrywajg media

spotecznosciowe, celebryci i influencerzy? Czy po-

czucie bycia czescig , kryptoplemienia" i spotecznosci
inwestoréw wzmacnia mechanizmy uzaleznienia?

M.B.: Media spoteczne odgrywaja kluczows role.
Influencerzy komunikuja tam aktualne trendy i pro-
gnozy. Sukcesy sa naglasniane, a porazki ukrywane.
To staranna selekcja, nie widzimy ludzi, ktérzy wiasnie
stracili oszczedno$ci lub pozyczone srodki. Chodzi tez

ZDJECIA: FLAVIO COELHO/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE



o emocje. Niektorzy inwestorzy, z ktérymi rozmawialiSmy,
moéwili: ,,inwestuje”, ,traduje”, ale tez ,,gram” w krypto.
Ludzie kupuja emocje, co w pewnym sensie jest kolejnym
etapem hazardyzacji i utowarowienia ryzyka. Z drugiej
strony, kupujac krypto, kupuja uczucie bycia czescig
czego$ wiekszego - cyfrowego plemienia ludzi podob-
nie myslacych. Czasem oznacza to silng podbudowe
ideologiczng: niezaleznosé, opér przeciwko systemowi,
instytucji paristwa.

Czy osoby, ktére traca pienigdze na krypto, sg sktonne

moéwié o tym otwarcie, czy raczej ukrywajg problem?

M.B.: Zdecydowanie majg tendencje do ukrywania,
bo pietno porazki finansowej jest silne. Przyznanie sie
do strat w spoteczeristwie, w ktérym tak ogromna role
odgrywa indywidualny sukces finansowy i gdzie presja
jest bardzo silna, szczegdlnie wobec mezczyzn, utrudnia
szukanie pomocy i prowadzi do poglebiania problemu.
Przyznanie sie do strat oznacza przyznanie sie do poraz-
ki - a to oznacza pietno, wiec problemy poglebiaja sie
w ukryciu, a osoby ich do§wiadczajgce unikajg szukania
pomocy.

Co dzieje sie z cztowiekiem, ktéry znalazt sie w takim

btednym kole?

M.R.: Do$¢ diugo tkwi w zaprzeczeniu. A przez ten
czas boryka sie z cala masg trudnych emocji: z obnize-
niem nastroju, z poczuciem niskiej wartosci. Im dtuzej to
trwa, tym moze prowadzi¢ do wiekszych konsekwencji,
na przyktad do depresji, a nawet do ucieczki w inne pro-
blemowe zachowanie lub substancje, aby usmierzy¢ bél
i méc choé na chwile zapomnieé. Tu juz trudno méwié
nawet o btednym kole. To jest réwnia pochyla.

WyobraZzmy sobie jak wygladatby swiat, w ktérym

wszyscy - W mniejszym badZ wiekszym stopniu - in-

westowaliby w krypto. Czy pogtebitoby to psychiczne

i spoteczne problemy?

M.B.: Wydaje sie, ze juz i tak zyjemy w mocno zneuro-
tyzowanym spoleczenstwie...

M.R.: W zasadzie mogliby$§my zapytaé inaczej: ,,Gdyby
wszyscy grali w gry hazardowe lub angazowali sie w kaz-
de inne zachowanie, ktére niesie za sobg ryzyko utraty
kontroli...”. Odpowiedz brzmiataby: tak! W przypadku
hazardu badania pokazuja, Ze co dziesigta osoba grajgca
jest w grupie ryzyka. Zatem idac za tg analogia, gdyby
wszyscy inwestowali w krypto, to byloby duzo wiecej
0s6b, ktére przejawiatyby symptomy utraty kontroli
i do$wiadczalyby negatywnych konsekwencji.

Jakie dziatania zabezpieczajgce mogq podjgé sami

inwestorzy, by chroni¢ sie przed uzaleznieniem?

M.B.: Kazdy inwestor powinien pamietaé, aby inwe-
stowac tylko tyle, ile moze stracié. Jesli inwestowanie

Rekomendacje

@ Rozszerzenie oferty terapeutycznej

i profilaktycznej w zakresie uzaleznieri
behawioralnych, aby objaé nig réwniez osoby
zagrozone problemowym inwestowaniem,

w tym inwestowaniem w kryptowaluty

iinne instrumenty wysokiego ryzyka.

@ Poszerzenie programéw profilaktycznych

i informacyjnych na temat zagrozen

zdrowia psychicznego zwigzanych

z inwestowaniem w kryptowaluty

iinne aktywa spekulacyjne, ze szczegélnym
uwzglednieniem grup wysokiego ryzyka.

@ Wprowadzenie regulacji i dobrych praktyk
branzowych wspierajacych identyfikacje

i pomoc osobom przejawiajgcym symptomy
problemowego inwestowania.

@ Wdrozenie mechanizméw kontroli

i samokontroli na platformach i gietdach
kryptowalutowych, umozliwiajacych ograniczanie
i monitorowanie poziomu inwestycji.

@ Propagowanie swiadomego podejscia

do inwestycji, z naciskiem na zarzadzanie
ryzykiem oraz respektowanie okreslonych
wezesniej limitéw finansowych.

@& Kontynuacja poglebionych badar nad
zjawiskiem problemowego inwestowania, ze
szczegblnym uwzglednieniem mechanizmoéw
psychologicznych, profili ryzyka i charakterystyki
poszczegblnych instrumentéw finansowych,
miedzy innymi: akcji loteryjnych, kontraktow
krétkoterminowych, instrumentéw pochodnych.

ZRODLO: RAPORT Z BADANIA ,,NOWE UZALEZNIENIA
BEHAWIORALNE. PROBLEMOWE INWESTOWANIE

W KRYPTOWALUTY", DR MICHAL BUJALSKI,

DR MAGDALENA ROWICKA, MGR MICHAL KUCHARSKI

zaczyna wplywaé na prace lub rodzine - nalezy szukaé
pomocy specjalisty.

M.R.: Niemal kazdy problem wymaga konsultacji ze
specjalista. Czy to bedzie doswiadczanie stanéw leko-
wych, czy mys$li samobdjczych, czy w koricu symptomow
dowolnego uzaleznienia, samodzielnie trudno daé sobie
rade. Jesli osoba, ktérej bezposrednio dotyczy problem,
nie jest gotowa lub nie chce spotkaé sie ze specjalista,
to bliscy i tak moga p6j$é do psychologa, opowiedzieé
o problemie i zapytadé, czy jest cos, co moga zrobié, a jesli
tak, to w jaki sposéb. Is
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Niecodzienne
ZMmiany
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~ Rozszerzone zrenice, wypryski, zakrwawione chusteczki i diugi
sen - co wlasciwig powinno zaniepokoié¢? Po czym poznad,
ze dziecko bierzgharkotyki, i jak one mogg dzis wygladac?

- W rozmowie z psyghoterapeuta uzaleznien

odpowiedzi na te @ytania szuka dziennikarka
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ADAM NYK

specjalista terapii uzaleznien,

kierownik poradni MONAR w Warszawie,
pracuje réwniez w Areszcie Sledczym

w Warszawie-Stuzewcu

najomi rodzice nastolatkéw kazali mi zadac ci
pytanie: Po czym poznaé, ze dziecko bierze
narkotyki?
Rodzice i nauczyciele zawsze o to pytaja. Po-
trzeba otrzymania szybkiej i jednoznacznej
odpowiedzi jest w tym przypadku ogromna. Kiedy$ nawet
sprzedawano linijki do mierzenia Zrenic, ktére miaty
poméce rodzicom ocenié, czy dziecko jest pod wpltywem
substancji psychoaktywnych.
Kojarzy mi sie to z aplikacjami, ktére pomagajg swie-
Z0 upieczonym rodzicom rozpoznaé powdd ptaczu
niemowlaka.
Sa takie?
Sa, ale nie wiem, jaka jest ich skuteczno$é. Kiedy
kilkanascie lat temu pracowatam w firmie, ktéra pro-
wadzita serwis parentingowy, zastanawialismy sie nad
stworzeniem takiej aplikacji. Potozna i psycholozka,
z ktéra sie konsultowali$my, wyttumaczyta nam jednak,
ze podobne ,,utatwienia” w rzeczywistosci utrudniaja
zbudowanie relacji, uczenie sie siebie nawzajem.
Dzi$ rzeczywi$cie rodzice wydajq sie czasem bezradni,
nie ufajg sobie, a lek przed popelnieniem btedu ich para-
lizuje. Mysle, ze wielu jest duzo lepszymi rodzicami, niz
im sie wydaje. Szukaja jednak wskazéwek na zewnatrz,
prowadzg dziecko do dziesieciu terapeutéw, a czasem
mogliby znalezZé odpowiedz, obserwujac je, stuchajac
go, rozmawiajac z nim i ufajac wlasnym wnioskom.
Chociaz rzeczywiscie zorientowac sie, ze dziecko eks-
perymentuje ze Srodkami zmieniajagcymi Swiadomosé,
wecale nie jest tak tatwo.
Zacznijmy wiec od tego, jak to jest z tymi oczami.
Palenie marihuany czesto powoduje zaczerwienienie
gatek ocznych. Stymulanty zwykle rozszerzaja Zrenice,
a opioidy i benzodiazepiny - zwezajg. Najprosciej méwiac,
to, co dodaje energii — rozszerza, to, co zwalnia prace
organizmu - zweza. Brak reakcji na §wiatto tez moze
swiadczy¢ o przyjeciu jakichs srodkéw psychoaktywnych.
Tyle Ze na miejscu rodzica ja bym bardzo ostroznie pod-
chodzit do ,,czytania” ze Zrenic. Na ich wielko$¢ wptywa
wiele czynnikéw: zmeczenie, ekscytacja, podniecenie,
wysilek fizyczny, stres i b6l. Eatwo sie pomylié i przez

to nadwyrezy¢ relacje z dzieckiem. Lekarz i terapeuta
uzaleznieri pewnie zorientujg sie, Ze Zrenice nie majg
naturalnej wielkosci albo reagujg z opéZnieniem, ale
rodzic - niekoniecznie. Kiedy méwi do dziecka: ,,Po
oczach widze, ze ¢pate$” albo ,,Chyba bratas narkotyki
- pokaz oczy”, to na jaka potem liczy rozmowe?

Styszatam o matce, ktéra wcigz powtarzata nasto-

letniej cérce: ,, Jakie ty masz dziwne oczy". Nic nie

zyskiwata poza pogorszeniem domowej atmosfery.

Takie stlowa §wiadczg o bezradno$ci. Rozumiem,
ze czasem rzuca sie je, kiedy juz wiadomo, zZe dziecko
eksperymentuje z narkotykami czy nawet mamy do
czynienia z uzaleznieniem. Ale kiedy istnieja tylko wa-
tle podejrzenia, co$ nas niepokoi, ale nie ma dowodéw,
ze dziecko uzywa narkotykéw, na pewno nie stawiathym
sprawy na ostrzu noza. Nie sprawdzalbym Zrenic, nie
rzucalbym oskarzen, nie robit testéw narkotykowych.

To co bys zrobit?

Rozmawialbym i podchodzit do dziecka z uwazno-
$cig. Podstawowym celem nie powinno by¢ znalezienie
odpowiedzi na pytanie: ,Bierze czy nie bierze?”, tylko
zblizenie sie do jego Swiata, porozmawianie o tym, co je
martwi, z czym sie mierzy i czego pragnie. Nasza uwage
powinny zwroéci¢ wszelkie zmiany w jego zachowaniu,
w przyzwyczajeniach i sposobie bycia. Warto szukaé ich
przyczyny. Trudne zachowania i reakcje, jak: agresja,
placzliwos$é, zmienne nastroje czy brak energii, czesto
zrzucamy na karb dorastania i burzy hormonéw, a one
réwnie dobrze moga Swiadczy¢ o problemach sercowych
czy szkolnych, konfliktach z przyjaciétmi, przemocy
réwiesniczej czy o narkotykach.

Ale tez o chorobach somatycznych: anemii, proble-

mach z tarczycg, kardiologicznych, metabolicznych

i zaburzeniach psychicznych, na przyktad lekowych

czy depresyjnych.

Sama widzisz. Latwo sie w tym pogubié.

No tak, ale rozumiem, ze jest jednak pewna lista

objawdéw czy zachowan, ktére sg bardziej charakte-

rystyczne dla osoby uzywajacej narkotyki.

Jesli mineto niewiele czasu, od kiedy je przyjeta, to
czesto mozna zauwazy¢ na przyktad pobudzenie po
stymulantach i spowolnienie po depresantach. Te re-
akcje moga sie utrzymywacé dtugo, ale ro6wnie dobrze
moga dosé szybko mingé. Opowiem ci o sytuacji, ktérej
bytem §wiadkiem w czasach najwiekszego boomu na
tak zwane dopalacze. Ona daje pewne pojecie, jak to
moze wygladacé.

Jechatem autobusem, wsiadt chtopak, ktéry zacho-
wywat sie troche nienaturalnie. Ruszat sie jakby w takt
muzyki, ale nie miat na uszach stuchawek. Kiwat sie,
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uzaleznienia KRYZYSY NASTOLATKOW

uginat lekko kolana, podrygiwat. To trwalo dwie, trzy
minuty. Ludzie zaczeli sie od niego odsuwacé. Nagle sie
uspokoil, zbladl i dostownie sptynat na podloge. Niemal
stracil kontakt z otoczeniem. Pasazerowie zaczeli krzy-
czed, kierowca zatrzymat autobus, wezwano pogotowie.
Kiedy kilka minut p6zniej przyjechato, chtopak otworzyt
szeroko oczy, zobaczyl ludzi nad sobg, przestraszyt sie,
momentalnie wstat i wybiegt.

Wedtug ciebie byt pod wptywem narkotykéw?

Mysle, ze wzigl cos tuz przed wejSciem do autobusu.
Zwr6é uwage, jak szybko to wszystko sie rozegrato. Moze
wiec by¢ tak, ze nasze dziecko przyjmie jakas substancje
w swoim pokoju, w czasie, gdy my bedziemy gotowaé
obiad; i kiedy po kilku godzinach przyjdzie do kuchni,
nawet sie nie zorientujemy, Ze co$ wzielo.

W przypadku §rodkéw stymulujgcych czasem tatwiej
zorientowac sie, ze ktos je przyjmuje, wtedy, gdy ma zjazd.
On trwa dluzej niz stan pobudzenia. WyobraZmy sobie, ze
zazwyczaj nasze dziecko o 22 czy 23 jest bardzo aktywne

moze by¢ wychudzenie czy wrecz wyniszczenie, bladosé,
szara cera, podkrazone oczy, wypryski...

Z wypryskami boryka sie wiekszos¢ nastolatkow.

Tak, ale wypryskom wywotanym zmianami hormo-
nalnymi towarzyszy zwykle thusta cera, a tym, ktére sa
reakcjg na narkotyki - czesciej sucha i ziemista, ktéra
miejscami bywa zaczerwieniona i widoczne sg popekane
naczynia krwionosne. Zmiany skérne spowodowane
narkotykami zwykle sg tez bardziej widoczne i zaognio-
ne, mogg sie pojawi¢ owrzodzenia. Ale oczywiscie to
jest pewne uogdlnienie, bo tradzik mlodziericzy moze
przyjmowaé rézne postacie i natezenie.

Natomiast jesli chodzi o depresanty, nie ma juz takiego
wyraznego kierunku zmian, bo troche inaczej to wyglada
w przypadku opioidéw, ktérych uzywanie zmniejsza
apetyt i moze sie przyczynia¢ do chudniecia, a inaczej
w przypadku benzodiazepin, ktére raczej powoduja
tycie i opuchniecie. Przy donosowym przyjmowaniu
narkotykéw mogg sie pojawié podraznienia wokél nosa

OTOCZENIE CZESTO SIE DZIWI, ZE RODZIC SIE NIE ZORIENTOWAL, IZ JEGO
DZIECKO PROBUJE NARKOTYKOW. Tymczasem to weale nie musi byc tatwe, zwlaszcza e
kolejne sygnaty dochodzg stopniowo. Czasem zmiang tatwiej moze wytapac ktos z zewngtrz

- gra na komputerze, gto§no rozmawia przez telefon,
myszkuje po kuchni, wyglupia sie. Tymczasem pewnego
dnia o 21 méwi: ,,Musze sie potozy¢”, pada i budzi sie po
12 godzinach. Znam sytuacje, gdy rodzice nie mogli do-
budzi¢ dziecka. Podejrzewali jaka$ chorobe. Okazalo sie,
ze wzieto narkotyki. Oczywiscie nastolatki zwykle rano
maja problem ze wstaniem, ale tez klada sie i zasypiaja
pézno. Nie méwie o sytuacjach, kiedy nastolatek wrocit
nad ranem z imprezy, miat wyjatkowo ciezki trening czy
zarwat kilka nocy, bo przygotowywat sie do egzaminu,
albo dochodzi do siebie po jakiej$ infekcji.

Niecodzienne zachowanie musi mie¢ niecodzienng

przyczyne.

Dokladnie tak, i trzeba jej szukaé. Jesli obserwujemy
wyrazng cyklicznosé, na przyktad duze pobudzenie,
potem kilkanascie godzin snu i znéw duze pobudzenie,
a pbzniej znéw gleboki i dlugi sen, to ja bym jednak
podejrzewal narkotyki. Utrata zainteresowarni, zmiana
srodowiska, zaniedbanie higieny - to tez sygnaly, ktérych
nie mozna lekcewazy¢. Tak samo jak wrazenia, ze ging
nam pienigdze. Nie bagatelizowatbym tego, tylko bym
sie temu przyjrzat.

A zmiany w wygladzie?

Po pewnym czasie regularnego uzywania narkotykow
mogg by¢ zauwazalne. W przypadku stymulantéw to
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i krwawienie z niego. No i wiadomo - §lady po naktu-
ciach. Tyle ze dzi$ dozylne przyjmowanie narkotykéw
jest o wiele mniej popularne niz kiedys i na pewno sie
od tego nie zaczyna.

Od osoby, ktéra uzywa substancji psychoaktywnych,
mozna czasem wyczu¢ dziwny zapach z ust, na przyktad
stodkawy w przypadku palenia marihuany albo kwasny
czy okreslany czesto jako ,,chemiczny” - w przypadku
zazycia mefedronu. Czasem tez pot moze inaczej pachnieé.
To nie s3 naturalne zapachy.

Czestsze wietrzenie pokoju, uzywanie odswiezaczy

powietrza czy kadzidetek moze wiec budzi¢ podejrze-

nia, ze dziecko przyjmuje narkotyki albo pali papierosy.

Tak. Bardzo niepokojace sa zakrwawione chusteczki
higieniczne, ktére znajdujemy w pokoju dziecka, lek-
ko nadpalone kawatki folii aluminiowej czy tyzeczki.
Inne przedmioty, ktére moga by¢ wykorzystywane do
uzywania narkotykow, to bibutki do robienia skretéw,
plastikowe puste oprawki od dtugopiséw - one sg cza-
sem uzywane do wciagania narkotykéw nosem - oraz
torebki strunowe. Zwlaszcza jesli w Srodku widac resztki
jakiego$ proszku.

A jak mogg wygladac narkotyki? Mysle, Ze nie kazdy

sobie zdaje sprawe z mnogosci ich form. To nie tylko

proszek w woreczku.



StUCHAJ NOWYCH PODCASTOW ,ZWIERCIADtA"

Porozmawiajmy o mitosci z Ewag Woydytto P
Joanna Olekszyk rozmawia z wybitng psycholozka: PODCASTY

0 namietnosci, przywigzaniu, samotnosci i mitach na

temat mitosci, ktore ksztattuja nasze zycie.

Meiczyzna jest cztowiekiem

Beata Biaty rozmawia ze znanymi polskimi

mezczyznami, m.in. tukaszem Nowickim i Pawtem

Domagata. Nie ma tu pozowania na twardzieli ani ;’po ROZ MAW|AJ
unikania trudnych tematow. 'O'M |t0§|:|
R&b to bez presji 2 Z Ew& WOYDYLLO
ade.1

OANN SZ
I{:IF:IHI\SZ{L!il AN Q#LEK YK

.Y P £ kL =™ . a

MEZCZYZNA
ESTCZLtOWIEKIEM

W 2. sezonie do Magdy Kuszewskiej i Michata Sawickiego ‘!, s c Io” l( T

dotacza Michat Tecza, zeby zgtebiac swiat zwigzkdw —

tych mono i tych poli. Dla tych, ktérzy chcg kochac po

swojemu, bez presji, na wtasnych zasadach.

zaTASKowani 2

Co dzié robi z nami praca? Jak znalez¢ w niej sens?

=

Z réznych perspektyw. Bez pocieszania i prostych rad. s )| \ - -
Zaprasza Agnieszka Wirtwein-Przerwa. i \

$ -
-

|

.
BB10 |
BEZ PRESJI

kL

Niezbednik Nowoczesnej Dziewczyny

Joanna Olekszyk i Marta Niedzwiecka rozmawiaja

o kobiecosci, tozsamosci, ciele, relacjach i emocjach
—w nowoczesnym wydaniu. Bez pustych frazeséw typu

S, . . JOANNA BRODZIK rozmawia
,pokochaj siebie” czy ,mysl pozytywnie”. 7 PROF. EWA STACHOWSKA

Jak zdrowie

Co maja wspolnego fruktoza, nadmiar jedzenia i brak
badan z naszym stanem zdrowia? Anna Augustyn-
-Protas rozmawia ze specjalistami, m.in. dr. Tadeuszem
Oleszczukiem, i pokazuje, ze zdrowie mamy naprawde
w swoich rekach,

Bliski kadr il b

Znane i cenione osobowosci otwieraja sie na intymne ; . 4 L i ﬁ o
rozmowy o zyciu, emocjach i poszukiwaniu wtasnej f I ZBEDﬁ
drogi. Wérod gosci m.in. Tomasz Schuchardt i Piotr NOWOCZESNEJ

Stramowski. DZIEWCZYNY
Stowo do stowa L I MART

Jakie stereotypy towarzysza menopauzie? Jak
krzywdzaca jest semantyka zwigzana z tym tematem?
Aktorka Joanna Brodzik zaprasza na rozmowy o nowym
poczatku.

Naszych podcastow

mozecie stuchac na: | gt

Apple Podcasts,

+ Spotify, Google o h

ik F Podcasts, YouTubie, . | Vg BLISKI KADR:

EE-..E— ' atakze na zwierciadlo.pl ¢ a By £ TOMASZ
ZDR.TAD h >) = SCHUCHARDT

REKLAMA



relacje DOBRY ZWIAZEK

OczywiScie, ze nie. To mogg by¢ tez krysztalki, jak
chociazby w przypadku metamfetaminy, ktéra zresz-
ta jest nazywana ,krysztatem”, czy kolorowe tabletki
z wyttoczonymi obrazkami przypominajgce pudrowe
cukierki - w tej formie wystepuje czesto MDMA. Mari-
huana to najcze$ciej zielonobrazowy susz, ale produkty
spozywcze, na przyklad zelki, mogg zawiera¢ THC. Inne
formy, w jakich moga wystepowa¢ narkotyki, to grudki
isprasowane miekkie lub twarde brytki, jak w przypadku
haszyszu, albo znaczki, jak w przypadku LSD. Liquidy
do e-papieros6w tez moga zawierac nielegalne substancje
psychoaktywne, na przyktad mefedron czy GHB.

Wszystkich sygnatéw, ktére moga swiadczyé o tym, ze

nastolatek bierze narkotyki, jest tak duzo, ze mozna

pomysleé, iz trudno to przeoczyé.

I otoczenie czesto sie dziwi, Ze rodzic sie nie zoriento-
wal, ze jego dziecko prébuje narkotykéw. Tymezasem
to wcale nie musi by¢ tatwe do dostrzezenia. Zwlaszcza
ze kolejne sygnaty dochodza stopniowo. Czasem zmiane
latwiej moze wytapaé ktos z zewnatrz, kto dtuzszy czas
nie widzial naszego dziecka. W rezultacie wiele os6b
o tym, ze ich dziecko bierze narkotyki, dowiaduje sie
prawie na koncu.

| jak na to reagowac? Kolezanka opowiadata, ze

spotkata na ulicy znajomego, ktéry zapytat jg wprost:

«Wiesz, ze z twojg cérka nie jest okej?". ,Nie jest

okej" znaczyto w tym przypadku ,,bierze narkotyki".

Znajomy dowiedziat sie tego od swojego syna i prosit

mojq kolezanke, by zachowad to w tajemnicy.

Takga informacje nalezy przede wszystkim spokojnie
przetrawié. Rodzice, ktérzy stysza takg wiadomo$é,
czesto najpierw przyjmuja postawe obronna. Czuja
lek, ale tez z1o$¢, ze kto§ im mowi: , Jestes$ ztg matka”
czy ,,Jestes ztym ojcem”. 1 ja sie nie dziwie, Ze oni tak to
odbieraja, bo jesli inny rodzic przekazuje nam wazne
i przerazajace informacje o naszym dziecku, o ktérych
nie mamy pojecia, to troche jakby wytykat nam, ze cos
przegapiliSmy, nie sprawdziliSmy sie w swojej roli. Nawet
jesli ten ktos nie ma takich intencji, to i tak w tej sytuacji
tatwo poczudé sie gorsza matka czy ojcem.

Poza tym jesli informacja o narkotykach jest dla nas
calkowitym zaskoczeniem, czesto najpierw ja odrzu-
camy. Potem zaczynamy szukaé¢ winnego, kogos, kto
nasze dziecko naméwit, wepchnat mu te narkotyki. To
znajduje tez odzwierciedlenie w pierwszym pytaniu,
jakie zadajemy dziecku podczas ,,powaznej rozmowy”,
czyli: ,Kto ci dat narkotyki?”. Oczekujemy od niego
kontaktu do tej osoby.

Cofnijmy sie jednak do momentu, kiedy ktos dopiero

powiedziat, Zze nasze dziecko bierze narkotyki.
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Pewnie podziekowatbym za informacje. Obiecatbym,
ze w rozmowie z dzieckiem bede sie staraé¢ zachowa¢é
w tajemnicy to, skad ja mam, ale nie moge zagwaranto-
wad, ze to sie uda. W koricu tu chodzi o zycie dziecka.
Zastanowithbym sie tez, na ile rzeczywiscie ten kto§ moze
mieé¢ wiedze o naszym dziecku.

Zeby zdecydowaé, czy rozmawiaé z dzieckiem?

Nie. Zeby lepiej ocenié sytuacje. Porozmawiaé z dziec-
kiem i tak trzeba. Nie sadze, zeby w sytuacji, o ktérej
opowiedzialas, okazalo sie, ze ono w ogédle nie mialo
kontaktu z narkotykami. Ale moze to byt jeden buch
na imprezie? A moze, nawigzujac do przykladu, ktéry
podatas, ten znajomy znalazt u swojego syna narkotyki
i syn powiedzial, ze to nie jego, tylko kolezanki.

Na pewno trzeba sie zastanowié nad tym, co dziato sie
w ostatnich tygodniach czy miesigcach z dzieckiem. Czy
zmienito Srodowisko? Czy ma nowych znajomych, kté-
rych nie zaprasza do domu? Czy z czego$ zrezygnowalo,
na przyktad z hobby? Czy wraca pézniej do domu? Czy
inaczej sie zachowuje? Czy trudniej sie z nim porozumiec¢?
Czy jest jaka$ zmiana? Moze nasz nastolatek do tej pory
byt spokojny, a ostatnio stat sie pobudzony. Albo kiedy$
wszedzie bylo go pelno, a teraz jest spowolniony i apatycz-
ny. Warto porozmawia¢ z nim o tym, co zauwazyliSmy.

Czy przeszukatbys rzeczy dziecka? Wiem, ze to bardzo

kontrowersyjne, wiem, ze jest to przekroczenie zasad

prywatnosci, ale tez wiem, ze wielu rodzicéw to robi.

Ja osobiscie bym nie przeszukiwal. Tak samo jak nie
wilamywalbym sie do jego komunikatoréw. Raczej starat-
bym sie wymoc na dziecku, stawiajac mu rézne warunki,
skorzystanie z pomocy terapeutycznej. Ale nie powiem
zadnemu opiekunowi: ,,Nie wolno przegladaé rzeczy
dziecka”, bo im glebiej ono wchodzi w §wiat narkotykéow,
tym mniej jest zasad i wskazéwek, co do ktérych mozna
zapewniaé rodzicow, ze sie sprawdzajg. Powiem tylko,
ze jesli juz przeszukalas pokdj nastolatka i na cos trafitas
albo przypadkiem wpadlo ci to w rece, nie ukrywaj tego.
Wiem, Ze rodzic, zwlaszcza jesli wychowuje dziecko w
pojedynke i do tego ma z nim staby kontakt, boi sie, ze
takie odkrycie kart tylko pogorszy sytuacje, i pewnie
rzeczywiscie skoriczy sie to awanturg, ale ta rozmowa
odby¢ sie musi. Nie mozemy zignorowaé, wypiera¢ tego,
co znalezli$my. Is

FRAGMENT KSIAZKI: ,TO NIE MOJE. JAK
ROZMAWIAC Z DZIECMI O NARKOTYKACH, ZEBY
TO MIALO SENS", EWA PAGOWSKA, ADAM NYK,
WYD. MUZA
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W dodatku
SPowrot do zrodel”
przeczytasz o:

polgczeniach wspotczesnej psychoanalizy z leczniczymi
tradycjami kultur pierwotnych  réznicach miedzy wymagajgcym
wysitku samopoznaniem a pseudorozwojowg autentycznoscig
pozytkach z owadow, bez ktorych ludzkosc
nie przetrwataby ani dnia
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Patrzenie na $wiat oczami kultur rodzimych przywraca cos, co zostalo

zminimalizowane, zostawione, zapomniane w toku naszego rozwoju

cywilizacyjnego, ale jednoczes$nie na jakims poziomie trwa - mowi

psychoterapeuta jungowski Tomasz J. Jasiniski, poréwnujac

perspektywe wspoélczesnego psychoanalityka i plemiennego znachora

TOMASZ J. JASINSKI

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

przeciwieAstwie do zachodniej cywilizacji
kultury plemienne nie sg zdominowane
racjonalnym mysleniem, co wigze sie
z oddzieleniem od natury i duchowosci.
Religia i lecznictwo, podobnie jak ciato
i umyst, to dla nich jeden system. Odzwierciedlajg to
ich obrzedy, kosmologia, mitologia. Jung wiele czerpat
z tych tradycji, co doktadnie?
Jung przez pewien czas podrézowat i w trakcie tych
wyjazdow miat kontakt z réznymi kulturami rodzimymi.
Miedzy innymi odwiedzit osade Taos w Nowym Meksy-
ku, zamieszkang przez Indian Pueblo, gdzie rozmawiat
z jednym ze starszych - Antoniem Mirabelem, znanym
z imienia Gorskie Jezioro. Chociaz Jung spedzil tam
zaledwie kilka dni, wlasnie ten kontakt byt dla niego
niestychanie wazny, poniewaz u schytku zycia napisat
w jednym ze swoich listéw, ze wspétczesnemu czto-
wiekowi, ktéry w procesie rozwoju racjonalnego ego
zatracit r6wnowage, potrzebna jest wewnetrzna postawa
w przezywaniu $§wiata charakterystyczna dla kultur
plemiennych, o jakiej dowiedzial sie w tamtej rozmowie.
Jungista Jerome S. Bernstein, piszac w ksigzce ,,Zycie
na pograniczu” o swoich kontaktach z plemieniem Na-
waho, stwierdza, ze z pewnoscig jest cos uniwersalnego
w rozumieniu $§wiata wszystkich rdzennych kultur.
A jednocze$nie tak odmiennego od pojmowania $wiata
na sposoéb cywilizacji zachodniej. Bernstein pisze, ze
na przyktad nam mysl kojarzy sie z wytworem mézgqu,
ale dla spotecznosci Nawaho mysl jest poczatkiem
wszystkiego, jakiej$ nieznanej mocy. To raczej ,,myslo-
ksztatt"”, ktéry ma swojg piesn, swojg wibracje. Jest
to bliskie jungowskiej energii psychicznej, rozumianej
jako intencja, ukierunkowane odczuwanie, intuicyjna
znajomos¢ rzeczy.

Istotne jest to, ze dla Junga energia psychiczna i psy-
chika, podobnie jak dla kultur rodzimych (gdyby postu-
giwatly sie takim pojeciem), jest pewng realnoscig. W tym
rozumieniu wiec podobnie realne sg mysli. Nawet jesli
wyobrazimy sobie, ze powstajg w glowie, to jaki wlasciwie
majg status? Jaki jest ich stosunek do twardej rzeczywi-
sto$ci: czy one s3, czy ich nie ma? Bernstein pisze, ze dla
nas mysli sg oddzielone od duszy czy ducha, ale tez od
ciata. Dla Nawahow wszystko jest jednos$cia.

Przyszta mi teraz na mysl ksigzka Johna Kerra ,,Najnie-
bezpieczniejsza metoda: Historia Junga, Freuda i Sabiny
Spielrein”. Na jej podstawie powstala hollywoodzka pro-
dukcja, w ktoérej jako Jung wystapil niemiecko-irlandzki
aktor Michael Fassbender. Dlaczego o tym méwie? Bo
tg tytutowg niebezpieczng metoda jest psychoanaliza,
ktérej podstawowym narzedziem jest stowo, zas stowo
to wypowiedziana mysl. Psychoanaliza zostaje ubrana
w stowa, ktdre s3 jej wyrazem. Jak sie nad tym glebiej
zastanowié, dochodzimy do tego, jak niebezpieczne
moze by¢ stowo - jak ponetne, sprawcze, organizujace
rzeczywisto$¢ i namacalnie jej dotykajace.

Najprostszym przykladem z naszej zachodniej kul-
tury jest zjawisko hejtu w mediach spotecznosciowych.
Wiemy, jak groZne moze by¢ stowo, bedace wypowiedzig
mysli. Mozemy te zjawiska postrzegaé jako przyklady na
to, ze mysl jest realng energia, Ze na poziomie pewnego
transferu energetycznego ona oddziatuje na cos.

Odwotam sie do psychologii jungowskiej — mysl jako
wytwor energii psychicznej sama w sobie jest energig
psychiczna. Bez uznania jej realnosci psychoanaliza czy
psychologia glebi bytaby tylko czyms w rodzaju gadaniny.

Bernstein robi paralele miedzy pracg terapeuty a zna-

chora kultur rodzimych. Byt Swiadkiem ceremonii,

podczas ktérych ze zmielonych kolorowych kamieni
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tworzone byty obrazy nawigzujgce do mitologii Nawa-
héw. Potem tym ,,piaskiem” posypywano cztowieka,

ktérego leczono.

Powstawat obraz, ktéry - w jezyku metafory energe-
tycznej - byt wyrazem pewnego ukladu energii, potrzeb-
nej w transformacyjnym procesie leczenia. Energetyczny
punkt widzenia umozliwia nam rozpoznanie podobieristw
pomiedzy tym, co sie dzieje w ceremoniach leczniczych,
a psychoanalizg. Z perspektywy psychologii gtebi bo-
wiem rozmowa jest bardziej malowaniem obrazu niz
uzywaniem stéw na poziomie intelektualnym. W tak
rozumianym dialogu terapeutycznym nie wymieniamy sie
po prostu myslami. Mamy do czynienia z mysloksztattami
i wewnetrznymi obrazami, ktére w tym znaczeniu nie
s3 przemyslane, to znaczy ich zZrédto nie jest umiejsco-

wione w glowie.

Chodzi tu o to, ze - jak pisze Bernstein - terapeuta
ma by¢ akuszerem tresci nieSwiadomych zawartych

W psychologii gtebi, przystepujac do psychoterapii,
nie zakladamy celu, nie méwimy tez, co pacjent ma
robié, nie przedstawiamy planu dzialania. Nie z powo-
du ignorancji, lecz dlatego, ze formutujac jakis plan,
zamykamy jednocze$nie droge do tego, zeby cokolwiek
spoza planu mogto sie wydarzy¢é. Jezeli jest jakis plan, to
jest nim przede wszystkim nastawienie ucha, stuchanie,
co psychika ma do powiedzenia, poniewaz to ona ,wie”,
co jest potrzebne.

Psychoterapeuta - méwigc jezykiem Bernsteina - ma

swiadkowad. Podobnie to wyglada w ceremoniach

kultur rodzimych - znachor znajduje sie miedzy
pacjentem a tresciami nieSwiadomymi, przywotujac
leczaca energie archetypowa, mitologiczna.

W tym swiadkowaniu wazne jest to stuchanie. Jest
taki fragment w ksiazce Bernsteina, kiedy opisuje swéj
pierwszy kontakt z Nawahami. Byt wowczas urzednikiem,
ktory miat rozpatrzy¢ ich petycje o pienigdze na edukacje

ZNACHOR JEST EACZNIKIEM MIEDZY PACJENTEM I JAZNIA, CZYLI
UZDROWIENIE ODBYWA SIE W DIALOGU Z NIESWIADOMOSCIA,. IV kontekscie
procesu psychoanalitycznego powiedzielibysmy, Ze nie jest to jedynie rozmowa ego z ego,
lecz otwieranie przestrzeni szerszego wymiaru

miedzy innymi w snach, objawach psychosomatycz-
nych, fantazjach na jawie? Ma opierac sie na intuicji
i uczuciach? Ze recepta na zdrowie pochodzi z nie-

Swiadomego, nie wypisuje jej terapeuta?

W procesie terapeutycznym dialog shuzy otwarciu
okreslonej przestrzeni, by mogty sie z niej wylonic¢ pewne
aktywnosci psychiczne, jak gdyby odpowiedz psychi-
ki na sytuacje. Wszystkie te przestrzenne metafory sg
pewnym ograniczeniem, poniewaz probujemy nazwacé
co$, co nie miedci sie w ramach materialnego ujmowania
Swiata. Wydaje sie jednak, Ze na poziomie racjonalnym
potrzebujemy takich materialnych metafor, zeby w ogéle
moéc co$ powiedzie¢ zachodnim jezykiem na temat rze-

czywistosci subtelnej.

W mojej praktyce, podczas sesji psychoanalitycznych,
staram sie obserwowac to, co sie dzieje z pacjentem, co
sie dzieje wokét nas i w przestrzeni miedzy nami. Wypo-
wiadajac cos, bardziej nazywam to, co postrzegam, a nie
to, co ,,mam w glowie”. W tym sensie méwienie jest dla
mnie blizsze malowaniu. Nie tylko obrazy ze zmielonych
kamieni Nawahow, ale tez usypywanie z piasku buddyj-
skich mandali w Nepalu (ktére, zanim storice zajdzie,
zostajy zniszczone) mocno kojarzy mi sie z procesem

terapeutycznym, psychoanalitycznym.
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dzieci. W pewnym momencie tej historii wybierat sie do
nich, zeby odebraé jakie$ potrzebne dokumenty. Byto
pézno i myslal, ze nikogo juz na miejscu nie zastanie.
Okazalo sie jednak, ze czekaly tam na niego znajome
osoby. Powiedziaty mu: ,Wstuchiwaliémy sie w to, jak stu-
chasz, i doszli§my do wniosku, Ze potrafisz nas ustyszeé.
Podjelismy decyzje. Chcemy, zeby$ tu wrécit”. Stuchaé
wiec mozna réznie. Ale jezeli stuchaé mozna réznie, to
i méwié¢ mozna réznie, prawda?

W ceremoniach uzdrawiania Nawahow uczestnicza tez

bliscy chorego. Dla plemion pierwotnych leczenie na

poziomie indywidualnym jest leczeniem i spotecznosci,

i wszechs$wiata, bo jestesmy jednym. Réwnowazenie

jednostki utrzymuje w réwnowadze $wiat.

Mozna przyjaé, ze takie podejscie kultur pierwotnych
znajduje jakie$ odzwierciedlenie w zachodniej terapii
systemowej, takiej jak terapia rodzin. W tym ujeciu
osoba, ktéra jest diagnozowana, postrzegana jest jako
ktos, kto jest delegowany przez system rodzinny, ktéry
jako calosé potrzebuje pomocy.

Sam zaczynalem swojg praktyke od pracy z dzieé¢mi,
co oznaczato réwniez kontakt z rodzicami. Nierzadko
w momencie, kiedy sytuacja dziecka poprawiala sie,
rodzice przerywali terapie. W ten sposéb system opiera



sie zmianom, dgzac do zachowania status quo, jakby miat
w tym jaki$ ,wlasny interes”. Bo z pewnych okreslonych
przyczyn funkcjonuje tak, jak funkcjonuje. Leczenie
dziecka oznacza wprowadzenie w system zmiany, zas
opor przed zmiang moze sie wyraza¢ w reakcji rodzicow.
To jest akurat przyktad trudnosci, jakie mogg sie pojawié¢
w procesie leczenia, ale pokazuje, w jaki sposob wszystkie
elementy systemu stanowia pewng organiczng catosé.
Podobnie dzieje sie w terapii par. Arnold Mindell, twér-
ca psychologii zorientowanej na proces, ktéry wiele
czerpat z Junga, ale tez od Aborygenéw, wprowadzit
do psychoterapii termin ,,mit relacji”. Zainspirowat sie
wierzeniem rdzennych mieszkancéw Australii, ktérzy
uwazali, ze pare zwotuje piesn, ktéra jest oddzielnym
bytem, czyms wiecej niz dwie osoby jg tworzace.
Bo zwigzek jako catosé sktadajaca sie z dwdch potéwek
jest czyms wiecej niz tylko suma jego czesci. Ma wiasne
zycie. Osoby bedace w zwigzku, uczestniczac w terapii,
zmieniajg konstelacje swojej relacji. Ten osobny byt,
bedacy zwigzkiem czy relacja, zmieniajac sie, wptywa
jednoczesnie na elementy, ktére go tworza.
Psychoanaliza zawsze zwracala uwage na nieSwiado-
mos¢ zbiorowa naszej cywilizacji, co od dluzszego czasu
zaczyna by¢ réwniez dostrzegane w innych szkotach
mysSlenia. Zgodnie z taka ideg istnieje pewien rodzaj
pierwotnej jednosci, pewna sie¢ wzajemnych polaczen.
Tak jak dwie osoby, niczym molekuty Swiata, spotykaja
sie i zaczynajg tworzy¢ jakis system, ktory potem orga-
nizuje ich zycie. My wszyscy, jako kawateczki, odrebne
byty, oddzielne istoty, jesteSmy polaczeni na glebokim
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pierwotnym poziomie. Ceremonie Nawah6éw odwotujg
sie do tej elementarnej, podstawowej jednosci wszyst-
kiego, siegajac w procesie leczenia do mitéw stworzenia
Swiata i czlowieka.
Nawahowie wierza w to, ze cztowiek swoim postepo-
waniem moze zaburzy¢ porzadek natury. Bernstein
przywotuje poruszajacy przyktad chorego dziecka,
ktére miato problemy z trawieniem. Przyczyng byto
to, ze ojciec matki zabit psa na oczach jego matki,
gdy byta w cigzy. Nasza psychologia rozwojowa do-
piero od niedawna siega do wydarzen prenatalnych.
Mam w tym miejscu ochote na jeszcze jedng dygresje,
wspominajac jedng z osé6b, ktéra taczyta rodzimy punkt
widzenia z perspektywg zachodnia - niejakiego Malidome
Somégo, pochodzacego z afrykariskiego plemienia Dagara.
Jako maty chlopiec zostal porwany przez jezuitéw i prze-
szed! caly proces zachodniej edukacji, zakoriczony dwoma
doktoratami, na Sorbonie i na Uniwersytecie Brandeisa
w USA. Jego imie, ktére nadata mu starszyzna, w jezyku
Dagara oznacza: ,Ten, ktéry zaprzyjaznia sie z obcym”.
Widzimy tu rozpoznanie indywidualnego przeznaczenia
osoby juz jako malego dziecka - cate doroste zycie Mali-
doma poswiecil budowaniu mostéw pomiedzy rodzimym
i zachodnim rozumieniem $wiata. Po okresie spedzonym
w jezuickim seminarium wrécit do swojej wioski, gdzie
wraz z innymi przeszedt tradycyjny proces inicjacyjny, zo-
stajgc szamanem, a nastepnie wieksza czes¢ zycia spedzat
w Stanach Zjednoczonych i Europie. W mediach mozna
znalez¢ artykut, w ktérym Somé opisuje to, co zobaczyt
okiem szamana w szpitalu psychiatrycznym. Jego opis
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obejmuje widok subtelnych obecnosci energetycznych
wokot pacjentow, ktére w naszym jezyku trzeba by ujaé
w kategoriach ,,opetania”, jak i zadziwienie nad sposobem
traktowania ludzi, w oczywistej ignorancji tego, co on byt
w stanie zobaczy¢ dzieki swojemu tradycyjnemu wyszko-
leniu. Z zachodniego punktu widzenia jest to radykalnie
inna perspektywa, najczesciej dewaluowana. Bernstein,
piszac w swojej ksigzce o ceremoniach leczniczych Na-
wahéw, podjal prébe wziecia ich na tyle powaznie, zeby
wyobrazi¢ sobie projekt polaczenia pewnych perspektyw.

Pisze o tym, ze Zachéd ma swojg antybiotykotera-

pie, chirurgie czy sposoby na patogeny, a kultury

pierwotne - uznawanie nieSwiadomego, potgczenie

z jaznig. Czym ona jest?

Jazn, tak jak tego pojecia uzywa Jung, jest centrum
totalnos$ci psychicznej, czyli calej psychiki, centrum
czego$ wiekszego niz tylko swiadomosé. To jest w isto-
cie uniwersalne pojecie, ktore znaczeniowo pojawia sie
w réznych elementach naszej kultury w postaci réznych

sie we wspélprace z Nawahami, chcac poszerzy¢ swoje
rozumienie procesu terapeutycznego, ale tez swoje
spojrzenie na $wiat w ogdle. Z drugiej strony widziat
podobieristwa, co sklania do wniosku, ze by¢ moze
ostatecznie prébujemy opisywac te sama rzeczywi-
stosé innymi jezykami, z ktérych kazdy umozliwia inng
perspektywe.
Patrzenie na swiat kultur pierwotnych przypomina, ze
kazdy element swiata ozywionego i nieozywionego
ma wiasnego ducha i swoje znaczenie w wiekszym
porzadku wszechs$wiata. Ze piekno polega na odczu-
waniu petni i Swietosci zycia. Ich obrzedy przywracaty
harmonie i Swiadomos¢ zyciowego piekna.
Patrzenie na $wiat oczami Nawahéw czy innych kultur
rodzimych przywraca cos, co zostato zminimalizowa-
ne, zostawione, zapomniane w toku naszego rozwoju
cywilizacyjnego, ale jednoczesnie na jakims poziomie
trwa. Z ich obrzedami, opisanymi przez Bernsteina,
kojarzy mi sie technika pracy, ktérej rowniez uzywam

PROBLEM, Z KTORYM OSOBA PRZYCHODZI DO TERAPEUTY PO POMOC,
JEST CZYMS WIECE] NIZ TYLKO TYM, CO JEST POIMOWANE NA POZIOMIE
RACJONALNY M. Istnieje jakis rodzaj wzajemnych potgczen, ktore wykraczajg poza to,
co jestesmy w stanie objgc myslami

pojec. Réwniez w niektérych systemach teologicznych,
gdzie na przyklad méwi sie o Bogu jako o czyms, co jest
punktem - centrum, a jednocze$nie okregiem. Bernstein
definiuje Jazni jako takie centrum psychiczne, ktére jak
gdyby wie wiecej na temat jednostki niz ona sama.

Pokazuje, ze kultury pierwotne w procesie leczenia
sg lacznikiem miedzy pacjentem i jaznig, czyli uzdro-
wienie odbywa sie - uzywajac jezyka psychologicznego
- w dialogu z nie§wiadomoscia, z tym, co szersze niz tylko
$wiadomo$é. W kontekscie procesu psychoanalitycznego
powiedzieliby$my, ze nie jest to jedynie rozmowa ego
7 ego, lecz otwieranie przestrzeni szerszego wymiaru.

Na przyktad wymiaru archetypéw? Tak jak Nawahowie

w swoich obrazach ze zmielonych kamieni odwotywali

sie do postaci ze swojej mitologii?

O perspektywie mitologicznej ciekawie méwit jun-
gista James Hillman, ktéry podkreslal, Ze nie chodzi tu
o ich zracjonalizowanie i na przyklad rozpatrywanie,
czy nasze zycie w konkrecie przypomina losy jakiego$
mitycznego bohatera. Jak powiada, mitu nie mozemy
udowadniad, stara¢ sie wykazadé, ze jest prawda badz
nieprawda. Wszystko, co mozemy zrobié, to zorientowaé
sie, co mit nam robi. Mysle, ze Bernstein zaangazowat
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w gabinecie - czyli terapia w piaskownicy. W pudelku
okreslonych wymiaréw znajduje sie piasek, pacjent ma
tez do wyboru rézne figurki, przedmioty oraz wode. Pra-
ca polega na tym, zeby w spontaniczny, niezaplanowany
spos6b wejs¢é w interakcje z tym wszystkim i cos utozy¢.
Wylania sie obraz, o ktérym mozna potem rozmawiad, ale
tez nie trzeba. Chodzi przede wszystkim o to, ze w tym
do$wiadczeniu daje sie psychice bezpieczng przestrzen
do zamanifestowania sie.

Problem, z ktérym osoba przychodzi do terapeuty
po pomoc, jest czyms$ wiecej niz tylko tym, co jest poj-
mowane na poziomie racjonalnym. Istnieje jakis rodzaj
wzajemnych polaczeni, ktore wykraczajg poza to, co
jesteSmy w stanie objaé¢ myslami. Dlatego potrzebne
jest zaufanie do wewnetrznych proceséw. I nie chodzi
tu o naiwny pomyst, w ktérym wystarczytoby usigéé
iczekad, zeby cos sie wydarzylo bez catej pracy i udzialu
racjonalnego umystu. Chodzi o polaczenie tych dwoéch
perspektyw, o przyjecie, ze jest jaki§ wymiar, ktéry wy-
kracza poza to, co jest czysto osobowe, indywidualne.
Sa inne perspektywy i rozwigzania poza medycyng
alopatyczna, ktérej czescia jest zachodnia psychiatria
i psychopatologia. Is
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Od znanego w tradycji filozoficznej od dawien dawna ,,samopoznania” wspétczesna

kultura woli ,autentycznos$é”. Réznica nie tylko w stowach, lecz takze w tym, ze podczas

gdy pierwsze sklania do wysiltku i kaze mierzyé sie z egzystencjalng niepewnoscia,

drugie promuje poczucie komfortu i spelnienie emocjonalne. O wynikajacych z tego

konsekwencjach dla naszej tozsamosci pisze amerykanski psychoterapeuta i historyk

idei prof. Philip Cushman. Jego esej o pustym ,,ja” przybliza Dominika Tworek

zi§ méwimy o ,,autentycznych emocjach”,
sautentycznych relacjach”, ,,prawdziwym
ja” czy ,,zyciu w zgodzie ze sobg” - jakby
gdzie$ glteboko kryla sie bardziej prawdzi-

wa wersja nas samych, do ktérej wystarczy
siegnaé, by wszystko nabralto sensu. Tak rozumiana
autentycznosé zaklada istnienie jakiego$ pierwotnego
rdzenia tozsamosci: trwalego, spdjnego, wolnego od

wplywow spotecznych. Kluczowe jest jednak pytanie:
czy nie jest ona jedynie konstruktem kulturowym?
A jezeli tak - co jesli rzekoma ,,glebia” zostala nam
podsunieta przez te sama kulture, ktéra uprzednio nas
z niej ogotocita?

KULTUROWA LOJALNOSC
W pewnym sensie odpowiedzi udzielit juz w latach 90.
XX wieku prof. Philip Cushman - amerykariski psycho-
terapeuta i historyk idei. W eseju ,Why the Self Is Empty.
Toward a Historically Situated Psychology” przekonywat,
ze ,ja” wcale nie jest odrebng, samowystarczalng jed-
nostkg - bytem niezmiennym i ponadczasowym. Wrecz
przeciwnie, nasza tozsamo$¢ ksztaltuje sie zawsze pod
wplywem historii, spoleczenstwa, gospodarki i polity-
ki. Badanie cztowieka nie polega wiec - jak pisat - na
sczytaniu” ludzi jak ksigzek. Raczej przypomina stanie
za nimi i lekture - przez ich ramie - tekstu kulturowego,
ktory oni sami czytaja. Wszystkie teorie psychologiczne
dotyczace ,ja” sa zatem wedlug autora eseju wytworami
kultury i jako takie powinny by¢ analizowane. Cush-
manowi bliskie jest podej$cie konstruktywistyczne, ktére
glosi, ze ludzie nie majg zadnej uniwersalnej ,natury
ludzkiej”. Czlowiek jest zawsze osadzony w kulturze,
ktéra méwi mu, co nalezy mysleé i robié, a czego unikacé.
Przekonanie, ze istniejemy poza kultura, prowadzi nas
wiec spotecznie na manowce.

Jezeli my réwniez zalozymy, ze nasza tozsamosé nie
istnieje w oderwaniu, a ksztattuje sie zawsze w kontekscie

spotecznym, to préba bycia ,,sobg” - jesli nie jest tylko
performatywnym gestem - moze sie okaza¢ ztudzeniem.
Bedzie nie tyle powrotem do ,,prawdziwego ja”, ile raczej
forma lojalno$ci wobec narracji, ktéra uznajemy za wias-
ng. Byé moze to, co uznajemy za ,,prawde o sobie”, to po
prostu fragment kultury, ktéry najlepiej do nas przylega.

PUSTE ,,JA"”

W swoim eseju badacz nazywa wspélczesne ,,ja” pu-
stym - ale nie w sensie emocjonalnego niedoboru, lecz
rezultatu glebokiej przemiany kulturowej: rozpadu
wspblnot, zaniku tradycji i dominacji indywidualizmu.
Ta pustka przezywana jest wewnetrznie jako niskie
poczucie wlasnej wartosci czy brak osobistych prze-
konar i ujawnia sie w postaci chronicznego, trudnego
do uchwycenia glodu emocjonalnego. W odpowiedzi
na ten stan ,,ja” nie§wiadomie prébuje sie napelnia¢:
nabywacé i konsumowaé. Mozemy tu wymienié¢ chociaz-
by kupowanie coraz to nowych rzeczy, przyjmowanie
substancji psychoaktywnych, poszukiwanie ducho-
wych guru (w tym psychoterapeutéw) czy wiklanie sie
w rozliczne romanse.

Philip Cushman nie nas obwinia o ten stan rzeczy.
Przeciwnie, thumaczy, Ze to kapitalistyczna gospodarka
- oparta na cigglej rotacji zbednych i szybko starzejacych
sie produktéw - potrzebuje ludzi, ktérzy beda odczuwaé
chroniczny niedosyt - i szuka¢ jego zaspokojenia na
rynku. W zwigzku z czym w konsumpcyjnym spote-
czenistwie zakorzenita sie nowa etyka, ktéra nazywa
terapeutyczna.

O ile jeszcze 100 lat temu dominowat etos samokon-
troli i pows$ciggania wlasnych popedéw, o tyle dzis na
pierwszy plan wysuwajg sie ekspresja siebie, emo-
cjonalne spelienie oraz nieustanny rozwaoj osobisty.
Ta etyka byta ksztaltowana i wzmacniana od dekad:
przez reklamy, poradniki czy wypowiedzi terapeutow,
ktérzy przekonywali, ze dostep do szcze$cia i poczucia
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spelienia zapewnia okres§lony styl zycia - oparty na
cigglym samodoskonaleniu.

AUTENTYCZNOSC CZY AUTOKREACJA?
Dzi$ autentycznos$é coraz czesciej utozsamiana jest
wlasnie z rozwojem osobistym: dazeniem do bycia
w pelni sobg, zycia w zgodzie z wlasnymi wartosciami
irealizowania swojego potencjatu. Stata sie wrecz pro-
jektem tozsamo$ciowym - czyms, co nalezy wypracowaé
istale udoskonalaé. Jest tutaj jednak pewien paradoks:
jesli autentyczno$é to cos, co mozna osiggnaé - to weale
nie jest nam dana. A jesli nie jest dana, lecz tworzona
- na jakiej podstawie uznajemy jg za ,,prawdziwg”? Czy
»lepsza wersja siebie” to jeszcze autentycznosé, czy juz
autokreacja?

Kiedy autentyczno$¢ staje sie celem, przestaje by¢
odruchowym do$§wiadczeniem. To ,,prawdziwe ja” wca-
le nie wylania sie w spontanicznym akcie - ono ma

kim naprawde jestes”. Ten przekaz opiera sie de facto
na schematach marketingowych: obietnica gtebi zostaje
opakowana w estetyke dostepnosci i natychmiastowego
efektu. Mamy tu do czynienia z jezykiem miekkich
poleceri: ,,pozwo6l sobie by¢ sobg”, ,,odpus¢ to, co ci nie
shuzy”, ,zaufaj intuicji”. Hasla te, cho¢ brzmig tagodnie,
narzucajg okreslony typ ,wlasciwego” bycia sobg, ktéry
nalezy osiagnaé.

Tym samym autentycznos¢ stala sie nowa walutg wia-
rygodnosci i wptywu. Dzis nawet najbardziej intymne
przezycia podlegaja formatowaniu, by mogly zostaé
»sprzedane” - metaforycznie lub dostownie. Influencerzy
nie tylko dzielg sie codzienno$cig - przeksztalcaja ja
w starannie wyrezyserowany spektakl ,,normalnosci”,
ktéry musi byé jednoczes$nie naturalny i estetyczny,
spontaniczny i kontrolowany, intymny, lecz idealnie
opakowany. Gléwng funkcja coraz popularniejszych
formatéw ,.bez makijazu” czy ,szczerych wyznan”

W IMIE BYCIA SOBA MOZNA IGNOROWAC DRUGIEGO CZEOWIEKA,
UNIEWAZNIAC JEGO PRZEZYCIA lub usprawiedliwiac wlasng agresje. Z tej perspektywy
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Lautentycznosc

byé efektem rozwojowego, dobrze zaprojektowanego
procesu. Wtedy autentyczno$¢é przestaje by¢ wartoscig
samg w sobie, a zaczyna funkcjonowacé jak towar: cos,
co mozna wyprodukowad, wypromowac i sprzedac.

Bycie ,,soba” zostalo wpisane w rynkowg logike pro-
duktywnosci i widzialno$ci: ,,autentyczne” emocje mu-
szg by¢ komunikowalne, styl Zycia - rozpoznawalny,
a ,prawdziwe ja” - odpowiednio sformatowane. Rynek
nie tylko oferuje narzedzia, ktére maja poméc w dotar-
ciu do ,.glebi siebie” (terapie, kursy rozwoju, literature
motywacyjna), lecz takze wyznacza standardy tego, jak
ta ,,glebia” powinna wygladacé.

W tym sensie autentyczno$¢ moze by¢ postrzegana
jako nowa wersja dawnego ideatu doskonatosci - tyle
ze nieodwotujacego sie juz do porzadkéw religijnych
czy spotecznych, lecz do wnetrza samego cztowieka.
Chod¢ jezyk sie zmienit, presja pozostala wciaz ta sama:
badz sobag, ale takim sobg, jakiego mozna zaakceptowaé
ipokazad.

WALUTA WIARYGODNOSCI | WPLYWU

Wystarczy przejrzeé kilka losowych wpiséw na Instagra-
mie. Znajdziemy tam wezwania do: ,pokochania siebie”,
»zycia w zgodzie z wewnetrzng prawda”, ,,odkrycia tego,

92 SENS MARZEC 2026

przestaje by¢ wartoscig - staje sie formg przemocy

rzadko kiedy jest czysta ekspresja. Zazwyczaj stanowig
one narzedzie budowania osobistej marki i wzmacniania
lojalnosci odbiorcow.

Podobnie dzialaja kampanie reklamowe, w ktérych
marki nie oferujg juz tylko produktéw, lecz emocje,
warto$ci i tozsamosci. Zachecaja: ,,badZ sobgy”, ,,zaufaj
sobie”, ,,zyj autentycznie” - pod warunkiem ze uczynisz
to w spos6b rynkowo akceptowalny i z odpowiednim
produktem w reku. Mozna odnie$¢ wrazenie, ze w tej
rynkowej logice wcale nie chodzi o to, aby rzeczywiscie
by¢ sobg - ale by przekonujaco wygladaé na kogos,
kto ,,jest sobg”. Sek w tym, ze im bardziej ,,jesteSmy
sobg”, tym bardziej przypominamy innych, ktérzy ,,sq
sobg” w ten sam sposéb. Kultura, przekonujgc o naszej
wyjatkowosci, wttacza nas non stop w te same formy.
Unifikuje i tworzy seryjne tozsamosci.

»Autentyczno$é” okazuje sie wiec nie tyle ucieczka
od pustki, o ktérej pisal Cushman, ile jej elegancka,
lecz réwnie powierzchowng kompensacjg. Zamiast
odpowiadaé na nasze zagubienie - staje sie czeScig
systemu, ktéry nieustannie je produkuje. Bo czy na-
prawde mozemy tu méwic¢ o wyzwoleniu? Czy raczej
o samozarzgdzaniu, rozumianym jako forma ulegto-
$ci, w ktérej sami dbamy o to, by speiniaé spoteczne
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oczekiwania, podajac je jako wlasne pragnienia?
Czyz nie dziala to tym skuteczniej, im bardziej
wydaje sie dobrowolne?

FORMA PRZEMOCY

OczywiScie, mozna powiedzied, ze nie ma nic zlego
w tym, by zyé¢ wedlug regut podsuwanych przez
kulture. Cho¢ tak rozumiana autentycznosé moze
mie¢ jedng grozng wlasciwosé: stuzyé egocentry-
zmowi - stanowié pretekst do scenicznego eks-
ponowania siebie, niezaleznie od kontekstu czy
obecnosci drugiego czlowieka. A wtedy staje sie
narzedziem emocjonalnej dominacji. Méwienie
o ,prawdzie o sobie” zyskuje wymiar absolutu,
ktéry ma prawo zdominowac kazda relacje. W imie
bycia sobg mozna ignorowa¢ drugiego cztowieka,
uniewazniaé jego przezycia lub usprawiedliwiaé
wlasna agresje. Z tej perspektywy ,,autentycznos$¢”
przestaje by¢ wartoscig - staje sie formg przemocy.
Czy istnieje jaka$ przestrzeini dla autentycznosci
poza tymi mechanizmami?

Warto dostrzec réznice pomiedzy samopozna-
niem w sensie filozoficznym a tym, co wspétczes-
na kultura nazywa autentycznoscig. Dla trady-
cji filozoficznej poznanie siebie byto zadaniem
wymagajacym wysitku i odwagi do konfrontacji
z wlasnym lekiem, wewnetrzng sprzecznoscia czy
ludzka skoriczonoscig. Stowem, aktem zanurzenia
sie w egzystencjalng niepewno$é. Czy wspoélczesna
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sautentycznosé” zaklada w ogole ryzyko psychicznej
ambiwalencji? Bierze pod uwage fakt, ze cztowiek
jest peten wewnetrznych konfliktéw? Wydaje sie,
ze w jej popularnym wydaniu wcale nie chodzi
o dramatyczng relacje z samym sobg, ale o to, by
czué sie lepiej we wilasnej skorze. W tym sensie jest
to raczej proces kosmetyczny niz egzystencjalny.
A moze prawdziwa autentyczno$c¢ to raczej go-
towos$¢é do uznania wlasnej niejednoznacznosci
i odrzucenia wygodnych masek? Réwniez tych,
ktére na co dziei nosimy w imie ,,bycia sobg”. Co
gdyby przyjaé, ze autentyczno$é jest nieuniknio-
na? Ze kazda nasza decyzja, gest, stowo - choc¢by
udawanie - sg wyrazem naszego ,,ja”? Bo nawet
gdy gramy role, robimy to przeciez ,,po swojemu”.
O ile tatwiej byloby nam wtedy zaakceptowaé
wiasne pekniecia. Nie jako dowéd braku autentycz-
nosci, lecz nieusuwalny element bycia czlowiekiem.
Moze prawdziwym wyzwaniem dzisiejszych czaséw
wecale nie jest ,sta¢ sie soba”, lecz zobaczy¢, ze od
dawna sobg jeste§my? Is
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Uznajemy piekno wazki nad jeziorem czy motyla na tace, ewentualnie pszczoty

na lawendzie, dopdki mozna zrobi¢ im zdjecie i zachwycié sie ich kolorami. Za

to komary sg plaga, kleszcze - zagrozeniem, a muchy - wprost obrzydliwoscig.

A jednak owady sg podstawg istnienia prawie wszystkich ekosystemoéw ladowych,

wiec ich koniec to zarazem koniec ludzi

TEKST ROBERT RIENT

wady najczesciej nie budzg sympatii. Do

tego stopnia, ze wiele oséb deklarujacych

sie jako mito$nicy zwierzat samych owa-

déw za prawdziwe zwierzeta nie uznaje.

Nawet gdy nie stanowig zagrozenia, bu-
dza lek, a wrecz obrzydzenie. Wiele os6b podrézujacych
do Egiptu zabiera ze sobg tapke na muchy, by zabija¢ je
z pozycji plazowego lezaka. Przy czym to nie kwestia
gustu czy naturalnych odruch6w, ale wyuczonego leku.
A to przeklada sie na decyzje konsumenckie, polityczne
oraz ekologiczne i w efekcie prowadzi do wymierania
owadéw. Bez rozpoznania, ze ich kres bedzie rowniez
kresem ludzi.

OWADY ODCHODZA PO CICHU

Kilkadziesiat lat temu obecnosé owadéw byta powszech-
na, doswiadczana wrecz ciele$nie. Latem w czasie po-
dr6zy samochodem musieli§my robié¢ przystanki na
czyszczenie przedniej szyby z owadzich resztek, po
deszczach chodniki petne byty dzdzownic, a taki brzmialy
niczym orkiestra. W ksigzce ,,Milczaca planeta” biolog
prof. Dave Goulson pisze: ,,Minelo pie¢dziesiat lat, odkad
po raz pierwszy zbieralem ggsienice na szkolnym boisku,
irok w rok od tamtej pory robito sie coraz mniej motyli,
coraz mniej trzmieli - prawie wszystkiego sposréd mi-
riadéw tych zwierzatek, dzieki ktérym kreci sie $wiat.
Te piekne, fascynujace stworzenia znikajg, mréwka za
mréwka, pszczola za pszczoly, dziefi po dniu”. Zauwa-
za, ze od czasu, gdy byt dzieckiem, liczebnos$é owadow
zmniejszyla sie co najmniej o trzy czwarte. A to wplywa
na zycie kazdego z nas.

Owady sg podstawa istnienia prawie wszystkich eko-
systemow lgdowych! Sa czescig taricucha pokarmowego
zapewniajgcego zycie na przyklad ptakom, zabom czy
rybom, rozkladajg martwa materie, dbajg o zZyznosé
gleby, aby ta mogta rodzié¢ ziarna czy warzywa, a takze,
co bardzo wazne, zapylajg rosliny. ,,87 proc. gatunkéw

roslin wymaga zapylania przez zwierzeta, z ktérych
wiekszo$¢ stanowia owady. W praktyce chodzi o prawie
cale krélestwo roslin, z wyjatkiem traw i drzew iglastych
(zapylanych przez wiatr). Barwne platki, won i nektar
kwiatéw wyewoluowaly po to, by wabié zapylacze.
Bez zapylania dzikie rosliny nie zawiazatyby owocow
i wiekszo$¢ zniklaby z powierzchni Ziemi. Zabrakloby
chabréw i makéw, naparstnic i niezapominajek” - czyta-
my u Goulsona. Nie chodzi jednak tylko o piekno $§wiata
pozbawionego dzikich roslin, ale o Zrédlo pokarmu,
ktérym zywig sie inne zwierzeta. A jesli chodzi o nas,
wyobraz sobie Swiat bez jablek, kawy, pomidoréw,
ogo6rkow, czeresni, truskawek, czarnej porzeczki, dyni...

Lista tego, co stracimy wraz z owadami, jest znacz-
nie dluzsza. By¢ moze swiadomosé, co zawdzieczasz
owadom, wystarczy, zeby poczué chociaz odrobine
wdziecznosci za ich istnienie. A wdziecznos¢ wraz z wie-
dzg, nawet jesli nie zajmg w pelni miejsca strachu czy
obrzydzenia, z pewno$cig zmniejsza ich intensywnosé.

BLISKIE | DALEKIE
Tak bardzo przywykliSmy do wiasnego komfortu, tego,
co uznajemy za estetyczne i bezpieczne, zZe chetnie zapo-
minamy o szacunku do owadéw. I koniecznosci zapew-
nienia im mozliwosci swobodnego zycia, bez wzgledu
na estetyke. Przejecie sztuki zapylania przez ludzi nie
zawsze jest mozliwe. Poza tym gdyby oszacowac roczng
warto$¢ zapylania przez owady, kwota siegataby od 800
miliardéw do ponad 2 bilionéw zlotych rocznie!
Ludzka troska zwigzana jest z dzieleniem Swiata
zwierzat na bliski, ukochany, podlegajacy ochronie
oraz odlegly, nieznany, budzacy niecheé i obrzydzenie.
Do pierwszego §wiata nalezg psy i koty, do drugiego
owady i zwierzeta hodowlane. Przeciwpasozytnicze
leki nowej generacji, takie jak izoksazoliny stosowane
od 2013 roku w ochronie psé6w i kotéw przed pchltami
czy kleszczami, sa skuteczne nawet przez trzy miesigce.

>
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Sg uznawane za bezpieczne dla zwierzat domowych,
ktére wydalajg je z katem, czeSciowo réwniez z moczem,
i poprzez linienie. Tymczasem - jak podaje periodyk
LEnvironmental Toxicology and Chemistry” (afiliowa-
ny przy Oxford Academic) - naukowcy z francuskiego
VetAgro Sup - Campus Vétérinaire odkryli, Ze stanowig
powazne zagrozenie dla pozytecznych owadéw i utrzy-
mujg sie w §rodowisku znacznie dluzej niz wspomniane
powyzej trzy miesigce. W imie troski o jedne zwierzeta
lub rosliny niszczymy inne - czesto nie zdajac sobie
sprawy, ze podcinamy galaz, na ktérej siedzimy.
OczywiScie znacznie szkodliwsze dla owadéw sg pe-
stycydy, ktérych wedtug szacunkéw prof. Goulsona trafia
do $rodowiska 3 miliony ton rocznie w skali globalnej.
Niektore z nich, jak neonikotynoidy, nie zabijaja owa-
dow natychmiast, ale oslabiajg ich orientacje, zdolno$é
uczenia sie i odporno$é, zatem w efekcie przyczyniaja
sie do stopniowego zalamania catych populacji. Sama

strach, a nawet panike, innym razem jesteSmy §wiadkami
wybuchéw pustej radosci u tych, ktérzy nie bojg sie
i decyduja sie muche lub pajaka zabié.

Mozesz uszanowac swoje uczucia w sposéb, ktéry nie
bedzie oznaczat zabijania owadéw. ,Wiekszo$¢ owadoéw
jeszcze nie wyginela: wystarczy da¢ im odrobine wy-
tchnienia, zeby odbudowaty swojg populacje” - pisze
prof. Goulson. Odrobina wytchnienia to mniej chemii
na lakach, w ogrodach i miastach. Wytchnieniem sg
naturalne 1aki zamiast koszonych trawnikéw. To, co dla
nas jest nieuporzadkowane, dla natury jest schronieniem,
rozkwitem, domem, szansg na przetrwanie. A zatem
jesli masz kawatek ziemi, ogrédka, pozostaw jego czesé
niezadeptang, niezmieniong. Pozwol, by pajaki tkaty tam
pajeczyny, muchy lataty, a dzdzownice wedrowaty pod
korzeniami dzikich traw i roslin, ktérym bedzie dane
dozy¢ starosci i naturalnej Smierci. Mozna to nazwaé
tolerancja dla ,nieporzadku” biologicznego. Zwlaszcza

TO, CO DLA NAS JEST NIEUPORZADKOWANE, DLA NATURY JEST
SCHRONIENIEM, ROZKWITEM, DOMEM, SZANSA NA PRZETRWANIE.
Jesli masz kawatek ziemi, ogrodka, pozostaw jego czesc niezadeptang, niezmieniong.
Pozwol, by pajgki tkaty tam pajeczyny, muchy lataty, dzdzownice wedrowaty

nikotyna trafiajgca do gleby czy wody wraz z niedopat-
kami czy opakowaniami po elektronicznych papierosach,
zawierajacymi substancje z nikotyna, przyczynia sie do
$mierci milionéw owadéw. Podobnie dzialaja sztuczne
Swiatlo przed domem czy w miastach, latarnie, ozdobne
Swiatelka, ktére czesto spelniaja jedynie cel estetyczny.
LSztuczne §wiatha rok w rok przyczyniajg sie do zaglady
setek miliardéw owadéw. Kazda lampa dostownie dzie-
sigtkuje ich populacje, co noc wymazujac jg z miejscowego
krajobrazu” - alarmuje autor ksigzki.

HAPPY ENDING

Dobra wiadomo$é jest taka, ze tam, gdzie uzycie pesty-
cyd6éw - podobnie jak sztucznego naswietlenia - jest
ograniczone, a natura pozostawiona w stanie naturalnym
lub nawet pélaturalnym, owady potrafig juz w ciggu
kilku lat odbudowaé swoja populacje.

Nie musisz pokochaé much czy gasienic, ale z pew-
no$cig mozesz uznadé, ze twdj lek czy obrzydzenie nie
odbierajg im prawa do istnienia. Zajmij sie czule swymi
uczuciami, sprawdz, czy to nie jest przypadkiem spadek
od nauczycieli, rodzicéw albo efekt nasladowania innych
ludzi, takze bohateréw ksiazek czy filméw. W wielu ta-
kich opowiesciach mucha jest irytujaca, pajak wzbudza
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ze da sie rowniez dostrzec w tej tolerancji korzysci psy-
chologiczne: wiecej uznania i przyzwolenia dla wlasnej
naturalnosci, swobody, zdrowej dzikosci.

Gdy wybierasz sie do lasu, spodziewaj sie pajakéw,
mroéwek, meszek - nie sa tam przeciwko tobie, to ich
dom. Gdy wybierasz sie nad jezioro, rzeke lub mieszkasz
na wsi, wypatruj owadéw, a gdy je spotkasz, pomysl, ze
sa filarem Zycia na naszej planecie. I ze skoro wciaz sg,
to jest dla nas szansa.

,Owady zyja wéréd nas: w ogrodach, parkach, na
polach uprawnych, w ziemi pod naszymi stopami, a na-
wet w szczelinach miejskich chodnikéw, mozemy wiec
wspolnie zaangazowacé sie w ich ochrone i sprawié, by te
niezastapione stworzenia nie znikly z powierzchni globu.
Kazdy, nawet jesli czuje sie bezradny wobec innych
majaczgcych na horyzoncie kwestii Srodowiskowych,
moze podjaé proste kroki, by wesprzeé¢ owady” - pu-
entuje prof. Dave Goulson. Is

POLECAMY: ,MILCZACA PLANETA. JAK
URATOWAC OWADY PRZED ZAGLADA", DAVE
GOULSON, TLUM. DOROTA KOZINSKA,
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wolni od stresu METODA

/eby napiecie

Nle przejmowarto
Nad nami kontroli

Nie sposéb catkowicie wyeliminowadé stresu z naszego zycia, co wiecej — nie byloby

to zdrowe, bo jest to naturalny mechanizm przystosowawczy organizmu w obliczu

wymagajacych sytuacji. Problem pojawia sie wtedy, gdy w tym - w zalozeniu

krétkotrwalym - stanie pobudzenia funkcjonujemy przez caty czas. Lekarka,

dr Aditi Nerurkar z Harvardu, podpowiada, co mozna z tym zrobié¢

TEKST MONIKA DYLEWSKA

tres rzadko pojawia sie w naszym zyciu

jak nagly wybuch. Zdecydowanie czeSciej

przypomina szum w tle - poczatkowo ledwo

styszalny, z czasem coraz bardziej ucigzliwy.

Przyzwyczajamy sie do niego tak bardzo,
ze przestajemy go zauwazaé: uznajemy napiecie za
norme, zmeczenie za ceche charakteru, a brak ener-
gii za naturalny koszt dorostosci. I stres zaczyna nas
niszczyé. Co wtedy?

Specjalistka w zakresie stresu, dr Aditi Nerurkar,
w swojej ksigzce ,,5 resetéw. Przeprogramuj swéj mézg
i ciato, by uodpornié sie na stres ” wskazuje pie¢ metod
radzenia sobie ze stresem. Wszystkie one 1gczg sie z sobg
inajlepiej dzialaja, gdy stosujemy je elastycznie, w za-
leznosci od sytuacji i wlasnych potrzeb. Jednak jeden
reset wydaje sie kluczowy - zsynchronizowanie ciata

imozgu. To fundament, bez ktérego pozostale strategie
tracg swoja skutecznosé. Harmonia ciata i mézgu nie
oznacza zycia bez napiecia. Oznacza zycie, w ktérym
napiecie nie przejmuje kontroli.

Synchronizacja polega na odczytywaniu i integrowa-
niu sygnatéw z ciata z procesami myslowymi, zamiast
traktowania ich jak rozbieznych Zrédet informacji.
Dzieki temu nie tylko rozumiemy, ze jesteSmy zestre-
sowani - uczymy sie regulowac¢ fizjologie, by wspie-
rala powrét do réwnowagi, zamiast podtrzymywacé
(nierzadko w bardzo inwazyjny spos6b) nadmierne
pobudzenie organizmu. Zauwazamy sygnaty plynace
z ciala i traktujemy je jak informacje, a nie przeszkody.
Zamiast pyta¢ wylacznie: ,,co mysle?” - zaczynamy pytaé
takze: ,,co czuje w ciele?”. Zamiast walczy¢ z napieciem
- uczymy sie je regulowac.

ADITI NERURKAR, TLUM. AGNIESZKA DZIKIEWICZ-KRAWCZYK, WYD. INSIGNIS

POLECAMY: ,,5 RESETOW. PRZEPROGRAMUJ MOZG | CIALO, BY UODPORNIC SIE NA STRES",
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SYNCHRONIZACJA CIAEA I MOZGU

Co sie na nig sklada?

Stop-Breathe-Be
To propozycja tak prosta, ze czasem jg bagatelizujemy: zatrzymaj sie tam, gdzie jestes, wez gleboki wdech
i wykonaj spokojny wydech, a potem u§wiadom sobie, co czujesz w ciele teraz. Chodzi o to, by przerwaé
automatyczny rytm reakcji i celowo skierowac uwage na oddech i odczucia fizyczne. Ten krétki moment uwaznosci
wysyla do uktadu nerwowego sygnat bezpieczenistwa, co z kolei pomaga obnizy¢ poziom pobudzenia.

Swiadomy oddech i mikroprzerwy
Autorka zacheca do czestszego zatrzymywania sie na chwile i §Swiadomego oddychania - nie jako rytuatu
medytacyjnego trwajacego pét godziny, lecz jako krétkich przerw w ciggu dnia. Nawet kilka celowych,
peiejszych oddechéw potrafi zmniejszy¢ napiecie mieSniowe i uspokoié reakcje stresowe.

Ruch i obecnos¢ w ciele
Nie zawsze chodzi o intensywny trening, ale o to, by uruchomié ciato i poczué je tu i teraz. Chéd bez
telefonu w reku, rozcigganie ramion po dtugim siedzeniu, krétkie przerwy na lekkie rozluznienie
karku i barkéw - to drobne aktywnosci, ktore przypominajg uktadowi nerwowemu,
ze cialo nie jest w stanie niebezpieczeristwa, tylko w dobrym zwiazku z umystem.

Uwazne skanowanie ciala
To technika bardziej introspektywna: poswiecasz krétkg chwile na mentalne ,,przebiegniecie” uwagi przez rézne czesci
ciata: od st6p po czubek glowy - i zauwazasz, gdzie czujesz nerwowosé, cieplo, ciezar albo lekkosé. Sama obserwacja
tych sygnaléw moze obnizy¢ napiecie, bo ulatwia swiadome reagowanie adekwatne do potrzeb organizmu.

Minimalizowanie rozbieznosci sygnalow
Bywa, ze mézg ,,méwi” jedno (na przyklad: ,dam rade jeszcze to zrobi¢”), a ciato ,,méwi” co$ innego (na
przyklad: ,,jestem zmeczone”). Nerurkar zacheca, by traktowa¢ te komunikaty réwnorzednie i wprowadzaé
zmiany tak, by cialo i umyst nie byty w konflikcie. To oznacza, ze czasem lepiej odpuscié, zamiast przemeczaé
sie - mimo chwilowego niespelnienia w dalszej perspektywie obniza to dlugofalowy stres.




UNIKATOWA ARGENTYNA

TO KRAJ SKRAJNOSCI I WIELKICH PRZESTRZENI. OD ELEGANCKICH BULWAROW BUENOS AIRES
PRZEZ BEZKRESNE PAMPY AZ PO LODOWCE PATAGONII | SUBTROPIKALNA DZUNGLE IGUAZU.
TO PODROZ, W KTOREJ ZMIENIA SIE WSZYSTKO — KRAJOBRAZ, SWIATEO, TEMPERATURA — A KAZDA
KOLEJNA ODSEONA POKAZUJE INNE OBLICZE AMERYKI POLUDNIOWEJ. WYJAZD Z LOGOS TOUR
POZWALA ZOBACZYC ARGENTYNE W JEJ AUTENTYCZNE]J, NIEOCZYWISTE] WERSI

Pétnoc Argentyny, okolice Salty. Wielobarwne
formacje skalne i suche doliny, w ktérych kolory
ziemi zmieniaja sie wraz z ruchem storica

Dark Narodowy Iguazu Tukany w lasach subtropikalnych Iguazu




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE LOGOS TOUR.

odroz rozpoczyna sie w Buenos Aires —miescie, ktre zyje intensywnie

i bez péttonow. Europejska elegancja przeplata sie tu z potudniowo-

amerykanskim temperamentem. Spacer po historycznej dzielnicy
San Telmo prowadzi przez brukowane uliczki, stare kamienice i kawiarnie,
w ktdrych czas zdaje sie zwalnia¢. W La Boca kolory fasad i dzwieki mu-
zyki zdradzaja wtoskie korzenie miasta, a tango — tanczone i stuchane
— staje sie naturalnym jezykiem opowiesci o tesknocie, dumie i pasji.
Buenos Aires to takze kuchnia — prosta, oparta na jakosci. Soczysta wo-
towina, grillowana powoli na parilli, kieliszek czerwonego wina z Men-
dozy i kolacja w atmosferze, ktéra nie znosi pospiechu. To miasto, ktére
najlepiej poznaje sie wieczorem, gdy $wiatta latarni wydtuzaja cienie
- wtedy zaczyna tetni¢ nocnym zyciem.

POTEGA NATURY - IGUAZU | PATAGONIA

Kolejnym rozdziatem podrozy jest spotkanie z naturg w jej najbardziej
spektakularnej formie. Park Narodowy Iguazt to setki wodospadow spada-
jacych z hukiem w tropikalng otchtan. Najwieksze wrazenie robi Garganta
del Diablo - Diabelska Gardziel — miejsce, w ktérym dzwiek, woda i mgta
tworza dos$wiadczenie niemal pierwotne, trudne do opisania stowami.
Wodospady Iguazti rozciggaja sie na granicy Argentyny i Brazylii i obejmuja
ponad 270 kaskad, rozrzuconych na dtugosci niemal trzech kilometréw.
System drewnianych ktadek pozwala podejs¢ bardzo blisko spadajgcej wody
i dodwiadczy¢ jej sity niemal wszystkimi zmystami. Z kolei lodowiec Perito
Moreno jest jednym z nielicznych na $wiecie, ktory pozostaje w stabilnej
kondycji - jego czoto regularnie peka i z hukiem wpada do jeziora Argentino,
przypominajac, ze krajobraz Patagonii wciaz sie ksztattuje. To przestrzen,
ktora uczy pokory: bezkresne stepy, potezne lodowce i turkusowe jeziora.
Mozna tu poczu¢ site natury i jej niespieszny, niezmienny rytm. Tu cztowiek
jest tylko gosciem.

SALTA | POENOC ARGENTYNY — KOLORY, TRADYCJA | CISZA

Z zupetnie innej perspektywy Argentyna odstania sie na potnocy kraju.
Salta, nazywana La Linda (Piekna), zachwyca kolonialng architekturg,
spokojnymi placami i andyjskim krajobrazem widocznym na horyzoncie. To
region, w ktorym kultura rdzennych mieszkarcéw wciaz jest zywa i obecna
w codziennym zyciu, muzyce i lokalnych targach.

Okolice Salty to jedne z najbardziej fotogenicznych krajobrazow Argentyny:
wielobarwne formacje skalne, suche doliny i pustynne przestrzenie, gdzie
kolory ziemi zmieniaja sie wraz z ruchem stonca. Cisza pdtnocy ma inny
charakter niz ta w Patagonii — jest ciepta, miekka i kontemplacyjna. To
idealne miejsce, by zwolni¢ i zobaczy¢ Argentyne mniej oczywist, oddalona
od wielkich miast i turystycznych schematéw.

PODROZ, KTORA ZMIENIA PERSPEKTYWE

Argentyna zostaje w pamieci jako sekwencja kontrastow: gwarne miasto
i absolutna cisza, gorace powietrze pétnocy i chtéd potudnia, intensywne
smaki i surowa prostota krajobrazu. To podroz dla tych, ktérzy szukaja
czego$ wiecej niz widokow — chcg dodwiadczy¢ przestrzeni, czasu i emocji.
Logos Tour prowadzi przez Argentyne uwaznie, pozwalajac nie tylko zoba-
czy¢, ale naprawde poczuc ten kraj. Bez pospiechu, z miejscem na zachwyt.

Wiecej niz podroz '@

Argentyna z _%?m

entyriskiej stolicy.
d jullo jednejzn

snej tozsamosc:

‘Jedna z.najwiekszych kolonii
inow:magellariskich w Ameryce
PotudniéWej gniazduje na surowych,
“T% wietrznych wybrzezach Argentyny

Termin wyjazdu: :
15.10.2026 - 30.10.2026 8] 4

REKLAMA




wolni od stresu BEHAWIORYSTYKA

Jak rozmawiac
trzeba z psem

Zyjemy z psami na co dzien, wiec chcemy, by nas rozumiaty, potrafity czytacé

kierowane do nich komunikaty. Tylko czy aby na pewno my rozumiemy psy?

I czy rzeczywiscie potrafimy ,rozmawiaé¢” z nimi tak, by miaty szanse trafnie

odczytaé nasze intencje? O niuanse w komunikacji z naszymi czworonogami
pytamy behawioryste Jacka Galuszke

] QRS
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JACEK GALUSZKA

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

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

laczego czasem, a nawet bardzo czesto, nasza
komunikacja z psami jest nieudana? Jakie sg
mozliwe przyczyny tego, ze psy nie rozumieja,
czego od nich chcemy?

By w ogéle méwic¢ o komunikacji z psem, trzeba

wiedzieé, ze nam, ludziom, stluzy ona do zupelnie czego
innego niz zwierzetom. Czlowiekowi potrzebna jest po
to, by dobrze mu sie z psem zytlo, ale juz dla psa jest to
kwestia przezycia. W toku diugiej koewolucji cztowieka
i psa - niezaleznie od tego, czy méwimy o kilkunastu,
czy kilkudziesieciu tysigcach lat - wyksztalcit sie ukiad,
w ktérym pies nauczyt sie niezwykle precyzyjnie czytaé
czlowieka, bo od tego realnie zalezalo jego przetrwanie.
Gdy mysliwi ruszali z psami na polowanie, wspétpracowali
z nimi na zasadzie mutualizmu. Korzystali z ich ostrzezen
przed zagrozeniem, wykorzystywali ich funkcje obronne,
bo psy chronity osady ludzkie przed drapieznikami. Wéow-
czas i dla cztowieka takie korzystne wspétzycie, a wiec
takze udana komunikacja, byto w pewnym stopniu kwestig
przetrwania. Dzis psy towarzyszace coraz rzadziej pelnia
taka funkcje, ale to od cztowieka zalezy ich przezycie. Ta
réznica celéw komunikacji sporo zmienia i mysle, Ze czesto
wiasnie ona jest przyczyng nieporozumieni.

Zeby skutecznie wptywad na zachowanie psa, musimy

nie tylko nauczy¢ go komend, lecz takze wiedzieé, co

pies prébuje , powiedzie¢"” nam. Mam wrazenie, ze
czesto mamy z tym ktopot.

Popatrzytbym na to z nieco innej perspektywy. Prosze
zauwazy¢é, ze Swiat psa jest antropocentryczny, ale Swiat
czlowieka niekoniecznie jest kynocentryczny, jest tu wiec
wyrazna asymetria. Wehodzac w relacje z nami, pies czyni
z nas centrum swojego wszech§wiata, bo potrzebuje czto-
wieka, zeby miatl co jesé, gdzie spaé, zeby byt bezpieczny
i miat zapewniony dobrostan. Méwie oczywiscie o sytuacji
modelowej, gdy cztowiek dobrze sprawuje opieke nad
psem, a nie o patologii, znecaniu sie czy skrajnym zanie-
dbywaniu. Gdy czlowiek zyje razem z psem i zapewnia
mu opieke, pies bedzie robit wszystko, zeby jak najlepiej
zrozumieé gesty i intencje czlowieka, i w pelni wykorzystaé¢
kazdy, nawet drobny sygnal komunikacyjny z korzyscia

dla swojego komfortu i przetrwania. Cztowiek natomiast
zyje w Swiecie, w ktérym pies nie jest mu niezbedny. Dla
naszego funkcjonowania bardziej istotna jest umiejetnosé
odczytywania komunikatéw wysylanych przez innych
ludzi, interpretacji sytuacji spotecznych, niz rozumienia
sygnaléw wysylanych przez nasze psy. Mozemy sobie wiec
niejako pozwoli¢ na to, by te psie komunikaty filtrowaé
poprzez nasze wyobrazenia, oczekiwania, a niekoniecznie
patrzec na nie w czysty sposob, tak jak to robi pies.
Jakie znaczenie w codziennym Zyciu ma ta asymetria?
Chocéby takie, ze psy instynktownie rozumieja gesty
czltowieka. Jezeli wskazemy psu jakis obiekt, na przyklad
ukryjemy jedzenie pod jednym z dwo6ch kubkéw i wskaze-
my palcem, pod ktérym ono jest, pies odruchowo péjdzie za
tym gestem. Co ciekawe, w wielu badaniach psy wypadaja
w tym zadaniu lepiej niz wilki i szympansy, zwlaszcza
gdy chodzi o spontaniczne wykorzystanie ludzkiej wska-
zowki. Wiadomo tez, ze mimika pséw bardzo sie nasila,
kiedy cztowiek je obserwuje. One po prostu intensyfikuja
ekspresje mimiczng w obecnosci czlowieka i starajg sie
co$ zasygnalizowaé, obserwujac bardzo uwaznie reakcje.
Uzywajg tez mowy ciata, konkretnych gestéw.
Doskonale opisuja to eksperymenty prof. Adama Mi-
klésiego, wegierskiego etologa, opisane miedzy innymi
w jego doskonatej ksigzce ,,Zachowanie, ewolucja i procesy
poznawcze psa”. W jednym z nich zaobserwowano u pséw
lateralizacje mézgu, objawiajgca sie w taki sposéb, ze gdy
pies czuje sie bezpiecznie i odczuwa tak zwane pozytywne
emocje, przekrzywia glowe w prawo, uaktywnia sie bowiem
woéwecezas lewa pétkula mézgu. Gdy za$ czuje sie zagrozony
lub odczuwa dyskomfort, kontrole przejmuje prawa pétkula
iréwnoczesnie zwieksza sie tetno, a pies przechyla glowe
w lewo. To oczywi$cie nie sg reguly diagnostyczne dla po-
jedynczego psa, ale statystyczne tendencje pokazujace, jak
emocje modulujg prace uktadu nerwowego. Podobnie jest
z machaniem ogonem, ktérego kierunek tez jest zalezny od
odczuwanych emocji. Wychylenie ogona bardziej w prawo
oznacza rados$é, na przyktad w kontakcie z opiekunem lub
kims, kogo pies zna i lubi, a bardziej w lewo - niepokdj, na
przyktad na widok obcej osoby lub kogos, kogo zwierze sie
obawia. Przyklady podobnych sygnaléw mozna mnozy¢.
Psy uzywajg choc¢by spojrzen naprzemiennych - najpierw
na czlowieka, potem na obiekt. Kazdy wiasciciel psa po-
twierdzi, ze jego pies potrafi w ten sposéb sygnalizowaé
wiele rzeczy. Przykladowo, gdy chce i$¢ na spacer, zerka
najpierw na drzwi, a potem na wiasciciela.
Jeden z moich pséw potrafit przez pét dnia wpatrywadé
sie naprzemiennie w lodéwke i we mnie. Byt w swoim
oczekiwaniu wspétpracy z mojej strony konsekwentny
i az nazbyt czytelny...
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wolni od stresu BEHAWIORYSTYKA

I wiadnie stowo ,,wspélpraca” jest tutaj istotne. Pani
pies z cala pewnogcia nie byl w stanie sam otworzy¢ so-
bie lodéwki i oczekiwat z pani strony podjecia dzialania.
W jednym z doswiadczeit naukowych sprawdzajacych
reakcje psow i wilkow - oba gatunki, aby wydoby¢ jedzenie
z klatki, musiaty pociggnaé za sznurek. Bylo to dosé proste
idla psa, i dla wilka. Ale druga cze$¢ eksperymentu byta
ciekawsza, poniewaz do sznurka przywigzano patyk,
wiec zwierzeta szarpatly za sznurek, ale patyk blokowat
dostep do pozywienia. Wtedy wilki kombinowaly dalej
same, prébowaly rozwala¢ klatke, robié¢ podkopy, sto-
wem - stawialy na rozwigzania sitowe. Psy za$ bardzo
szybko rezygnowaly, siadaly i patrzyly na czlowieka.
Prosily o wsparcie, postugujac sie mimika, ktéra cztowiek
nauczyt sie czytaé.

Oczywi$cie nie wszystkie psy majg tak samo rozwi-
nieta mimike, u ras pierwotnych jest ona do$¢ uboga, ale
im dalej od ras pierwotnych, tym czeSciej psy szukaja
na przyklad kontaktu wzrokowego z czlowiekiem - jak
choéby u moloséw czy ras mysliwskich. Z tatwoscig mozna

napiecia; jednak nie jest to uniwersalna technika i nie
zawsze dziala tak samo.

Dla mnie niesamowite jest to, ze psy nie tylko obser-

wujg nasze zachowania i wyciggajg wnioski, lecz takze

nas oceniajg. Pokazuje to bardzo obrazowo badanie
dr. Macieja Trojana, psychologa zwierzat z Uniwersytetu

Warszawskiego, w ktérym psy wybieraty, do ktérego

cztowieka podejda.

Bardzo lubie to badanie, bo ono pokazuje pewien mecha-
nizm podejmowania decyzji przez psy wlasnie w kontek-
$cie obserwowania zachowar czlowieka. W eksperymencie
ponad 30 pséw w réznym wieku wraz z opiekunami
obserwowato scenke, w ktorej trzy osoby trzymaly miske
z jedzeniem. Podchodzita do nich kolejno kilka razy czwar-
ta osoba i prébowata jg odebraé, na co kazdy trzymajacy
miske reagowatl inaczej: pierwszy, altruista, za kazdym
razem chetnie dzielit sie jedzeniem; drugi, nazywany
egoista, nie dzielil sie nigdy; zas$ trzeci robit raz tak, raz
inaczej. Gdy nastepnie opiekunowie pozwolili psom swo-
bodnie zdecydowaé, do ktdrej osoby cheg podej$é, niemal

]ESLI CZEOWIEK BEDZIE POSTRZEGANY PRZEZ PSA JAKO OSOBNIK
PROSPOLECZNY, pies bedzie wiedzial, ze jego decyzja, jak zakaz zjadania sSmieci na spacerze,
jest dobra nie tylko egoistycznie dla tego cztowieka, lecz takze dla psa

u nich dostrzec wyrazng ekspresje mimiczng, pod wpty-
wem ktérej u nas uruchamiajg sie neurony lustrzane,
odpowiedzialne za odczytywanie emocji.

Potwierdzaja to zreszta badania Paula Ekmana nad
podstawowymi emocjami czlowieka, ktére sa uniwersalne
irozpoznawalne w kazdej kulturze, a ich ekspresja, przede
wszystkim mimiczna, jest wrodzona i zwigzana z prze-
trwaniem. Wlasnie to pomaga zrozumieé¢ podstawowe
emocje zar6wno u ludzi, jak i u pséw, ktére podobnie jak
my odczuwaja radosé, zlosé, strach czy wstret. Méwimy
tu o emocjach pierwotnych - afektywnych stanach re-
gulacyjnych, a nie o emocjach narracyjnych, takich jak
wstyd czy duma, ktére wymagaja samoswiadomosci i kon-
strukeji spotecznej. Patrzac na psa, potrafimy stwierdzié,
ze jest smutny, radosny, zly albo znudzony; uruchamiajg
sie automatyczne mechanizmy rozpoznawania stanéw
emocjonalnych, ktére u ssakéw sg gleboko zwigzane
z mimika i napieciem miesni twarzy.

Co wiecej, psy potrafig nasladowaé pewne nasze gesty
i zachowania, na przyklad ziewanie. Gdy my zaczniemy
ziewad, to psy, widzac to, tez prawdopodobnie zaczna
ziewad, a poniewaz ziewanie bywa opisywane jako sy-
gnal regulacyjny, u cze$ci pséw moze sprzyjac¢ obnizeniu
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wszystkie unikaly kontaktu z egoistami, zas najczesciej
podchodzity do altruistéw albo ewentualnie do oséb, ktére
nie byly w swoim zachowaniu konsekwentne. Doskonale
wiec rozpoznaja sklonno$é cztowieka do podzielenia sie
jedzeniem, i to nie tylko w sytuacji eksperymentalnej, lecz
takze w codziennym zyciu, co z kolei potwierdzity obser-
wacje dr. Andrieja Pojarkowa, biologa z rosyjskiego Insty-
tutu Ekologii i Ewolucji im. Siewiercowa. Przygladat sie on
zachowaniom grup bezdomnych pséw z moskiewskiego
metra, ktére nauczyly sie nie tylko doskonale korzystaé
z tego $rodka komunikacji, lecz takze wykorzystywaé
podrézujacych nim ludzi do zdobywania pozywienia.
Naukowiec zaobserwowal, ze zwierzeta potrafig bezblednie
rozpoznad, kto z pasazeréw bedzie sktonny sie jedzeniem
podzielié, a kto je odpedzi. To pokazuje, ze z caly pewno-
Scig istnieje co$ takiego jak psia intuicja w odniesieniu do
ludzi, ktéra takze wyksztalcila sie w wyniku tysiecy lat
wspélegzystowania z cztowiekiem.

Wiele badar pokazuje tez, ze psy, majac do wyboru
osobe bez okularéw, w okularach stonecznych i z catkiem
zastonietg twarza, najchetniej podejda do tej pierwszej,
z ktéra moga nawigzaé kontakt wzrokowy. Psy wiedza
tez, ze na nie patrzymy, i zachowuja sie wtedy inaczej,



niz bedac poza zasiegiem naszego wzroku. Co zabawne,
badania dr Juliane Kaminski pokazaty, ze wlasnie z tego
powodu sklonne sg podkradaé jedzenie, gdy cztowiek nie
moze ich zobaczyé, na przyklad w ciemno$ci. Wszystkie
te przyktady pokazuja, jak ogromne znaczenie dla psa
ma kontakt wzrokowy z cztowiekiem, przede wszystkim
jako Zrédlo emocjonalnego przekazu.

Mnie sie nasuwa wniosek, ze psy robig przede wszystkim
to, co im sie optaca. Jesli raz dostang jedzenie przy
stole, beda konsekwentnie zebra¢ za kazdym razem,
gdy cztowiek je. Zastanawiam sie wiec, czy nie z tego
powodu czesto nie chcg wrécié¢ do wtasciciela, choé
ten je rozpaczliwie wota, gdy pataszujg sobie jakis
nadpsuty kawatek kietbasy w krzakach, bo im sie to
zwyczajnie nie kalkuluje?

To jest bardzo ciekawy watek, ale odpowiedZ wcale nie
jest jednoznaczna. ,,Optaca sie” nie oznacza wylacznie
natychmiastowej nagrody, ale bilans bezpieczeristwa,
przewidywalnosci i dlugofalowego dobrostanu. Od razu
zaznacze, ze pomijam w tym miejscu inne mozliwe przy-
czyny tego, ze pies zjada rozmaite rzeczy na spacerach,
jak choéby niedobory pokarmowe, bo to osobny temat.
Rzeczywiscie wiekszo$¢ pséw przyjmuje postawe, ktéra
mozna okresli¢ jako oportunistyczno-egoistyczng - by
poprawi¢ swoj dobrostan i co$ zyskaé, wykorzystujg sro-
dowisko wigcznie z cztowiekiem. Jednak wchodzac glebiej
w spoleczne funkcjonowanie psa, za Ianem Dunbarem,
lekarzem weterynarii i behawiorysta, mozemy wyréznié¢
cztery gtéwne postawy spoleczne.

Postawa antyspoleczna wystepuje wtedy, gdy pies pozo-
staje w izolacji i nawet na prébe zblizenia sie innego osob-

nika reaguje agresja. Czym innym jest postawa aspoleczna.

To nie agresja, ale wyrazny dystans w kontakcie. Te do§¢
rzadkg postawe obserwowano na przyktad w badaniach
na duzych grupach pséw zywiacych sie na wysypiskach
$mieci w Meksyku. Kolejna postawa - spoteczna - wy-
stepuje, gdy pies jest czescig grupy i aktywnie z tego
korzysta, by zyto mu sie lepiej. Jest wreszcie postawa
prospoteczna, kiedy pies wykazuje co§ w rodzaju altru-
izmu i zachowuje sie tak, jakby byt gotéw zrezygnowaé
z zaspokojenia czesci swoich potrzeb na rzecz grupy.
Wiaénie takie psy najczesciej stajg sie przewodnikami
grupy. Nie sg to typy osobowosci, lecz dominujace stra-
tegie zachowania, ktére mogg sie zmienia¢ w zaleznosci
od $rodowiska i do§wiadczen.

A wracajac do podanego przez panig przyktadu nie-
udanego odwolywania psa - jezeli w relacji pies-czlowiek
czlowiek bedzie postrzegany przez psa jako osobnik, ktéry
zachowuje sie prospotecznie, to pies bedzie wiedzial, ze
decyzja, jaka czlowiek podejmuje, czyli w tym wypadku
zakazanie zjadania popsutej kietbasy w krzakach, jest
dobra nie tylko egoistycznie dla tego czlowieka, lecz takze
dla psa. Jesli wiec méwimy o skutecznej komunikacji
w tym obszarze, to nasze wysitki powinny zmierzaé do
tego, zeby to, co komunikujemy psu, bylo przez niego od-
czytane wla$nie jako zachowanie prospoteczne. Wéwczas
jest spora szansa, ze gdy znajdzie jakis $mierdzacy przy-
smak na trawniku, ale uslyszy ,,zostaw”, bedzie w stanie
faktycznie z niego zrezygnowaé, wiedzac, Ze rezygnacja
przyniesie mu finalnie wiekszg korzy$¢ niz konsumpcja.
Oczywi$cie wiele os6b odpowie w tym momencie, ze ich
pies robi akurat dokladnie odwrotnie, ale to nie oznacza,
ze nie mozemy odnalezé pewnej prawidlowosci w psim
zachowaniu i jako$ jej uzasadnié. A prawidtowos¢ jest
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taka, ze pies potrafi dostrzec zachowania prospoteczne
cztowieka i respektowaé wynikajace z nich zakazy.
Méwit pan o zarazaniu sie choéby ziewaniem. A co
z emocjami? Zarazamy nasze psy strachem, ztos$cig?
By to wyjasnié¢, zaczne od psiego wechu. Ot6z jest on
wielokrotnie czulszy niz ludzki - rzedu co najmniej ty-
siecy razy, zaleznie od tego, co dokladnie poréwnujemy.
Pies wyczuwa idealnie kazda, nawet najmniejszg zmiane
zapachu naszego ciala, a ten zmienia sie choéby pod wpty-
wem kortyzolu, hormonu stresu, ale tez innych substancji,
w tym adrenaliny. Pies czyta wiec nasze emocje, nie tylko
obserwujac mimike, lecz takze wyczuwajac, jak pach-
niemy. Gdy cztowiek zaczyna sie baé czy stresowadé, pies
natychmiast odczytuje to jako sygnatl alarmowy i wchodzi
w stan emocjonalnego rezonansu. Nasz strach udziela
sie psu i on zaczyna poszukiwaé przyczyny zagrozenia
w otaczajacym go Swiecie. Jest bardziej czujny, napiety,
gotowy do akcji - walki albo ucieczki.
Nie mozemy zapominacé o tym, ze pod wptywem stresu,
cho¢ nie zawsze zdajemy sobie z tego sprawe, najczesciej

na psa, nawet gdy zaprzecza temu stowami, méwiac
do niego: wszystko jest w porzadku, nic sie nie boj,
uspokdj sie. Pies raczej nie bedzie w stanie zaufad tak
rozedrganemu przewodnikowi i faktycznie bedzie sie
rzucat na inne psy. Ten sam pies zachowywatby sie
zupetnie inaczej, gdyby na drugim koricu smyczy byta
osoba opanowana i spokojna, prawda?

Na pewno. Jesli chodzi o smycz, to rzeczywiscie, tak jak
pani powiedziala, pelni ona funkcje pasa transmisyjnego
dla emocji. Oczywiscie nie w sensie fizycznym, lecz poprzez
mikronapiecia mie$niowe, rytm chodu i zmiany postawy
ciala, ktére pies odczytuje natychmiast. Cho¢by napiecie
smyczy przez opiekuna wiele zmienia w zachowaniu psa.

Ogromne znaczenie ma i to, kto te smycz trzyma. Bar-
dzo czesto podczas konsultacji obserwuje, ze gdy trener
bierze psa na smycz i zaczyna sie z nim komunikowad,
pracowad, pies reaguje zupeknie inaczej niz wtedy, kiedy
robi to wlasciciel. To moze by¢ spowodowane kilkoma
rzeczami. Po pierwsze, trener jest dla psa osoba nieznang,
wiec wywotluje u niego pewien rodzaj ostroznosci. Pies

PIES WIE O WEASCICIELU WSZYSTKO TO, CO ON SAM O SOBIE WIE,
A DODATKOWO TO, CZEGO ON O SOBIE NIE WIE. Czyta go jakby miedzy wierszami,
w tym lek. Czasem whasciciel uwaza, ze skutecznie go ukrywa, a zdradzajg go i mowa ciata, i zapach

wstrzymujemy oddech i usztywniamy miesnie, zmienia
sie postawa naszego ciala, a psy to widza, poniewaz sg
przede wszystkim wzrokowcami. Oczywiscie majg do-
skonaty wech, ale tgczg informacje z r6znych zmystow;
w zadaniach spotecznych czesto priorytetyzuja sygnaty
wzrokowe cztowieka, cho¢ w innych kontekstach domi-
nujacy role przejmuje wech. Dopiero jezeli wzrokiem nie
sg w stanie pozyskaé¢ wystarczajacej ilosci informacji,
zaczynajg pracowa¢ wechem. Wspomniatem wcze$niej
o do$wiadczeniu ze wskazywaniem psu, pod ktérym ku-
beczkiem ukryty jest przysmak. Oczywiscie pies mogiby
natychmiast uruchomié wech i wykry¢é, ktéry pojemnik
pachnie intensywniej, ale woli skorzystaé¢ wzrokowo ze
wskazowki cztowieka, bo w ten sposéb oszczedza energie.
Konkludujac: pies i widzi, i wyczuwa nasze emocje, i na
nie reaguje.
Moja obserwacja jest taka, ze psy synchronizuja sie
z nami emocjonalnie w bardzo silny sposéb, zwtaszcza
gdy mamy w rekach smycz, bo ona dziata jak przewéd,
przez ktéry ptyng emocje. Jesli kto$ w czasie spaceru
jest caty w nerwach, bo panicznie boi sig, ze jego pies
zaraz wyskoczy do innego z zebami, ten lek przelewa
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stara sie odczytaé, kto to taki, a wiec mamy do czynienia
z pewnym hamowaniem behawioralnym. Po drugie, tre-
ner zwykle komunikuje sie z psem w sposob bardziej dla
niego czytelny niz wilasciciel, jego gesty, stowa i intencje sa
spojne. Wiascicielom czasem sie wydaje, ze komunikujg
sie z psami doskonale, a tymczasem ja lubie Zartowad, ze
pies wie o wlascicielu wszystko to, co on sam o sobie wie,
a dodatkowo to, czego on o sobie nie wie. Czyta go jakby
miedzy wierszami, w tym jego lek. Czasem wlasciciel
uwaza, ze skutecznie go ukrywa, jak pani wspomniala, sto-
wami, a tak naprawde zdradzajg go i mowa ciata, i zapach.

Jezeli pies ma do wyboru zareagowac na stowo albo na
intencje, ktéra wyraza sie poprzez mowe ciata, to zawsze
zareaguje na intencje. Mozna nawet zrobi¢ taki ekspery-
ment i powiedzie¢ do psa ,,siad”, wykonujac gest, ktérego
zwykle uzywa sie, wypowiadajac komende ,waruj”. W ta-
kiej sytuacji z duzym prawdopodobieristwem pies jednak
zawaruje, mowe ciala odczyta jako pierwszg. Wilasnie
dlatego tak wazne jest, zeby w komunikacji z psem postawa
ciala, glos, stowa i intencja byly spdjne. W kazdym innym
przypadku powstaje komunikacyjny chaos, a nietrudno
przewidzied, jak to wplynie na jego zachowanie. Is

ZDJECIA: KLAUS VEDFELT/GETTY IMAGES, PAWEL MACIEJEWSKI
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Masz wybor

W Azji astrologia ma wpltyw nie tylko na zycie prywatne, liczy sie takze

w biznesie i w polityce. Dobry astrolog jest jak madry lekarz, ktéry widzi

cztowieka, a nie tylko chorobe, nazywa to, co niewypowiedziane, ttumaczy,

zamiast straszyé. Z ekspertka astrologii chinskiej Marig Barcz

rozmawia Ewa Klepacka-Gryz

MARIA BARCZ

dziennikarka, ekspertka

od astrologii chinskiej, cérka

Jerzego Sie-Grabowskiego - sinologa,
ttumacza, ktéry byt znanym specjalista
chifnskiego horoskopu w Polsce. Nosi
chinskie imie Siao-i, czyli Maty Deszcz

aki wptyw na twoje zycie miata chifnska astro-

logia?

Znaczacy. Pokazalam mojemu ojcu kartke

z datami urodzenia dwéch chtopakéw, ktérzy

mi sie wtedy podobali. Ojciec, ktéry nigdy
wezesniej nie powiedzial mi, ze co§ musze, tym razem
zadecydowatl: ,Masz wybra¢ tego”. Wyjasnil, ze ten,
ktérego wskazal, roztoczy nade mng opieke, a z tym
drugim, ktéry wtedy troche bardziej mi sie podobat,
nie powinnam sie wigza¢. Uwierzylam mu.

Czy twdj ojciec byt astrologiem?

Byt sinologiem, wykladowcg na Uniwersytecie War-
szawskim, synem Polki i Chiiczyka. Urodzit sie w Har-
binie, w Mandzurii. Kiedy przed 30 laty pracowat przez
kilka lat w Pekinie, przyjaciele zafundowali mu sesje
u stynnego wrézbity w Hongkongu. To byla krétka
wizyta, ale ojciec przezyl szok. Mial skomplikowang
przeszio$é, bardzo trudne dziecifistwo, a wrézbita opo-
wiedzial mu o tym wszystkim, jakby czytat z otwartej
ksiegi. Ojciec byt tak oszotomiony, Ze po wyjsciu usiadt
na krawezniku, prébujac ochtongé. W tamtym momencie
caly jego racjonalny swiatopoglad runat, zaczal uczyé
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sie astrologii chiniskiej na wlasny uzytek; znat jezyk
chiniski i miat dostep do wiedzy nielatwej do zdobycia
dla Europejczyka. Pamietam, jak caltymi godzinami roz-
pisywat uklady urodzeniowe na kartce. To bylo bardzo
pracochlonne. Dzi$ stuzg do tego specjalne aplikacje.

Dzielit sie z tobg wiedzg?

Tak, zawsze wyczerpujaco odpowiadal na moje py-
tania. Zreszta nie tylko moje, do dzi$§ wéréd klientéw
mam jego studentéw, ktoérzy opowiadaja, jak tatwo byto
go naméwié¢ na opowiesci o astrologii. I w ten sposéb
odwrocié jego uwage od zajeé. Po $émierci taty odziedzi-
czytam jego astrologiczne ksigzki, notatki i wykresy.

Kiedy zaczyna sie chinski nowy rok?

W Chinach sa dwa poczatki nowego roku: solar-
ny i ksiezycowy. Ksiezycowy jest ruchomg data
(w 2026 roku to 17 lutego), solarny zawsze przypada
na poczatek lutego. Ksiezycowy nowy rok to koniec
zimy, dlatego w Chinach nosi nazwe Swieta Wiosny.
Jego obchody trwaja diugo, to bardzo rodzinne §wieto,
odpowiednik naszej Wigilii. Na poczatku nowego roku
Azjaci robig sobie horoskopy, sprawdzaja, jak energia
nadchodzacych 12 miesiecy bedzie oddziatywaé na ich
uklad urodzeniowy, nazywany czterema filarami.

Czym one s3?

To indywidualny uklad urodzeniowy, czyli cztery
znaki zodiaku odpowiadajgce godzinie, dniu, miesiacowi
oraz rokowi, w ktérym przyszliSmy na §wiat. Rodzaj za-
szyfrowanej daty urodzin, unikalna kombinacja czterech
energii towarzyszacych nam przez cate zycie. Najwaz-
niejszy jest znak roku urodzenia, poniewaz symbolizuje
$rodowisko, otaczajacg nas zewnetrzng energie. Wedlug
Azjatéw ono ma na nasze zycie najsilniejszy wplyw,
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ksztaltuje je. Dla wielu to jest zaskoczenie, ze roczny
znak mniej méwi o charakterze osoby, a bardziej o jej
relacji z otoczeniem.

Godzina urodzenia to filar ukryty, zawiera informacje
o emocjach, uczuciach. Ukryty, poniewaz nie musimy
z nich nikomu sie zwierzaé¢, dopoki nie odczujemy takiej
potrzeby. Kolejny filar, dzieri urodzenia (daymaster) to
nasz charakter, typ osobowosci, natomiast ostatni filar
- miesigc - méwi o zyciu zawodowym.

Podsumujmy zatem.

Filar godziny oraz dnia pokazujg twoje uczucia, spo-
s6b, w jaki mys§lisz, dziatasz, uczysz sie. Nazywam je
ustawieniami fabrycznymi, poniewaz nie s efektem
wychowania, ale wyposazeniem, z jakim przyszliSmy na
Swiat. Z kolei miesigc oraz rok to czynniki zewnetrzne:
§rodowisko pracy i spoteczenstwo, w ktérym zyjemy.
To rzeczy, nad ktérymi nie mamy kontroli, trzeba sie
do nich dopasowadé.

Zdarza sie tak, ze cztery znaki zodiaku w jednym
uktadzie urodzeniowym wchodzg ze soba w konflikt.
Na przyktad powstaje niezgodno$é pomiedzy znakiem
dnia urodzenia a znakiem roku urodzenia, jezeli naleza
one do tak zwanych przeciwnikéw astrologicznych. Taki
konflikt ma bezposrednie przelozenie na nasze zycie,
stawia przed nami wyzwania oraz problemy, z ktérymi
musimy sie zmierzyé.

Czy roczny horoskop moze doradzic taktyke na prze-

trwanie? WeZmy przyktad najblizszego roku, ktéremu

patronuje Ognisty Kon.

Tak. Na przykiad Szczur moze pokonaé¢ Ognistego
Konia sprytem. Kori czasami bywa nieuwazny, no i za-
lezny, bo zyje w stadzie. Szczura dla odmiany cechuje
samodzielno$é. Rozumie wiele mechanizmoéw, potrafi
obserwowac i narzucic¢ sobie dyscypline, i to jest jego
bron.

Czy moze sie okazad, ze opowiadam ci o planach,

ktére bardzo dobrze przemyslatam i starannie przy-

gotowatam, a ty mi powiesz, ze lepiej przetozy¢ je
nainny czas?

Moze tak sie zdarzyé. Ale zawsze wydam taki osad
po ulozeniu twojego indywidualnego horoskopu, prze-
analizuje cztery filary, przeciez kazdy ma tak naprawde
inny ukiad.

Odnosze wrazenie, ze ten horoskop brzmi troche

jak wyrok: nie mam na to wptywu, nic nie moge

z tym zrobid.

A jednak chiriska metafizyka daje duzg swobode
dziatania. Masz wybor, bo gwiazdy to rodzaj opcji, po-
tencjatu, ktéry wykorzystujesz albo nie. Doradzam, jak
moim zdaniem warto postepowac i czego sie wystrzegad,
ale ty mozesz mnie nie postuchadé i zrobi¢ wszystko po
swojemu - i to wcale nie oznacza, ze automatycznie
poniesiesz porazke. Tyle ze bedziesz musiala wlozy¢
w to wiecej wysitku, zajmie ci to wiecej czasu albo nie
przyniesie spodziewanych rezultatéw...

Ale najwazniejsze to wiedzieé, czego sie chce, i kon-
sekwentnie do tego dazy¢. Wtedy zadne negatywne
energie cie nie powstrzymaja. Is

ZODIAK CHINSKI A ZODIAK ASTROLOGII ZACHODNIE]

Horoskop chiriski nie odnosi sie do cial niebieskich jak zachodni, bo znaki zodiaku to energie.
Reprezentuje je 12 zwierzat: Szczur, Bawot, Tygrys, Krolik, Smok, Wgz, Kodi, Koza, Matpa,

Kogut, Pies, Swinia. Sa zebrane w cztery grupy po trzy znaki, ktére sa do siebie podobne, na

przyklad: Koza, Swinia i Krélik - charakteryzuja je empatia, delikatnosé, wrazliwo$é. Na takiej

samej zasadzie dziala przeciwienistwo: je§li mamy pare astrologicznych wrogéw, na przyktad
antagonistg znaku rocznego Szczura jest Kon, to zawsze konflikt miedzy tymi dwoma znakami

zasadza sie na zderzeniu zapalczywosci jednego zwierzecia z opanowaniem drugiego.

Dodatkowo kazdemu znakowi zwierzecemu przypisujemy jeden z pieciu zywiotéw: Drzewo, Ogieri,
Ziemia, Metal, Woda. W duzym uproszczeniu to kierunek i dynamika, z jaka energia sie porusza.
Zywioty symbolizuja tez abstrakcyjne pojecia. Na przykilad Woda oznacza madrosé, intuicje, elastycznosé,
a Drzewo jest ekstrawertyczne, kreatywne, dazy do rozwoju. Dobrze, Zzeby w naszym ukladzie pojawity
sie ré6zne zywioty, poniewaz dzieki temu w zaleznosci od sytuacji mozemy by¢ na przemian sklonni

do kompromisu lub nieustepliwi. Mamy wtedy bogatszy repertuar umiejetnosci oraz kompetencji.
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ROK 2026 TO ROK OGNISTEGO KONIA

- galopujgca energia zmiany

Obecny rok zapowiada sie na wyjatkowy,

poniewaz ma doprowadzié¢ do przewartosciowania

wielu rzeczy. Ognisty Koni jest pewnego
rodzaju anomalig z powodu duzej ilos$ci
zywiotu Ognia i zarazem $ladowej iloSci
Wody - jedynego zywiotu, ktéry byltby

w stanie ten pozar powstrzymac.

Energia Ognistego Konia zmusi nas do
konfrontacji marzeni z rzeczywistoscig.
Bedzie lustrem, w ktérym sie przejrzymy;
ostrzezeniem, ktére powinno nas obudzié¢

i otrzezwié. Na szczeScie mozemy sie do niego
przygotowad. Ogieni jest widocznym zywiotem,
to energia, ktérej nie da sie ukryé - silna,
dynamiczna, pewna siebie. Jej ekspresja
przejawia sie na przyktad jako arogancja,
buta politykéw. Nie beda dtuzej ukrywaé
swoich intencji, pokaza prawdziwe oblicze.
Na kazdego z nas energia Ognistego Konia
oddzialuje inaczej. Sa znaki, ktére dzieki
korzystnemu horoskopowi bedg rozkwitad,
i takie jak Szczur, ktére musza postepowaé
ostrozniej, zachowawczo. Drugim znakiem,

ktéry powinien zachowaé ostroznosé, jest Kon,
bo w chiriskiej metafizyce rok naszego

znaku nie oznacza wcale powodzenia. To

tez jest dla ludzi Zachodu zaskakujace,
poniewaz logika podpowiada inaczej. Znak
danego roku wraz z jego przeciwnikiem
znajduja sie w pozycji zderzenia (clash).
Wyrazenie to symbolizuje konflikt i moze
doprowadzi¢ do przewrotéw w zyciu.

Kogo faworyzuje Ognisty Koti?

Na czele rankingu powodzenia znajduje sie
Koza, tuz za nig Krélik. Jezeli na przykiad
znak Kozy wystepuje w twoim filarze miesigca,
czyli w karierze zawodowej, w obecnym
roku masz dobre zawodowe perspektywy.
Analiza roczna pokazuje, jakie gwiazdy
beda towarzyszytly znakom w danym roku.
Koza ma dziewie¢ doskonatych i tylko dwie
negatywne. Gwiazdy to tez sg energie, sg ich
dziesiatki i kazdego roku zmieniajg swoje
potozenie, przechodzac od znaku do znaku.

Ich analiza wymaga wprawy oraz wiedzy.
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Co dzis wyznacza trendy w modzie?
Dlaczego wracamy do tego, co juz bylo?

Od czego zaczela sie praca nad kostiumami
do serialu ,,1670”? Odpowiada projektant
Tomasz Ossolinski

ROZMAWIA WERONIKA JAREK-RADEOWSKA

TOMASZ OSSOLINSKI

ceniony krawiec i projektant mody.
Kilkakrotnie ubierat polskich aktoréw

i rezyseréw na filmowe festiwale oraz

gale Oscaréw. Ma na swoim koncie
wspoéttworzenie kostiuméw m.in. dla:
Andrzeja Seweryna, Isabelle Huppert, Diane
Kruger. Pasjonat kina, teatru i sztuki




ak obecnie ksztattuja sie trendy mody? Czy

widzi pan okreslone tendencje?

Ostatnia dekada to okres duzych zmian w spo-

sobie powstawania trendéw. Wydaje sie, ze

model, w ktérym jest jakas wyrocznia - nie-
wazne, czy to Swiatowe wybiegi, gwiazdy, czy kolorowa
prasa - jest juz nieaktualny. A to za sprawg mediéw
spoteczno$ciowych, bo w Internecie kazdy pasjonat moze
pokazad, co tworzy, i nie potrzebuje do tego wielkich §rod-
kéw. Wiasnie z tego powodu poczatkowo kibicowalem tej
swoistej demokratyzacji mody. Wiem, jak to jest, gdy jest
sie mtodym i ma sie glowe pelna pomystéw, ale pustke
w portfelu. M6j entuzjazm jednak nieco przygast, gdy
sprawy nabraty bardziej komercyjnego charakteru. Bycie
influencerem to dzisiaj zawod jak kazdy inny.

Czy to oznacza, ze zmienity sie tez indywidualne

i spoteczne potrzeby, jakie ma zaspokaja¢ moda?

Mimo rewolucyjnych zmian, do ktérych przyczynit
sie Internet, w kwestii zaspokajania potrzeb niewiele sie
zmienito. Stylem nadal wyrazamy siebie, sygnalizujemy
przynalezno$é badz aspiracje.

Ja od zawsze funkcjonuje gdzies$ na uboczu trend6w, od
trzech dekad skupiam sie gléwnie na pracy z indywidu-
alnymi klientami, na rzemioSle i tradycyjnym fachu kra-
wieckim. Z tego mojego zakatka obserwuje, jak od czasu
do czasu, falami, jako trend pojawia sie wlas$nie rzemiosto.
Czasami mnie to cieszy, bo nie ma nic piekniejszego,
jak dobrze skrojony garnitur czy sweter o fantazyjnym
splocie, ale jednak znacznie czesSciej czuje przerazenie,
bo biznes jest w stanie zmonetyzowac kazde zjawisko,
réwniez rzemiosto. W efekcie mamy swetry, ktére udaja,
ze powstaly na drutach babci, thuczone przemystowo
koronki, pltyngce szerokim strumieniem z azjatyckich
fabryk, ale tez luksusowe produkty duzych marek, ktére
bez skrupuldéw zapozyczaja i przywlaszczajq tradycyjne
ludowe wzory bez przyznawania sie do inspiracji.

A my kupujemy je z przekonaniem, ze nie sg szyte

na masowa skale, a wtasnie u krawcéw lub w matych,

rodzimych firmach, bo chcemy przyczynic sie nie tylko
do ochrony $rodowiska, lecz takze do zmniejszenia
skali wykorzystywania ludzi...

Duzo méwi sie 0 modzie zrownowazonej. Pewnie za-
brzmie jak starzec prawigcy kazania, ale od lat powtarzam,
ze ,biednego na tanie rzeczy nie sta¢”. Dziesigta para
spodni z wyprzedazy, torebka, ktéra po roku rozejdzie sie
na szwach, akrylowy sweter, ktéry nadaje sie do wyrzu-
cenia po sezonie - to btedne koto. Po takich wywiadach
jak ten zawsze znajduja sie osoby, ktore zarzucajg mi
ekskluzywizm czy elitaryzm, bo szycie na miare kosztuje
wiecej niz bluzka z przeceny. Ale mnie chodzi o catkiem

inng rzecz - o przewartosciowanie i przeformatowanie
nawykow. Przeciez wiem, zZe nie kazdy bedzie szyt garnitur
czy sukienke u krawca. Bo i po co? Sg osoby, dla ktérych
oficjalny strdj to codziennosé, jednak dla wiekszosci to
zbytek albo nawet zabytek. Jednoczesnie obserwuje mlode
osoby, ktore szperaja w second-handach, kupuja, ale tez
sprzedaja ubrania na réznych marketplace’ach, wyciagaja
z szaf rodzico6w welniane cuda sprzed kilku dekad, stosuja
creative mending. I wtedy serce mi ro$nie. Chciatbym, aby
ludzie wybierali i kupowali ubrania madrze, bo przeciez
te sterty poliestru i plastiku zostajg z nami na dobre.

Wychodzi na to, ze marki sieciowe nie moga samodziel-

nie zaspokoi¢ potrzeby stylu... Jakie jeszcze niespet-

nione obietnice niesie wspétczesna moda masowa?

OdpowiedZ na to pytanie moze by¢ zaskakujaca, bo
okazuje sie, ze moda serwowana przez duze marki bardzo
czesto nie zaspokaja podstawowej potrzeby - ubrania
sie, bezpieczenistwa, wygody. Wiekszos§¢ takich firm
ma ograniczong game rozmiaréw, odziez jest szyta do
pewnego wzrostu, pewnych obwodéw. Wszyscy z natury
jesteSmy asymetryczni, a wspélczesny, siedzacy tryb
zycia jeszcze bardziej poglebia te asymetrie. Widze to
w moim atelier, gdy ubieram klientéw o najrézniejszych
sylwetkach. Cieszg sie, gdy moga mieé¢ spodnie uszyte na
miare, w odpowiedniej dlugo$ci oraz doskonale lezaca
marynarke. Dlatego trzeba dba¢ o ten zawéd, o konstruk-
toréw, krawcéw, o ludzi, ktérzy potrafig indywidualnie
podej$é do kazdej budowy ciata.

Trendy maja to do siebie, ze nieustannie wracajg. Czy

jestesmy z natury nostalgiczni?

Dla jednych bedzie to nostalgia, dla innych wprost
przeciwnie - powiew §wiezosci. Moda porusza sie w cy-
klach, trendy wracaja co dwie, trzy dekady. Jednak zawsze
w nieco innym entourage’u. Dzwony i szwedy z lat 70.
XX wieku r6znia sie od tych dzisiejszych. Trzymajac sie
przykiadu spodni - dla dzisiejszych dwudziestolatkéw
szerokie spodnie to nowosé, ale ludzie w moim wieku
powiedza, ze ten fason juz widzieli w pionierskich czasach
polskiej sceny hip-hopowej. Ale zastan6wmy sie, czy
aby na pewno w latach 90. XX wieku byla to catkowita
nowos$¢? A oxford bags w latach 20., zoot suits w latach 40.,
spodnie noszone przez tancerzy northern soul w latach 70.2
Za kazdym razem ten fason pojawia sie nieco na granicy
mainstreamowych trendéw, w subkulturach, wsréd
miodych ludzi wiasnie.

Méwi pan o tym z pewnym zachwytem. Podoba sie

panu taka dynamika trendéw?

Tak. Pewnego dnia, gdy wracatem do domu, miatem
taka mysl, Ze codziennie widze inaczej ubranych ludzi na
ulicy. Przynajmniej tutaj, w duzym miescie, jest to bardzo
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wolni od stresu PSYCHOLOGIA MODY

widoczne - barwna mozaika styléw i kultur. Réznorod-
no$¢ stylistyczna zawsze mnie cieszyla i inspirowata.

Pana projekty charakteryzujg sie duzg dbatoscia

o detale, wrecz pietyzmem.

Nie umiem robi¢ mody inaczej. Dla mnie moda zaczyna
sie od porzadnej tkaniny, odpowiedniej konstrukcji i dba-
lego wykonania. To rzeczy elementarne, wiec ubolewam
nad tym, ze tak duzo mtodych ludzi, stawiajacych pierw-
sze kroki w branzy, nie przywigzuje do tych oczywistosci
wagi, nie uczy sie podstaw, choé, prawde méwiac, nie
bardzo ma juz gdzie, bo szkolnictwo branzowe ma sie
ostatnimi czasy nienajlepiej. Jednak dla chcgcego nie ma
rzeczy niemozliwych, bo juz samo ogladanie ubrar ,,od
podszewki” duzo uczy. Jako mlody chtopak chodzitem
do sklepéw z ubraniami z wyzszej p6tki i podgladatem
kazdy szew, ustawienie rekawa, kieszeni. Ta dbatosé
jest dla mnie nadal wazna. Potrafie tak dtugo pracowaé
nad projektem, az bede zadowolony z kazdego detalu.

Tak powstawaty wykonane przez pana kostiumy i de-

tale do serialu ,,1670"?

zawsze pracowac tak, abym to przede wszystkim ja byt
zadowolony z efektu koficowego, wowczas wiem, ze inni
tez bedg zadowoleni.

Jak pan widzi przysztos¢ swojej branzy?

Nie bedzie latwo. Obserwuje juz teraz, ze mtodzi ludzie
nie garng sie do uczenia zawodu. Kto§ chce by¢ projek-
tantem, ale oczekuje, ze krawcowa uszyje wszystko za
niego, a moim zdaniem nie tedy droga. Z drugiej strony
rozumiem, ze mlodziez nie ma ochoty pracowaé w szwal-
niach, bo to ciezkie, wyczerpujace zajecie. Terminowa-
nie u krawca wydaje sie dzi§ egzotyczng sprawg. Mam
nawet wrazenie, ze samo stowo ,terminowanie” zanika.
Niestety, wiele zakladéw zamyka sie, réwniez z powodu
brakéw kadrowych.

Czy to oznacza, ze za dekade lub dwie nikt juz nie

bedzie umiat uszy¢ garnituru czy bluzki?

Tego nie wiem. Wiem, ze mnie to zajecie nadal daje
duzg satysfakcje, wiec w moim atelier nieprzerwanie
praktykuje tradycyjna sztuke krawiecka. Tyle moge
zrobié. Obecnie, wspélnie z Kasig Lewiriskg, pracuje

FASCYNUJA MNIE REGIONY, GDZIE RZEMIOSEO ZY]JE. WEASNIE ZA TO
KOCHAM PODHALE I ZAKOPANE. Gdy bytem na goralskim weselu, to na 200 gosci moze
piecioro bylo ubranych tak jak dyktujg trendy, cata reszta — po goralsku

Tak, przy tym biurku, gdzie teraz rozmawiamy, siedzia-
tem i haftowatem, chociazby serce na sukni, ktéra obecnie
mozna zobaczy¢ w witrynie mojego atelier. Wsp6ipraca
z Katarzyng Lewiniska, projektantkg kostiumoéw do
,1670”, byta dla mnie niesamowitym do§wiadczeniem.
Ubrania szyje od dekad, ale te, ktére trzeba wykonaé
z dbatoscia o detal z XVII czy XVIII wieku, sg inng bajka.

Gdy Kasia zaproponowala, zebym uszyl kostiumy,
to od razu pobieglem do biblioteki, bo nie wszystko
mozna znalez¢é w Internecie. Nad ksigzkami siedziatem
dwa miesigce. Wszystko po to, aby zrozumieé, czym ta
epoka sie cechowata, jakie proporcje miaty sylwetki, jakie
byly detale. Pracujac w ten sposéb, miatem pewnosé, ze
zaproponuje co$ jakosSciowego.

Co panu daje tworzenie, projektowanie i szycie? Czy

to dzierganie, haftowanie, przeszywanie ubran nie

jest pewna forma medytacji?

Tak. Zdecydowanie mnie to uspokaja, relaksuje. Nawet
jesli nie jestem do péZna w atelier, tylko siedze w domu,
to robie na drutach. Znamy to powiedzenie: ,Wybierz
prace, ktérg kochasz, a nie przepracujesz ani jednego
dnia w swoim zyciu” [Smiech]. M6j zawod bywa zmud-
ny, ale czerpie z niego duzo przyjemnosci. Staram sie
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nad kolejnym duzym projektem filmowym, w ktérym
nieodlgcznym elementem garderoby kobiecej jest kape-
lusz. W zwigzku z tym zwrdcilem sie do mlodej dziew-
czyny, modystki Marty Galik. To, co ona wyprawia, jest
arcydzietem! Zlecenie bylo duze, wiec Marta szukala
rzemie$lnikéw do wspétpracy, ale okazato sie, ze 0s6b
z umiejetno$ciami brak. Zaw6d modystki zanika, starsze
pokolenie wyksztalcone w tym kierunku przeszio na
emeryture, a mlodziez do tego zawodu sie nie garnie.
A przeciez nie przestanie sie kreci¢ filméw, nie przestanie
sie tworzy¢ mody historycznej.

Fascynuja mnie regiony, gdzie rzemiosto zyje. Wia-
$nie za to kocham Podhale i Zakopane, gdzie zaréwno
kobiety, jak i mezczyzni nosza stroje ludowe. To nie jest
folklor muzealny czy przebieranie sie, tylko element
stalego ubioru. Gdy bylem na géralskim weselu, to na
200 gosci moze piecioro bylo ubranych tak, jak dyktuja
trendy, cala reszta — po géralsku. Regiony, o ktérych
wspomniatem, wyréznia to, ze ich mieszkaricy sami
potrafig szyé, haftowaé, dziergaé, robi¢ kierpce. Dbaja
o tradycje. Starsi odchodzg, ale te wiedze przekazuja
mlodym. Niesamowite, Ze to trwa do dzisiaj w spos6b
organiczny, nie na pokaz. Is

ZDJECIA: AGA BILSKA, DOMINDOMIN/GETTY IMAGES.
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wolni od stresu ZIMA | WALENTYNKI

1. COS, chusta kaszmirowa uniseks, 325 z, cos.com/pl 2. TOUS, przypinka do wloséw ze stali nierdzewnej, 379 zk;
tous.com/pl 3. ORSKA, srebrna bransoletka z pertami z kolekcji Perle, 880 zt; orska.pl 4. COS, dtuga kurtka pikowana z puchowym wypehie-
niem, 900 zk; cos.com/pl 5. GANNI, brelok do kluczy, 51999 zt; prm.com/pl 6. LILOU, pierscionek z kolekcji Reverso ze stali szlachetnej pokrytej
18-karatowym ztotem, z dwustronnym oczkiem z zywicy jubilerskiej, 169 zt; lilou.pl 7. GUESS, dzinsy z prostymi nogawkami, 435 zk;
guess.eu/pl 8. COS, okulary przeciwstoneczne typu kocie oko, 650 zl; cos.com/pl 9. TOUS, minitorebka z uchwytem i odpinanym
paskiem na ramie, 749 zk; tous.com/pl 10. MAISON MARGIELA, kolczyki ze srebra i mosigdzu, 149999 zt; prm.com/pl 11. TARTE,
paleta rozéwietlajaca oczy i policzki z czterema odcieniami, 189 z1/4x1,6 g; sephora.pl 12. ADIDAS, sneakersy Adistar Control 5,
529,99 zt; prm.com/pl 13. GANNI, gumka do wloséw, 279,99 zt; prm.com/pl 14. ARMANI, Luminous Silk, 319 z1/30 ml; douglas.pl
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Wellalke ZADBAJ O CIALO ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

Francuska

W tym sposobie dbania o siebie negowany jest przesadny konst

elegancja. Liczg sie najwyzsza jako$¢ oraz potaczenie klasyki z luzem i nutg non
Kosmetyki z Francji sg przyjemnie kobiece i nieco rozpieszczaja ego

eprasa.pl 1a1c369
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1. EMBRYOLISSE, Lait-Creme Retinol-like - kultowy wielofunkecyjny krem wzbogacony o roslinny odpowiednik retinolu - ekstrakt

z francuskiej koniczyny takowej, 145,90 z#/75 ml; embryolisse.pl 2. CLARINS, intensywnie regenerujace i modelujace serum Super Restorati-

ve, 579 z4/30 ml; clarins.pl 3. AVENE, liftingujacy krem DermAbsolu na noc, z bakuchiolem w stezeniu 1 proc., 132,99 z/40 ml; superpbarm.pl

4. PAYOT, odmtadzajacy krem pod oczy Supreme Absolu, wygladza i roz§wietla skére, wzmacnia rzesy, z chlodzacym aplikatorem,

339 /15 ml; beautyboutique.pl 5. NARS, Climax Mascara, zwiekszajaca objetos¢ rzes, 159 24/6 g; sepbora.pl 6. BIOXIDEA, rewitalizujaca

maska w ptachcie Mirage 48 Excellence Gold, po zastosowaniu na twarz, dodana do kapieli rozpuszcza sie, tworzac serum do ciata, 366 2#/3 szt.;
topestetic.pl 7. WYDAWNICTWO POZNANSKIE, , Francja. Radosé zycia”, Cathy Jandell, ttum. Dorota Malina, 59,90 z#; wydawnictwopoznanskie.pl

ZDJECIA: KATARZYNA MISKOWIEC



wolni od stresu ZADBAJ O CIALO

Maska zapewnia intensywne
nawilZzenie w wymagaja-
cych, zimowych warunkach.
Pszeniczny kompleks kojacy,
olej makadamia, d-pante-
nol oraz skwalan redukujg
objawy nadwrazliwo$ci.

BAND], otulajaca maska na
noc, 49 z4/90 ml; bandi.pl

Ujedrniajaco-
-regenerujace
serum z cztere-
ma rodzajami
kwasu hialu-
ronowego oraz
witaming BS
dociera do gle-
bokich warstw

naskérka, dajac
efekt napinajgcy
po godzinie.

LA ROCHE-POSAY, Hyalu

BS Suractivated Serum,
179,99 /30 ml; bebe.pl

Kompleksowy krem
dla cery z pierwszymi
oznakami starzenia.
Zawarte w nim egzo-
somy z Centella asiatica,
komérki macierzyste
7 Rosa damascena i kwas
poliglutaminowy
gleboko nawilzaja,
rozjasniajg i wygltadza-
ja skore. Syntetyczny
neuropeptyd spra-
wia, ze zmarszczki
s mniej widoczne.

DR AMBROZIAK,
Exosome Face Cream,
495 4/50 mi; drambroziak.com

i Kosmetyczka
na marzec

—_—

E Wiecej niz zwykly tonik; to mikropeeling

ﬁ o dziataniu roz§wietlajacym, ktéry wspoma-
= ga odnowe komérkows i przywraca cerze

ﬁ naturalng §wiezos¢. Zawiera —

m ekstrakt z kory wierzby czarnej

L P S0 bogaty w kwas salicylowy.

CANTAL FEUMESSE 1

prrelpherei

e EISENBERG, Youth Treatment

Lotion 1, 359 2¢/100 mi; sephora.pl

Kremowa formu-

ta o alkalicznym
pH i wbudowane
narzedzie do usu-
wania zaskérnikéw
i odblokowywania
poréw skutecznie
oczyszczajg skore.

BENEFIT, The
POREfessio-

nal Degunker,
199 24/22 ml; sephora.pl
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Nawilzajaco-tagodzacy
szampon do codziennego
stosowania z trehaloza,
sokiem z aloesu, kom-
pleksem ceramidow
i melatoning. Wspie-
ra naturalng bariere
ochronng skéry glowy
i wzmacnia wlosy.

VEOLI BOTANICA,

Hair’s The Secret,
79 24/300 ml; veolibotanica.pl

Przelomowa kuracja anti-aging
z kompleksami: czystych peptydéw mie-
dzi oraz peptydéw prokolagenowych.

BASICLAB, ujedrniajgce serum wygla-
dzajace, 299,90 /30 ml; basiclab.shop/pl

Edycja beauty boxa francuskiej marki Blissim inspiro-
wana trendami K-beauty - maksymalnego nawilZenia
i wydobycia naturalnego blasku skéry. W skladzie:
lagodzacy krem, zel-galaretka do mycia twarzy, roll-on

pod oczy, naturalny balsam do ust oraz roz§wietlacz.

BLISSIM, zestaw 5 pelnowymiarowych kosmetykow

nawilzajaco-rozswietlajacych, 95 z#; blissim.pl

Esencja z nowej serii ceramidowej po-
prawia jedrnosé skory i dzieki wita-
minie C wyréwnuje koloryt. W linii:
kremy - ujedrniajacy, liftingujacy i pod
oczy - oraz serum infuzyjne.

YOSKINE, esencja nawilzajgca do
twarzy, 64,99 z1/200 ml; bebe.pl

YOSKINS
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nowosciach wydawniczych, premierach filmowych

i innych wydarzeniach kulturalnych - odkryciach
antropologii kulturowej wedtug Michaela Morrisa,
autora ksigzki ,, Plemienni” - niezwyktej mocy
mitosci we wspieraniu 0s6b w kryzysie psychotycznym
na podstawie filmu ,, Piekny umyst” - z doswiadczenia
psychiatrki prof. Agaty Szulc
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rozwoj przez sztuke PREMIERY POLECA MONIKA STACHURA

+KOPNELABYM CIE, GDYBYM MOGLA",
REZ. MARY BRONSTEIN,

W KINACH

OD 20 LUTEGO

CO OGLADAC NA
PRZEDWIOSNIU?

W marcowym wydaniu nie sposéb zaczaé od innego
tytulu niz Kopnelabym cie, gdybym mogla. Historii
na wskros kobiecej takze dlatego, ze nie ma w tym
filmie zadnej sceny pod nieobecnosé gtéwnej boha-
terki. A zarazem - jesli ktos bedzie chciat siegnaé¢ pod
powierzchnie - uniwersalnej, bo dominujace w nim
poczucie skrajnego wyczerpania, podbijane poczuciem
winy, przekracza przeciez granice plci. (Co wiecej, fabuta
wyrasta z osobistego dos§wiadczenia rezyserki, Mary
Bronstein, ktéra z powodu leczenia cérki musiala wraz
7z nig przeprowadzi¢ sie na kilka miesiecy do podrzedne-
go motelu daleko od domu). Oto Linda, z zawodu tera-
peutka, co dodaje tej opowiesci i dramaturgii, i humoru,
matka prawie calkiem nieobecnej na ekranie cérki,
zona prawie calkiem nieobecnego meza (kazde z nich
pojawia sie tylko w jednej scenie). Cérka jest dozywiana

dojelitowo, maz pracuje daleko, wiec to Linda mierzy WIELKI MARTY",
REZ, JOSH SAFDIE,

sie z chorobg dziecka, zadaniami lekarki i terapeutki. U G

I na dodatek z nieplanowanym remontem, bo w domu
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+POJEDYNEK",
REZ. LUKASZ
PALKOWSKI,
W KINACH

0D 27 LUTEGO

nagle robi sie dziura w suficie. (Stad przeprowadzka
do motelu). I tak oto jej dni uptywaja miedzy szpitalem
i sesjami (pacjentéw, wlasnymi i terapig corki). Na zycie
pozostaja noce, i to nie do korica, bo przeciez kiedy$
trzeba sprawdzié, jak postepuje naprawa sufitu, oraz
monitorowacé dziatanie maszyny, do ktérej podpieta jest
corka. Jesli w tym wszystkim zmieScié jeszcze troche
snu, to na pobycie ze sobg pozostaje akurat tyle czasu,
zeby wypi¢ wino i co$ zapalié¢. Rezyserka osadzila to
wszystko w miedzygatunkowej onirycznej konwencji,
w pewnym momencie zblizajac sie nawet do horroru.
Weiagajacy, poruszajacy film, w ktérym do korica nie
wiadomo, czego sie spodziewacé.

Dwie kolejne polecane premiery wygladaja, jakby zro-
dzily sie z podobnych, chtopackich fascynacji przygoda.
Wielki Marty to fabularyzowna opowies§é o poczat-
kach kariery tenisisty stolowego Marty’ego Reismana.
W przyszlosci bedzie wielokrotnym mistrzem Stanéw
Zjednoczonych i medalista mistrzostw $wiata, ale na
. razie prawie nikt w niego nie wierzy. Ucieka przed wie-
rzycieliami, podkrada pienigdze, oszukuje wszystkich
wokoét. Jedno, w czym jest szczery i powazny, to tenis
stolowy, ale to moga dostrzec tylko ci najlepsi. Z kolei
w Pojedynku, thrillerze historycznym, na tle wielkiej

s ;' i

+JAK PRZETEUMACZYC MILOSC";
@5+ REZ. JEONG-EUN HONG;
= MFRAN'HONG;;SERIAL DOSTEPNY.

NA PLATEORMIE DISNEY+

historii - chodzi o Polakéw uwiezionych w Katyniu na
poczatku drugiej wojny Swiatowej - toczy sie indywi-
dualna walka miedzy dobrem a ztem.

I na koniec: francuski Przepis na szczeécie oraz
koreariska drama Jak przetlumaczyc¢ mitosé.

Akcja pierwszego filmu toczy sie w §wiecie gastrono-
mii, ale nie dajmy sie zwie§¢ latwym skojarzeniom, bo
owszem, jest tu para, ktéra 1acza mitosé romantyczna
i pasja do kuchni, jednak - poza nieco zaskakujaca for-
mula muzycznych dialogéw co jakis czas - nie jest lekko
ani tatwo. Drugi dzieje sie na planie romantycznego
reality show, gdzie komunikacja miedzy bohaterami
L - przebiega za posrednictwem thumacza. W zalewie azja-

REZJAMELIE BONNIN,

\ tyckich seriali na r6znych platformach streamingowych
g JUZ W KINACH

WSPOLPRACA REKLAMOWA

to propozycja z wyzszej potki. Is

ZDJECIA: JAROSEAW SOSINSKI, ROBERT PALKA, LOGAN WHITE - DZIEKI UPRZEJMOSCI A24, MATERIALY PRASOWE
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PANSTWOWE MUZEUM ETNOGRAFICZNE W WARSZAWIE PRZEMYSEAW WALCZAK, MATERIALY PRASOWE.

ZDJECIA: DUET HAWA (HABRYN | WAWRZOLA), GRZEGORZ KARKOSZKA,

wydarzenia

TEKST MONIKA STACHURA

LEKTURA INACZEJ CZYTANA

pektakl w Krakowie jest teatralnym debiutem Piotra

Domalewskiego, rezysera m.in. ,,Cichej nocy”, ,Hia-
cynta”, ,Ministrantéw”. Tym razem Domalewski wzigl na
warsztat lekture szkolng ,W pustyniiw puszczy”. Wylu-
skat z niej historie rodzinng i - inspirujac sie dodatkowo
reportazem o przedwojennych ambicjach zamorskich
w Polsce, ,,Bzikiem kolonialnym” Grzegorza Lysia - na-
pisal i wyrezyserowat opowie$¢ o odchodzeniu. Dziwna,
bo jak thumaczy: ,,odchodzenie kogo$ bliskiego to dziwny
proces”. Strata i godzenie sie z nig to temat, ktéry czesto
pojawia sie w SENSie - to z powodu tego pokrewienistwa
jesteSmy jednym z patronéw przedstawienia.

ZAMKNIJ OCZY, NEL. W PUSTYNI | W PUSZCZY - EPILOG", NARODOWY STARY TEATR W KRAKOWIE, NAJBLIZSZE SPEKTAKLE: 15, 17, 18 LUTEGO

FORMY OBECNOSCI. SZTUKA tEMKOW/RUSINOW KARPACKICH", PANSTWOWE MUZEUM ETNOGRAFICZNE W WARSZAWIE, POTRWA DO 30 CZERWCA

WSPOLNOTA PRZYWROCONA KULTURZE

warszawskim Paiistwowym Muzeum Etnograficz-
nym trwa wlasnie wyjatkowa - w skali i w przeka-
zie - wystawa po$§wiecona twdrczosci Lemkéw, zwanych
takze Rusinami karpackimi. W skali, bo obejmuje zar6wno
wielkie nazwiska, jak Warhol, Nikifor czy Jerzy Nowosiel-
ski, jak i artystki i artystéw funkcjonujacych na peryferiach

sztuki instytucjonalnej. W przekazie, bo przelamuje cisze,
ktéra na wiele lat zapadia nad dziedzictwem Eemkéw,
i pokazuje, ze mimo rozproszenia - wynikajacego m.in.
z przymusowych migracji czy préb asymilacji - wspélnota
nie tylko zachowala swoja tradycje i pamied, ale i jej toz-
samos¢ ewoluuje tak, ze przystaje do dzisiejszych czaséw.

MIASTO SPLOTOW

ytul pierwszej Polskiej Stolicy Kultury zobowigzuje.

Przez caly rok w Bielsku-Bialej bedg sie odbywaty
wydarzenia pod wspdlnym hastem ,,Miasto splot6w”, ktére
oddaje jej réznorodnosé kulturows i historyczna. Czesé z tych
wydarzei to zupelne premiery, jak czerwcowe: Wedrujacy
Festiwal, ktéry ma inspirowac do ekologicznych postaw,
oraz miedzynarodowy konkurs kompozytorski dla mtodych
twoéreéw muzyki filmowej i ilustracyjnej — Preisner Scoring
Competition (powstaty z inicjatywy wybitnego Bielszczanina
Zbigniewa Preisnera).

POLSKA STOLICA KULTURY 2026, BIELSKO-BIALA, WYDARZENIA KULTURALNE BEDA SIE ODBYWALY PRZEZ CALY ROK, KOMPLETNY PROGRAM NA BB2026.PL
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ZDJECIA: ANASTASIIA YANISHEVSKA/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE

KSlgzkl 7 SENSEM EMILIA MALINOWSKA

Naturalny ped ku dojrzatosci

Ta ksigzka to dziennik terapeutyczny z ¢wiczeniami. Jej autorka we wstepie obiecuje, ze ,,pomoze ci sta¢ sie takg osoba,
nuje. ,,To nie jest arcytrudna sprawa”, a wszystko zaczyna sie od tego, by przypomnie¢ sobie, kim jestes, i podjac decyzje,
ze z siebie nie rezygnujesz. Potem trzeba wskrzesi¢ pewnos¢ siebie, ktéra nie miala szansy rozkwitnaé, bo niedojrzali
emocjonalnie rodzice nie dali ci kiedy$ punktu odniesienia. Nastepnie przychodzi czas na zbudowanie poczucia przy-
naleznosci, nauke dbania o wlasne dobro, stuchania siebie i wyrozumiatosci dla siebie. To wszystko jest potrzebne, by
zy¢ w poczuciu wlasnej warto$ci i podniesé swoja witalno$é. Dorosty cztowiek moze osiagnaé dojrzato$é emocjonalng
mimo braku wiezi z rodzicami i ich krzepiacego wsparcia. I warto tez, zeby pozegnat sie z fantazja, ze oni je kiedys okaza.

DOROSLE DZIECI / /
NIEDOJRZALYCH

EMOCJONALNIE RODZICOW, / i
LINDSAY C. GIBSON, TLUM. MARIA

MOSKAL; WYD. UNIWERSYTETU
JAGIELLONSKIEGO /
o

F_‘t,;;

DOROSLE DZIECI

NIEDOJRZALYCH

EMOCJONALNIE
RODZICOW

SZYFR EMOCJI. JAK ZROZUMIEC TO, CO CZUJESZ,
AGNIESZKA JUROSZEK, WYD. RM

Jak sie czujesz?

Emocje s w swojej naturze neutralne, bo przede wszystkim sg sygnalem,
no$nikiem informacji, czy nasze potrzeby sa spelnione, czy nie. Maja
jednak moc wypelniania nas, wplywania na to, jak toczy sie dzien, jak
reaguje cialo, jakg dynamike przyjmuja relacje. Autorka ,,Szyfru emocji”
przyznaje, ze emocje sg przyjemne i nieprzyjemne, te drugie prowadza
do zaburzeni emocjonalnych. Dlatego tak wazna jest ich samoregulacja
wobec wyzwarn zycia. Jej baza sa elastycznosé, sprawczosé, akceptacja,
samo$wiadomoéé. Zeby wyéwiczy¢ te postawy, dobrze jest nauczyé sie
rozpoznawac swoje schematy emocjonalne - dostrzec bolesne rany z prze-
szlosci, ktére sekretnie na nas wptywaja, kiedy nieskutecznie prébujemy
sobie z nimi radzi¢. Jak sie od tego wyzwoli¢? O tym jest kompendium
wiedzy o emocjach Agnieszki Juroszek.

NIEDOPOWIEDZENIA

o

« ', NIEDOPOWIEDZENIA.
ZBIOR OPOWIADAN,
OLGA PASSIA,
WYD. PASSIA

Ztowroga cisza

Czy mowa jest srebrem, a milczenie
ztotem? Nie zawsze — nasuwa sie na
mysl po przeczytaniu zbioru opowia-
dari Olgi Passii. Ich bohateréw lacza
niewypowiedziane stowa - wlasne
iczyjes - chore tajemnice, ktére rodza
lek, niewiedza o przeszlosci bloku-
jace lepsza przyszto$é, kluczenie po
omacku i bez celu w przestrzeni pelnej
niedopowiedzerni. Klara, Renata, Ma-
ria, Piotr i inne postacie z tego tomu
opowiesci ptacg stong cene za stowa,
ktore nie padty. Ich historie sktaniajg
do refleksji, ze pewne rodzaje ciszy
krzycza iranig, i ze najgorsza prawda
jest lepsza niz najlepsze klamstwo.
Czy w istocie jest nim takze niedo-
powiedzenie, zatajenie, wyparcie,
zapomnienie? To, Ze cos nie ujrzato
Swiatla dziennego, nie oznacza, ze
nie istnieje. Jest energia, ktora i tak
ksztaltuje nasze zycie, ale nie tak, jak
by$my tego chcieli.
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rozwoj przez sztuke WYWIAD Z AUTOREM

3 pytania do Michaela Morrisa

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

MICHAEL MORRIS

psycholog kulturowy w Graduate Business School na Wydziale
Psychologii Uniwersytetu Columbii. Bada wptyw kultury na
komunikacje i wspotprace. Poza pracg naukowg Morris doradza
w zagadnieniach dotyczgcych kultury korporacji, agencji
rzadowych, organizacji pozarzadowych i politykdw

ultura jest nie tylko podatna na zmiany; bywa

niestabilna, a czasem wrecz nieprzewidywalna.

Zmiany, na lepsze lub na gorsze, mogg zaczaé
zy¢ witasnym zyciem - piszesz w swojej ksigzce ,,Ple-
mienni. Jak instynkty kulturowe moga nas jednoczy¢".
W takim razie czy jako ludzie tworzymy kulture, czy
jestesmy jej poddani? Kto kogo tu ksztattuje?
Odpowiedz brzmi: tak i tak! Tak, kultura nas ksztaltuje,
ale i my na nig wpltywamy. Sposéb, w jaki jemy, ubiera-
my sie, spotykamy, pracujemy i my§limy, jest w duzej
mierze ksztattowany przez kody kulturowe, ktére przy-
swoili$my sobie z plemion, w ktérych zyjemy - kultur,
narodoéw, religii, zawodéw oraz spoteczno$ci zwigza-
nych z hobby i stylem zycia. Nie oznacza to jednak, ze
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jesteSmy biernymi pionkami sit kulturowych. Mamy
wolng wole i indywidualng kreatywnos¢. Czesto, jak na
autopilocie, podazamy za kodami kulturowymi, zwlasz-
cza w sytuacjach, ktére je uwydatniajg. Dzieje sie tak,
poniewaz pozwala nam to skupié sie na wazniejszych
sprawach, a takze pomaga koordynowa¢ dzialania
i wspélpracowaé z innymi cztonkami naszych plemion.
Mozemy by¢ agentami zmian kulturowych.
Przypuszczam, ze SENS nie tylko relacjonuje wzorce
kulturowe swoich czytelnikéw, ale takze selektywnie
wzmacnia je i ukierunkowuje. W krétkiej perspektywie
mozemy przypominaé ludziom o kodach kulturowych
i tozsamosciach, aby kierowaly one ich dziataniami.
Ksigzka ,,Plemienni. Jak instynkty kulturowe moga
nas jednoczy¢” zaczyna sie od historii trenera, ktory
poprowadzil poludniowokoreariskg reprezentacje pitki
noznej do nieoczekiwanego sukcesu na mistrzostwach
Swiata w 2002 roku, uruchamiajgc odpowiednie kody
kulturowe. W dluzszej perspektywie mozemy stopnio-
wo przeprogramowac nasze kody, wystawiajac grupe
na okreslone rodzaje sygnatéw spolecznych. Omawiam
tez plan Balcerowicza z 1990 roku, ktéry zapoczatkowat
bolesng, ale ostatecznie udang transformacje spoteczng.
Psychologia kultury pomaga nam zrozumieé, dlaczego
Lterapia szokowa” nie zadzialala tak dobrze w Rosji.
Zmiana kulturowa jest nie do korica przewidywalna.
Odgorne inicjatywy, czy to w kraju, czy w firmie, mogg
wywotaé kulturowy opoér ze strony stron zaangazowa-
nych w status quo. Mogg tez wywota¢ reakcje taricu-
chowe, ktére przyniosa znacznie wieksze zmiany, niz
zamierzono. Czasami przywoédcy prébuja wywotaé
fale przemian, ale nieSwiadomie wywotujg tsunami!

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.



Twierdzisz, ze najsilniejszym ,,spoiwem spotecznym"
dla ludzi jest dzielenie sie zasobami lub wiedzg,
co czyni nas ,,zwierzetami plemiennymi". Jakie
to ma znaczenie dzisiaj, skoro nie chodzi juz tylko

o przetrwanie?

30 tys. lat temu pierwsi ludzie na terenie dzisiejszej
Polski polowali na gigantyczne mamuty wlochate za
pomoca cienkich drewnianych wiéczni. Ucztowali,
rzezbili kunsztowne narzedzia z kosci stoniowej i bu-
dowali §wigtynie z kosci. Udalo im sie to niezwykte
osiggniecie, poniewaz w swojej spotecznosci mieli bogate
zasoby wspolnej wiedzy adaptacyjnej, ktéra taczyta sie
z trzema rozwinietymi instynktami: réwiesniczym,
bohatera i przodka. Instynkty te obejmuja motywacje
do dziatania, zaangazowanie i wytrwato$¢. To popycha
nas do tworzenia wzorcéw kulturowych, wyrazania
ich i podtrzymywania.

Dzi$ nie chodzi tylko o przetrwanie, ale nadal musimy
wspélpracowaé w grupach, aby osiagnaé cokolwiek zna-
czacego. Nasze zbiorowosci - czy to miasta, korporacje,
czy komuny - s3 spajane kodeksami réwie$niczymi,
bohateréw i przodkéw. Niosg one ze sobg wspdlne
praktyki, idealy i instytucje oraz grupy. Ideaty lub
warto$ci stanowig centrum kultury, dlatego szczegélnie
wazne jest, aby przywdédcy grupy mieli jasne pojecie
o wartosciach stanowigcych podstawe jej tozsamosci.

Jakie jest najwazniejsze zadanie wspoétczesnej psy-

chologii plemiennej?

W ostatnich latach w wielu dziedzinach motywacje
i wplywy plemienne staly sie toksyczne. Na przyktad
w polityce amerykariskiej poglebia sie konflikt partyjny
miedzy czerwonym plemieniem (konserwatystami)
a niebieskim plemieniem (liberatami). Panuja strach,
nienawi$é i zemsta. Na Ukrainie czy w Strefie Gazy
konflikty miedzy narodami lub religiami sg jeszcze
bardziej krwawe. Chociaz sa przerazajace i niepoko-
jace, uwazam, ze bledem jest przypisywanie ich nowo
rozbudzonemu instynktowi nienawisci do obcych.
Nie tak ewoluowal nasz gatunek; nie przezylibySmy
neandertalczykéw, gdyby$my byli tak zaprogramowani.

Charakterystyczne ludzkie przystosowania spotecz-
ne to instynkty solidarnosci, a nie wrogosci. Nasze
instynkty plemienne na og6t pomagaja nam budowa¢
spotecznosci oparte na wspéipracy. Ale w pewnych
warunkach moga wymkna¢ sie spod kontroli. Musimy
zrozumie¢ instynkty plemienne w sposéb oparty na
nauce, aby$my mogli zaradzi¢ tym konfliktom. Is

Michoel Morris

[ EF RN N ENE.
L] I"

.ll ]l
Plemlenm

+PLEMIENNI. JAK
INSTYNKTY KULTUROWE
MOGA NAS JEDNOCZYC"

MICHAEL MORRIS,
TEUM. TADEUSZ CHAWZIUK;
'ﬁ ﬁ Ll 1 WYD. COPERNICUS PRESS

MASZ WPLYW

Do dzisiejszych plemion przynalezymy mniej lub
bardziej $wiadomie. Instynkt przodkéw dyktuje
nam silng przynalezno$¢ do rodziny, chcemy

czy nie chcemy, zesp6t w pracy tez jest naszym
plemieniem; sg tez rézne grupy, ktére wybiera-
my, bo mamy co$ wspélnego - zainteresowania,
ideaty, pasje. To wazne, bo najbardziej spekta-
kularny rozwdj osobisty wydarza sie w inter-
akcjach. Nie jesteSmy samotng wyspg, nawet przy
dzisiejszym wysokim poziomie indywidualizmu.
Warto wiec wiedzieé, jak wspoélczesne plemiona
nas ksztaltuja i dlaczego sg nieodlgczng czescig
zycia. Odpowiedzi na te pytania znajdziemy

w ksigzce Michaela Morrisa ,,Plemienni”.
Psychologia kulturowa to stosunkowo nowa dzie-
dzina nauki, ktéra zrodzita sie z polgczenia antro-
pologii i psychologii. Zajmujacy sie nig naukowcy
badajg rozmaite rodzaje grup kulturowych - od
zbieracko-towieckich przez korporacje po narody
- przygladajac sie ich strukturom spolecznym

i zachowaniom. Autor ,, Plemiennych” przyczynit
sie do rozwoju wiedzy na ten temat, a teza, ktéra
przedstawil w swojej ksigzce, brzmi: wzorce
kulturowe s3 zmienne i dajg sie ksztaltowaé, wiec
jesli zastosujemy odpowiednie narzedzia, jeste-
$my w stanie wykorzysta¢ je do naszych cel6w.
Kultura biedy Appalachéw, broni palnej w Tek-
sasie, narkotykéw w Hollywood, emocjonalnosci
Wtochéw, lojalnosci marines weale nie s ustalo-
ne raz na zawsze. Morris nie zgadza sie z zaloze-
niem esencjalizmu, wedtug ktérego cztonkowie
tych grup nosza w sobie pierwotne cechy, ktére
czynia ich takimi, jacy sa. Zespoly czy grupy, kt6-
re swoja tozsamo$é, trwanie i sukcesy przypisujg
jakiej$ niezmiennej jakosci, popadaja w niebez-
pieczne zadowolenie. Historia pokazuje, ze prze-
konanie o niezniszczalnosci prowadzi do upadku.
W przyrodzie wichrom oprze sie elastyczne
zdzbto, a nie wielkie drzewo o twardym pniu.
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rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

Cziowiek trzyma
CZtOWIEKa

Jak wspieraé osobe ze schizofrenia? Co liczy sie poza farmakoterapig, psychoterapig

i innymi systemowymi rozwigzaniami? Na pytania Martyny Harland inspirowane

filmem , Piekny umyst” psychiatra prof. Agata Szulc odpowiada: ,, Az trudno mi

uwierzyé, ze to méwie, ale w takiej sytuacji najwazniejsza jest mitosé.
Widze to wsréd ludzi, ktérzy przychodza do mojego gabinetu”

AGATA SZULC

prof. nauk medycznych, specjalista
psychiatra, od 2013 roku jest
kierownikiem Kliniki Psychiatrycznej
Wydziatu Nauk o Zdrowiu WUM

ilm ,,Piekny umyst’ Rona Howarda czesto uwa-
zany jest przez psychologéw i psychiatréw za
—— romantyzowanie schizofrenii. Ale mysle, ze
pokazuje swietnie, jak wazna w tej chorobie
jest postawa otoczenia. Porozmawiajmy o tym,
jak wspieraéd, otaczac opieka osoby ze schizofrenia,
bedac partnerka, znajomym czy po prostu Swiadkiem
epizodu psychotycznego.
Powiedzialabym nawet, Ze wsparcie bliskich jest odpo-

wiedzialne za 70 proc. leczenia. Oczywiscie dochodzg
do tego farmakoterapia, psychoterapia, rehabilitacja,
opieka medyczna itd., jednak z mojej ponad 30-letniej
obserwacji moglabym powiedzie¢, ze najwazniejsze jest
wiasnie to wsparcie, a John, gléwny bohater filmu, moze
na to liczy¢. Jednak schizofrenia jest chorobg mtodych,
zatem czesto jest tak, ze kto$ nie zdazy nawet zalozyé¢
rodziny. Dlatego w Polsce wsparciem os6b chorych na
schizofrenie zajmujg sie gtéwnie matki.

Zatem przyjrzyjmy sie Johnowi. Dlaczego udaje mu

sie tak dobrze funkcjonowac?

W filmie widaé, ze gdyby nie wsparcie zony, to wszyst-
ko skoriczyloby sie tragicznie. Objawy choroby byty
bardzo nasilone i powodowaty powazne zmiany zacho-
wania. Dzialo sie tu duzo ztych rzeczy, ktére w skrajnym
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przypadku mogtyby doprowadzié¢ do §mierci bohatera,
zreszta przebieg choroby u mezczyzn jest ciezszy niz u ko-
biet. Dlatego w zyciu z taka osoba najbardziej potrzebna
jest cierpliwo$é. Jesli ktos stosuje sie do zalecen lekarskich
i wspélpracuje, to mozna zy¢é normalnie, szczegélnie gdy
rodzina jest czujna i pacjent jest samo$wiadomy. Wtedy
mozna zauwazy¢ kolejny nawrét choroby, na przykiad
ktos przestaje spaé, robi sie nerwowy. Dlatego potrzebny
jest duzy poziom uwaznosci na siebie i bliskich.

Co takiego ma w sobie filmowa Zzona Johna, ze potrafi

wspierac? A moze nosi rézowe okulary i zyje w iluzji,

ktérg wytworzyta sobie w gtowie wczesniej? Z czasem
juz wie o chorobie, jednak przed oczami nadal ma obraz
mezczyzny, ktérego poznata i w ktérym sie zakochata.

Az trudno mi uwierzy¢, ze to mowie, ale w takiej sytuacji
najwazniejsza jest mito$¢é. Widze to przeciez wéréd ludzi,
ktérzy przychodzg do mojego gabinetu. NajczesSciej jest
to mitosé rodzicielska, jednak sg tez partnerzy, ktérzy
naprawde potrafig wiele zrobié i poswiecié. Pilnuja, Zeby
chory brat leki, dbajg i wspieraja. Milos¢ naprawde istnieje.

To jakby ludzie nie z tego Swiata.

Partnerka Johna to piekna, tagodna kobieta i jawi sie
niczym aniol, co oczywiscie jest przerysowaniem. Warto
tez zauwazy¢, ze bohater, cho¢ choruje, jest geniuszem. By¢
moze w takiej wyjatkowej sytuacji tatwiej o po§wiecenie,
jednak obserwuje tez osoby poswiecajgce sie dla bliskich,
ktérzy sg zwykltymi ludzmi.

Z drugiej strony nadchodzi taki moment, ze kazdy ma
dosy¢. Nie moze spaé, caly czas sie martwi. Dlatego tak
wazne jest, by szukaé wsparcia dla siebie, sg na przyktad
odpowiednie organizacje dla bliskich. Warto tez daé osobie
chorujacej mozliwie najwiecej samodzielnosci.



Co w sytuacji, kiedy rozmowa i préba uspokojenia

sytuacji to za mato, bo na przyktad ktos styszy gtosy?

W takim stanie nie dyskutujemy o tym, co realne badz
nie. Prébujemy przede wszystkim zapewni¢ spokojne
i bezpieczne $rodowisko, bez bodzcéw. Lepiej powie-
dzieé: widze, ze sie boisz, usigdz, oddychaj gleboko. Taka
osoba moze czu¢ potrzebe nadmiernej ekspresji, dobrze
to hamowa¢ - stawiamy granice, méwimy w wolnym
tempie i spokojnie. Niestety, wszystkie te stany zaostrza
alkohol, ktéry pojawia sie na wyjazdach albo w czasie
wakacji. Tutaj sprawa jest jasna - osoba, ktéra choruje
i bierze leki, nie moze braé¢ uzywek.

Co moze wywotaé stan psychozy? Naszego bohatera

wytraca z réwnowagi to, Ze jego zona jest w cigzy.

Moze to by¢ jakikolwiek stres czy zwykla choroba,
ale tez wieksze zmiany w Zyciu, jak wyjazd na studia
czy za granice. Kiedys, w czasach obowigzkowej stuz-
by wojskowej, to ona byta klasycznym wyzwalaczem.
I oczywiscie narkotyki. Jesli jest w nas jakas podatnosé,
to psychoze uruchamia nawet jednorazowa dawka
haszyszu czy marihuany.

o,

PIEKNY UMYSE!

A jak zareagowad, gdy na ulicy spotykamy osobe,
ktora jest wtasnie w stanie epizodu psychozy?
Jesli idziemy ulica i kto$ dziwnie sie zachowuje, to nie
kombinujemy i wzywamy pogotowie, czyli dzwonimy
na 112. A jesli jesteSmy na wakacjach czy w sanatorium
i osoba, z ktéra jesteSmy w pokoju, nagle zaczyna od-
plywaé - a prosze mi wierzyé, ze to wcale nierzadka
sytuacja - to najlepiej skontaktowac sie z bliskim tej
osoby i zapytadé, jaka dawke leku bierze, jesli ma go przy
sobie. Albo dzwoni¢ do lekarza, jesli to sanatorium, lub
wezwacé pogotowie.
Gtéwny bohater rezygnuje z lekéw. To nie jest dobry
pomyst, bo choroba postepuje i bez leczenia halucyna-
cje moga catkowicie zdominowac rzeczywistos¢. Nie
wystarczy powiedzie¢ do urojonych przyjaciét: ,,Nie
bede juz z wami rozmawiat", jak robi to filmowy John.
Prawda jest taka, ze w 80 proc. przypadkéw objawy
wracaja. Oczywiscie bywa tak, ze osoba moze mieé jeden
epizod lub dwa, a potem nic, wiec farmakoterapia prze-
staje by¢ potrzebna, ale to zdarza sie niezwykle rzadko.
I na pewno nie wyglada tak jak w filmie ,,Piekny umyst”.
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rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

Leczenie stuzy temu, by objawy pojawialy sie rzadziej
i stawaty sie mniej intensywne. W efekcie chory jest
w stanie sobie z nimi radzi¢ i mie¢ nad nimi kontrole,
na przyklad styszy glosy, ale juz nie jest tym przerazony,

tylko wiacza odkurzacz albo suszarke.

Johnowi wydaje sie, ze jest szpiegiem.

Takich historii jest mato. Nieleczony epizod najcze-
$ciej jest przykry, choremu na przyklad wydaje sie, ze
kto$ chce mu zrobié¢ krzywde, choéby matka albo ktos
z rodziny, albo ludzie slyszg jego mysli. Zdarzajg sie
réwniez epizody przyjemne, na przyklad przekonanie,
ze jest sie nieustannie laskotanym przez anioly. Przy
czym jest to niezwykle rzadkie, a jednocze$nie bardzo
zle rokuje, jesli chodzi o przebieg choroby.

Jaka jest réznica miedzy psychozg w schizofrenii

a manig w chorobie afektywnej dwubiegunowej?

Wydaje sie, ze tatwo je pomylié.

W jednym i drugim przypadku pacjent nie zawsze
zachowuje kontakt z rzeczywistoscig. A jesli kto§ ma
pierwszy epizod psychozy, to czesto nie wiemy, jak to
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JESLI KTOS STOSUJE SIE

DO ZALECEN LEKARSKICH

I WSPOLPRACUIJE, to ze schizofrenig
mozna zyc¢ normalnie. Szczegolnie

gdy rodzina jest czujna i pacjent jest
samoswiadomy. Wtedy mozna zauwazyc
kolejny nawrét choroby

sie dalej potoczy, wiec moze to by¢ pierwszy epizod
manii psychotycznej albo psychozy narkotykowej, czyli
przemijajace zaburzenia psychotyczne.

Kiedy$ przy tego typu objawach niemalze zawsze
diagnozowano schizofrenie, czesto mylnie. Teraz sy-
tuacja, w ktérej przyktadowo jakas osoba 20 lat temu
miala pierwszy epizod wygladajacy jak psychoza, ktory
potem juz sie nie powtérzyl, moze §wiadczy¢ o tym,
ze mamy do czynienia z chorobg afektywng dwubie-
gunows3. Statystycznie ma ona lepszy przebieg i takie
epizody zdarzaj sie rzadziej, a nawet moze wystapic¢
tylko raz. W schizofrenii moga one mie¢ miejsce nawet
kilka razy w roku.

Urojenia w manii majg zwykle charakter wielkosciowy,
czyli mogg sie objawiac¢ takim komunikatami, jak: jestem
Bogiem, znam prezydenta, moge ci wszystko zalatwic.
I wszystko idzie dobrze, umyst dziata sprawnie, a potem
sytuacja wymyka sie spod kontroli i na przyktad ktos idzie
do szefa i prosto z mostu méwi, co o nim mysli. A potem
- i nie zawsze dochodzi do tego stopniowo, moze to sie
wydarzy¢ nagle - stan tej osoby sie pogarsza, pojawia sie
gleboka depresja. Dlatego choroba afektywna dwubiegu-
nowa ma jedna z najwyzszych wskaznikow samobdéjstw.
W schizofrenii nie ma takich wzlotéw i upadkéw.

W jaki sposéb ,,Piekny umyst" moze by¢ filmotera-

peutyczny dla otoczenia osoby chorej?

Ten film to bajka, ale taka bajka jest mozliwa. Troche lat
juz zyje i powinnam mie¢ wiecej sceptycyzmu, ale kto wie,
moze czlowiek z wiekiem dziecinnieje, bo powiem tak:
ten film pokazuje, jak wazna jest w zyciu wiara i mitosé,
po prostu. Widze na wlasne oczy, ze zycie osoby chorej,
takie normalne, jak wszystkich innych ludzi, jest mozliwe.

Tak wtasnie zachowuje sie zona gtéwnego bohatera

- trzyma sie obrazu cztowieka, w ktérym sie zakochata.

Taki powrét do Zrédet...

Moéwigce metaforycznie, to moze by¢ nasza kotwica
w podroézy po tej chorobie. Chyba jedyna, na system
bym nie liczyla. Is
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