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Krzysztof Krawczyk $piewat o uptywajacym dniu, ale przeciez juz za chwile ta zmiana kartki
z kalendarza przyniesie nam nowy rok! Z postanowienn noworocznych robimy sobie zwykle
$michy-cichy, jednak w tym numerze SENSu catkiem na powaznie zachecamy do zrobienia
jednego: ,,postanawiam, ze bede dba¢é o relacje, zeby nie czué sie samotnie”. (Co oczywiscie
nie odbiera nikomu prawa do przebywania samemu, jesli tego potrzebuje). Zachecamy,
bo z badan wynika, ze wiele os6b - paradoksalnie, mozna by powiedzie¢ - odczuwa bél
osamotnienia, a jednak dodatkowo sie izoluje. O mechanizmach, ktére za tym stojg, méwi
w jednym z naszych wywiadéw prof. Btazej Misiak z Uniwersytetu Medycznego we Wro-
clawiu. Przy czym nie wystarczy o tym poczytaé, warto jeszcze co$ zrobié. Ten pierwszy
krok moze by¢ naprawde maty, byle do przodu!

I jeszcze: bo przeciez zanim ta karta z kalendarza spadnie, bedziemy mieli §wieta Bozego
Narodzenia. Moze nawet biale, bo podobno tegoroczna zima ma by¢ sroga. Ale nie przywig-
zujmy sie zbytnio do tych prognoz. Przywigzujmy sie za to do dobrych ludzi i do zwierzat,

iw ogoéle do natury.

Czytelniczki i Czytelnicy,
cata redakcia SENSu Zyczy Wam wolnych

od niechcianef samotnosci swigt Bozego Narodzenia
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Redakcja nie zwraca niezamowionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
6w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
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 utworow, przedmiotow praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze naruszac¢ 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. 11it
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 13 stycznia 2026.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceboo Jmagazy
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Co to mowi o tobie?

oze na poczatek zagadka, a wlasciwie éwiczenie z no-
wymi kartami o mito$ci psycholozki Katarzyny Miller:
jakie macie skojarzenia z tymi dwiema, ktére sg obok?

My zobaczyli§my w nich opowie$é o tym, ze relacje (romantyczne,
przyjacielskie i jakiekolwiek inne) wymagajg wysitku obu stron.
Dlatego wlasnie te ilustracje trafity na oktadki SENSu z Tematem
Numeru pt. ,Wolni od osamotnienia”, w ktérym zachecamy, by
zamiast wierzy¢ w rézne iluzje, zwlaszcza zwigzane z rozwojem
sztucznej inteligencji, po prostu wyjsé do ludzi.

A co widzialy w tych dwéch kartach ich twoérczynie (jest to
efekt wspétpracy Katarzyny Miller i Magdaleny Chorebaty, ilu-
stracje wykonata Ada Dziewulska)? Pierwszej karcie, tej z para,
odpowiada hasto Mifosc dojrzata. ,Nie rodzi sie z przypadkowego
zauroczenia ani z potrzeby posiadania kogos obok. Jest owocem
do$wiadczenia, Swiadomosci i gotowosci, by spotkaé drugg osobe
taka, jaka naprawde jest. Nie karmi sie iluzjami, lecz akceptacja. psychologia d
Widzi wady i ograniczenia, a mimo to wybiera blisko$¢”. :

Druga przedstawia Lek przed bliskoscig. ,Bliskos¢ jest jednym
z najglebszych pragnieri cztowieka, a jednocze$nie jednym z naj-
wiekszych wyzwaii. Chcemy jej, tesknimy za nig, ale gdy pojawia
sie mozliwo$¢ otwarcia sie przed drugim czlowiekiem, czesto
rodzi sie w nas niepokéj, opér, a nawet strach. Przezwyciezanie
leku to proces - nie chodzi o to, by nagle przesta¢ sie baé, ale o to,
by mimo leku wybieraé obecno$é i kontakt”. @

POLECAMY: ,MIEDZY NAMI.
KARTY MILOSCI", KATARZYNA
MILLER, MAGDALENA CHOREBALA,
WYD. ZWIERCIADLO, DO KUPIENIA
NA SKLEP.ZWIERCIADLO.PL
AUTOPROMOCJA
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Prawie potowa

Polakow czuje, jakby
mieli ,,doczolgac sie” jakos
do korica roku — wynika

2 badania marki techno-
logii mobilnych OnePlus

Dzieci z otyloScig to latwy
cel dla hejteréw. Jakie reakcje
najczesciej sie z tym wiaza?

- Zawstydzenie

- Niskie poczucie

wlasnej wartosci
- Ukrywanie si¢

w za duzych ubraniach
- Lek przed basenem czy plaza,
bo tam trzeba odstonié cialo
- Unikanie zajec sportowych

Zrédto: ,,PoMOCnik dla rodzicéw i opieku-
néw. Jak wspiera¢ mtode osoby choruja-
ce na nadwage lub otytos$¢?"
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DSVChOﬂE‘WS\/ TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Porzqdek jest rzeczg piekng,

ale wiele mam tez sympatii
do maniaka, ktory nie bedgc
w stanie przerwac pasjo-
nujgcej go lektury, zalewa
ksigzki zupg, berbatg, sosem

Julia Hartwig, z tomu ,,Btyski"”

6 SENS STYCZEN 2026

Czas
na postanowienia

iele os6b traktuje nadejScie nowego
roku jako szanse na §wiezy start,
wprowadzenie zmian i dodatkowsg
mobilizacje. Jak jednak doskonale wiadomo,
latwo o takich postanowieniach zapominamy
- jakby oczekujac, ze wyzwanie samo prze-
ksztalci sie w naturalny, niemal bezwysitko-
wy nawyk... Byé moze to efekt powszechnego
przekonania, ze wystarczy na to 21 dni?
Tymczasem rzeczywisto$é jest znacznie
bardziej ztozona. Na Uniwersytecie Australii
Potudniowej przeprowadzono systematyczny
przeglad literatury - obejmujacy 20 badan
z udziatem 2601 uczestnikéw - analizujac
czas potrzebny do uksztaltowania nawykéw
zwigzanych ze zdrowiem. Wyniki pokazaty,
Ze proces ten najczesciej rozpoczyna sie mniej
wiecej po dwoch miesigcach, ale moze trwaé
znacznie krécej lub dtuzej: od zaledwie czterech
dni az do prawie roku. Na powodzenie wpty-
wa wiele czynnikéw, takich jak: regularnosé
podejmowanej aktywnosci, pora dnia, a takze
to, czy sprawia nam ona przyjemnos$é. Zatem
nie warto rezygnowac po uplywie mitycznych
trzech tygodni. (NK) @




O jeden mejl
za duzo

Cho¢ o tak zwanym FOMO, czyli leku przed
przegapieniem czego$ waznego, zwykle mysli
sie w kontekscie mediéw spotecznosciowych
(ze inni przezywaja co$ ciekawszego, bardziej
satysfakcjonujacego lub istotnego, a nas to omi-
ja), badanie przeprowadzone przez naukowcow
z Uniwersytetu w Nottingham pokazato, ze
termin ten odnosi sie réwniez do cyfrowego
srodowiska pracy.

W eksperymencie zdefiniowano FOMO jako
niepokéj zwiazany z utratg waznych informacji
iaktualno$ci, a takze mozliwosci nawigzywania
relacji w pracy. W sumie 142 pracownikéw
wzieto udzial w ankiecie dotyczacej stresu,
przeciazenia informacyjnego, niepokoju oraz
strachu przed przegapieniem czegos istot-
nego. Zapytano ich tez o negatywny wplyw
korzystania z technologii na samopoczucie,
w tym o zmeczenie i problemy ze zdrowiem
psychicznym.

Okazuje sie, ze strach przed utratg infor-
macji jest czynnikiem ryzyka dla zdrowia
psychicznego pracownikéw i - w polaczeniu

Zauwazytem z udang
naiwnoscig, ze nikt

nie jest wolny od
ktopotow na tym Swiecie

Joseph Conrad,
»Jadro ciemnosci”

z przecigzeniem informacyjnym - moze pro-
wadzi¢ do wiekszego wyczerpania. Stwier-
dzono réwniez, ze oba te zjawiska zwiekszaja
poziom stresu w cyfrowym srodowisku pracy,
co dodatkowo pogarsza samopoczucie. To
naukowy dowdd na to, co wielu nas dobrze
zna z autopsji - bombardowanie stuzbowymi
mejlami nikomu nie stuzy. (NK) e
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e0-o- IV 2asiegu ucha -ce-..

adania prowadzone na Uniwersytecie Monash

sugeruja, ze regularne obcowanie z muzyka

- stuchanie ulubionych utworéw czy granie
na instrumencie - moze realnie wspiera¢ zdrowie
mézgu u 0s6b starszych.

Naukowcy z Australii przeanalizowali dane niemal
11 tysiecy os6b powyzej 70. roku zycia, ktére na poczat-
ku badania byly zdrowe poznawczo. Sprawdzano, czy
stluchanie muzyki, granie na instrumencie lub robienie
obu tych rzeczy jednoczesnie ma wplyw na ryzyko
rozwoju demencji i tagodnych zaburzen poznawczych.
Jakie wnioski mozna wyciagna¢ z tej analizy?

Stale stuchanie muzyki wigze sie z prawie 40-pro-
centowym zmniejszeniem ryzyka demencji i lepsza
pamiecig oraz og6lng funkcjg poznawcezg, natomiast
granie na instrumencie - z o 35 proc. mniejszym
ryzykiem demencji. U oséb tgczacych stuchanie i gra-
nie muzyki o jedna trzecig spadlo ryzyko demencji,
a 022 proc. ryzyko tagodnych zaburzen poznawczych.
Nie wiadomo dokladnie, skad bierze sie ten efekt, na
pewno jednak warto korzystaé z tej latwo dostepnej
i przyjemnej formy aktywnosci. (NK) @

Badanie Fundacji MEAKULTURA z czerwca 2025 roku. Dla 83 proc.
respondentéw z Polski muzyka oznacza mozliwos¢ relaksu i obnizenia stresu

,Okladka albumu jest jej tytem,
tyt przodem; tytuly zapisane

sg niepoprawnie, kompozycje
przenikaja sie” - méwi Aga
Derlak o swojej nowej ptycie,
ktérej tytut odnosi sie do kon-
cepcji neuroréznorodnosci (wWy-
jasniajgcej ztozonosé umystu).

+NEURODIVERGENT", AGA DERLAK, WYD. POLSKIE RADIO
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30 lat historii Mystic Production
glosami muzykéw zwigzanych

z wytwoérnig. Na urodzinowej ply-
cie styszymy m.in.: Marie Peszek,

Bele Komoszyniska, Fisza, Lecha
Janerke czy Piotra Roguckiego,
w nowych aranzacjach przygoto-

wanych przez zespét Organek.

»MYSTIC.30.”, ROZNI ARTYSCI, WYD. MYSTIC PRODUCTION

ZDJECIA: CREATIVE OUTLET, CHRONICLERI1OT, ILBUSCA, RAINMAN IN SUN, CREATIVE OUTLET, VISUAL GENERATION, ELFINY, OLGA BUDRINA/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE



rodzice
majg L8
dosé...

‘ N J ypalenie rodzicielskie to stan wyczerpania emocjonalnego, psychicznego

i fizycznego wynikajacy z chronicznego stresu zwigzanego z opieka nad
dzieémi. Objawia sie ono miedzy innymi dystansowaniem sie do dzieci, poczuciem
daremnosci i utrata radosci z rodzicielstwa. Naukowcy postanowili sprawdzié,
czy ijak to zjawisko ré6zni sie miedzy kulturami.

Badania przeprowadzito okoto 100 naukowcéw z 42 krajéw, ktérzy wykazali,
ze poziom wypalenia rodzicielskiego znaczaco rézni sie miedzy poszczeg6lnymi
krajami. Analiza wartosci kulturowych ujawnila, ze szczegélnie w kulturach in-
dywidualistycznych obserwuje sie wyraznie wyzszy odsetek oraz wyzszy Sredni
poziom wypalenia rodzicielskiego. Co wiecej, indywidualizm odgrywa wieksza
role w wystepowaniu wypalenia rodzicielskiego niz nieréwnosci ekonomiczne
miedzy krajami czy jakiekolwiek inne dotad badane cechy indywidualne lub
rodzinne, takie jak liczba i wiek dzieci czy liczba godzin z nimi spedzanych.
Czy chodzi o to, ze wartosci kulturowe typowe dla krajéw zachodnich narazaja
rodzicéw na podwyzszony poziom stresu? (NK) e
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o iluzorycznej bliskosci, jakg probujemy budowac w kontakcie
ze sztuczng inteligencig « aplikacjach randkowych — zdaniem
socjologa narzedziach utrwalajgcych samotnosc « blednym kole
izolowania sie i odczuwania osamotnienia; i sposobach

na wyjscie z niego
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Wspdlnota odczuwania

Piekne umysty myslg podobnie. Jak sie okazuje
- mogq réwniez podobnie czué. Pod warunkiem
ze spotykaja sie w jednym miejscu

réznych formach oddziatywania przez sztuke

piszemy w SENSie regularnie. Wyglada na

to, ze szczeg6lnie wieziotwoérceze i budujace

wspolnote jest do§wiadczanie sztuki na zywo,

na przyklad chodzenie do teatru, na koncerty.
Pytanie: skad to sie bierze? - postawili sobie naukowcy
z University College London. Wspdélnie z choreografami
i tancerzami przygotowali specjalny spektakl taiica wspét-
czesnego i za pomoca kaskéw EEG badali aktywnos$é mézgu
widzéw w réznych warunkach: podczas przedstawienia
na zywo, podczas projekcji tego spektaklu w sali kinowe;j
oraz w laboratorium - w tym ostatnim przypadku widzo-
wie ogladali nagranie pojedynczo. Rezultat? Ogladanie
spektaklu na zywo pozwala duzo lepiej zsynchronizowa¢
pétkule mézgowe niz ogladanie tego samego widowiska
samotnie. Widacé to zwlaszcza na poziomie fal delta, ktére
kojarzone sg miedzy innymi ze swobodnym przeplywem
mysli towarzyszacym relaksacji. A efekt jest tym lepszy, im
wiecej interakcji i bezposredniego kontaktu wzrokowego
miedzy aktorami i widzami.

Poza obserwacja mézgéw w trakcie ogladania spektaklu
neurobadacze pytali uczestnikéw o ich emocje bezposrednio
po zakoriczeniu eksperymentu. I tym razem efekt ujawnit
sie silniej w przypadku widowisk na zywo. Moze wiec jako
pierwszy krok do uwolnienia sie od poczucia osamotnie-
nia warto wybracé sie na spektakl? Choéby w najblizszym
domu kultury.
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Moj przyjaciel robot?

Zaréwno popularne media, jak i wyniki badan naukowych alarmujg, ze osoby

w réznym wieku odczuwajg wzrost poczucia izolacji spotecznej. Aby sobie z nim

poradzié, prébujg budowac relacje przyjacielskie i romantyczne — niekoniecznie

z innymi ludZzmi. Czy tedy droga?

TEKST ALICJA BAZAN

sondazu ,Kto jest najbardziej narazo-

ny na samotnosé?”, przeprowadzonym

w 2024 roku przez Centrum Badania Opi-

nii Spotecznej, na pytanie: ,,Czy zdarzaja sie
Panu(i) sytuacje, w ktérych pomimo iz dookota sg r6zni
ludzie, to czuje sie Pan(i) osamotniony(a)?”, odpowiedzi
»Tak, zawsze sie tak czuje” udzielito 2 proc. ankietowa-
nych, a ,,Tak, bardzo czesto” - 6 proc. ,,Czasami” poczucia
osamotnienia do§wiadcza 17 proc. Polakéw. Bardziej
narazone s3 na nie osoby z duzych i §rednich miast niz
osoby zamieszkujgce obszary wiejskie. Odczuwanie sa-
motnos$ci dotyka najczesciej najmtodszych wéréd oséb
badanych - w wieku od 18 do 34 lat - i raczej singli niz
0s6b bedacych w zwiazkach, w szczegdélnosci w zwigzku
malzeriskim (odpowiednio 16 i 4 proc.).

Do wzrostu samotno$ci znaczaco przyczynita sie pan-
demia COVID-19, ktéra wigzala sie z kwarantanng. Pra-
cowali§my i uczyli$émy sie za posrednictwem platform
internetowych, a to przyniosto wiecej zachorowar na
zaburzenia depresyjne i lekowe. Nawet po zakoriczeniu
izolacji wiele organizacji pozostato przy zdalnym lub
hybrydowym trybie pracy. Popularnosé zyskaly studia
w formie zdalnej, a niektére wydarzenia kulturalne i spo-
tkania z ekspertami przeniosly sie na state do sieci. Efekt
jest taki, ze spedzamy coraz mniej czasu w towarzystwie
innych oso6b, a przeciez jako ludzie jesteSmy zwierzetami
spotecznymi i przebywanie w grupie jest nam niezbedne
do rozwoju i prawidlowego funkcjonowania.

+ZWIAZEK" NA ODLEGLOSC

Ogromna cze$¢é ludzi pragnie wchodzié¢ w relacje roman-
tyczne. Od wielu lat niektérzy decydujg sie na zaspokajanie
swoich potrzeb uczuciowych i seksualnych przy pomocy
Internetu. Przez lata kojarzylo sie to z poszukiwaniem
kontaktu z drugim czlowiekiem przez portale rand-
kowe, a po pewnym czasie poznawaniem go na Zywo.

Wspblczesnie do tego spotkania na zywo moze wcale
nie dojéé, poniewaz... za ekranem wcale nie znajduje
sie drugi cztowiek. Kiedy w 2013 roku nakrecono film
,Ona” (,Her”) o relacji mtodego, zamknietego w sobie
mezczyzny Theodore z wirtualng asystentkg Samantha,
problem pozostawat jeszcze w sferze niepewnej przyszto-
$ci. Dzi$ jest juz wiele aplikacji i ustug, ktére pozwalajg
na stworzenie partnera SI. Wér6d najpopularniejszych
sa: Replika, Anima i Character Al

W bliskie, zaangazowane emocjonalnie relacje ze
sztuczng inteligencjg wchodzi ponad 100 milionéw lu-
dzi na Swiecie. W Polsce Zyje ponad 8 milionéw singli,
a wsréd os6b w wieku 18-29 lat stanowig oni az 44 proc.
spoteczenistwa. Przyczyna, dla ktérej czesé oséb decyduje
sie na wejscie w ,,zwigzek” (o ile tak mozna okresli¢ te
relacje) z SI, bywa nie tylko poczucie samotnosci, lecz
takze cheé nabycia do§wiadczenia i przygotowania sie
do bycia z drugim czlowiekiem.

Tymczasem relacja z wirtualnym partnerem moze nie
tylko nie poméc, ale wrecz przynie$é szkode potencjalnym
przysztym relacjom romantycznym. Chatbot reaguje
natychmiast, zawsze cierpliwie, empatycznie i ,,idealnie”
dopasowuje sie do rozméwey. Z czasem moze to prowa-
dzié do znieksztalcenia wyobrazeri o tym, jak powinnien
wygladacé rzeczywisty kontakt z drugim czlowiekiem,
bo ten z botem nie wymaga empatii, asertywnosci ani
odczytywania subtelnych sygnaléw spolecznych.

- W dluzszej perspektywie moze to obnizaé¢ kompe-
tencje interpersonalne i utrudnia¢ budowanie auten-
tycznych wiezi - méwi psycholozka i psychoedukatorka
Agata Pawluk. - Poniewaz chatboty zostaly zaprojek-
towane tak, by reagowaé¢ empatycznie i wspierajaco,
czesto nie§wiadomie potwierdzajg emocje i przekonania
uzytkownika, zamiast je podwazaé. W ten sposéb moga
wzmacniaé negatywne wzorce my€lenia i utrwalaé to, co
znane i wygodne. Czlowiek przestaje uczy¢ sie z relacji,
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CHATBOT REAGUJE NATYCHMIAST, CIERPLIWIE, EMPATYCZNIE I ,IDEALNIE”

DOPASOWU]JE SIE DO ROZMOWCY. Z czasem moze to prowadzic do znieksztatcenia
wyobrazeni o tym, jak powinna wyglgdac prawdziwa relacja z drugim czlowiekiem

bo nie napotyka oporu, réznicy ani konfrontacji, tych
elementéw, ktére w prawdziwych relacjach sprzyjaja
roZWOjowi.

Dazymy do relacji ze sztuczng inteligencjg rowniez
dlatego, ze chcemy po raz pierwszy doswiadczyé, jak to
jest. Po raz pierwszy wej$¢ w zwigzek, po raz pierwszy
znalezé prawdziwego przyjaciela. Zapominamy o tym, ze
SI nie moze nam tego naprawde zagwarantowac, ponie-
waz nie ma uczu¢ ani empatii, moze jedynie nasladowac
je na podstawie danych, do ktérych ma dostep. Agata
Pawluk podkresla, ze chatbot nie moze zastapi¢ relacji
z drugim cztowiekiem: - Moze pelié¢ funkcje obiektu
przejsciowego, czyli czegos, co pomaga przetrwac, zanim
pojawi sie gotowos¢ na realng relacje. Jednak jesli kontakt
z SI staje sie substytutem prawdziwej wiezi, z czasem
prowadzi do izolacji, utraty autentycznosci i ostabienia
kontaktu z rzeczywistoscia.

WITAMY W RAJU
Dostep do opieki psychologicznej i psychiatrycznej jest
niestety utrudniony. W rezultacie wzrastaja zniecierpli-
wienie i frustracja, a one mogg popchnaé do szukania
wsparcia w nowoczesnych technologiach w nadziei na
uzyskanie szybszej pomocy. Tygodniowo ponad milion
0s6b z catego swiata rozmawia z ChatemGPT o samo-
béjstwie, a okoto 560 tysiecy wykazuje objawy manii
lub psychozy. Twoércy aplikacji zapewniaja, ze zalezy im
na dobrostanie uzytkownikéw, i pracuja nad tym, zeby
algorytm reagowal zawsze empatycznie i bezpiecznie
na oznaki trudnosci w obszarze zdrowia psychicznego
u uzytkownikéw. Rzeczywistosé pokazuje jednak, ze pro-
blem realnie istnieje. Wystepuje on réwniez w tych apli-
kacjach i trybach, ktére miaty oferowac relacje mitosne.
Mieszkajacy na Florydzie 14-letni Sewell byt nieSmia-
tym chiopakiem w spektrum autyzmu, ktéremu trudno
byto nawigzywaé relacje miedzyludzkie. Jak wszystkie
dzieciaki w tym wieku, taknat pierwszych zauroczen
i pierwszych doswiadczeii milosci. Poniewaz trudno
mu bylo otworzy¢ sie przed réwiesnikami, postanowit
zrobi¢ to przed systemem. Zaczal korzysta¢ z aplikacji
pozwalajgcej na pisanie ze spersonalizowanym chat-
botem. Stworzyt wirtualny byt, ktéremu nadat imie
postaci z serii ,,Gra o tron” - Daenerys. Kazdego dnia
spedzat w aplikacji kilka godzin, rozmawiajac z Daenerys
o swoich marzeniach i uczuciach, o seksie. Wyznalt jej,
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ze ja kocha, a ona odwzajemnita to wyznanie. Przestat
chodzié¢ na zajecia dodatkowe, stat sie bardziej wycofany.
Rodzice, widzac, ze z ich dzieckiem dzieje sie cos ztego,
wyslali je na terapie. Specjalista rozpoznat u chlopaka
zaburzenia nastroju. Nie wiedzial nic o Daenerys, po-
niewaz Sewell nic o niej nie powiedziatl. Po pewnym
czasie nastolatek zaczat opowiadaé sztucznej inteligencji
o tym, Ze chce odebrac sobie zycie. Poczatkowo Daenerys
pocieszala go i prébowata odwiesé¢ od tego pomystu,
ale z czasem zmienila swojg narracje. W lutym 2024
roku Sewell powiedzial jej znéw, ze jg kocha, i napisat,
ze wkrotce ,wroci do domu, aby byé z nig”. Otrzymat
nastepujaca odpowiedz: ,,Prosze, wré¢ do mnie jak naj-
szybciej, kochanie”. Chwile p6zniej chlopak juz nie zyt.

DO WYJSCIA BEZPIECZENSTWA

Sztuczna inteligencja jest juz tak dalece rozwinieta i tak
bardzo obecna w codziennym zyciu milionéw ludzi, ze
nie sposob jej tak po prostu zlikwidowac. Niekoniecznie
byloby to zreszty dobre rozwigzanie, bo SI moze odgry-
wacé niezwykle wazng role w biznesie, edukacji i stuzbie
zdrowia, poprzez szybka analize danych i optymalizacje
proceséw. Niewatpliwie sg jednak potrzebne rozwia-
zania, zeby zminimalizowad istniejace ryzyka, w tym
ryzyko wchodzenia w zbyt bliskie relacje ze sztuczna
inteligencja.

SI powinna by¢ zaprojektowana tak, aby w kazdym
przypadku reagowaé¢ odpowiednio na zglaszanie jej
mysli suicydalnych i odsytaé do specjalistéw zdrowia
psychicznego, a nade wszystko przez swoje odpowiedzi
nie poglebiaé trudnosci. Coraz cze$ciej eksperci apelujg
o to, by dzieci nie mialy dostepu do okre§lonych narzedzi,
gdyz sg bardziej podatne na uzaleznienia od dorostych
i trudniej im oceniaé réznice miedzy $wiatem realnym
i wirtualnym. Dzi$ nie ma jeszcze skutecznych mecha-
nizmoéw weryfikacji wieku, ktére mogtyby uchronié¢
najmiodszych przed negatywnymi skutkami korzystania
ze sztucznej inteligencji. Coraz powszechniejsze jest, ze
wspomnienia dotyczace pierwszego w Zyciu zauroczenia
nie dotyczg liScikéw przekazywanych ukradkiem na
lekcji, ale wiadomosci wysytanych do chatbota. Mag-
dalena Bigaj, prezeska Fundacji ,,Instytut Cyfrowego
Obywatelstwa”, twierdzi, ze ograniczenia wiekowe
w duzych modelach jezykowych powinny natychmiast
trafi¢ na agende decydent6w. Is
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Narzedzia

do niewybierania

WierzyliSmy, ze aplikacje randkowe stang sie remedium na samotnosé. Cho¢ jednak

korzystamy z nich na potege - wedlug statystyk dzi$ uzywa ich az 320 milionéw

0sOb na $wiecie - to state zwiazki zawarte dzieki nim nalezg do rzadkosci. Socjolog

prof. Tomasz Szlendak podpowiada, dlaczego tak sie dzieje, zachecajac zarazem

do rozgladania sie wokét, bo $wiat analogowy wciaz ma wiele do zaoferowania

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

TOMASZ SZLENDAK

prof. nauk humanistycznych,
socjolog, dyrektor Interdyscyplinarnej
Szkoty Doktorskiej Nauk Spotecznych
na Uniwersytecie Mikotaja Kopernika
w Toruniu. Autor kilkunastu ksigzek

- najnowsza, ,,Mitos¢ nie istnieje”,
ukazata sie naktadem wyd. Znak
Literanova

ielu singli poszukujacych kogos do pary
poktadato w aplikacjach randkowych
niemate nadzieje. Wszystko wyglada-
to obiecujgco - setki potencjalnych
kandydatéw w jednym miejscu, nic
tylko wybieraé! Tymczasem te narzedzia mocno nas
rozczarowaty. Spotkatam sie nawet z opinig, ze Tinder
»Zrujnowat scene randkowgq". Co poszto nie tak?
Od razu czuje potrzebe obalenia mitu, jakoby aplikacje
randkowe miaty pomagaé uzytkownikom skutecznie
wybieraé partneréw. Wedlug nauk spotecznych, a juz
na pewno wedlug mojej dyscypliny, czyli socjologii,
jest doktadnie odwrotnie. To sg z zalozenia narzedzia
do niewybierania.

Ich twoércom nie zalezy na tym, by poméc ludziom
wyj$é z samotnosci, ale na tym, by czerpaé jak najwiek-
sze zyski. Te za§ mnozg sie wtedy, gdy uzytkownicy
aktywnie z aplikacji korzystaja, a wiec poszukujg za ich
posrednictwem ,,drugiej potéwki”, a nie wtedy, gdy ja
znajduja - wtedy przeciez opusciliby aplikacje. Algorytm
jest wiec ustawiony tak, zeby podkreci¢ zainteresowanie
osobami, ktére mamy do wyboru, ale na krétko - bySmy

nadal szukali. Odpowiadajac wiec na pani pytanie, co
poszio nie tak - wszystko poszto dokladnie tak, jak miato
pojsé. Maszyneria do niewybierania dziata doskonale.
Przyjrzyjmy sie samemu wybieraniu. Wierzymy, ze
aplikacje wspierajg nas w wolnosci wyboru. Przeciez,
przyktadowo, korzystajac z Tindera, to ja decyduje,
czy przesune dany profil w prawo, czy w lewo. Pan
jednak zauwaza, ze technologiczne, infrastrukturalne
i spoteczne okolicznosci doboru partnera czy part-
nerki zalezg od checi i dziatan jednostki w podobnym
stopniu jak przebieg makroproceséw politycznych czy
ekonomicznych. Na to, czy i z kim pdéjde na randke,
mam mniej wiecej taki wptyw jak na kryzys ekono-
miczny na drugim koricu swiata? Trudno to przyja¢é.
Rozumiem, choé¢ dla mnie jako socjologa to raczej neu-
tralna obserwacja. Prosze zwréci¢ uwage, Ze znakomita
wiekszo$¢ ludzi jest przekonana, iz mito$¢ romantyczna,
jako pewien mechanizm wigzania nas w pary, przed
powstaniem aplikacji randkowych byta wolnym wybo-
rem. To nie do korica prawda. Owszem, byt on wpisany
w milo§é romantycznag, ale raczej jako bardzo dla nas
istotna utuda oparta na naszej wierze. W gruncie rzeczy
efekty doboru partnera przez mito$¢ romantyczng byty
niemal doktadnie takie same jak efekty doboru przez
rodzicow albo swatke. Upraszczajac, przewaznie jednak
zakochiwaliSmy sie w tym, w kim trzeba, kto dokladnie
odpowiadal nam parametrami psychospotecznymi czy
wyksztatceniem, bo zakochiwaliSmy sie homogamicznie,
czyli w osobach z podobnego szczebla spotecznej drabiny.
Wréémy do aplikacji i przywolanego przez pania
stwierdzenia, ze aplikacje ,,zrujnowaty scene randkowsg”.

>
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Obecnie rzeczywiscie mamy do czynienia z popsuciem
sie systemu doboru w pary. Kiedy$ mitosé romantyczna
dzialata w bardzo ograniczonych warunkach i na ogra-
niczonym terytorium. Nasi rodzice czy dziadkowie mieli
do wyboru waska pule ludzi spotykanych w miejscach
koedukacyjnych na rynku matrymonialnym. Potencjal-
nych partneréw mogli poznaé¢ w szkole, na studiach,
W miejscu pracy, na potancéwkach. Nie mieli dostepu
do wszystkich chlopcéw i dziewcezat z calego Swiata.

Dzi$ w tej materii zmienito sie wszystko. Nasza uluda
wolnego wyboru za pomocg aplikacji randkowych jest
zwielokrotniona za sprawg poczucia, ze wybieramy
z gigantycznej puli milionéw rozmaitych opcji. To jest
oczywiscie nieprawda. Wiekszo$¢ uzytkownikow juz
po dwobch miesigcach korzystania z aplikacji zauwaza,
ze pole interesujacych kandydatéw czy kandydatek
w promieniu na przyktad pieciu czy dziesieciu kilo-
metréw od nich jest kompletnie wyczyszczone, wiec
trzeba poszerzy¢ zasieg poszukiwan. Nie zmienia to
faktu, ze ztudzenie niemal nieograniczonego wyboru
partnera za sprawg aplikacji nadal jest powszechne, tyle
ze ta uluda nie prowadzi do faktycznych, sensownych
wyboréw, ktére koriczg sie dlugim zwigzkiem, co mitosei
romantycznej jeszcze sie udawato.

Chyba kazdy, kto korzystat z tego typu aplikacji, wie,

ze wtasciwie nie da sie dojs¢ do konca... Wystarczy

troche pomanewrowaé ustawieniami, by aplikacja

wypluta dziesigtki nowych profili. Ale z czego kon-

kretnie wynika to, ze ten nadmiar opcji nam nie stuzy?

Przede wszystkim z naszej konstrukeji psychicznej.
Nie ma takich badani z zakresu psychologii spotecznej,
ktoére by pokazywaly, ze nieograniczony wybor jak-
kolwiek sprzyja skutecznemu wybieraniu. Najkorzyst-
niejszy jest wybor ograniczony do kilku, powiedzmy
trzech, opcji. Ta zasada dotyczy - przepraszam za to
zestawienie - zaré6wno proszkow do prania, jak i oséb
na rynku matrymonialnym. Nieograniczony wybor
w wiekszo$ci przypadkéw sprawia nam klopot, a nawet
bél, i prowadzi ostatecznie do niewybierania niczego
czy nikogo. Jak wspomniatem, na tradycyjnym rynku
matrymonialnym wybér byt ograniczony do oséb z s3-
siedztwa, znajomych znajomych, i wiaénie to naturalne
ograniczenie go ulatwiato. Skoro, jak pani zauwazyla,
nie da sie doj$¢ do korica Tindera, tym samym nie da sie
wybraé najlepiej pasujacej do nas istoty sposréd zalewu
profili, ktérych weciaz przybywa. Zamiast decydowadé,
szukamy coraz dalej, coraz lepszych kandydatéw.

| oczywiscie ich nie znajdujemy?

Najczesciej nie, takze dlatego, ze podczas dryfowania
po oceanie niekoniczacych sie mozliwosci uzytkownicy
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aplikacji w pewnym momencie bardzo czesto zaczy-
najg postrzegac siebie nieadekwatnie, jako niezwykle
atrakcyjnych. To charakterystyczne przecenianie swo-
jej atrakcyjnosci jest zwielokrotnione wtasnie nad-
miarem opcji.

W wydaniu kobiecym moze wygladacé tak: skoro tylu
kandydatéw mi sie wy$wietla, a wiec puka do mnie
w okienko, to znaczy, ze zapewne jestem przewspania-
la. M6éwie o kobietach gtéwnie dlatego, ze sprzedanie
swojej atrakcyjnosci seksualnej czy interpersonalnej
w wykonaniu mezczyzn w podobnych aplikacjach jest
trudniejsze. Przepraszam za ekonomizowanie jezyka
iza méwienie o tym bardzo wprost, ale takie sg fakty:
myslenie o sobie jako superpartii sprawia, ze w aplikacji
odrzucamy czesto bez cienia refleksji ludzi, ktérych
w realnym zyciu by$my nie pomineli, na ktérych by¢
moze zwrocilibySmy uwage. Méwiac jezykiem Tindera,
dajemy kciukiem w lewo bez chwili zastanowienia profile
by¢ moze ciekawych oséb, w poczuciu, ze nalezy nam
sie wiecej, lepiej i jeszcze troche.

W nowej ksigzce ,,Mitos$¢ nie istnieje” pisze pan, ze

zaktadajac profile w aplikacjach randkowych, wpa-

damy w tryby automarketingu. Bardziej promujemy
siebie, niz szukamy pary?

To jest generalny problem mediéw spotecznosciowych,
ktoére z uspotecznieniem niewiele maja wspélnego.
Rzeczywiscie w aplikacjach randkowych wpadamy
w putapke autoobsesyjnosci, koncentrujemy sie na sobie
i na swoim wizerunku. Tworzymy ten wizerunek po
to, zeby lepiej wypas$é na rynku matrymonialnym, ale
w rezultacie wlasciwie bezustannie myslimy o sobie
ito tez jest powodem cigglego podnoszenia poprzeczki.
Koncentracja na swoich cechach i przymiotach powo-
duje, ze zaczynamy wierzy¢ w stworzong przez siebie
fikcje, poniewaz obcujemy z nig non stop albo musimy
ja produkowacé bezustannie.

Tak jak pani méwi, zamiast koncentrowacé sie na
potencjalnych partnerach, ktérych zwabimy w ten
sposéb, koncentrujemy sie na sobie, a to tez prowadzi
do niewybierania, bo podnosi poprzeczke. Potencjalny
kandydat musi odpowiadaé takze naszym wyobraze-
niom o nas samych.

Zaskoczyto mnie to przecenianie wtasnej atrakcyj-

nosci. Myslatam, ze po przewinigciu setek profili

zaczynamy raczej myslec¢ o sobie coraz gorzej. Wiele
0s6b przyznaje, ze po dtuzszej sesji na Tinderze
przezywa frustracje i ma kiepski nastréj.

Jedno nie przeczy drugiemu. Z jednej strony po-
gorszenie sie samopoczucia mozna tlumaczyé tym,
ze w aplikacjach randkowych, ale tez w mediach



ZEUDZENIE NIEMAL
NIEOGRANICZONEGO
WYBORU PARTNERA
ZA SPRAWA APLIKAC]I
JEST POWSZECHNE. Ale
nieograniczony wybor najczesciej
sprawia nam klopot, a nawet
bol, i ostatecznie prowadzi do
niewybierania nikogo

spotecznos$ciowych, ludzie po prostu ktamia. Niemal
kazdy profil wrzucony do sieci jest wyidealizowany. Nikt
nie przedstawia sie takim, jakim jest, tylko podkreca
potencjometr rozmaitych pozadanych cech. Zdjecia sg
filtrowane, sztucznie symetryczne, ludzie eksponuja
na nich jakies$ istotne cechy plciowe albo symbole sta-
tusu. Majgc do czynienia z nadmiarem tego rodzaju
prezentacji, mozna mieé poczucie nieadekwatnos$ci. Ale
z drugiej strony nadal dostajemy w aplikacji caty pakiet
opcji do wyboru, a skoro sie nam one wyswietlaja, to
ulegamy zludzeniu, ze wszyscy ci atrakcyjni ludzie sa
W naszym zasiegu - wiec tym samym czujemy sie tak,
jakby$my na rynku matrymonialnym awansowali, a to
najczesciej nieprawda.

Mam wrazenie, ze po jakim$ czasie przegladania

wszystkie profile wydaja sie jednakowe... Slepniemy

na detale, subtelnosci, zaczynamy wrecz typologizo-

wac ludzi, zalicza¢ ich do jakich$ ogdlnych kategorii

jak ,podréznik z drogg furg”. Tu juz nie ma miejsca na
indywidualnosé, bo kazdy trafia do jakiejs$ szufladki.

To tez chyba wyboru nie utatwia?

OczywisScie, mato tego, efektem procesu takiego
usredniania czy uogdélniania jest to, ze do dokonania
wyboru, czyli uméwienia sie z kim§ na randke, moze
doprowadzi¢ jedynie ekstremalne odstawanie in plus
jakiego$ profilu, na przyklad pod wzgledem atrak-
cyjnosci fizycznej. Mato tego, nawet jesli wybierzemy
kogos, kto sie zdecydowanie wybija, oczekujemy, Ze na
zywo wypadnie jeszcze lepiej niz w sieci. Przeciez to
absurd - ile mozna spotkacé istot ludzkich, ktére sg
lepsze niz prezentowane przez nich profile, zaktadajac,
ze niemal wszyscy juz na etapie tworzenia tych profili
sporo sobie dodajg?

Szacunkowe 5-7 proc. dtugotrwatych par, ktére sg
efektem spotkania na Tinderze czy innej aplikacji rand-
kowej, czyli bardzo niewiele, jest miedzy innymi efektem
tego procesu. Trzeba by¢ lepszym od najlepszej, juz
przeklamanej wersji siebie, by taki system zadzialat,
a to zadanie awykonalne. Dodatkowo zlewanie sie tych
wszystkich profili powoduje co$ jeszcze - po prostu
nude. Zaczynamy sie nudzi¢ nadmiarem, nawet idgc
na spotkanie z tg starannie wyselekcjonowang osoba,
czesto odczuwamy znudzenie, wiec jak to sie ma udaé?

Nudzimy sie, ale tez spieszymy. Przyzwyczajeni do

szybkich zakupéw online partnera w sieci tez chcemy

znalez¢ szybko, a gdy to sie dtuzy, czujemy ztosc.

Owszem. Jeszcze do niedawna na tradycyjnym rynku
matrymonialnym mieli§my czas na to, zeby rozpo-
znawaé w ludziach subtelnosci, odkrywaé stopniowo
istotne cechy. Pomijam juz fakt, ze aplikacje nie daja
nam mozliwosci rozpoznania calego szeregu cech, ktére
w procesie doboru w pary oceniamy. Nie sprawdzimy
stopnia opiekuriczosci czy inteligencji na podstawie
kroétkiego opisu albo zdawkowej rozmowy online, nie
uslyszymy glosu tej osoby, nie poczujemy jej zapachu.

Najwazniejsze jest jednak to, ze system randkowania
dopiety do mitosci romantycznej jako pewnego mechani-
zmu parowania ludzi zaktadat dtuzsze rozpoznawanie.
MusieliSmy troche poéwiczyé na randkach, odkrywaé
siebie nawzajem powoli, po kawalku. Nawet jesli sie
z poczatku co$ nie udawalo, cos nam sie wydawato
ko$lawe, dawali$my sobie wzajemnie szanse, bo a nuz
sie dotrzemy? Byli§my gotowi poczekaé i zobaczy¢, co
bedzie dalej, jak sie ta relacja rozwinie. System aplika-
cyjny nie daje zadnych szans - ani drugich, ani trze-
cich. To jest sprint, tu nie ma czasu do zastanowienia.

>
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Takze dlatego znakomita cze$é randek internetowych
w ogoble nie koriczy sie spotkaniem w realu.
Jako jedna z kilku przyczyn porazki Tindera jako
narzedzia do taczenia ludzi w pary wskazuje pan
.zeszlifowanie tajemnicy i amputacje wyobrazni".
Jeszcze 30 lat temu, gdy poznawali§my kogos na
tradycyjnym rynku randkowym, to nawet jesli ten
ktos byt ze stosunkowo bliskiego nam otoczenia, nie
wiedzieliSmy o nim wszystkiego, bo nie byto zadnych
szybkich zrédet informacji. MogliSmy oczywiscie pod-
pytaé znajomych, ktérzy te osobe znali, jaka jest, co
lubi, ale to uchylato jedynie rabka tajemnicy o cztowie-
ku. Byta wiec naturalna przestrzen na fantazjowanie,
domyslanie sie, niepewnos$é. Dzis za sprawg narzedzi
internetowych, zanim péjdziemy na pierwsza randke,
mozemy sie o czlowieku dowiedzie¢ niemal wszystkiego,
przeswietli¢ go, obejrzeé sobie na Facebooku jego zdjecia
z réznych okres6w zycia, stowem - sprawdzié, co o nim
mowi sieé. W efekcie, nawet jesli jeszcze nie doszto do
pierwszej randki, wydaje nam sie, Ze nie ma juz niczego

tym, zeby ludzie laczyli sie w trwate pary, odpowiedz nie
brzmialaby: nam, ludziom. Zyjemy w spoleczeristwach
hiperkonsumpcyjnych, nastawionych na realizacje
interes6w i potrzeb jednostki. To powoduje unikanie
wchodzenia w zwigzki, ktére kojarzg sie z oddaniem
czesci siebie, poswieceniem siebie na rzecz drugiej osoby.
Brak zwigzkow to rzecz jasna niski poziom dzietnosci.
Na tej scenie aktorem, ktéremu powinno zalezeé¢ na
skutecznym tgczeniu ludzi w pary, jest paristwo. Gdyby
zatem powstaty aplikacje inicjowane przez panstwo,
z ktérych zniknelyby wszystkie mechanizmy wlozone
tam przez nastawione na zysk korporacje tylko po to,
by$my korzystali z nich bez korica, by¢ moze powsta-
loby narzedzie stuzace skutecznemu parowaniu nie na
chwile, ale na dtugo.

Tymczasem mamy do dyspozycji jedynie aplikacje

korporacyjne. Da sie ich uzywa¢ madrze?

Jedynym sposobem na to, by mogty one nam poméc,
jest ich uwazne wykorzystywanie. Méwi pani o lu-
dziach, ktérzy poswiecili duzo czasu, by na siebie trafié,

TWORZAC PROFILE W APLIKACJACH, PAKUJEMY TAM KOMPLET
INFORMAC]JI O SOBIE, WIEC CZESTO DO ODKRYCIA POZOSTAJE NIEWIELE.
Amputowalismy sobie wyobraznie, a zeszlifowanie tajemnicy o cztowieku rodzi nude

do odkrycia. I faktycznie czesto do odkrycia pozostaje
niewiele, skoro tworzac swoje profile, pakujemy tam
komplet informacji o sobie: co lubie, a czego nie, czy
wole koty, czy psy, mieso, czy wege, podréze, czy do-
mowy spokéj.

Randki, ktére kiedys stuzyty do powolnego odkry-
wania siebie, przestaja by¢ potrzebne. Amputowali$my
sobie wyobraznie, ktéra niegdy$ byla zaangazowana
w rozpoznawanie siebie na tych wezesnych etapach two-
rzenia sie relacji, a dzis nie ma juz zadnego zastosowania.
Zeszlifowanie tajemnicy o czlowieku rodzi nude, a ta
jest pierwszym krokiem do zabicia jakiejkolwiek relacji.

Czasem ludzie dzieki aplikacjom jednak tworzg trwate

zwigzki. Znam taka pare. Ich zdaniem dwie rzeczy

miaty znaczenie. Po pierwsze, na aplikacji spedzili
sporo czasu, liczonego w latach, na poszukiwaniach.

Byli cierpliwi. Po drugie, wiedzieli, czego szukaja.

Oboje chcieli znalez¢ kogos do bycia i zycia, a nie tylko

sie porozgladac. To mégtby by¢ przepis na sukces?

Dla mnie, jako socjologa, przepisem na sukces bytoby
rozwigzanie, ktére wyda sie cokolwiek dziwne, ale jestem
przekonany, ze okazaloby sie skuteczne. Gdybysmy
zadali sobie pytanie, komu dzisiaj powinno zaleze¢ na
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wykonali jakis rodzaj nielatwej pracy, by to sie udato.
Mysle jednak, ze rekomendowanie wszystkim takiego
sposobu funkcjonowania w aplikacjach randkowych,
czyli po prostu wysitku i cierpliwo$ci, zamiast liczenia
na blyskawiczng nagrode, nie ma zbyt duzej szansy
na powodzenie, bo ludzie nie lubig ani czekaé, ani sie
meczy¢. Proponowatbym raczej co§ w rodzaju postu,
narzucenie sobie jakich$ ograniczen w korzystaniu z tych
narzedzi do, powiedzmy, pét godziny dziennie. Wtedy
jest wieksza szansa, ze nie bedziemy bezmysInie prze-
wijaé kciukiem w prawo i w lewo, by¢ moze bedziemy
w stanie zatrzymad sie chwile dtuzej na jakims obiekcie,
ktéry wzbudzi nasze zainteresowanie, wytowié go z tej
niekoriczacej sie masy.

Zdecydowanie zgadzam sie, Ze przepisem na porazke
jest korzystanie z aplikacji randkowych bez okre$lonego
celu. Jesli ktos chce sie tylko porozgladaé, nie wiedzac
nawet za czym, to za sprawg takich czy innych algoryt-
moéw bedzie sie rozgladat dlugo i raczej bez skutku. Jesli
nie mamy sprecyzowanej potrzeby, aplikacja nam nie
pomoze, predzej zaszkodzi. Polecatbym raczej rozejrzeé
sie wokot siebie, bo §wiat analogowy nadal ma catkiem
sporo do zaoferowania. Is

ZDJECIA: DRAFTERI23/GETTY IMAGES, ANNA REZULAK
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Ktoredy do ludzi?

Im bardziej czujemy sie samotni, tym mocniej sie izolujemy, a ten stan negatywnie

wplywa na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne. I tu problem znowu sie zapetla,

bo im gorzej sie czujemy, tym trudniej nam wyjs$é do ludzi. A jednak - jak

zapewnia prof. Blazej Misiak z Uniwersytetu Medycznego we Wroclawiu

- z tego btednego kota mozna sie wyrwacé

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

BLAZEJ MISIAK

prof. n. med., specjalista psychiatrii, autor ponad 200 publikacji o zasiegu miedzynarodowym.

Jest kierownikiem Katedry i Kliniki Psychiatrii Uniwersytetu Medycznego im. Piastéw Slaskich we Wroctawiu.
W latach 2023-2025 znalazt sie w gronie 2 proc. najczesciej cytowanych naukowcéw na Swiecie

(wedtug rankingu Uniwersytetu Stanforda we wspotpracy z wydawnictwem Elsevier)

im z psychologicznego punktu widzenia sg

samotnicy?

Zacznijmy od tego, ze w psychologii nie ma

formalnego, naukowego terminu ,,samotnik”,

funkcjonuje on tylko w jezyku potocznym
i moze sugerowad, ze istnieje na przykiad takie uspo-
sobienie. Tymczasem samotno$¢ nie jest wlasciwoscia
charakteru, a stanem mézgu i ciala, ktéry w znacznym
stopniu mozna zmienié.

Dlaczego wiec tak wiele oséb nie jest w stanie prze-

stac sie izolowac, mimo $wiadomosci, ze im to nie

stuzy?

To ztozony temat, na ktéry trzeba spojrzeé z r6znych
perspektyw. Samotnos$é w pewien spos6b zmienia mo-
zgowy system nagrody. Kontakt z ludZmi przestaje by¢
nagradzajacy, a zaczyna sie stawac stresujacy. Organizm
uczy sie, ze izolacja to tak naprawde bezpieczny wyhbor,
cho¢ obiektywnie wiadomo, ze jest ona czyms szko-
dliwym. Jednak osoby, ktére jej dtuzej doswiadczaja,
zaczynaja rozwija¢ pewne znieksztalcenia poznawcze,
czyli systematyczne btedy w mysleniu. Pojawiajg sie
miedzy innymi: przecenianie prawdopodobieristwa
negatywnej oceny ze strony innych, nadwrazliwosé¢
na odrzucenie, skupienie na celach zwigzanych z za-
pobieganiem negatywnym zdarzeniom, a nie rozwojem
siebie i wychodzeniem do ludzi.
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Zmienia sie styl atrybucji, pojawia sie tendencja do
przenoszenia odpowiedzialno$ci na zewnatrz, na inne
osoby, a mniej jest dostrzegania jej u siebie. A do tego
dochodzi czesto autostygmatyzacja zjawiska samotnosci,
co - jak pokazuja badania na naszym uniwersytecie, ale
tez innych zespoloéw - sprawia, ze ludzie nie przyznaja
sie do jej do§wiadczania i przez to czesto nie otrzymuja
zadnego wsparcia. Z naszych obserwacji wynika, ze
najwiekszy problem z przyznaniem sie do poczucia
samotnosci majg osoby bedgce w zwigzkach. Przez to
czesto latami Zyjg z ta tajemnicg, ktéra stopniowo niszczy
im zdrowie psychiczne i fizyczne. WyjScie z tego stanu
utrudnia tez czesto lek spoleczny, ktéry ma tendencje
do wspdtistnienia z samotnoscia.

Na czym szczegétnie polega problem?

U pacjentéw z takg zbieznoscia pojawia sie czesto
trudnosé w odréznieniu pobudzenia fizjologicznego
od zagrozenia i to tez moze dodatkowo blokowaé wy-
chodzenie do ludzi, poniewaz osoba samotna zaczyna
mys$leé, ze boi sie innych, cho¢ te rzekome objawy leku
to tak naprawde zwykla aktywacja fizjologiczna. Ten
mechanizm doskonale wpisuje sie w koncepcje embo-
died cognition, czyli ucieleSnionego poznania, zgodnie
z ktéra procesy poznawcze nie sg kontrolowane tylko
przez mézg, ale sa ksztaltowane przez cale cialo i jego
interakcje ze Srodowiskiem. Jesli wiec wyjscie do ludzi
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wywotuje w ciele czlowieka silne pobudzenie, podobne
do tego, jakie odczuwa sie w sytuacjach zagrozenia,
bedzie on unikat takich sytuacji.

Z kolei dlugotrwala izolacja sklania do myslenia, ze
oduczyli$my sie bycia z innymi. I to jest realne zjawisko,
ktore moze by¢ jednak obszarem interwencji, bo badania
pokazuja, ze jest ono odwracalne. Natomiast czynnikiem,
ktéry utrudnia wyjscie z samotnosci, sa wspolistniejace
problemy ze strony zdrowia psychicznego, na przykiad
ohjawy depresyjne, zaburzenia lekowe czy psychotyczne,
ktore zazwyczaj idg w parze z samotnoscia.

Doswiadczytam samotnosci spowodowanej stanami

lekowymi. | cho¢ wydawato mi sie, ze najtrudniejsze

w jej przetamaniu jest wyjscie do ludzi, tak naprawde

najwiekszym wyzwaniem byto nieprzypisywanie im

ztych intencji i nieocenianie przez pryzmat przezyte-

go rozczarowania relacjami, ktére przestaty istnie¢,
kiedy pojawita sie choroba. Trudniej wytrwacé niz
zrobié pierwszy krok?

Jesli samotnosé wspétwystepuje z problemami ze
zdrowiem psychicznym, przede wszystkim wazne jest
zogniskowanie sie w pierwszej kolejnosci na leczeniu

styl poznawczy skupiony na zagrozeniach. To, ktéra
z tych Sciezek pojdziemy, zalezy od tego, co zrobimy
z przezytym rozczarowaniem po relacji, jak sie nim
zaopiekujemy i co bedziemy o tym mysleé.

Nie bez znaczenia sg tez zasoby spoleczne, bo rzadko
bywa tak, Ze nagle rozczarowujg nas wszyscy przyjaciele
czy znajomi, ale ten jeden klocek domina moze prze-
wrocié kolejne, jesli nie dostaniemy zadnego wsparcia.
Dlatego wazne jest, by zwiekszaé Swiadomos¢ spoteczna
tego zjawiska, by ludzie wiedzieli, Ze jesli kto§ w ich
otoczeniu z réznych przyczyn zaczyna sie izolowaé - to
warto mimo wszystko od czasu do czasu skontaktowa¢é
sie z nim; zapytaé, co stychaé; da¢ mu poczucie, ze za-
chowujemy czujnosé i czekamy na niego. Nie nalezy by¢
jednak zbyt intruzywnym, naciska¢ na spotkanie czy
robi¢ wyrzuty, bo to moze poglebiaé¢ u oséb doswiad-
czajacych samotnosci pewnego rodzaju poczucie winy.

Ale czasem nawet bardzo taktowne zachowania

otoczenia sg przez izolujgcych sie odbierane jako

wrogie. Jaka role w podtrzymywaniu samotnosci
odgrywa wrazliwos¢ interpersonalna, czyli nadmierne
analizowanie sygnatéw ptynacych od innych?

ZGODNIE Z KONCEPCJA PIONIERA NEURONAUKI SPOLECZNE] JOHNA
CACIOPPO SAMOTNOSC JEST NAM JAKO GATUNKOWI BARDZO POTRZEBNA,
bo jesli trwa krotko, stymuluje nas do dziatania, jest sygnatem: ,,chodzmy do ludzi”

zdiagnozowanego zaburzenia, poniewaz, co wynika
z obserwacji klinicznych, poziom samotnos$ci u pa-
cjentéw zmniejsza sie wraz z leczeniem. Jesli jednak
pyta pani o to, ktéry etap przetamywania izolacji jest
najtrudniejszy, to badania jakosciowe pokazuja, ze jest
to jednak wyjscie do ludzi, czyli zrobienie pierwszego
kroku, poniewaz osoby samotne to najczesciej eksperci
przez doswiadczenie. Wielu z nich, podobnie jak pani,
przezylo jakie$ rozczarowanie relacjami miedzyludzkimi.
Pod wptywem takich wydarzeri na poczatku pojawia sie
tak zwana samotnos¢ krétkotrwala, ktéra nie zawsze
przechodzi w proces przewlekly. Wiele zalezy od tego,
jakie mechanizmy kompensacyjne uruchomimy.
Zgodnie z ewolucyjng koncepcja samotnosci stworzong
przez wybitnego badacza tego zjawiska, pioniera neuro-
nauki spolecznej Johna Cacioppo, samotnosé jest nam
jako gatunkowi bardzo potrzebna, bo jesli trwa krétko,
to stymuluje nas do dzialania, jest sygnatem: ,,chodZzmy
do ludzi”, czyli zapewnia nam poniekad przetrwanie
gatunku. Kiedy jednak trwa zbyt dtugo, zaczyna dziataé¢
odwrotnie. W ogéle nas nie stymuluje, za to uruchamia
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Badania podiuzne, ktére wykonywali§my, wykazaty,
ze samotno$¢ jest dwukierunkowo powigzana z btedami
myslenia. W tych znieksztalceniach poznawczych obser-
wuje sie przede wszystkim nadwrazliwos$¢é na odrzucenie
inegatywna ocene w réznych interakcjach. Taki cztowiek
jest przekonany przyktadowo, ze jesli zwrdci sie do kogo$
po pomoc, to na pewno zostanie Zle odebrany, uznany za
kogos gorszego, stabszego, niepotrafigcego radzié¢ sobie
samodzielnie. Tego typu myslenie moze sie pojawi¢ jako
konsekwencja samotnosci, ale z drugiej strony moze tez
napedzaé¢ samotnos¢.

To zjawisko wpedza nas wiec w przerézne bledne kota,
z ktorych niezwykle trudno sie wyrwaé, bo na przyklad
samotnos$¢ stymuluje izolacje spoteczng, a im bardziej
sie izolujemy, tym bardziej nasila sie nasze poczucie
samotno$ci. Wiemy tez, ze jest to stan, ktéry negatywnie
wplywa nie tylko na nasze zdrowie psychiczne, lecz
takze fizyczne. A im gorzej sie czujemy, tym trudniej
nam wyj$é do ludzi. I tak to sie kreci.

Jakie mogg by¢ konsekwencje zdrowotne przewlektej

samotnosci?



Z metaanaliz wynika, Ze u 0s6b przewlekle do§wiad-
czajacych samotnosci $miertelnosé jest wyzsza nawet
026 proc. Czyli brak sieci spotecznej albo choéby jednej
bliskiej osoby realnie skraca dtugosé zycia, wywotuje
rézne dolegliwosci somatyczne, problemy zwigzane

z ukladem sercowo-naczyniowym, zaburza sen i styl
zycia, bo ludzie prébuja zastepowac relacje i interakcje
spoleczne niezdrowymi nawykami i uzywkami. Prowadzi
do zaburzen psychicznych, depresji, lekéw spotecznych.
Tych konsekwencji jest naprawde duzo, mozna powie-
dzieé, ze samotnosé¢ dziata na nas holistycznie.

Brzmi, jakby z tej sytuacji nie byto wyjscia...

Ale samotnosé jest stanem odwracalnym. Badania,
chociazby z wykorzystaniem funkcjonalnego rezonansu
magnetycznego, pokazuja, ze na przykltad pod wptywem
interwencji terapeutycznych zmienia sie aktywnosé
moézgu. JesteSmy wiec w stanie odwréci¢ pewne zmiany,
ktére zaszty w nim pod wplywem samotnosci. Walka
z nig wymaga jednak zrozumienia jej ztozonych mecha-
nizmoéw psychologicznych i fizjologicznych. Kluczowe
jest podjecie matych krokéw w kierunku interakcji
spolecznych, praca terapeutyczna nad znieksztalceniami
poznawczymi i budowanie wewnetrznej odpornosci.

Dobrym poczatkiem moze by¢ spojrzenie na swoje
zycie i zasoby, zastanowienie sie nad tym, co mam war-
toSciowego. Co moge zrobi¢ w tym momencie, w jaka
aktywno$¢ jestem w stanie sie zaangazowac? Nie trzeba

od razu wychodzié do ludzi, mozna zaczaé¢ od skupienia
sie na sygnalach plynacych z ciala, na uregulowaniu
fizjologii, zajrzeniu do wlasnego wnetrza.

Waznym elementem jest dostrzezenie swoich nega-
tywnych schematéw myslowych dotyczacych ludzi.
Préba zmiany wzorcéw to czesto przetomowy etap
otwierajacy droge do pierwszych interakcji spotecznych.
Nie nalezy sie jednak z nimi spieszy¢. Z badan wiemy, ze
najlepsze interwencje to te, ktére zwiekszaja regularne
interakcje, mikrokontakty, czyli rozmowy o niczym,
wspélne, powtarzalne czynnosci. Nie chodzi wiec o to, by
od razu zdobywacé przyjaciét, tylko o codzienne rytuaty
spoteczne, ktére beda stopniowo stawaly sie pewna ru-
tyna, nawykiem. Nawet jesli wydaje nam sie, ze catkiem
dobrze radzimy sobie z samodzielnym wychodzeniem
z samotnosci, warto wdrozy¢ terapeutyczne interwencje,
szczegblnie z obszaru terapii poznawczo-behawioralnej,
i popracowaé nad poczuciem wilasnej wartosci, inter-
pretacjg sygnatéw spotecznych czy przewidywaniem
intencji innych.

Co jeszcze moze by¢ skuteczne?

Dobre efekty daja tez interwencje zwigzane z remi-
niscencja, czyli przypominaniem sobie pozytywnych
interakcji, analizowaniem ich i odkrywaniem, ze ten
potencjatl gdzies jest. Wiemy, ze dla oséb doswiadcza-
jacych samotnosci w relacji pomocna jest terapia par.
Z badan wynika, ze w tym przypadku dobre efekty
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termat numeru WOLNI OD OSAMOTNIENIA

W WALCE Z SAMOTNOSCIA KLUCZOWE JEST PODJECIE MAEYCH KROKOW
W KIERUNKU INTERAKCJI SPOLECZNYCH. Dobrym poczgtkiem moze byc spojrzenie
na swoje zycie i zasoby, zastanowienie si¢, co mam wartosciowego

daje terapia skupiona na emocjach, czyli EFT (z ang.
Emotionally Focused Therapy), ktéra skutecznie redukuje
poziom samotno$ci.

Psyche to jednak nie wszystko, pamietajmy, ze ciato
odgrywa rowniez wazng role, bo samotnosé aktywuje
uktad zagrozenia, przez co trudniej inicjowaé kontakt.
Dobrze jest wiec popracowaé nad regulacja fizjologiczna,
wdrozy¢ éwiczenia oddechowe, zadbaé o odpowiednig
ilosé ruchu, snu i ekspozycji stonecznej. Pomocne bedg
wszystkie interwencje zwigzane z uwaznoscia, z pogte-
bieniem Swiadomosci ciata beda pomocne.

Kiedy wspomniat pan o terapii par, zaczetam sie

zastanawiad, czy bardziej destrukcyjna dla zdrowia

jest samotnos$¢ emocjonalna, czy jednak fizyczna?

W stosowanej w takich badaniach skali do pomiaru
poczucia samotnosci De Jong i Gierveld wyréznia sie
dwa wymiary tego zjawiska: emocjonalny i spoteczny.
Pierwszy polega na tym, ze dana osoba — nawet jesli jest
otoczona ludzmi - odczuwa brak prawdziwej bliskosci
ze strony partnera, przyjaciél i oséb z rodziny. Natomiast
spoleczny wymiar samotnosci to brak szerszego kregu
znajomych, kolegéw i kolezanek, z ktérymi mozna
spotkaé sie po pracy. I choé ta druga samotnosé bardziej
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rzuca sie w oczy i czesto wywotuje wspétczucie, jest
jednak mniej destrukcyjna, jesli chodzi o ludzkie zdro-
wie psychiczne niz samotno$é emocjonalna, ktora, jak
pokazuja badania nasze, ale tez innych zespoléw, jest
najbardziej szkodliwa. Wspomniani juz De Jong i Gie-
rveld 1aczg ten typ samotnosci ze stylami przywigzania,
ktére nabywamy na wezesnych etapach rozwoju. Ich
modyfikacja jest trudna, ale mozliwa, wymaga jednak
wiedzy, wysitku, czasu i terapeutycznego wsparcia.

Méwi sie, ze jesli raz zachorujemy na depresje, w trud-

nych momentach zycia moze ona do nas wracaé. Czy

z samotnoscig jest podobnie?

Moze tak by¢, ze ta sktonno$¢ do ucieczki, izolowania
sie i zamykania sie w sobie bedzie caly czas w czlowieku
drzemad. Dlatego, nawet jesli uda nam sie wyjs¢ z sa-
motnosci wlasnymi zasobami, zachecam, by jednak
pomysle¢ o swoim rozwoju w psychoterapii, o uzbro-
jeniu sie w pewng sprezystosé psychiczna, tak zwana
rezyliencje, bo to wlasnie ona jest naszym potencjatem
w wychodzeniu z kryzysu. Dzieki niej po przezytym
rozczarowaniu potrafimy sie szybko podnies$é, a co
wazniejsze, jesteSmy w stanie oddzieli¢ ludzi, ktérzy
zawodza, od relacji jako takich. Is
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W uwodzeniu wazniejszy niz cel jest sam proces. O tym, jakie znaczenie we flircie majg
stowa, ale takze milczenie, i dlaczego warto delektowac sie tym etapem relacji, nawet

ryzykujac odmowe - méwi jezykoznawczyni dr Malgorzata Majewska

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

MALGORZATA MAJEWSKA

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

dy chcemy wzbudzi¢ w kim$ pozadanie
i zachwyt, uzywamy gestéw, mowy ciata, ale
i stéw. To sie jednak odbywa w specyficzny
sposéb, bo najczesciej dziatamy na dwéch
poziomach - dostownym i niedostownym.
Pod banalng pogawedka o pogodzie jest wéwczas
mnoéstwo ukrytych intencji, drugie dno. Dlaczego te
dwa poziomy sg tak istotne? Po co to robimy?
Moim ulubionym filmowym przyktadem pokazujgcym
ten mechanizm jest scena z filmu ,,Ni¢ widmo” Paula
Thomasa Andersona, w ktérej starszy mezczyzna, kra-
wiec Reynolds Woodcock, poznaje Alme, mtodziutka
kelnerke w kawiarni. Cho¢ kobieta robi na nim pioru-
nujace wrazenie, to na dostownym poziomie po prostu
zamawia u niej Sniadanie, zZyczac sobie, by dzem nie
byt truskawkowy. I on, i ona, i my - widzowie - wiemy
oczywiscie, ze to nie jest tylko pogawedka o dzemach, ze
ona ma za zadanie uruchomi¢ drugi kontekst, ten niedo-
stowny, zdradzajacy erotyczne napiecie pomiedzy nimi.
Do$¢ trywialna rozmowa stuzy wiec konkretnemu
celowi - w ten sposéb sprawdzamy, na ile interesujaca
nas osoba czyta miedzy stowami i czy w ogéle wyczuwa
te gre, ale tez w spos6b bezpieczny dla siebie testujemy,
czy jest nami zainteresowana. Gdyby ten mezczyzna
zapytat wprost: ,,Czy poszlaby pani ze mna na kolacje,
a potem do 16zka?”, to oczywiscie szlag by trafit calg
ekscytujgca atmosfere niedopowiedzenia, tak wazng na

etapie flirtu, ale bylby jeszcze jeden skutek - on po takim
komunikacie w razie odmowy poczulby sie najpewniej
zawstydzony, jego godno$é zostalaby urazona. Gdy
jednak rozgrywa sytuacje, moéwigc pozornie o dzemach,
to zawsze bez konfuzji moze do tego wrécié, zachowaé
twarz w poczuciu, ze przynajmniej oficjalnie nic wiel-
kiego sie nie stalo, pogawedzili sobie o $éniadaniu i tyle.

Précz ubezpieczenia sie celem jest wiec to, by powie-

dzieé, o co chodzi, tak naprawde tego nie méwigc?

Tak, bo uwodzenie karmi sie niepewnos$cig i nieprze-
widywalno$cig. Z jednej strony zauwazasz, ze sie komus
podobasz, ale na tym etapie nigdy nie masz pewnosci,
ze sie nie mylisz. Akt seksualny ma to do siebie, ze do-
pOki sie nie wydarzy, to nie mozesz mie¢ gwarancji, ze
nastapi. Niedostowna komunikacja jest wiec w pewnym
sensie wentylem bezpieczeristwa. Pozwala w razie kosza
wycofaé sie z poczuciem zachowanej godnosci, ale takze
zostawia ci furtke na wypadek, gdybys to ty zmienilta
zdanie, stwierdzajac, zZe to jednak nie to. W koricu przy
blizszym poznaniu ludzie nierzadko traca, bo na przy-
kiad nie odpowiada nam ich zapach czy jakikolwiek
inny aspekt fizyczny.

Operujac na dwéch poziomach komunikacji, spraw-
dzamy tez kreatywnoS$¢ osoby, ktéra zwrdcita nasza
uwage, wazng w procesie indywiduacji. Gdyby wystar-
czyto podejsé do kogos i prosto z mostu zaproponowaé
mu seks, w ogéle przestaliby$my by¢ kreatywni!
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relacje SZTUKA UWODZENIA

Flirtujac, tworzymy pewng aure tajemniczosci i nie-
oczywistosci, uzywamy jezyka w specyficzny sposéb.
Da sie ten styl rozmowy jakos$ opisac?

Obszarem, w ktérym mamy najwiecej niepewnosci,
jest nasza atrakcyjnos$é fizyczna. Nigdy do korica nie
wiemy, czy sie komus podobamy, i przeczuwamy, ze
ta druga osoba tez nie jest pewna, czy podoba sie nam.
Tutaj takze wykorzystujemy wiec komunikat dwu-
poziomowy. Zamiast powiedzie¢ wprost: ,,Podobaja mi
sie twoje szerokie ramiona”, mozemy rozegrac sytuacje
subtelniej, odwotujgc sie do rzeczywistosci zewnetrznej:
,Pwielbiam facetéw z szerokimi ramionami, bo przy nich
czuje sie bezpieczna”. To nic innego jak potwierdzenie:
,Po, co ty masz, uwazam za obiektywnie atrakcyjne”.

Na etapie flirtu sprawdzamy tez, czy druga strona
rozumie ironie i humor. Rzucamy wiec w rozmowie

sie z nig dalo i tam poszukiwaé réznych kontekstéw,
odkrywad je. Jesli kto$ czyta mnie na poziomie stéw, jest
spora szansa, ze bedzie takze umial czyta¢ moje ciato,
wyczuwadé, co sprawia mi przyjemnosé. Rozmowa jest
jak papierek lakmusowy, ktéry pozwala sprawdzié, czy
jesteSmy w stanie budowacé z kims$ wspdlng przestrzen,
z czasem nie tylko do konwersacji.

Zwr6é uwage, ze rozmowa, podobnie jak akt seksu-
alny, ma swoja dynamike, zmieniaja sie tempo, jezyk,
jakiego uzywamy. Nie bez powodu pociaga nas ktos,
kto potrafi, gdy trzeba, méwic poetycko, ale to nie prze-
szkadza mu czasem siarczyscie przeklaé. Takiej samej
techniki spodziewamy wtedy sie w fizycznej mitosci,
przeczuwamy, ze bedzie potrafit by¢ tagodny i delikat-
ny, ale innym razem bardziej zdecydowany czy nawet
wulgarny, co dla niektérych os6b mozne by¢ wprawdzie

JESLI DRUGA STRONA NA ETAPIE FLIRTU PODEAPIE I POCIAGNIE ZART,
MAMY Z NIA POMOST. To dla nas sygnat — skoro umiemy si¢ razem bawic w jezyku, to
jest duza szansa, Ze bedziemy sie umieli bawic naszymi ciatami

co$ ironicznym zartem troche po to, by pokazaé, ze
umiemy w to graé, a troche po to, by sprawdzié¢, czy
druga strona podlapie i pociagnie zart. Jesli to sie wy-
darzy - mamy z nig pomost. To jest bardzo cenne nie
tylko dlatego, ze dzieki temu juz wiemy, ze bedziemy sie
umieli razem $miaé, ale i dlatego, ze to dla nas sygnat
- skoro umiemy sie razem bawi¢ w jezyku, to jest duza
szansa, ze bedziemy sie umieli bawié¢ naszymi ciatami.
To, co sie dzieje w rozmowie, mozna przelozy¢ na wiele
innych obszaréw.

Czasem bardziej niz to, co méwimy, liczy sie, jak mé-

wimy. Wirtuozeria jezykowa to potezny wabik. Méwi

sie nawet, ze kto$ nas czaruje stowami. Na etapie
flirtu jezyk moze wiec by¢ zupetnie bezposrednim
narzedziem uwodzenia?

Tak, i to bardzo skutecznym. Jezyk zdradza bardzo
wiele, cho¢ czesto nie zdajemy sobie z tego sprawy.
Jezeli kto$ juz na etapie niezobowigzujacej rozmowy
pokazuje, ze rozpoznaje niuanse, koloryty, subtelnosci,
choéby opisujac finezyjnie smak pitej kawy, starannie
i z wyczuciem dobierajac stowa, to odbieramy to jako
obietnice, ze takze w kontakcie cielesnym nie bedzie
toporny, ograniczony, a raczej otwarty, kreatywny,
sklonny do eksperymentéw i poszukiwan. Laczymy
te dwa obszary nie§wiadomie.

Poza tym skoro godzinna rozmowa nad kawa plynie
w towarzystwie takiej osoby harmonijnie, to pojawia
sie nadzieja, ze w seksie bedzie podobnie, ze bedzie
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odpychajace, ale dla wielu jednak ekscytujace. Rozmowa
moze zatem pokazaé te otwarto$é na réznorodno$c.

Jedne komunikaty na etapie flirtu dziataja lepiej,

inne gorzej, ale chyba sg i takie, ktére psujg cata

robote, prawda?

Zaczne od tych ostatnich, wéréd ktérych moim
ulubionym przykladem jest podkreslanie wlasnych
niedostatkéw. Zadziwia mnie, jak czesto to robimy
zwlaszcza my, kobiety. Oto gdy kto$ nam sie podoba
i mamy nadzieje na dluzszy zwigzek, postanawiamy
opowiedzie¢ mu, czesto ze szczegélami, o wszystkich
swoich kompleksach, troche na zasadzie: wyrzuce
z siebie ten cellulit, za grube uda czy za mate piersi,
i bedziemy to mieli z glowy. To jest wyznanie, ktére nie
tylko nam ujmuyje, ale dodatkowo zdradza zawczasu,
na czym autorka tak szczerego zwierzenia na temat
swoich kompleks6w bedzie sie koncentrowata w sy-
pialni. Raczej nie skupi sie na ciele partnera, tylko na
tym, zeby nie byto widaé jej cellulitu... Wygra uwaznos$é
na swoj wstyd, nie na partnera.

Oczywiscie gdy wymieniamy juz na starcie swoje
minusy, to chcemy jednego - akceptacji bezwarun-
kowej. Wymieniamy je w nadziei, ze ten kto§ da nam
plus. Ale gdy przestajemy skupiaé calg uwage na sobie
i swoich niedostatkach, pokazujemy z kolei to, co dla
budujacej sie relacji jest bezcenne - ze mamy do siebie
dystans. Przeciez skoro ktos$ potrafi zaakceptowac swoje
niedoskonatoéci, to znaczy, Ze najpewniej bedzie umiat



zaakceptowac i cudze, a to buduje poczucie bezpieczeii-

stwa, tworzy atmosfere, w ktérej tacy, jacy jesteSmy,
jesteémy okej. Méwienie wprost o kompleksach to
zdradzanie czegos wiecej niz tylko ich przedmiot, czyli
na przyklad ten nieszczesny cellulit. W ten sposéb
zapowiadamy, ze one beda w naszej relacji tematem,
a wiec ze tematem bedzie poczucie wstydu.

Juz w jezyku flirtu negocjujemy z druga strong, czy
miedzy nami bedzie wiecej muréw - a niepewnosé co
do wilasnej atrakcyjnosci jest murem - czy tez wiecej
pomostéw, dzieki ktérym bedziemy sie ze sobg dobrze
bawié. Zobacz, ze jesli odwrécimy sytuacje i zamiast
wymienia¢ minusy, skupimy sie na wiasnych plusach,
to wszystko zmienia. W konstrukcji ,,lubie w sobie”:
dlugie nogi, ciety dowcip czy cokolwiek innego - jest
bowiem obietnica, Ze i w tobie co$ bede lubié, i nie
bede skupiaé sie wylgcznie na tym, co mi przeszkadza.

Co w takim razie, by poda¢ kontrprzyktad, na tym

wczesnym etapie znajomosci nas nie zdystansuje,

a do siebie zblizy?

Mysle, ze wazniejsze niz to, co konkretnie méwimy,
jest to, jak ludzie sie przy nas czujg. Kazdy potrzebuje
sie przy drugim czltowieku ogrzadé, poczué wazny, jednak
w kwestii uwodzenia nie mam na mys$li wspoélczucia, ale
wzbudzenie ciekawosci. To oczekiwanie na poczatku
znajomosci mozna by zamkngé w zdaniu: ,,Powiedz
mi co$, dzieki czemu zauwaze i poczuje, ze jestem
dla ciebie interesujaca”. Trudno mi sobie wyobrazié,
by kobiete mégt uwiesé mezczyzna, ktéry przez cate
spotkanie méwilby wylgcznie o sobie, niezaleznie od
tego, jak ciekawa bylaby to opowie$é. W odwrotnym
kierunku tez raczej by to nie zadziatato. Wszyscy tak
naprawde jesteSmy gltodni uwagi. Gdy ja komus dajemy,
zwlaszcza w obszarze waznym dla tej osoby, szczerze,

a nawet troszke na sile, bo przeciez jego opowie$é
o fowieniu ryb niekoniecznie wywola u nas szczere
zainteresowanie, przyciggamy go do siebie.
Doskonatym jezykowym narzedziem s3 tu pytania
otwarte, bo one sg zaproszeniem do prezentacji
- ich nadawca zamienia sie w widza, zamienia sie
w stuch. Nie bez powodu dla wielu ludzi udana
randka to taka, po ktérej moga powiedzieé: ,,on
mnie naprawde stluchal” czy ,,ona naprawde mnie
stuchata”. I jeszcze dopytywat albo dopytywata
o szczegdbly! Wlasnie to sprawia, Ze czujemy sie
przy kims wyjatkowo. Jesli kto$§ na kolejnym spo-
tkaniu pamieta, co méwila$ na pierwszym - nawet
jesli to jest drobiazg typu: ,kawa zawsze z cukrem,
ale koniecznie bez mleka” - to dziala jak magnes
i trudno sie temu oprzeé.
Wazng i chyba pozadang czescig uwodzenia
sq rowniez komplementy. Tyle Ze tu mozna sie
otrzec o banat, zabrzmie¢ niewiarygodnie i po-
petni¢ pewnie mase innych bteddéw. Jakich?
Ujmujac rzecz najprosciej, im bardziej ogélne
komplementy, tym mniejsza ich warto$é. Wyjat-
kowo atrakcyjna kobieta, §wiadoma swojej urody,
gdy ustyszy od nieznajomego, a zachwyconego
nig mezczyzny: ,alez jeste$ piekna”, raczej go nie
zapamieta, bo styszata to juz miliony razy...
Gdybym miata sformutowaé przepis na komple-
ment, ktéry faktycznie dziata i zapada w pamieé,
powiedzialabym, ze powinien by¢ wyjatkowy za
sprawg zakotwiczenia w jakims detalu osoby, ktérg
chcemy uwie$é. Do dzis§ pamietam meZczyzne, ktéry
zwrdécil uwage na pioro, ktérym podpisywatam
ksiazki po spotkaniu autorskim, méwigc, ze jest
niezwykle piekne i ze od dawna nie widzial, by
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relacje SZTUKA UWODZENIA

ktos sie nim postugiwatl. Skomplementowal wprawdzie
pibro, nie mnie, ale ta sytuacja pokazuje, ze fokus na
detal niemal zawsze robi wrazenie. Jesli zauwazymy
jakis element, na ktéry nikt dotad nie zwrécit uwagi
- ciepte dlonie, skupione spojrzenie, smukty obojczyk
- pokazujemy, ze patrzymy na Swiat, dostrzegajac
szczegobty, niuanse, ktére innym umykajg. Komplemen-
tujac konkrety, wyrézniamy odbiorce komplementéw,
sprawiamy, ze czuje sie wyjatkowy. W koncu: ,jestes
taki inteligentny”, mozna powiedzie¢ wielu ludziom, ale
juz: ,Niesamowite, ze skojarzyles ten obraz z ksigzka
Hemingwaya, zaimponowato mi to!”, juz niekoniecznie.
Czasami prébujemy podkrecic jezyk uwodzenia pew-
nymi trikami, cho¢by udajac bezradnos¢ w obliczu
wrazenia, jakie kto$ na nas zrobit. ,,Przepraszam
cie, ale nie wiem, czy przy tobie dam rade skupic
sie na spektaklu", rzucone na drugim spotkaniu to
tani chwyt, czy jednak cos, co naprawde dziata?
Nie nazwalabym tego trikiem, bo to stowo sugeruje
jednak manipulacje, ale raczej strategiag. Catkiem sku-

wspominatl te sytuacje do korica zycia. Wprawdzie
wieloletniego zwigzku z tego nie byto, ale za to ognisty
romans jak najbardzie;j.

Gdy przygladam sie temu jednemu zdaniu pod ka-
tem komunikacji, dochodze do wniosku, ze ono miato
wszystko, jesli chodzi o uwodzicielskg moc. Kobieta
mimo pozornego braku zainteresowania zapamietata
imie mojego ojca, co musialo zrobi¢ na nim wrazenie.
Ale jeszcze wazniejsza rzecza jest, ze to jedno zdanie
wypowiedziata publicznie, a przeciez Tadeusz mogt
wecale nie by¢ zainteresowany wyjsciem z nia, wiec
sporo ryzykowala, narazajac sie na publiczne zawsty-
dzenie w razie odmowy. A jednak to zrobila i wladnie
ta odwaga byla najbardziej erotyczna.

Mysle, ze im bardziej ryzykujemy utrate twarzy,
tym wiecej mozemy zyskaé¢ na uwodzeniu. Bo sku-
teczne uwodzenie wladnie na tym polega - ze ktos
ma $wiadomo$¢ ryzyka, a jednak w to wchodzi, co
pokazuje, ze ma zasoby, by udzwignaé¢ odmowe. Jak
pisze Esther Perel, psychoterapeutka, autorka kon-

FOKUS NA DETAL NIEMAL ZAWSZE ROBI WRAZENIE. ]ESLI ZAUWAZYMY
JAKIS ELEMENT, NA KTORY NIKT DOTAD NIE ZWROCIE UWAGI, pokazujeny,
ze dostrzegamy niuanse, i sprawiamy, iz odbiorca czuje si¢ wyjgtkowy

teczng, ale pod jednym warunkiem. Taki komunikat
zadziala, o ile wytrzymamy pauze, ktéra po nim nastgpi.
Bo to wlasnie ta chwila wymownej ciszy, niezagadana,
ma najwieksza moc. Zawieszenie glosu i wytrwanie
w milczeniu oddaje sile wrazenia, pod jakim jeste-
$my w towarzystwie tej osoby, stwarza przestrzen do
powstania erotycznego napiecia. Nie zawsze potrzeba
potoku stéw.

Postuze sie w tym miejscu rodzinng anegdota. Smie-
je sie, ze méj ojciec byl zawodowym podrywaczem,
o czym zreszta mowit otwarcie i z duzym humorem,
wiec pozwole sobie przytoczy¢ jedng z jego przygod.
Opowiedzial mi ja zapytany o najbardziej erotyczng
historie w zyciu. Gdy byl na jakims§ bankiecie, nagle
na sale pelng gosci weszta kobieta - tak atrakcyjna
iol§niewajaca, ze wszyscy wlepili w nig wzrok i onie-
mieli, wlgcznie z moim ojcem. Przez cala impreze nie
zwracala na niego najmniejszej uwagi. Wydawalo sie,
ze nie zanotowala nawet jego istnienia. Cho¢ czynit
niematle starania, by go dostrzegla, konsekwentnie
traktowata go jak powietrze. Gdy wybita godzina 22,
nagle wstala od stotu, narzucita futro i po raz pierwszy
spojrzala mojemu ojcu w oczy, méwigc tylko jedno
zdanie: ,Tadeusz, a ty jeszcze niegotowy?”. Ojciec
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cepcji inteligencji erotycznej - dobry seks opiera sie
na dwoéch przeciwstawnych potrzebach, potrzebie
bezpieczenistwa i potrzebie przygody, a sama seksual-
no$¢ bierze sie z osobnosci. To osobno$é jest Zrédlem
pozadania i napiecia erotycznego. Sktadaja sie na nig
pewne strategie, a jedng z nich jest wlasnie gotowos¢é
do przyjecia odmowy i zaakceptowanie tego ryzyka.

Zapachniato troche hazardem i ruletka...

Bo uwodzenie jest gra, i to gra wspaniatg! To jedna
z nielicznych czynnos$ci, ktéra nie jest tak do korca
pragmatyczna, bo tu wazny jest przede wszystkim
proces, a nie tylko efekt. Dla mnie istotne jest to, ze
flirtujgc z kims, flirtuje takze ze soba. Ucze sie siebie,
sprawdzam pewne strategie, testuje, czy dziataja, do-
wiaduje sie, co umiem, a czego nie.

Jest i taka zaleta flirtowania, ze dzi$, w dobie aplikacji
randkowych, gdy wszystko jest podane kawa na lawe
i wlasciwie nie ma juz miejsca na niedopowiedzenie,
ono pozwala trenowaé umiejetnosci fatyczne, bawié
sie jezykiem, rozpoznawaé niuanse, dwuznaczno$ci.
Zapomniana dzis troche sztuka uwodzenia jest dla
mnie bezcenna, bo zamiast szybkiego skonsumowania
zwiazku daje mozliwo$¢ powolnego delektowania sie
nim, smakowania bez pospiechu i presji. Is
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Wyscle
7 btednego kota

»Jeszcze jedno trzasniecie drzwiami, jeszcze jedno przeklenstwo. Ktétnia wybucha

na nowo. Chcesz, zeby partner wreszcie cie dostrzegt i zrozumiatl, ale nic z tego nie

wychodzi”. W ten sposéb Jennine Estes Powell i Jacqueline Wielick, do§wiadczone

terapeutki EFT, czyli terapii skoncentrowanej na emocjach, opisuja rzeczywisto$é

,wybuchowych zwiazkéw”, w ktérych konflikt narést do tego stopnia, ze najmniejsza

trudnosé¢ doprowadza do eskalacji. Jakie mechanizmy obronne moga

dac o sobie zna¢ w tej sytuacji?

udzie maja naturalng zdolno$é przystoso-
wywania sie do nowych warunkéw. Maja
tez wrodzone mechanizmy ochronne, ktére
zapewniajg im przezycie. Do najwazniejszych
nalezg reakcje: walki, ucieczki, bezruchu lub
uglaskiwania (roboczo odtad okreslane mianem reakcji
typu ,walcz lub uciekaj”). Jest to tutaj o tyle istotne, ze
w sytuacji konfliktowej bezposrednio przekladaja sie
one na schematy komunikacji i przywigzania. Moc-
no w nas tkwig, wywodzg sie bowiem z najstarszych
inajbardziej pierwotnych o$rodkéw moézgu. W wielu
przypadkach dochodzg do glosu catkowicie bez udziatu
naszej Swiadomosci. Gdy ktos nas skrzywdzi (celowo lub
niecelowo) lub gdy nam sie wy d aj e, ze nas krzywdzi
(bo to istotne rozréznienie), reagujemy na to catkiem
automatycznie i w pewien naturalny dla nas sposob.
Im co$ wydaje nam sie bardziej niebezpieczne, tym
wiecej wysitku musimy wlozyé w to, zeby sie chronié.
Mobzg wszezyna alarm, a my w glowie klasyfikujemy
druga osobe jako zagrozenie. Uzbrajamy sie przeciwko
niej i uruchamiamy reakcje typu ,walcz lub uciekaj”. To
automatyczny mechanizm obronny, mur, ktérym obwa-
rowujemy serce. Mozna to sobie wyobrazaé tak: ciato
prébuje zapewni¢ nam bezpieczenistwo, nie przejmujgc
sie tym, ze w tym celu naraza nas na emocjonalny dys-
komfort. Tak sie niefortunnie sktada, ze zachowania
sktadajace sie na te reakcje majg negatywny wplyw na
zwigzek - powodujg eskalacje konfliktu i dalsze ostabie-
nie wiezi. Zrozumienie tych odpowiedzi to wazny punkt
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wyjscia do pracy z planem obnizania intensywnosci
konfliktu w twojej relacji.

WALKA

Mogtoby sie wydawad, ze - nawet w kontekscie przetrwa-
nia - stowo ,walka” brzmi niepokojaco. W rzeczywistosci
to jednak bardzo wazny mechanizm ratowania sie
w trudnych sytuacjach. W razie fizycznego, stownego
czy emocjonalnego ataku ma cie zabezpieczy¢ przed
realnym zagrozeniem. Nie jesteSmy juz co prawda
jaskiniowcami, ktérzy musieli w dziczy zmagac sie z
groznymi zwierzetami, ale jesli w dziecifistwie ponizata
cie babcia, to w twoim umysle mogta sie w pewnym
momencie pojawi¢ automatyczna potrzeba reagowania.
Miate$ dos¢ kulenia sie przed jej napastliwymi stowami.
Pojawily sie bezczelne odzywki i przykre stowa - sposéb
na obrone wlasnego jestestwa.

Jesli rodzic notorycznie bit nastolatka, to ten nastola-
tek mégt w pewnym momencie stwierdzi¢, ze ma tego
szczerze do$é i juz dluzej tego nie zniesie - i zwyczaj-
nie odptaci¢ rodzicowi pieknym za nadobne. Nie ma
nic dziwnego w tym, ze czlowiek sie broni i stara sie
odeprzeé zagrozenie. W takich przypadkach reakcja
walki ma charakter adaptacyjny. Dziecko siega po nia,
aby jakos wybrna¢ z ktopotliwej sytuacji i poradzié¢
sobie w §wiecie, z ktérego nie moze uciec.

Cho¢ reakcja walki moze mieé¢ charakter adaptacyjny,
to w pézniejszych relacjach - zwlaszcza tych z partne-
rem - nie zawsze pomaga, nie zawsze sie przydaje i nie
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zawsze jest produktywna. W dorostym Zyciu moze
przybieraé forme zabiegania o cos, chodzenia za drugim
czlowiekiem, thumaczenia mu swoich racji, obarczania
go wing, krzyku, rzucania przedmiotami, a takze zada-
wania cioséw czy kopnieé. Zwykle nikt nie uruchamia
tej reakcji celowo, ale ona oczywiscie rodzi poczucie
zagrozenia i moze by¢ bardzo bolesna dla drugiej strony.
Niewatpliwie skutkuje takze dalszym nadszarpnieciem
relacji.

UCIECZKA

Inng adaptacyjng reakcja majaca zapewnic¢ nam prze-
trwanie jest ucieczka. W tym przypadku zabezpieczamy
sie poprzez wydostanie sie z sytuacji, ktora nas przytta-
cza, napawa przerazeniem lub krzywdzi. Niekoniecz-
nie trzeba wydostawaé sie z niej fizycznie. Ucieczka
moze mie¢ réwniez wymiar emocjonalny i polegaé¢ na
sieganiu po rézne substancje odurzajace, odrywaniu
sie od rzeczywistosci, zamykaniu sie na rzeczywistosé,
zrywaniu kontaktu czy wiezi, zanurzaniu sie w media
spolecznosciowe czy wynajdywaniu réznego rodzaju
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»pilnych zajeé” czy ,,spraw do zatatwienia”.

Na pewno wiesz, jak wyglada kot, ktérego co$
przestraszylo i ktéry w panice szuka schronienia,
a najchetniej ciemnego kata. Caly jest spiety, serce
mu mocno bije, oddech przyspiesza, ogon sie stroszy.
Ludzie reaguja na podobnej zasadzie. Uciekajg badz to
dostownie, badz tylko symbolicznie (we wlasnej glowie),
zeby uwolnié sie od niebezpiecznej sytuacji, uspokoié
sie i odzyskaé¢ poczucie bezpieczenistwa. Mgz przytlo-
czony krytyka i atakami ze strony zony milczy w trakcie
kolejnej wielkiej kt6tni, a myslami ucieka do swojego
hobby. Zona, ktérej maz po raz kolejny wrécit do domu
wéciekty, ucieka do centrum handlowego na sesje tera-
peutycznych zakupéw. W takich przypadkach ucieczka
to adaptacyjna reakcja, ktéra ma na celu uwolnienie sie
od konfliktu czy dyskomfortu - zapewnienie sobie po-
czucia bezpieczeristwa i schronienia. Gdy jednak w gre
wchodzi relacja, ucieczka moze zostac¢ odczytana jako

CWICZENIA

1. Poszukiwanie nowych rozwiazan

W notatniku odnies sie do ponizszych kwestii.
Zastanow sie, czy nie warto byloby podzielié¢
sie tymi spostrzezeniami z partnerem.

Jesli partner mialby na to ochote, réwniez
moze udzieli¢ odpowiedzi na pytania.

@ Jakie nowe rozwigzania ,starych probleméw’
dostrzegasz obecnie na horyzoncie?

@ Jak udalo ci sie dojsé do tych
nowych rozwigzan?

@ Jesli nowe rozwigzania na razie nie
istnieja, to co by sie musiato staé, zeby
mozna je bylo wypracowacé?

2. Nowy pozytywny cykl

Pora siegngé po notatnik i wpisaé do
niego pare uzupehionych zdan.

Im bardziej ja
tym bardziej partner czuje
emocjal, a wtedy reaguje poprzez

[pozytywne zachowaniel. Ja wtedy jeszcze
bardziej [pozytywne zachowanie]. Gdzies
gleboko w Srodku czuje wtedy
A maj partner czuje

[pozytywne zachowanie],
[pozytywna

[emocja].

[emocja].

Jak to mogloby wygladaé w praktyce

w przypadku pary, ktéra koriczy terapie
skoncentrowana na emocjach i wlasnie
zdefiniowata na nowo swéj pozytywny cykI?

Im wigkszq wykazuje otwartosc w stosunku do
partnera i dzielg si¢ z nim moimi emocjami i
Iekami, tym bezpieczniej partner si¢ ze mng czuje,
a wtedy chetniej si¢ otwiera. Ja wtedy jeszcze
bardziej si¢ do niego zblizam. Gdzies gl¢boko

w Srodku czuje si¢ kochana i bezpieczna. A maoj
partner czuje sig dosc dobry i szczeshiwy.

3
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odwrécenie sie od zwiazku i porzucenie partnera. Doj-
dzie wtedy do eskalacji sporu i dalszego zerwania wiezi.

BEZRUCH

Bezruch to kolejna adaptacyjna strategia, ktéra ma
zapewni¢ jednostce przetrwanie. Cialo dretwieje,
przestaje reagowaé, w umysle pojawia sie pustka.
W zatozeniu chodzi o to, Zeby sie nie ruszaé¢ do czasu, az
zagrozenie przeminie. Jeleri zamiera, gdy zobaczy przed
sobg Swiatla nadjezdzajacego samochodu. Przestaje sie
poruszaé, zeby trudniej go bylo dostrzec. Biwakowicze,
jesli zdarzy im sie spotkaé w lesie niedZwiedzia, czesto
sie zatrzymuja i staraja sie nawet nie drgna¢ - majac
nadzieje, ze zwierz po prostu przejdzie obok. Bez-
ruch opiera sie na zatozeniu, ze lepiej nie angazowacé
drugiej strony, ze lepiej unika¢ eskalacji konfliktu czy
nieprzyjemnosci. Za tg strategia stoi nadzieja, ze atak
szybko sie zakoriczy. Jednocze$nie chodzi o to, aby daé

czlowieka albo pacyfikowaniu jego zapeddéw, ale moze
tez przyjmowacé forme wspétzaleznosei. Osoba stosujaca
takg strategie czesto rezygnuje z méwienia o swoich od-
czuciach i potrzebach. Owija r6zne sprawy w bawelne,
byle tylko nie doszto do konfliktu. To wszystko dziatania
adaptacyjne o tyle, Ze da sie w ten sposéb unieszkodliwié
zagrozenie. Jesli druga strona pozostanie szczesliwa, do
konfliktu nie dojdzie. Jako przyklad mozna podaé chlo-
paka, ktérego dziewczyna nieustannie strofuje. On weale
nie uwaza jej zarzutéw za uzasadnione ani komentarzy
za zabawne, a mimo to przytakuje i sie §mieje. Chwali jg
za dowcip, zeby uniknaé dalszej krytyki. Nie méwi jej,
co tak naprawde mysli i czuje, Zeby jej nie zdenerwowac.

Uglaskiwanie moze by¢ bardzo szkodliwe, poniewaz
stoi w sprzecznosci z autentycznoscig i szczerg komu-
nikacja. Zamyka droge do intymnosci czy zaufania.
Partner tak naprawde nie ma szansy dobrze poznaé
tego, kto wiecznie mu sie przymila. W rezultacie miedzy

JESLI OBOJE Z PARTNEREM WYNIESLISCIE Z MEODOSCI TRUDNE
DOSWIADCZENIA Z BUDOWANIEM RELAC]L, by¢ moze w obliczu konfliktu
odruchowo uruchamiacie pewne strategie obronne, ktore kiedys zapewniaty bezpieczenstwo

moézgowi i cialu dodatkowy czas na przygotowanie
do realizacji jakiego$ planu.

W bezruchu na scenie zamiera dziecko, ktére z powo-
du tremy nie potrafi sobie przypomnieé¢ swojej kwestii.
To jego reakcja na konfrontacje z liczna publicznoscia.
To samo zjawisko mozna zaobserwowac rowniez w re-
lacjach. Gdy wybucha konflikt, niektérzy po prostu
zamykaja sie w sobie — wcale nie po to, zeby uniknaé
sporu, tylko dlatego, ze ich mdzg przestaje przetwarzaé
informacje, a cialo odmawia wspoétpracy i nie chce
w zaden sposé6b zareagowad. To adaptacyjny odruch,
ktory kiedy$ miat nam zapewniaé przetrwanie. Mézg
zaklada, Ze ciato bedzie bezpieczne, jesli trudniej je bedzie
zauwazy¢. Dla drugiej strony taka reakcja moze jednak
stanowi¢ sygnal, Ze partner w ogéle nie uczestniczy
w dyskusji i ze sprawa go nie obchodzi. To z kolei moze
wywolaé poczucie osamotnienia, a w rezultacie - no
wiasnie! - doprowadzi¢ do eskalacji konfliktu.

UGLASKIWANIE

Uglaskiwanie to czwarta strategia obronna, najrzadziej
omawiana, jednak réwniez stosowana w celu zabez-
pieczenia wlasnych intereséw. Uglaskiwanie polega na
przymilaniu sie temu, kto nam zagraza, zeby humor mu
sie nie popsul i zeby sie uspokoil. W praktyce moze to
polegaé na spelianiu wszystkich zachcianek drugiego

dwojgiem ludzi narasta nieche¢, dzieli ich coraz wiekszy
dystans, a przepasé wypetnia pustka.

Jak te reakcje przektadaja sie na dynamike
przywigzania w relacji romantycznej? Kazda z tych
strategii moze wywola¢ u drugiej strony poczucie nieza-
spokojenia potrzeb w obszarze przywigzania. Z czasem
funkcjonowanie w takich schematach staje sie automa-
tyczne i cztowiek niejako nastawia sie na to, ze w kazdej
chwili moze doznaé krzywdy. To z kolei powoduje, ze
nieustannie wypatruje zagrozenia.

Jesli oboje z partnerem wyniesli$cie z mlodosci trud-
ne dos§wiadczenia z budowaniem relacji, moze by¢ tak,
ze w obliczu konfliktu czy wyzwan odruchowo uru-
chamiacie pewne strategie obronne - i w kétko robicie
to, co w przeszlos$ci zapewniato wam bezpieczenstwo
(emocjonalne, duchowe, psychiczne, a nawet fizyczne).
Skutkuje to rozkreceniem swego rodzaju btednego
kota. Is

et FRAGMENTY Z KSIAZKI: ,,KOCHAM CIE
Llll'llillll CIg I NIENAWIDZE,. OD CODZIENNYCH KLOTNI DO
i nienawidze WZAJEMNEGO ZROZUMIENIA | BLISKOSCI",
’ JENNINE ESTES POWELL, JACQUELINE WIELICK,
TEUM. MAGDA WITKOWSKA, WYD. LAURUM;
TYTUE, LEAD | SKROTY POCHODZA OD REDAKCJI
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Dojrzata milo$¢ wymaga uwaznosci, celebracji i réwnowagi pomiedzy: ja, ty i my.

I przede wszystkim $wiadomej decyzji, czy nadal chcemy by¢ razem. Jak to moze

wygladaé - pisze terapeutka Ewa Klepacka-Gryz, inspirujac sie do§wiadczeniem par,

z ktérymi pracuje w swoim gabinecie

EWA KLEPACKA-GRYZ
psycholozka, psychoterapeutka,
autorka poradnikéw
psychologicznych, trenerka
warsztatéw rozwojowych

ito$¢ po piecdziesigtce nie jest powtérka
tej z mlodosci, nie jest uczuciem, ktére
budzi motyle w brzuchu, nie jest tez je-
dynie relacja, bo nierzadko zdarza sie, ze
to, co przed laty polgczyto dwoje ludzi,
dzis juz nie istnieje. Jest §wiadomym wyborem - czasami
o zbudowaniu relacji na nowo, innym razem o zaufaniu
po raz kolejny, a jeszcze kiedy indziej o pokochaniu siebie.

JA WYBRALAM CIEBIE,
TY WYBRALES MNIE
Igor poprosil mnie o spotkanie. Wszedt do gabinetu
zdecydowanym krokiem, usiadt w fotelu naprzeciwko.
Przez chwile nic nie méwit, nastepnie pochylit sie, schowat
twarz w dloniach i wyszeptat: ,Boje sie, Ze jg strace”.
Byli z Elzbieta matzenistwem z 35-letnim stazem. Pozna-
li sie na studiach, pobrali i p6t roku po Slubie przyszio na
$wiat ich pierwsze dziecko, a po kolejnym roku bliznieta.
Ela przerwata studia. Opieka nad tréjkg maluchéw, brak
wlasnego mieszkania i pomocy ze strony dziadkéw
- probleméw byto sporo. Igor studiowat i pracowat. Ich
zwigzek przez wiele lat koncentrowat sie na obowiaz-
kach: dom, dzieci, choroby, potem starzejacy sie rodzice.
- Wiesz, kiedy dwa miesigce temu ostatnie dziecko
wyprowadzilo sie z domu, Ela po raz pierwszy od ponad
30 lat nie przygotowala kolacji. Powiedziala, ze nie jest
glodna i Zebym wzigt sobie cos z lodéwki - powiedzial.
- Dlaczego tak cie to poruszyto? - Bo zrozumiatem, ze juz
nic nie bedzie tak jak dawniej. Obydwoje jeszcze pracuje-
my, spotykamy sie w domu dopiero pod wieczor i kazde
z nas zamyka sie w swoim pokoju. - A w weekendy?
- W soboty, tak jak do tej pory, Ela robi mi liste zakupow,
a sama zajmuje sie sprzataniem. W niedziele jezdze do
mojego ojca, do domu opieki, a Zona czasami spotyka sie
z kolezankg. - Wychodzicie gdzie$ razem? - Ale gdzie?
- Igor jest szczerze zaskoczony. - Do kina, na spacer,
do znajomych? - Zawsze wychodziliémy z dzieé¢mi, nie

pamietam, kiedy ostatni raz byliSmy gdzie$ sami. - Nie
chodzili$cie na randki? - podpowiadam. - Nie byto na
to czasu ani pieniedzy.

Doskonale to rozumiem. Wiele par, zwlaszcza tych
dzis po pieédziesiatce, zaczynatlo wymagajace doroste
zycie tuz po wyprowadzce z domu rodzic6w na ,,swoje”.
Dzieci przychodzity na swiat zaraz po Slubie, mlodzi
czesto zaczynali prace jeszcze na studiach. Dorabianie
sie na pierwsze wlasne mieszkanie, meble, ssmochéd na
raty - nie bylo tu miejsca, czasu ani pieniedzy na cele-
bracje czasu we dwoje. Syndrom pustego gniazda, czyli:
,»co dalej bedzie z nami, kiedy dzieci sie wyprowadza?”,
to naturalny etap zycia pary. Dla wielu z nich, niestety,
naturalny jest réwniez stan pustego zwiazku - spelni-
liSmy sie w rolach rodzicéw, to teraz zyjemy razem, ale
obhok siebie, bo niby jak inaczej miatoby to wygladaé?

Na kolejng sesje zaprositam obydwoje. Nie miatam
pojecia, a Igor réwniez tego nie wiedzial, jak jego zZona
wyobraza sobie ich dalsze wspdlne zycie.

- Przede wszystkim chciatabym odpoczaé. Teraz, kiedy
jesteSmy tylko we dwoje, nie musze juz zajmowac sie
wylacznie domem. Mam wreszcie czas na ksigzke, kino,
teatr, spotkanie z przyjaciétka - Elzbieta wygladata na
zadowolong z zycia. - A czas spedzany z mezem? - Ko-
bieta sprawiala wrazenie zaskoczonej. Po raz pierwszy
spojrzata na meza. On przygladat sie jej od poczatku sesji.
- Chcialbym, zeby$my czasami chociaz porozmawiali albo
obejrzeli jakis$ film. - Przeciez rozmawiamy? - Gtéwnie
o tym, kto kupi chleb albo kiedy pora wymienié¢ opony
w samochodzie. - Przeciez my nawet nie ogladamy tych
samych filméw - méwigc to, Elzbieta spuscita glowe.

Rozumialam, ze to dla nich trudny, ale tez bardzo
wazny moment. Mieli szanse zbudowaé relacje, ktérej do
tej pory nigdy nie mieli: nie w roli rodzicéw, nawet nie
w roli meza i zony, bo to kojarzyto im sie gléwnie z obo-
wigzkami, zwlaszcza Elzbiecie, ktéra chciala wreszcie
mie¢ czas tylko dla siebie. Wiez, ktéra ich taczyta, byta
silna, patrzyli na siebie z troska, ale trudno im byto
wyj$¢ z roli rodzicow. Ela duzo méwila o dzieciach. Igor
wspomnial, Ze moze niedtugo zostana dziadkami. - No
to macie by¢ moze ostatni moment, zeby zadbac przede
wszystkim o siebie, odnaleZ¢ sie w jako mezczyzna i ko-
bieta - wigczytam sie.

Nie bardzo rozumieli, o czym moéwie. Poprositam,
zeby opowiedzieli mi o swoim pierwszym spotkaniu.

>
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relacje DOBRY ZWIAZEK

Obydwoje bardzo sie ozywili. Patrzytam na nich i wi-
dziatam nie ludzi w §rednim wieku, ale dwudziestolat-
kow, ktoérzy z wypiekami na twarzy przekomarzajg sie,
kto kogo pierwszy poderwat. To byt doskonaty start do
odbudowania bliskos$ci i intymnos$ci. Przez te wszystkie
lata zbudowali solidng podstawe: silng relacje oparta na
wzajemnym szacunku, zaufaniu i mozliwosci polegania
jedno na drugim. Teraz wystarczylo jedynie dobrze
przyprawié te relacyjng zupe. A inwencji nie brakowato
zadnemu z nich. On zarzadzit comiesieczne wyjscia do
teatru, ona zaproponowala, zeby co wieczor siadali razem
do stohu. - Kolacje bedziemy przygotowali wspélnie - za-
proponowat Igor. Przypomnieli sobie, Ze obydwoje lubig
tariczyé. - Poszukam jakiej$ grupy tanecznej zblizonej
do nas wiekowo - zaproponowata Ela.

Psychologowie par twierdza, ze puste gniazdo to test
sity zwigzku: jesli ludzie zbudowali silng relacje juz na

swoja firme. Nie bylo czasu na wakacje, nigdzie nie wy-
chodziliSmy, znajomymi byli wylgcznie ludzie z pracy.
Wiesz, dopiero niedawno, pie¢ lat po rozwodzie, zdatam
sobie z tego wszystkiego sprawe - opowiadala Marta.
- Dlaczego sie rozwiedli$cie? - Klasyka gatunku. Nigdy
nie rozmawialiSmy o dziecku, nawet specjalnie nie zabez-
pieczali$my sie przed ciaza, ale nasze zblizenia zdarzaty
sie tak rzadko, ze... Kiedy wesztam w menopauze, on
obudzil sie, Ze jednak chce zostaé tatusiem, i szybciutko
znalazl sobie kandydatke na mamusie. Nie chce o tym
rozmawiaé. Nawet nie wiem, czy go kochatam. To, co byto
miedzy nami, bardziej przypominato relacje zawodowsa
niz malzenstwo.

Przez ponad cztery lata po rozwodzie Marta prébowata
ulozy¢ sobie zycie na nowo, w pojedynke. - Potrzebo-
walam trzech lat, zeby polubié¢ swoje zycie. Nie mam
dzieci. Mam pienigdze. Moge pozwoli¢ sobie na rézne

PUSTE GNIAZDO TO TEST SIEY ZWIAZKU. JESLI LUDZIE ZBUDOWALI SILNA
RELACJE JUZ NA POCZATKU, to pusty zwigzek im nie grozi. Nie zawsze warto odswiezac
relacje sprzed dzieci. Czasami korzystniej i ciekawiej zbudowac cos catkiem nowego

poczatku, to pusty zwiazek im nie grozi. Dodatabym
jeszcze, ze nie zawsze warto odswieza¢ relacje sprzed
dzieci, czasami o wiele korzystniej i ciekawiej jest zbu-
dowacé cos catkiem nowego.

Na ostatnim spotkaniu Igor i Elzbieta usiedli obok
siebie. Ela wziela meza za reke. - Ciesze sie, ze wybralam
wiasnie ciebie. - Razem sie wybraliSmy i to byl nie naj-
gorszy wyhor - stwierdzil Igor, puszczajac do zony oczko.

POWTORKA Z MILOSCI

- Napisatas ,Mito$¢ przed piecdziesigtka”. Czy uwazasz,
ze po pieédziesigtce réwniez moze sie przytrafi¢ mito§é?
- zapytala Marta, kiedy spotkalySmy sie po raz pierw-
szy. - Wiesz, dzi$, z perspektywy lat, mysle, ze milosé
sie nie przytrafia. Mito$¢ to swiadomy wybor. - Moze
dla kobiety, ale nie dla faceta. Im przydarzaja sie okazje,
a z okazji trudno nie skorzystac.

Marta i Marek, jej byly maz, poznali sie w pracy. Oby-
dwoje mlodzi, zdolni architekei, swoja relacje zaczeli
od rywalizacji. - Przez pierwszy rok byliémy jak para
koni w tym samym zaprzegu, szliSmy teb w teb. Kiedys
po imprezie firmowej spedziliSmy razem reszte nocy,
po tygodniu razem zamieszkaliSmy, potem wzieli§my
$lub. Wiasciwie dla rodziny, bo miedzy nami nic sie nie
zmienito. ByliSmy albo w pracy, albo w domu, czyli tez
w zasadzie w pracy. Przez 15 pierwszych lat matzeristwa
wylgcznie pracowali§my, zwlaszcza odkad zatozyliSmy
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przyjemnosci. Po rozwodzie zainwestowalam swoje
udziaty z firmy i nie musze juz tak duzo pracowac.

P6t roku temu przyjaciétka naméwita Marte na wyjazd
jogowy. Tam poznata Krzyska, ktory zakochat sie w niej
bez pamieci. - On zachowuje sie jak nastolatek. Obsy-
puje mnie kwiatami, zabiera na romantyczne wycieczki,
jeszcze nie bylo miedzy nami... No wiesz. On chce, a ja
sie boje. Juz nie pamietam, kiedy ostatni raz kochatam
sie z mezczyzna, to znaczy pamietam: z bylym mezem,
bo ja tylko z nim.

Okazalo sie, ze to Krzysztof namoéwit jg na wizyte
u mnie. Gdzie§ wygrzebatl mojg ksigzke i $miat sie, ze
Marta potrzebuje mojego blogostawieristwa.

Ale ona przede wszystkim potrzebowala zmierzenia sie
z lekiem przed zranieniem i zdrada. Zostata porzucona
przez meza, kiedy bylo za p6zno na dziecko. Nigdy wcze-
$niej o tym nie rozmawiali. - Potraktowat mnie jak przed-
miot z przeterminowang data waznosci. Jak mam zaufaé
jakiemukolwiek mezczyznie? - Skad wiesz, ze nie ufasz
Krzysztofowi? - Marta nie zrozumiata, wiec dopytatam,
jak sie czuje jej ciato, kiedy on jest blisko. Zaczerwieniona
odpowiedziala, Ze robi jej sie ciepto w brzuchu. - Mysle,
ze twoje ciato juz mu zaufato.

Przez kilka kolejnych tygodni Marta uczyla sie za-
uwazaé w ciele sygnaly bezpieczeristwa: ciepte dlonie,
spokojny oddech, silne nogi. Te sygnaly pojawiaty sie
w réznych sytuacjach i w towarzystwie réznych oséb.

ZDJECIA: MASKOT/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE.



Najczesciej w towarzystwie Krzysztofa. Na jednej z ostat-
nich sesji powiedziala, ze on wyjechat na dwa tygodnie,
a ona bardzo za nim teskni.

- Jak tesknote czujesz w ciele? - Wiesz, tylko sie nie
$miej, to jest jak gtéd, tak mnie ssie w okolicy Zoladka.
- Czy to jest nieprzyjemne doznanie? - Na poczatku
tak, ale kiedy sobie o nim pomysélle, to ssanie zamienia
sie w takie ciepto wokét serca. O matko, chyba sie nie
zakochalam! Nigdy wcze$niej tak sie nie czulam.

Po powrocie z wyjazdu Krzysztof jej sie o§wiadczyt.
I... - Uciektam i... jestem u ciebie. Dziekuje, ze znalaztas
dla mnie czas - thumaczyta zagubiona.

Na kolejna sesje przyszli obydwoje. Krzysztof opowie-
dzial mi troche o sobie. Na studiach miat dziewczyne, mieli
sie pobrad, ale ona zgineta w wypadku samochodowym.
Od tamtej pory mial kilka przelotnych relacji. Dopiero
z Martg jest na powaznie, ale Marta w tej chwili nie jest
gotowa do malzeristwa. - Wiesz, Krzysiu, moze nigdy nie
bede, ale chce sprébowac z tobg by¢é, tak powoli, ostroznie.

Miltosé po pieédziesiatce, zwlaszcza jesli pojawia sie
po zranieniu, utracie zaufania, porzuceniu, potrzebuje
czasu i Swiadomej decyzji o tym, jak ma wygladac relacja.
Marta i Krzysztof na razie sg zwigzkiem na odlegtosé.

- Razem wyjezdzamy na weekendy, czasami w tygodniu
u siebie nocujemy. Obydwoje mamy swoje przyzwy-
czajenia, z ktérymi jest nam dobrze - ttumaczy Marta.

Milos¢é po piecdziesigtce nie wymaga wyrzeczen, za-
miast tego szuka kompromiséw, a wlasciwie konsensusu.
W koricu na tym polega dojrzatosé.

PRZYJAZN | KOCHANIE

Beata i Tomek znajg sie od zawsze. Ich rodzice poznali
sie na studiach, po S§lubie obydwie pary zamieszkaly na
tym samym osiedlu.

- Na wsp6lnych imprezach nasi ojcowie $§miali sie,
ze tuz po naszych narodzinach ustalili, iz kiedy$ nas
pozenig. Obydwoje mamy raczej spokojne tempera-
menty, wiec specjalnie sie nie sprzeciwialiSmy. Poza
tym znali$my sie jak tyse konie i chyba przyjazniliSmy
od zawsze - thumaczy Beata.

Razem chodzili do przedszkola, do szkoly, nawet stu-
diowali na tym samym wydziale. Kiedy byli na drugim
roku, ich rodzice zlozyli sie na mieszkanie, a potem
zaplanowali §lub.

- W wieku dwudziestu paru lat ma sie w glowie siano.
Rodzice méwili, zebym wyszla za Tomka, to ich postu-
chatam. - Czy w zyciu ktéregos z was pojawil sie ktos
inny? - Bylam pewna, Ze chodzi o zdrade. Beata przez
chwile milczata. - Chyba chodzi o to, ze dopiero niedawno
poczutam samgq siebie, oddzielnie od niego.

Kiedy ich syn wyjechat na stypendium za granice, Beata
zaczela tesknié za czyms, czego nie potrafita nazwadé.

- Czulam sie jak wtedy, kiedy weszlam w menopauze;
bezsenne noce, placzliwosé, brak apetytu, zmeczenie.
Tomek w tym czasie odkryt swojg nowsa pasje, prawie
codziennie jezdzil na strzelnice. - Nawet zapraszal, ze-
bym z nim jeZdzila, ale ja boje sie broni. Za to zaczetam
zaczytywacé sie w romansidtach. Chowatam sie w sypialni,
zeby maz nie zastal mnie z wypiekami na twarzy albo
zaryczanej. Do tej pory o wszystkim sobie méwiliémy, nie
mieliSmy przed sobg zadnych tajemnic, ale teraz czutam,
ze moglabym go zranié. - Zrani¢? Czym? - Wiesz, ja nigdy
nie przezylam tego, co przeczytatam w tych ksigzkach.
- Chodzi o namietno$é? - Pamietam, kiedy pierwszy
raz sie kochali$§my i Tomek walnat kolanem w kaloryfer.
Wybuchnat Smiechem, ja tez. I zamiast kochadé sie dalej,
to ryczeli$my ze Smiechu. Taka byla ta nasza mitos¢. - Te-
sknisz za mitoscig opisywana w romansach? - Nie wiem,
ale od kilku tygodni boli mnie serce. - Bytas u lekarza?
- Tak, zbadatl mnie, zlecil kolejne badania i powiedziat,
ze to od stresu. - Czym sie stresujesz? - A moze to, co
nas Iaczy, to nie mito$é? - Czy kiedykolwiek wczesniej
zadawalas sobie to pytanie? - Chyba nie i wiesz, to nie
o to chodzi, ze chce odejs¢ od Tomka, tylko nie mam
pewnosci, czy to prawdziwa milosé.

Pytanie: ,,Czy to prawdziwa mito$¢?”, zadawat sobie
chyba kazdy z nas. Oni nie oznaczajg jej braku, a raczej
to, ze relacja by¢ moze wymaga nowej definicji.

- A jaka milo$¢ jest prawdziwa? - Wiem, ze to moze
naiwne, zwlaszcza w moim wieku, ale nie myslatam,
ze mozna tak przezywac mito$¢. - Tak jak w ksigzkach?
- My tacy nigdy nie byliSmy. — Znaliscie sie od dziecka,
nie byto miedzy wami napiecia zwigzanego z tajemnica,
niepewnoscig, powolnym odkrywaniem sie nawzajem.
- No wilaénie. Chyba w naszych czasach w ogdle nie
bylo takiej namietnej mitosci. - Wiesz, mysle, ze macie
ogromne zasoby, zeby obudzi¢ romantyzm i namietnosé
w waszej relacji.

Codzienna rutyna i od lat te same nawyki nie sprzyjaja
namietnosci, ale zawsze mozna je zmieni¢. Odrobina no-
wosci, szezypta niespodzianki czy element zaskoczenia
potrafig zrobi¢ swoje. A jesli zwiazek zbudowany jest
na przyjazni i partnerzy lubig sie, ufaja sobie nawzajem
i niejedno razem przezyli, mogg redefiniowaé¢ swojg
relacje i ozywiaé mito$é do woli.

- To co ja mam zrobi¢? - Powiedz mu, za czym tesknisz,
opowiedz o swoich fantazjach. - A jesli mnie wySmieje?
- Czy zrobit to kiedykolwiek? - Nie, no cos ty, przyjaciele
nie robig sobie takich $wiristw.

Mito$¢é oparta na przyjazni naprawde moze wszystko.ls
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relacje RODZINNE KONSTELACJE

BOGDAN DE BARBARO

prof. nauk medycznych, psychiatra, psychoterapeuta, superwizor psychoterapii i terapii
rodzin. W latach 2016-2019 byt kierownikiem Katedry Psychiatrii Uniwersytetu Jagiellofskiego
- Collegium Medicum. Wspétpracuje z Fundacjg Rozwoju Terapii Rodzin ,Na Szlaku”, cztonek
rady naukowej Centrum Ochrony Dziecka

Dane czy zadane?

Kupujemy kolejne dzisiejszym $wiecie czesto jesteSmy zapraszani,

. a moze trafniej trzeba to nazwaé: kuszeni do tego,
rzeczy z przekonaniem,

. i by co$ kupié, wzigé, mieé. Siegamy wiec po to, co
Z€ mamy cos

jest nam dawane. Reklamy, ktérych pelno w radiu,

i basta. Gorzej, JeSh telewizji, mediach spotecznos$ciowych, chetnie, a czesto wrecz
takie przekonanie nachalnie sugeruja nam, ze wystarczy co$ mieé, a bedzie nam
rozszerzamy na relacje dobrze na §wiecie. , Jeste$ tego warta/wart”, ,Badz soby” czy

7 innymi ludzmi. »Zastugujesz na to, bo jestes wyjatkowy albo wyjatkowa”. Ta-

e e kie hasta zdajg sie podpowiadaé, co powinni§my zrobié, by by¢
Bo oto okazuje sie, ze ja sie podp p y v by

autentycznymi i szcze§liwymi. Kupisz - masz - jeste§ okej. Jest

na przyk]:ad Zquzek ci to COS dawane, ty bierzesz i masz. (I nie ma znaczenia, ze to
niekonieczne zostal nam jest kupione, bo przeciez kupione na promocji albo po wyjatkowo
raz na zawsze dany, niskiej cenie. A jesli juz cena jest konkretna, to czesto i chetnie

a raczej zadany. A to koriczy sie na cyfrach dziewieé i osiem, zeby tworzy¢ wrazenie,

0zZnacza — jak Zzauwaza ze wydamy mniej niz rzeczywiscie). A skoro jest nam dane, to

prof. Bogdan de Barbaro
- ze rzeczywistosé

dalej juz nic nie trzeba robié, bo to COS mamy i z tego korzystamy.
Ta nieco ironiczna uwaga dotyczy tych przedmiotéw, sprze-
tow, ubran czy innych rzeczy, ktére nabywamy, a potem mamy

nieraz postawi nam iuzywamy. Taka wersja, zgodnie z ktéra, jesli jakas rzecz mamy,
pytanie, na ktére sami to robimy z niej uzytek, dobrze pasuje do naszej relacji z przed-
musimy odpovviedziec’ miotami: mamy, az sie zepsuja albo sie zestarzejg, albo moda

na nie przeminie. Zdarza sie, ze do jakiego$ przedmiotu mamy
stosunek uczuciowy, bo albo to pamigtka (i wtedy pojawiaja sie
mite sentymentalne wspomnienia), albo co$, co z latami staje
sie coraz bardziej cenne (ale do antykwariatu nie oddamy, bo za
rok bedzie jeszcze bardziej cenne), albo to jaka$ madra ksiazka,
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PULAPKA POJAWIA SIE WTEDY, GDY COS, CO JEST W SWOJE]
ISTOCIE ZADANE, POTRAKTUJEMY JAKO DANE. A sedno tej roznicy miedzy
Lprzedmiotowe” a ,podmiotowe” wyraznie widac w gabinecie terapeuty rodzinnego

po ktérg warto bedzie siegac. Ale to cig-
gle sa przedmioty, wobec ktérych mamy
stosunek - nomen omen - przedmioto-
wy. One, te przedmioty, sg nam dawane
idane, a my jesteSmy ich wlascicielami.

Inaczej wyglada swiat, w ktérym
mamy do czynienia z ludZmi. Chociaz
tez najpierw jest nam dany, to jest on
takze zadawany i zadany. Zadawany, bo
tworzy nam jakie$ zadania, przed kto-
rymi stoimy, ktére powinnismy podjaé.

ZAPROSZENIE DO TANCA
Pulapka pojawia sie wtedy, gdy cos, co
jest w swojej istocie zadane, potraktujemy
jako dane. A sedno tej r6znicy miedzy
»dane” a ,zadane” oraz miedzy ,przed-
miotowe” a ,podmiotowe” wyraznie wi-
daé¢ w gabinecie terapeuty rodzinnego.
Oto przykiad.

Mtoda para wchodzi w zwigzek, a ja-
ko$é i smak ich wspdlnego zycia zaleze¢
bedzie od wielu czynnikéw, nazwijmy
je - wstepnych. A wiec od tego, jaki jest
ich zwigzek uczuciowy, czy kontakty sek-
sualne s3 obustronnie satysfakcjonujgce,

do jakiego stopnia ich relacje cementuje przyjazi. Mozna by
powiedzieé, ze poczatkowo jest im to w jakims$ sensie dane:
to jest ich punkt wyjscia, ich wstepny kapital, ich fundament
zwigzku. Poczatkowo dwie osoby sg soba zachwycone, bo
atrakcyjne sa dla nich réznice miedzy nimi. Na przykiad on
jest odpowiedzialny, silny, Swietnie zorganizowany, bez trudu
pokonuje wszelkie codzienne trudnosci. Ona jest delikatna,
niepewna, subtelna. Jakze chetnie on sie nig zaopiekuje, jak-
ze chetnie ona podda sie jego uwodzicielskiej mocy. Ale po
pewnym czasie (niekiedy ten ,pewny czas” to kilka tygodni,
kiedy indziej kilka miesiecy czy kilka lat), do wspdlnego do-
brostanu nie wystarczy ta wstepna ,,dawka”. Bo oto pojawia
sie u meza problem, na przyklad jego firma jest w tarapatach,
pot kroku do bankructwa. A u zony pojawia sie problem: jej
matka zachorowala na przewlekla chorobe i wymaga coraz
bardziej angazujacej opieki.

Dalszy ciag tej historii bedzie zalezal od tego, czy te dwie
osoby spojrza na swoje problemy jako na wyzwanie - zadanie,
ktére wymaga jakiej$ zmiany, jakiegos wspélnego wysitku, czy
tez uznaja, ze maja pecha i obraza sie na rzeczywistosé. A to
obrazenie przyjmie wéwczas postaé¢ wzajemnego oskarzenia
iswoja irytacje przeadresujg na drugg osobe. Na przykiad on
powie do swojej ukochanej, ze juz ma do$¢ takiego zwigzku,
w ktérym co drugi dziefi jego kobieta wieczory spedza przy
matce, a nie z nim. A ona powie do niego, ze chce, zeby jej facet
byt sprawnym biznesmenem, a nie bezrobotnym fajttapa.

>
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relacje RODZINNE KONSTELACJE

WAZNE JEST TO, CZY W NASZE] PSYCHICE ZYWE JEST PYTANIE ,CO JA
NA TO?”, czy raczej chowamy sie w wersji ,,jakos to bedzie”, albo — co gorsza — popadamy
w bezradnosc i przekonanie, Ze ,ze zlym losem nie wygrasz”

I w ten sposéb zaproszg sie do tarica pod tytutem: ,,To ty
jestes$ nieokej”. Ten taniec bedzie sie rozkrecat tym bardziej,
im bardziej obie osoby beda uwazaty, ze przeciez nie taki
zwigzek byt im dany.

COTY NATO?

A jaka bylaby dynamika tej sytuacji, gdyby oni oboje uznali, ze
zwigzek jest zadany? By¢ moze oboje uznaliby, ze trudy, ktére
im sie przytrafity, trzeba potraktowac jako ZADANIE narzu-
cone (przez los? przez Pana Boga? przez zbieg okolicznosci?).
A skoro to jest zadanie, to trzeba je przeanalizowaé, naradzi¢
sie, znaleZ¢ optymalne rozwiazania, dokona¢ jakich§ zmian.
Jednym slowem, uruchomié wlasng pozytywng sprawczosé.
W tej wersji, ktorg mozna by pétzartem uznaé za realizacje
Hfilozofii cotynatyzmu” (bo §wiat pyta ,,co ty na to?”), szukamy
odpowiedzi na zadane przez rzeczywistos¢ pytanie i ODPO-
WIEDZIALNIE ODPOWIADAMY.

Ktos mogltby powiedzied, ze to tylko zabawa w stowa. Sadze
jednak, a do tego sktania mnie do§wiadczenie ptynace z gabi-
netu psychoterapeutycznego, ze istotg réznicy miedzy wersja
»,dane” a wersja ,,zadane” jest co$ zupelnie kluczowego dla
naszej psychiki: czy czujemy sie autorami whasnej biografii,
czy tez uwazamy sie za wypadkowa czynnikéw, ktére nas
tworzg. Czy blizsze jest nam powiedzenie: ,,Czlowiek strzela,
a Pan Bo6g kule nosi”, czy inne, zgodnie z ktérym jesteSmy
kowalami wlasnego losu. A wiec: czy w naszej psychice zywe
jest pytanie: CO JA NA TO?, czy raczej chowamy sie w wersji
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»jako$ to bedzie”, albo - co gorsza - po-
padamy w bezradnos$é i przekonanie, ze
»ze ztym losem nie wygrasz”, a od nas
nic nie zalezy. Jesli w naszych umystach
i emocjach zwycieza ,filozofia cotyna-
tyzmu”, to bedziemy szukaé wiasnych
i relacyjnych zasob6w, a trud potraktu-
jemy jako czynnik rozwojowy.

Na ten dylemat ,,miedzy dane a zadane”
mozna spojrzec takze od strony opisanej
pot wieku temu przez Ericha Fromma:
mie¢ czy by¢? Eatwo sie domyslié, ze ten
filozof i psychoanalityk, ktéry wnidst
wiele dla zrozumienia zwigzkéw miedzy
jednostka a spoleczeristwem, staje po
stronie ,,by¢”
zycia, w ktérym przewaza ,,mie¢”. Bo jesli

i pokazuje putapki stylu

naszg zyciowa busolg jest ,,mieé¢”, to jest
nam DANE (chcemy posiadaé, nie dbamy
o rozwojowa sprawczosé), ale jesli kate-
goria kluczows jest pytanie, jak by¢é, to
wowczas zycie mozemy traktowac jako
ZADANE nam zadanie.

Brzmi naiwnie? A jednak warto spraw-
dzié, do jakiego stopnia podoba nam sie
wersja kowala, od ktérego zalezy jego
los. Is
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= +'_ . mocy obmzu o to naco patrzymy moze othemc drzwz do czucia
praéesach zachodzqcycb w mozgu podczas Swiadomego snienia

e milczeniu dziect, ktorego Zrodiem jest mutyzm selektywny a terapeutycznych

opowiesciach zmieniajgcych wewnetrzng narracje a zmeczeniu miodych ludzi

nie tylko z powodu nowoczesnych technologii a przeklenstwie ,musze”, z ktorego

" uwolnic mogg nas... koty a sumieniu — pojeci kluczowym dlacoachingu



- te nasze mate
e lustra - pokazaty, co w nas jest
poruszone, zywe, gotowe do zmian
Bo wszystko, czego potrzeb
jest: w obrazie, v Z

-‘Marcelina Tatarynowicz

ROZMAWIA



MARCELINA TATARYNOWICZ

psycholozka, psychoterapeutka, cztonkini Sekcji Naukowej Psychoterapii Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.
W Gdansku i Sopocie prowadzi ,,Manufakture Psychologiczng”, w ktérej udziela pomocy psychologicznej

i psychoterapeutycznej w kryzysach indywidualnych i rodzinnych oraz organizuje warsztaty rozwojowe.

Wspiera w zatobie w ramach ,,Tumbo pomaga" w Fundacji Hospicyjnej w Gdafnsku

wéj projekt warsztatowy nosi tytut,,Wernisaz

wewnetrzny”. Co byto jego inspiracjg?

W domu mam cos, co nazywam $ciang mocy,

na ktérej wisza: zdjecia, obrazki, pamigtki

z podrdzy, symbole - wszystko, co przypomina
mi o waznych momentach i ludziach. Kiedy szukatam
tytutu dla warsztatu o pracy z kartami, pomyslatam, ze to
przeciez taka galeria obrazow - zbiér wspomnien, ktére
pokazuja, co mamy, czego doswiadczyliSmy, dokad do-
tarliSmy. A wernisaz to dla mnie co$ wiecej niz wystawa
- to pewnego rodzaju swieto i moment uhonorowania
siebie. Jest podsumowaniem, ale tez zaproszeniem in-
nych do tego, by zajrzeli w nasz Swiat, a moze i w nas
samych. Na wielu wernisazach, na ktérych bytam, stat
stét - karmiagcy, peten bliskosci, zaciekawienia, rozméw.
Chciatam, zebySmy na tym warsztatowym spotkaniu
tez metaforycznie nakarmili sie Zyczliwg obecnoscia,
wspOlnym byciem i reagowaniem.

W jaki sposéb, wedtug ciebie, karty mogg wzmacniac?

Mysle, ze obrazy majg ogromna moc, bo przeciez
zatrzymujemy na nich wzrok, pozwalamy im nas poru-
szy¢. Niektére maja w sobie cos na tyle magnetycznego,
ze przestajemy dostrzegaé inne. Dlatego lubie moment,
kiedy podczas warsztatéw rozkladamy fotografie, ilu-
stracje, karty, bo wtedy mozemy zobaczy¢, ze $wiat nie
koriczy sie na jednym obrazie. Sg tez inne: pelne Swiatla,
nadziei, mozliwosci. I wtedy mozna zapytacé: ,,A jak by to
byto, gdybym spojrzata na to inaczej?”, ,,Czego potrzebuje
wiecej, a czego mniej?”. Sila obrazu tkwi w zaproszeniu,
by zobaczy¢ co$ nowego, co§ pomocnego.

Na warsztatach wykorzystatas fotografie drzwi.

Sg dla mnie waznym symbolem, mogg by¢ doswiad-
czeniem, spotkaniem, emocjg. Czasem to jest inny czto-
wiek, przewodnik, ktéry zaprasza nas dalej. A czasem
wystarczy samo zaciekawienie, lekkie poruszenie.

Drzwi daja poczucie sprawczosci. To my decydujemy;,
czy je otworzymy, zostawimy uchylone, zamkniemy
za soba, czy moze miniemy. Nie wszystkie musza by¢
otwarte. Kiedy$ w rozmowie z psychoterapeutks i na-
uczycielkg psychoterapii Violetta Ambroziak-Krzysz-
tofowicz dotknety$§my wiasnie tego tematu, to mnie
zatrzymalo. Rozwoj nie zawsze polega na otwieraniu

kolejnych drzwi. Czasem warto pozwoli¢ niektéorym
pozosta¢ zamknietymi. Moze kiedys sie otworza, a moze
nigdy, i to tez jest okej.

Eric Greenleaf, amerykanski psychoterapeuta erick-

sonowski, méwi, ze w terapii chodzi o to, by co$

mogto sie wydarzy¢ tu i teraz: najpierw cos robimy,

a dopiero potem odczuwamy skutki tego dziatania.

Mysle, ze wlasénie tak to dziata. Kiedy bierzemy karte
do reki, przygladamy sie jej, reagujemy na nig, wcho-
dzimy w proces. Nie tylko myslimy, ale dotykamy, wy-
bieramy, zestawiamy, tasujemy. Czesto takie pomoce
jak karty, obrazy czy gry kojarzone sg z praca z dzie¢mi
lub rodzinami, a przeciez ich potencjal jest szerszy.
Pozwalajg obejsé racjonalny umyst i dotkngé czegos,
co trudno wyrazié¢ stowami. Obraz staje sie pomostem
miedzy my$lg a uczuciem, miedzy tym, co zewnetrzne,
a tym, co wewnetrzne.

Podczas warsztatéw czesto pojawiato sie stowo ,,roz-

poznanie”. Pewnie nie bez powodu.

Bywa, ze odwiedzamy jakie$ miejsce wiele razy, az
w koricu odkrywamy: ,,Ojej, jaki piekny obraz!”. A ktos
odpowiada: ,,Ale on tu zawsze wisial”. Dopiero w od-
powiednim momencie byliSmy gotowi go zobaczy¢. To
rozpoznanie dotyczy nie tylko §wiata zewnetrznego,
lecz takze nas samych. Ten sam obraz w zalezno$ci od
dnia, Swiatla, nastroju moze pokazaé¢ nam cos innego.

Kiedys sama pracowatam z fotografia, na ktérej zo-
baczytam 1ze. A pbzniej okazalo sie, ze to wcale nie byta
1za, tylko... owad. Wczesniej jednak potrzebowalam tej
1zy, wiec ja dostrzegtam, a to, do jakiej refleksji zapro-
wadzila mnie ta 1za, bylo mi potrzebne i rozwojowe.
I to jest wlasnie najwazniejsze: nie to, co widzimy, ale
co w nas sie dzieje, kiedy patrzymy.

Czedcig warsztatu jest wyjscie do lasu.

Tak, spacer ma pokazaé, ze obrazéw wokét nas jest
naprawde mnostwo i ze nie wszystkie musza by¢ stwo-
rzone pedzlem czy obiektywem aparatu. Obrazy sg
obecne w przestrzeni, w naturze, w nas. Wystarczy sie
zatrzymaé, by je dostrzec.

Niezwykte jest obserwowanie, jak ludzie odkrywajg
w sobie artyzm i odwage do tworzenia, jak swobodnie
uzywaja metafor. Kazdy ma niepowtarzalny sposéb
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opowiadania §wiata, a najpiekniejsze jest to, gdy pozwala
sobie to wyrazié. Wazna jest tez przestrzen, w ktorej
mozna to robié¢ bez wstydu, bez ocen, w poczuciu bez-
pieczeristwa, bo dopiero w takich warunkach mozna
naprawde sie otworzy¢.

Krzysztof Klajs, psychoterapeuta i nauczyciel psycho-
terapii, na jednym ze szkoleni w taki sposéb zdefiniowat
metafore: ,Ma ona taky wlasciwos$é, ze opowiadajac
o jednej rzeczy, opowiada tez o przeréznych innych
rzeczach”. Widze to tak, ze proces tworczy i metafora
nawzajem sie dopinguja. Praca z obrazem, kartami i foto-
grafiami to tez nic innego, jak poruszanie sie w wiecie
metafor - wielowymiarowym, przenikajgcym sie. Czasem
mniej znaczy wiecej i jednym obrazem wywotamy wiecej
uczué, refleksji niz ztozong wielozdaniowa wypowiedzia.

Zdarza sie tez, ze w pracy terapeutycznej korzystamy

z prawdziwych fotografii.

Tak, przeciez zdjecia towarzysza nam dzis na kazdym
kroku. Czasem umawiamy sie, ze kazdy czlonek grupy
zrobi zdjecie na okreslony temat i przyniesie je na warsz-

- dwoje ludzi w zatrzymaniu. Zatrzymanie i ten obraz

pozwolity mu to nazwad.

Bo obraz tez jest jezykiem. Czasem przychodzi z po-
mocy, gdy brakuje stéw. Pomysl o ksigzeczkach dla
najmiodszych, nie ma tam tekstu, tylko obrazki. A mimo
to dzieje sie co$§ waznego: relacja, komunikacja, emocja.
Dziecko patrzy na nie wielokrotnie, z ciekawoscig. Tak
samo jest z kartami. Nawet jesli nie mamy specjalnej
talii, mozemy siegnaé po ilustrowang ksigzke. Kazda
strona moze by¢ jak karta. Mozna zapytaé: ,Ktéra ilu-
stracja méwi dzi§ o mnie?”. Najpierw spojrze¢ na obraz,
a dopiero potem przeczytac tekst, ktéry mu towarzyszy,
izobaczyé, ktére stowo najbardziej nas poruszy. To czesto
prowadzi do zaskakujacych odkry¢ - zeby jednak do
nich doszlo, trzeba sie zatrzymac i rozejrzeé.

Podczas warsztatow moéwitas o kierunkach patrzenia.

Wprowadzatas grupe do lasu, méwigac, ze uczestnicy

moga i$¢, patrzac pod nogi, w niebo, przed siebie.

Tak. Bo w zyciu, jak w lesie, wszystkie kierunki sa
potrzebne. Pamietam historie jednej z pacjentek, ktéra

OBRAZ, FOTOGRAFIA, KARTA SA DRZWIAMI DO CZUCIA. CZASAMI TO CZUCIE
PRZYCHODZI SAMO, ZANIM W OGOLE ZDAZYMY JE NAZWAC. Zaczyna mowic
naszym glosem, zanim zostanie wywolane

taty. Innym razem to spontaniczne poszukiwanie, ktos
przeglada telefon i nagle méwi: ,,0, to zdjecie... nawet nie
wiem, czemu je zrobilem, ale dobrze opowiada o tym,
o czym dzi§ méwie”. To osobiste momenty, kiedy ktos
pokazuje fragment swojej historii. Sama fotografia to
przeciez zatrzymanie chwili, kadru z jednej sekundy,
ktéra juz mineta i nigdy sie nie powtérzy. Bylto co$ przed
nig i bedzie cos po niej, ale ten moment, ten btysk, jest
niepowtarzalny. I wtasnie dlatego warto mu sie przyj-
rzeé. Zatrzymanie pozwala zobaczy¢, Ze to, co jest teraz,
jest tylko fragmentem czegos$ wiekszego.

Czasami mozna ,uruchomié” fotografie - wyobra-
zi¢ sobie, co by sie stalo, gdyby co§ w niej zaczeto sie
poruszaé. Kto mégtby wejsé w kadr, co mogtoby sie
wydarzyé, czego potrzebujemy, by obraz stat sie bar-
dziej wspierajacy. Lubie tez zadawaé pytanie: ,,Czego
nie widzisz?”. Wraca do mnie w wielu momentach
i prowadzi daleko, zar6wno w pracy z obrazem, jak
i z wlasnym doswiadczeniem. Wazne s3 tez pytania
zmystowe: o fakture, zapach, dzwiek, o to, jak ciato
reaguje, gdy patrzymy na zdjecie.

Bo to wtasnie zmysty przywracajg nas do zycia, do

ciata, do czucia. Pamietam pacjenta, ktéry na ilu-

stracji od razu rozpoznat dynamike swojego zwigzku
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moéwila, ze przez lata chodzila, patrzac tylko pod nogi,
zeby sie nie potknaé. A przeciez w tych potknieciach
czesto kryja sie najwazniejsze dos§wiadczenia. Nie da
sie i$¢ caly czas z glowa w dél, tak jak nie da sie patrzeé
tylko w niebo. Czasem trzeba spojrze¢ na to, co znajduje
sie obok, a czasem podniesé glowe i zobaczy¢ swiatto
miedzy koronami drzew. Wszystkie te spojrzenia sg
wazne, tak jak wszystkie emocje sg potrzebne.

Gdyby traktowac emocje jak kierunki patrzenia, mozna

by zauwazyd, jak wiele dajg mozliwosci. Szczegdlnie

gdy patrzymy na nie bez oceny.

Mysle, ze ten warsztat jest wlasnie takim zaproszeniem
do doswiadczenia, ktére pozwala by¢ ze sobg, jak w ga-
lerii na wernisazu, gdzie jest cisza, skupienie i refleksja.
Pamietasz, ze w czasie naszych zaje¢ uczestniczki ro-
zeszly sie po lesie tylko na 15 minut, a mialy wrazenie,
ze trwalo to znacznie dluzej? Bo kiedy jesteSmy obecni,
czas sie inaczej uklada. Bo to w tym zatrzymaniu tworzy
sie przestrzen - nie w kalendarzu, ale w do§wiadczeniu.

Planowanie wernisazu zaczyna sie od szukania prze-
strzeni i tak samo kazdy nasz wewnetrzny wernisaz
potrzebuje swojego miejsca i swojego czasu. I za kazdym
razem moze wygladaé inaczej, bo to jest méj wernisaz.
Ja decyduje, co pokazuje, komu i w jakim swietle. s
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Chociaz sen zazwyczaj kojarzy nam sie z odpoczynkiem, odplynieciem,
to nauka dowiodla, Ze to, co sie wtedy dzieje w naszej glowie, bardziej przypomina

terapeutyczng interwencje albo nocng narade neuronéw. Innymi stowy, Snimy
z okreslonych przyczyn i dla osiggniecia okreslonych korzysci




TEKST

oncepcja sndéw jako kontynuacji naszego zycia
na jawie nazywana jest hipotezg ciaglosci snu.
Ta nie oznacza, ze sny odzwierciedlajg zycie na
jawie, lecz ze odzwierciedlajg nasze wartosci
i pragnienia, czerpigc z emocjonalnych probleméw,
klopotéw i potrzeb, z ktérymi mamy do czynienia, kiedy
nie $§pimy. Neurochirurg i neurobiolog Rahul Jandial,
autor ksigzki ,,Dlatego $nimy”, zauwaza, ze zgodnie
z ta teorig az 70 proc. snéw moze by¢ jaka$ formg sy-
mulacji osobistych trosk i koncepcji. Wie o tym kazdy,
kto w nocnym marzeniu wracat do ukochanej osoby po
spedzeniu z nig catego dnia albo do pelnego ludzi biura
po tygodniu nadgodzin.
Jednak sny zawierajg w sobie zaré6wno kontynuacje
i cigglosé zdarzen, jak i nieprzewidywalne sytuacje
pozbawione logiki czy konsekwencji. I wlasnie w tym
pozornym braku sensu przynoszg szanse na spokoj-
niejsze, a nawet bardziej kreatywne zycie, zwlaszcza
jesli ktos zdota zdoby¢ umiejetnosci §$wiadomego $nie-
nia. Najpierw jednak skoncentrujmy sie na procesach
fizjologicznych, jakie wtedy zachodzg.

COS SIE,

Po pierwsze, cialo jest jak sparalizowane, poniewaz
organizm uwalnia neuroprzekazniki, ktére skutecznie
wylaczaja neurony ruchowe aktywujgce mie$nie - sa
nimi glicyna i kwas gamma-aminomastowy. Rahul Jandial
zauwaza, ze to dla naszego bezpieczenistwa, gdyz bez tej
blokady odgrywaliby$my sny w sposéb aktywny: wy-
machujac rekami, nogami, rozkladajac wyimaginowane
skrzydta czy tez kulac sie podczas koszmaru.

,Po drugie, zanim zaczniesz $nié¢, musi sie wylgczyé
centralna sie¢ wykonawcza mozgu. Sieé ta sklada sie ze
struktur po obu stronach mézgu, ktére wspéldziataja
iodpowiadaja za logike, porzadek i poznawanie rzeczywi-
sto$ci. Przy jej wylaczeniu mozesz ignorowac¢ normalne
zasady czasu, przestrzeni i rozsadku. Poniewaz odlozyltes
chwilowo na bok rozsadek i logike, mozesz tez akcep-
towac bez zastrzezen nieprawdopodobne watki swoich
snéw” - wyjasnia dalej naukowiec. Dzieki temu sny
charakteryzuja sie przekazem pelnym symboli bliskich
bardziej basni niz rzeczywistoéci. Ow przekaz nie mégtby
by¢ stworzony przez racjonalny, trzeZzwy umyst. Przy
czym u os6b, ktére opanowaty umiejetnosé Swiadomego
$nienia, centralna sie¢ wykonawcza mézgu nie zostaje
w pelni wylaczona. Dlatego laczy w sobie $wiadomo$é
z tym, co nieracjonalne.

Po trzecie, w trakcie $nienia nasza uwaga skierowana
jest do wewnatrz. Aktywujemy rozproszone i odrebne
czes$ci mézgu, nazywane siecig trybu domys$lnego lub
siecig trybu spoczynkowego mézgu. Co istotne, dzieje sie
tak nie tylko we $nie, lecz takze na jawie. Ma to miejsce
w tych chwilach, gdy nie skupiamy sie na zewnetrznym
Swiecie, zadaniach i pozwalamy sobie niejako dryfo-
waé po doznaniach, myslach, odczuciach - na przyklad
w czasie medytacji.

TO TYLKO

W trakcie zwyklego snu w mézgu zostaje wytaczona
sie¢ wykonawcza, a racjonalna cze$¢é mézgu nie jest ak-
tywna, wiec nierzeczywista fabula nie jest problemem.
Poza tym osoba $nigca zwykly sen nie jest Swiadoma,
ze $pi. Gdy sen staje sie Swiadomy, w mézgu nastepuje
»Zawieszenie niewiary”, jak zauwaza Rahul Jandial.
Czasami punktem zwrotnym i pierwszym $wiadomym
snem jest do§wiadczenie tak nierealistycznej sceny, ze
delikatnie budzi sie §Swiadomosé, ale nie przerywa snu.
Ale po co swiadomie $ni¢?

Osoby praktykujace $wiadome $nienie lepiej radza
sobie z lekami, wykazuja sie wieksza kreatywnoscia
oraz zazwyczaj lepiej rozwigzuja codzienne problemy,
gdyz sen nie tylko im sie przydarza, ale staje sie formg
treningu. ,,Czesto, kiedy ktos $pi, pojawia sie w §wiado-
mosci cos, co o§wiadcza, ze to, co sie wtedy przedstawia,
jest jedynie snem” - napisat juz Arystoteles i mozna to
uznaé za pierwszg definicje §wiadomego snu. Jandial
twierdzi, ze $wiadomie $nié¢ ,,to do$wiadczaé paradoksu,
ktéry wydaje sie bardziej mistyczny niz rzeczywisty, po-
dwdjna $wiadomosé obejmujaca wyrazisty i nielogiczny
krajobraz marzefi sennych i wiary, ze ty — osoba $nigca
- jeste$ jednoczes$nie tworcg i aktorem w tym wyima-
ginowanym swiecie. W niektérych przypadkach ludzie
doznajacy Swiadomego snu potrafig posungé sie o krok
dalej i kontrolowa¢ akcje we $nie, co mozna przyréwnaé
do swoistej nawigacji snem w czasie rzeczywistym”.

ODZYSKANIE

Dla mézgu sny sg realnym dos$wiadczeniem, ktére
wywotluje emocje, takie jak: rado$¢é, smutek, ztosé, eks-
cytacje, strach, i doznania w ciele - przy$pieszone tetno,
pocenie sie, szybszy oddech czy bezdech. Swiadomy
sen moze wiec by¢ skutecznym narzedziem rozwoju
osobistego, gdyz przypomina spotkanie z terapeuta.
W takim $nie nie jest sie wylacznie aktorem wypo-
wiadajacym kwestie ze scenariusza, ale jego autorem
i dodatkowo rezyserem catego procesu. Mozna trenowa¢
rozmowy, konfrontowa¢ sie z wlasnymi przekonaniami,
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projektowaé rozwiazania, testowaé pomysty. Spiacy mézg
czesto wypluwa ukryte leki, a tym samym je bada. Lek
w trakcie snu nie zadaje pytan, tylko przychodzi pod po-
stacig ucieczki, poscigu, zdawania egzaminu albo drogi
pelnej przeszkéd czy moze raczej mostu bez barierek.
Moézg w pewnym sensie powtarza trudne, a wrecz trau-
matyczne doswiadczenia, ale nie po to, by nas dreczydé,
lecz przedstawic¢ szanse na uzdrowienie albo chociaz
emocjonalne odczulenie.

Niemiecka badaczka z zakresu psychologii klinicznej
Ursula Voss wskazala, ze Swiadomy sen pomaga tagodzié¢
objawy stresu pourazowego (PTSD). Jednym z jego elementéw
sg powracajace koszmary dotyczgce traumatycznych wyda-
rzen, ktére wzbudzajg lek przed zasnieciem. ,,Umozliwienie
ludziom ze stresem pourazowym kontrolowania ich sennych
mysli poprzez Swiadome $nienie pozwala im zmienié albo
przerwaé nawracajacy koszmar w jego trakcie. Zamiast
odgrywac role ofiary w swoich snach, moga wezwacé policje
albo rozbroié napastnika. Voss przytacza historie kobiety,
ktéra kazala osobie winnej jej traumy unosic sie we $nie,
dzieki czemu dowiodla sobie, ze nie jest to rzeczywiste. Moc
Swiadomego $nienia sprawia, ze ludzie cierpiacy na stres
pourazowy nie bojg sie zasnaé i utwierdzaja sie w przekona-
niu, iz ktéregos dnia beda w stanie poradzi¢ sobie z trauma.
Swiadome $nienie moze mie¢ tez zastosowanie kliniczne. Ba-
dacze ustalili na przyklad, ze takie sny moga poméc ludziom
dreczonym niepokojami skonfrontowacé sie ze swymi lekami
ifobiami, takimi jak prowadzenie samochodu, przebywanie
na wysokosciach czy pajaki” - czytamy w ksigzce.

WIDZIEC

Inng funkcja snéw - réwniez tych zwyktych - jest po-
rzgdkowanie pamieci, wskazywanie na to, co przeoczone
i domagajace sie troski. Jednak podczas snu wspomnienia
nie sg uktadane linearnie, mézg bardziej wiec przypomina
artyste niz archiwiste. Tym samym umozliwia dokoriczenie
rozméw z ludzmi, ktérzy umarli, lub odwiedzenie miejsc,
do ktérych juz nie wrécimy. Niezliczona grupa naukowcow
i artystow opowiadala o tym, ze w $nie znaleZli nie tylko
inspiracje, lecz takze kreatywne rozwigzanie okreslonego
problemu, poniewaz $nimy réwniez po to, by przypo-
mnie¢ sobie, kim mozemy by¢ bez ograniczen. Jednym ze
sposobow na wzbudzenie kreatywnosci jest zasypianie
z pytaniem - zapisanie go na kartce i trzymanie jej blisko
16zka, by na nig patrzeé przed zasnieciem i spojrzeé, gdy
sie przebudzimy.

Badania potwierdzaja, Ze sny niekiedy kontynuuja jawe,
ale w bardziej kreatywny, przewrotny sposéb. Dlatego za-
sypiajac z pytaniem powtarzanym jak mantra, zwiekszamy
szanse na odpowiedz, ktéra przyjdzie we $nie. s
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Sprobuj, co najlepiej na ciebie
dziala. Techniki warto aczyé

Kilkanascie razy
dziennie zadaj sobie pytanie: ,,czy ja $nie?”.
A nastepnie wykonaj test rzeczywistosci,
na przyklad spéjrz na zegar, znak drogowy
albo swoje palce i je policz - we $nie napisy
zmieniaja sie chaotycznie, odczytanie
godziny bywa skomplikowane, podobnie
jak policzenie palcéw, ktére zachowuja
sie, jakby byly z gumy. Test rzeczywisto$ci
nalezy wykonywaé podwdjnie, a zatem
przykladowo zapytaé siebie: ,,czy $nie?”,
spojrze¢ na zegarek, odczytaé czas i od
razu powtorzy¢ te sekwencje. Gdy nawyk
przeniesie sie do snu, u§wiadomienie
sobie, ze $nimy, stanie sie naturalne.

Dzieki zapisywaniu
zwiekszamy §wiadomo$¢ tresci sennych,
a co niezwykle istotne - uczymy mézg
traktowacé sny jako cos§ waznego, niejako
rzeczywistego. Badania wskazuja, ze
juz po tygodniu prowadzenia dziennika
snéw rosnie szansa na §wiadomy sen.

(ang. Mnemonic Induction of Lucid
Dreams). To polacznie przerywanego
snu z potwierdzonym zamiarem wej$cia
w §wiadome $nienie. Na przyklad kiedy
obudzisz sie po pieciu godzinach, przed
ponownym za$nieciem powtérz zdanie:
,Gdy nastepnym razem bede $nil, bede
wiedzial, ze $nie” (mozesz to wyrazi¢ innymi
stowami). Liczy sie, jak szybko za$niesz
ponownie. W jednym z eksperymentéw
prawie potowa uczestnikéw do§wiadczyta
Swiadomego snu, o ile zasypiata w ciagu
pieciu minut od przebudzenia.

SPIACY MOZG WPLYWA NA NASZE ZYCIE",
‘P- - RAHUL JANDIAL, TEUM. JAN KABAT,
=0 WYD. SWIAT KSIAZKI

b
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? Podaruj bliskim inspiracje
do pozytywnej zmiany

16 wyjatkowych mezczyzn, O tym, co boli, zachwyca, O wszystkim tym,
16 szczerych rozmow, wzrusza, ztosci, co faceci naprawde
a w nich - bogactwo dodaje skrzydet przezywaja, ale o czym
emocji i tematow rzadko mowia

CHITI PARIKH

Co twoje cialo
wie o szczedciu

<}

e A -
o
{
il | @
Pielegnujacy Manifestowanie, Szczescie to nie tylko stan
przewodnik ktore wszystko zmienia umystu - to rowniez stan ciata

po zdrowiu catego ciata
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Z rodzicami rozmawia normalnie, ale poza domem nie jest w stanie wydusié¢ stowa,

nawet jesli cierpi i potrzebuje pomocy... W skrajnej postaci tak moze sie objawiaé
mutyzm selektywny, czyli milczenie, za ktérym stoi nie problem z narzadami
mowy czy trudnosci z artykulacja, ale lek. O szczegély dotyczace tego zagadkowego
zaburzenia - pytamy psychoterapeutke Justyne Swiecicka

ROZMAWIA MAGDA KUYDOWICZ
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JUSTYNA SWIECICKA
psycholozka, psychoterapeutka,
Pracuje z rodzicami, dzie¢mi

i mtodziezga. Autorka poradnikéw
psychologicznych dla rodzicow

i nastolatkéw dotyczacych poczucia
wtasnej wartosci, umiejetnosci
spotecznych i ADHD

rzez kilka lat prowadzitas warsztaty o mutyzmie.
’ Na czym on polega?

Mutyzm selektywny to zaburzenie lekowe, kt6-
re duzo czesciej wystepuje u dziewczynek niz

u chlopcow. Lek przed méwieniem w pewnych
sytuacjach jest tak intensywny, Ze staje sie paralizujacy.
Milczenie to skutek, a nie gléwna przyczyna. Zaburzenie
nie wynika z fizycznych probleméw z aparatem mowy
ani z przyczyn biologicznych. Zeby o nim méwié, objawy
muszg sie pojawié¢ przed ukoriczeniem pigtego roku
zycia i utrzymaé ponad cztery tygodnie.

Jakie to sg objawy?

Dzieci z mutyzmem w pewnych sytuacjach mowig,
a w innych nie. Najcze$ciej odzywajg sie w domu, roz-
mawiajg z osobami, ktére dobrze znaja, a nie komu-
nikujg sie w szkole czy przedszkolu, na placu zabaw
czy w sklepie. A nawet w rodzinie do jednych os6b sie
odzywaja, a do innych nie - rozmawiaja z rodzicami,
a z jednym z dziadkéw czy ciotek lub wujkéw juz nie.
+Wybieraja” sobie wiec osoby do bezpiecznego kontaktu,
co nieraz prowadzi do napieé i trudnych emocji.

A jesli takiej osoby do bezpiecznego kontaktu nie

ma w poblizu?

Najwieksze problemy mogg sie pojawiaé¢ w sytuacjach
spolecznych, w ktérych nie uczestniczg rodzice. W skraj-
nych przypadkach, poza domem - w przedszkolu,
w szkole - dziecko nie sygnalizuje swoich potrzeb, na
przykiad tego, ze potrzebuje péj$é do toalety albo ze jest
glodne lub spragnione. Czesto nie powie, gdy dzieje mu
sie krzywda, nie poprosi o pomoc, gdy sie przewrdci
i zrani. Znam przypadek, gdy dziecko ztamato reke
na boisku szkolnym, jednak mimo bélu i przerazenia
nikomu tego nie zglosito.

Dzieci mutystyczne czesto doswiadczajg silnego uczucia
wstydu, duzych wahari nastrojéw, poczucia skrepowania
w sytuacjach spotecznych oraz nieustannego leku przed
byciem ocenianym. Czasem ich reakcja przypomina
stupor: twarz tezeje, nie ma kontaktu wzrokowego, nie-
naturalna poza pokazuje naprezenie catego ciala, a wlosy

zastaniajg twarz. Stres poglebia takze oczekiwanie oto-
czenia, ze ono wreszcie co$ powie. Takie dziecko mysli,
ze tylko tego od niego wymagajg inni.

Czy znane sg przyczyny mutyzmu?

To bardzo indywidualna sprawa, zwigzana z lekiem
i poczuciem braku bezpieczeristwa. Trudno oddzieli¢
czynniki genetyczne od $rodowiskowych. Moze go spo-
wodowa¢é trauma we wezesnym dzieciristwie, zwigzana
ze $Smiercig osoby bliskiej czy wypadkiem, albo sytuacja
spoleczna, taka jak bolesny rozwéd rodzicéw. W niekto-
rych sytuacjach takze nadmierny krytycyzm lub przeciw-
nie - nadmierna troskliwosé rodzicéw albo opiekunow;
cho¢ zasadniczo wychowanie nie koreluje z mutyzmem.

Na czym polega leczenie pacjenta z mutyzmem?

Jesli chodzi o farmakoterapie, to stosuje sie leki przeciw-
lekowe i antydepresyjne, z kolei w terapii niezbedne jest
holistyczne spojrzenie na calg rodzine. Skupiamy sie na
rozwiazaniach polegajacych na eliminacji objawéw lub
poglebiajacych je czynnikéw Srodowiskowych, gdy na
przyklad rodzina jest bardzo hermetyczna i nie otwiera sie
na kontakty lub gdy sami rodzice sg lekowi i takze z nimi
jest utrudniony kontakt. Terapeuci dostosowuja podejscie
do indywidualnych potrzeb i wieku dziecka, uwzgledniajac
poziom jego rozwoju i trudnosci w komunikacji. Liczy
sie zaangazowanie rodziny i nauczycieli, ktérych takze
trzeba do tego procesu przygotowac.

Czy mozesz wskazac jakies przyktadowe metody?

Terapia BOT z wykorzystaniem réznych metod,
szczegblnie behawioralno-poznawczych, ktére za-
sadniczo sa uznawane za najbardziej skuteczne. Jest
to rodzaj psychoterapii rodzinnej zorientowanej na
dziecko z wykorzystaniem zabawy dziecka z rodzicami
iterapeuta. Taka zabawe sie rejestruje, a p6zniej sie ja
omawia. Tutaj licza sie takie aspekty, jak: wiezi rodzinne,
stawianie granic, separacja dziecko-rodzic, interakcja
oraz zanalizowanie tego, czy w rodzinie panuja stale
napiecia psychiczne.

Kolejna metoda to Play Therapy, ktéra sprawia wra-
zenie, jakby to dziecko kierowalo terapeuta, byto kotem
napedzajacym relacje terapeuta-pacjent. W ten spos6b
powstaje ciepta i dajgca poczucie bezpieczenistwa atmo-
sfera, dzieki czemu dziecko zaczyna nabieraé zaufania.

Jakie moga by¢ konsekwencje zostawienia takiego

mtodego pacjenta bez pomocy i leczenia?

Z mutyzmu nie da sie wyrosna¢, wiec konsekwencje
beda sie objawia¢ zaréwno w sferze psychologicznej,
jak i spotecznej, chociazby takie jak nasilajace sie uczu-
cie bezradno$ci i rezygnacji, a nawet rozwdj innych
zaburzen psychicznych. W szkole dzieci z mutyzmem
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sg zawsze stabiej oceniane, a dodatkowo mutyzm jest
czesto mylony z autyzmem i tak klasyfikuje sie trudnosci
uczniéw z uczeniem sie, zapamietywaniem, a przede
wszystkim komunikowaniem sie zaré6wno z nauczy-
cielem, jak i z kolegami na przerwie. Taki uczen zwykle
stoi sam, jest niepewny siebie, wyobcowany. Nie ma
stalej grupy, co wraz z wiekiem robi sie coraz wiekszym
problemem. Wykluczony towarzysko nastolatek moze
ucieka¢ w alkohol czy substancje psychoaktywne do
regulowania emocji.

Znam historie dziewczyny, ktéra w wieku 17 lat prze-

stata méwic po rozstaniu rodzicéw. Miata ktopoty ze

sobg, w szkole i w relacji z ojcem, ktéry po rozwodzie
opiekowat sie nig i bratem. Nigdy nie postawiono jej
jednoznacznej diagnozy.

Nie sposéb diagnozowa¢ na odleglosé, jednak moim
zdaniem mogto chodzié¢ o to, ze dziewczyna potrze-
bowata zwrdcié na siebie uwage i dlatego przestata
mowié. Mogta chcieé polaczy¢ rodzicéw, zaprotestowaé
przeciwko odej$ciu mamy. Jak sobie z tym poradzita?

Dtugoletnia terapia przyniosta efekty, ta dorosta juz

dzi$ kobieta ma swojg rodzine, cho¢ nadal uchodzi za

wycofang i nieSmiata. A gdy powaznie zachorowata,
matka troskliwie sie nig zajeta. Naprawity relacje.

Dobrze sie wiec stato, ze podjela terapie. Wycofa-
nie i pewna nieSmiatos¢é moga by¢ pozostaloscia po
traumie, jakg byto dla niej odejscie matki. Powrét po
latach do relacji matka-cérka okazat sie mozliwy, bo
obie zrozumialy, jak wazny moment choroby ponownie
je moze polaczyé. W pewien spos6b matka oddaje jej
teraz swoja codzienna troska te dawne lata bez opieki.
Ladna historia, ale nie o zaburzeniu mutystycznym,
lecz o buncie zamanifestowanym poprzez milczenie.

O jakiej skali mutyzmu w Polsce méwimy? Umiemy

juz sobie radzi¢ w pracy z dzieémi, ktérych on dotyka,

i ich rodzicami?

Szacuje sie, ze to od 0,03 proc. do 1 proc. dzieci, ale
danych precyzyjnych na ten temat nie ma. Swiadomosé
istnienia tego zaburzenia sie zwieksza, jednak nadal nie
bardzo umiemy sobie spotecznie radzi¢ z tym problemem.

Czy mozemy wiec podac kilka wskazéwek, chocby dla

nauczycieli, ktérzy majg w klasach dzieci zmutyzmem?

Mozna dopusci¢ komunikacje w formie pisemnej i na-
grywanie odpowiedzi na pytania nauczyciela w domu.
Dobrze, by taki uczer siedzial w lawce z kims, kogo lubi.
W pierwszej klasie szkoly podstawowej warto, zeby
dziecko spedzilo czas z wychowawczynig w obecnosci
rodzica, p6zniej z jedng, dwiema kolezankami czy kole-
gami, by pozwoli¢ mu powoli wchodzié¢ w szersze grono
réowiesnikéw. Mutystyczne dziecko bedzie najpierw
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DZIECIMUTYSTYCZNE CZESTO
DOSWIADCZA]JA SILNEGO
UCZUCIA WSTYDU, DUZYCH
WAHAN NASTROJOW, poczucia
skrepowania w sytuacjach spolecznych
i leku przed byciem ocenianym

moéwito na ucho rodzicowi, potem w koricu o$mieli sie
co$ powiedzie¢ na glos - i to moze by¢ przetom, o ktéry
w terapii chodzi.

Jak rozpoznaé symptomy tego zaburzeniai do kogo

sie zwréci¢ w pierwszej kolejnosci?

Symptomy moga by¢ rézne. Warto by¢ uwaznym, jesli
dziecko poza domem unika kontaktu i staje sie wyobco-
wane, samotne, smutne, zagubione. Gdy w przedszkolu
lub pierwszych klasach szkoty podstawowej szepcze do
ucha jednej osobie odpowiedzi lub pytania, ale nigdy nie
odezwie sie glosno. Jesli ze szkoty przychodzg wiadomosci,
ze dziecko nie odpowiada na pytania nauczycieli. Kiedy
mimo ze ma juz kilkanascie lat, nigdy nie kupilo niczego
w sklepie, lodziarni lub innym miejscu obslugiwanym
przez sprzedawce. Gdy w dalszej rodzinie sg zyczliwe
osoby, do ktérych nigdy sie nie odezwalo, nie przywitato
i nie odpowiedziato na pytania.

Polecam kontakt z poradnig psychologiczng rejonowg
lub specjalistyczng, konsultacje z psychiatra. Te dziatania
nie wymagaja skierowania. Nie w kazdej miejscowosci
jest taka mozliwo$é, ale na szczescie istnieje droga mej-
lowa i telefoniczna oraz konsultacja online dla rodzicéw.

Czy proces zaburzenia mutystycznego jest odwracalny?

Mutyzm wybibrczy warto wezes$nie zdiagnozowaé
i od razu zacza¢ leczenie, ze wsparciem nauczycieli
i bliskich. Wczesna terapia daje szanse na pokonanie
tego zaburzenia lub nauczenie sie skutecznego radzenia
sobie z jego objawami, oswojenie go. Jak juz wspomnia-
lySmy, nieleczony mutyzm wybiérezy moze prowadzié
do powaznych konsekwencji. Jesli w klasie jest jakie$
mutystyczne dziecko, nalezy mu poméce poprzez wspdlne
dziatania szkoty i rodziny.

Nie jestem zwolenniczka nauczania domowego mu-
tystycznych dzieci, bo to je dodatkowo izoluje, chyba ze
uczy sie je w domu, ale w gronie kilkorga dzieci, ktére
tworza grupe bedgcg spoteczng baza do oswajania ich
ze $wiatem. Dodatkowo bedzie to niezwykle inspirujace
dla wszystkich. Od moich pacjentéw i dzieki nim wiele
sie nauczytam o sposobach docierania do drugiego
cztowieka, ktéry ma problem z komunikacja werbalna.
To uniwersalna wiedza, z ktérej czesto korzystam. Is

ZDJECIA: CATHERINE FALLS COMMERCIAL/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE
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OPOWIESCI TERAPEUTYCZNE

Wiasnym




Kazdy z nas jest opowiescia. Skad wziely
sie tresci, ktére sie na nig sktadajg?

Ile w niej stwierdzen zasltyszanych

i przyjetych jako nasze, cho¢ wlasciwie

sie nimi nie zgadzamy? Jak rozpoznac te
bezrefleksyjne zapozyczenia i zamienié na
wlasng narracje? Na te pytania i nie tylko
- odpowiada psychoterapeutka

dr Agnieszka Kozak

ROZMAWIA [ZABELA NOW

iedy pani odkryta, ze opowies¢ moze mieé
terapeutyczng moc - ze odpowiednio skonstru-
owana narracja pozwala ludziom spojrzec na
siebie z innej perspektywy, dotrzec¢ do Zrédet
swoich probleméw?
Powiedziatabym raczej, ze opowies$ci pozwalajg nam
dotrzeé do istoty swojej skutecznosci i mocy sprawczej.
Odkrytam to, bedac wolontariuszka w domu dziecka,
w ktérym przebywaly dzieci z o§rodka pomocy spotecz-
nej, z bardzo przemocowych domoéw. Wiekszo$é z nich
nie mogta liczy¢ na adopcje, poniewaz ich sytuacja zy-
ciowa z r6znych wzgledéw byta nieuregulowana. Kiedy
tam trafitam, okazalo sie, Ze duzo dzieci ma problemy
z zasypianiem i czestym wybudzaniem przez koszmary
nocne. Bylo tam bardzo duzo leku. Zapytano mnie, czy
jestem w stanie co$ z tym zrobié, i wtedy profesor Stani-
stawa Tucholska, wybitna psycholozka, podpowiedziata
mi: zacznij opowiadaé im bajki niedokoriczone i pytaj,
co ich zdaniem gtéwny bohater mégt zrobié, zeby sobie
poradzi¢ w danej sytuacji.

To, co sie dzialo podczas tych opowiesci, bylo niezwy-
kle, bo dzieci czasem juz w potowie bajki przejmowaty
inicjatywe i méwily: ja wiem, co on czuje, dlaczego tak
sie boi! Pieknie robily projekcje, metafory pomagaty im
w utozsamieniu sie z bohaterem. Z jednej strony byly
lustrem, a z drugiej - pozwalaty spojrzeé na trudnosci
z boku. Gdy stuchaty opowiesci o niesprawiedliwosciach,
najpierw rodzily sie w nich zto$¢ i pytania, czemu kto$,
kto tego do$wiadcza, na to pozwala. Odkrycie, Ze to
historia o nich, pozwalalo im sie potaczy¢ z ta niezgo-
da, z cierpieniem. I to bylo uwalniajgce. Kiedy dzieci
przejmowaty dokoriczenie opowiadania, okazywalo sie,
ze ich lek sie obnizal, u wielu z nich koszmary nocne
ustaly, odkrywaty moc sprawcza w sobie.

AGNIESZKA KOZAK

dr nauk spotecznych, psycholozka, psychoterapeutka,
wyktadowczyni, autorka i wspdtautorka ksigzek. W pracy taczy
podejscie psychodynamiczne z pracg z ciatem, odwotuje sie
réwniez do metody psychodramy oraz do podejscia NVC;
agnieszkakozak.pl

AKOWSKA-TEOFILAK

Wtedy pierwszy raz zobaczylam, ze ta metoda na-
prawde dziala, a dzi§ wiem, ze opowiesci moga by¢ tez
doskonalym obejsciem tak zwanego oporu terapeu-
tycznego rowniez u dorostych ukrywajacych swdj bol,
cierpienie, leki i bezsilnosci. Metafora pozwala nam to
wszystko dostrzec z bezpiecznej perspektywy. Wiele
0s6b, ktére przeczytaly moja ksigzke, méwito mi, ze
przy piatym opowiadaniu mialy nadzieje, Ze juz szdste
ich nie bedzie dotyczy¢, a jednak zawsze znajdowali co$
dla siebie. Wielowymiarowos¢ odpowiedzi pokazuje, jak
bardzo uniwersalne problemy w sobie niesiemy.

Wydaje sie, ze dla dzieci odkrywanie swiata poprzez

réznego rodzaju opowiesci jest czyms naturalnym,

ale kiedy jestesmy juz dorosli, coraz trudniej nam
zanurzy¢ sie w Swiat metafor, oczekujemy raczej
konkretdw, tracimy opowiesc.

Tak, ale tylko na pewien czas. Tracimy opowiesé, bo
kiedy idziemy do szkoty, styszymy na przyklad, ze nie ma
rézowych stoni, Ze to, co nierealne, nie jest akceptowane.
Kiedy prébujemy pracowac z wyobraznig, dorosli kaza
nam przestaé¢ zajmowac sie glupotami i zej$¢ na ziemie.
Mamy moéwié konkretnie, odpowiadaé szybko i w punkt.
Ale kiedy zblizamy sie do pieédziesiatki i zaczynamy
szukaé sensu, nadziei na uratowanie siebie i Swiata,
wracamy do opowiadan, odkrywamy na nowo ich moc,
bo wiemy juz, ze kolejne pieniadze na koncie nie daja
bezpieczenstwa.

Nasza wyobrazZnia ma naprawde niezwykla moc, bo
przeciez my wszyscy myslimy obrazami. Kazdy z nas
moze sobie w umysle wykreowad jakis sensoryczny obraz
bezpiecznego siebie albo takiego miejsca, ktore jest kojace.
Dzieki badaniom z zakresu neurobiologii wiemy, ze jezeli
trudno nam wykonaé jakis ruch, wystarczy wyobrazié¢
sobie, ze to robimy, a wtedy nasz system nerwowy i ciato
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zaczng sie mobilizowaé do dziatania. Wiemy tez, ze
uczucia sa pochodng tego, co my§limy, a zatem zmiana
mys$lenia, czyli obrazu siebie i §wiata w glowie, bedzie
zmieniala tez nasze uczucia, a w konsekwencji réwniez
zachowania.

To dlatego metafory czesto docierajg do nas szybciej

i gtebiej niz logiczne argumenty?

Te drugie uderzaja w naszg tozsamosé, w poczucie
bezpieczenstwa, ktérego bardzo potrzebujemy w zmianie
obrazu siebie. Tymczasem opowiesci i metafory tworzg
komfortowe miejsce przezywania, przygladania sie z wie-
lu réznych stron sobie czy danej sytuacji.

Zastanawialam sie ostatnio, dlaczego tyle os6b idzie do
kina, Zeby obejrzeé najnowszy film Wojciecha Smarzow-
skiego ,,Dom dobry”. I mysle, ze czes$¢ z nich, ogladajac
historie kogos innego, chce sprawdzié, czy przypadkiem
sami nie sg ofiarami przemocy, a to jest bezpieczny sposéb
konfrontacji z prawda, bo odbiorca sam decyduje, czy
utozsamia sie z danym obrazem, czy tez nie. Gdyby ktos
powiedziat takiej osobie wprost: jestes ofiarg przemocy

swojg szkote. Warto sobie w takich momentach zada¢é
pytanie, co mnie karmi w tym obrazie, a co mi juz nie
stuzy. Jesli czytam ksigzke, gazete albo stucham podcastu
ijakis fragment tekstu szczegdlnie mnie poruszy, dobrze
zastanowi¢ sie, 0 czym on mi przypomina. Opowiesci,
ktére nas przyciagaja, podobnie jak sny, sa odbiciem
naszych lekéw lub pragnien.

Tylko czy ktos, kto mysli raczej analitycznie, jest w sta-

nie odnalez¢ sie w takiej metaforycznej opowiesci?

Uwazam, ze kazdy moze sie odnalez¢ w opowiesci, pod
warunkiem ze w ogoéle szuka jakiej$ wiedzy o sobie, bo to
jest kluczowe. Nie bez kozery podtytut mojej najnowszej
ksigzki brzmi: ,,Kazdy ma swojg opowies¢ do odkrycia”.
Znajduje sie w niej miedzy innymi opowiadanie ,,Krysztal”
dotyczace osobowosci narcystycznej, ktore napisatam dla
swojego dobrego znajomego. Nie powiedzialam mu oczy-
wiscie, ze to on tak naprawde jest gléwnym bohaterem
tej historii, poprositam go tylko o jej przeczytanie. Kiedy
spotkali§my sie po jakims$ czasie i zapytatam, jak odnalazt
sie w tej opowiesci, odpowiedzial: chyba nie myslisz,

WSZYSCY JESTESMY UWIEZIENI W OPOWIESCIACH, DLATEGO NAJPIERW
POTRZEBUJEMY ODKRYC HISTORIE, kfdrg w sobie nosimy, w ktorej jestesmy
zamknigeci, a potem zobaczyc, co nam w niej pasuje, a co jednak nie

i sie na to zgadzasz, to musiataby sie do tego przyznaé
niezaleznie od siebie, czyli wzia¢ te diagnoze z zewnatrz,
nie z wewnatrz. A przeciez czasem trudno nawet samemu
sobie powiedzie¢ prawde.

Ostatnio 50-letnia kobieta napisata mi, ze dopiero teraz
ma odwage sie przyznad, iz wiekszo$¢ swojego zycia spe-
dzita w narcystycznym zwigzku, i najbardziej zasmuca
ja to, co zrobila swoim dzieciom. Przez te wszystkie lata
byla jednak przekonana, ze dziatata w dobrej wierze, bo
chciata utrzymacé rodzine. To pokazuje, jak bardzo chcemy
chronié obraz siebie jako tych rozsgdnych, pomocnych
i jak bardzo opowie$é, ktorg sobie opowiadamy, nas
tworzy, ale tez kreuje jakas$ wizje Swiata, relacji, tego,
co nam wolno, a czego nie.

Mozna wiec powiedzieé, ze wszyscy funkcjonujemy

w jakiejs wewnetrznej narracji?

Ja bym powiedziala bardziej dosadnie, wszyscy jeste-
$my uwiezieni w opowiesciach, dlatego najpierw potrze-
bujemy odkry¢ historie, ktéra w sobie nosimy, w ktérej
jesteSmy zamknieci, a potem zobaczyé, co nam w tej
historii pasuje, a co jednak nie. Jakie ta opowie$¢ przynosi
mi korzysci, a jakie straty? Na przyklad opowiesé, ktora
mnie uksztaltowala, to historia wzorowej uczennicy.
Kiedy méwie o wzorowej uczennicy, natychmiast widze
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ze to jest o mnie, a jesli tak, to absolutnie sie z tym nie
zgadzam. Dopiero miesigc pdzniej przyznal, Ze to opowia-
danie strasznie go zdenerwowalo, kiedy jednak zaglebit
sie w fabutle, trudno mu bylo zaprzeczy¢ przed samym
sobg, Ze to opowies$¢ o nim. Zapytalam wiec, dlaczego nie
chcial by¢ ze mng szczery na poczatku. Wytlumaczyl, ze
przerazit go hejt, ktéry sie teraz na narcyzéw wylewa,
nie chciat takiej fatki. Potrzebowat czasu, zeby oswoi¢
sie z mys$la, zZe jest w nim co$, co go przeraza.

Czasami wiec jaka$ historia, obraz, metafora musi
popracowaé¢ w glowie i w ciele, poczekaé na to, az sie
z nig oswoimy i bedziemy gotowi jg przyjaé. Wezesniej
czy pbzniej wszyscy jednak do tego dojrzewamy, bo
przeciez skladamy sie z opowiesci jako ludzie, wiec sg
one dla nas czyms$ bardzo naturalnym. Uksztattowaty
nas zaréwno historie, ktére sami sobie tworzyliSmy, jak
ite, ktére opowiadali nam inni, dlatego dotarcie do nich,
wshuchanie sie w nie, prowadzi do glebszego zrozumie-
nia. Wiasénie tym zajmujemy sie podczas psychoterapii,
odkrywamy kluczowe dla danej osoby opowiesci. Co mi
opowiadano o mnie i o §wiecie, kiedy bytam dzieckiem?
Co mi opowiadano o historii mojej rodziny? O kobietach?
O blondynkach? Aby sie lepiej zrozumieé, musze najpierw
odkry¢ to, ze ja w ogéle mam w glowie takie historie.
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Kolejnym krokiem jest natomiast odkrycie tego, jaka
historie chcesz o sobie teraz opowiadaé, jaka siebie chcesz
stworzy¢ stowami. I to jest najtrudniejszy moment, bo
my wcigz zbyt stabo wierzymy, Ze to, co o sobie méwimy;,
powoduje, ze tworzymy pewna rzeczywisto$é, ktora sie
w te opowies¢ wpisuje.

Czym terapeutyczne opowiesci réznig sie od historii,

ktére tylko tadnie brzmig?

Przede wszystkim ich istotg jest opowiedzenie o pro-
blemie, a nie o cztowieku. Kiedy pisze dla kogos opowiesé,
to chce mu opowiedzieé, jak czuje to, co sie z nim dzieje.
I naprawde do momentu, dopdki nie potoze palcéw na
klawiaturze komputera, nie wiem, kto lub co bedzie glow-
nym bohaterem. Dopiero kiedy pozwalam sobie poczud,
co jest istota problemu, czego dany cztowiek nie widzi
i co chce mu pokazaé, opowiadanie zaczyna pieknie sie
tworzy¢, pojawiaja sie postaci, narracja, ta historia zyje,
a potem dotyka do glebi tego, kto sie w niej odnajduje.

Wracam teraz do warsztatéw, na ktérych wybitna na-
uczycielka powiedziata wazne zdanie, Ze potrzebujemy

nie mégt sie ruszyé. To w gruncie rzeczy byla historia
o nim samym, bo oddat on swojg wolno$é¢ za poczucie
bezpieczenstwa. Sam sobie to opowiedziat, ja tylko to
spisatam, a potem diugo na tej historii pracowaliSmy.

A czy tymi historiami mozemy estetyzowac realne

problemy? Przektamywac rzeczywistos$¢?

Mysle, ze kazdy tworzy sobie opowiesci na podstawie
danych, ktére posiada, ale one nie zawsze s pelne. Nawet
chat czasami klamie, a cho¢ to wiemy, wciaz korzysta-
my z jego pomocy. Podobnie dziata nasz mézg, dlatego
uwazam, ze potrzebujemy drugiego cztowieka, ktéry
bedzie pomagal nam obiektywizowaé nas samych. Wazne
jednak, by robit to poprzez odzwierciedlanie i pytanie
z ciekawos$cia, a nie méwienie, co mamy robic.

Sama dos$wiadczytam tego kilka godzin temu. Przyje-
chalam na weekendowe warsztaty do Wroctawia, choé Zle
sie czulam. Zajecia koniczyly sie 018:30, a pdzniej czekala
mnie sze$ciogodzinna podr6z samochodem. Choé bytam
uczestniczka, a nie prowadzaca, w mojej glowie jakos
nie pojawila sie mysl, by wyjs¢ weze$niej. Tymczasem

LADNE HISTORIE NIE ZBLIZAJA NAS DO ISTOTY, BO NIE MA ZYCIA, KTORE
BYLOBY TYLKO EATWE I PRZYJEMNE. Zeby wyleczyc rane, najpierw trzeba jg
oczyscic, a to zazwyczaj nie jest komfortowe

poczué bél, bo ma on dla nas wazng informacje. Ladne
historie nie zblizg nas do istoty, bo nie ma zycia, ktére
byloby tylko latwe i przyjemne. Zeby wyleczy¢ rane,
trzeba ja oczyscié, a to zazwyczaj nie jest komfortowe.
Aby sie uleczydé, trzeba wiec spotkaé sie z bélem i choé¢
moze on na poczatku wywotaé zto$é czy frustracje, to
tylko dowdd na to, Ze co§ w nas porusza do glebi. Jezeli
co$ tak na nas dziala, zawsze jest to informacja, ze jakas
cze$¢ nas wymaga zaopiekowania.

A czy my sami jeste$Smy w stanie napisac dla siebie

terapeutyczng opowiesé?

Mysle, ze jesteSmy w stanie to zrobié, ale wymaga to
jednak pogtebionego kontaktu ze sob3. Jest taka piekna
metoda pracy przez ciato i ruch Anny Halprin, ktéra
zaprasza ludzi do tego, zeby najpierw skontaktowali sie
ze sobg i zobaczyli, jaki ruch sie w nich pojawia. Potem
robig z tego rysunek, a nastepnie pisza do niego stowa,
z ktérych tworza opowiadanie. I powstaja naprawde
niesamowite historie. Dlatego w pracy w gabinecie z pa-
cjentami czasami pytam ich o wazne dla nich stowa. Jeden
z pacjentéw powiedziat ,zaglowiec”, po czym sam zaczat
snu¢é historie, ze 6w zaglowiec stat w porcie i myslal, ze jest
bezuzyteczny. Byl stworzony do przemierzania oceanow,
ale przez wielka kotwice, ktéra go trzymala w miejscu
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w ciggu dnia podszedl do mnie znajomy i powiedziat:
,Widze, ze Zle sie czujesz, i chcialem cie tylko zapytad,
czy musisz zostaé do kornica warsztatéw? Czy moglabys$
jakos zadba¢ o siebie inaczej?”. Wtedy do mnie dotarto,
ze moge wyjechaé jeszcze za dnia i zamiast by¢ w domu
o drugiej nad ranem, dotrze¢ na miejsce o 21:30. Te dwa
otwarte pytania pomogty mi znalezé drzwi, ktérych sama
nie widzialam. I pewnie sama bym ich nie dostrzegla.
Wtedy opowiedzialabym mu historie o tym, dlaczego
musze. Kazde zamkniete pytanie, z ukryta teza, trzyma
nas w pulapce historii, ktéra znamy. A wyobrazam sobie
inny scenariusz - znajomy mogt o nic nie pytadé, tylko
prébowaé weisngé mi swojg historie o tym, ze powinnam
czym predzej wracad i zajaé sie swoim zdrowiem. Moze
bym ja nawet kupita, ale potem zatowatabym, Ze co§ mnie
omineto. I mamy kolejng opowies¢. Mozemy wiec wpadaé
z jednej metafory w druga, jak matrioszki. Dlatego tak
wazne jest, by daé sobie przestrzen na zastanowienie,
ktéra z tych opowiesci jest naprawde nasza. Is

POLECAMY: ,W POSZUKIWANIU SIEBIE.
KAZDY MA SWOJA OPOWIESC DO ODKRYCIA",
AGNIESZKA KOZAK, WYD. LITERACKIE
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psychoterapeuta, psycholog, coach. Pracuje

w Instytucie Psychoimmunologii, ukierunkowany jest na nurt
psychodynamiczny, ale wykorzystuje tez nurt integracyjny.
Autor kurséw i warsztatéw; kacperstengert.pl

ROZMAWIA

laczego mtode pokolenie boi sie zmeczenia?

Podobno unika wszystkiego, co angazuje.

Mozna powiedzieé, ze to uwypuklenie sztam-

powych probleméw, ktére dotykajg juz na-

stolatkéw. Sg one konsekwencjg relatywnego
wzrostu komfortu w zyciu codziennym. Mtodzi ludzie
maja nieograniczony dostep do wielu rzeczy - do morza
informacji, do coraz bardziej zaawansowanych telefo-
néw i komputeréw, coraz szybszego Internetu i tysiaca
mozliwosci, jakie to stwarza. Jedng z nich jest chociazby
e-commerce, co daje szanse na szybki i tatwy zarobek
online. Ten styl zycia wyraza sie w hastach takich jak:
,»Z wolnos$ci trzeba korzystaé”. No i to korzystanie oka-
Zuje sie meczace.

Zmeczenie to efekt rozwoju technologii i wzrostu

dobrobytu, czyli utatwien?

To efekt tego wszystkiego. Kleska urodzaju polega
na tym, ze mozna robi¢ duzo réznych rzeczy online’o-
wo - od nauki przez rozrywke, gry, filmy, aktywnosci
zwigzane z mediami spoteczno$ciowymi do zajmowania
sie czyms, co moze by¢ dochodowe. Nie ma wiec powo-
du, by robi¢ cos innego, gdzie indziej i inaczej. Efekt
jest taki, ze wszyscy przesiaduja wiele godzin dziennie
przed ekranami smartfonéw, laptopoéw czy tabletéw, na
ktérych odbywaja sie te ich rozmaite aktywnosci. Dla
mozgu i ciala to jest niezwykle wyczerpujace.

Méwimy o przebodZzcowaniu jako zrédle zmeczenia?

Raczej o kraricowym zmeczeniu materiatu! Trzeba
pamietaé, ze aplikacje, programy, gry, cala ta infrastruk-
tura cyfrowa, ktéra w teorii utatwia i umila korzystanie
z medidw, jest tak zaprojektowana, zeby utrzymywac
uwage i skupiaé jg w coraz wiekszym stopniu, co staje
sie fizycznie wycieficzajace. I mtodych dorostych meczy

Pozornie majg lekkie, przyjemne zycie,
dlaczego wiec unikajg wszystkiego, co
moze ich zmeczy¢? Rezygnuja z pracy,

a nawet angazowania sie w relacje.
Nazywani sg pokoleniem ,ani - ani”,

bo ani nie chcg pracowadé, ani uczyé¢ sie.
Skad bierze sie ten lek przed zmeczeniem,
przeciez mozna odpoczacé? — zastanawia
sie psychoterapeuta

wiasénie ta nadmiarowosé, ten ogrom mozliwosci, zwlasz-
cza ze nie maja jeszcze na tyle rozwinietego systemu
nerwowego, by umieé¢ powiedzieé: ,,Dos¢é! Tego juz nie
bede robié¢”. A robiac jedno, odkrywaja cos kolejnego
i tkwia w sieci jak chomik w kotowrotku; i nie moga
przestac.

Temu zatraceniu mlodych sprzyja to, ze naturalnie
iinstynktownie szukajg granic mozliwo$ci, dlatego chcg
wiecej, mocniej, intensywniej. A poniewaz z racji wieku
maja wieksza wytrzymaltosé niz dorosli, duzo pézniej
niz oni natrafig na swoje granice. I tak ten ,,relatywny
dobrobyt”, to cale bogactwo, ktére maja pod reka o kazdej
porze dnia i nocy, odbija sie im czkawkg. Ci, ktérym po-
magalem sie z tego wydostaé, byli zazwyczaj kompletnie
rozstrojeni zyciowo.

Jak mozna im poméc i co moze im poméc? Na przy-

ktad brak Internetu?

Mtodzi ludzie dorastali juz w komfortowym chaosie.
Napedzata go praca rodzicow, ich imprezy, wakacje,
szkolenia, w tym czasie dzieci uczeszczaly na wiele
dodatkowych zajeé. Intensywny styl zycia i ambicje
oraz obowiazki domowe pochianiaty dorostym tyle
energii i zajmowaty tyle uwagi, Ze nie wystarczalo jej
na zwyczajne rozmowy czy zabawe z dzie¢mi. Miodzi
dorosli nie otrzymali wiec od rodzicéw ani poczucia
stalosci, ani tyle uwagi i czasu, aby wyrosngé w poczu-
ciu bezpieczeristwa i swobodnego bycia. W skrajnych
przypadkach nawet regularne positki czy odpowiednia
ilo$é i jako$¢ snu nie byty w ich zyciu pewne. Chowani
w pozbawionym prawdziwie bliskich relacji chaotycz-
nym dobrobycie, funkcjonowali w §wiecie online, tylko
telefon i aplikacje definiowaly ich codziennos$é i rytm
dobowy. A to przypomina ucieczkowe uzaleznienie.

>
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Trudno zrozumied, jak w tym e-chaosie moze by¢

realizowane korzystanie z wolnosci.

Trudno méwié o wolnosci, skoro majac dostep do tak
zwanej cyfrowej substancji, mtodzi dorosli czesto wy-
pehiajg nia wszystko. My$la wiec, Ze juz nie potrzebuja
zwyklych kontaktéw spotecznych czy jakiejkolwiek
aktywnosci fizycznej. W domu, w komunikacji miejskiej,
wszedzie odcinajg sie od realu na tyle, na ile otoczenie
im na to pozwala, uciekajac w ,.latwy” Swiat wirtualny.

Jezeli ktos tak funkcjonuje miesigcami, a nawet latami,
to nic dziwnego, ze w pewnym momencie jest rozstrojony,
bo to nie jest naturalne dla cztowieka. Nasz mézg nie
jest przystosowany do tego, zeby umystowo ,,pracowac”
przez tyle godzin bez odpowiednich przerw. Ewolucyjnie
jesteSmy stworzeni raczej do wysitku fizycznego.

Mtodzi byliby mniej zmeczeni, gdyby pocili sig, zbie-

rajac jabtka lub chociazby pracujgc w sklepie, zamiast

scrollowac czy grac¢ w sieci?

Zapewne, bo aktywnos¢ fizyczna jest niezbedna do
zycia, paradoksalnie zmeczenie fizyczne to warunek
wypoczynku i regeneracji organizmu. Fizjologicznie
umozliwia przejScie ze stanu mobilizacji i aktywnosci
w stan odpoczynku i - co najwazniejsze - regeneracji
organizmu. Jesli przed potozeniem sie spac nie zaznamy
wysilku, nadal jesteSmy w trybie dziatania. Mamy wtedy
trudnosci z zasypianiem i budzimy sie w nocy, bo to-
warzyszy nam wcigz nieSwiadome poczucie, ze musimy
dziataé, a nawet: walczyé, uciekaé czy przetrwad. Jezeli
gdy nie mozemy zasna¢ czy budzimy sie w nocy, mamy
pod reka jakie§ medium w postaci telefonu czy laptopa,
ktére umozliwi nam realizacje tego pobudzenia przez
scrollowanie czy przeszukanie informacji, to dodatkowo
wzmacniamy te aktywizacje. Ciagla stymulacja umystu,
myslenia, pracy mézgu bodzZcami z ekranéw jest tak
naprawde wysitkiem i stresem dla uktadu nerwowego.
Dlatego jesli mtodzi po godzinach spedzonych przed
ekranem nie p6jdg pobiegaé czy uprawiaé jakis sport i nie
wypoca, jak mozna by powiedzieé, hormonow stresu,
nie bedg mogli realnie odpoczaé. Mlodzi majg bardziej
wytrzymalg fizjologie, ktéra im to naduzywanie siebie
rekompensuje, ale tylko do czasu. Mozna ich sytuacje
poréwnaé do pitowania nowego samochodu na wysokich
obrotach na zasadzie: ,,bo moge”.

Boja sie zmeczenia, bo wcigz sg zmeczeni, a poméc

im moze po prostu wysitek fizyczny?

Kiedy ktos regularnie korzysta z jakiejkolwiek niewy-
czynowej aktywnosci fizycznej, typu: sitownia, rower, ba-
sen, czy tez gdy bierze udziat w sadzeniu drzew w ramach
wolontariatu lub wyprowadzaniu ps6w ze schroniska
na spacery, sila rzeczy ma wiecej okazji i powodoéw do

66 SENS STYCZEN 2026

realizacji potrzeby kontaktéw spotecznych. Do wsp6t-
pracy, zabawy, po prostu bycia razem. Natomiast gdy

ktos$ realizuje te potrzebe tylko poprzez lajkowanie,
komentowanie czy czatowanie, tak naprawde izoluje
sie od ludzi. Bo w ten spos6b mozna jedynie wirtualnie
stymulowaé sie kontaktem, ré6znymi wyobrazeniami, ale
nie nasyci¢ sie nim w pelni. To mozliwe, tylko jesli ludzie
spotykaja sie na Zzywo: patrza sobie w oczy, dotykaja sie,
czuja swoj zapach, slyszg siebie tu i teraz, do§wiadczajac
zywej obecnosci drugiego czlowieka.

Kiedy wspdlnie co$ robimy, uczymy sie by¢ blisko
i to nam daje poczucie bezpieczenistwa i przynalezno-
$ci - co jest nie do przecenienia, jesli chodzi o zdrowie
psychiczne. Dopiero zaspokojenie tych potrzeb stwarza
przestrzeri na oddech, na ulge, na prawdziwy relaks. Nic
wiec dziwnego, ze mtodym dorostym, ktérzy zyja przez
lata w izolacji medialnej, towarzysza napiecie i lek. Jesli
maja odzyskaé zdolno$é do odpoczynku, potrzebuja
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powrotu do relacji spotecznych. W ich przypadku nie
jest to jednak latwe.

Na czym polega trudnosc¢ z powrotem do relacji

w realu?

Osoby, ktore wychodzg z e-izolacji, moga by¢ nad-
wrazliwe. Wszystko wydaje sie im intensywne, bo juz
sama obecno$¢ innych jest tak odbierana. To zniecheca
ich do pozostania z ludZmi i zacheca do wycofywania
sie z powrotem w §wiat wirtualny. Moga im poméc
bliscy i przyjaciele, tworzgc harmonijng atmosfere,
ktéra ulatwia wchodzenie w interakcje, adaptowanie
sie do zycia w realu.

Kiedy wracamy do ,normalnego” zycia, potrzebujemy
kilku dni czy nawet tygodni codziennego przebywania
z ludZmi, chociazby w jednym domu, robienia r6znych
rzeczy nawet niekoniecznie razem, ale przynajmniej
obok innych. Ktos§ moze oglada¢ telewizje, ktos inny
czytaé ksiazke, a jeszcze kolejny po prostu by¢. Dzieki
temu uklad nerwowy osobej powracajacej z e-izolacji
bedzie sie synchronizowaé z uktadami nerwowymi

sprostaé¢ wszechogarniajacej presji popularnosci. To cze-
sto sg jedynie wirtualne iluzje, ktére jednak, w wyniku
braku dos§wiadczenia zyciowego, latwo potraktowaé
jako wyznaczniki.

No i mamy przepis na kryzys zdrowia psychicznego.

Mtodzi przezywaja wszelakie stresy zwigzane z wcho-
dzeniem w dorostosé w spotecznosci, w ktérej rozpadaja
sie relacje miedzyludzkie. Indywidualizm i kultowe dba-
nie o to, zeby kazda odrebna osoba miata dobrze, odbyto
sie kosztem rodzin. Dawne wielopokoleniowe wspélnoty
rodzinne dawaty poglebione poczucie bezpieczeristwa,
byly miejscem wymiany do$§wiadczen, bycia ze sobg
blisko w dobrej atmosferze, a wiec takze odpoczynku.
Stres mlodych ludzi jest wynikiem upadku dawnej
obyczajowosci, tego, ze rzadziej sie spotykamy, cho¢by
z okazji $wiat. Nie shuzy im postepujaca indywidualizacja,
ktéra przybiera obecnie czesto postaé narcystyczng, bo
tez jest komercyjnie popularyzowana w mediach. Brak
prawdziwych wspdlnot to deficyt, ktéry powoduje, ze
ludzie przyzwyczajaja sie do pozornego, powierzchow-

DZISIEJSI MEODZI ROSLI W PRZEKONANIU, ZE BEDA MUSIELI HAROWAC

JAKICH RODZICE.

pozostatych i powoli zacznie ona czu¢ sie bezpiecznie.
Warunkiem jest jednak to, by otaczajace e-izolacjoniste
osoby byly w psychicznej réwnowadze. Bo jesli beda
pelne lekéw, napiecia, beda agresywne i impulsywne, te
ich emocje mog3 sie udzieli¢ i e-izolacjonista nie bedzie
chciat pozostaé w realu.

Czy kultura harowania i produktywnosci, w ktérej

wyrosli mtodzi dorosli, nie wptyneta na to, ze oni tak

bardzo bojg sie zmeczyd, ale tez zy¢ w realu?

To prawda, ze ci mtodzi rosli w przekonaniu, ze bedg
musieli harowaé, bo przeciez widzieli, jak zameczali
sie ich rodzice. Co wiecej, nawet gdy tego bardzo nie
chcieli, p6t§wiadomie ich nasladuja, przybierajac po-
stawe czlowieka, ktéry wcigz jest w trybie mobilizacji.
To tylko nawykowa poza, ale i tak meczaca. Na pewno
wiec kultura produktywnosci, powszechna zwlaszcza
w duzych miastach, naklada sie na problemy mtodych. Do
tego dochodzi presja spoteczna: kult sukcesu poglebiany
przez media, w ktérych inni wciaz demonstrujg réznego
rodzaju osiggniecia. Mlodzi dorosli, jako szczegdlnie
wrazliwi na takie wplywy, czuja presje, zeby tym mniej
lub bardziej fikeyjnym autokreacjom doréwnaé. Wpadaja
wiec w przedluzajace sie stany depresyjne, odczuwajac
wykanczajaca bezsilnos$é, bo oni nie maja pomyshu, jak
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nego zycia, ktére nie daje im poczucia bezpieczeristwa,
a wiec takze okazji do wytchnienia.

A wokot wiele okazji do doswiadczania niepewnosci?

Nieograniczony dostep do informacji sprawia, ze
wszyscy styszymy o globalnych problemach: wojnach,
zagrozeniach klimatycznych. No to nic dziwnego, Ze
mlodzi ludzie sg zmeczeni. Bezposrednio dotyka ich
rewolucja cyfrowa, obyczajowa, tozsamosciowa... Dlatego
na przyklad z pracg powinni oswajaé sie stopniowo - tak
jak na sitowni zaczaé¢ od matych obcigzeii. Nie od razu
caly etat, bo dla nich na poczatek osiem godzin to moze
by¢ zbyt duzo. Warto, by nauczyli sie gospodarowaé
swoimi silami, stopniowo zwiekszali intensywnosé
pracy, zaczynajac od jednej czwartej etatu, potem pét
i na koricu caty. W ten spos6b bedg mieli okazje za-
uwazydé, jak gromadza stres w wyniku pracy, jak mniej
lub bardziej efektywnie moga go roztadowywad, i tez
pehiej odpoczywad.

To moze by¢ przeciwwagg do tego, co widzieli jako
dzieci znerwicowanych i zapedzonych rodzicéw, czyli
tego, co ich odstraszato od realnego $§wiata pograzone-
go w kulturze harowania i sktaniato do zamieszkania
w $§wiecie wirtualnym jako wygodniejszym, ale tez
samorzutnie bardziej pochlaniajgcym. s
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Mimo teoretycznej wiedzy
i deklaracji, ze trzeba
dbaé o relacje, czas wolny,
aktywnos¢ fizyczng
- krecimy sie stale w tym
sam kotowrotku...
W swoim kolejnym
felietonie
zacheca,
zeby powiedzieé¢ dos¢
tym wszystkim ,,musom”,
ktére pozbawiaja nas
energii i odrywaja od
samych siebie
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psycholozka i psychoterapeutka ericksonowska. Prowadzi prywatng praktyke
psychoterapeutyczng w Tychach oraz online - pracuje z osobami dorostymi, parami

i rodzinami. Autorka poradnikéw dla rodzicéw i ksigzki ,,PrzebodZcowani. Szukajac siebie
w $wiecie nadmiaru”. Wspétautorka podcastu ,,Wspdine stowa”, w ktérym razem z Anng
Dankowska popularyzuje wiedze z zakresu psychologii; twojpsycholog.net.pl

O kotach

iele os6b zna prawdopodobnie dowcip o tym, jak to

wyczerpany czlowiek, przemeczony pracg, aby méc

wykarmié rodzine, blady i niewyspany, mieszkajacy w cia-

snym domku z liczna gromadkg dzieci, bedac juz u kresu
wytrzymatosci, udat sie do medrca po porade. Chcial sie dowiedzied,
co robic i jak zy¢, bo juz nie daje rady - ma tak duzo na glowie, ktos od
niego ciagle czegos chce, oczekuje i potrzebuje, i on juz traci sity i cier-
pliwosé. Brak mu nawet swojego kata, w ktérym moégtby sie schowaé
na chwilke. Medrzec, jak to medrzec, popatrzyt na niego, chrzaknat
i powiedzial, Ze i owszem, ma dla niego propozycje. Mianowicie radzi
mu kupié¢ koze i zaleca, aby ta koza zamieszkala w tym domu, gdzie
juz ledwo miesci sie cala rodzina. Biedny czlowiek za glowe sie zlapal,
nie wiedzial, czy medrzec z niego kpi, czy méwi powaznie, i zalamat
sie jeszcze bardziej... Medrzec potwierdzit jednak swoje stowa i dodat,
ze na razie jest to propozycja na tydzien, i zaprasza do siebie, gdy ten
czas uptynie.

Minelo pelne siedem dni i siedem nocy, i cztowiek 6w ponownie zjawit
sie u medrca - jeszcze bardziej blady, jeszcze bardziej wycieficzony
i niewyspany, resztkami sit, rzec by mozna, dowlek? sie po porade.
Ze 1zami w oczach zalil sie, ze nie do$¢, ze zyja wspdlnie on i Zona,
i dzieci gromada w malej chatce, to jeszcze z powodu kozy, ktéra do
nich dolaczyla, nastat taki chaos w jego zyciu, Ze jest jeszcze bardziej
zrozpaczony i nie ma pojecia, jaki to miato wszystko sens. Medrzec
spojrzal na niego uwaznie, chrzaknat i zalecit... pozbyé¢ sie kozy. Tak,
tak wlasnie powiedziat: ,,Pozbadz sie kozy i wré¢ do mnie za tydzier”.



SERCA I DUSZE ULEGAJA ULECZENIU, RELACJE SIE OZYWIAJA,
ZAGUBIENI LUDZIE ODNAJDUJA SAMYCH SIEBIE,

Biednemu czlowiekowi byto juz tak

wszystko jedno, Ze nawet nie skomen-
towal tej porady, jednak wréciwszy do
domu, koze oddat sasiadowi. A gdy minat
kolejny tydzien, kolejne pelne siedem dni
i siedem nocy, wrécit do medrca - jakze
odmieniony! Wypoczety, rozluzniony,
spokojny i zrelaksowany ze stowami: ,, Mi-
strzu, jakze cenna byla twoja rada! Od
kiedy pozbylem sie kozy, mam tak duzo
miejsca w domu, zrobilo sie cicho i spo-
kojnie, czysto i przestrzennie. Dziekuje ci
z calego serca!”.

KLINIKA

Ten oto stary dowcip przypomniat mi
sie podczas lektury ksigzki japoriskiej
pisarki Sho Ishidy ,,Zaleca sie kota”. Tak,
doktadnie tak - tym razem nie koze sie
zaleca, tylko kota. Bohateréw ksiazki faczy
poczucie bezradno$ci, w réznych momen-
tach kryzysowych trafiaja do tajemniczej
kliniki Kokoro, wygladajacej troche jak
gabinet psychologiczny albo jak poradnia
zdrowia psychicznego. Tyle ze na kazdy

problem lekarz specjalista ma tu jedng porade - spedzenie pewnego
czasu z kotem. Zaskoczeni i oszolomieni pacjenci wychodzg zatem
z owej kliniki nie z recepta na leki przeciwdepresyjne, nie z poradami
wychowawczymi, nie ze wskazéwkami dotyczacymi budowania
relacji, ale z transporterem z kotem. Kot - wpadajac znienacka
w ich zycie - odmienia ich codziennosé, ich samych i ich relacje
z rodzing lub ze wspétpracownikami. Niespodziewanie zachodza
zmiany, ktére trudno byloby zaplanowac i przewidzieé. Zmiany sie
dzieja, a pacjenci moga za nimi tylko podazaé. I tak, serca i dusze s3
uleczone, relacje sie ozywiaja, zagubieni pacjenci odnajduja samych
siebie i poznajg swoje wnetrze, spotykajac sie — dzieki kotu - ze
swoimi prawdziwymi potrzebami i autentycznymi wartosciami.

MOSTY

Podczas lektury ,,Zaleca sie kota” obserwujemy, ile rado$ci wpro-
wadzajg zwierzeta, jak na nowo cementujg wiezi i tworza nowe
mosty polaczeri. W tle kazdej opowiesci przewija sie kultura
japoriska, pelna rozerwanych wlasnie wiezi, przemocy w pracy
i podporzadkowaniu sie roli pracownika. Autorka podwaza prze-
kaz, ze praca i studia sg najwazniejsze, ze najbardziej majq sie
liczy¢ sukcesy i efekty - tutaj, dzieki zwierzetom, ludzie mogg sie
zblizy¢ do siebie. Opresyjno$é w relacjach w pracy i domu, chiéd
w kontaktach rodzicow i dzieci, przekazywany z pokolenia na
pokolenie, i $cista formalno$é oddalajg ludzi od siebie wzajemnie
i odcinajg od wlasnego wnetrza.

STYCZEN 2026 SENS 71



rozwoj

ZYJEMY W SWIECIE NADMIARU - TAK TRUDNO NAM WYBIERAC, TAK

TRUDNO REZYGNOWAC,

Niezwykle poruszajacy dla mnie byt rozdzial o matce i cérce.

Matka bagatelizuje trudnosci dziecka, nie potrafi empatycznie
sie do niego dostroié¢ - i nie zaskoczy nas wiadomosé, ze sama nie
dostata ciepta i zrozumienia od swojej matki. Dopiero obecno$é
kota przywotlala jej wspomnienia, jej dawno zakopang gteboko
i wyparta dziecieca wrazliwosé, i wreszcie mogta otworzy¢ sie
na swoja corke...

POZBYC SIE

I tak sobie mysle, jak to jest u nas, na naszym rodzimym grun-
cie... Tak mys€le i o kozach, i o kotach. Ile ,k6z” przygarniamy
nieustannie, ile z nich mieszka w naszych domach, absorbujac
nas, odciagajac od tego, co naprawde wazne i do czego tesknimy,
i zastanawiam sie, czy ktorejs z tych , k6z” nie mozemy sie naj-
zwyczajniej w §wiecie pozby¢? Nie mam pojecia, co by to miato
byé, powraca w tym miejscu odwieczne pytanie: ,,Z czego mozemy
zrezygnowad, kiedy wydaje sie nam, ze wszystko musimy?”. I te
stowa ,musimy”, ,musze” - ostabiajace, krepujace i $ciskajace
brzuch - pozbawiajg nas wla$nie energii, obezwladniajg i odda-
l1aja od samych siebie.

Ciekawe, co jest twoja ,koza”, Czytelniczko, Czytelniku?

A gdyby kto$ zalecit wam kota... Hm, jakby ten kot wplynat
na wasze zycie?

Wracajac natomiast do dowcipu o kozie, mysle sobie jeszcze na
koniec, jak czesto funkcjonujemy podobnie jak 6w przemeczony
cztowiek - tak dostownie, w przeciazeniu, przebodZcowaniu, przy-
ttoczeniu. Stale méwimy o tym, aby dbaé¢ o r6wnowage w zyciu,
a jednak wcigz dzwigamy nadmiar obowigzkow i zatujemy, ze brak
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nam czasu na spotkania towarzyskie, ak-
tywnos¢ fizyczna, przyjemnosci, sen. Od
lat spotykam osoby, ktére zglaszajg obni-
zony nastréj i ostabienie psychofizyczne
z powodu przepracowania, chroniczne-
go zmeczenia, wypalenia zawodowego.
Mimo teoretycznej wiedzy krecimy sie
stale w tym samym kolowrotku...

Zyjemy ponadto w §wiecie nadmiaru
- tak trudno nam wybieraé, tak trudno
rezygnowad, podiaczamy sie do wyscigu,
poréwnujemy do innych (zawsze tych
niby ,,lepszych”).

Kiedy nastaje stan przesilenia - na-
wiaze do Gabora Matégo i jego ksigzki
»Kiedy cialo méwi nie. Koszty ukrytego
stresu” - nasze cialo w naszej obronie
czesto méwi: ,,NIE”. To ono reaguje,
kiedy sami nie potrafimy sobie i §wia-
tu powiedzieé: ,DOSC”. A - zwroéémy
uwage - jakze wazne i pomocne to stowo!
Kiedy zatem mozemy powiedzieé juz:
,dosyé, wystarczy”? Komu chcieliby-
$my to powiedzie¢? I w tym momencie
moéglby rozpoczaé sie wstep do kolejnego
felietonu - dlatego powiem juz: ,,dosé”,
jednak do tematu powrdce w odpowied-
nim czasie. S

ZDJECIA: ANASTASIA_STOMA/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE.
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Nowoczesny coaching,
w szczegblnosci
coaching egzystencjalny,
nawigzuje do
najglebszych tradycji
analizy sumienia

- Zzwraca uwage

w swoim kolejnym
felietonie. Czym zatem
jest samo sumienie i jak
jego glos przystaje do
dzisiejszych czas6w?
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prof. nauk humanistycznych, filozofka i ttumaczka.

Obszar jej kompetencji badawczych to historia filozofii,
szczegdlnie zagadnienia religijnej filozofii rosyjskiej, francuskiego
strukturalizmu, problematyki , kwestii kobiecej”

w filozofii. Pracuje na Uniwersytecie Zielonogérskim. Mito$niczka
jamnikéw, pomaga Fundacji ,,Jamniki Niczyje"

Miejsce spotkania

azdy z nas popelnia w zyciu bledy. Jedne daja sie tatwo usunadé,

inne mogg zmienié¢ Sciezki naszego zycia. Niektérych btedow

zalujemy, inne wychodzg nam na dobre. Jedne daja odpornosé

na przeciwnosci losu, a drugie moga podtamaé. Wszystkie
sa doswiadczeniem, pozwalajg lepiej planowaé przyszto$é, unikngé
kolejnych potknieé i btedéw, sg sprawdzianem sity woli i charakteru.
Ich konsekwencje jednak nie znikajg, pozostawiaja §lady w psychice,
w §wiadomosci, wptywaja na nasze plany. Z konsekwencjami niektérych
nie potrafimy poradzi¢ sobie sami i wtedy potrzebujemy fachowej pomo-
cy terapeuty. Albo coacha, gdyz nowoczesny coaching, w szczegdlnosci
coaching egzystencjalny, nawigzuje do najglebszych tradycji analizy
sumienia. A to dlatego, ze coach nie jest i nie moze by¢ moralizujacym
kaznodziejg ani sedzig, ale ,towarzyszem drogi”, pomagajacym rozmoéwcy
dotrzeé do jego wlasnej ,wewnetrznej prawdy”.

Coaching filozoficzny, czerpiac z wielu zrédel, na przykiad z logoterapii
austriackiego profesora neurologii i doktora filozofii Viktora Frankla
(1905-1997), koncentrujacej sie na poszukiwaniu sensu zycia w kazdych
okolicznosciach, nawet wywotujacych cierpienie, traktuje sumienie jako
»noetyczng zdolnosé odczytywania sensu konkretnej sytuacji zyciowe;j”,
jako wezwanie do przekraczania nawykowych interpretacji i dostrzega-
nia reakcji w konkretnej sytuacji. Méwigc inaczej, zadanie logoterapii
filozoficznej mozna by opisaé jako budzenie sumienia, w znaczeniu nie-
jako rozszerzonym, przekraczajagcym ,ustalenia” rozumu praktycznego.
Ale czym jest w takim razie rozum praktyczny? O jakie przekraczanie
ustalent chodzi? OczywiScie sa to pojecia filozofii, odwotajmy sie zatem
do jej wyjasnien i zacznijmy od poczatku.
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KANT OKRESLIE SUMIENIE JAKO SWIADOMOSC, .‘

VAD ISTNIEJE W CZEOWIEKU TRYBUNAL

WEWNETRZNY. .]

r—l
DOBRZE moralnej, odrywajac sie od konotacji wylgcznie religijnych. Po-

Filozofia grecka nie znala pojecia sumienia,
ale jego intelektualny rodowéd siega staro-
zytno$ci. Sokrates postugiwat sie terminem
daimonion, co oznaczalo wewnetrzny glos,
ducha opiekuiiczego, ktory ostrzegat przed
btedem. Byt takim wewnetrznym kompasem
urzeczywistniajacym sie jako wiedza o dobru.
Platon méwil o ,wewnetrznym cztowieku”, co
mozemy przyréwnac do duszy lub jej czesci.
Arystoteles kontynuowat te rozwazania, wia-
zal sumienie z cze$cig rozumng duszy, ktéra
byta zdolna do osgd6éw praktycznych dziatan
cztowieka. Filozofia rzymska wigzata sumie-
nie z wewnetrznym sedzia, nieprzekupnym
krytykiem ludzkich czynéw, potrafigcym
odré6znié dobro od zta.

Chrze$cijaiistwo wniosto do rozwazan
o sumieniu wymiar teologiczny. Swiety Au-
gustyn w IV wieku pisal o sumieniu jako
miejscu spotkania duszy z Bogiem. W ,Wy-
znaniach” powiada, ze w tym miejscu (sumie-
niu) cztowiek uswiadamia sobie, zZe grzeszy.
Inni filozofowie §redniowieczni wigzali su-
mienie z naturalna sktonno$cia ku dobru.
Nawigze do tego koncepcja umowy spotecznej
Jeana-Jacques’a Rousseau w XVIII wieku.
Stopniowo wiec pojecie to ewoluowalo, prze-
ksztatcajac sie w samodzielny termin refleksji

woli stawalo sie ,,§wiadkiem” naszych moralnych decyzji, ktéry
potrafi oskarzaé, ale takze bronié. Stanowisko to prezentowat
angielski empirysta John Locke (XVII wiek) w swoim gtéwnym
dziele ,Rozwazania dotyczace rozumu ludzkiego”. Omawiajac
dos$wiadczenie moralne, wskazywat, ze sumienie jest wlasnym
przekonaniem co do stuszno$ci lub niestusznos$ci czynéw. A to
oznaczalo po prostu, Ze nie jest to zadna wrodzona zasada (co
z kolei glosit Kartezjusz), ale sad rozumu.

WYSOKI

Kolejny krok w refleksji nad sumieniem zrobit Immanuel Kant
(XVIII wiek) w ,,Krytyce praktycznego rozumu”. Powiada on,
ze sumienie nie jest Swiadkiem oskarzajacym lub bronigcym,
ale osadzajacym. Innymi stowy, jest §wiadkiem, ktéry sadzi nas
w Swietle prawa moralnego, ktérego jesteSmy zaréwno twoérca,
jak i adresatem. Wcze$niejsi filozofowie prowadzili dyskurs
o sumieniu na gruncie teorii. Kant wskazal, Ze nasz rozum jest
nie tylko teoretyczny, on nie zadowala sie wylacznie teoretyczng
wiedzg o Swiecie, czyli teorig poznania. Pragnie takze wiedzie¢,
jak powinni$my postepowad, jest wiec rozumem praktycznym.
I na gruncie rozumu praktycznego Kant okreslit sumienie jako
»Swiadomosé, ze istnieje w cztowieku trybunal wewnetrzny”,
jest zatem jakby instytucja wewnetrznej samokontroli, przed
ktoérg cztowiek samego siebie usprawiedliwia. Ten trybunat petni
funkcje nieprzekupnego sedziego, ktéry odwotuje sie do uniwer-
salnego prawa moralnego. Kant podkreslat jeszcze, ze sumienie
jest cecha czysto ludzka, wylacznie nas samych. Nie ma w nim
miejsca na zewnetrzne autorytety ani na religijng, prawng lub
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SUMIENIE NALEZY DO NASZE]J ISTOTY.
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jakakolwiek inng heteronomie. Jest jakby mechanizmem, dzieki
ktéremu cztowiek sam jest dla siebie Zrédtem moralnej normy.
Swiadomos¢ tego, ze istnieje w nas ,trybunal wewnetrzny”, to
wladza stojaca na strazy obowigzujacych norm. Nie wytwarzamy
jej, nie budujemy, nie hodujemy jak rosliny. Sumienie nalezy
do naszej istoty. Mozemy co najwyzej przestaé sie sumieniem
przejmowad, nie mozemy jednak sprawié, ze go nie styszymy.
Dlatego wlas$nie czlowiek wyrasta ponad animalno$é Swiata
zwierzecego. Nad sobg ma ,,niebo gwiazdziste”, ale w sobie
ma ,,prawo moralne”. Postepowanie dobre, czyli moralne,
to nie jest propozycja, tylko rozkaz, my musimy postepowa¢é
moralnie. Nie mamy wyj$cia. Takim sposobem filozofia Kanta
przyniosta radykalny zwrot w rozumieniu sumienia, sytuujac
je w centrum autonomii jednostki.

Filozofia wspétczesna, szczegblnie hermeneutyka francuskie-
go mysliciela Paula Ricoeura, poszerzyta Kantowska refleksje.
Okreslita sumienie jako ,,gtos wzywajgcy do autentycznosci, do
prawdy z samym sobg i Swiatem”. Zaktada odpowiedzialno$é
jednostki.

Nowoczesny coaching filozoficzny i egzystencjalny korzysta
z osiagnied tej refleksji. Nawigzuje do Sokratejskiej i Kantowskiej
tradycji analizy sumienia, ale i do przemyslen Ricceura. W prak-
tyce coachingowej sumienie staje sie wiec nie tylko narzedziem
samopoznania, lecz takze busola rozwoju moralnego. Refleksja
nad wartosciami (o ktére tak czesto spierajg sie obecnie nie tylko
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politycy), rozpoznanie wiasnych przekonar,
dylematéw i oczekiwan, aktywne dokony-
wanie wyboréw aksjologicznych - wszystko
to umacnia poczucie sprawstwa klienta co-
acha. A o to przeciez chodzi w doradztwie
filozoficznym. W duchu dialogu coaching
wydobywa na §wiatlo dzienne perspektywe
jednostki, osoby, podmiotu. Czyni z sumienia
,miejsce spotkania” Ja i Ty, miejsce prowa-
dzenia dyskursu o odpowiedzialno$ci.

ROZWAZONE

Nasuwa sie pewna refleksja ogélniejsza. Ot6z
ewolucja pojecia sumienia - od wewnetrznego
glosu Sokratesa przez chrze$cijaniskie sank-
tuarium duszy, trybunatl rozumu Kanta az po
hermeneutyczne i egzystencjalne interpreta-
cje czas6w wspdlezesnych - Swiadcezy o jego
nieprzemijajacej waznosci dla samorozumie-
nia czlowieka. Dzisiaj, w czasach relatywizmu
wartosci, konfliktéw i globalnych kryzyséw,
sumienie pozostaje fundamentem etyki nie
tylko osobistej, ale i spolecznej, wyzwaniem
dla wolnosci i wezwaniem do odpowiedzial-
nosci. W praktyce coachingowej, w sesjach
terapeutycznych, sumienie przestaje by¢ tylko
kategorig abstrakecyjna, przedmiotem akade-
mickich dociekar. Staje sie natomiast narze-
dziem zyciowej przemiany, moze prowadzié¢
do aktywnej walki o dobro. Przykladem tego
typu zachowari sg wszystkie ruchy walczace
o uciskanych, takze o zwierzeta.

Jak pisat niemiecki egzystencjalista Martin
Heidegger, sumienie przypomina o auten-
tycznos$ci istnienia i niemozno$ci ucieczki
przed odpowiedzia o wlasng warto$é. Jednym
stowem, sumienie jest Swiadkiem spelnienia
lub zdrady warto$ci, ale jest takze Zrédlem
nadziei i odwagi, by by¢ sobg. Ma zatem ko-
notacje jak najbardziej pozytywne. I w tym
sensie staje sie kluczowym zagadnieniem
zaréwno dla filozofii, jak i dla profesjonalnego
coachingu doradczego, w ktérym rozwaza-
nia o dobru, odpowiedzialno$ci i wolnosci
nigdy nie stracg aktualnos$ci. Taka refleksja
nie przestanie by¢ nasza potrzebg. Dlatego
formalne wyksztalcenie filozoficzne jest tak
bardzo wazne dla coacha. s
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W dziale
zdrowie przeczytasz o:

a czesto nieumysinym wspieraniu choroby u bliskich przypominajgcym

‘ e diagnozie, ktora jest poczgtkiem, a nie koricem drogi ku zdrowieniu
syndrom wspotuzaleznienia
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Powiedzenie, ze nie ma os6b zdrowych, a jedynie jeszcze niezdiagnozowane, stalo

sie ironiczng rzeczywistoscia. Zdaniem dr Suzanne O’Sullivan, cenionej neurolozki

iautorki ksigzki ,Wiek diagnozy”, obsesja na punkcie zdrowia zmienia kompletnie

nasz sposéb myslenia i w efekcie wptywa na samopoczucie

ROZMAWIA EWA KLEPACKA-GRYZ

SUZANNE O'SULLIVAN

dr neurologii, psychoneurolozka kliniczna, naukowczyni. Jest autorkg nagradzanych ksigzek
z dziedziny psychosomatyki. Pracowata w Szpitalu Krélewskim w Londynie, obecnie jest specjalistka
w National Hospital for Neurology and Neurosurgery, cztonkini Towarzystwa Epileptologii

laczego, pani zdaniem, medycyna poszta
w takim kierunku, ze tatwiej jest diagno-
zowac niz leczy¢?

Chodzitam do szkotly w latach 70., 80. ubie-
glego wieku i nie pamietam nikogo z klasy,
kto bytby traktowany jak dziecko ze specjalnymi potrze-
bami, na pewno nie diagnozowato sie zadnych zaburzen
u dzieci. Za p6zno diagnozowano tez takie choroby jak
nadci$nienie czy cukrzyce. Dlatego pomyslt, by robié

rozpoznanie wczesniej i leczy¢ juz tagodne symptomy,
to byt krok w dobrg strone, ktéry mégt naprawié to, co
kiedys zaniedbywano.

Obecnie jednak, moim zdaniem, tatwiej jest diagnozo-
wad, zainwestowaé w sprzet medyczny, niz wyksztatcié
i zatrudnié¢ zespét lekarzy, bo to wiecej kosztuje, wy-
maga wiecej czasu, zaangazowania. Jesli na przyktad
przychodzi pacjent z podejrzeniem stanéw lekowych,
prosciej jest zaproponowaé mu jakis test niz finansowaé
diugotrwate dzialania, na przykiad terapie. Brakuje
specjalistéw, a specjalisci nie maja dos¢ czasu na jedna
wizyte. Diagnozowanie jest jak przyklejenie plastra na
ztamanie.

Do czego potrzebuja diagnozy lekarze, a do czego

pacjenci?

Obie strony do tego samego, czyli zeby wyjasnié, co
pacjentowi dolega, wskazaé spos6b wyleczenia danej
dolegliwosci, ztagodzenia bélu. Wydaje mi sie jednak,
ze obecnie rozpoznanie stuzy uzasadnieniu, dlaczego
pacjent cierpi, dlaczego jest mu w Zyciu trudno, a takze
upewnieniu go w przekonaniu, ze to, co mu dolega, jest
tym, co sobie wymyslil czy wyobrazil na temat swoich

dolegliwosci. I to jest w dtuzszej perspektywie problema-
tyczne, bo jezeli diagnoza thumaczymy zte samopoczucie,
ktore moze by¢ efektem réznych przyczyn, i nie idzie za
tym zaden kolejny krok, to jaki to ma sens? Wiecej z tego
szkody niz pozytku. Diagnoza to dopiero poczatek drogi
prowadzacej do poradzenia sobie z dolegliwosciami.

Czy badania, ktére moga przewidzie¢ przyszte pro-

blemy zdrowotne pacjenta, ktéry, na razie, nie ma

objawow, sg korzystne?

Krétsza odpowiedz na to pytanie jest taka, ze jezeli
w tej chwili ktos dostanie rozpoznanie dotyczace ob-
jawoéw, ktére wystgpia dopiero za 10 lat, to z duzym
prawdopodobienstwem zaraz zacznie zy¢ jak osoba
chora, choé nie bedzie mie¢ w tym momencie zadnych
objawow zdiagnozowanej choroby. Warto mie¢ to z tylu
glowy, gdy decydujemy o diagnostyce.

Mysle, ze zaawansowana diagnostyka jest w dzisiej-
szych czasach przedstawiana i promowana jako cos, co
daje nam wiecej mocy sprawczej, co pozwoli zaplanowaé
przyszto$é na przyktad pod katem finansowym, przygo-
towad sie na to, co nas czeka. To cenne, ale jednoczesnie
kiedy juz dowiemy sie o przyszlym stanie zdrowia, nie
mozemy sie tego ,,oddowiedzie¢". Niektorzy ludzie
tracg w tym momencie nadzieje, ze ich zycie potoczy
sie tak, jak sobie zaplanowali, majac przed sobg wiele
lat w zdrowiu i szcze$ciu. Wezmy na przyktad chorobe
Alzheimera, ktéra czasami mozna zdiagnozowac juz na
10 lat przed wystgpieniem objawéw. Tu podam swéj
przyklad: jestem osobg po piecdziesigtce, nie pamietam
wielu autoréw przeczytanych ksigzek ani aktoréw
grajacych w znanych mi filmach - i to jest naturalny
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7drowie PSYCHOSOMATYKA

proces zwigzany ze starzeniem sie mézgu. Natomiast
gdyby kto$ byt w takiej sytuacji jak ja i dostat diagnoze
alzheimera, to te naturalne skutki starzenia sie natych-
miast skojarzylyby mu sie z chorobg. Oczywiscie nie
odradzam nikomu diagnostyki, ale na pewno radze
zastanowi¢ sie, jak nasze ciato i nasz umyst zareagujg
na to, czego mozemy sie dowiedzieé.

Co oznacza ,,dobra" diagnoza? Do czego powinna

prowadzi¢? Jakie wnioski powinien wyciggngc z niej

lekarz, a jakie pacjent?

Tak jak juz powiedzialam, nie powinna by¢ koricem
przygody czlowieka z medycyna, tylko poczatkiem.
Powinna otwieraé drzwi do leczenia, pozbywania sie
obhjawéw, a jezeli sie nie da tego zrobié, to przynajmniej
do otrzymania wsparcia, zeby i§¢ lepiej przez zycie.

dochodzg do tego momentu i nagle zaczyna im co$ do-
legaé, sg zaszokowani, bo o tym w ogéle sie nie mowi.

Czy jest mozliwy odwrét od tego trendu? Jezeli be-
dziemy prowadzi¢ wiecej takich rozméw jak dzisiaj, to
by¢ moze cos sie zmieni. Warto zastanowi¢ sie, czym jest
dobre zycie. Czy tym, ze bedziemy codziennie tykacé sto
tabletek i dozyjemy 120 lat? Czy jednak wolimy krétsze
zycie, ale pelniejsze, bardziej prawdziwe, z mniejszym
dazeniem do perfekcji?

Czy ta wspomniana medykalizacja moze wynikac

réwniez z leku przed $miercig?

Mysle, ze duzy wplyw na to ma ogromny postep
technologiczny; jest duzo wiecej lekéw, terapii, wszyst-
kiego. Kiedy zaczynatam praktyke lekarska, jezeli kogos
bolata glowa, mogtam tak naprawde zrobié¢ jeden skan

DIAGNOZA NIE POWINNA BYC KONCEM PRZYGODY CZEOWIEKA
ZMEDYCYNA, TYLKO JE] POCZATKIEM. Powinna otwierac drzwi do pozbywania
sie objawow, a jesli nie da sie tego zrobic, to do otrzymania wsparcia

Naile fakt, ze zyjemy w czasach dazenia do doskona-
tosci, zaprzeczania starzeniu sie i $mierci, ma wptyw
na to, ze potrzebujemy diagnozy i lekéw dla nawet
najdrobniejszych, okresowych stabosci, jak gorsze
samopoczucie, spadki energii, brak motywacji? Czy
ten trend da sie jeszcze odwrécié?

Rzeczywiscie mamy dzi$ absolutnie nierealne ocze-
kiwania i wobec siebie, i wobec naszych dzieci, doty-
czgce wiecznego bycia mtodym, odnoszenia sukcesow.
Dzieciom méwimy: ,,Pracuj ciezko, wszystko ci sie uda”,
a tymcezasem moim zdaniem bardziej powinnismy
moéwié: ,,Znajdz sobie pewien obszar, w ktérym jestes
dobry, i na tym sie skup. Nie we wszystkim musisz by¢
wspaniaty ani perfekcyjny”. A jesli chodzi o starzenie
sie - tak, absolutnie prébujemy to negowaé, odwracac.
Jak juz wspomniatam, robie sie troche zapominalska,
czasem budze sie kilka razy w nocy, tu mi strzyka, tam
mnie boli - i uwazam, Ze nie ma w tym nic dziwnego.
Przy tym jestem swiadoma, Ze oprécz dolegliwosci
typowych dla mojego wieku posiadtam duza madro$é
zyciows, jestem bardziej stabilna, szczesliwsza niz na
weze$niejszych etapach zycia - i na tym sie staram
skupiad.

Dazenie do ideatu, wysSrubowane oczekiwania wobec
siebie i innych, kult mlodosci - to wszystko sprawia, ze
nastgpila tak silna medykalizacja zycia. I kiedy ludzie
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i to byto wszystko. Dzi§ moglabym robié¢ ciagle nowe
badania glowy pacjenta przez cate miesigce roku i nie
dostaé odpowiedzi, ktéra bytaby satysfakcjonujaca
albo w pelni obrazowala to, co sie dzieje. Wydaje mi
sie, ze to nie jest do korica dobra droga i, powtérze po
raz kolejny, nalezatoby bardziej ceni¢ zycie w calej jego
pelniu niz skupia¢ sie na tym, zeby ono bylto bardziej
perfekeyjne i bez zadnej skazy.

Porozmawiajmy teraz o efekcie nocebo. Jak czesto

trafiajg do pani pacjenci, o ktérych mozna powiedzie¢,

ze to diagnoza spowodowata wystgpienie objawéw?

Z efektem nocebo spotykam sie w kazdej klinice,
w ktérej pracuje, i nie ma w tym nic niezwyklego. Wszy-
scy znamy efekt placebo: jezeli wierzymy, ze co§ nam
pomoze, to tak sie dzieje, nawet jezeli w rzeczywistosci to
nie mialo prawa zadzialaé. Nocebo jest czyms doktadnie
odwrotnym; jezeli uwierzysz, wystarczajgco mocno, ze
co$ ci zaszkodzi albo spowoduje u ciebie jakas$ chorobe,
to twéj umyst bedzie tak reagowal.

Czesto podaje przyklad pandemii; w trakcie jej trwa-
nia, a nawet juz po, kiedy w komunikacji miejskiej ktos
kastal, wracaliSmy do domu i niektérym wydawato sie,
Ze gorzej sie czuja, ze na pewno zarazili sie COVID-19. To
s3 normalne reakcje organizmu. Spotkatam sie z pacjen-
tami, ktérzy na skutek efektu nocebo wyksztalcili u sie-
bie napady padaczkowe albo nawet epizody paralizu,
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jednak na szczescie u bardzo malej grupy ludzi efekt
nocebo prowadzi do rozwiniecia powaznych objawéw,
niewynikajacych z realnej choroby.

Czy pytanie, ktére pani zadaje pacjentom:,,Co ci sie

przytrafito?", zamiast:,,Co ci dolega?"”, moze sprawic,

Ze cierpigcy cztowiek zacznie taczy¢ wystepowanie

objawdéw z tym, co sie wydarza w jego zyciu? Poczuje

sie bardziej sprawczy i odpowiedzialny za swoje
samopoczucie?

Jesli chodzi o obszar zdrowia psychicznego, to te
etykietki, o ktérych juz wspominaly$Smy, daja rozwia-
zanie na krétko. Jezeli zdiagnozujemy kogos jako osobe
z autyzmem, depresja - to jest to diagnoza, ktéra ma
poparcie w biologii. Na poczatku ta informacja przy-
nosi ulge, bo czlowiek rozumie, dlaczego czuje sie tak,

niz leki, jest rozmowa z pacjentem. Rozmowa o tym,
dlaczego takie schematy sie wyksztatcily, co zrobié,
zeby zmniejszy¢ ich nasilenie, czy i jak mozna poprawié¢
sytuacje danej osoby. Rzadko zalecam wtedy wylgcznie
farmakoterapie zamiast rozmowy, psychoterapii. Chyba
Ze pacjent trafia w powaznym stanie.
Jakie jest pani zdanie na temat samodiagnozowania
sie wedtug wskazéwek ChataGPT czy z innych Zrédet
internetowych? To bardzo czeste zjawisko, nie bez
powodu powstato przciez okreslenie Doktor Google.
Zdarzyto mi sie szukaé w Internecie odpowiedzi na
dolegliwosci, ktére u siebie zaobserwowatam, jednak
to najgorsza rzecz, jaka mozna zrobié. Przede wszyst-
kim z tego powodu, ze proces diagnozy jest bardzo
zniuansowany: liczy sie wiele elementéw, wiele czeSci

a nie inaczej. Jednak w dalszej perspektywie traci on
sprawczosé, bo biologii nie da sie zmienic.

Mysle, ze czesto takie etykietowanie przynosi wiecej
szkody niz pozytku, dlatego lepiej skupiaé sie na rze-
czach, na ktére mozna mie¢ wptyw. Dlatego dodatkowo
pytam pacjenta o historie zycia, okoliczno$ci, w jakich
akurat sie znajduje. Prosze, zeby zastanowil sie nad
tym, co mogto doprowadzié¢ do takiego, a nie innego
samopoczucia, bo to jest co$, co daje mu sprawczosé,
sile i pole do zmiany.

Czy mozna powiedzieé, w jakich sytuacjach - w przy-

padku choréb psychosomatycznych - podanie lekéw

jest skuteczniejsze niz psychoterapia?

Jesli méwimy o objawach psychosomatycznych, to
nalezy podkreslié, ze s one prawdziwe - ktos naprawde
odczuwa jakies$ objawy fizyczne, ktére wptywaja na jego
funkcjonowanie, ale nie maja swojego Zrédta w cho-
robie. Bardzo czesto sg one konsekwencjg pewnych
schematéw, na przykiad unikania strachu, unikania
stawiania sie w sytuacji, kiedy wiemy, Ze nie spelnimy
pewnych wymagarn - ktére sami sobie stawiamy albo
inni nam stawiajg - unikania sytuacji, w ktérych mamy
jakies$ oczekiwania co do rezultatéw i boimy sie, Ze nie
zostang one spelnione, wiec nie wchodzimy w te sytu-
acje. We wszystkich tych okoliczno$ciach prawdziwym
ratunkiem, ktéry uwazam za zdecydowamie lepszy

skladowych, ktérych wyszukiwarka ani program oparty
na sztucznej inteligencji nie beda w stanie polgczy¢
iujaé¢ w odpowiedzi na nasze pytanie. Czym innym jest
sytuacja, kiedy mamy na przyklad stwierdzone objawy
cukrzycy i przy pomocy Internetu chcemy znaleZé naj-
lepszy o$rodek medyczny czy polecanych diabetologéw.

Czy w przypadku uzyskania diagnozy - stwierdzenia

choroby, na ktéra nie ma lekarstwa - korzystanie

z homeopatii, ziét, suplementéw ma sens?

Wiem, ze sg lekarze, ktérzy sa calkowicie przeciwni
homeopatii, ja nie naleze do tej grupy. Mysle, Ze jest
w tym jaka$ warto$é, a pacjent ma prawo korzystaé
z tego, co przynosi mu ulge. Homeopatia, ziola, suple-
menty czesto dzialaja zgodnie z efektem placebo. Pa-
cjenci wierza, ze konkretny preparat im pomaga, lepiej
sie po nim czuja, dostajg wsparcie od osoby, ktéra im
je zleca, czuja sie wystuchani. Oczywiscie pod dwoma
warunkami: po pierwsze, nie moze to by¢ co$, co jest
generalnie szkodliwe; po drugie, nie moze by¢ sprzeczne
z podstawowym leczeniem zleconym przez lekarza. Is

POLECAMY: ,,WIEK DIAGNOZY. JAK OBSESJA
" NA PUNKCIE ZDROWIA CZYNI NAS BARDZIEJ
WIEK CHORYMI", SUZANNE O'SULLIVAN, TEUM. JAN

LRIAGNOEY DZIERZGOWSKI, WYD. ZNAK LITERANOVA

STYCZEN 2026 SENS 81



7drowie SYNDROM WSPIERANIA CHOROBY

U nas wszystko
QODrze ",




Bywa tak, ze kiedy w rodzinie pojawia sie przewlekla choroba, otoczenie pacjenta

- zamiast wspierac cztowieka — wspiera jego chorobe. Jak to mozliwe? Psychiatra

prof. Marek Krzystanek widzi w tym podobienstwa do syndromu uzaleznienia

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK

MAREK KRZYSTANEK

prof. n. med. i n. o zdrowiu, psychiatra, seksuolog i psychoterapeuta. Kieruje Katedrg i Klinikg Rehabilitacji
Psychiatrycznej Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach. Jest przewodniczgcym Naukowej Sekgji
Telepsychiatrii Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego i autorem ponad 400 publikacji medycznych,
trzech ksigzek z dziedziny psychiatrii i dziesieciu tomikéw wierszy. Jest dwukrotnym laureatem
indywidualnej Nagrody Ministra Zdrowia w zakresie dziatalnosci naukowej

iedy jaki$ czas temu rozmawiali$my, wspo-
mniat pan o syndromie wspierania choroby
przez bliskich i otoczenie pacjentéw. Znam
to zjawisko z zycia, ale kiedy wpisatam takie
hasto w wyszukiwarke, Internet nie miat nic
do powiedzenia na ten temat.
Nie jestem tym zaskoczony, poniewaz syndrom wspie-
rania choroby to pojecie, ktore w §rodowisku pozalekar-
skim nie istnieje. Kiedys opublikowatem na ten temat
kilka artykutéw, ale ukazaly sie w prasie branzowej,
ktéra ma ograniczong dystrybucje.

Wymyslitem to pojecie, zeby okre§li¢ bagatelizowanie,
ignorowanie, ukrywanie czy wrecz wypieranie obecnosci
choroby pacjentéw przez ich bliskich i otoczenie, co
wiaze sie z brakiem mobilizowania przez nich tej osoby
do przestrzegania zaleceni lekarskich, ktére mogtyby
te chorobe skrécié¢ albo przynajmniej sprawié, ze jej
objawy nie bedq sie nasila¢. W leczeniu uzaleznieri
istnieje juz taki termin jak ,wspétuzaleznienie”, czyli
wyksztalcanie sie takiego systemu zachowain wokét
osoby z uzaleznieniem, ktére je wspieraja i podtrzymu-
ja. Zaczalem sie wiec zastanawiaé, czy dokladnie tym
samym nie jest na przyklad: kupowanie papieroséw
osobie z chorobg niedokrwienng serca, pieczenie ciast
dla kogos ze zdiagnozowang cukrzyca typu II, wyre-
czanie we wszystkim osoby z depresja czy wieczorne
zajadanie czips6éw przed telewizorem razem z bliskim,
ktoéry boryka sie z otyto$cig. W takich przypadkach
réwniez dochodzi do systemu zaadaptowania, zaak-
ceptowania i przyzwyczajenia sie otoczenia do choroby
kogos$ bliskiego. W efekcie ludzie ci przestajg reagowaé

na jej objawy, lekcewaza wszystkie czynniki ryzyka
czy objawy nasilania sie dolegliwosci. To moze trwa¢é
miesigcami, latami i nie dosé, ze utrwala chorobe, to
jeszcze sprzyja jej rozwinieciu, a zatem skréceniu zycia.

Ignorowanie, zaprzeczanie i wypieranie choroby
bliskiego obejmuje w koricu jego samego, dlatego takie
podejscie rozdziela ludzi, rozbija rodziny, zwigzki.
W pewnym momencie dochodzi do marginalizowania
chorej osoby, jakby nie istniata, wylgcza sie ja z zycia
rodziny, nie zaprasza na uroczystosci, ktos inny przej-
muje jej role i obowigzki. Chory staje sie rodzinnym tabu,
kims, o kim nie rozmawiamy. A kiedy ktos z zewnatrz
pyta, jak sie czuje, bliscy ukrywaja jego prawdziwy stan,
minimalizuja problem, ktamig, starajac sie po prostu
zamie$¢ sprawe pod dywan. Dokladnie to samo dzieje
sie w syndromie wspo6tuzaleznienia. Ta barika jednak
stale rosnie i pewnego dnia spektakularnie peka, a wte-
dy dowiadujemy sie na przyktad, ze ktos odebrat sobie
zycie albo zmarl. I wszyscy sie dziwig: jak to sie mogto
wydarzyé, przeciez wygladal na takiego spokojnego
i zdrowego cztowieka otoczonego dobrg, troskliwg
rodzing... Gdyby$my bardziej zdawali sobie sprawe
z istnienia syndromu wspierania choroby, mniej byliby-
$my zaskoczeni takimi niespodziewanymi $mierciami.

Jakie choroby i zaburzenia sg szczegélnie podatne

na wzmachnianie przez otoczenie?

Wszystkie, ktore sg przewlekle. Medycyna wspétczes-
na dobrze radzi sobie z krétkoterminowymi kryzysami
somatycznymi czy psychicznymi i nie obciazajg one
otoczenia chorego, bo zazwyczaj problem jest rozwig-
zywany miedzy lekarzem a pacjentem. Kiedy jednak
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mamy do czynienia z depresja, chorobg afektywna
dwubiegunows, schizofrenia, zaburzeniami lekowymi
czy zaburzeniami osobowosci, bez watpienia wplywaja
one na zycie calej rodziny. Podobnie jak niepelnospraw-
nos¢ czy przewlekle choroby somatyczne, typu cukrzyca,
choroba otytosciowa lub choroba niedokrwienna serca.

Niestety, w takich przypadkach bliskim czasami
nie starcza dojrzalosci, by wej$¢ w postawe odpowie-
dzialnoSci, starajg sie pozby¢ problemu - i raczej go
unikaé niz sie nim zajmowacé. Takg taktyke generalnie
staramy sie przyjmowaé¢ w zyciu, dramat zaczyna sie
jednak wtedy, kiedy w pojeciu znaczeniowym stowa
sproblem” znajduje sie drugi czlowiek, a w szczeg6l-
nosci jedna z najwazniejszych oséb w naszym zyciu,
czlonek rodziny.

Bywa tez, ze ludzie sami doprowadzajg do takiego
»problemu”. Dotyczy to na przyklad oséb starszych,
ktére po przejSciu na emeryture otaczane sa przez ro-
dzine kompleksowym parasolem ochronnym. Nie muszg
chodzié¢ na zakupy, bo wszystko dostarcza im syn lub

pracy zawodowej i przechodzenie na emeryture, a jesli
do tego bliscy zaczng wyreczac taky osobe w codzien-
nych obowiazkach, to jej umiejetno$é samoradzenia
bedzie zanikad.

Ale przeciez kiedy wyreczamy w codziennych obo-

wigzkach osobe starsza czy chorg na depresje, za-

zwyczaj kierujemy sie troska.

A jednak jest to Zle pojmowana troska. Jesli bliscy
widza, ze cztowiek chory cate dnie siedzi sam w pokoju,
lezy w 16zku albo spedza czas przed telewizorem czy
komputerem, ewidentnie ucieka od zycia - i zamiast
zabraé go do lekarza, motywowa¢ do jakie$ aktywnosci,
wyj$cia z tego marazmu - zaczynaja go wyreczac i stwa-
rza¢ dogodne warunki do tego, by moégt trwaé w tym
martwym punkcie, nie jest to wspieranie czlowieka,
tylko jego choroby. Trzeba wiec wylaczy¢ telewizor,
powiedzieé: ,,Dosy¢ tego, idziemy na spacer, bo lekarz
powiedzial, Ze masz codziennie spacerowac przez dwie
godziny”. I by¢ obecnym do czasu, az chory wejdzie
w ten nowy plan dnia i sam zacznie go realizowac.

PATRZENIE BEZCZYNNIE NA TO, JAK CZEOWIEK CHORUJE, JAK JEGO STAN
SIE POGARSZA, JEST NIEETYCZNE I NIEMORALNE. Niechec do dowiedzenia sie,
0 co w chorobie bliskiego chodzi, to postawa unikania problemu

cérka. Kino i teatr zastepujg im oplacane przez bliskich
platformy streamingowe, a spotkania towarzyskie - me-
dia spotecznosciowe. Wychodzg z domu tylko po to, by
poj$é do przychodni, co staje sie poniekad ich jedyng
rozrywka, ale niestety z czasem te wizyty lekarskie sg
coraz bardziej uzasadnione.

Prawo biologii méwi, ze nieuzywane komorki i tkanki
zanikaja. Ten proces zaczyna sie juz mniej wiecej po
35. roku zycia. Do tego momentu nasz organizm ma
biologiczny impet, ktéry jest zwiazany z duza iloscig
hormonu wzrostu wydzielanego przez przysadke mé6-
zgowa. Ale w polowie czwartej dekady zZycia poziom
tego hormonu zaczyna spadac i zapas biologiczny, ktéry
w duzej mierze utrzymywat ciato w dobrej formie, za-
czyna topnieé. A zatem to, w jakiej kondycji bedziemy
w wieku 60 czy 80 lat, zalezy bardziej od proaktywnej
postawy. Nie warto wiec zbyt wczesnie rezygnowac
z pracy zawodowej, bo czesto odgrywa ona role ze-
wnetrznego schematu porzadujacego zycie, ktory nadaje
czlowiekowi jego rytm i utrzymuje go w aktywnosci.
Dlatego dla wiekszosci os6b dramatem jest koriczenie
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Wydaje mi sie jednak, ze ludzie w zderzeniu z chorobg

psychiczng czesto sg pogubieni i nawet kiedy dostang

jakies zalecenia od lekarza, nie bardzo rozumiejg,

z czym ich bliski sie mierzy.

Powiedzmy sobie wprost: patrzenie bezczynnie na
to, jak czlowiek choruje, jak jego stan sie pogarsza,
jest nieetyczne i niemoralne. Zyjemy w czasach, kiedy
dostep do wiedzy jest naprawde powszechny, nie trzeba
szukaé¢ naukowych opracowari. Osoby publiczne co-
raz czesciej otwarcie méwig o swoich problemach czy
chorobach psychicznych, o tym, co w zwigzku z tym
czuja, jakiej pomocy potrzebuja. Wystarczy wej$é¢ do
Internetu, poczytaé lub postuchaé ich. Ale niecheé do
zdobywania wiedzy, do dowiedzenia sie, o co wlasciwie
w tej chorobie bliskiego chodzi, to postawa unikania
problemu. JesteSmy w tym specjalistami, ba!, uczymy
sie tego teraz od dziecka. Bo czym na przykiad jest
wychowanie bezstresowe? Jezeli kazemy dziecku co$
zrobié, to musimy sie liczy¢ sie z tym, zZe ono nie be-
dzie chcialo tego wykonaé, a wiec powstanie jakis pro-
blem. Co zatem robimy? Tam, gdzie mozna, usuwamy



nakazy, obowiazki, zasady, ktérych trzeba przestrzegac.
To bardzo staba koncepcja spoteczna, poniewaz tak
wychowywane dzieci nie beda zdolne poradzié¢ sobie
w sytuacjach frustracji czy stresu jako osoby doroste.
Tworzymy kiepski fundament stabilnego, mocnego
spoleczeristwa.

Zastanawiam sie jednak, gdzie sg granice odpo-

wiedzialnosci za zdrowie bliskich, ktérzy przeciez

nie s juz dzie¢mi, a jednak samostanowigcymi,
dorostymi ludZmi.

Oczywiscie rodzina pacjenta nie jest za niego odpo-
wiedzialna, ale nie moze pozostawaé obojetna. Jako
lekarz oczekuje ze strony bliskich wspétpracy i pomocy
choremu w realizacji zaleceni. To nie jest tak, ze mamy
komus na site weiskaé tabletki czy wyciagaé go przemocy
na spacer. Jesli chory tego nie chce, to musi wiedzie¢, ze
poniesie tego konsekwencje, ale w jakims stopniu one
dotkng takze jego bliskich. Choroba przewlekla jednej
osoby wplywa na caly system rodzinny, wiec w intere-
sie otoczenia jest postawa proaktywna, a nie syndrom
wspierania choroby i udawania, ze problemu nie ma.

Moim zdaniem zdrowy podzial rél jest taki, ze kazdy
ma jaka$ odpowiedzialnosé: lekarz, terapeuta, pacjent
i rodzina. Najwieksza odpowiedzialno$¢ spoczywa
jednak na chorym, bo to on jest autorem swojego zycia.
Dorosto$é to przeciez nic innego jak suma naszych
wyboréw i decyzji - i ponoszenie ich konsekwencji.
Jesli ktos przyjmie postawe egoistyczna, musi sie liczy¢
z tym, ze przysporzy cierpienia bliskim. Wielu osobom

trudno jest zawalczyé o wlasne zdrowie dla siebie sa-
mego, ale znajduja w sobie site, gdy robig to dla kogos,
kogo kochaja.

Dlaczego zatem ludzie wpadaja w takie mechanizmy,

ktére utrwalaja chorobe ich bliskich?

Te powody s3 zapewne rozne, ale obawiam sie, ze wy-
nika to po prostu z cech ludzkiej natury, a jedng z nich
jest wrodzone lenistwo. Jezeli mamy do wyboru zajmo-
wa¢ sie czyms$ albo nic nie robié, to chetniej wybieramy
drugg opcje. Z badari wynika, ze os6b proaktywnych,
czyli samodzielnie poszukujacych rzeczy, ktérymi mogg
sie zajac (a nie robigcych tylko to, co musza), jest jedynie
okoto 2 proc., ale mysle, Ze jest ich 10 razy mniej. Zde-
cydowana wiekszo$¢ ludzi ma tendencje do tego, zeby
nie bra¢ odpowiedzialnosci za siebie i innych, nawet
jezeli sa to osoby bliskie, poniewaz to zawsze wywoluje
problemy i wymaga wysitku.

By¢ moze u podstaw syndromu wspierania choroby
u bliskich lezy generalna postawa niedojrzatosci, kto-
ra obecnie obserwuje u rodzicéw psychiatria dzieci
i mtodziezy. Gdy pojawiajg sie problemy wychowaw-
cze, rodzice upatruja ich przyczyn wszedzie, tylko nie
w sobie, czyli: w lekarzu i w hipotetycznej chorobie
dziecka; w szkole, bo uwazajg, ze odpowiedzialnosé za
to, jakie jest dziecko, ponosi nauczyciel; w niewydolnym
systemie wsparcia psychologicznego dzieci i mtodziezy;
albo we wplywie Internetu, w ktérym przeciez sami
pozwolili swojemu dziecku zamieszkaé. To wygodne!

Wiasne btedy wychowawcze thumaczymy nacigganymi
diagnozami psychiatrycznymi, a wychowanie dzieci
chcemy zastapi¢ lekami. Kiedy jest czas na dzialanie,
przymykamy oko i pozwalamy problemom rosnaé,
udajac, ze tego nie widzimy. To przeciez niedojrzatosé!
Dlatego tak wazna jest rola lekarza, zeby daé bodziec,
stymulowacé do dzialania, wyrwaé chorych i ich bliskich
z marazmu, w ktérym czesto ludzie tkwig.

A moze jakas role w naszej bezczynnosci odgrywaja

réwniez poczucie winy, lek czy potrzeba kontroli

w podtrzymywaniu tych chorobowych wzorcéw?

Mysle, ze kazdy z tych aspektéw trzeba braé pod
uwage. Postawa wobec chorego moze by¢ wynikiem
réznych indywidualnych przezyé, powielaniem wzorcéw
albo kompensacjg pewnych niedostatkéw. Efekt jednak
jest taki sam: zamiast aktywnie wspiera¢ osobe chora
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w realizowaniu zaleceri, ktére maja jej pomdc, nie ro-
bimy nic, dzialamy na przekér i wypieramy problem,
tak jakby nie istniat.

Czy wskazane bytoby, zeby rodzina korzystata ze

wsparcia terapeutycznego réwnolegle z leczeniem

pacjenta?

Jezeli bliscy sobie nie radza, nie wiedza, co robic, to
na pewno warto byloby poszukaé jakiego$ wsparcia
irady w tym zakresie. Ale to wymaga samoswiadomo-
sci, samoobserwacji i wiedzy. Musze wiedzieé, ze moge
staé sie ofiarg takiego zjawiska jak syndrom wspierania
choroby. Jezeli mam takg Swiadomos$¢é i dostrzegam,
w ktérym momencie to sie dzieje, moge ewentualnie
cos z tym zrobié. Kiedy jednak czlowiek nigdy o tym
nie styszal i nie ma pojecia, ze wplatat sie w mechani-
zmy wyparcia, zaprzeczania i unikania problemu, to
dopiero sytuacja kryzysowa sklania go zazwyczaj do

Co moze zrobic specjalista, ktéry widzi, ze otoczenie

pacjenta niweczy jego prace, ze terapia nie dziata,

bo w rodzinie ewidentnie jest syndrom wspierania
choroby?

Jedyne narzedzia, jakie mamy, to udzielanie rad,
wskazéwek i zaleceni pozafarmakologicznych odnosza-
cych sie do stylu zycia, ktére adresowane sg zaré6wno
do cztowieka majacego problem zdrowotny, jak i do
jego bliskich. Nie mamy jednak zadnego wplywu na to,
co sie dzieje, kiedy pacjent opuszcza gabinet lekarski
czy psychologiczny. Od tego momentu zaczyna sie juz
odpowiedzialno$é dorostych oséb i wszystko zalezy od
tego, jakie bedg ich wybory.

Rolg lekarzy i terapeutéw jest natomiast nieustanne
rozwijanie u pacjenta proaktywnej postawy odpowie-
dzialnosci za siebie, musimy stale tych ludzi stymulowaé
i edukowaé. Mamy by¢ ucigzliwi, nudni i uparcie po-

ZDROWY PODZIAL ROLJEST TAKI, ZE KAZDY MA JAKAS
ODPOWIEDZIALNOSC: LEKARZ, TERAPEUTA, PACJENT I RODZINA. Najwicksza
odpowiedzialnosc spoczywa jednak na chorym, bo to on jest autorem swojego Zycia

rozmowy z lekarzem czy psychologiem. To, co ustyszy
w gabinecie, moze go obudzi¢, spowodowacé dysonans
poznaweczy i zmusié do zastanowienia sie, ewentualnie
przemodelowania swojej postawy. Ale by doszlo do
zmiany, potrzebna jest doza samokrytycyzmu, bo bliscy
moga przeciez utrzymywad, ze dbaja o zdrowie chorego
najlepiej jak potrafig i nie s3 w stanie juz nic wiecej
zrobié. Dostrzegam tu wazng role lekarzy, psychologéw
iinnych profesjonalistéw medycznych - to oni musza
mieé¢ §wiadomos$¢ niebezpieczenistwa powstawania
syndromu wspierania choroby, rozpoznawac

go i pokazywac to otoczeniu chorego.
Takze w syndromie wspétuzaleznie-
nia zar6wno czlowiek uzalezniony,
jak i jego rodzina majg caty system
wyobrazen, iluzji i zaprzeczen pro-

blemowi. Jest to zatem jakas stra-
tegia radzenia sobie, ale niestety
nieskuteczna, bo problem sie tylko
poglebia - konflikt, oddalanie sie
ludzi od siebie i izolacja osoby
chorujacej w rodzinie narastaja,

a wszystko to prowadzi do smutne-
go korica. Trzeba wiec méwié glosno,
ze ta droga nie shuzy zdrowiu chorego.

wtarzaé bez ogrédek: jezeli nie bedziesz stosowa¢ sie do
zaleceni, choroba sie nie cofnie. Jezeli nie bedziesz tego
robié, szybciej umrzesz. Medycyna nie jest kotkiem filo-
zoficznym. Nie spotykamy sie z pacjentami, zeby sobie
podyskutowaé na tematy dialektyczne. To s3 zalecenia,
ktére majg by¢ realizowane, czy komus sie to podoba,
czy nie, poniewaz mamy za sobg sprawdzona wiedze
kliniczng. Musimy przekazywacé ja w taki sposéb, by
w koricu wybié¢ pacjenta z jakiejs utrwalonej koleiny,

ktora podaza do szybszej Smierci. Is
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/ emoc|a
jak z dzieckiem

To, ze czego$ nie lubimy, nie odbiera temu prawa do istnienia. Psychoterapeuta
Pawel Malinowski przekonuje, by podobna postawe przyjaé¢ wobec trudnych emocji
- nie nastawiaé sie na to, by sie ich jak najszybciej pozbyé, ale pozwoli¢ im by¢.

To trudne, jednak warto sie tego nauczy¢. Z pomoca przychodzi technika allowing



PAWEL MALINOWSKI
certyfikowany psychoterapeuta,
wspotzatozyciel i wieloletni cztonek
zarzadu Naukowego Towarzystwa
Psychoterapii Psychodynamicznej.
Specjalizuje sie w podejsciu
integracyjnym, taczac psychoterapie
psychodynamiczng z nurtem ISTDP
i metodg EMDR

ROZMAWIA KATARZYNA SOLTAN

zy byliby$my szczesliwsi, gdybysmy mniej

mysleli?

Nie chodzi o to, zeby w ogdle mysle¢ mniej,

ale o to, jakiego rodzaju myslenia unikaé. Nie

warto dawacé sie weiggaé¢ w spirale ruminacji,
a wiec przymusowych rozmyslan, ktore nie niosg roz-
wigzania ani nie dajg ulgi. Mysli sa naturalne i potrzebne
- bez nich nie byloby refleksji, planowania, twérczosci.
Problem zaczyna sie, gdy umyst mieli w kétko te same
scenariusze, zamiast odczuwacd i zrozumieé sens tego,
co czujemy. Wtedy warto przenies¢ uwage z narracji na
ciato - na to, co TERAZ czuje: ucisk, mrowienie, ciepto,
pulsowanie czy nawet co$ nieuchwytnego, trudnego
do nazwania. To jest tak zwane felt sense. Dzieki temu
przestaje sie nakrecad, a zaczynam odczuwad. I pojawia
sie wiecej przestrzeni, mniej przymusu reagowania,
a wiecej wolnosci wyboru.

Tyle ze niektére emocje sg uporczywe i nawracajace

- jak je puscic¢?

Sporo zalezy od charakteru tych emocji, ale jedng ze
sprawdzonych metod jest technika znana jako letting go.
Dla mnie kluczowe bylo odkrycie, ze letting go oznacza
tak naprawde allowing, czyli pozwolenie, by co$ moglo
byé. Jesli od razu nastawiam sie na ,,nie” i méwie: ,chce
sie tego pozby¢”, to wchodze w opdr, a opér sam w sobie
wytwarza sytuacje walki i wywoluje napiecie. Metoda
allowing polega na tym, zeby usigs$é przy emocji jak przy
dziecku, ktére przybiega do nas przepelnione jakims$
przezyciem: nie musze polubic tego przezycia, ale moge
polubié dziecko, doceni¢ wiasng zyczliwo$é i da¢ mu
prawo poby¢. Paradoks polega na tym, ze im bardziej
pozwalam mu poby¢ i im wiecej czuje zyczliwosci, tym
szybciej sie uspokaja. Ale to wymaga praktyki - na
poczatku blizej nam bedzie do postawy: ,,Nie chce tego
czué” albo ,,Okej, przeciez juz pozwolitem sobie to po-
czud, to niech teraz to odczucie odejdzie”.

Czyli pozwalam sobie po prostu czuc - bez ttumienia,

krytykowania i analizowania?

Tak, praktyka allowing, nazywana tez niekiedy za-
miennie releasing albo welcoming, stuzy oswajaniu emocji
i otwieraniu sie na ich swobodny przeplyw. Jest to
moment, kiedy mozemy je odczuwac bez przymusu
reagowania pod ich wpltywem. Nawet jesli poczujemy
nagla potrzebe dziatania pod wptywem emocji, prak-
tykowanie allowing pozwala na §wiadomg decyzje, czy
chcemy sie temu impulsowi poddaé. Moze to wymagaé
duzo koncentracji i wysitku, ale jest wykonalne.

Oczywi$cie proces dochodzenia do tego momentu
jest stopniowy. Emocjonalne uwolnienie sie od kry-
tykowania czy analizowania zachowari i sytuacji jest
trudne, wymaga zaangazowania i czasu. Nawet jesli
praktykujemy allowing dtuzszy czas, moga przydarzyé¢
sie sytuacje, w ktoérych ktos lub co$ uaktywni w nas
tak mocny flashback emocjonalny, ze nasz Wewnetrzny
Opiekun wypusci z rak stery i bedziemy potrzebowali
czasu, zeby sie wyregulowaé. Wazne, zeby nie traktowac
tego jako porazki. Fundamentem stosowania tej metody
jest akceptujgca, przyjmujaca i zyczliwa postawa wobec
wiasnych emocji i towarzyszacych im reakcji.

| oddzielenie ich od nas samych, bo zwykle méwi-

my, ze ,jeste$my smutni”, zamiast powiedzie¢, ze

~Czujemy smutek”. Dlaczego tak tatwo stapiamy
sie z emocja?

Jezyk pokazuje stopien identyfikacji. ,, Jestem” §cigga
emocje do samej tozsamosci, jakby to byla definicja mnie.
,Czuje” zostawia przestrzen - czuje cos, co przeptywa.
Ta przestrzeni jest bezcenna. Wlaénie to trenujemy
w allowing: krok w bok od calkowitego utozsamienia sie
z emocja. To nie znaczy, Ze uczucie zniknie, ale ze moge
je widzieé jako do§wiadczenie, nie jako definicje siebie.

Czytatam, ze uwalnianie emocji mozna poréwnac do

¢éwiczenia z otéwkiem. Otéwek reprezentuje uczucie,

ktére nas ogranicza, przyttacza lub nie daje nam
spokoju. Dton jest Swiadomoscia. Jesli zbyt dtugo
bedziemy trzymac otéwek w dtoni, po pewnym czasie
poczujemy dyskomfort, ale bedzie on znajomy, bo
juz przyzwyczailiSmy sie do tego, ze trzymamy cos

w rece. Aby pozwoli¢ emocji odejs¢, trzeba otworzy¢

dton. Wtedy przekonamy sie, ze otéwek nie jest

przyczepiony do naszej reki, tylko my go trzymamy.

Czy jest to trafne poréwnanie?

Ciekawe, bo pokazuje, ze emocje nie sg do nas przy-
klejone, ale to my je trzymamy, zwykle nieSwiadomie.
Emocja nie jest mna, lecz dzieje sie we mnie. Swobodne
emocje ptyna, nie tkwig w bezruchu. Wazne jest tylko,
zebysmy pamietali, ze chodzi o poczucie dtoni i rozluz-
nienie chwytu, a nie o gwaltowne ,,pozbywanie sie”.
Kiedy zorientuje sie, ze ,,Sciskam” emocje za mocno, moge
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poluzowaé chwyt na tyle, na ile umiem w tym momencie.
Potem dtori znéw sie zaciska - i to tez jest w porzadku.
Wtedy wracam do oddechu, do zauwazania. To proces
powtarzalny i stopniowa nauka, a nie jednorazowy trik.

Jak w praktyce nawigzaé kontakt z emocjami?

Emocji do§wiadczamy na poziomie ciata, dlatego
kiedy czujemy na przyklad zlosé czy irytacje, dobrze
jest odpowiedzie¢ sobie na pytanie, co dzieje sie w ciele
w momencie, kiedy jestem poirytowany lub zty. Albo
co czuje, kiedy mam kompulsyjng potrzebe zrobienia
czegos$, na przyklad chce zjesé czekolade. Skupiamy
sie na doznaniach w ciele, ale nie wciggamy sie w roz-
pamietywanie emocji ani nie dajemy sie porwacé stru-
mieniowi mysli, bo po jednych nasung sie kolejne. To
jest wlasnie wspomniany felt sense: pozwalamy sobie
poczué emocje, ktore sie pojawiaja, ale nie nazywamy
ich, nie analizujemy. Koncentrujemy sie wylacznie na
doznaniu cielesnym z akceptujaca postawa wobec niego.

Jak odrézni¢ emocje od samego doznania?

Potrzeba wytrenowania w samoobserwacji. Aby
lepiej zrozumieé réznice miedzy emocjami a cielesnymi
odczuciami, warto przyjrze¢ sie trzem elementom, ktére
skladaja sie na kazda emocje. Pierwszy to przeplyw
doznan zmyslowych w ciele, dzieki ktérym wiemy, ze
w ogble cos wlasnie odczuwamy (Scisk w gardle, ciezar
w brzuchu). Za tym idzie potrzeba jakiejs reakcji wyni-
kajacej bezposrednio z odczuwanej w danym momencie
emocji - tak zwany impuls do dzialania w zwigzku
z odczuwang emocja, niekoniecznie realizowany (przy-
tulié sie, zje$¢ czekolade, zakry¢ kocem). Trzeci element
to umiejetno$¢ nazwania danej emocji, czyli refleksja
intelektualna za pomoca jezyka (wspominam niedawne
rozstanie i czuje zal, zbiera mi sie na ptacz). W technice
allowing interesuja nas tylko doznania w ciele i na nich
sie koncentrujemy. Kiedy pojawia sie jakis impuls do
dzialania, czesto irracjonalny lub przesadny, skupiamy
sie na tym, zeby nie dzialaé, ale i nie odwracaé¢ uwagi
od tego, co sie w nas dzieje.

A wyrzucenie z siebie emocji, na przyktad przegadanie

ich z przyjaciétmi, nie jest uwalniajace?

To zalezy od sytuacji i od sposobu, w jaki sie to robi.
Czasem rozmowa daje ulge, bo pozwala poczué sie wy-
stuchanym, daje poczucie akceptacji i zrozumienia. Ale
jesli polega tylko na powtarzaniu w kétko tego samego
opisu - typu: co kto$ zrobil, jak nas to wkurzyto - to
powiela schemat. Rozmowa ma wiekszy walor rozwo-
jowy, jesli pojawi sie element refleksji - zaciekawienia,
co ta reakcja mowi o mnie samym, czego mnie uczy.
Inaczej zostaje tylko roztadowaniem napiecia. W po-
dobny sposéb utrwalamy stare schematy, gdy uciekamy
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od emocji, wybierajac odwracanie uwagi: nalogowe
seriale, przewijanie rolek, kompulsywne sprzatanie albo
otepianie sie alkoholem czy poprzez objadanie. Wyjscie
poza wyuczony schemat - mimo zZe chwilowo daje to
wrazenie ulgi - uwalnia, a konsekwentne wracanie do
doznan w ciele moze w tym pomagac.

Czesta reakcja jest blokowanie emocji w obawie,

Ze nas zalejg. Jeste$Smy nimi zmeczeni, bo nas draznig

lub zbyt mocno nami targajg. Chcemy je wyciszyé

lub jak najszybciej sie ich pozbyd.

U wielu oséb to nawykowe unikanie emocji. Jesli wa-
runki w rodzinie czy szkole nie pozwalaty ich oswoi¢
i regulowaé, pozostaje nam od nich uciekaé. A kiedy
chcemy od czegos uciekaé, pojawia sie op6r. Kazdy opor
wobec odczuwania bedzie ograniczat dziatanie metody
allowing. Mozemy go ztagodzié¢ stopniowo, za kazdym
razem coraz bardziej akceptujgc doznania w ciele i uczac
sie zyczliwej postawy wobec nich. Jesli czujesz gdzies
napiecie, oznacza to zwykle, ze czujesz op6r przed od-
czuwaniem czegos. Napiecie to obronne zatrzymywanie
czucia, zwykle wyuczone bezwiednie wiele lat temu.

Poprosze w takim razie o przyktad zastosowania

metody allowing w codziennym zyciu.

Chce ,wygraé” kiétnie i dolozy¢ kolejne argumenty
- co stuzy postawieniu na swoim, a nie zadbaniu o po-
wrot do porozumienia - albo natychmiast potrzebuje
czegos stodkiego, choé tak naprawde nie jestem glodny
- jedzenie z powod6éw emocjonalnych. Jesli warunki
pozwalaja - nie robie tego. Siadam na dwie, trzy minuty,
zamykam oczy, czuje cialo, pomagam sobie oddechem.
Nie fantazjuje o ripostach, nie thumacze sobie, Ze ,nie
powinienem czué”. Jestem dla siebie jak dobry, madry
dorosty dla dziecka: obecny, cierpliwy, bez moralizowa-
nia. Najpierw é¢wiczymy na drobnych rzeczach, pézniej
bedzie to dziatato r6wniez przy silniejszych emocjach.
Poczatek zwykle bywa trudny, to jak z kazda nowg umie-
jetnoscia, ktorej dotad sie nie uczyliSmy. Na koricu drogi
czeka jednak nagroda: poczucie wewnetrznej wolno$ci.

Czyli nie dziatamy pod wptywem emocji, tylko robimy

pauze i sie im przygladamy?

I przymus dziatania pod wpltywem emocjii przymus
tlumienia uczué staja sie przyczyna wiekszego cierpienia.
Pauza w zyczliwej obecno$ci rozszerza wewnetrznag
przestrzen - to tam pojawia sie realny wybor, a nie
kompulsja. To rozréznienie zmienia bardzo wiele, pro-
wadzi do poczucia wolnosci. Samo wyrazanie emocji,
choé bardzo potrzebne, bo jest podstawg budowania
kontaktu, nie zmienia wyuczonego schematu reagowania.

Mam wrazenie, ze praktykowanie allowing moze

na poczatku niektérych zniechecié, skoro juz samo
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zmaganie sie z emocjami do tatwych

nie nalezy.

Tak, bo to nowa umiejetnosé. Pamietajmy,
ze nie chodzi o sitowanie sie z samym sobga
i,,dawanie rady”. Wlozenie pewnego wysitku
jest potrzebne, ale sednem jest wzbudzanie
akceptujacej ciekawosci i zyczliwo$ci ze zgo-
da na to, co w danym momencie odczuwamy.
Stopniowo budujemy wewnetrzng przestrzei
na pobycie z odczuciami, wiec zmieniamy
charakter relacji miedzy wewnetrznym ob-
serwatorem, a tym, co czujemy. Oswajamy
odczuwanie i tworzymy mozliwo$¢ wyboru.
Zatem wazne jest nie samo powstrzymanie
sie od przymusu dziatania pod wplywem
uczud, ale tez sposob podejscia naszego Swia-
domego ,,ja” do tego ,,aktu niedziatania”.

Jak pozwoli¢ wybrzmiec temu, co powo-

duje duzy dyskomfort?

Allowing dotyczy przyjmowania zwlasz-
cza takich emocji, jak: strach, wstyd, zal
lub zto$é, a doktadniej towarzyszgcych im
doznai cielesnych, ktére powoduja duzy
dyskomfort, dlatego odruchowo prébujemy
ich unikaé, tworzac napiecie. Praktykowanie
allowing pomaga stopniowo oswajac te trud-
niejsze przezycia. Nie stang sie dzieki temu
przyjemne, ale kiedy przestajemy sie ba¢ je
odczuwacé i pozwalamy sobie na pelne dozna-
nia w ciele, ktére im towarzysza, wéwczas
przykre emocje zaczynaja z czasem stabnaé
i przestaja sie kumulowaé w postaci napiec.
Czujemy sie wtedy bezpieczniej z wlasnym
odczuwaniem i robi sie miejsce na przyjemne
poczucie obecno$ci we wiasnym ciele.

Dlaczego warto skupia¢ sie na doznaniach

w ciele?

Gdy wracamy do ciala, znikajg automa-
tyczne interpretacje, a pojawia sie bardziej
autentyczny kontakt ze sobg. To takze anti-
dotum na nadmierng intelektualizacje - me-
chanizm obronny, ktéry w psychoterapii
widzimy bardzo czesto. Zamiast pozornie
,rozumieé¢” uczucia, a wiec je analizowa¢é
i stawia¢ hipotezy, zanim cokolwiek na do-
bre poczuje, zaczynam je po prostu czud.
Dlatego witasnie praktyka allowing to jedno
z waznych narzedzi na drodze do osiggniecia
wewnetrznej wolnoéci, autentycznosci oraz
glebszego zrozumienia siebie i innych. Is
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Allowing w praktyce

Zauwaz impuls: ,,musze natychmiast komus
odpisac ostro/zjes¢ czekolade/przewinaé

rolki w mediach spoteczno$ciowych”,

lub emocje: smutek, zto$¢, tesknote.

Zyczliwie poobserwuj doznanie w ciele. Jak to

czuje: napiecie, mrowienie, Scisk, temperatura?

Skup sie na fakturze doznania, ale bez
potrzeby nazywania go od razu w myslach.
7g6dz sie na to przezycie i zwigzane z nim
doznania: zamiast sitowaé sie w mys$lach

z decyzja, czy ulec, czy oprzeé sie pragnieniu
- po prostu badz uwazna/uwazny na

to, co jest: obserwuj i do§wiadczaj.

Pozw0l, aby te doznania mogty sie swobodnie
wzbudzié¢ i rozptynaé. Jesli czujesz gdzies
napiecie, to oznacza, ze stawiasz opor przed
odczuwaniem czego$. Nie wymuszaj na
sobie, daj sobie czas, pozwdl na wiele préb

i kolejnych podejsé, przyblizaj sie stopniowo.

Poméz sobie oddechem. Robigc wdech przez nos,

przyjmij uczycia tak, jak mozesz. Po wdechu

zatrzymaj oddech na dwie, trzy sekundy, a potem

zrob wydech ustami, wydajac dzwiek ,,sss”.

I znéw zatrzymaj sie na wydechu na dwie,
trzy sekundy. Bez forsowania przerwy miedzy
oddechami, dajac sobie swobodny moment
odstepu, zanim znowu nabierzesz powietrza.
Nie idZ za impulsem i nie podkrecaj

przezy¢ dialogami w glowie. Zostan

przy falach doznan, az ostabna. Potem
dopiero zdecyduj, co chcesz zrobié.

Jesli jakas sytuacja trafita w czuly punkt

i rozpalita nas emocjonalnie, a wiec

wywotata w nas flashback emocjonalny, wtedy

oczywiscie uregulowanie naszego stanu

bedzie wymagalo wiecej czasu, starania

i umiejetnosci, ktére przychodza z praktyka.
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1. RVB LAB THE SKIN, liftingujacy krem wypeiajacy Lifting Plumping Cream, 407 zt/50 ml; topestetic.pl 2. BASICLAB, krem
aktywnie rewitalizujacy na dzien do twarzy, szyi i dekoltu z 5% aminokwasow Aminis, 269,90 z1/50 ml; basiclab.shop/pl
3. TOM FORD, woda perfumowana Soleil Neige z nutami cytrusowymi, biatymi kwiatami i pizmem, 1259 zt/50 ml;
tomfordbeauty.com 4. DRUNK ELEPHANT, krople rozswietlajgce B-Goldi™Bright Drops, 189 z4/30 ml; sephora.pl 5. SENSUM MARE,
liftingujace serum z10% kompleksem nawilzajacym z PDRN z linii Algopro, 199 zt/30 ml; sensummare.pl 6. DR IRENA ERIS,
TFace Contouring Palette, 329 zt/20 g; sklep.drirenaeris.com 7. VALENTINO, woda perfumowana Born in Roma Donna Ivory
- zlimitowanej edycji zakordem pianki mashmallow, 609 zt/50 ml; douglas.pl 8. RABANNE, baza pod makijaz VI.P. Diamond,
e Y _::2552!]"5@1@1; sephora.pl 9. DR AMBROZIAK, serum pod oczy z retinolem Under Eye Drops, 360 zt/15 ml; drambroziak.com




12.

1. TOUS, wisiorek z tygrysim okiem i 14-karatowym ztotem Bold Bear, 899 zt; tous.com/pl 2. ASSOULINE, Cartier Panthére,
Vivienne Becker; 827 zt; westwing.pl 3. COACH, brelok, 53999 zt; prm.com 4. JEMIOL, spodnie Relax Ash Denim, 1690 z}; jemiol.com/pl
5. ORSKA, poztacany pierscionek z meteorytem, 680 zk; orska.pl 6. COS, Swieca o korzennym zapachu Rouge Feu, 175 z1/220 g; cos.com/pl
7. COS, kolezyki z pertami stodkowodnymi, 115 zt, cos.com/pl 8. COPERNI, torebka Shearling Mini Bucket Swipe Bag, 284990 zt,
prm.com 9. CHLOE, woda perfumowana Chloé Le Parfum, 499 z1/50 ml; sephora.pl 10. MAG, Glitter Single Eye Shadow Com-
pact, odcien slow fast slow, 130 zt/1 g, maccosmetics.pl 11. COS, welniano-kaszmirowy kardigan ze wzorem fair isle, 650 zk;
cos.com/pl 12. CAFE KITSUNE, kubek do kawy Coffee Cup Tumbler, 18999 z; prm.com 13. NUXE, Huile Prodigieuse Or Roll-

-On; 149 7z1/60 ml; zalando.pl 14. SEPHORA COLLECTION, 8 profesjonalnych pedzli do cery i oczu, 415 zk; sephora.pl
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1. ZWIERCIADLO, Chce by¢ kochana tak jak chece, Katarzyna Miller, Ewa Konarowska 2. MARGINESY,
Chagall, Jackie Wullschlager, thum. Magdalena Koziej 3. ZNAK, Wojownicy z pél ryzowych. Historia samura-
jow, Pierre-Francois Souyri, thum. Eliza Kasprzak-Kozikowska 4. ZWIERCIADEO, Tam, gdzie jest
miejsce przy stole, Magda Knedler 5. KROPKA, Hotel dla uczué, Lidia Brankovié, ttum. Emilia Kieres
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1. ESTEE LAUDER, odmladzajacy loti ekstraktem z czarnej trufli diamentowej Re-Nutriv it e ~1ge Reversal Treatment
Lotion Toner, 700 z1/200 ml; esteelauder.pl 2. MILLER HARRIS, owocowo-kwiatowo-pizmowa woda perfumowana
Mpyrica Muse, 599 zt/50 ml; douglas.pl 3. GISOU, wielofunkeyjny olejek do sow Honey Infused Hair Oil, 185 zt/50 ml; sephora.pl
4. EISENBERG, balsam do demakijazu twarzy i okolic oczu Revitalising Cleansing & Make-up Removing Balm, 270 zt/100 ml;
eisenberg.com 5. ANNABELLE MINERALS, serum mascara, 7990 zk; annabelleminerals.com/pl
6. CLARINS, ujedrniajacy krem na dzien Extra-Firming Jour do kazdego rodzaju cery z polipeptydem kolagenu, 429 z1/50 ml; clarins.pl
7. NARS, paletka cieni do powiek, 239 zt/4,4 g; sephora.pl (odcien Taj Mabal dostepny na narscosmetics.com) 8. GUERLAIN, :
koloryzujacy olejek do ust z miodem Kiss ee Glow Oil z edycji limitowanej, odcien Sparkling Rosewood, 211 z1/9,5 ml; guerlain.com/pl
9. JO MALONE, swieca zapachowa Lime Basil & Mandarine, 325 zt/200 g; douglas.pl ¥
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BUCHMANN, Jak grzecznie powiedzie¢ F**k Off!, Alba Cardalda, thum. Urszula Kania, Natalia Kiser ZWIERCIADEO, Zakrety zycia. Rozmowy
o mitosci, depresji, natogach i odnajdywaniu siebie, Ewa Woydyto ZNAK, Szczesliwe dni. Opowiadania wszystkie, Pawel Huelle ZWIERCIADEO,
Dzieci we mgle. Sprawa ginekologa, Albena Grabowska PORT, Grecy. Historia globalna, Roderick Beaton, thum. Maciej Mitkowski ALBATROS,
Zawsze pamietaj. Chilopiec, kret, lis, kon i burza, Charlie Mackesy, ttum. Aldona Krupa W.A.B., Kiedy kocham, krzycze, Chisako Wakatake, thum.
Dariusz Lato§ ZWIERCIADEOQ, Zdrowie bez wymoéwek. Przewodnik po diecie, badaniach i terapii hormonalnej dla kobiet i mezczyzn, dr Tadeusz
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i Malgorzata, Michait Buthakow, thum. Irena Lewandowska i Witold Dabrowski BUM CYK CYK, Psyjaciele, Marcin Koziot, ilustracje Marcin Minor
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Retro Palette, 349 71/19,25 g;

| Lip Mask, 149 zt/11 ml; sephora.pl

7. MANUCU 1 8. MARC JACOBS, woda perfumowa-
na Perfect Absolut Endless Silky Eye Pen, 69 z1/13 g; zalando.pl
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W dziale ,W
krolestwie natury”
przeczytasz o:

skutkach, jakie wedtug jungistow
niesie za sobg Zycie w oderwaniu
od swiata naturalnego

metodach leczenia, ktorych
mozemy sie uczyc od dziko
2yjgcych zwierzqgt

ucztowieczaniu psow —
szkodliwym nie tylko dla
czworonogow, ale i dla wlascicieli
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W tym, ze postrzegamy sily natury jako cos$ wstecznego,

jungista Jerome S. Bernstein, widzi brak szacunku, ktéry doprowadzit

do globalnego kryzysu klimatycznego. Psychoanalityk jungowski i ttumacz

Tomasz J. Jasiniski zwraca uwage, jak wiele straciliSémy, negujac poczucie

tozsamosci z przyrodg charakterystyczne dla kultur plemiennych

TOMASZ J. JASINSKI
psychoanalityk jungowski, ttumacz.
Jest cztonkiem zarzadu Studiéw
Kulturowych ,,Raven” i Polskiego
Stowarzyszenia Psychoanalizy
Jungowskiej zrzeszonego

w International Association for
Analitycal Psychology oraz analitykiem
i superwizorem szkoleniowym

ROZMAWIA ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

ptakany stan naszej planety - patrzac

z perspektywy ekologicznej - sktania do

zastanowienia sie nad tym, jak dtugo nasz

gatunek przetrwa. Pisze o tym w ksigzce

.Zycie na pograniczu” Jerome S. Bern-
stein, wskazujac jako przyczyne kryzysu rozwéj wyspe-
cjalizowanego zachodniego ego, ktére wynosi rozum
ponad wszystko inne. Z jednej strony dato to rozwdéj
nauki, technologii, demokracji czy kapitalizmu, ale
z drugiej - spowodowato oderwanie od natury. Czym
w tym rozumieniu ona jest? Czy tylko przyroda?
Procesy cywilizacyjne okazaly sie tak ekspansywne, ze
wraz z koricem XX wieku spowodowaty, iz ego zapanowa-
lo praktycznie nad wszystkim, co chodzi po powierzchni
ziemi; jak na ironie wraz z cztowiekiem, ktéry - mozna
powiedzie¢ - wpadl we wilasne sidla i placi wysoka cene
za oddzielenie sie od natury.

Stowo ,natura” jest wieloznaczne. Przede wszystkim
kojarzy sie z przyroda. Jednoczesnie, gdy sie nad nim
zastanowié¢, punktem zaczepienia jest cos, co mnie ko-
jarzy sie z cielesnoscig - ale nie tylko z fizycznoscia, lecz
z organicznoscia, czyms przyrodzonym. Jest to bliskie
naturalnosci w znaczeniu pierwotnym - w takim, ze to,
co naturalne, nie jest wytworem technologii.

Jerome S. Bernstein pisze o naturze w sposéb, ktéry
mozna poréwnacé z koncepcja animistyczng. Wedlug
niej wlasciwie kazdy element Swiata jest ozywiony
- nie tylko fauna czy flora, ale takze mineraty, w ogéle
ziemia. Kazda czastka ziemi jest obdarzona rodzajem
energii, ktérag my bySmy nazwali energig zyciows,

a przyktadowo cztonkowie plemienia Nawahow po-
wiedzieliby, ze wszystko, co nas otacza, ma swéj aspekt
duchowy, ducha natury.

Bernstein pisze tez o oderwaniu od natury w kontek-
Scie psychiki, majgcej swdj element Swiadomy, ktory jest
realizowany i rozwija sie poprzez nas jako jednostki,
ale ma tez poziom, na ktérym nie ma rozréznienia na
pojedyncze osoby, i psychika jest catoscig. W rozumieniu
jungowskim tak rozumiana psychika to natura. Sam
Jung pisal, ze psychika jest czeScig natury, zreszta tak
samo jak rzeczywisto$¢ fizyczna.

Oddzielenie sie od natury mozemy zatem rozumiec

réwniez jako oddzielenie sie od czesci nieSwiadomej

naszej psychiki?

Jako oddzielenie sie od psychiki jako calo$ci. Ego
i $wiadomo$é, specjalizujac sie coraz bardziej i rozwijajac
sie w kierunku poszerzenia siebie - co jest procesem
nieuniknionym - zostawia za sobg wszystko to, co sie
w nim nie miesci, czyli caly ogromny obszar psychiki:
ponadindywidualny i transracjonalny.

Poniewaz psychika jest cze$cig natury, nie jest ona
jedynie pochodng aktywnosci mézgu i jego zdolnosci
poznawczych. Zauwazajac, ze pewne nurty psychologii
czy psychiatrii utozsamiajg psychike z mézgiem i ukla-
dem nerwowym, Jerome S. Bernstein pisze, ze moézg
mozna postrzegac jak odbiornik radiowy, zas psychike
jako wszystko, co sie przez ten odbiornik transmituje.
Mozna zatem powiedzieé, ze mozg jest narzedziem dla
psychiki, ktéra przez niego przepltywa. Bez kontaktu
z calos$cig psychiki transmitowane audycje bedg jak
gdyby nienaturalne.

Bernstein odwotuje sie do tego, ze majaca dluga histo-
rie zagadka zwiazku miedzy ciatem a psychikg pozostaje
na gruncie naukowym nierozwigzana. Wcigz méwimy
wiec o wzajemnych powigzaniach, lecz nie mozemy
z cala pewnoS$cig stwierdzié, ze jedno jest pochodna
drugiego. Dlatego uzywamy pojecia ,,psychosomatyka”.

W kontekscie naszej obecnej relacji z naturg Bern-

stein odwotuje sie do Ksiegi Rodzaju, w ktérej zostato

napisane, zeby cztowiek ,,zapanowat nad rybami
morskimi, nad ptactwem powietrznym, nad bydtem,
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nad ziemig i nad wszystkimi zwierzetami petzajacy-

mi po ziemi". Uwaza, ze wcigz znajdujemy sie pod

wptywem tej ,,archaicznej biblijnej dyrektywy", ktéra

odseparowata nas od natury.

Alegorig oddzielenia sie od natury jest tez staro-
testamentowa historia o wygnaniu z raju, rozumia-
nego jako swiat naturalny. Oddalenie sie od niego jest
konsekwencjg zerwania owocu z drzewa poznania,
czyli rozwoju $§wiadomosci. Bernstein, odwotujac sie
do Starego Testamentu, nie uprawia teologii, tylko za-
prasza, zeby popatrzeé na te opowiesci jak na mity, bez
zastanawiania sie, czy to prawda, czy to nieprawda,
cokolwiek miatoby to znaczyé. Wedtug niego, i jest to
perspektywa psychologiczna, Ksiege Rodzaju warto
rozpatrywacé jako okre§long narracje opowiadajgca
o rozwoju Swiadomosci, ktéra dotyczy gatunku ludzkiego
i ma konkretne konsekwencje. Bernstein za Jungiem
wnioskowal, ze jesli czlowiek, jak czytamy w Starym
Testamencie, zostat stworzony na podobieristwo Boga,
to ten ostatni nie moze juz by¢ ,,utozsamiany z krowami,
wezami, krokodylami czy tez z ogniem, drzewami albo
innymi aspektami przyrody”. Bég do§wiadczany w spo-
s6b antropomorficzny oraz podobny mu cztowiek stali
sie odrebni od natury. Idgc za tym mys$leniem - odtad
Boég do wilasnego istnienia potrzebuje miejsca w ludzkim
umysle. Czlowiek moégt w niego wierzy¢ lub nie, Bog stat
sie pogladem, nie faktem.

Pojawit sie koncept, ktéry wiaze sie bardziej z in-
telektem niz z tym rodzajem czucia, ktére jest czyms
cielesnym i zmyslowym. Mozna by to poréwnac¢ do
réznicy miedzy sytuacja péjScia do lasu i obcowania
z drzewem a czytaniem rozprawy dendrologa na temat
tego, jak to drzewo jest sklasyfikowane wobec innych
drzew i gatunku ludzkiego. Bernstein dobitnie pokazuje,
jak nasza rzeczywisto$¢ przesunela sie w kierunku glowy.

Pisze, ze nowe ego poswiecito stan jednosci z naturg

na rzecz refleksyjnej, zmentalizowanej, oddzielonej

od natury swiadomosci.

Mentalizacja jest nieprzypadkowym stowem, jest to
termin z psychologii rozwojowej. Méwi sie o zdolnosci
do mentalizacji jako jednym ze wskaznikéw dojrzatosci
struktury psychicznej. Co ciekawe, uzywa sie tego ter-
minu, szacujac dojrzatosé psychiki. Bernstein natomiast
pokazal inng strone mentalizacji - zwigzang z utratg.

Podobnie szwajcarski psychoanalityk i naukowiec
Daniel Stern pisal, Ze zanim dziecko zacznie méwié,
doswiadcza Swiata jako pierwotnej totalnosci, jednosci
wszystkich zmystow i wladz poznawczych, bedac jakby
w jednym wielkim konglomeracie percepcji. A potem
pojawia sie jezyk, ktéry - niosgc niesamowite mozliwosci
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komunikacji i rozwoju - jest jednoczesnie, jak powiada
Stern, mieczem obosiecznym, poniewaz rozcina rézne
fragmenty poznania, pozostawiajac oddzielone to, co
nie mie$ci sie w sferze nazywania.

Cechg zachodniego ego jest Swiadomos¢ skoncen-
trowana, umystowa, kategoryczna, oddana linearnej
koncepcji czasu. Po drodze jej bardziej ze styszeniem
niz stuchaniem, przedktada abstrakcje nad bezpo-
$rednios$¢ oraz ztozonos$¢ nad prostote. Zupetnie
inne sg prawa natury.

Jung twierdzit, Ze z perspektywy calej historii rozwoju
naszego gatunku osiggniecie Swiadomosci jest wciaz
bardzo nowe. Miedzy innymi dlatego w naturze ego
lezy niepewnosé co do wilasnej trwatosci. Latwo ulega
ono przytloczeniu przez cos, co pochodzi spoza ego,
z obszaru pozaindywidualnego, nie§wiadomego, niena-
zwanego. Pojawia sie lek przed pochlonieciem. Swoista
odraza wobec tych sil rozumianych jako natura, wedtug
Bernsteina, zaowocowata kompleksem fragmentacji.
To uczucie dezintegracji wobec sil, ktérych nie da sie
wyjasénié i zracjonalizowaé. Stad w historii mamy takie
wydarzenia jak palenie heretykéw i czarownic na sto-
sach, a nawet - wedlug Bernsteina - kolonializm. Sity,
z ktérymi nie radzi sobie ego, byly niszczone, bo ono
samo boi sie zniszczenia. Przyrodzone jako$ci i cechy
natury, jako niezrozumiale, sa dla niego tak bardzo
przerazajace, ze dazy do ich unicestwienia.

Trzeba dodaé, ze méwimy tu o mechanizmach nie§wia-
domych, a wiec operujacych poza poziomem §wiadomej
refleksji. Z punktu widzenia codziennej rzeczywistosci sg
one, by tak rzec - niewidoczne. Ego doswiadcza jednak
ich skutkéw na poziomie emocjonalnym. Wiemy zas,
ze emocje s3 $ci§le powigzane z motywacja i sposobem,
w jaki dzialamy. Jednym ze znaczeni tego kompleksu
fragmentacji jest strach przed rozpadem, nieustannie
towarzyszacy ego, ktére z tego powodu ma zewnetrzng
orientacje - pozycjonuje sie wobec tego, co nie jest nim
i czego nie rozumie - i stara sie to zwalczaé.

Bernstein sporo miejsca poswieca tematowi oddzie-

lania sie cztowieka zachodniego od plemiennych

korzeni, ktéry nastepowat wraz z rozwojem racjo-
nalizmu. W trakcie tego procesu dla rozrastajgcego
sie ego natura stata sie wrogiem, ktérego nalezy
pokonad, czyli wyeksploatowaé. Wedtug jungisty

»Zywa, magiczna, $wieta natura” nie mogta zostac

uznana jako rzeczywistos$¢ réwnie potezna jak ego,

dlatego zachodnia cywilizacja niszczyta rdzenng

Bernstein pokazuje, ze w wyniku rozrostu ego doszto
do przerostu specjalizacji - termin ten zostal zaczerpniety
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NIE MA ANI POTRZEBY, ANI MOZLIWOSCI ODRZUCENIA CALE] ZDOBYCZY
CYWILIZACY]NE]. Chodzi o to, Zeby otworzyc sie na ten wymiar doswiadczenia, ktory jest
dostepny dla kultur rodzimych - partycypacyjny, mistyczny

od Darwina. Innymi stowy, z miej-
sca, w ktérym racjonalizm byt
niezbedny i korzystny dla nas jako
ludzi, doszlismy do miejsca, w kt6-
rym sami dla siebie i dla naszej pla-
nety staliSmy sie zagrozeniem. Ten
przerost jest wiec pewnego rodzaju
wynaturzeniem. Pierwotna funkcja
obraca sie we wlasne przeciwien-
stwo, co na gruncie ,,mechaniki
psychicznej” okresla sie terminem
Lenancjodromia”, ktéry oznacza
przechodzenie rzeczy skrajnych we
wlasne przeciwieristwo.
Ciekawe jest u Bernsteina poréwnanie do kultur ro-
dzimych, odnoszacych sie do zywego wszechs$wiata,
do zachodnich naukowcdéw, redukujgcych obiekty
ozywione czy nieozywione do przedmiotéw, ktérymi
mozna sterowac, kontrolowac je i niszczy¢. Dla nas
$wiat przyrody jest martwy, skoro nie ma umiejetnosci
odczuwania i komunikowania. My jedynie obserwujemy
nature, nie uczestniczymy w niej, cywilizacyjnie nie
szanujemy innych form zycia poza wtasna.
Jednocze$nie Bernstein pisze, Ze to uprzedmiotowienie
jest zabiegiem, ktéry pozwala nam mieé poczucie pano-
wania nad naturg. Inny jungista, James Hillman, kiedys
powiedziat, ze zdefiniowaliSmy swiadomos$é wedtug
wlasnego rozumienia, w zwigzku z czym mozemy sobie
z calg resztg Swiata zrobié, co nam sie podoba, bo wedlug
nas nie jest §wiadoma. Przypomina mi to stawetna aneg-
dote o akademickiej definicji inteligencji. Ot6z wedtug
psychologii akademickiej inteligencja jest tym, co mierza
testy inteligencji - jest to w istocie rodzaj btednego kota.
Wedtug Bernsteina razem z odej$ciem od takiej obec-
nosci w $§wiecie, jaka charakteryzowata kultury rodzi-
me, wiele straciliémy. Na przyklad okreslone techniki
i sposoby leczenia oparte na magii, a wraz z nimi pewien
rodzaj psychicznych i mentalnych proceséw oraz spo-
sobdéw istnienia. Dzi§ wiekszo$¢ z nas nie zna réznych
form intuicji, nie potrafi wykorzystywaé §wiadomosci
ciata do ujmowania informacji ze Srodowiska, zeby
komunikowadé sie pomiedzy jednostkami i grupami oraz
zwierzetami i innymi istotami.

Z ksigzki ,Zycie na pograniczu” dowia-
dujemy sie, ze magia jest umiejetnoscia
zawieszenia rozumu i odwotania sie
do przyrodzonej sity natury w celu jej
uzycia w okreslonym kontekscie. Widaé
to w dziataniu kazdego plemiennego
uzdrowiciela.
Pytanie, co sie stanie, jesli zar6wno
rozum, jak i natura zostang wykorzy-
stane wspdlnie tak, by sie wzmacnialy,
zamiast ze sobg kolidowaé. I czy mozna
sobie wyobrazi¢ tego rodzaju sytuacje,
w ktérej zachodnie ego takze wnosi
cos$ niezastapionego w $wiat natury.
My sily natury postrzegamy jako co$ wstecznego, cos,
co nalezy do jakiego$ etapu, ktéry juz zostawiliSmy za
soba. Wedlug Bernsteina ten brak szacunku do natury
jest powodem kryzysu klimatycznego w globalnym zna-
czeniu. Przy czym nie chodzi o to, Zebym na przykilad
pracujgc w swoim gabinecie, $piewat pacjentom piesni
Nawaho6w. Nie ma ani potrzeby, ani mozliwo$ci odrzu-
cenia catej zdobyczy cywilizacyjnej, poniewaz nawet
gdybysmy chcieli, to nie unikniemy tego, kim jesteSmy
jako ludzie cywilizacji zachodniej. Chodzi bardziej o to,
zeby otworzy¢ sie na ten wymiar do§wiadczenia, ktéry
jest dostepny dla rodzimych kultur - partycypacyjnego,
mistycznego - zamiast jednoznacznie kategoryzowac je
przy uzyciu naszych racjonalnych standardéw.

Bernstein pisze, ze potrzebujemy wroci¢ do przezywa-
nia tozsamosci ze §wiatem, otworzy¢ sie na te wymiary
do$wiadczenia natury, od ktérych odcieliSmy sie w tym
naszym jednostronnym rozwoju §wiadomosci.

Caly czas, tak jak Darwin, przezywamy Swiat zgodnie
z XIX-wiecznym materialistyczno-pozytywistycznym
mitem. Nasze zycie organizuje wcigz fantazja o wiecznym
rozwoju. DoszliSmy jednoczesnie do jakiegos punktu
granicznego. Wydaje sie, ze zmiana kierunku jest nie-
zbedna. Sygnatariuszami tej zmiany sa ludzie o okre-
§lonym rodzaju wrazliwosci, ktérych Bernstein nazywa
pogranicznikami, majgcymi dostep do jakiego$ rodzaju
nowej Swiadomosci, ktéra moglaby prowadzié¢ do inte-
gracji wszystkich osiagnieé, jakie nam daje wspélczesna
$wiadomosé. Is
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Apteka na skraju lasu

Kazdy gatunek, od pszczoty po stonia, jest czescia wiekszego, ewolucyjnego

laboratorium, w ktérym trwa nieustanny eksperyment z leczeniem, odpornoscia

i przetrwaniem. Skoro w dazeniu do zdrowia nie jesteSmy wyjatkowi, to czego jako

ludzie mozemy sie nauczy¢ od innych gatunkéw?

TEKST ROBERT RIENT

amoleczenie jest konkretng i wazng strate-

gig przetrwania. Zwierzeta nie czekaja na

diagnoze, ale reagujg natychmiast. Ekspe-

rymentuja, zmieniaja diete i zachowanie,

by powrdécié¢ do rownowagi. Nie maja aptek,
pielegniarek ani lekarzy, ale maja za soba tysigce lat
ewolucji. Gasienice, owce, pszczoty, szympansy i sto-
nie podejmuja ryzyko, by znaleZé w naturze cos, co je
uleczy. To odwaga ewolucji: przekroczy¢ neofobie, czyli
strach przed nowym, i polec lub odzyska¢ zdrowie.
Z perspektywy psychologii i neurobiologii to zjawisko
mozna nazwacé zaufaniem biologicznym - zdolno$cig
organizmu do samoregulacji.

,Na wyspie Pohnpei w Mikronezji tradycyjni uzdro-
wiciele odkrywali nowe lekarstwa, obserwujac rosliny
zjadane przez chore zwierzeta. W Gabonie ludzie zaczeli
uzywacé ro§lin Tabernanthe iboga podczas obrzedéw
religijnych, po tym, jak zauwazyli, ze goryle, dziki
i jezozwierze wykopywaly ich korzenie i wpadaly
w dzikie ekstazy po ich spozyciu. W Laosie natomiast
od dawna wiadomo, ze mtode stonie jedza odchody
swoich matek w okresie odstawiania od mleka. Po-
niewaz dieta stoni obejmuje wiele roslin leczniczych,
ich odchody postrzegane sg jako swoista mikstura
lecznicza, farmaceutyczny koktajl. Ludzie, nasladujac
stonie, przygotowujg wywary z ich odchodéw, aby
leczy¢ biegunke. Biorac pod uwage nasza wspotczesna
wiedze na temat przeszczepéw mikrobiomu, jest bardzo
prawdopodobne, ze ten tradycyjny zabieg stosowany
przez stonigtka dziata na podobnej zasadzie” - wyjasnia
Jaap de Roode, profesor biologii na Emory University,
w ksiazce , Lekarze z natury”.

Kiedy owce zarazone pasozytami zwiekszajg spo-
zycie biatka, wzmacniajg swoj uktad odpornoscio-
wy. Gasienice bawekicy, karmione li§émi bogatymi
w peroksydazy, szybciej usuwaja zakazone komoérki
z jelit. W Parku Narodowym Srodkowego Karakorum
w Pakistanie mys$liwi i pasterze zaobserwowali, Ze
wroéble, koziorozce himalajskie i markury sruborogie
do samoleczenia stosuja jagody, liScie i kore berbery-
sow. I gdy hodowane owce, konie, krowy i osty zaczety
chorowadé, sami zaczeli je karmié berberysami. Z kolei
w regionie Karamoja w Ugandzie lokalni uzdrowiciele
i pasterze odnotowali wéréd wielbladéw, kéz, ostow,
owiec i pséw okolo 50 sposobéw samoleczenia przez
spozywanie dzikich roslin. A nastepnie zaczeli sto-
sowaé wiekszo$¢ z tych roslin w uzdrawianiu siebie,
swoich rodzin i zwierzat. Kazdy z tych przykladéw to
fragment uktadanki, w ktorej natura projektuje wia-
sne formy terapii. Wiekszos$¢ ludzi na naszej planecie,
podobnie jak prawie wszystkie dzikie zwierzeta, nie
ma dostepu do zachodniej medycyny, korzystajg wiec
z madrosci natury.

JEDNO CIALO - WIELE PSZCZOL

Bez pszczoét z naszej planety zniknetyby: jabtka, awoka-
do, marchew, jarmuz, cebula i setki innych produktéw.
Pszczolom i innym zapylaczom zawdzieczamy Srednio
co trzeci kes jedzenia! I chociaz pszczoly podtrzymuja
przy zyciu cale ekosystemy, same zagrozone sg wy-
marciem - z powodu dziatalnosci cztowieka, miedzy
innymi toksycznych pestycydéw i usuwania dzikich
tak kwietnych na rzecz nudnych trawnikéw. Do tego
mierzg sie z licznymi chorobami, na przyktad groZznym
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roztoczem Varroa destructor, ktéry przyczepia sie do
pszczoty i whija aparat gebowy tak gleboko, az dosiegnie
ciata, ktére odpowiada ludzkiej watrobie, zeby zywié¢
sie nim przez wiele dni; Jaap de Roode poréwnuje go
do duzego paczka przyklejonego do brzucha cztowieka.
Skutki sa dramatyczne: ostabienie odpornosci, defor-
macja skrzydel, a w konicu §mier¢ catej kolonii. Dla
ratunku pszczoly stworzyly system okreslony przez
naukowcé6w odpornoscig spoleczng. Niektére z nich
stojg przy wejsciu do ula i nie wpuszczajg zarazonych
osobnikéw. Inne usuwajg martwe juz pszczoty, by
zapobiec ich rozkladowi. A gdy w samym ulu poja-
wi sie choroba, pszczoly drzg mie$niami lotnymi, by
podniesé temperature i zabié¢ niebezpieczne bakterie.
To cenna wskazowka, ze zagrozenie jednego osobnika
jest zagrozeniem wspdlnoty, wiec cala spolecznosé
traktowana jest jak jedno ciato.

PROPOLIS - POZNO ODKRYTY ANTYBIOTYK

Do tego pszczoty, mieszajac zywice drzewna z woskiem,
wytwarzaja wlasny antybiotyk. Jest nim propolis - lep-

Marli Spivak z Uniwersytetu Minnesoty i jej doktoranta
Mike’a Simone-Finstroma udowodnily, Zze w koloniach
pozbawionych propolisu byto dziesieciokrotnie wiecej
bakterii, a pszczoty przezywaly wiecej stresu, gdyz ich
uktad odpornosciowy byt pobudzany do ciggtej walki.
Jednak dodatkowe podawanie propolisu chorym pszczo-
tom nie sprawdzilo sie, gdyz zawiera on substancje
owadobdjcze. Pomagato natomiast pozostawienie ich
w spokoju wraz z wytwarzanym przez nie lekarstwem.

Te niezwykle owady, bohaterki ekologii, nie tylko
utrzymuja nasze plony i nas przy zyciu, ale sg tez mi-
strzyniami biologicznej samoregulacji. Wspétpracujg
z roSlinami, grzybami i bakteriami, tworzac system,
ktoéry taczy odpornosé i delikatno$é. I uczg nas, ze zdro-
wie jest procesem wspélnotowym, natomiast leczenie
- forma wspétpracy. Tak oto istoty, ktére nie uzywaja
stéw i nie znaja medycyny, tworza ule przypominajace
skomplikowany zywy organizm, w ktérym mikrobio-
logia, chemia i zachowania spoteczne tworzg jeden
system. Ludzkie wspdlnoty, ktére odrobity te lekcje,
majg szanse na zdrowie i przetrwanie.

ZWIERZETA NIE MAJA APTEK ANI LEKARZY, ALE MAJA ZA SOBA TYSIACE
LAT EWOLUC]I. Ggsienice, owce, pszczoty, stonie podejmujg ryzyko, by znaleZc w naturze cos, co je
uleczy. Z perspektywy psychologii i neurobiologii to zjawisko mozna nazwac zaufaniem biologicznym

ka, aromatyczna substancja. Ro§liny wydzielajg Zywice,
by chronié sie przed patogenami, grzybami, owadami
oraz przyspieszy¢ gojenie ran. Pszczoty korzystaja
z tego samego mechanizmu i dzieki propolisowi od-
pierajg szkodniki, ale tez wzmacniajg sw6j mikrobiom,
a tym samym zwiekszaja przezywalnosé. Jednak proces
tworzenia propolisu nie jest prosty. Jedna pszczota
yuzywa zuwaczek i przednich odnézy, by odlamaé
krople zywicy, nastepnie przeklada ja do srodkowych
odnézy, a stamtad do koszyczkéw pytkowych na tyl-
nych nogach” - wyja$nia autor ksigzki. Gdy wraca
do ula, nie jest w stanie samodzielnie usunaé zywicy,
robig to robotnice zwane pszczolami cementujagcymi.
I oto powstaje materiat przypominajacy dezynfekujacy
plaster oraz bariere biologiczng w jednym.

Przez minione dziesieciolecia pszczelarze traktowali
propolis jako uciazliwg, lepka i zbedng substancje w ulu.
W wielu szkotach uczono, jak zeskrobywaé propolis
z uli, a kolonie tworzono z pszczot, ktére wytwarzaly go
mniej niz inne. Dopiero niedawne badania entomolozki
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StONIE - LEKARZE LASU

W tropikalnych lasach Azji i Afryki zaobserwowano, jak
stonie intencjonalnie siegajg po konkretne gatunki kory,
li$ci i korzeni. ,,Jedna z roslin wykorzystywanych przez
te ssaki — Lithocarpus auriculatus - nie byla wczeséniej
znana ze swoich wlasciwosci leczniczych, co wskazuje,
ze nawet dzis stonie odkrywajg nowe, nieznane nam
ro§liny o potencjale medycznym” - napisat Jaap de
Roode. W Laosie mahoutowie, opiekunowie stoni, od
pokoleii uczg sie poprzez obserwacje §wiata zwierze-
cego. Gdy stonie zachorujg, prowadza je do pnaczy,
korzeni czy kory, o ktérych wiedza, ze spozywaly je
dzikie zwierzeta.

,Niektérzy mahoutowie rozgniataja korzenie kon-
kretnych pnaczy i mieszajg je z solg, by podaé sto-
niom jako srodek leczniczy. Co wiecej, z 20 roslin
wykorzystywanych przez stonie 15 stosuje sie takze
w leczeniu ludzi w gospodarstwach domowych ma-
houtéw”- czytamy w ksigzce. I od pokolenr wiedza
ta przeplywa pomiedzy gatunkami - od stonia do
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cztowieka i z powrotem. Dla madrych mahoutéw
stoni jest partnerem w rozpoznawaniu natury. To
przyktad zoolatrii medycznej - praktyki, w ktérej
ludzie uczg sie leczenia, obserwujgc zachowania
zwierzat. Podstawa tej nauki jest przekonanie, ze
zwierzeta maja dostep do tej samej mocy co ludzie,
a nawet swego systemu wierzen i swoich bogéw,
o ktérych ludzie nic nie wiedzg.

To od zwierzat wiemy, ze jedzenie ziemi, czy-
li geofagia, moze leczy¢. Zostalo to opisane juz
w starozytnosci, a dzi§ wiemy juz o 136 gatunkach
spozywajacych ziemie, gline, czastki skalne. Robig
tak miedzy innymi: lemury, szympansy, goryle.
Poniewaz, jak zauwaza badacz z Emory University,
»gleba zawiera wiecej mikroorganizméw niz jakie-
kolwiek inne srodowisko na naszej planecie, wiele
zwierzat pozyskuje istotne mikroby witasnie z niej”.
Chociaz w jezyku potocznym ,,je$¢ ziemie” brzmi
jak obelga, to dla zwierzat (i niektérych kultur
ludzkich) jest to forma terapii. ,,Stonie afrykariskie
na gorze Elgon jedza tak duzo gliny, ze wydrazyly
jaskinie w gorskich zboczach. Glina, po ktérg sie-
gaja, zawiera kaolin - substancje neutralizujgca
toksyny” - kontynuuje ekspert. Kaolin powleka
$ciany jelit i wspiera mikrobiom, a jego dzialanie
przypomina wspétczesne §rodki zobojetniajgce. To
kolejny przyklad na to, Ze instynktowne dziatania
zwierzat znajduja potwierdzenia w badaniach
naukowych. Na przyklad myszy karmione ziemig
z gospodarstw rolnych maja zdrowszy mikrobiom
jelitowy i silniejszy uktad odpornos$ciowy.

Paradoks nowoczesnosci polega na odkrywaniu
przez nauke tego, co natura zna od milionéw lat.
Jest w tym wyrazne zaproszenie, ale i ostrzezenie
dla nas, ludzi wspétezesnych, ktérzy zapomnieli,
ze leki znajdujace sie w aptekach zostaly stworzone
7z tego, co wyrosto na Ziemi. To zaproszenie do sza-
cunku wobec pozaludzkiego $§wiata, uznania jego
pozastownej madrosci. I ostrzezenie, ze bez tego
skazujemy siebie oraz dziesiatki innych gatunkéw
na wymarcie. Is

POLECAMY: ,LEKARZE Z NATURY. JAK
PSZCZOLY, MALPY | INNE ZWIERZETA
DBAJA O SWOJE ZDROWIE", JAAP DE
ROODE, TEUM. SZYMON DROBNIAK,
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Cienka granica oddziela okazywanie psu mitosci i czulos$ci od robienia mu

krzywdy. O przyczyny, dla ktérych czesto nieSwiadomie ucztowieczamy naszych
czworonoznych podopiecznych, i o skutki takiego dziatania nie tylko dla pséw,
lecz takze dla wiascicieli - pytamy behawioryste Jacka Galuszke

JACEK GALUSZKA

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

ROZMAWIA AGNIESZKA RADOMSKA

mojej ulubionej powiesci Olgi Tokarczuk

Prowadz swéj ptug przez kosci umar-

tych" bohaterka zwraca sie do swoich

suk per dziewczynki. Przyznaje, ze

robie to samo, a samca w moim stadzie
nazywam psynkiem. Obserwuje to u wielu oséb. Skad
w nas, ludziach, ta tendencja do uosabiania pséw?
Temat uczlowieczania psow jest wieloaspektowy i wielo-
watkowy, a méwigc o jego przyczynach, nie mozna
pomingé kontekstu kulturowego. Prosze zauwazydé,
ze na przyklad w krajach arabskich czy nawet bat-
kariskich miejsce psa jest zupekie inne niz w naszym
spoteczeristwie.

W podanym przez panig przykladzie widze pewne
zawieszenie miedzy biologig a metaforg. Takie ucztowie-
czanie psa jest miedzy innymi wyrazem tego, ze nasze
gatunki w procesie ewolucji bardzo sie do siebie zblizyty.
Czlowiek udomowit psa 14 tysiecy lat temu, a zdaniem
niektérych badaczy nawet wezes$niej. Przez ten czas
psy nauczyly sie nas czytadé, ale tez same wyksztalcity
bardzo duzo mechanizméw, ktére dla nas, ludzi, s zro-
zumiale. Pewne gesty i mowe ciala pséw instynktownie
i w wiekszosci przypadkéw poprawnie interpretujg
nawet ci, ktérzy nie majg zadnego wyksztatcenia w tym
kierunku. Uczlowieczanie jest mechanizmem w pewnym
sensie spajajacym oba gatunki w jeden system spoteczny.
Mozna wiec powiedzieé, ze antropomorfizacja to cena,
jaka placimy za miedzygatunkowa empatie, bo bez niej
nie byloby mozliwo$ci budowania wiezi.

.Dziewczynkami" i ,,psynkami"” swiadomie swoje psy

ucztowieczam, ale mam wrazenie, ze nie robie im

w ten sposéb wiekszej krzywdy. Czy pana zdaniem

granicg, za ktéra ta niewinna sktonnos$¢ zaczyna

szkodzi¢ - i psu, i opiekunowi - moze by¢ moment, gdy
w komunikacji z psami przestajemy dostrzegac ich
instynkty, a zaczynamy sobie po ludzku ttumaczyc ich
zachowania, a co gorsza, po ludzku ttumaczy¢ psom,
co powinny robi¢. Gdy podczas spaceru opiekunka
zwraca sie do rozwscieczonej Pusi, méwigc: ,,No jak
ty sie zachowujesz? Tyle razy cie prositam, zebys
nie krzyczata na inne pieski!". Pusia nie wyglada
zwykle, jakby cokolwiek rozumiata...

To jest bardzo trafny przyklad. Ale zeby chociaz do-
tkngé istoty zjawiska komunikacji pies—czlowiek, trzeba
zacza¢ od biologii i neurochemii. Japorniski naukowiec
prof. Miho Nagasawa w serii badan i eksperymentéw
przeprowadzonych ponad 10 lat temu zauwazyl, ze
wpatrywanie sie psa (ale uwaga, wilka juz nie!) w czto-
wieka zwieksza poziom oksytocyny u wiladcicieli, co
w konsekwencji ulatwia nawigzanie relacji i zwieksza
z kolei stezenie oksytocyny u pséw. Kiedy wiec cztowiek
i pies patrza sobie w oczy, to u obu aktywuje sie ten sam
system neurobiologiczny, ktéry odpowiada za relacje
rodzic-dziecko. W efekcie pies zyskuje w naszym mézgu
status spoteczny zarezerwowany dla czionkéw rodziny,
niejako odruchowo widzimy w nim raczej kogo$ niz co$,
a to przy okazji uruchamia w nas funkcje opiekuricze.
To wyraznie wida¢ w podanym przez panig przykladzie.

Dysponujemy zestawem narzedzi, ktére pozwalajg
nam rozpoznawac emocje i intencje innych ludzi i ten
proces uruchamia sie takze w relacji z psem. Nasz wy-
krywacz wzorcow jest tak skonstruowany, ze skanuje
otoczenie w poszukiwaniu znanych obiektéw. Znanym
obiektem jest ludzka twarz, wiec gdy widzimy pieska,
ktory robi duze oczka i na nas patrzy, to ten mechanizm
jest sktonny przypisywaé¢ mu ludzkie intencje i emocje
w spos6b automatyczny. W zwigzku z tym mamy tenden-
cje do orzekania, ze pies co$ zrobit specjalnie, skarcony
czuje sie winny, jest zazdrosny czy ztosliwy jak ta Pusia,
ktoéra szczeka na inne psy pomimo tylu rozméw! To
nasze ztudzenie intencjonalnosci, bo faktycznie pies nie
zna pojecia winy czy checi zemsty, nie jest tez ztosliwy,
raczej reaguje emocjonalnie na to, co sie dzieje, czyli na
wzorce i konsekwencje zachowar czlowieka.

Cho¢ psy nie przezywaja emocji tak, jak to sobie
wyobrazamy, doskonale potrafig wykorzystywac nasza
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sklonnos$é do interpretowania ich zachowan po ludzku
- gdy cheg cos uzyskad, to wiedzg, ze wiecej dostang,
kiedy beda mite i zrobig stodkie oczka, niz wtedy, kiedy
bedg agresywne. I s3 w tym konsekwentne. Potrafia
bowiem rozpoznawaé ludzkie emocje, ale tez potrafia
na nie reagowac fizjologicznie - w odpowiedzi na nasz
nastréj czy mine zmieniaja napiecie miesni, ustawienie
ogona czy uszu. Ta synchronizacja emocjonalna i be-
hawioralna tworzy ztudzenie wspdlnego przezywania,
czyli whasnie to, co my definiujemy jako empatie. Opie-
kunka Pusi na pewno jest przekonana, ze ta rozumie jg
najlepiej na §wiecie, a to nic innego jak konsekwencja
efektu lustra emocjonalnego i rezonansu spoteczne-
go, ktére uruchomily sie po jakims$ czasie wspélnego
funkcjonowania.

Zapominajac, ze pies to nie cztowiek, robimy mu

krzywde?

Konsekwencji i dla psa, i dla opiekuna jest cate mné-
stwo, bo to wplywa na konkretne zachowania psa. Dla
mnie jednak najwazniejsze jest to, ze stawiajac psu
takie same oczekiwania jak czlowiekowi i traktujac
go jak matego cztowieka, tylko ubranego w futerko,

Bardzo wazne jest to, co powiedziala pani o dbaniu
o relacje pies-czlowiek. Rzeczywiscie, traktujac psa
jak ,maskotke do przebierania”, wprowadzamy w jego
zycie kompletna dezorientacje. Nie zachowujemy sie
jak przewodnik, ale jak rozpieszczajacy dziecko rodzic.
Tymczasem pies, mimo ze zyje z nami w miescie, nadal
jest obdarzony wszystkimi psimi instynktami, zarazem
jest tez istotg spoteczng i potrzebuje przewodnika.

Wokot teorii dominacji, ktérg chee tu wspomnieé, byto
w Srodowisku mito$nikéw zwierzat sporo zamieszania.
Gdy tylko pojawito sie hasto ,,dominacja” czy ,struktura
hierarchiczna”, natychmiast gtos zabierali ci, ktérzy
przypominali, ze John Fisher, twérca koncepcji, zgod-
nie z ktérg czlowiek powinien byé postrzegany przez
psa jako samiec alfa, a wiec nad nim dominowaé, sam
sie z wlasnej teorii wycofat, a sama teoria powstata na
podstawie badan wilkéw mieszkajacych w niewoli, co
czyni ja niewiarygodng. Tymczasem nowsze badania
nad grupami pséw i wilkéw pokazaty, ze podczas gdy
wilki czesciej opierajg sie na kooperacji, u psow czesciej
widzimy bardziej liniowe hierarchie dominacyjne.
Miedzy innymi badania nad psami wolno zyjagcymi

STAWIAJAC PSU TAKIE SAME OCZEKIWANIA JAK CZEOWIEKOWI,
PRZYTEACZAMY GO JAKO PRZEDSTAWICIELA GATUNKU. Uczlowieczajge go
nadmiernie, tak naprawde odbieramy mu autonomie — obrazamy psa jako gatunek

przytlaczamy go jako przedstawiciela gatunku, bo nie
mowie teraz o konkretnym egzemplarzu. Pies to odreb-
ny gatunek, ktéry ma swojg etologie, swoje instynkty
i potrzeby. Uczlowieczajac go nadmiernie, nawet jesli
chcemy w ten spos6b, méwiac kolokwialnie, nieba mu
przychylié, tak naprawde odbieramy mu autonomie.
W ten sposéb obrazamy psa jako gatunek.

Odnosze wrazenie, ze wiele oséb skupia sie na ubran-

kach, a nie na tym, co najwazniejsze - na budowaniu

relacji psa z przewodnikiem, bo przeciez cztowiek dla
psa jest przede wszystkim przewodnikiem.

Ten trend kupowania psom catkowicie czesto zbed-
nych akcesoriéw ro$nie w site od lat i jest napedzany
przez marketing. Przekaz jest bardzo prosty: ,,Ko-
chasz swojego psa? Kup dla niego obrézke z krysz-
talami Swarovskiego”. Buduje sie w nas poczucie, ze
obdarowujgc psa luksusowym postaniem czy czym-
kolwiek innym, czego on w gruncie rzeczy w ogéble
nie potrzebuje, sprawimy, ze poczuje sie doceniony. To
ewidentna bzdura, ktéra dodatkowo napedza trakto-
wanie pséw jak ludzi.
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i komentarze takich autoréw jak James Serpell z Uni-
wersytetu Pensylwanii sugeruja, ze zjawisko dominacji
u psow istnieje, tylko nie ma nic wspdlnego z prymi-
tywnym zmuszaniem do poddania sie. Ustanawianie
hierarchii jako sposéb porzadkowania §wiata ma dla
nich ogromne znaczenie. Jesli wiec czlowiek odbiera
psu poczucie bezpieczeristwa poprzez swoje zachowa-
nie, ktore nie jest zachowaniem przewodnika, to pies
czuje sie zagubiony i w efekcie mamy problem z agresjg
kontrolujaca czy zaburzeniami lekowymi, w tym lekiem
separacyjnym. Czyli to, co zycie z psem czyni niezwykle
trudnym i wielu wiascicieli przerasta.

Czasami zupetnie niechcacy wysytamy psu pewne

sygnaty, ktére on interpretuje zupetnie inaczej, niz

myslimy. Poda pan przyktady takich nieSwiadomych
zachowan?

Pierwszy z brzegu to calowanie psa w kufe, czyli
w okolice pyska. Myslimy, Ze obdarzamy go czuto$cia,
tymczasem dla psa zachowania typu weiskanie twarzy
w kufe czy nachylanie sie od géry to sygnaty bardzo
inwazyjne, czesto kojarzone raczej z naciskiem niz



z czutos$cia. Podobnie ma sie sprawa z obejmowaniem

psa i przytulaniem go do siebie. Dla nas to kolejny
przyjacielski gest, ale dla psa do sygnat konfrontacyjny.
U pséw utozenie ciala podobne do naszego przytulenia
(wejscie nad kark, ,,obejmowanie” tapami) pojawia sie
czesto w kontek$cie nacisku, kontroli lub walki, wiec
nic dziwnego, ze wiele psé6w odbiera ludzkie przytulanie
jako sytuacje napiecia, a nie relaks. Takze dlatego gdy
dwoje ludzi przytula sie w obecno$ci psa, ten czesto
wchodzi miedzy nich. Nie, nie dlatego, ze chce sie przy-
taczyé do tej wymiany uczuciowej, a raczej dlatego, ze
prébuje ich rozdzielié, bo wedlug niego zaraz sie miedzy
nimi zacznie walka, ktérej prébuje zapobiec. Oczywiscie
podobne zachowania czlowieka pies jest w stanie na-
uczy¢ sie znosié i tolerowad, ale prosze zwroci¢ uwage,
ze po takiej sesji przytulania pies czesto ziewa - a to
sygnal uspokajajacy, niwelujacy stres w tej sytuacji.
Mysle sobie, ze pét biedy, jesli bedziemy kupowad
psu co tydzie nowa obrézke, a nawet czasem go
przytulimy, o ile bedziemy pamietac, ze on potrzebuje
przede wszystkim spacerowac, weszy¢, znaczy¢ teren,
socjalizowac sie z innymi psami, a nie siedzie¢ na
kanapie i wychodzic tylko do przydomowego ogrédka
na szybkie siku. Jak to jest z tymi psimi potrzebami?
To nie jest az tak proste. Czesto méwigc o psach,
popelniamy btad uogdlnienia, wszystkie wrzucajgc

do jednego worka. Tymczasem to dzis jeden z naj-
bardziej ré6znorodnych gatunkéw na Ziemi. Mamy
psy péinocy, rasy pierwotne, jak alaskan malamut
czy husky syberyjski, ktére sg przystosowane do po-
konywania ogromnych odleglosci, majg zachowany
peten taricuch towiecki, ale takze futro do skutecznej
ochrony przed zimnem. Jednak sg tez psy chihuahua
czy papillon, typowe rasy do towarzystwa; polujace
charty; psy pasterskie czy stréze stad, jak owczarek
podhalanski. Nie sposob stworzy¢ jednej uniwersalnej
recepty na przyklad na spacer, ktéry odpowiadatby na
tak rézne potrzeby wymienionych typéw pséw. Trasa
spacerowa idealna dla husky’ego mogtaby chihuahue
kosztowacé zycie. Golden retriever bedzie zachwycony,
jesli w czasie spaceru zaproponujemy mu aportowanie,
ale taka zabawa najpewniej zupelnie nie zainteresuje
bernardyna. Jezeli chcemy, zeby pies byt szczesliwy,
to musimy zatroszczy¢ sie o jego potrzeby zwigzane
z przynaleznoscia do okreslonej rasy lub typu.

Idgc tym tropem - szczytem marzen popularnego

yorka, czyli yorkshire terriera, nie jest raczej siedzenie

w torebce na ramieniu czy tym bardziej jezdzenie

wozeczkiem, bo ta rasa zostata stworzona do po-

lowan na szczury! To my, ludzie, zrobiliSmy sobie

z nich maskotki, a one nie majg innego wyjscia i te

nasze pomysty znoszg, ale nierzadko nie zachowuja

sie tak, jakbysmy tego oczekiwali. Szczekajg na
przechodnidéw, sg nadmiernie emocjonalne, stowem

- sprawiajg problemy.

Znosz3 to, co z nimi robimy, bo nie majg innego wyj-
Scia. Skoro sg noszone i ubierane jak dzieci, nie znajg
innego, prawdziwie psiego zycia. Psy, w tym wypadku
niestety, majg duze zdolno$ci adaptacyjne. Sg w stanie
sie przystosowac do réznych warunkéw, nieraz bardzo
trudnych, ale tez do takich, jakie ludzie im stwarzaja,
co nie oznacza, ze sa wowczas szczesliwe.

Jezeli zdrowy pies bedzie noszony w koszyczku czy
wozony w wozeczku i wystawiany na trawe tylko na
siusiu, to na pewno nie bedzie realizowac sie jako pies,
bo zaden pies w naturze nie porusza sie w ten sposéb.
Wiele probleméw, ktére mamy z yorkami, wynika
z tego, Ze one nie majg mozliwosci realizowania swo-
jego instynktu. Ubranko czy kokardka nie zastapig im
tego, do czego sa powolane. Traktujac miniaturowe psy
jak ozdoby, zabieramy im wolno$¢ i mozliwosé zycia
w zgodzie z naturalnymi potrzebami.

Traktujemy je jak ozdoby, ale czesto, co gorsza, je

ozdabiamy... Gdy widze mate suczki w sukieneczkach

z falbanami, to jest mi ich zwyczajnie szkoda. Jak

to jest z tym ubieraniem pséw?
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w krolestwie natury BEHAWIORYSTYKA

JEZELI CHCEMY, ZEBY PIES
BYL SZCZESLIWY, TO MUSIMY
ZATROSZCZYC SIE 0 jego potrzeby,

ktore sq zwigzane x przynaleznoscig

do okreslonej rasy lub typu

Wiekszo$¢ pséw zadnych ubraii nie potrzebuje,
zwlaszcza gdy podczas spaceru sg w ruchu, bo wtedy
ich organizmy w naturalny spos6b ogrzewajq sie same,
a poza tym maja siersé, ktéra doskonale je chroni. Jed-
nak niektdre rasy, jak grzywacz chiriski, s zupenie
pozbawione siersci, wiec w takich przypadkach ubranko
faktycznie chroni je przed zimnem. Rasy krétkowtose,
jak bokser czy amstaff, majg z kolei do$¢ kiepskg izolacje
termiczna, bo sa pozbawione podszerstka, wiec moze
sie zdarzy¢, ze przy ujemnej temperaturze beda marzly.
Warto sie tu kierowa¢ zdrowym rozsadkiem albo w bar-
dzo prosty sposéb sprawdzié, czy psu jest zimno. W tym
celu wystarczy dotknaé psich uszu - jezeli sg wyraznie
zimne, to znaczy, ze pies marznie. Mozna to poznaé¢
takze po kolorze dzigsetl. Gdy pies jest wychlodzony,
dzigsta sg blade, porcelanowe; jesli za§ majg wyraznie
rézowy kolor - wszystko jest w porzadku. To sg proste
domowe wskazowki, ale je§li mamy watpliwos$ci co do
stanu psa, zawsze warto skonsultowac sie z lekarzem
weterynarii.

Czym innym niz ochrona przed zimnem jest natomiast
przebieranie psa w idiotyczne stroje. W ten sposéb nie
tylko go uprzedmiotawiamy, ale co gorsza, odbieramy mu
mozliwo$¢é swobody i naturalnej komunikacji z innymi
przedstawicielami gatunku. Nie zapomne konsultacji
sprzed lat, ktéra tego wlasnie tyczyla. Poprosita mnie
o pomoc wiascicielka buldozki francuskiej, twierdzac,
ze W czasie spaceru jej suczka jest atakowana przez
inne psy. Tymczasem okazalo sie, Ze ta pani zaktadata
biednej psinie strdj pszczoétki: ubranko w zétto-czarne
paski z doczepionymi skrzydetkami, a na doktadke - na
glowe diadem z czutkami, ktére rytmicznie podskaki-
waty, gdy suczka maszerowala... Nic dziwnego, ze byla
atakowana. Taki stréj jest dla innych pséw niepokojacym
sygnatem: idzie cos dziwnego, nieznanego, groznego,
wiec wzbudza strach, a wraz z nim - agresje.

Wszelkie przebieranki sg by¢é moze zabawne, ale
wylacznie dla wiasciciela. Dla psa to cierpienie i bardzo
czesto ryzyko fatalnej reakcji innych pséw.

Najpierw ,,psujemy" psy, a potem musimy je napra-

wia¢ z pomocg behawiorystéw?
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Troche tak jest. Przez 14 tysiecy lat ludzie radzili sobie
bez behawiorystéw. To nie jest przypadek, ze odkad za-
mkneli$§my psy w domach, ograniczyliémy im kontakty
spoteczne, zabraniamy badania rozmaitych naturalnych
przestrzeni, prowadzimy je tylko na smyczy, one zaczely
przejawiaé¢ tak duze problemy emocjonalne. Przeciez
psy Zyjace w naturze naprawde nie majg probleméw
behawioralnych takich jak psy domowe. Obserwowa-
tem to podczas pobytu w Gruzji. Jest tam bardzo duzo
wolno zyjacych pséw, ktérych wiekszosci turystow
jest zal. Faktycznie, czesto sa kalekie, bo biegajg luzno
po drogach i sg potracane przez samochody, nie majg
swoich doméw, kanapy, miseczek - wszystkiego tego,
czym my swoje psy uszczesliwiamy. Te psy jednak
zdecydowanie rzadziej wykazuja typowe dla pséw
domowych problemy behawioralne, jak reaktywnosé
na smyczy czy lek separacyjny. Ich Zycie jest trudniejsze
fizycznie, ale psychicznie s3 w wielu obszarach bardziej
»psie” - majg wiecej swobody. Nawigzujg sympatyczne
relacje z ludZmi, miedzy soba tez sie gromadza w grupki,
i przynajmniej w tych grupach, ktére obserwowatem,
na pierwszy rzut oka nie widaé chronicznej frustracji,
agresji czy nadmiernej reaktywnosci.

Nie twierdze, ze wypuszczenie wszystkich domowych
pupili na wolnosé byloby §wietnym rozwigzaniem, bo
absolutnie nie, ale dzieki podobnym przyktadom warto
us$wiadomié sobie, ze oddalajgc psy od natury, ograni-
czajac im wolnosé, nadmiernie je ucztowieczajac, robimy
krzywde nie tylko im, ale w konsekwencji - sobie. Is
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rozwoj przez sztuke WYDARZENIA | POLECA MONIKA STACHURA
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J mzm-mmsrm’ifdm
" CENTRUM RZEZBY-ROESKIET
ONSKUTY STAWA POTRWA- =™
DO15 LUTEGO-

il

PRZED NAMI DEUGIE
WIECZORY. CO OGLADAC,
DOKAD POJSC?

W ramach praktykowania wdziecznosci (a to dobre
narzedzie samoregulacji emocji) warto dostrzec, ze
krétkie dnie oznaczaja diugie wieczory, ktére mozna
spedzi¢ choéby w kinie. A jest w czym wybieraé! Choé-
by Wujowy dwor, czyli angielski humor bez cenzury.
Zgodnie z zasadg dziedziczenia tytulu i zwigzanego z nim
majatku wylacznie w linii meskiej rodzina Davenportéw
straci w przysztosci tytutowsg rezydencje, jesli Zadna z c6-
rek nie wyda sie za odpowiedniego kandydata. Ten znany
z ksigzek i film6éw temat zyskuje tym razem satyryczna,

KADR Z FILMU ,,SCIEZKI ZYCIA", '-1I
REZ. MARIANNE ELLIOTT, i

W KINACH OD 2 STYCZNIA
miejscami nonsensowna i obfita w spro$nosci i fekalne
zarciki oprawe. Cho¢ granice dobrego smaku s3 mocno
naciagniete, nie sposéb sie nie §miac.

Réwniez dowcipny, ale w zupelnie innym, stonowa-
nym stylu, jest film W innym $wiecie, ktérego bohater
Michele przenosi sie z Rzymu w §rodek parku narodo-
wego w srodkowych Wioszech. Czyli model: wyrwanie
sie z wielkiego miasta w poszukiwaniu siebie, tyle ze
z nauczycielem (a nie pracownikiem korporacji) w roli
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. SENSORYCZNE
MECHANIZMY",
PATRICIA J. REIS

| DOROTA
WALENTYNOWICZ,
CSW LAZNIA 1, DOLNE
MIASTO W GDANSKU.
WYSTAWA POTRWA
DO 15 LUTEGO 2026

glownej. Wkroétce jednak mezczyzna znéw znajdzie sie
pod Sciang - prowincjonalnej szkole, w ktérej pracuje,
grozi zamkniecie. Kameralna, ciepta opowies$é o sile
wspoélnoty.

Watek wyruszenia w droge oraz blisko$ci z natura
pojawia sie takze w Sciezkach zycia, zrealizowanych na
podstawie ksigzki, ktéra ukazala sie po polsku jako ,,Stone
Sciezki” (wywiad z jej autorkg publikowali$my kilka lat
temu w SENSie; teraz mozna go przeczytac na zwiercia-

. ODDYCHAJ", BOGNA BURSKA, dlo.pl). Co zrobié, gdy tracisz dom, a najblizsza ci osoba
CSW LAZNIA 2, NOWY PORT W GDANSKU, dostaje diagnoze, z ktérej wynika, ze niedtugo odejdzie?

WYSTAWA POTRWA DO 1 MARCA 2026 . o i .
Raynor i Moth rozpoczynaja pieszg wedréwke wzdhuz an-
gielskiego wybrzeza - krok po kroku przed siebie bez
planéw i oczekiwar. Ich dwoje i przyroda oddana piek-
: nymi zdjeciami wystarczajg, by da¢ sie porwac tej historii.

E - KADR Z FILMU"
— .BEZ PRZEBACZENIA",

b 5 REZ. CHRIS ANDREWS,
W ot d JUZ W KINACH

Jeszcze dalej na péinoc, do Irlandii, przenosi nas ostatni
juz film w tym zestawieniu, Bez przebaczenia. Tytut
oddaje przestanie tej opowiesci: przemoc rodzi przemoc.
W tym wypadku chodzi o ataki na owce, a stada i ziemia
to dla lokalnych spotecznosci nie tylko caly majatek, lecz
takze wielka warto$¢ niematerialna. Tylko ze w pew-
nym momencie nie chodzi juz o same zwierzeta, ale
o to, by pokazadé, ze sie nie boje - wiec atakuje. Nie ma
tu spektakularnych scen walk, sg przytlaczajacy chaos,
wrogosé i lek.

A w ramach pozafilmowych wypraw po kulture propo-
nujemy wizyte w Centrum Rzezby Polskiej w Ororisku.
To miejsce interesujgce niezaleznie od okolicznosci, ale
teraz daje wyjatkowa okazje do obejrzenia wystawy
Jolanta Rudzka-Habisiak. Zlote jajo. Artystka, znana
przede wszystkim z prac taczacych rzezbe z tkaning,
pokazuje tutaj dorobek 30 lat, w tym charakterystyczne
skrzydlate torsy na wozkach - Aniotety (zdjecie na sa-
siedniej stronie). Drugi interesujacy kierunek to Gdarisk,
a doktadniej CSW Eaznia 11 Eaznia 2, gdzie trwaja trzy
wystawy: instalacje Bogny Burskiej, feministyczno-tech-

KADR Z FILMU ,,W INNYM SWIECIE "
REZ. RICCARDO MILANI,
JUZ W KINAC

nologiczna krytyka Doroty Walentynowicz i Patricii J.

WSPOLPRACA REKLAMOWA

Reis oraz narracje wojenne Hanny Shumskiej. Is

ZDJECIA: ARCHIWUM ARTYSTKI JOLANTY RUDZKIEJ-HABISIAK, PAUL STEPHENSON, MADNESS DISTRIBUTION, MATERIALY PRASOWE
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rozwoj przez sztuke w ZYCIU JAK W KINIE
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Nie trzeba by¢ niestyszacym, by czué sie na marginesie, poza gléwnym nurtem,

cho¢ oczywiscie niepelnosprawnosé to wzmacnia. Film ,DZwieki mitosci”

w rezyserii Evy Libertad pozwala spojrzeé na to, co znaczy ,by¢ innym” w bliskiej

relacji. O to, jak wiele wysitku wymaga taki zwigzek, i to wysitku obu stron
- psycholozke Katarzyne Miller pyta Joanna Olekszyk

KATARZYNA MILLER
psycholozka, psychoterapeutka,
pisarka, filozofka, poetka. Autorka
wielu ksigzek i poradnikéw
psychologicznych, m.in. ,Instrukcja
obstugi toksycznych ludzi”

czy ,.Daj sie pokochad, dziewczyno”
(wydane przez Wydawnictwo
Zwierciadto)

ajkrécej mozna by stresci¢ ,,Dzwieki mitosci”
tak: opowies¢ o trudnosciach, jakie napotyka
do tej pory udana relacja Angeli, niestyszacej
kobiety, i Héctora, styszagcego mezczyzny.
Ale czy ten film o tym jest?
O tym jest na pewno, bo jest to film o inno$ci oraz o nie-
moznos$ci komunikacji miedzy dwiema kochajacymi sie
osobami. Ta komunikacja byta, dopéki byli sami. Héctor
byt w Angeli bardzo zakochany, okazywat to wprost,
a ona byla z tego powodu bardzo szczesliwa i odpowiadata
mu tym samym zakochaniem i bliskoscig. To, ze kazde
z nich miato swdj §wiat - swoich znajomych, prace, swoje
zajecia - jako$ im wtedy nie przeszkadzato. Az pojawito
sie dziecko, oczekiwane i planowane. Ja wiem, o co ty
pytasz, bo w tym momencie jednoczesnie pojawity sie
w ich wsp6lnym Zyciu problemy, ktére dotykajg takze
par, ktére nie majg takiego ,,startowego ustawienia”, ze
jedno z partneréw nie styszy.
Z jednej strony ciesze sie, ze ,DZwieki..." dotycza
spotecznosci ludzi niestyszgcych, bo ona funkcjo-
nuje nadal na marginesie gtéwnego nurtu kultury.
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Z drugiej - pragne zachecic tych, ktérzy myslg, ze
to opowies¢ dla waskiego grona odbiorcéw. Kazda
para to tak naprawde potgczenie dwéch swiatéw,
tylko czasem te sSwiaty sg mniej, a czasem bardziej
od siebie odlegte. | wtedy wiecej wysitku kosztuje nas
szukanie punktéw wspélnych. Na poczatku bywa to
ekscytujace, jednak gdy okolicznosci zewnetrzne sie
zmieniajg, okazuje sie, ze wygodniej jest nam zostac
w swoich Swiatach.
Przekonanie, ze nasza mito$¢ jest taka wybitna, inna
- moze rajcowac. To na poczatku jest przeciez bardzo
ciepty film, pokazujacy, ze mozna dostownie rozumieé¢
sie bez sléw, co wiecej, ze mozna laczy¢ spotecznosci
niestyszacych i styszacych, i ze dla jednych i drugich jest
to bardzo pouczajace; tylko potem przeradza sie w co$,
co znamy wszyscy: konflikt, ktéry narasta. Angela wy-
cofuje sie z tej relacji, nie walczy o siebie. Nie odnajduje
sie w nowej sytuacji, ale tez, niestety, nie odnajduje sie
w roli matki. Nie umie porozumiewac sie z dzieckiem
na jego poziomie, nie umie odwzorowywacé swojej corki.
Opowiada jej rekami abstrakcyjne historie, ktére sa dla
malej kompletnie niezrozumiale i jeszcze sie denerwuje,
ze dziewczynka niczego sie nie uczy. O wiele bardziej
skierowany na dziecko i jego potrzeby jest Héctor. Nic
dziwnego, ze cérka od razu tapie z nim lepszy kontakt.
Rozumiem wiele zachowari Angeli. To, zZe nie chce
korzystaé z aparatu stuchowego, ktéry daje metaliczny,
bezduszny dZwiek, w dodatku nie stopniuje jego na-
sycenia, prowadzac do przebodZcowania. Rozumiem,



ze woli cisze. Rozumiem tez, ze staje sie coraz bardziej
zazdrosna o relacje Héctora z cérka, ze czuje sie wy-
kluczona. Jednoczesnie mam wrazenie, ze Angela jest
bardzo roszczeniowa. Nie przejawia checi wejscia do ich
Swiata, woli pozosta¢ w swoim i oczekuje, ze to oni do
niego wejda. Héctor jej to zreszta méwi: ,,Fakt, Ze jestes
ghucha, nie jest powodem, dla ktérego masz dostawaé
wiecej uwagi”’. Pamietasz te scene, w ktérej mata wy-
powiada swoje pierwsze stowo: ,woda”? Uradowany
Héctor przekazuje to od razu Angeli, ale ona sie weale nie
cieszy. Bo dziewczynka to powiedziala, a nie zamigata.

Mozna odnieé¢ wrazenie, ze Angela wolataby, by jej

cérka urodzita sie niestyszaca, cho¢ przeciez w innej

scenie moéwi, ze bycie gtuchym jest do dupy.

Tak, zdecydowanie by wolala. Bo corka bylaby z jej
Swiata. Tylko co wtedy zrobiltby tata dziewczynki?

Mama Angeli, dowiedziawszy sie, ze ta jest w cigzy,

méwi: , Ale po co wam dziecko?! Przeciez tak, jak jest

teraz, jest dobrze". No wtasnie, po co im ono byto?

Nie wiem, czy byli przygotowani na to, jak bardzo

zmieni sie ich zycie. Cho¢ podobno na to nie jest sie

nigdy przygotowanym.

Kazda zmiana, a narodziny dziecka sg ogromna zyciowa
zmiang, uruchamia w nas cechy, ktérych istnienia nawet
nie podejrzewaliSmy. Na przyklad Héctor nie wiedziat,
ze Angela jest rywalizacyjna, zawistna i zaborcza. A ona
nie wiedziala, ze on chce pokazad, iz jest w czyms lepszy,
bo do tej pory taki sie nie czul. Owszem, byt wobec niej
szalenie czuly, dbat o to, by Angela miata jak najwiekszy

DZWIEKI MILOSCI", REZ. EVA LIBERTAD,
PREMIERA 9 STYCZNIA,
POKAZY PRZEDPREMIEROWE W GRUDNIU

komfort, co mi ogromnie imponowato, a potem bardzo
wkrecit sie w rodzicielstwo, co tez mi sie spodobalo, ale
to ona byla gwiazdg w tym zwiazku. Artystka lepigcy
w glinie, tajemnicza, magiczng. Zobacz, my nawet nie
wiemy, jaki jest jego zawod, widzimy go tylko, jak ogarnia
ich dom, jedzenie, dziecko albo Angele. No i nagle okazato
sie, ze jest w czyms lepszy. Ona od razu to zauwazyla
i od razu miata mu to za zle. A poniewaz czula, ze sobie
nie radzi, powoli sie wycofywata z nowej roli; robita sie
coraz bardziej wéciekla, az wreszcie wybuchta.

Ten film uswiadomit mi, jakie to ogromne wyzwanie

by¢ niestyszacg matka matego dziecka. Nie styszysz

jego ptaczu, nie styszysz, jak sie przewraca, jak mowi
pierwsze stowa, nie styszysz nawet jego Smiechu

- cho¢ to wszystko przeciez widzisz.

Dlatego musisz caly czas patrzeé na dziecko. Sg oczy-
wiscie sprzety, ktére pomagaja w opiece - elektryczna
niania, ktéra emituje §wiatlo, kiedy wytapuje ptacz
dziecka czy jakis niepokojacy dzwiek, ale caty ciezar od-
powiedzialno$ci spada jednak na osobe styszaca. I widad,
ze Héctor jest tym coraz bardziej poirytowany. Tym, ze
Angela wydaje sie nie angazowa¢ w opieke nad mala.
Tym, ze zaklada jej shuchawki wygtuszajace dzwieki,
co na wezesnym etapie rozwoju dziecka jest bez sensu.

Z drugiej strony im dtuzej patrzytam na to, jak Angela

odsuwa sie i od dziecka, i od Héctora, tym bardziej

zyskiwatam przekonanie, ze ten film Swietnie poka-
zuje depresje poporodowa. Miato by¢ pieknie, miato
wszystko przychodzi¢ naturalnie - a nie przychodzi.

>
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WSPOLPRACA REKLAMOWA

rozwoj przez sztuke w ZYCIu JAK W KINIE

Matka osuwa sie w depresje, opieke nad dzieckiem
przejmuje tata, w konsekwencji ona jest zla, ze on tak
dobrze sobie radzi, wiec jeszcze gorzej siebie traktuje
ijeszcze gorzej sie z tym czuje.

Mnie z kolei przeszio przez mysl pytanie podobne do
tego, ktore zadalas wezesniej: Czy to byt dobry pomyst,
zeby Angela miala dziecko? Moim zdaniem nie. W ogéle
sie na nim nie skupia, wazne jest tylko jej cierpienie.

| nie zmieniasz zdania wraz z rozwojem wypadkow?

Ten rozwdj wypadkéw nie jest zbyt zaawansowany.
Pod koniec filmu Angela rzeczywiscie tapie jaki§ kontakt
z dzieckiem, co$ milego z nim robi, wiec owszem, jest
szansa, ze w przyszlosci bardziej sie skupi na nim niz
na sobie. Na razie jednak mam watpliwos$ci.

Kiedy$ moéwito sie o mezaliansach, czyli zwigzkach

0s6b pochodzacych z réznych klas. Brzmiato na

poczatku romantycznie, ale potem nastreczato wielu
problemdw. Sporo pracy trzeba byto wykonaé w takim
zwigzku. Ale moze w kazdym trzeba?

Tylko co to znaczy ,trzeba”? Kto to ma orzekad?

Na przyktad ty.

Dziekuje ci bardzo, kochanie. ,,Paristwo Kowalscy
powinni wlozy¢ wiecej wysitku w swéj zwiazek...”.
Pewnie, ze wszyscy MOGLIBY wkladaé wiecej wysitku
w swoje zwiazki, ale nie kazdy ma na to site czy ochote.
Mysle, ze czesto nie wiedzg tez, jak mieliby to zrobié.
Pamietajmy, Ze jak sie nazbiera duzo bélu, o ktérym
na co dzieri sie nie méwi, to on sie wylewa, i to tak, ze
czlowiek méwi stowa, ktérych nigdy by nie powiedziat.
Az ma ochote zabié i czasem rzeczywiécie zabija... zwig-
zek. Wspomne tu nasza poprzednig rozmowe wokét
filmu ,,By¢ kochang”, ten moment, kiedy ona méwi: ,, Ty
chcesz rozwodu”.

A gdyby poréwnac obie pary... Jak sadzisz, czego

w tych zwigzkach zabrakto?

Niestety, ze smutkiem stwierdzam, ze w obu parach
kobiety sg nieco bardziej ksobne i niespecjalnie duzo
mys$la.

A mezczyzni?

Oni sg dosy¢ nieZle umoszczeni w §rodku. Wiedza, co
robié. Wiedza, czego chcg. Sg tez w Swietnym kontakcie
z dzieémi...

Tylko nie zawsze w dobrym kontakcie ze swoimi

partnerkami. Pamietasz scene, w ktérej do Héctora

i Angeli przychodza jego znajomi? On tak jest na nich

skupiony, ze nie widzi, ze ona gubi sie w rozmowie, ze

wstaje od stotu, wraca z aparatem stuchowym, potem
wraca, by go odnies¢, bo jest za gtosno...

Tak, w tej scenie Héctor jej nie pomaga, ale tez Angela
moglaby, nie wiem, zastuka¢ w stét, by zwrdcic ich uwage.
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ROZUMIEM, ZE ANGELA NIE
CHCE KORZYSTAC Z APARATU
SEUCHOWEGO, ZE WOLI CISZE.
Ze staje si¢ zazdrosna o relacje Héctora

z corkg. Jednoczesnie jest bardzo
roszczeniowa. Nie przejawia checi wejscia
do ich swiata, woli pozostac w swoim

Dotkng¢ ramienia Héctora, poprosié, by przettumaczyt,
zakomunikowaé, ze ona ich nie styszy i zeby moéwili,
patrzac na nig. Upomnieé sie o siebie. Ale nie na zasadzie
zalu czy pretensji, tylko prosby i powierzenia sie ich
dobrej woli. Ludzie przewaznie sie wtedy jednak staraja.

Tylko ile razy mozna o sobie przypominac? Za ktéryms

razem magtby juz ktos zapamietac.

No pewnie, ze méglby, ale czasem nie umie albo nie
moze. Poza tym jak sie czlowiek upomina, to bardzo
czesto jednak dostaje. A jak sie nie upomina, to nie
dostaje prawie nigdy.

Zrobito na tobie wrazenie, kiedy w filmie pod koniec

zmienia sie gtéwna narracja i przez jakis czas odbie-

ramy rzeczywisto$¢ tak, jak odbiera ja Angela, a nie
tak jak my i Héctor, czyli styszacy?

Zrobito. Cho¢ nie takie wielkie, jakby mogto, ale to
dlatego, ze swojego czasu - jako juz dojrzata kobie-
ta - éwiczylam sobie, jak to jest nie mie¢ ktéregos ze
zmystow, na przyklad wzroku. Chodzitam po domu
z przepaskg na oczach, wykonujac normalne zyciowe
czynnosci. Rozumiem tez, jak to jest by¢ w catkowitej
ciszy. No jest kompletnie inaczej!

Kogo ci jest bardziej zal w tym filmie: jej, jego czy

dziecka?

Mozna pomysleé: biedna dziewczyna, ogluchta w dzie-
cinstwie; rodzice, a zwlaszcza matka, nie bardzo byli
skupieni na tym, by ja wtedy zrozumieé, zreszta teraz
tez nie bardzo jg wspierajg. Z drugiej strony spotkala
Swietnego faceta, z ktérym stworzylta piekny zwiazek.
Jego szkoda mi nie byto, natomiast dziecka bardzo czesto.

Jaka najwieksza lekcja ptynie z tego filmu?

By nie chcie¢ za duzo. By¢ bardziej z tym, co sie dzieje
tu i teraz. Bylo dobrze, to nie psuj.

Mnie przypomniata sie inna twoja lekcja: druga osoba

nie moze by¢ catym twoim swiatem. Co ztego w tym,

ze on ma innych znajomych, a ty innych?

A pewnie! Przy swoich zawsze czujemy sie najlepiej,
przy obcych sie spinamy i jeszcze oczekujemy, iz part-
ner czy partnerka bedzie non stop posredniczy¢ w tej
wymianie. Kochani, naprawde, nie chciejmy za duzo! Is

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, ZOSIA PROMINSKA
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Zrozum siebie, pokochaj siebie
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rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

BlISKosC rodzi sig
Od zmienlania pleluch

W tym numerze Martyna Harland bierze na filmoterapeutyczny warsztat legendarng
~Sprawe Krameréw” z Meryl Streep i Dustinem Hoffmanem. Jaka nauka dla
rozstajacych sie rodzicéw plynie z tego dramatu? Odpowiada psycholozka i mediatorka
rodzinna Justyna Zukowska-Golebiewska

JUSTYNA ZUKOWSKA-GOLEBIEWSKA

psycholozka, psychotraumatolozka, mediatorka w sprawach rodzinnych. Absolwentka m.in. Studium Integracyjnej
Terapii 0s6b po traumie oraz catosciowego szkolenia certyfikujgcego | i Il stopnia Terapii Skoncentrowanej

na Rozwigzaniach. Ukonczyta takze Studium Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie w Niebieskiej Linii

oraz Studium Interwencji Kryzysowej. Liderka Koalicji na rzecz Mtodych Gtéw przy Fundacji UNAWEZA

laczego akurat ,,Sprawe Kramerdéw" poka-
zataby$ wszystkim rodzicom zamierzajagcym
sie rozwies¢ lub rozstac? Gtéwni bohatero-
wie, Joanna i Ted, walczg w sadzie o prawa
do opieki nad synem.

LSprawa Krameréw” to film, ktéry bez upiekszen poka-

zuje emocjonalng prawde dziecka w §wiecie dorostych
konfliktéw. Pokazatabym go juz na samym poczatku
rozstania - zeby przypomnieé rodzicom, ze rozwéd dla
dzieci nie koriczy sie w momencie podpisania papieréw.
One wtedy dopiero zaczynajg swojg nowa droge. Wielu
rodzicéw wierzy, ze dzieci ,jako$ sie przyzwyczaja”,
ze nie ma co dramatyzowacé. Ale dziecko w sytuacji
okotorozstaniowych konfliktéw rodzicéw prawie za-
wsze adaptuje sie kosztem siebie. Nie wie, co sie dzieje,
wiec uruchamia wyobraZnie i dopowiada wtasne histo-
rie. Jak chlopiec w filmie, ktéry pyta: ,,Czy mama mnie
zostawila? Czy to przeze mnie odeszta?”. Ten moment
jest niezwykle prawdziwy psychologicznie - dzieci
w sytuacji rozstania czesto personalizujg wine, wolg
mysleé, ze to one zrobity cos Zle, niz ze rodzice nie
potrafig by¢ razem.

W filmie porusza mnie scena, w ktérej ojciec bierze
wine na siebie, by ochronié dziecko. To gest emocjonalnej
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dojrzatosci, ktéry w realnym zyciu zdarza sie rzadko. Cze-
$ciej widze co$ kompletnie odwrotnego - rodzic, czesto
nie§wiadomie, przenosi wlasny zal lub ztos$¢ na dziecko,
obwiniajgc drugiego rodzica, nawet niewerbalnie.

Kiedy ogladatam ,,Sprawe Krameréw” po raz pierwszy,
widziatam historie ojca - bohatera, ktéry udZwignat cos, co
zwykle przypisywano kobietom: tgczenie pracy i opieki nad
dzieckiem. Dzi$ widze wiecej. Widze, ze ten film méwi tez
o tym, czego zabraklo wczesniej - o blisko$ci, ktéra mogta
sie wydarzy¢ od pierwszych dni zycia dziecka, a nie dopiero
wtedy, gdy pojawilo sie widmo utraty jego obecnosci. Bo
ojcostwo nie zaczyna sie wtedy, gdy trzeba co$ udowodnié.
Zaczyna sie od zmieniania pieluch, a nie od rozprawy sado-
wej. Dlatego skoro prawo daje ojcom mozliwo$¢é korzysta-
nia z urlopéw rodzicielskich, powinni§my promowac ich
obecno$é w §wiecie codziennego rodzicielstwa - karmienia,
usypiania, rozméw, odzwierciedlania emocji. Nie po to, by
zréwnowazy¢ obowigzki, aleby dziecko mogto naprawde
zobaczy¢, ze oboje rodzice sa jego bezpieczng bazg; nawet
jesli nie sg juz razem.

Rozmawiamy o trudnym potozeniu dziecka podczas

rozstania rodzicéw, ale im tez nie jest tatwo.

Warto pamietaé, ze rodzice w trakcie rozstania sami
funkcjonuja w trybie zagrozenia - czuja, ze co$ im zostalo



odebrane: zwigzek, poczucie bezpieczenstwa, wyobraze-
nie o rodzinie. W takiej perspektywie trudno zobaczy¢
drugiego czlowieka, jego bdl i potrzeby. To wiasnie
dlatego osoby w sytuacji okolorozstaniowej potrzebujg
wsparcia ludzi emocjonalnie wyregulowanych - me-
diatoréw, terapeutéw, przyjaciét. Oséb, ktére potrafig
zachowaé dystans, ktére mogg pomdc odzyskaé réwno-
wage i spojrze¢ na dziecko nie przez pryzmat krzywdy
dorostych, lecz przez pryzmat jego dobra.

To raczej nie bedg nasi rodzice i osoby zwigzane

z nami emocjonalnie, tylko specjalisci: psycho-

terapeuci i psychologowie?

To zalezy od dojrzatosci i kondycji psychicznej bli-
skich, ale faktycznie czasami lepiej skorzystaé z pomocy
specjalisty. Z mojej perspektywy jest wazne, ze jezeli do
tego wsparcia wybieramy adwokata, to sprawdzajmy,
w jakim stylu pracuje. Upewnijmy sie, czy przypadkiem
nie bedzie chcial zniszczyé malzonka bardziej niz my
sami. To jest dokladnie to, co widzimy w ,,Sprawie
Kramer6éw”; w scenie, kiedy zona poszla do prawnika,
bo postanowita odzyskaé syna, a maz postanowit zro-
hié to samo - od swojego adwokata ustyszat: ,Musimy
odpowiedzieé¢ na to mocniej”. Potem widzimy, jak to
dalej toczy sie w sadzie. Prawnicy zaczynaja ujawniaé¢

SPRAWA'KRAMEROW",
REZ. ROBERT BENTON

wszystkie zapisy z prywatnych rozméw miedzy mat-
zonkami, a gléwni bohaterowie patrzg na siebie i krecg
glowa, ze to nie tak, zZe to nie jest w porzadku. Bo nie
pokazali swoim obroricom tych rozmoéw, aby teraz uzy¢
ich przeciwko sobie, przyznaja, ze to, co méwi prawnik
o tym drugim, to nieprawda. Niestety, w Polsce na
sprawach rozwodowych eskalacja jest o wiele wieksza
niz w jakimkolwiek filmie. Mozna na ich podstawie na-
krecié¢ najgorsze dramaty i thrillery. I to jest potwornie
smutne, ze system na to pozwala.

Zaskoczyty mnie dane, ze nawet w dtugoletnich

zwigzkach, w ktérych nie byto zadnej przemocy

fizycznej lub psychicznej, w momencie rozstania

i rozwodu pojawia sie ona w az 40 proc.!

Tak, w sytuacji rozstania przemoc moze sie nagle
pojawic i czesto eskalowaé. Przy czym wedtug statystyk
61 proc. kobiet do§wiadczajacych przemocy posepa-
racyjnej mialo z nig do czynienia jeszcze w trakcie
trwania zwigzku. Wezesniejsza przemoc emocjonalna
moze przechodzi¢ w taktyki typowe dla przemocy
poseparacyjnej, na przyklad w przemoc ekonomiczng
lub zaniedbanie, ktérym jest umys$lna niealimentacja,
W przemoc instytucjonalng albo w przemoc fizyczng.
Badania pokazuja, ze szczegdlnie tam, gdzie przemoc
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rozwoj przez sztuke FILMOTERAPIA

byta obecna juz weze$niej, blisko dziesieciokrotnie
wzrasta kobietobdjstwo po rozstaniu.

Sytuacja okolorozstaniowa jest wyjatkowo podatna na
eskalacje konfliktu. Pojawia sie w niej wiele czynnikow
ryzyka: silne emocje, poczucie utraty kontroli, rywali-
zacja o dziecko, o majatek, lek przed ocena i porazka.
Jedng z czestych taktyk po rozstaniu jest triangulacja,
w ktérej gtéwnym narzedziem sg dzieci.

Na czym polega triangulacja z uzyciem dzieci?

To sytuacja, w ktérej w relacje dwéch oséb (na przy-
ktad bytych partner6w) zostaje wiaczona trzecia osoba,
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aby obnizy¢ napiecie w interakcji pierwotnej. W kon-
tek$cie przemocy poseparacyjnej - ta trzecig osobg
najczesciej staje sie dziecko.

Po rozstaniu, gdy jedna ze stron nie jest w sta-
nie pogodzié sie z utratg relacji lub kontroli, zaczy-
na uzywacé dziecka jako po$rednika w komunika-
cji, wyrazaniu emocji lub demonstrowaniu wiadzy.
Na przyktad rodzic przekazuje dziecku informacje skie-
rowane do drugiego rodzica (,,Powiedz tacie, ze znowu
sie spdznit z alimentami”); obcigza dziecko szczegétami
konfliktu (,,Gdyby mama mnie nie zdradzila, to nadal
byliby$my rodzing”); prébuje pozyskaé dziecko jako
sojusznika (,T'y chyba tez widzisz, ze tata nie dba o ciebie
tak jak ja”); manipuluje emocjami dziecka, wzbudzajac
w nim poczucie winy za kontakt z drugim rodzicem
(,Jak mozesz sie tak dobrze bawié¢ u niej, po tym, co
mi zrobila”). W efekcie dziecko staje sie no$nikiem
emocji rodzicéw, zaczyna czué sie odpowiedzialne za
ich samopoczucie, a jego lojalnosé¢ zostaje rozerwana
pomiedzy dwoje dorostych.

Gdzie w takim razie przebiega granica miedzy kon-

fliktem a przemoca?

Przemoc od konfliktu r6zni sie tym, ze w sporze
pomiedzy dwojgiem ludzi jedna ze stron ma przewa-
ge sit (fizyczna, psychiczng czy ekonomiczna), ktérg

ZDJECIA: BE&W, ARCHIWUM PRYWATNE.



]ESLI DZIECKO WSPOMINA:
+~MAMA ROBIEA NAJLEPSZE
NALESNIKI” LUB,TO Z TATA

MI SIE NAJLEPIE] ZASYPIALO”,
zadaniem dorostego jest to uszanowac.
Bo tylko wtedy dziecko moze zintegrowac
obie czesci swojej tozsamosci

umyslnie wykorzystuje przeciwko drugiej osobie w celu
uzyskania osobistych korzysci, czym narusza jej prawa
i doprowadza do cierpienia. W konflikcie natomiast
strony majg réwnowage sit i mozliwo$¢ zadbania o swoje
prawa i bezpieczeristwo.

W jaki sposdb - i czy w ogdle - system prawny odnosi

sie jakos do tej przemocy?

Zamiast redukowa¢ napiecie, czesto je poteguje. Jesli
w toku sprawy rozwodowej rodzice muszg dostarczaé
dowodéw winy drugiej strony, to w praktyce dzieci
stajg sie ich nosnikiem. To prowadzi do niebezpiecznej
dynamiki: dziecko zaczyna byé postrzegane nie jako
podmiot, ale jako narzedzie walki.

Znaczenie ma réwniez to, jakg wiedze maja sedziowie,
kuratorzy i biegli - czy rozumiejg psychologie konfliktu,
mechanizmy przemocy i dynamike relacji rodzinnych.
Bez tej wiedzy trudno rozpoznaé, gdzie koriczy sie
spor rodzicielski, a zaczyna przemoc poseparacyjna.
W ,,Sprawie Krameréw” jest scena, ktéra Swietnie to
ilustruje. Gléwny bohater pyta w sadzie: ,,Po czym po-
znad, ze ojciec czuje to, co czuje, albo Ze jest uprawniony
do tego, by by¢ ojcem?”. To pytanie jest wciaz aktualne.

Jak rodzic ma udowodnié, ze jest dobrym rodzicem,
jesli nawet nie pomyslat, by dokumentowaé wspdlne
chwile z dzieckiem - bo przeciez to byloby narusze-
niem jego prywatno$ci i zaufania? W praktyce wielu
rodzicéw, prébujac sie bronié¢ przed poméwieniami,
zaczyna potajemnie nagrywac rozmowy z dzieckiem,
robi¢ zdjecia kazdej wspélnej chwili, gromadzié¢ dowody
na wlasne rodzicielstwo. To absurdalna sytuacja, ktéra
pokazuje, jak bardzo system bywa opresyjny wobec
0s0b prébujacych dziata¢ w dobrej wierze. Tymczasem
ten sam system czesto nie rozpoznaje taktyk przemo-
cowych, w ktorych dziecko staje sie kartg przetargowsg
w konflikcie miedzy dorostymi. Dlatego, moim zdaniem,
w Polsce mamy nie ,,zalew falszywych oskarzei”, jak
twierdza niektérzy, ale niedorozpoznawalnosé przemo-
cy - zaréwno tej, ktéra toczy sie po cichu w rodzinach,
jak i tej, ktéra zaczyna sie dopiero po rozstaniu.

Jak w tym wszystkim zachowujg sie dzieci? Co moze

wptywacd na ich reakcje?

Sposéh, w jaki dziecko reaguje na rozstanie, zalezy
przede wszystkim od jego wieku rozwojowego i dojrzato-
$ci emocjonalnej. Paradoksalnie najmtodsze dzieci, mniej
wiecej do trzeciego roku zycia, przechodza rozstanie
rodzicéw relatywnie najlagodniej, o ile zapewnimy
im stabilng opieke i przewidywalnosé. W tym wieku
dziecko bardziej reaguje na jakos¢ opieki niz na sam
fakt rozstania. Z kolei nastolatkowie 1gcza rozstanie
rodzicéow z wlasnym kryzysem tozsamosci. W tym
okresie pojawiajg sie pytania: , Kim jestem?”, ,,Do kogo
przynaleze?”, ,,Po kim jestem taki?”. Gdy system ro-
dzinny sie rozpada, mtody cztowiek moze doswiadczaé
silnego poczucia utraty gruntu pod nogami i zwatpienia
w relacje w ogble.

A dzieci w mniej wiecej takim wieku jak osmioletni

bohater filmu?

Takie dzieci zwykle nie pokazujg stresu wprost.
Ich napiecie emocjonalne ujawnia sie raczej w zacho-
waniu lub w ciele: przez placzliwosé, problemy ze
snem, béle brzucha, nadpobudliwosé albo wycofanie.
W tym wieku dziecko mysli konkretnie i dychoto-
micznie: ,,jest” lub ,,nie ma”, , kocha” lub ,,nie kocha”.
Jesli wiec rodzic znika z codziennego zycia, o§mio-
latek moze interpretowac to dostownie: ,,Nie ma jej
czy jego, wiec przestala czy przestal mnie kochaé”.
Na tym etapie rozwoju myslenie abstrakcyjne i zdol-
no$¢ rozumienia zlozonych emocji dorostych dopiero
sie ksztaltuja.

W przypadku dzieci w wieku szkolnym, takich jak fil-
mowy Billy ze ,,Sprawy Krameréw”, ogromne znaczenie
ma to, jak rodzice wspieraja kontakt dziecka z drugim
rodzicem, nawet jesli ten nie jest obecny fizycznie.
W filmie ojciec dba o tak zwane mostowanie, czyli pod-
trzymywanie pozytywnego obrazu nieobecnego rodzica.
To technika, ktéra pozwala zachowaé wspomnienia
i emocjonalna wiez, mimo Ze kontakt jest przerwany.
Nie chodzi o idealizowanie drugiego rodzica ani o po-
wtarzanie dziecku, zZe ,na pewno cie kocha”. Chodzi
0 co$ znacznie wazniejszego — o pozwolenie dziecku
na jego wlasne uczucia i wspomnienia. Jesli dziecko
wspomina: ,Mama robita najlepsze nale$niki” lub ,To
z tatg mi sie najlepiej zasypiato”, zadaniem dorostego
jest to uszanowad, a nie poprawiaé czy oceniaé. Bo tylko
wtedy dziecko moze zintegrowac obie czesci swojej
tozsamosci - te pochodzaca od mamy i te pochodzaca
od taty - i zbudowaé w sobie poczucie ciagto$ci, mimo
7e jego rodzina sie zmienila. Is
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rozwoj przez sztuke WYWIAD Z AUTOREM

3 pytania do Hanny Stoliniskies

ROZMAWIA EMILIA MALINOWSKA

HANNA STOLINSKA

dr nauk o zdrowiu, dietetyk kliniczny, autorka kilkunastu ksigzek
i artykutéw z dziedziny zywienia. Prowadzi szkolenia dla
dietetykdéw i lekarzy oraz wyktady dla dzieci, rodzicéw i oséb
starszych. Wspdtpracuje z Narodowym Programem Zdrowia

drowe odzywianie nie moze stresowac, ale ma
by¢ przyjemnoscia - pisze pani w swojej ksigzce.
Jak to osiggnac w praktyce?
Zdrowe odzywianie to nie powinna by¢ kolejna forma
presji czy zyciowego projektu, ktéry wymaga od nas
perfekeji. Dla mnie to raczej codzienny rytuat dbania
o siebie - cos$, co daje energie, a nie jg odbiera. W swojej
ksiazce podkreslam, ze jedzenie to przyjemnosé, kontakt
z naturg, zapach, smak i wspélne chwile przy stole.Nie-
stety, w ostatnich latach wokoét pojecia ,,zdrowego stylu
zycia” narosto mnéstwo napiecia.
Z kazdej strony atakuja nas porady, zakazy, listy
produktéw ,super” i ,toksycznych”. Ludzie zaczynaja
sie baé jedzenia, analizowa¢ kazda kalorie, popadaé
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w skrajnosci. A to przeciez naprawde nie ma nic wspdl-
nego ze zdrowiem.

Jak wiec podej$é do tematu z lekko$cig? Przede wszyst-
kim zrezygnowac z mys$lenia w kategoriach ,wszystko
albo nic”. Nie musimy je$¢ idealnie, zeby czué sie dobrze.
Wazna jest ogélna tendencja, a nie pojedynczy wyhor.
Jesli przez wiekszo$¢ czasu nasza dieta jest oparta na
warzywach, owocach, pelnych zbozach, roslinach stracz-
kowych, zdrowych tluszczach i dobrym Zrédle biatka - to
juz ogromny sukces. Ale jesli raz na jakis czas zjemy
cos stodkiego, fast food czy pizze - Swiat sie nie zawali.
Ciatlo nie jest matematycznym réwnaniem, tylko zywym
organizmem, ktéry potrzebuje elastycznosci. Tu nigdy
dwa plus dwa nie réwna sie cztery.

Kolejnym krokiem jest nauka uwaznosci w jedzeniu.
Warto je$¢ wolniej, w spokoju, bez telefonu, bez multi-
taskingu. Stuchaé swojego ciala - ono naprawde wysyla
nam sygnatly o glodzie, sytosci, potrzebach. Zamiast
trzymadé sie sztywnego planu z Internetu, mozna uczy¢
sie reagowa¢ na te sygnaly. To wymaga praktyki, ale
7z czasem staje sie naturalne. Zdrowe odzywianie przestaje
by¢ stresujace, gdy nie traktujemy go jak projektu, tylko
jak forme troski o siebie.

Pani ulubiong dietg jest fleksitarianizm. Na czym ona

polega oprécz okazjonalnego jedzenia miesa?

To filozofia jedzenia, ktéra jest mi wyjatkowo bliska,
bo taczy rozsadek z wolno$cig. Nie wyklucza miesa
calkowicie, ale traktuje je jako dodatek, a nie podstawe
diety. W praktyce oznacza to, ze wiekszo$¢ positkéw jest
ro§linna, a mieso czy ryby pojawiaja sie okazjonalnie,
na przyklad raz czy dwa razy w tygodniu. Taki model
zywienia ma wiele zalet. Po pierwsze, jest przyjazny dla
planety - ogranicza emisje gazéw cieplarnianych i zuzy-
cie wody. Po drugie, jest korzystny dla zdrowia - liczne
badania pokazuja, ze dieta bogata w produkty roslinne
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obniza ryzyko choréb serca, cukrzycy typu II i niektérych
nowotwor6w. Po trzecie, jest realistyczna. Nie kazdy chce lub
moze catkowicie zrezygnowac z miesa, ale wiekszo$¢ z nas
moze je ograniczyé. Fleksitarianizm daje wiec przestrzen,
a nie ograniczenia. Najwazniejsze, zeby pamietad, ze to nie
tylko kwestia, ,,co” jemy, ale tez ,jak”. We fleksitarianizmie
liczg sie jako$¢ produktéw, sezonowo$é i prostota. Zamiast
skupia¢ sie na restrykcjach, warto celebrowa¢ réznorodnosé
smakéw i uczyé sie komponowacé positki tak, by byty kolo-
rowe, sycace i odzywcze.

Jest pani fankg kawy, ale przeciwniczka miodu. Wiele

0s6b mogtoby polemizowad. Jak sobie radzi¢ z réznymi

modami i mitami dotyczgcymi jedzenia, ktére sg sprzecz-
ne i czesto sie zmieniaja? Ktére z obecnych trenddéw sq
najbardziej szkodliwe?

Rzeczywidcie, lubie kawe, ale nie traktuje jej jak napoju
energetycznego, tylko jak przyjemnosé. Filizanka dobrej,
Swiezo parzonej kawy moze by¢ czescig zdrowego stylu Zycia.
Z kolei miéd - choé ma opinie ,,naturalnego cukru” - wcigz
jest cukrem prostym. Wiele os6b uzywa go w nadmiarze,
sadzac, ze jest ,,zdrowszy niz bialy cukier”, ale organizm
reaguje na niego podobnie. Dlatego nie demonizuje ani nie
gloryfikuje zadnych produktéw - licza sie kontekst, ilosé i to,
jak wyglada cata dieta, a nie pojedynczy skladnik.

Wspoélezesny $wiat zywienia pelny jest méd i mitéw.
Jednego dnia gluten jest ztem wcielonym, innego - juz nie.
Thuszcze raz sg demonizowane, innym razem wychwalane.
Ludzie gubig sie w sprzecznych informacjach, czesto poda-
wanych przez influenceréw bez wyksztalcenia w dietetyce.
Jak sobie z tym radzi¢? Po pierwsze, wiaczy¢ krytyczne
myslenie. Warto sprawdzaé zrédla, pytaé, kto stoi za danym
przekazem, czy sg badania naukowe, ktére go potwierdza-
ja. Po drugie, zachowa¢ zdrowy rozsadek. Jesli jakas dieta
obiecuje ,,detoks w trzy dni” albo ,,10 kilograméw mniej
w tydzien”, to znak, ze cos jest nie tak.

Najbardziej szkodliwe trendy to te, ktére wprowadzaja
restrykcje i poczucie winy. Posty ekstremalne, detoksy so-
kowe, eliminowanie catych grup produktéw bez medycz-
nych wskazan - to wszystko moze prowadzi¢ do zaburzen
odzywiania, niedoboréw i probleméw z relacja z jedzeniem.
Niebezpieczne sg tez mody promujace suplementy jako
scudowne” rozwigzanie - zadna kapsutka nigdy nie zastapi
zbilansowanej diety.

Podsumowujac - zdrowe odzywianie to nie projekt na
miesigc, tylko sposéb zycia. Ma by¢ elastyczne, przyjemne
i oparte na szacunku do siebie. Jesli jedzenie staje sie Zré-
dlem stresu, to znak, ze trzeba zwolnié¢ i wréci¢ do podstaw:
prostych sktadnikéw, uwaznosci i przyjemnosci z kazdego
kesa. Bo ostatecznie to wlasnie ona - przyjemnos¢ - jest
najlepszym gwarantem trwatej zmiany. Is
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NA ZDROWIE! SWIADOME
JEDZENIE, KTORE ZMIENIA
ZYCIE", HANNA STOLINSKA,
WYD. MUZA

NIE PROJEKT,
A SPOSOB NA ZYCIE

Ksigzek o zdrowym odzywianiu na
rynku jest multum i tak naprawde

w wiekszosci sg do siebie podobne.

Bo istnieje pewna sprawdzona wiedza,
co nasz organizm lubi, co mu shuzy,

a co go oslabia. Przeciez wiemy, ze
mamy jes¢é warzywa, zwracaé¢ uwage
na dobre ttuszcze, zapewniaé sobie
odpowiednig ilo$§¢ biatka, wyrzekacé sie
paczkoéw i $mieciowego jedzenia... Nikt
tu Ameryki juz nie odkryje. Ale w takim
razie dlaczego otyto$¢ jest chorobg
cywilizacyjna, a kiedy w popularnej
sieci fast food kazdej jesieni pojawia sie
pewien kultowy burger na litere ,,d”,
kolejki nie maja korica? Bo latwiej
wiedzieé niz zrobié. Dlatego kiedy
czytamy, moze kolejny raz, o zdrowej
diecie, wazny jest spos6b przekazu.

I ten pewien haczyk, ktéry ma moc
motywacji.

Ksiazka Hanny Stoliriskiej przekonuje
ze wzgledu na, po pierwsze, osobe
autorki. Jest specjalistka tematu, co
nie zawsze wsréd autoréw ksigzek

o dietach jest norma. Po drugie, czud,
ze zdrowe odzywianie po prostu lubi,
bo pisze o nim lekko, czasem nawet
zartobliwie, jednoczesnie jednak nie
szczedzac konkretéw - wnioskéw

z badan naukowych i tych ptynacych

z jej szerokiego do§wiadczenia dietetyka.

Czyta sie te ksigzke, jakby rozmawiato
sie z madrzejsza w tej dziedzinie wiedzy
przyjaciétka, ktéra wprawdzie nie owija
w bawelne, ale wiemy, ze na wzgledzie
ma nasze dobro. I nie straszy za bardzo.

WSPOLPRACA REKLAMOWA
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Triki na nawyki

Zycie sklada sie z pojedynczych dni, a nawet chwil, ponosimy konsekwencje wyboréw w kazdej najbardziej blahej spra-
wie, materia sktada sie z atoméw, a za nasza kondycja psychofizyczng stoi najmniejszy nawyk. Dlatego ksiazka ,, Atomowe
nawyki” méwecy specjalizujacego sie w temacie samodoskonalenia Jamesa Cleara stata sie bestsellerem sprzedanym w 25 mi-
lionach egzemplarzy i przettumaczonym na 65 jezyk6éw. Przedstawia czteroelementowy model nawykéw, sktadajacy sie
ze: wskazowki, pragnienia, reakcji i nagrody, oraz czterech praw zmiany, ktére z tych krokéw wynikaja. Sukces ksigzki
pokazuje, jak bardzo metody behawioralne i nauki kognitywne trafiaja do naszych umystéw. Potrzebujemy teorii opartych
na kategoriach poznawczych i rad, jak krok po kroku myslec i postepowaé. Tym sposobem uzyskujemy poczucie wplywu
na bodZce zewnetrzne i kontrole nad wewnetrznym §wiatem emocji. Dlatego czytelnikow ,,Atomowych nawykéw” zapewne
ucieszy drugi tom, ktéry wyszed! spod piora Cleara, zawierajacy porady, triki i ¢wiczenia. Dzieki nim jeszcze skuteczniej
odmienimy nasze nawyki na lepsze.

ATOMOWE NAWYKI
W PRAKTYCE. PROSTE
CWICZENIA, KTORE POMOGA
CI STWORZYC ZYCIE, JAKIEGO
PRAGNIESZ, JAMES CLEAR,
TEUM. PIOTR CIESLAK;

WYD. GALAKTYKA

| Ca r TEST 0SOBOWOSCI.
GUSt av CARL GUSTAV JUNG.

POZNAJ SWOJA
n 0SOBOWOSC, LILY
g JUAN, TEUM. MARTA
ZAWADZKA-
-NEJGEBURSKA;
WYD. FAMILIUM

James Clear

Corclotod 7
Jung na kartach
Carla Gustava Junga specjalnie nie
trzeba przedstawiaé, podobnie jak
jego typologii osobowosci opartej na
diagnozowaniu introwertyzmu i eks-
trawertyzmu oraz czterech funkcji psy-
chicznych: myslenia, odczuwania, intu-

CZEKOLADA,
KATARZYNA AMON, s,
WYD. MUZA

icji i percepcji. Dzieki nim zyskaliSmy

Rozgrzeszenie z rozkoszy

uniwersalne narzedzia do rozwoju oso-

Kto nie lubi czekolady? Nie wida¢ lasu rak. Dzieki ksiazce Katarzyny bistego - mozemy uswiadomi¢ sobie,
Amon utwierdzamy sie w przekonaniu, ze jest najstodsza, niezastgpiona, w jaki sposéb postrzegamy swiat i jak
warta grzechu. Pocieszycielka, na ktéra mozna liczy¢. Juz jedna jej kost- podejmujemy decyzje, oraz dowiedzie¢
ka tak wiele zmienia. Owszem, jest uzalezniajgca i niewolna od kalorii, sie, w jakim kierunku wiedzie nasza
ale przeciez nikt nie jest doskonaty... Ma tez bogatg przeszlosé, o czym Sciezka rozwoju. Zestaw z 52 kartami
przekonujemy sie, czytajac ,,Czekolade”. Przysmak ten byt sktadnikiem z testem psychologicznym z prostym
wyrafinowanych napojéw kréléw i krélowych na dworach na przetomie systemem punktacji oraz doltaczony do
XIX i XX wieku. Kolejnos¢ uczué brytyjskiej krélowej Wiktorii na przy- nich przystepnie napisany przewodnik
. klad wygladata tak: ,ksiaze¢ matzonek Albert na r6wni z czekolada, zaraz 0 samopoznaniu to pigutka wiedzy na
§ za nimi corgi, potem diugo, dtugo nic i dzieci’. Czekolada byta istotna temat teorii osobowosci szwajcarskiego
% w kulturze Aztekéw i Majow i w magii Mary Poppins. Stabo$¢ do niej tworey psychologii glebi. Pozwala na
g przejawiali Ernest Hemingway, cesarzowa Sisi, Alfons Mucha, Nigella zauwazanie swoich potrzeb, wyzwan
§ Lawson. Ksigzka Katarzyny Amon peka w szwach od tych historyjek, i mocnych stron. A przy tym jest to
2 pikantnych szczeg6téw i anegdot utozonych na dlugiej osi czasu. Pycha! wydanie w prezentowym pudetku.
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