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Teoria wzglednosci

ie trzeba mie¢ pigtki z fizyki (sg tacy!), zeby akceptowac teorie wzglednosci. Zreszta jak nie
akceptowacé czegos, czego wszyscy do§wiadczamy. Oto kilka najprostszych przykladéw:

godzina zabawy nijak ma sie do godziny odrabiania lekcji, 20 minut rano przed wyj$ciem
do pracy z 20 minutami biletu autobusowego, a noc spedzona na ogladaniu seriali z nocg bezsenno-
$ci, prawda? Nas, dziennikarki i dziennikarzy, redaktorki i redaktoréw i w ogdle wspotpracowniczki
i wspélpracownikéw magazynéw wzglednosé czasu dotyka w jeszcze inny sposéb. Zyjemy wedhug
kalendarza, w ktorym daty sg przyspieszone co najmniej o dwa miesigce. W rezultacie ten oto numer
jest numerem styczniowym, prace nad nim zaczeli$émy jeszcze w pazdzierniku, a do Czytelnikow
trafi na poczatku grudnia... Uff, tym nieco pokretnym tokiem myslenia dobrnetam do sedna, ktérym
jest ztozenie Wam, mile Czytelniczki i mili Czytelnicy SENSu, zyczeti z okazji Swigt Bozego
Narodzenia i Nowego Roku - tak, w numerze 01/2023.

Kiedy zapytaliSmy Joanne Sawicka-Gajin z Fundacji Kupuj Odpowiedzialnie, jak wybieraé
prezenty, odpowiedziata troche na wspak - zeby$my zastanowili sie najpierw, co chcemy tymi pre-
zentami przekazaé. Czesto pragniemy bowiem w ten spos6b okaza¢ milosé, przywigzanie, wdziecz-
no$¢ czy inne ciepte uczucia, ktére mozna wyrazié¢ na wiele innych sposobéw, choéby wspdlnie
spedzonym czasem czy wprost deklaracjg. Dato mi to do myslenia, ze wtasnie my w SENSie wyraza-
my nasze uczucia do Was inaczej niz okazjonalng formulg - co miesiac wraz z calg redakcja zastana-
wiamy sie, co jeszcze mozemy zaproponowad, zebyscie mogli byé coraz bardziej szczeSliwi.

Tym razem Temat Numeru brzmi ,,Dasz rade”, w co gteboko wierzymy! Jak? Wybierajac wiare,
ze wszech§wiat ma nade mna piecze, Ze jest po mojej stronie, a takze po stronie mitosci, nadziei,
piekna i pokoju - podpowiadamy stowami Reginy Brett. Bywa trudno? Czasami na pewno,
ale bez zaufania nasze zycie bytoby posepne - przestrzega przywolany na naszych tamach inny
autor, Joe Navarro. Zatem jednak pozycze nam wszystkim (wszak tez jestem Czytelniczky SENSu)
bycia ufnym i budzenia ufnosci! .

KRAJEI OBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY | TOMASZA SOBIERAJSKIEGO

Stuchajcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTube, a takze na Zwierciadlo.pl
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacii lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$é
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odméwic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeli ich tre$¢ lub
forma sa sprzeczne zlinig programowg lub charakterem
miesigcznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadesfanych tekstach sa opiniami ich
autoréw i nie musza odzwierciedia¢ stanowiska Wydaw-
cy.Korzystanie z utworéw, przedmiotéw praw wiasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
0 prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie nie
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moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzié w stusz-
ne interesy Wydawcy). W szczegéinosci dotyczy to takze
przedrukow z miesigeznika ,Sens”.

,Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znaj-
dujgeym sie pod ochrong prawng i uzywanie go przez
podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno w znaczeniu
stownym, jaki graficznym, w tym celem oznaczenia swojej
firmy lub towaru jest bezprawne. Wydawca czasopisma
ostrzega PT. sprzedawcow, ze sprzedaz aktualnych lub
archiwalnych numerow czasopisma po cenie innej niz
wydrukowana na oktadce jest dziataniem na szkode
Wydawcy i skutkuje odpowiedzialnoscig prawna.

Dane osobowe uczestnikéw konkurséw ,Sensu” beda
przetwarzane na nastepujgcych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadfo Sp. z 0.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarza-
nia danych: Przeprowadzenie konkursu, wytonienie
zwyciezey i przyznanie, wydanie i odbior nagrody,
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Zycie w zgodzie z przyroda

rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1
lit b) RODO - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust. 1lit ) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora.
Odbiorey danych: Podmioty przetwarzajace dane na
Zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione do
uzyskania danych na podstawie obowigzujacego prawa.
Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo zadania
sprostowania, usuniecia lub ograniczenia przetwarzania
danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego.
Wiecej informacji o przetwarzaniu danych znajduje
sie w Regulaminie kazdego konkursu

Nastepny SENS ukaze sie 11 stycznia
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook / 1s/
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W dzisiejszych czasach modne

jest kontrolowanie emocji, tyle ze

konsekwencjg owej mody sa chociazby

dolegliwosci psychosomatyczne

wynikajace z zamrozonych w ciele emocji
- odpowiada psychoterapeutka

jednej z Czytelniczek,

jak zawsze zachecajac nas wszystkich

- nie tylko Autoréw listow

- do dobrego kontaktu ze sobg

Ewa Klepacka-Gryz
psycholozka, terapeutka,
autorka poradnikow
psychologicznych,
trenerka warsztatow
rozwojowych dla kobiet;

CZY PO ROZSTANIU

Droga Redakcjo, Pani Ewo

Mam problem. Zwigzatam si¢ z jednym z moich przyjaciot. Niestety, z wielu powodow nasz zwigzek

sie rozpadt. Ja jestem gotowa, Zeby wrdcic do tego, co byto miedzy nami przed zwigzkiem, ale on

nie. Jest mi bardzo z tego powodu smutno i boli mnie serce. Prébowatam juz wielu metod, by go

Loblaskawic”, jednak nic nie dziata. Bardzo mi przykro, Ze stracitam przyjaciela. Co robic? Czy

dac mu czas? A moze dac sobie spokdj i pogodzic sie z tym, e go nie ma i nie bedzie w moim Zyciu?
KAROLINA

Karolino

Jest takie stare madre powiedzenie, ze byli  Niewiele piszesz o tym, jak wasza relacja
kochankowie juz zawsze beda jedynie byly-  aktualnie wyglada i jak wyobrazasz sobie
mi kochankami, co oznacza, ze cofniecie sie ~ waszg przyjazn. Z dos§wiadczenia wiem,
do tego, co bylo przed zwigzkiem milosnym, Ze nawet gdybys$cie razem zdecydowali
gdzie zawsze w gre wchodza silne emocje,  sie na powr6t do platonicznej relacji, nie
jest praktycznie niemozliwe. Zwlaszczaze  byloby to tatwe. Znam takie przypadki,
ze zwiazku zwykle rezygnuje jedna ze stron,  kiedy sie udato, ale wymagato to ogromnej
a nawet jesli obydwoje partnerzy zgodnie  dojrzatosci obydwojga. A i tak zdarzaty
stwierdza, ze ,,tak bedzie lepiej”, emocjenie  sie trudniejsze chwile, kiedy np. jedno
pozwalajg wrécié do stanu z przesztosci. z przyjaciét (bytych kochankéw) weszto
Stracilas przyjaciela juz w momencie, kiedy ~ w zwiazek mitosny z kims$ innym. Moze
zostaliScie kochankami, wlasciwie nie tyle  warto uszanowa¢ fakt, ze twdj przyjaciel
stracitas, ile weszliScie na inny poziomre-  nie jest gotowy do utrzymywania relacji.
lacji - z przyjaciét stali$cie sie kochankami. = Moze wasza wsp6lna droga naprawde juz
Zwiazek zbudowany na przyjazni zwykle  sie skoficzyla. Pomysél, jak wiele nawzajem
ma doskonale rokowania, pod warunkiem  sobie dali$cie, jak wiele nauczyliécie sie
ze trwa, rozwija sie i przechodzi kolejne  jedno od drugiego. Moze jeszcze kiedy$
etapy. Kiedy koriczy sie przyjazn, takzema  wasze drogi sie spotkaja, a jesli nie, to
niewielkie szanse na przetrwanie. pewnie i tak warto byto.
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TAK SAMO, A JEDNAK INACZEJ.

Od 5 miesigcy jestem Mamg. Kazdy dziefi jest taki sam i kazdy dzier jest inny. Zaden etap mojego zycia

nie byt tak wyczerpujgcy psychicznie, fizycznie i emocjonalnie, na dodatek wydaje sie, Ze on nigdy si¢ nie
skoficzy. Oczywiscie kazdy dzieri przynosi tez momenty radosci, cxystej i picknej, z kazdym miesigcem

Jest jej wiecej. Jednak nigdy nie jest to wyczekiwana zmiana, ktora miata przyniesc rozwdj dziecka.
Uczucia przygnebienia, izolacji, powtarzalnosci i nudy nadal wystepujq i wydaje sie, Ze tak bedzie zawsze.
Pytajgc inne Mamy, jak to dalej bedzie, ustyszatam, Ze czuty to samo, ale Ze kiedys bedzie lepiej, moze za
miesigc, moze za pot roku, moze za rok, trzeba to tylko przetrzymac. Od razu przypomniat mi si¢ refren
piosenki z bajki, ktorg stuchatam w dziecifistwie (,Swiniopas”): Mdj kochany Augustynie, wszystko minie,
minie, minie. Ale nie mija, kazdy dzien jest taki sam i kazdy dzieri jest inny. Wyczekiwany trzeci miesigc
przynidst covid, pigty regularne przerzucanie na brzuszek i ogromng ciekawosc swiata. Zaciskanie zebow
i oczekiwanie na pickne jutro nigdy si¢ nie sprawdza, bo nigdy nie bedzie takie, jak sobie wyobrazamy.

Z przykroscig i radoscig zarazem moge napisac, zZe tylko tu i teraz jest naszym wybawieniem. Czas plynie
o wiele szybciej, a oczekiwania znikajg. Nie jest to takie proste byc obecnym zamiast znikac we wiasnych
myslach, ale nie widze innego rozwigzania. Co najlepsze, jest to tez najpiekniejszy etap w moim Zyciu i mimo
powyzszego nigdy bym z niego nie zrezygnowata... taka zagadka. Drogie Mamy, trzymajcie si¢!

BgdZmy tu i teraz!

Droga Aniu

Podoba mi sie, ze wyraz Mama piszesz z du-
zej litery. Mama to rola, w ktérej przez pierw-
szych kilka miesiecy, a moze nawet lat dobro
dziecka jest najwazniejsze. Czuje doktadnie
tak jak ty (sama jestem mamg trzech synéw),
ze dni kazdej mamy to czasem zachwyt, kiedy
indziej troska, zy radosci przeplatane ze
Izami zmeczenia i rozpaczy. Najwazniejsze to
nie czué sie winna, zZe czasami masz wszyst-
kiego do$¢é, ze bywasz rozczarowana czy ze
meczy cie rutyna. W ogéle wydaje mi sie,
ze w swoim macierzynstwie poodkrywatas
wiele cennych prawd, jak choéby to, zZe warto
by¢ tu i teraz, ze to, co trudne, kiedys minie.

ANIA

Wazne, ze dzielisz sie swoimi refleksjami
z innymi mamami. Myséle, ze wsparcie kobiet
jest w wychowywaniu dziecka bardzo wazne.
Moze jeste$ gotowa zalozy¢ taky - choéby
internetowg - grupe wsparcia, pisa¢ blog
albo nagrywaé podcasty z zycia mamy. Bo
wiesz, wazne, zeby$, w miare jak maluch
bedzie coraz starszy, odzyskiwata swoje
pozostate role: partnerki, przyjaciétki czy
kobiety spelniajacej sie zawodowo. Pewnie
znasz powiedzenie, ze szczesliwa mama
to szczesliwe dziecko. Dokladnie tak jest
i z calego serca ci zZycze spelniania sie we
wszystkich rolach zyciowych.

reklama

@%@Zz?xﬁsz :F POLSKI INSTYTUT
LUB INSPIRACUI? ERICKSONOWSKI
PISZ DO NAS: BSYCHOTERAPIA

sens@grupazwierciadio.pl rodzinna, matzenska, par, indywidualna, grupowa

www.p-i-e.pl

Znajdujemy indywidualne rozwigzania... J/
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KIEDY CIALO
Dziefi dobry

Co mam zrobic, Zeby nie zdradzato mnie ciato? Nie zawsze chee, aby osoby, z ktorymi rozmawiam, od razu
wiedziaty, jakie emocje sq we mnie. A ja niestety natychmiast im to pokazuge, bo na przyktad kiedy sie
zdenerwuge, zmienia mi sie tembr glosu, moje stowa stajg sie ,,driqce”. Nie zawsze (a raczej rzadko) moge
sobie pozwolic na to, Zeby przeprosic i wyjsc, by opanowac podenerwowanie. Kiedy stysze sama siebie
zmieniong, nienaturalng - od razu trace rezon. Czy wzigc lekcje emisji glosu, czy mozna jakos samemu

popracowac nad tym?

Droga Basiu

BASIA

Cialo cie wcale nie zdradza, tylko pokazuje = w sytuacji kiedy emocje wypisane masz na twa-
twoje emocje, pokazuje to, ze czujesz, zyjesz, rzy, mozesz o tym powiedzieé, np. zdenerwo-
reagujesz na to, co sie wydarza, ze jeste§ wraz-  walam sie i gtos mi drzy albo jestem podekscy-
liwym czlowiekiem. Mam $wiadomo$é, ze  towana i pewnie mam czerwone policzki. Takie
w dzisiejszych czasach modne jest ,,kontrolo-  otwarte nazwanie emocji sprawia, ze nie staramy
wanie” emocji, ze cztowiek sukcesu ma twarz  sie na site ukryé ich fizjologicznych objawéw.
pokerzysty. Konsekwencja owej mody jest  Jesli chcialaby$ popracowaé nad pewnoscia mé-
jednak to, ze ludzie cierpig na dolegliwosci ~ wienia o swoich emocjach, zgto$ sie na konsultacje
psychosomatyczne, czyli wywolane zatrzy-  do psychologa albo psychoterapeuty.

manymi, zamrozonymi w ciele
emocjami. Mozesz oczywiscie
popracowac nad swoimi emo-
cjami, ale nie nad ich kontrola
- tylko sposobem przezywania.
Problemem nie jest to, ze kiedy
sie denerwujesz, glos ci drzy
tylko powéd, dla ktérego sie
denerwujesz. Wypisz na kart-
ce sytuacje, kiedy glos ci drzy,
i przeanalizuj dokladnie kazda
z nich. Jesli np. dzieje sie tak,
ilekroé¢ idziesz na rozmowe
do szefa, to warto zastanowié¢
sie, jakie emocje pojawiajq sie,
kiedy siadasz naprzeciwko
przelozonego. Moze np. masz
niskie poczucie wlasnej warto-
§ci i boisz sie, ze szef cie skry-
tykuje, albo boisz sie konfron-
tacji, bo nie potrafisz wyrazaé
wlasnego zdania. Zawsze tez,
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AUTORKI LISTOW OTRZYMUJA ZAPACH MICHAEL BUBLE
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ZDJECIE: ISTOCK.

cytat z SENSem

Jestem sobg i nie sobg.
Taki nastroj jest po prostu wspaniaty

Haruki Murakami



psychonewsy

L.

POLECA

{STOLICA "

- DEKADENGJI

Wedlug mojej prywatnej opinii - naj-
lepszy serial kryminalno-historyczny,
jaki powstal. A czwarty sezon tylko to
potwierdza. Znéw wracamy do miedzy-
wojennego Berlina, gdzie panujg bieda
i zbytek, porzadek i bezprawie, nazizm

i komunizm; ale i do ulubionych bohate-

réw. Komisarz Gereon Rath dostaje tajng
misje rozpracowania struktur SA, a Char-
lotte Ritter, jego wspdlpracowniczka
i ukochana, wreszcie trafia na trop swojej
siostry. W tle miedzynarodowy spisek,
zwiastuny ,krysztalowej nocy”, pora-

chunki gangdéw, tajemnica odnalezienia

SERIAL ,,BABYLON BERLIN?,
TWORCY: T. TYKWER,

A. VON BORRIES, "1
H. HANDLOEGTEN
DOSTEPNY NA HBO MAX

stynnego blekitnego diamentu Rothschil-
déw, ale tez mniejsze i wieksze radosci
i dramaty serialowej rodziny. Plus nowy,
Swietny watek Goldsteinéw. No i jazz. Bo
kiedy wszystko sie koriczy, a §wiat zmie-
rza ku upadkowi - bawmy sie i tariczmy,
na przyktad do ,,Ein Tag wie Gold”.

FILM ,GLASS ONION”,
SERIA ,NA NOZE”,
REZ. RIAN JOHNSON
DOSTEPNY: =t

NA NETFLIX & %‘

OD 23 GRU #
I’ 2
f

= ]
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SZKLANA CEBULA

Kolejna czesé hitu ,,Na noze” to Swig-
teczny prezent od Netfliksa. I to bar-
dzo udany prezent! Czego wiecej mozna
chciec od filmu, ktéry oglada sie dla przy-
jemnosci? Zawila intryga, humor, piek-
ne krajobrazy (grecka wyspa), plejada
gwiazd, takich jak Daniel Craig, Edward
Norton czy Kate Hudson (Ethan Hawke
i Hugh Grant w epizodach), no i zacheta
do wychwytywania licznych nawigzan
nie tylko do Kklasyki kryminatéw, ale i do
celebryckiego $wiata. ,Glass Onion” jest
bowiem nie tylko pastiszem pierwszych,
ale i celng satyra na drugi.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE (JOHN WILSON/NETFLIX © 2022, MERIE WEISMILLER WALLACE/AMBLIN ENTERTAINMENT/© STORYTELLER DISTRIBUTION CO./LLC,

MYE HOANG, FREDRIK WENZELOPLATTFORM PRODUKTION, GALAPAGOS FILMS.



MEZCZYZNI | KOTY

Zaczyna sie zabawnie, od opowiesci jed-
nego z bohateréw o tym, Ze nie przyznaje
sie na pierwszej randce, ile ma kotéw. Do
poczatkujacego aktora, ktéry prowadzi Insta-
gram swoich podopiecznych (i niezle na nim
zarabia), dolgczaja m.in. strazak, programi-
sta, kierowca TIR-a, kaskader czy bezdomny
emigrant. I to ta ostatnia historia porusza naj-

bardziej, pokazujac, ze zwierzeta naprawde

potrafig ratowaé zycie i nadawaé mu sens.

DOKUMENT ,,KOCIARZE”, TWORCA:
MYE HOANG, JUZ W KINACH

FILM ,W TROJKACIE”, REZ. RUBEN OSTLUND,
W KINACH OD 6 STYCZNIA

REJS

Zbierz grupe réznorodnych pod wzgledem
charakteru i majatku bohateréw, wsadz ich
na statek i wlacz kamere. Ten zabieg dziala
w kinie od lat. Zadzialal i tym razem. A Ru-
benowi Ostlundowi dat juz druga Ziota Palme.
W ,The Square” punktowat napuszony Swiat
krytykéw sztuki wspétczesnej, w najnowszym
filmie - ,W tréjkacie” - bierze na celownik
Swiat mody, influenceréw i ,szybkich boga-
czy”. A my, jako widzowie, Smiejemy sie, szy-
dzimy, ale i - mam nadzieje - wstydzimy sie.

MItOSC JEJ ZYCIA

Ten film oglada si¢ wlasciwie dla niej. Léa Seydoux jako Sara jest urzeka-
jaco normalna. Kto wie, moze 10 grudnia dostanie za te role nagrode Eu-
ropejskiej Akademii Filmowej. Jak na razie to ,,Piekny poranek” uznano za
najlepszy film europejski na tegorocznym Cannes. Opowiada o codzienno$ci
mtlodej kobiety, samotnej matki, thumaczki. Obserwujgc ojca, powoli gasngcego
z powodu choroby neurodegeneracyjnej, kobieta rozpoczyna namietny romans
z zonatym przyjacielem. Mitos¢ potrafi boleé, ale tylko dla niej warto zy¢.

¥ a

M. ,PIEKNY PORANEK”, !
EZ. MIA HANSEN-EGVE.
0 AR O N S 1

LT s
el T T

.I d i r.lr-'l;‘ I.I"'
A Jf 11

LM, FABELMANOWIE”,

30 GRUDNIA __#

FABEL ZNACZY BAJKA

Steven Spielberg zawsze méwil o sobie jako o dzieciaku zakreconym na
punkcie robienia filméw. Tym dzieciakiem nie przestal byé przez cale zycie.
Cho¢ w swoich filmach czesto wybierat perspektywe dziecka, to nigdy nie stwo-
rzyt obrazu tak osobistego jak w najnowszych ,,Fabelmanach”. Jest 1952 rok,
rodzice zabierajg matego Sammy'ego Fabelmana na pierwszy seans. Od tego
momentu kino okazuje si¢ jego sposobem na przezywanie Zycia, a z czasem tez
jego kreowanie. Czuta opowies$¢ o dojrzewaniu mtodego zydowskiego chtopaka.

Oraz o tym, Ze nic nie jest takie, jakim to widzimy.
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temat
numeruy

DASZ RADE

Pie¢ regul

1 cztery kroki

Czy to, ze coraz mniej ufamy innym, bierze sie stad, ze sami nie
wydajemy sie sobie godni zaufania? Jesli tak, to czas odwrdécié
te tendencje i zaczaé uczy¢ sie wzbudzaé zaufanie. Jak to zrobié,
dowiemy sie od analityka zachowan Robina Dreeke'a

TEKST MONIKA STACHURA

ak wygladatoby nasze zycie bez poczucia

zaufania?

Joe Navarro, analityk zachowan i autor be-

stselleré6w dotyczacych komunikacji nie-

werbalnej, uwaza, ze byloby pieklem, bo
nie mogliby$my polegaé na nikim ani na niczym.

»Jedzenie byloby ryzykowne, samochody nie-

bezpieczne, strazacy i ratownicy medyczni mogliby
nie reagowa¢ na nasze wezwania, a doprowadzenie
samolotu do celu naszej podrézy przez piloté6w
bytoby jak rzut moneta” - pisze w przedmowie do
ksigzki ,,Moc zaufania”, w ktérej jego mtodszy ko-
lega z FBI uczy, jak wzbudzaé zaufanie. A - dodaje
Navarro - wszyscy pragniemy by¢ godni zaufania
iufaé innym.

Wspomniany kolega to Robin Dreeke, byly zohierz
piechoty morskiej, agent specjalny, pilot. Lata stuzby
w wojsku, a nastepnie w Federalnym Biurze Sled-
czym i praca pilota z jednej strony nauczyly go, ze
wszystko sprowadza sie do relacji miedzyludzkich
(wedtug definicji Navarra nawet jesli sprzedajemy
sprzet AGD albo projektujemy ogrody, to zawsze
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ILUSTRACJA ADRIANA DZIEWULSKA

na koncu jest cztowiek, ktéry bedzie lub nie
zadowolony z tego, jak wykonaliSmy swojg pra-
ce), a z drugiej - utwierdzily w przekonaniu,
ze prawdziwymi liderami mogg by¢ jedynie ci,
ktérzy umiejg wzbudzaé zaufanie.

DOBRE PRAKTYKI

Pozytywna informacja jest tak, ze tego, jak wzbu-
dzaé zaufanie u innych, mozna sie nauczy¢. Oto
pie¢ zasad opracowanych przez Robina Dreeke’a,
sam nazywa je ,kodeksem”.

1. POWSTRZYMA] SWOJE EGO.
Do bycia pokornym i otwartym
na innych nawotujg filozofowie,
przewodnicy duchowi, mentorzy,
nauczyciele. To postawa, ktéra
pozwala rozwijaé sie by¢ szcze-
§liwym. Gdy natomiast bezustan-
nie jesteémy skupieni na odpiera-
niu faktycznych i domniemanych
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temat numeru DASZ RADE

Nasze zycie bez poczucia
zaufania byloby piektem
— pisze Joe Navarro.

Nie moglibysmy polegac

na nikim ani na niczym

atak6éw na nasze ego, spelnione zycie staje sie niemoz-
liwe. Robin Dreeke réwniez zacheca do oderwania sie
od swojego przeskalowanego ja. Przyznaje zarazem,
ze to zachowanie wlasciwie przeciwne naszej naturze,
bo kto nie chce by¢ lepszy... Tymczasem opuszczenie
tarczy daje ci olbrzymig moc i dtugofalowe korzysci,
bo nawet jesli niektérzy wezma cie za tchérza, to
ludzie, na ktérych ci zalezy, uznaja to za akt odwa-
gi, umiejetnos$¢ spojrzenia z szerszej perspektywy,
poza tym zwykle wzbudzisz tym ich sympatie i cheé
wspolpracy, wiec latwiej bedzie ci przekonaé ich do
swojego gtéwnego celu. ,,Aby zdoby¢ zaufanie drugiej
osoby, musisz w sposéb naturalny, normalny skupié¢
na niej swoja uwage” - podsumowuje.

2. NIE OSADZA]J. Trudnosé¢ w zachowaniu drugiej
regula wynika z tego samego co pierwszej, a mia-
nowicie przekonania, zZe jestem lepszy czy lepsza
od ciebie, wiec najlepiej wiem, czy robisz dobrze,
czy zle. Wiem i ci powiem, bo moze sam czy sama
nie wiesz...

Niektérym osobom powstrzymanie sie od oce-
niania sprawia problem dlatego, ze utozsamia-
ja je z akceptacja, na zasadzie ,,brak sprzeciwu
to domniemana zgoda”. To nie tak! — protestuje
Dreeke. ,,Brak osadzania nie oznacza, Ze oceniasz lu-
dzi pozytywnie. Oznacza to, ze ich nie osadzasz w taki
czy inny sposob” - wyjasnia w ksigzce i podkresla
zarazem, ze niepotrzebna jest réwniez pozytywna
ocena. Moze bowiem takze wywotaé czyjs$ niepokéj,
bo co, jesli nagle ci sie odmieni?

Lek przed byciem ocenianym jest paralizujacy dla
wielu os6b i to w réznych sytuacjach. Na Uniwersy-
tecie Florydy przeprowadzono badanie, w ktérym
grupa dzieci miata wyglosié¢ przeméwienie albo
rozwigzaé trudne zadanie z matematyki. Jedne byty
same, innym towarzyszyli rodzice, a jeszcze innym
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- ich psy. I jak sie okazalo, to wlasnie obecno$é tych
ostatnich data dzieciom najwieksze poczucie pew-
nosci, bo zwierzeta po prostu byty z nimi i dla nich.

3. POTWIERDZA] WARTOSC INNYCH LUDZI.
I znowu: nie chodzi o to, by komus przytakiwadé,
pochlebiaé czy klepaé¢ go po ramieniu w dowéd
uznania. ,,Pozostaw pochlebstwa manipulatorom,
a dokladniej, nieudolnym manipulatorom, poniewaz
pochlebstwa sg zazwyczaj oczywiste i wzbudzaja
nieufno$é” - podkresla autor ksiazki ,Moc zaufa-
nia”. Czym zatem bedzie potwierdzenie warto$é
innego czlowieka? Patrzeniem na niego w calosci,
wraz z jego pragnieniami i lekami, warto$ciami
i bledami, sukcesami i porazkami, z tym wszystkim,
co dla niego samego jest wazne. Wtedy poczuje sie
z tobg bezpiecznie - tak jak dzieci ze swoimi psimi
przyjaciéimi.

4. BADZ ROZWAZNY. ,,Z perspektywy psychologii
ewolucyjnej daleko nam jeszcze do pelnej dojrza-
tosci” - czytamy u Robina Dreeke’a. W praktyce
oznacza to zachowania, ktére niestety przydarzaja
sie kazdemu z nas.

Chodzi o te wszystkie automatyczne, nadmiarowe
reakcje, gdy daliSmy sie ponie$¢ najbardziej pierwot-
nej czesci naszej psychiki, tzw. gadziemu moézgowi.
Jest wiele technik wzmacniajgcych kontakt z bardziej
racjonalnymi obszarami psychiki, jak medytacja czy
¢éwiczenia oddechowe, ktére wraz z praktykowaniem
pozwalajg wypracowaé¢ adekwatne reakcje mimo
stresujacej sytuacji. Autor podpowiada, by przede

wszystkim pamietaé¢ o swoim
gléwnym celu. Nie warto oddalaé

Y sie od niego w imie pokazania,

ar

i
arasa i —

kto ma racje. ,,Badz rozwazny.
W rozwadze jest zawsze przynaj-
mniej odrobina milosci” - puen-

AupE BryE .

frmm b tuje Dreeke.
POLECAMY
KSIAZKE: .
,MOC ZAUFANIA. 5. BADZ SZCZODRY. Poza wspo-
5 REGUL . DI . 2 .
ZWYGIESTWA mnianym juz gadzim moézgiem
WEDLUG ewolucja dawno temu obdarzyta
AGENTA FBI" } . k ~ o« . ~ .
ROBIN DREEKE, czlowieka rowniez tzw. mézgiem
CAMERON krokodyla. Jego nadrzednym po-
STAUTH, TEUM. y Jes . ¢ y_ p .
WEADYSEAW pedem jest terytorializm, wiec nie
BIBROWSKI, : .
YD, KAMPANIA J.est zdolny do kc.)chanla, ?1 zatem
MEDIOWA i do szczodro$ci wobec innych.



ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.

Te umiejetno$é ludzie jednak w sobie wyksztalcili
i dzi$ jest w nas jako gatunku gleboko zakorzenio-
na. Mate dzieci zwykle nie trzymaja sie kurczowo
otrzymanych prezentéw, chetnie przekazuja je dalej.
Niestety, w procesie socjalizacji i odbierania razéw
od zycia ta cecha blaknie, poniewaz dochodzimy do
wniosku, ze bardziej ,,optaca sie” by¢ egoista, bo kto
pierwszy, ten lepszy.

A jednak w relacjach miedzyludzkich to nie dziala,
twoj egoizm nie jest dla innych atrakeyjny, Robin
Dreeke przestrzega: ,Nie oczekuj, ze kto§ obdarzy
cie zaufaniem, dopdki sam go nie zaoferujesz. Ludzie
nie ufajg tym, ktérzy tworza jednostronne relacje”.

NIECH Cl ZAUFAJA

Dobrze jest wyznaczy¢ sobie cel, ale jesli na tym
poprzestaniemy, szanse, ze ten cel stanie sie rzeczy-
wisto$cia, s znikome. Zeby go osiagnaé, potrzebny
jest plan. Rozpisany w czterech krokach plan wzbu-
dzania zaufania przygotowat dla nas Robin Dreeke.
Na czym on polega?

KROK PIERWSZY, czyli dopasowanie celé6w, roz-
lozony jest na kolejne etapy. Sa nimi: okreslenie
swojego celu (czyli ostateczna sytuacja, do ktérej
dazysz - mozesz skorzystaé z innych metod pracy
z celem i np. zwizualizowac ja sobie w szczegotach,
co po pierwsze, moze podzialaé¢ na ciebie moty-
wujaco, a po drugie, ograniczy rozpraszanie na
celach czastkowych), znajomo$¢ i poszanowanie
celéw innych oraz znalezienie wspélnych elementéw
z twoimi celami.

KROK DRUGI, czyli wpisanie sie w kontekst. Nikt
nie jest samotng wyspa - czego$ pragnie, w co$
wierzy, zostat w okreslony sposéb wychowany,
skoniczyt konkretng szkote, cos lubi, czego$ nie znosi.
Jesli cheesz, by kto$ ci zaufat, dowiedz sie o nim jak
najwiecej. Dzieki temu nie tylko unikniesz ewentu-
alnej gafy, ale i uchronisz sie od spierania o rzeczy,
o ktoére spieraé sie nie nalezy.

Wskazéwka ta przypomina jedng z zasad nunchi,
czyli koreariskiej odstony inteligencji emocjonalnej,
gdzie réwniez bardzo liczy sie oglad sytuacji, zanim
twoje pojawienie sie zmieni dynamike. Mistrzowie
nunchi méwia obrazowo, zeby przed wejSciem do
pomieszczenia, w ktérym jest juz grupa ludzi, dobrze

W procesie socjalizacji
dochodzimy do wniosku,
ze bardziej ,,oplaca sie” by¢
egoista. A jednak w relacjach
miedzyludzkich to nie dziata

stangé w progu i przyjrzeé sie wszystkiemu, bo daje
to bardzo duzo informac;ji.

KROK TRZECI, czyli dobre wykorzystanie spo-
tkania. Bezposredni kontakt oferuje ci mozliwosci,
jakich nigdy nie da rozmowa nawet wideo. Zarazem
moze zatrzasnaé przed toba drzwi, jesli nie bedziesz
odpowiednio przygotowana czy przygotowany. (Przez
ekspertéw od organizacji pracy dobrze przygotowane
spotkania sg zresztg takze uwazane za najbardziej
efektywny sposéb komunikacji). Tu wszystko moze
mieé znaczenie: poczawszy od miejsca i godziny,
poprzez to, jak sie ubierzesz, po pierwsze stowa. Nie
bez powodu tak wiele méwi sie o istocie pierwszego
wrazenia.

KROK CZWARTY, czyli ,,méw tym samym jezykiem,
w przenos$ni i dostownie. Stowa i to, jakie one cechy
charakteru ujawniaja, sa podstawowym narzedziem
budujacym zaufanie. Aby tworzy¢ silne, trwate rela-
cje, dzieki ktérym osiggane sa zamierzone cele, mé6w
jezykiem rozsadku, szacunku i wyrozumiato$ci”
- podsumowuje autor ,,Mocy zaufania”.

PRZECIW POSEPNOSCI

Robin Dreeke przywotuje w ksigzce statystyki i dane
na temat malejacego od 50 lat zaufania spotecznego
Amerykanéw. Nie inaczej jest w Polsce, bo my tez
uwazamy, ze ludziom w zasadzie nie mozna ufaé.
Prowadzone od poczatku XXI wieku badanie CBOS
nieodmiennie wskazuje, ze zdaniem wiekszosci re-
spondentéw wobec obcych trzeba by¢é ostroznym.
Ci, ktérzy sa innego zdania, sg w zdecydowanej
mniejszosci...

A przeciez, jak pisze Joe Navarro, zycie bez
poczucia zaufania jest posepne. A kto by chciat ta-
kiego zycia?! Is
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W przyjaznym
wszechswiecie
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Wybieram wiare, ze wszechswiat ma nade mng piecze, ze jest po mojej
stronie, a takze po stronie mitosci, nadziei, piekna i pokoju - méwi
popularna autorka REGINA BRETT. Z okazji polskiej premiery kolejnego
zbioru z serii ,,Bog nigdy nie mruga” opowiada nam, jak zbudowa¢é

w sobie taka postawe zaufania

ROZMAWIA KATARZYNA KAZIMIEROWSKA

pani ksiazek przebija nadzieja, ze wszyst-
ko bedzie dobrze. Nie ma w tym jednak
wypierania trudnosci, a jest zaufanie. Do
kogo wtasciwie? Do siebie, na zasadzie:
zawsze dam rade... do ludzi wokdt....
Czy to wiara w site wyzsza?
Albert Einstein powiedzial, Ze najwazniejsze py-
tanie, z ktérym mierzy sie ludzko$é, brzmi: ,,Czy
wierzysz, ze wszech§wiat jest przyjaznym miej-
scem?”. Czyli wlasciwie, czy ufasz wszech§wiatowi?
Jesli twoja odpowiedz brzmi ,nie”, spedzisz zycie
w strachu, prébujac przejaé wiadze od innych.
Bedziesz zy¢, por6wnujac sie do innych i zazdrosz-
czac im. Widzimy, jak to wy-

ILUSTRACJA ADRIANA DZIEWULSKA

sie zyciem pelnym radosci, mito$ci i wdziecznosci,
a sama staniesz sie zyczliwa i pelna zrozumienia,
wspblczucia, wykorzystasz swojg energie, talenty
i czas, by pomagaé innym. I to brzmi dla mnie
duzo lepie;j.

Ufam wszech$§wiatowi, Einstein nie zostawit tu
miejsca na kompromis. Powiedzial, ze jeSli uznamy,
ze wszech§wiat nie jest ani przyjaznym, ani nie-
przyjaznym miejscem, a B6g w zasadzie gra z nim
w kosci, to jesteSmy ofiarami przypadku, losowego
rzutu kos$cia, a nasze zycie nie ma prawdziwego celu
ani znaczenia. Ani ja, ani Einstein nie wierzymy,
ze Bog gra w kosci naszym zyciem.

Czyli...

glada na catym $wiecie. Li-
derzy, przywdédcy niektérych
krajéw uzywaja technologii,
nauk, zasob6w i najlepszych
umystéw, prébujac bronié
tego, co maja, tworzac bomby
ibron oraz przygotowujac sie
na zniszczenie wyobrazonych
wrogdéw, nawet kosztem zycia
ich wlasnych obywateli.

A jesli odpowiedz brzmi

»tak”?
Jesli twoja odpowiedZz brzmi
Stak, wierze, ze mieszkam
W przyjaznym, sprzyjajacym
mi wszech$wiecie”, spedzisz
zycie, kochajac innych i po-
magajac im. Bedziesz cieszy¢

with Regina Brett"

REGINA BRETT

amerykanska felietonistka, dziennikarka

i autorka ksigzek. Byta jedng z trzech
finalistek Nagrody Pulitzera w dziedzinie
reportazu. Oprécz dziatalno$ci pisarskiej

i motywacyjnej pisze dla ,Cleveland Jewish
News" i prowadzi podcast ,Little Detours

Musisz wybraé. Ja wybieram
wiare, ze wszech§wiat ma nade
mng piecze, zZe jest po mojej
stronie, a takze po stronie mi-
loéci, nadziei, piekna i pokoju.
Skad sie bierze ta postawa?
Z pani ksiazek i wywiadow mo-
zemy dowiedzie¢ sie o r6znych
trudnych doswiadczeniach,
przez ktére pani przeszta.

Zostalam wychowana przez su-
perkatolickich rodzicéw. Mieli
11 dzieci, a miejsca dla ko$ciota
w naszym domu bylo napraw-
de wiele - mam na mysli np.
krzyz tak duzy jak w koSciele,
ktéry wisiat na $cianie nad te-
lewizorem w salonie, i posag
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Witam Boga wieloma
imionami, ale dla mnie
zawsze jest Bogiem
radosci. Jesli twoj taki
nie jest, to modl sie do Boga
Reginy — to dobry Bog,
nie, to wspaniaty Bog!

Matki Boskiej wielkosci o§miolatka stojacy w ich
sypialni. Ale ta koncentracja na Bogu i wszystkie jego
wizerunki przekonaty mnie jako dziecko, ze nigdy nie
jestem sama, bo zawsze obok byta ta wieksza, boska
obecnosé. Ten Bég w moim dzieciecym rozumieniu
byt straszny, ale zmienitam go w kochajacego.
W jaki sposob?
Urodzitam sie spragniona Boga. Moje dzieciristwo
bylo trudne, pelne znecania sie i zaniedbania, wiec
zamiast chodzié¢ po mito§é do moich rodzicéw,
zaczeltam chodzié¢ po nig do Boga, ktéry kochat
mnie taka, jaka jestem, dla ktérego musiatam by¢
idealna, to byt B6g mitosci, nie wstydu.
Pamietam, jak raz uczestniczytam w rekolekcjach,
podczas ktérych poznatam ksiedza jezuite, Joego
Zubricky’ego. Cierpial na chorobe kosci i miat garb.
A jednocze$nie byl najbardziej delikatng dusza, jaka
kiedykolwiek spotkatam. To on nauczyl mnie, Ze
Bog chcee od nas jedynie, zeby$Smy kochali - swoje
zycie i wszystkich, ktérych w nim mamy. W naturze
Boga lezy mitosé do nas. I nie chodzi o to, czy mo-
zemy w zwigzku z tym wiecej zyskaé, czy stracié,
ta mitosé po prostu jest, ona jest bezwarunkowa.
Pani pierwszy zbior felietonow pt. ,,Bég nigdy
nie mruga” ukazat sie ponad 10 lat temu. Teraz
powstata czes¢ druga. Patrzac na $wiat wokat,
chyba coraz trudniej zachowaé nam optymizm.
A czy pani postrzega sie jako osoba bardziej
optymistyczna niz 10 lat temu?
Zycie jest trudne i to jest fakt. I na pewno ostat-
nio zrobito sie jeszcze trudniejsze, zwlaszcza dla
mieszkaricow Ukrainy czy Polski, ale caly §wiat stat
sie mniej przyjaznym miejscem, odkad pandemia

16 SENS STYCZEN 2023

zabrala tyle istnieni ludzkich, tworzac atmosfere
strachu, niepewno$ci i budujac dystans miedzy nami.
Zycie jest ciezkie, ale mozemy mu podotaé. Dla-
tego nie wydaje mi sie, zeby dzi$ trudniej nam byto
zachowaé optymizm. To po prostu kwestia decyzji,
tak jak wybieramy jedzenie z restauracyjnego menu
- zamiast wybra¢ niedole, strach czy zto$é, wezme
odwage, wspoélczucie, mito$é i czutos$é. Z takim
wyborem duzo latwiej sprostaé¢ trudnym czasom.
katwo powiedzieé, ale sama pandemia zabrata
nam wiele...
W ciagu ostatnich 10 lat wszyscy doswiadczyliSmy
straty. Dwéch moich kuzynéw zmarto na raka,
utracitam wielu bliskich mi przyjaciét, 35-letnie-
go bratanka i mame, ktéra odeszta po trzyletnim
zmaganiu sie z chorobg Alzheimera. Za kazdym
razem, kiedy ja odwiedzalam, musiatam wybraé
rado$é, musiatam wybraé wdzieczno$é. Nie robi-
tam tego sama. Mialam grupe wsparcia sktadajaca
sie z bliskich przyjacidlek, ktére sg pozytywnie
nastawione do zycia, kochajgce i o miekkim sercu.
Zawsze w drodze do mamy dzwonitam do jednej
z nich, a w drodze do domu - do innej . To one byty
moim wsparciem, moimi ,.czirliderkami”. W takich
chwilach pozyczatam od nich sile i mitos§é. Dlatego
namawiam, zeby w ciezkich czasach otaczaé sie
silnymi, pozytywnie my$lacymi, pelnymi energii
ludzmi, ktérzy zbrojg sie w milo§é, a nie strach,
w nadzieje, a nie rozpacz, w §wiatlo, a nie mrok.
W swojej ostatniej ksiazce zacheca pani do ule-
gania wszechswiatowi, takze w takich sytuacjach,
kiedy mamy dobre intencje i nawet pomyst, jak je
wecieli¢ w zycie. Jak odpusci¢ w takiej sytuacji?
Wydaje nam sie, ze akceptacja nie jest tatwa, ale
tak naprawde zdecydowanie trudniejszy jest opor.
Walka z zyciem pochtania duzo wiecej duchowej
i emocjonalnej energii. Codziennie prébuje poddaé
sie zyciu, a nie z nim walczyé¢. Codziennie oferuje
siebie Bogu i méwie: ,,Oto jestem, czego ode mnie
dzis chcesz? Jestem cala twoja!”. Robie to w zabawny,
wesoly sposdb, a potem pozwalam dniu sie rozwijaé.
Kiedy$ chcialam mieé¢ wptyw na to, zeby dzieni
rozwijat sie tak, jak bym tego sobie zyczyla, ale
jak juz powiedzialam, nie moge zobaczy¢ catej
drogi, natomiast B6g moze, bo on nigdy nie mruga.
Dlatego za kazdym razem sobie powtarzam, ze
wszystko jest w porzadku; co prawda to nie moja
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wersja porzadku, ale widocznie to Boska wersja,
przynajmniej dzisiaj. No i przypominam sobie, ze
kazde doswiadczenie czegos mnie uczy. Celem nie
jest dostanie tego, czego chce. Celem jest rozwijanie
sie, wzrastanie, stawanie sie lepszg osoba, ktéra
moze pobtogostawié Swiat.

Zacheca pani, by nie przegapi¢ dziecinstwa dzie-

ci i wnukow, bo nie bedzie drugiej szansy. A co

z tymi, ktorych dziecinstwo rodzice i dziadkowie

przegapili, czy pani zdaniem moga odnalez¢ w so-

bie wewnetrznego rodzica czy wewnetrznego

dziadka i da¢ sobie dorostemu to, czego kiedys

nie dostaliSmy?
Jak wspomniatam, miatam ciezkie dzieciistwo:
11 dzieci w domu z ojcem, ktéry podczas IT wojny
Swiatowej byt strzelcem, a potem cierpial na zespét
stresu pourazowego. Wziat udzial w 33 misjach.
Czasami, kiedy hatasowaliS§my, wpadat we wscie-
kto$¢é i bit nas pasem. On tez cierpiat z powodu ran
odniesionych w swoim dziecifistwie i czesto na
nas wrzeszczal. Takze moja mama miala trudne
dzieciristwo. Jej trzej bracia poszli na wojne, a ona
zostala sama na farmie. Cierpiata na nieleczong
depresje. Nigdy nie pocieszata nas po biciu.

Moje dziecinstwo byto trudne, ale i tak byto lepsze
niz ich. Moich pieciu braci i pieé¢ siéstr dawato mi
duzo rado$ci. Bawili§my sie, duzo sie SmialiSmy,
nawet po lzach wylanych po biciu. Mieli§my swoje
sposoby, by sobie pomagacé i leczy¢ swoje rany za
pomoca humoru.

A dzis?

Dzis§ wiem, Ze to ode mnie zalezy, jakie dziecifistwo
sobie dam, jak bede sie bawié¢ czy dobrze spedzaé
czas. M6j tata cenit tylko prace, ja cenie radosé
i zabawe. Przez 18 lat bylam samodzielng mamg,
ale robitam, co mogtam, zeby bawiac sie z cérka
lalkami Barbie, gra¢ w planszéwki na podtodze czy
jezdzié na sankach. Zabawa z dzieé¢mi czy wnukami
wyzwala dziecko w tobie.

Nigdy nie jest za p6Zno na szczesliwe dziecin-
stwo, wiec dajmy je sobie. Nawet gdy masz 88 lat,
idZ pobawi¢ sie w chowanego, pokoloruj rysunek
w ksiazce czy obejrzyj film dla dzieci. Dzi§ moge
byé dla siebie kochajacym rodzicem, staraé sie nie
by¢ dla siebie przykra, jak moja mama byta dla nas.
Moi rodzice zrobili tyle, ile mogli, ale mojg rolg jest
robié dla siebie wiecej!

Wydaje nam sie, ze
akceptacja nie jest
latwa, ale zdecydowanie
trudniejszy jest opor.
Walka z zyciem pochlania
duzo wiecej duchowej

i emocjonalnej energii

Otwarcie deklaruje pani wiare w Boga. A co z oso-
bami niewierzacymi, jak one maja wyksztatcié¢
w sobie postawe zaufania?

Moje ksiazki sg dla wszystkich, niezaleznie od tego,
czy méwie o osobach wierzgcych, agnostykach
czy ateistach. Bég przychodzi pod rézng postacia
i pod réznym imieniem. Poza tym Bég i wiara to
dwie rézne rzeczy. Religia w najlepszym razie jest
$ciezka do Boga. Jesli cos jg blokuje, znajdz swoja
wlasng droge. Bg moze by¢ duchem, energia czy
wszech§wiatem. W ,,Gwiezdnych wojnach” sty-
szymy: ,,Niech moc bedzie z toba” . Moze wiec B6g
by¢ moca, wiekszg niz ty. Wszyscy mamy w sobie
moc wiekszg niz my sami, wszyscy. Nie wierzycie
mi? A czym jest grawitacja? Czy sami mozemy sie

powstrzymacé od odfruniecia w kosmos? Nie.
Zacznij od spojrzenia w niebo noca i poczuj,
ze jeste$ czescig tej niebieskiej kuli, ktéra unosi
sie w nieskoniczonym wszech$§wiecie. Zerknij na
zdjecia przestrzeni kosmicznej z NASA, s o tyle
wspanialsze od nas. Nie musisz
nazywac tego Bogiem. Nazwij to
energia. Kazda rzecz zbudowana
?? jest z atoméw, a w §rodku kaz-
dego z nich jest energia. Swiat

12 powstat z energii.

Witam Boga wieloma imio-

POLECAMY nami, ale dla mnie zawsze jest
K:(',)AGZEE;DY Bogiem radosci. A jesli twéj
NIE MRUGA 2. taki nie jest, to pozycz moje-
50 NOWYCH go, médl sie do Boga Reginy,
LEKCJI A to dobry Bég, nie, to wspaniat

NASZE CZASY”, y BOg, ni€, to wspaniaty
WYD. INSIGNIS Bég! Is
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Ufam, wiec jestem

Jedni tworza fajne relacje intymne, przyjacielskie czy w pracy,

a zwiazki innych zawsze koniczg sie zle. Czym mozna to wythumaczy¢?
Bo ci drudzy nie ufaja w swoje wybory i decyzje — wyjasnia psycholozka
EWA JARCZEWSKA-GERC. Pytamy ja, jak ksztaltowaé zaufanie

do siebie u dzieci

ROZMAWIA ALINA GUTEK

am wrazenie, ze ksztattowanie
u dzieci zaufania do siebie, czyli
poczucia, ze da sobie rade, nie jest
najwazniejszym celem naszych
rodzicielskich staran, mamy waz-
niejsze. A przeciez od tego, czy bedzie sobie ufato,
zalezy tak wiele, m.in. to, czy podejmie sie nowych
wyzwan. Czym tak naprawde jest zaufanie do siebie?
Zaufanie do siebie jest bardzo powigzane z poczuciem
wlasnej skutecznosci, trudno przeciez wyobrazié¢
sobie cztowieka majacego rzeczywiste zaufanie
do siebie, ktéry by byt pozbawiony przekonania
o tym, ze moze skutecznie regulowac sobie relacje
ze Swiatem. Bo co to znaczy
ufaé? Pokladaé nadzieje w kims

ILUSTRACJA ADRIANA DZIEWULSKA

skutecznos$ci. Pokazujmy dziecku, Ze trzeba pra-
cowadé, rozwigzywacé trudnosci, bo dzieki temu mo-
zemy obserwowac efekty swoich dziatain. I ze nie
zawsze bedzie tak, ze praca przyniesie pozadany
skutek - czasem co$ wyjdzie dobrze, innym razem
niekoniecznie. Ale dzieki dzialaniu przekonujemy
sie, kiedy jesteSmy skuteczni, a kiedy nie. Wtedy gdy
co$ nam sie nie uda, kiedy poniesiemy porazke - zy-
skujemy nowg perspektywe, nowe do§wiadczenie,
ktére pozwoli nastepnym razem nie popelniaé tego
bledu. Dzialanie uczy, Ze nie mozna by¢ za kazdym
razem najlepszym, ze nawet jak uda sie zrobi¢ cos
idealnie, to nie znaczy, ze zawsze tak bedzie.

Wazne, zeby dziecko samo po-
dejmowato préby, a my czesto

albo w sobie, wtedy mowimy
o samozaufaniu. To znaczy tez
wierzy¢ w siebie, czyli uzna-
wacé swoje wybory za dobre,
co nie znaczy zawsze stuszne.
Dobre dlatego, ze dzieki nim za
kazdym razem sie ucze, nawet
wtedy gdy wybieram Zle.
Czyli te kompetencije najlepiej
budowaé poprzez nauke na
wiasnych btedach?
Przede wszystkim przez dzia-
lanie, to jest fundament za-
ufania do siebie, do wlasnej

Uniwersytetu SWPS

EWA JARCZEWSKA-GERC
psycholozka w Katedrze Psychologii Réznic
Indywidualnych, Diagnozy i Psychometrii

je wyreczamy.

To prawda. Mam wrazenie,
ze kazde kolejne pokolenie
rodzicéw, poza pewnymi au-
tomatyzmami skopiowanymi
od swoich rodzicéw, ktérych
trudno sie pozby¢, stara sie nie-
jako odbijaé od tych doswiad-
czen z dzieciistwa, ktore byty
dla nich trudne. Wspélczes$ni
rodzice dostali od swoich prze-
kaz, ze trzeba ciezko praco-
wadé, pokonywaé przeszkody,
wiec teraz chcg ulzy¢ swoim
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dzieciom, pokazaé, ze mozna zy¢ latwiej, przyjemnie;.
Staraja sie wymiataé z drogi dziecka wszystko, co
niewygodne, niefajne, trudne, nieprzyjemne. Moi
studenci dajg mi przyklad youtuberéw zarabiajacych
w sieci mnéstwo pieniedzy, ktérych nie zdobyli
dzieki nauce, ciezkiej pracy. Oczywiscie czesé tych
youtuberéw tylko udaje, ze sg luzakami, a poza
kamerg bardzo ciezko pracuja. Zapewne jednak sa
wyjatki tych, ktérzy osiagaja sukces finansowy w ta-
twy sposob, jednak one tylko potwierdzaja regule,
ze to dzieki pracy mozna sie rozwijaé. Usuwajac
pyiki sprzed nég dziecka, nie dajemy mu szansy
nie tylko na to, zeby sie czegos$ nauczylo, ale takze,
zeby wyksztalcito zaufanie do siebie.

Co to znaczy ufaé?
Poktadac nadzieje

w kims lub w sobie,
cxyli uznawac wiasne
wybory za dobre,

CO nie znaczy

awsze stuszne

Gdy na przyktad dziecku nie wychodzi rysowanie

drzewa, a my robimy to za niego, to co ono moze

mysle¢ o sobie? Jestem do niczego.
My, dorosli, mamy pewne standardy wykonywania
czynnosci, zawsze wydaje nam sie, ze robimy cos
lepiej. Lepiej obieramy marchewke, $cielimy 16zko,
odkurzamy. I by¢ moze rzeczywiscie tak jest, bo wy-
konujemy te czynnosci wiele lat. Ale jesli nie zapali
sie nam czerwona lampka i nie powiemy sobie: ,,stop,
daj mu to zrobié¢ po swojemu”, to wyrzadzimy dziecku
wielkg krzywde. Powinni$my czasem troche zej$é
ze swoich standardéw, bo wazniejsze od perfekcji
jest doswiadczenie czego$ na wlasnej skérze. Tylko
w ten spos6b buduje sie zaufanie dziecka do siebie.
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Dziecku wiecznie krytykowanemu trudno jest na-

bra¢ zaufania do siebie?
Zdecydowanie tak. Czesto rodzice uwazaja, ze daja
dziecku konstruktywna krytyke. Warto jg jednak
odpuscié, poniewaz bywa w niej ukryty element,
czesto nieuswiadomiony, ktéry konstruktywny
nie jest. W tej krytyce bywa sporo narracji, ktére
zapozyczyliSmy od naszych rodzicéw, kiedy oni
nas krytykowali. Albo wlasnych projekeji, czyli
autokrytyki wyrazonej jednak nie do siebie, a do
kogo$ innego - podobnego do nas - czyli naszego
dziecka. Warto sie nad tym zastanowi¢ i czasem
ugryzé sie w jezyk.

O czym my, rodzice, powinni$my jeszcze pamietac,

zeby budowa¢ w dziecku zaufanie do siebie?
Mysle, ze bardzo istotne jest wspélne spedzanie
czasu z dzieé¢mi. Bo zaufanie do siebie bierze sie
miedzy innymi z poczucia, ze jestem OK, ze jestem
fajna. A takie przekonanie ma szanse zakielkowaé,
kiedy rodzice maja dla mnie czas. Mowi sie, ze nie
ilo$¢ czasu jest wazna, ale jako$é. Ja sie z tym nie
do korica zgadzam. Uwazam, Ze istnieje wysoka
korelacja miedzy ilo$cig i jako$cig czasu. To znaczy
- jesli spotykamy sie z dzieckiem, choé¢ zyjemy pod
jednym dachem, raz w tygodniu przy obiedzie, to
dziecko sobie mysli: chyba jestem niefajny, skoro tata
nie ma dla mnie czasu, wciaz tylko patrzy w telefon,
zamiast ze mng pogadad.

Zatézmy, ze dziecko z jakich$ powodow - bo ro-

dzice sa uzaleznieni, niewydolni wychowawczo,

nieobecni - nie dostato tego wszystkiego, co buduje

zaufanie do siebie. Czy to znaczy, ze jest stracone?
OczywiScie, ze nie. Ale jesli rodzice nie dali mu
mitosci bezwarunkowej albo mieli wobec niego
wygérowane wymagania (lub nie mieli ich weale),
czy byli emocjonalnie chtodni, to moze wyksztalcié¢
sie w nim pozabezpieczny styl przywiazania. Bez-
pieczny - méwigc najogélniej - polega na tym, ze
ufam sobie, innym; rzecz jasna moge sie zawiesc,
ale to nie przekresla moich relacji, nie powoduje, ze
jestem wrogo nastawiona do Swiata. Pozabezpieczny
styl przywigzania powoduje, ze dziecko (i dorosty
cztowiek) nie ma zaufania ani do siebie samego, ani
do innych. Albo ze ufa sobie, a nie ufa innym. Albo
innym ufa, a sobie nie.

Co czeka takie dziecko?
Dotychczas psychoterapeuci uwazali, Ze gdy nie
zbudowali$§my w dziecku zaufania do siebie ani do
innych, to ma ono - méwiac potocznie - przechla-
pane. Ale dzisiaj wiemy, dzieki choéby metodom
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Moézg jest bardzo
plastyczny. Osoby
niemajgce szans na
wyksztaicenie bexpiecznej
wiezi w dziecinistwie sqg

w stanie przefamac trudnosci

neuroobrazowania, jak plastyczny jest mézg, jak
bardzo moze sie zmieniaé¢ pod wptywem réznych
bodZcéw, pracy nad sobg. Odchodzi sie od deter-
minizmu w tym wzgledzie, dzieki efektom tera-
peutycznym widzimy, Ze osoby niemajace szans na
wyksztalcenie bezpiecznej wiezi w dziecifistwie sg
w stanie przetamaé trudnosci. Jednak wymaga to
pracy nad sobg, ktéra bywa trudna i nieprzyjemna.
Ale prowadzi do przyjemnych i satysfakcjonuja-
cych efektéw.

Wiele os6b pozbawionych w dziecinstwie bez-

piecznych wiezi z rodzicami przyznaje, ze urato-

wata ich babcia, ciocia. Czy to mozliwe?

Oczywi$cie. To moze by¢ sasiadka, trener, star-
sza siostra, nauczyciel. Ktos, z kim dziecko moze
budowacé od wczesnych lat bezpieczng wiez. Cza-
sem w jego zyciu nie ma takiej osoby. Dorasta
wiec z pewnym deficytem, ale to nie znaczy, ze
jest skazane na niepowodzenia w relacjach, ze to
dozywotni wyrok, o ile podejmie prace nad sobg,
swoimi konstruktami i emocjami.

Jak moze przezwyciezy¢ ten pierwotny brak?
To trudne, wymaga pracy u podstaw, nad soba,
z konstruktami, z ktérych nie zdajemy sobie spra-
wy, bo tak wezeénie zostaly w nas uksztattowane
wzorce braku zaufania, ze nawet nie jesteSmy
w stanie siegnaé pamiecig do momentu, kiedy to
sie zadziato. Najczesciej konieczna jest psychote-
rapia. Najwiekszy wiec problem powstaje wtedy,
kiedy w Zyciu dziecka nie ma bufora w postaci owej
babci, siostry, kiedy nie ma ono szansy na to, zeby
zbudowac stabilng wiez. Ale to nie znaczy, ze nic
nie moze potem z tym zrobié.

Mowi sie, ze do wychowania potrzebna jest cata

wioska. Moze wiec warto uswiadomi¢ sobie, ze

kazdy z nas ma szanse pomoc jakiemus nieko-
chanemu dziecku.
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Zyjemy w grupach spotecznych: sasiedzkich,
szkolnych, pracowniczych. Mamy realny
wplyw na drugiego czlowieka. To, ze poda-
my reke jakiemus$ dziecku, ze bedziemy je
wspieraé, ze roztoczymy nad nim parasol
ochronny, moze sprawié, ze odzyska zaufanie
do siebie i ludzi. Ale zaufanie nie polega na
tym, ze jesteSmy naiwni, ze pozwalamy sie
ranié, oszukiwaé, ze Slepo wierzymy w kazde
stowo wypowiadane przez kazdego cztowieka.
Zaufaniem obdarzamy tych, z ktérymi tgcza
nas bliskie relacje, a w przypadku obcych
albo tych, z ktérymi mamy luzniejsze kontak-
ty, nie zakladamy najgorszych scenariuszy.
Naiwnos$¢é moze by¢ wynikiem pozabezpiecz-
nego stylu: nie ufam sobie, tylko innym, bo
uwazam, zZe oni maja supermoce, a ja jestem
nikim, wiec szukam u innych Zrédia zaufania.
Zaufanie do siebie jest tak wazne, bo to taka
cegietka potrzebna do budowania naszego
dobrostanu?
Tak. Im wiecej takich cegiel, tym lepiej be-
dzie nam funkcjonowaé w dorostosci. Dla-
czego jedni tworza fajne relacje, a zwigzki
innych, czy to intymne, przyjacielskie, czy
w pracy, zawsze koricza sie Zle? Bo ci drudzy
nie majg zaufania do siebie i innych. Bo nie
mieli szansy tej ufnosci w sobie zbudowad.
Bo moze byli karceni za btedy. Mocno walcze
z narracja, ze bledy sa czyms ztym. Zaufanie
do siebie polega na tym, ze prébuje i nie boje
sie porazki. Jezeli zyje w przekonaniu, zZe nie
moge podjaé btednych decyzji, to bede za
wszelkg cene unikaé kazdej decyzji, bo jest
ona zagrozeniem samooceny, zaufania do
siebie i pewnoSci siebie. Ale to nie znaczy,
ze ludzie, ktorzy sobie ufajg, sg przekonani
zawsze i wszedzie o stusznosci wyboru. Oni
po prostu biorg konsekwencje decyzji na
klate i sa przekonani, ze jak podejmg zla, to
wcigz beda OK.
Podsumujmy: co rodzice moga zrobic,
zeby ich dziecko wyrosto na ufnego, ale nie
naiwnego cztowieka?
Po pierwsze - znaleZ¢ balans miedzy nad-
miernymi wymaganiami a zerowymi, oczy-
wiscie wymagania zawsze powinny by¢
adekwatnie do wieku. Po drugie - spedzaé
z dzieckiem czas w spos6b aktywny, czyli
taki, ktéry wzmacnia relacje. Is
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To, conie jest
na sprzedaz

Dlaczego kontrolowanie telefonu partnera to sygnat alarmowy,
czy zwigzek w ogole ma sens? Bo kazdy ma prawo do prywatnosci,
a bez zaufania nie ma dobrej relacji - odpowiada psychoterapeutka

BIANCA-BEATA KOTORO

ROZMAWIA BEATA PAWELOWICZ

iemy, ze mitos¢é nie jest nam dana

raz na zawsze, wiemy tez, ze nalezy

ja chroni¢, tylko nie zawsze wiemy,

w jaki sposdb to robié.

Przede wszystkim trzeba dbaé
o prywatno$¢ relacji: wszystko, co dzieje sie miedzy
nami, gdy jesteSmy sami, jest tylko nasze. Pod zadnym
pretekstem nie moze byé ,na sprzedaz” czy ,,na po-
kaz”. Nie moze by¢ takze tematem rozméw z innymi
czy trescig postéw na Facebooku. Przestrzeganie tej
zasady to element, ktéry pozwala budowacé bliskos¢é.

Kiedy wchodzimy w zwiazek,

ILUSTRACJA ADRIANA DZIEWULSKA

w korespondencji partnera z jego znajoma infor-
macje na swoj temat?
Bede zero-jedynkowa: skoro kobieta zaglada w telefon
czy maile mezczyzny, to czas ten zwiazek zakorczy¢.
Bo tam, gdzie nie ma zaufania, nie ma dobrej relacji.
Dopdki nie zrozumiemy, ze intymnos¢ - nie tylko ta
zwiazana z cielesnoscia, ale w ogéle z byciem z druga
osobg - jest wartoscig samg w sobie, nie stworzymy
dobrych relacji partnerskich.
Czasem co$ przeczuwamy, mamy podejrzenia, ze
partner nie jest lojalny, mimo to nie nalezy zaglada¢
do jego telefonu, bo to przekro-

oddajemy sie drugiemu czto-
wiekowi. Oczekujemy wiec, ze
zostawi on dla siebie to, czego
sie o nas dowiedzial. I nawet
jesli sie rozstaniemy, nie bedzie
o tym opowiadal. Naruszenie
tej granicy powoduje, ze kiedy
wchodzimy w kolejng relacje,
jestesmy pelni obawy przed
pokazaniem prawdy o sobie.
Nie ufamy, nie otwieramy sie,
a przez to nie ma mozliwosci na
stworzenie glebokiej i prawdzi-
wej relacji.

Czy mozliwe jest uratowa-

nie zwiazku, kiedy odnajde

BIANCA-BEATA KOTORO

psychoseksuolozka, terapeutka,

psychoonkolozka w Instytucie
Psychologiczno-Psychoseksuologicznym
Terapii i Szkolen ,Beata Vita”

czenie granic?

Kazdy ma prawo do poszano-
wania intymnogci, prywatnosci.
Te granice muszg by¢ zacho-
wane, bo dotycza tozsamosci
czlowieka. Nie zagrazaja relacji,
wspieraja ja. Sg jednak pary,
ktérym wydaje sie, ze skoro sa
razem, to nie ma czegos$ takiego
jak granice intymnos$ci. Chea
znaé¢ wszystkie swoje kody
i hasta. Nie chodzi jednak o to,
by ustalié¢ ,,zgodnie”, ze mamy
mieé dostep do wszelkich no$ni-
kéw, chodzi o to, by to w ogble
nie bylo tematem rozmowy.
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W zdrowym zwigzku jest tak, ze jesli partner powie:
»Kochanie, roztadowala mi sie komérka. Czy moge
zadzwonié¢ z twojej?”, uslyszy, ze nie ma problemu.
Pozwolenie na to jest dowodem zaufania.

Warto dawaé sobie nawzajem prawo do posiadania
indywidualnych §wiatéw. Mie¢ swoje przedmioty,
realizowa¢ swoje pasje, kierowacé sie swoim gustem.
Oczywiscie, to musi odbywac sie z poszanowaniem
drugiej strony. To znaczy ten ,,m6j” Swiat nie moze
by¢ szczelnie zamkniety przed tym, kogo kocham.

Granice mojego Swiata maja by¢ elastyczne?
Jesli na przykiad nie lubie chodzié¢ do kawiarni, by
tam posiedzieé i poczytaé gazete, a partner przepada
za spedzaniem przedpotudnia w taki sposéb, to moge
czasem po6j$é z nim, by sprawié¢ mu przyjemnos$é.
Oczywiscie, o ile czuje radosé, ze robie cos dla niego
i z nim! Wazne, abySmy oboje byli zdolni do takich
ustepstw i kompromiséw. W mitosci moze nie tyle
trzeba dostosowaé sie do drugiego czlowieka, co wi-
dzie¢ w byciu razem sens, znajdowa¢ warto$¢é. Mite
gesty wobec tego, kogo kochamy - jak najbardziej
tak; ale rezygnacja z siebie - absolutnie nie!

Sami decydujemy, jakie koszty gotowi jesteSmy

ponosic¢?

Zglosita sie do mnie para, ktéra miata pozornie blahy
problem. Kobieta pita tylko zielone herbatki, jakie$
mieszanki zi6t. Jej maz byt natomiast fanatykiem
kawy. Kobieta miata do partnera pretensje, Ze z ich
wspélnego konta kupit ekspres do kawy. Dlacze-
go, skoro ona kawy nie pije? No tak, ale przeciez
sg w zwigzku, maja wspolny dom... Jesli ja nie jem
miesa, a méj maz owszem, to nie znaczy, ze ma sam
placié za swoje obiady. Takie dzielenie: to moje, to
twoje - nie shuzy byciu razem. Sygnalizuje powazny
problem z blisko$cig.

Chociaz pieniadze kazde z nas zarabia osobno...
Dzisiaj kréluje indywidualizm, ktéry méwi, ze kazdy
moze i powinien mie¢ swoje konto, swoje pienigdze,
swoje plany... To co jest w takim razie nasze wspoél-
ne? Jasne, mozemy mieé¢ wilasne konta i zrzucaé sie
na wydatki domowe, a resztg gotéwki zarzadzaé
osobno, tylko ze kiedy kazdy wydaje po swojemu,
to zyjemy jak wspélnicy, a nie partnerzy, faczg nas
tylko rachunki.

Jesli ufamy sobie, szanujemy sie, akceptujemy swo-
ja indywidualno$é, pasje i marzenia, to nawzajem
szanujemy tez swoje potrzeby. O duzych wydatkach
oczywiscie rozmawiamy, ustalamy kierunek. W ten
sposéb buduje sie wspélnote. Jesli mezczyzna chce
kupié motor, a kobieta jest temu przeciwna, to nie
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Jesli mezczyzna chce
kupié motor, a kobieta
jest temu przeciwna, /o
nie znaczy, ze on ma zbierac
pienigdze w tajemnicy

znaczy, ze on ma zbieraé pieniadze w tajemnicy.
Takie dziatania rozbijaja zwigzek. Trzeba znalezé
rozwigzanie. Ono zawsze istnieje.

Boimy sie kiétni, sprzeciwu partnera i dlatego re-

alizujemy siebie ,,cichaczem”.

Kobieta nie jest matkg partnera i nie moze mu zabroni¢
kupna motoru. Jesli tak sie dzieje, to para ma klopot.
Jeden dorosty cztowiek nie moze zakazaé niczego dru-
giemu dorostemu czlowiekowi. Zwigzek to ustalanie
tego, jak mozemy realizowaé¢ swoje indywidualne
potrzeby, szanujac sie nawzajem, dbajac o siebie.
Milosé to wspdlnota, zaufanie i dialog. Jesli tego nie
ma, badZmy szczerzy - nie ma prawdziwego zwiazku.

A on sie ,,ukrywa” i kupuje motor za jej plecami...
A co sie stanie, kiedy w koricu przyjedzie pod dom
na tym motorze? Jak ona sie wtedy poczuje? Czy on
bedzie szczesliwy, widzac jej reakcje? Czy w tym cza-
sie, kiedy zbieral na motor czy wybierat jego model,
byli razem?

W dorostym zwigzku jedno z partneréw moze
zrobié co$, czego to drugie nie akceptuje, ale to drugie
musi o tym wiedzieé. Ludzie miewaja rézne zdania,
nie réznice zagrazajg milosci, zagrazaja jej klamstwa
itajemnice.

Kwestia pieniedzy tez pokazuje, na ile sobie ufamy,
czy jest miedzy nami blisko$é. Jesli jedno z partneréw
s,wnioskuje” o rozdzielenie kont, bo on zarabia znacz-
nie wiecej, to pojawia sie pytanie: czy oni rzeczywiscie
sg razem? Chyba nie... Jesli jesteSmy razem, to mamy
nasze pieniadze, nasze zyski i nasze klopoty.

A co z pogladami? Czesto mamy zupetnie rézne.
Powtérze - mozna byé w zwigzku i r6znié sie. Wte-
dy warto oprze¢ sie o zasade - skoro ja chce byé
szanowana w mojej ,,prawdzie”, to powinnam takze
uszanowacé ,,prawde” innych. Moge powiedzieé: ,,Ja
sie z tym nie zgadzam”. Ale nie méwie: ,,To jest ghupie,
jestes$ durniem!”. Ocenianie to forma agresji. Podobnie
wygladajg granice w wypadku pouczania sie wzajem-
nie czy radzenia: ,,Znam rozwiazanie na wszystkie



ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

twoje problemy. Zycie wedlug mojej prawdy
uszczesliwi cie”. Tak nigdy nie jest. Jednak te
granice bardzo chetnie przekraczamy. I na
przyklad ksiegowy poucza partnerke, ktéra
jest malarka, jak ta ma pracowaé, by robié¢
to wydajnie. Z kolei malarka, ktéra uprawia
jogging, poucza ksiegowego, ze powinien ko-
lorowaé malowanki dla dorostych czy biegaé
trzy razy w tygodniu, by sie odstresowac.

To wszystko sprowadza sie do tego, by nie

mowié innym, w tym partnerowi, jaki ma by¢.
Tak, nalezy zachowaé powsciagliwo$¢ w ukla-
daniu zycia drugiemu cztowiekowi, nawet
temu blizszemu.

Czy to oznacza, ze nie mozna zaproponowac

bliskiej osobie, zeby cos dla siebie zrobita?
Czym innym jest propozycja: ,,Czy chcesz ze
mn3 pobiegaé? Bedzie mi mito”. Wtedy daje
partnerowi przestrzei na decyzje, sygnalizuje,
ze chce poby¢ z nim, a nie narzucam mu, co ma
robié. Niestety, bywa, ze na odpowiedz: , Nie,
dziekuje, nie chce biega¢” pada agresywne
stwierdzenie: ,,To ghupie!”.

Do$¢ czesto podczas terapii par stysze, jak
ludzie krytykuja sie wzajemnie za brak pasji
czy hobby: ,,Pani sobie to wyobraza? Od 15 lat
mowie jej, znajdz sobie jakies hobby! Ja mam
wiele pasji, ona zadnej!”. Wtedy zazwyczaj
pytam: ,,Skoro pan ma tak wiele pasji, ktére
realizuje, a macie panistwo dom, ogréd i troje
dzieci, to jak udaje wam sie pogodzi¢ pana
pasje z pracg i obowigzkami?”. I okazuje sie,
ze udaje sie to dzieki temu, Ze Zona od lat za-
jeta jest domem i dzieémi, nie ma wiec czasu
i przestrzeni na rozwijanie swoich pasji.

A mezowi wydaje sie nudna. Potencjalna

kochanka jest o wiele barwniejsza.
Wiasnie dlatego wlasciwym kierunkiem dla
zwigzku, odpowiednia granicg jest monogamia.
Kiedy wracamy do domu od kochanki czy
kochanka, wszystko wydaje sie nudne, szare.
Tak dziata nasz mézg: nowy partner to skoki
adrenaliny, serotonina, oksytocyna, dopamina
oraz endorfiny nazywane ,wewnetrzna mor-
fing”. Jest ekscytujaco. A w domu? Tylko pro-
blemy. Tymczasem w og6lnym rozrachunku
to wlasnie dom daje poczucie bezpieczeristwa
isensu. Dlatego aby ten dom, mito$é, blisko§é
z drugim czlowiekiem chronié, potrzebne sa
granice na kazdej ptaszczycie. Is
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Uczucia i emocje
to najgtebszy i najstarszy
jezyk komunikacji
miedzyludzkiej.
Skad biorg sie uczucia?

Czym sq emocje?

Jak je odczytaé
i zrozumiec¢?

sklep.zwierciadlo.pl
wydawnictwo_zwierciadlo
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NOwIC czy
Nie MOWIC

A jeszcze wezesniej: pytac czy nie pytac? Kwestia bytych partneréw

i partnerek seksualnych, ich liczby, a nawet oceny ich umiejetnosci

- nadal pozostaje jednym z najbardziej drazliwych tematéw w zwiazku.
Czy stusznie? - terapeute JACKA MASEOWSKIEGO

pyta MARTYNA HARLAND

zy dla wspotczesnych mezczyzn nadal

ma znaczenie liczba bytych kochankow

partnerki? Zwtaszcza jesli jest duza...

Odpowiem tak: w moim gabinecie

dos¢ czesto pojawiaja sie mezczyzni,

ktérzy maja duzy klopot w sytuacji, gdy dowiaduja

sie o tym, ze ich partnerka miata wielu partneréw

seksualnych przed nimi. Co ciekawe, zanim sie tego

dowiedza, czuja sie w miare bezpiecznie. Niektorzy

wrecz naciskajg na partnerke, zeby sie do tego przy-

znala. I kiedy wreszcie kobieta podaje konkretna
liczbe, rozgrywa sie dramat.

Wszyscy znamy statystyki méwigce o tym, ze

w przypadku bytych partneréw

seksualnych istnieje wyrazna

i dowiaduje sie, ilu partneréw seksualnych miata
jego dziewczyna, automatycznie wpadnie w panike.
A jednak bardzo czesto tak wiasnie jest, dlatego ze
ten styl przywigzania rozwija sie w sytuacji, w kt6-
rej dziecko - w tym przypadku maty chlopiec - jest
opuszczone przez matke, fizycznie lub emocjonalnie,
np. w wyniku choroby, depresji poporodowej. Mez-
czyzna z lekowym stylem przywigzania ma obnizone
poczucie wlasnej wartosci, dlatego jest wyczulony na
punkcie wierno$ci swojej partnerki. No i istnieje duze
prawdopodobieristwo, ze bedzie urzadzat jej réznego
rodzaju przestuchania... Predzej czy p6zniej spyta:
fajna jestes, ale z iloma facetami sie spotykatas?

Uwazam, ze na tego rodzaju
pytania nie nalezy odpowiadac¢

dysproporcja, a nawet dymor-
fizm plciowy - mezczyzni maja
tendencje do zawyzania liczby
partnerek, a kobiety - do zani-
zania. Moim zdaniem ze strony
kobiet to po prostu mechanizm
obronny...

Dla jakich mezczyzn okazuje

sie to problemem?
To jest silnie zwigzane z naszym
stylem przywigzania z dzieciii-
stwa i tzw. pozabezpiecznym
modelem wiezi. Co nie ozna-
cza, ze jesli facet ma na przy-
kiad lekowy styl przywigzania

Masculinum, wspéttworea i prezes Fundacii

JACEK MASLOWSKI filozof, coach,
psychoterapeuta w Instytucie Psychoterapii

Masculinum, wspétautor ksiazek. Najnowsza
to ,No, bez jaj. W poszukiwaniu meskosci”

ani sie thumaczy¢.
Ale jesli nie odpowiesz, wzbu-
dzisz we mnie lek i wtedy bede
cie wypytywal jeszcze bardziej!
Weze$niej czy pdzniej opowiesz
mi wiec o swoich do§wiadcze-
niach. Jezeli powiesz prawde
iliczba partneréw bedzie duza,
to wtedy rozegra sie kolejny
dramat, bo moge dalej drazy¢
temat, np.: jak wy to robiliscie?
W czym byt najlepszy?
Dlaczego to robie? Po to, zeby
sie poréwnywad, bo caly czas
siedzi we mnie lek: czy jestem
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W przypadku bytych
partnerow seksualnych
istnieje wyrazna
dysproporcja, a nawet
dymorfizm plciowy

- mezczyzni maja
tendencje do zawyzania
liczby partnerek,

a kobiety — do zanizania.
Moim zdaniem ze strony
kobiet to mechanizm
obronny...

wystarczajaco dobry? To pokazuje, ze dazenie do po-
znania konkretnej liczby kochankéw jest krytycznie
istotne dla tego, czy dana relacja bedzie trwata, czy nie.
Ale co to wilasciwie znaczy ,liczba kochankéw”?
Czy namietne pocatunki z rozbieraniem to juz seks?
Moze znalezliby sie mezczyzni, dla ktérych pocatunek
z innym mezczyzng stanowilby o zdradzie, ale dla
wiekszosci z nich to raczej droga do zdrady. Seks to
seks, czyli penetracja, ewentualnie seks oralny.
Wyniki badania serwisu Superdrug z 2017 roku
pokazaty, ze mezczyzni za zbyt rozwiazte uwazaja
kobiety, ktore miaty co najmniej 14 partnerow sek-
sualnych, a kobiety - mezczyzne, ktéry miat co naj-
mniej 15 partnerek. Co wiecej, juz 30 proc. badanych
stwierdzito, ze sg sktonni zakonczy¢ zwiazek, jesli
partnerka miata zbyt duzo partneréow seksualnych.
Nic dziwnego, ze kobiety przez lata zachecano, zeby
zafatszowywaly liczbe swoich bylych.
To mi przypomina pewng historie z mojego gabinetu.
Mezczyzna w typie ratownika - od poczatku rozklada
czerwony dywan przed swoja kobieta, stara sie, wy-
ciaga ja z réznych opresji zyciowych albo z niskiego
statusu ekonomicznego. Rodzi im sie dziecko i kobieta
zaczyna reglamentowaé swoja seksualnos$é - dopie-
ro w tym momencie on zaczyna sie interesowac jej
poprzednimi partnerami. Jest oburzony: ,,Czyli inni
traktowali ja bardzo Zle i tylko uzywali jej do seksu,
aja tu sie tak staratem, i nawet nie mam tego, co tamci
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dostawali za darmo!”. To przyklad na to, w jaki sposéb
wiedza o liczbie partneréw moze sie szybko obrécié¢
przeciwko kobiecie. Zobacz, jaki to jest silny atawizm.
| jak nadal zywy wzor kulturowy...
Takze dlatego ze - czysto biologicznie - kobieca seksu-
alno$é, a wlasciwie ptodnos$é, jest ukryta, co jest zjawi-
skiem wyjatkowym wérdd ssakéw. Stad te wszystkie
proby jej kontrolowania, takze wspélczesnie. Istnieja
statystyki z Wielkiej Brytanii, wedtlug ktérych od 8 do
10 proc. mezczyzn wychowuje nieswoje dzieci. To dla
wielu mezczyzn informacja zatrwazajaca. Poza tym
jest jeszcze inny watek zwigzany z wplywem kultu-
ry i okresleniem, ktére nie wystepuje symetrycznie
u kobiet, czyli z... byciem rogaczem.
No wiasnie, nie ma przeciez ,rogaczek”...
Nie ma, a rogacz to generalnie frajer wielkiej klasy.
Co to za facet, ktory nie jest w stanie przypilnowaé
kobiety? A wiedza o liczbie weze$niejszych partneréw
seksualnych kobiety moze wyczulaé¢ mezczyzne na
potencjat zagrozenia zwigzanego z tym, jaki jest jej
stosunek do seksu, do mezczyzn i do siebie samej.
Co ciekawe, badania przeprowadzone na grupie
ponad 2 tys. os6b w Stanach Zjednoczonych i Eu-
ropie pokazuja, ze to wtasnie kobiety w srednim
wieku sa bardziej doswiadczone; Srednia liczba
seksualnych partneréw w ich wypadku wynosi
siedem, a w przypadku mezczyzn - szes¢...
Dla mnie to naturalne, ze kobiety maja wiecej part-
neréw seksualnych niz mezczyzni partnerek. Szcze-
g6lnie od pewnego czasu, gdy puscilty rézne blokady
kulturowe i nie musisz juz by¢ dziewica, zeby wyj$é
za maz. Przeciez kobieta dojrzewa wezes$niej i wiele
dziewczyn zaczyna dzi$ zycie seksualne w mlodszym
wieku niz ich réwiesnicy. Co z kolei oznacza, Ze potem
majg wiekszg liczbe partneréw, a na pewno wieksze
mozliwosci. Nawet jest takie powiedzenie, dla niekt6-
rych z nas wrecz traumatyczne: , Kobieta uprawia
seks, kiedy chce, a mezczyzna wtedy, kiedy moze”.
A co wtasciwie odpowiadaé na pytanie: czy jestem
twoim najlepszym kochankiem? Albo: kto byt twoim
najlepszym kochankiem?
Powiem tak: panowie, jesli nas teraz czytacie, to
naprawde powstrzymajcie sie od tego rodzaju pytan,
poniewaz nie przyniosg wam niczego dobrego! Bez
wzgledu na to, co ustyszycie i czy uwierzycie w to,
co ustyszycie. A moze ustyszycie co$, co spowoduje,
ze potwierdza sie wasze obawy badz przekonania,
ktére sg motorem do zadawania tego typu pytan.
Lepiej skupcie sie na relacji, w ktérej jestescie, i na
jej jakosci.
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Z drugiej strony wiele kobiet, ktore zapyta-
tam, przygotowujac sie do naszej rozmowy,
mowito, Zze ten najlepszy kochanek jeszcze
sie nie odnalazi...
Trzeba, zeby mezczyzni zrozumieli jedna rzecz:
o ile dla nich seks czy sprawnos$¢ seksualna
sg faktycznie fundamentalne dla poczucia
meskosci, to dla kobiety seks wcale nie musi
by¢ najwazniejszym aspektem relacji, w kté-
rej sie znajduje. Wielu mezczyzn dostepnos$é
seksualng swoich partnerek kojarzy z tym, ze
one ich po prostu kochajg. Kobiety tego tak
nie widza, co wcale nie oznacza, zZe nie lubig
seksu, tylko troche inaczej do niego podchodzg.
A moze maja tez takie doswiadczenie, ze fajni
kochankowie sa najczesciej nie do zycia?
Moja intuicja i rozmowy z innymi mezczyzna-
mi méwig mi jedno: im silniejszych wrazeri
dostarczasz kobiecie, tym lepiej. Tocze na tym
polu spory z moimi kolezankami psychote-
rapeutkami, ktére sie obruszaja, gdy im to
mowie, i twierdza, ze tylko niektére kobiety
tak maja. Nie uwazam, ze wszystkie, ale mysle,
ze nie tylko niektore...
Nadal dominuje przekonanie, ze dobrze, by
facet byl doswiadczony, a kobieta nie. Ale
czy brak doswiadczenia mezczyzny w tej
kwestii moze by¢ jego atutem, podobnie jak
doswiadczenie kobiety?
Doswiadczona kobieta moze sobie §miato
poradzi¢ w 16zku z niedoswiadczonym mez-
czyzny, i dla niej to moze by¢ atut, poniewaz
poprowadzi go w strone, ktéra bedzie dla niej
przyjemna. Stanie sie jego nauczycielka seksu.
Ale to tez zalezy, na jakiego partnera trafi.
Dla mezczyzny o ugruntowanym poczuciu
wlasnej wartosci do§wiadczona kobieta jest
znakomita partnerka, poniewaz on nie od-
biera tego jako zagrozenia, tylko jako sposéb
na rozwijanie siebie i uatrakcyjnianie zycia
seksualnego. Ale jezeli partnerowi, ktéry
ma niskie poczucie wlasnej warto$ci, mate
doswiadczenie i w dodatku boi sie kobiecej
seksualnosci, trafi sie prawdziwa diva seksu,
to bedziemy mieé raczej uciele$nienie ,vagina
dentata”, czyli mitu seksualnego méwigcego
o pochwie pozerajacej penisa. Jestem zatem
zdania, ze do§wiadczenie seksualne kobiety
moze by¢ wiekszym atutem niz niedoswiad-
czenie mezczyzny. Is
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Jak wspodtczesnie mozemy
zdefiniowad meskosé?

Co dzisiaj znaczy
»by¢ facetem”?

Czego kobiety
chcg od mezczyzn?

Psychoterapeuta
Jacek Mastowski
W rozmowie

z Martyna Harland
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bopasowant

W pierwszej rozmowie z nowego cyklu po§wieconego naszej seksualno$ci
prof. MICHAL LEW-STAROWICZ zastanawia sie, na jakiej zasadzie dobieramy sie w pary,
czy sa cechy, ktore dzialaja na nas jak magnes, oraz czy feromony nie sg przypadkiem

troche przereklamowane

ROZMAWIA
BEATA BIALY

filmie ,,Dopasowani”
badaczka DNA odkrywa
sposoéb na to, jak zna-
lez¢ idealna druga potowe, i otwiera
serwis randkowy. Program dobiera
partnerow na podstawie zgodnosci
genetycznej. Do badania wystar-
czy oddac¢ zaledwie jeden wilos,
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a algorytm sam wybierze idealnego
partnera. To naprawde takie proste?
W zyciu to tak nie dziata. DNA, kt6-
re mozemy zbadaé w komérkach
organizmu, moze stanowi¢ jeden
z elementéw dopasowania, ale to
nie gwarantuje szczescia.

To, jacy jesteSmy, i w konsekwen-
cji takze nasza atrakcyjnosé wzgle-
dem otoczenia ksztattowane jest
zasadniczo na dwa sposoby. Pierw-
szy zwigzany jest z wrodzonym

Loprogramowaniem”, genami, ktére
dziedziczymy po przodkach. W uje-
ciu ewolucyjnym poszukujemy tak-
ze najlepszych genéw w osobach
partneréw i partnerek, z ktérymi
chcemy albo moglibysmy kiedys
chcieé¢ mie¢ dzieci.

Z drugiej strony, nie tylko geny
nas tworzg. Na to, jacy jesteSmy,
ogromny wplyw ma srodowisko,
w ktérym zyjemy, nasze przezycia,
doswiadczenia i rozwdj osobisty.



To co sprawia, ze stajemy sie
atrakcyjnymi partnerami dla in-
nych?
Na ten temat przeprowadzono wiele
badan, ktére wskazaty, jakie czyn-
niki sa uznawane za najbardziej
atrakcyjne w doborze partnera.
Paw ma ciezki roztozysty ogon,
ktéry - wydawatoby sie - bardziej
mu przeszkadza niz pomaga,
a jednak natura nie bez powodu
wyposazyta go w taki wabik. Do-
bor piciowy jest jak pawi ogon?
Troche tak, cho¢ ludzie majg te
ogony bardziej zr6znicowane. Bo
rézne cechy dla réznych oséb sg
atrakcyjne. A my jeszcze lubimy
poprawiaé nature i korygowaé
lub dorabiaé¢ ogony. Ale na pewno
sg cechy, ktére podobajg sie innej
plci - albo tej samej - i dzialaja
jak magnes. Psycholog ewolucyj-
ny, David M. Buss, autor ksigzki
,<Ewolucja pozadania. Jak ludzie
dobieraja sie w pary” przeprowadzit
badania dotyczace strategii doboru
partnera, w ktérych wzieto udziat
10 tys. 0s6b ze wszystkich ras i grup
etnicznych. Okazalo sie, ze mamy
podobne upodobania. Wezmy przy-
kladowo cechy wygladu i atrakcyj-
no$¢ kobiet w oczach mezczyzn.
Mezczyzni szukaja kobiety mtodej,
o proporcjonalnej sylwetce, a do-
ktadnie waskiej talii i szerokich
biodrach (idealny stosunek obwodu
talii do bioder wynosi 0,7), czystej
cerze, blyszczacych oczach i wlo-
sach, pelnych ustach. Twarz i syl-
wetka powinny by¢ symetryczne.
Juz noworodki bardziej lubig ,tad-
niejsze” twarze. I cho¢ zmieniajg sie
kanony urody, wspétczynnik WHR
(waist to hip ratio), czyli pozadany
stosunek kobiecej talii do bioder,
pozostaje niezmienny. Wydaje sie
nawet wazniejszy niz BMI.
Wciecie w talii rozumiem - $wiad-
czy o ptodnosci. Ale po co kobie-
tom duze piersi?

MICHAL LEW-STAROWICZ

dr hab. n. med., psychiatra, seksuolog,

psychoterapeuta, prof. CMKP,
kierownik Kliniki Psychiatrii
Centrum Medyczne Ksztatcenia
Podyplomowego

Z punktu widzenia przydatnosci
biologicznej nie ma to uzasadnie-
nia. Piersi ponadprzecietnie duze
to przede wszystkim wiecej tkanki
tluszczowej, a nie gruczotowej, wiec
z punktu widzenia laktacji moz-
na to uzna¢ za zbedny naddatek.
Ale - jak sie okazuje - pozadany.
Desmond Morris uwazal, ze to
taka pupa, tylko na gérze, ktéra
jest atrakcyjnym wabikiem. Do tej
pory nie znalaztem lepszego wy-
thumaczenia. Ale nie mozna po-
wiedzieé, ze mezczyzni wybieraja
tylko ,,na oko”...

A kobiety na ,,grubos¢ portfela”?
To kolejny stereotyp. Nazwatbym
ten pozadany aspekt meskiej atrak-
cyjno$ci raczej pozycja w grupie.
Status finansowy mezczyzny cze-
sto jest dobrym wskaznikiem tego,
jaka pozycje zajmuje w grupie. Wy-
soka pozycja w Swiecie przyrody

zwykle oznaczala lepszy stan zdro-
wia, wieksze terytorium, lepszy
dostep do jedzenia, a tym samym
wieksze bezpieczenstwo i lepsze
warunki dla potomstwa. Z duzym
prawdopodobieristwem oznaczata
najlepszy zestaw genéw.
Brytyjski psycholog ewolucyj-
ny dr Satoshi Kanazawa ujat to
wprost: ,W kategoriach ewolu-
cyjnych wartos¢ mezczyzny jako
partnera w duzej mierze zalezy od
jego zamoznosci, statusu i wia-
dzy, podczas gdy wartosc¢ kobiety
w znaczacym stopniu zalezna jest
od jej mtodosci i atrakcyjnosci
fizycznej”. Jest on zdania, ze na-
szymi zachowaniami nadal rzadza
geny i zwierzeca czes¢ natury.
Seksistowski punkt widzenia czy
jednak prawda o naturze czto-
wieka?
Nie znam nikogo, kto uskarzatl-
by sie, ze jest odrzucany, bo jest
zdrowy, piekny i bogaty. Badania
potwierdzaja, ze kobiety sa nawet
bardziej wybredne niz mezczyZzni
przy wybieraniu partneréw. Zda-
niem Bussa to dlatego, ze kobieta
inwestuje w rodzicielstwo wiecej
niz mezczyzna - to nie tylko opieka
nad potomstwem, ktérag mozna sie
podzielié, ale i cigza, poréd, kobieta
nie moze tez mie¢ nieskoriczenie
wiele dzieci - jej koszty rodzi-
cielstwa sg znacznie wyzsze. Nie
powinno dziwié, ze natura kaze
kobietom by¢ bardziej wybrednymi.
A mezczyznom bardziej agresyw-
nymi? Doktor Kanazawa jest zda-

nia, ze mezczyzni, Swiadomie lub >

Na pewno s3 cechy, ktére dzialajg jak
magnes. W ujeciu ewolucyjnym poszukujemy
najlepszych genow w osobach partneréw

i partnerek, z ktorymi chcemy albo moglibysmy
kiedys chciec miec dzieci
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Nasz wlasny zapach ma znaczenie cho¢by w sytuacjach
podniecenia seksualnego, kiedy wydzielamy duzo silniejsze
zapachy, ktére mogg partnerowi podobacé sie lub nie. Pot nabiera
zapachu w wyniku interakcji z mikroflorg bakterii obecnych na skorze

nie, daza do osiagniecia wiadzy
politycznej, aby uzyskac repro-
dukcyjny dostep do duzej liczby
kobiet. To by sie zgadzato, bo na
przyktad Stalin nie byt ani uro-
dziwy, ani wysoki, nie byt nawet
dobrym kochankiem, a kobiety
za nim szalaty.
Ale byt spotecznie umocowany,
miat pozycje i wladze - to wiel-
ki afrodyzjak. Wraz z rozwojem
cywilizacyjnym cecha przystoso-
wawczg stawaly sie coraz mniej
tezyzna fizyczna, a coraz bardziej
kompetencje spoteczne. Zgodnie
z zasada, ze najsilniejszemu mez-
czyznie bedzie trudnej upolowaé
mamuta niz czterdziestu zdecydo-
wanie mniej fizycznie sprawnym
mezczyznom z jednym strategiem
na czele i z zastosowaniem odpo-
wiedniej putapki.
A np. taka tysina u mezczyzn jest
sexy czy wrecz przeciwnie?
Poza kwestig gustu, o ktérej nie
dyskutujemy, moze byé¢ zaré6wno
sygnatem o problemie zdrowot-
nym, na przyklad niedoborach
substancji odzyweczych lub stab-
szej strukturze wlosa, ale tez o wy-
sokim poziomie hormonéw an-
drogennych. Androgeny to grupa
hormonéw plciowych obejmujaca
testosteron, dihydrotestosteron,
androstendion i dehydroepiandro-
stendion (DHEA).
A w jaki sposéb dobieraja sie
osoby homoseksualne albo nie-
binarne? W tym wypadku nie ma
mowy o reprodukcji.
Niekoniecznie. I nie ma tez powo-
déw, zeby te same czynniki nie od-
grywaly istotnej roli w postrzeganiu
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atrakcyjno$ci. Bo przeciez gdy wy-
bieramy osobe tej samej plci, to nie
znaczy, ze atrakcyjnosé fizyczna
schodzi na dalszy plan. Faktem
jest, ze zdecydowanie brakuje ba-
dan na ten temat, w szczegdlno-
$ci dotyczacych preferencji oséb
o réznorodnej tozsamosci ptciowej.
Wydaje sie, ze pewien przekaz ewo-
lucyjny dziata na nas niezaleznie od
orientacji seksualnej i tozsamosci
plciowej, ale réznorodnosé prefe-
rencji moze takze odzwierciedlaé
czesciowo elementy wlasnej tozsa-
moéci. To jednak hipotezy wyma-
gajace potwierdzenia. Z kolei by-
cie osoba nieheteroseksualng albo
niecisplciowa nie oznacza utraty
potrzeby reprodukcyjnej, istnieja
bowiem rézne strategie rodziciel-
stwa realizowane przez te osoby.
A czy o mitosci moze zdecydo-
wac zapach? Podobno nasz nos
wyczuwa najlepszego dla nas
partnera. Tak przynajmniej do-
wodza przeprowadzone kilka lat
temu badania.
Faktycznie istnieja badania wska-
zujace na percepcje atrakcyjno-
$ci na podstawie zapachu. Z jego
udziatem preferujemy partneréw,
ktérych genom rézni sie od naszego
w zakresie gldéwnego kompleksu
zgodnosci tkankowej, MHC. Sprzy-
ja to zréznicowaniu genetycznemu
potomstwa, tworzeniu heterozygot,
bardziej adaptacyjnych cech. To
ma sens biologiczny - im bardziej
rézni sie MHC, tym zdrowsze i od-
porniejsze moze by¢ potomstwo.
Trudno powiedzieé, czy zapach
jest lepszym doradca niz wzrok,
ale nie nalezy go lekcewazyé.

OczywiScie, jezeli mamy do czy-
nienia z naturalnym zapachem
drugiej osoby...
Napoleon w liscie do Jozefiny na-
pisat: ,Jutro wieczorem wracam
do Paryza. Nie myj sie”. To po co
przed randka sie perfumujemy?
Ale zauwaz, ze nawet perfumy wy-
bieramy takie, ktére nam pasujg.
Mysle, ze to jest buster zapachowy,
czyli wzmocnienie naszego arsena-
tu. Nie bez powodu ludzie zaczeli
to stosowacé i odbieraja jako atrak-
cyjny bodziec. Ale réwnocze$nie
nasz wlasny zapach ma znaczenie,
choéby w sytuacjach podniecenia
seksualnego, kiedy wydzielamy
duzo silniejsze zapachy, ktére moga
partnerowi podobacé sie lub nie. Pot
zawiera réwniez feromony.
To one dobieraja nas w pary i spra-
wiaja, ze z kim$ mamy ochote
uprawiac seks, a z kim innym nie?
Podobno samica motyla potrafi
zapachem zwabi¢ samca nawet
z odlegtosci trzech kilometrow.
Feromony s3 akurat bezwonne. Pot
nabiera zapachu w wyniku inte-
rakcji z mikroflorg bakterii obec-
nych na skérze. Nie znam badani
dostarczajacych przekonujacych
dowodéw na temat tak istotnego
znaczenia ludzkich feromonéw.
To jednak nadal fascynujacy ob-
szar do zagospodarowania przez
naukowcow.
To moze warto kupié¢ flakonik
z feromonami?
Sklepy internetowe oferuja feromo-
ny, ale nie wierze w ich skutecznos¢é.
Nikt nie zsyntetyzowal dotad w la-
boratorium substancji chemicz-
nych generujacych tak ewidentnie

ZDJECIA: ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.



atrakcyjno$¢é seksualng. Podrébki
na razie nie dzialajg.
W dopasowaniu pozostaje jesz-
cze kwestia... rozmiaru. Méwi sie,
ze rozmiar ma znaczenie. Czy tak
jest w istocie? Czy penis moze
byé za maty lub za duzy?
Przecietna pochwa ma glebokosé
o$miu centymetréw i jest bardzo
elastyczna - w stanie podniecenia
moze wydtuzy¢ sie nawet dwu-
krotnie. Tyle ma statystyczny pe-
nis w erekcji. W wiekszo$ci przy-
padkéw penis i pochwa sg wiec
kompatybilne.
Panuje jednak przekonanie, ze
mezczyzni preferuja ,,ciasniejsze”
waginy.
To z kolei uproszczenie. Chodzi
gléwnie o poczucie przylegania,
intensywno$¢é kontaktu penisa
z pochwa, jako jeden z elementéw

stymulacji. Grubo$é penisa i wy-
miar pochwy majg znaczenie, ale
nie nalezy go przeceniac ze wzgledu
na wspomniana juz elastycznosé
pochwy inapiecie mies$ni dna mied-
nicy. Stymulacja fizyczna zalezy
tez od pozycji podczas stosunku,
pobudzania réznych wrazliwych na
stymulacje punktéw, np. przedniej
$ciany pochwy, a takze poziomu
nawilzenia pochwy.

A jak to wyglada u mezczyzn ho-

moseksualnych?
Zr6znicowanie preferencji odnosnie
do budowy partnera wynika bar-
dziej z plci niz orientacji seksual-
nej. Wielkos$¢ penisa kulturowo jest
kojarzona z meskoscia i mezczyzni
generalnie wola mie¢ wiekszego
penisa. Znaczenie wielkosci cztonka
zalezy tez od preferowanych kon-
taktéw seksualnych.

A co z parami, ktore zakochaly sie

w sobie od pierwszego wejrzenia,

ale sa we wspdlnym zyciu nie-

szczesliwe. Dobraly sie genetycz-

nie, ale juz nie psychologicznie?
To dwa elementy, ktére dlugoter-
minowo sg potrzebne do sukcesu.
W tej rozmowie skoncentrowali$Smy
sie na czynnikach biologicznych,
one faktycznie odgrywaja istotng
role w pierwszym wrazeniu, ja-
kie wywieraja na sobie partnerzy.
W dhugoterminowej relacji wza-
jemna atrakeyjno$é fizyczna i bio-
logiczne aspekty pozadania pozo-
staja wazne, pomagajg podtrzymacé
wiez erotyczng, jednak o trwatosci
zwigzku w jeszcze wiekszym stop-
niu decyduje dopasowanie psycho-
logiczne, wplywajace zaréwno na
seksualne, jak i pozaseksualne
aspekty funkcjonowania pary. Is

reklama

EROTIC Afrodyzjak dla kobiet i mezczyzn

Kompozycja 10 granulowanych ekstraktéw

ziotowych, ktéra wspomaga aktywnosc¢ seksualng

i pozwala na nowo czerpac rados$¢ z intymnych zblizen!
Ziota zawarte w tym preparacie stosowane sg od
dawna w medycynie ludowej, powodujg przekrwienie
narzadow pfciowych, dzieki czemu zwiekszaja
wrazliwos¢ seksualng, wywotujgc uczucie podniecenia.
Preparat zawiera réwniez wyciagi ziotfowe dziafajace
relaksujgco i antystresowo.

Kobiety znacznie trudniej radzg sobie ze stresem

niz mezczyzni. Reakcja stresowa u nich jest
dtugotrwata i odbija sie niekorzystnie na zyciu
seksualnym, doprowadzajgc niejednokrotnie

do oziebtosci seksualnej. Regularne przyjmowanie
preparatu pozwoli kobietom cieszy¢ sie seksem nawet
bez przystowiowej ,lampki wina” na rozluznienie.

Skfad i nazwa zastrzezona www.gorvita.com.pl
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ZimnO,l .
coraz zimnie

Do rozpadu w rodzinie prawie zawsze prowadzi dtuga
droga. Na jakie sygnaly ostrzegawcze warto zwrocié¢
uwage, by temu zapobiec? I jak postgpié, kiedy mimo
wszystko do rozpadu dojdzie, by mozliwe stato sie
pojednanie?
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TEKST ROBERT RIENT

adania przeprowadzone w Ame-
3 ryce przez profesora Karla Pille-
mera, socjologa rodziny i autora

ksigzki ,,Rozlam w rodzinie” dowodza,
ze ochlodzenie stosunkéw rodzinnych
(czyli utrata kontaktu z przynajmniej
jedng osobg) dotyczy 27 proc. os6b. Naj-
czesciej tracimy kontakt z rodzicem lub
dzieckiem - okoto 10 proc., nastepnie
rodzenstwem - okoto 9 proc.

Profesor Pillemer uwaza, ze najcze-
$ciej powodem jest tzw. dlugie ramie
przeszto$ci. Tym zwrotem okresla
on przygotowywany od lat grunt pod
ochtodzenie stosunkéw: ,,surowi rodzi-
ce, psychiczne lub fizyczne maltretowa-
nie i zaniedbanie, faworyzacja dzieci
przez rodzicéw i konflikty z rodzen-
stwem”. Jako kolejne przyczyny wska-
zuje konsekwencje rozwodu, problemy
z powinowatymi, pieniadze i dziedzi-
czenie, niespelnione oczekiwania oraz
réznice w warto$ciach i stylu zycia.

Chociaz jednak na rodzinne rela-
cje czyhajg liczne niebezpieczeristwa,
mozna je przezwyciezy¢. Wazne jest
to, aby umiejetnie odczytaé¢ pierwsze
zagrozenia.

SYGNALY OSTRZEGAWCZE

Pierwszym sygnalem ostrzegawczym
jest przewlekly stres, nazywany réw-
niez chronicznym. To moze by¢ zme-
czenie i obsesyjne mysli, ktére nie dajg
spadé. Jesli tylko rozpoznajesz u siebie
to zjawisko: odpocznij, znajdz chwile
relaksu, a przede wszystkim podziel
sie swoimi emocjami z bliskg osobg.
Mozesz porozmawiadé, napisaé¢ e-mail
albo nawet kroétkiego esemesa ze sto-
wami: potrzebuje pomocy.

Drugim sygnalem jest utrata przywia-
zania. ,,Gdy dzieci odczuwajg strach lub
stres, odwoluja sie do figury przywiaza-
nia, ktéra zwykle jest dla nich rodzic”
- pisze Pillemer. Jesli dorosty cztiowiek
siega po swoich bliskich wylgcznie
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Niekiedy pomaga zrezygnowanie z przeprosin, zwlaszcza gdy
zadna ze stron nie chce wypowiedzieé¢ stowa ,,przepraszam”. By¢
moze do odbudowania relacji wystarczqg pragnienie bycia blisko, mitos¢

w chwili kryzysu, niejako zachowuje
sie jak dziecko zalezne od rodzica.
Zadbaj o zdrowe przywigzanie. Tak
jak planujesz spotkanie z szefem, tak
samo, lub nawet powazniej, zaplanuj
czas z rodzicem, dzieckiem, kuzyn-
ka, ciotka - tg osoba w rodzinie, kt6-
ra kochasz, na ktérej ci zalezy. Nie
czekaj - odezwij sie do niej, zapros
ja na spotkanie, spacer albo wyznaj
jej swoje uczucia przez telefon.
Trzecim zagrozeniem jest piele-
gnowanie bélu i zranienia. ,,Gdy
zostajemy odtraceni, zagraza to
naszej samoocenie, sprawiajac, ze
zaczynamy czu¢ sie niepotrzebni,
iobnizajac nasze poczucie wilasnej
wartos$ci”. Jesli cierpisz w zwiaz-
ku z tym, co zrobili bliscy - wyraz
to, daj im znaé¢ w inny sposéb niz
wydluzajace sie milczenie. Stawiaj
granice, nie pozwalaj sie krzywdzié
- nie idZ jednak w zaparte, to wy-
woluje jedynie chwilowg satysfak-
cje, ale tak naprawde nie przynosi
nikomu korzy$ci. Utrata bliskiej
osoby tez przysporzy ci cierpienia.
Ostatnim sygnalem ostrzegaw-
czym jest poczucie niepewnosci
i niejednoznacznosci sytuacji.
Przypomina to doznanie tracenia
gruntu pod nogami. Jako ludzie
zazwyczaj lubimy pewnosé, a gdy
mamy wybraé¢ pomiedzy dwiema
podobnymi opcjami, czujemy dys-
komfort. Jednak pos$piech moze
zadzialaé na niekorzysé relacji.
Daj sobie czas. Zanim podejmiesz
ostateczng decyzje - zapisz ja na
kartce, uzywajac wszystkich stéw,
ktére przychodza ci do glowy. Po-
czekaj minimum 24 godziny i w spo-
kojnej atmosferze przeczytaj swoje
stowa ponownie. Jesli nic w nich
nie zmienisz - wszystko jest jasne.

Najprawdopodobniej jednak czas
okaze sie pomocnikiem i zyskasz
szerszg perspektywe. Ta strategia
skutecznie ratuje przed eskalacjg
konfliktu.

DROGA DO POJEDNANIA

Bywa jednak i tak, ze pomimo roz-
poznania sygnatéw ostrzegawczych
doszto do ochtodzenia stosunkéw,
utraty relacji, kontaktu. By¢ moze
gore wziely emocje, a moze to kto$
ciebie odrzucit. Pamietaj, Ze to nie
musi by¢ koniec, ale poczatek - po-
czatek drogi do pojednania. Osoby;,
ktére doswiadczyly pojednania,
wskazuja na cztery podstawowe
korzysci: uniknely poczucia zalu
i bélu, ktéry potrafi trwaé latami;
powrécily na tono rodziny; zyska-
ly dostep do zasobéw - zaré6wno
w postaci bliskich ludzi, jak i §rod-
kéw materialnych; nie czujg sie
osamotnione.

OD CZEGO ROZPOCZAC?

1. Zaakceptuj, ze twoj obraz prze-
szlosci nigdy nie bedzie taki sam
jak wyobrazenia drugiej strony.
Innymi stowy: dajesz sobie spo-
kéj z przeszioscig i rezygnujesz
z uzgodnienia wspdlnej wersji
wydarzeni.

2. Niekiedy pomaga zrezygnowanie
z przeprosin - zwlaszcza gdy zad-
na ze stron nie chce powiedzieé
sprzepraszam”. By¢ moze do
odbudowania relacji wystarcza
pragnienie bycia blisko i mito$¢.

3. Buduj przyszlosé - skup sie na
tym, czego naprawde chcesz, jaka
przysztosé i z kim widzisz dla
siebie, swoich bliskich.

4. Wejdz w skore drugiej strony. ,,Je-
§li chcemy przyjaé cudzy punkt
widzenia, musimy spojrze¢ dalej,
poza wlasne egocentryczne do-
Swiadczenia” - apeluje Pillemer.
Na poczatku zacznij od stéw, spisz
uczciwie wszystkie argumenty
drugiej osoby, tak jakbys$ nig byt.

5. Jesli zalezy ci na relacji z bliskg
osoba, z ktéra réznisz sie war-
to$ciami, okresl, z czego mozesz
zrezygnowac w imie utrzymania
tej relacji, ale co jest dla ciebie
absolutnie niezbedne.

6. Okresl jednoznaczne warunki, na
ktére wspblnie sie zgodzicie. Byé
moze na poczatku nie bedziecie
o pewnych sprawach rozmawiaé
albo bedziecie spotykaé sie wy-
lacznie na neutralnym gruncie
przez okre§lony czas.

7. Kochaj - pamietajac o tym, ze
kochasz naprawde wtedy, gdy
darzysz pozytywnym uczuciem,
czutoscia samego siebie, wtedy
zdecydowanie tatwiej dzieli¢ sie
mitoscia.

Mimo dobrych checi, podjetych
dziatan niekiedy i tak dochodzi
czasem do ostatecznego rozpadu.
By¢ moze kto$ cie odrzucit za to,
kim jeste$, w co wierzysz. A moze
ty decydujesz sie odej$é od sprawcy
przemocy, bo rozumiesz, ze celem
nadrzednym nie jest utrzymanie
relacji za wszelka ceng, ponie-
waz wazny jest twéj spokéj, twoje
zdrowie.

Jesli do tego doszlo i przezywasz
bél, pamietaj, ze istnieje cos takiego
jak rodzina z wyboru. W tym przy-
padku ludzi nie 1aczg co prawda
wiezy krwi, ale Iaczy ich prawdzi-
wa mitosé. Is
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rozZwWo)j
NURTY

Wiez
kKtora leczy

Kiedy pacjent przenosi na terapeute uczucia, oczekiwania

czy postawy, jakich doswiadczal wobec znaczacych oséb

w przeszlosci - wtedy to, co nieSwiadome, moze zosta¢ odkryte
i w rezultacie uzdrowione. Zasady terapii psychodynamicznej
przybliza psychoterapeutka KAROLINA ZAREMSKA

ROZMAWIA ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

terapii psychodynamicznej  kontinuum pomiedzy klasycznymi technikami
moéwi sie, ze podagzazapa- psychoanalitycznymi lub ekspresywno-

cjentem. Co to oznacza? -interpretacyjnymi a psychoterapia pod-

Psychodynamicznej, czyli  trzymujaca czy wspierajacg.

w ruchu, w dynamicznej Na ile, nawiazujac do psychoanali-
zmianie, dynamicznym procesie - w kon- zy, badacie granice swiadomosci
trascie do statycznego czy organicznego. Se- i nieSwiadomosci, i w tej przestrzeni
sje w nurcie psychodynamicznym zawsze upatrujecie zrodta probleméw oraz
zaczyna pacjent, terapeuta nie sugeruje cierpienia cztowieka?

tematu rozmowy. Momentem, w ktérym  Zyciem czlowieka steruja nieuswia-
jesteSmy najbardziej aktywni, jest wywiad ~ domione mechanizmy dziatania,
na samym poczatku terapii - zadajemy wte-  wewnetrzne konflikty, pragnienia,
dy wiecej pytan, pézniej nasza aktywnosé  potrzeby, sposoby interpretowa-
jest ograniczona, to pacjent wnosi treSci,na  nia rzeczywistosci spolecznej oraz
ktére reagujemy, sami ich nie wywolujemy.  wzorce relacji interpersonalnych.
Ten nurt wywodzi sie z psychoanalizy, Zakladamy, Ze zrozumienie zycia
prawda? psychicznego wymaga refleksji nad
Tak, zostal opracowany na podstawie nieSwiadomos$cia, dlatego nie pracuje-
wspélnego dorobku psychiatrii oraz  my wylacznie na treSciach Swiadomych.
koncepcji psychoanalitycznych. Przyj-  Kluczem do tej ukrytej sfery mogg by¢
muje sie, ze znajduje sie na pewnym marzenia senne, objawy nerwicowe,

36 SENS STYCZEN 2023



i tych zwrotnych, ktore
terapeuta ma wobec pacjenta
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I’OZV\/@j NURTY TERAPEUTYCZNE

Sesje najczescie]
odbywaja sie raz badz
dwa razy w tygodniu.

Osoba, ktora do nas
przychodzi, nazywana
jest pacjentem

stynne freudowskie przejezyczenia czy nabyte
w dziecifistwie nieuswiadomione sposoby tworzenia
i przezywania r6znego rodzaju relacji z ludzmi, a tym
samym z terapeuta. Wehodzac w relacje, nieSwiadomie
odtwarzamy réznego rodzaju mechanizmy. Praca
psychoterapeuty psychodynamicznego oparta jest na
relacji terapeutycznej, czyli wiezi, jaka jest rozwijana
pomiedzy pacjentem a terapeuts, uznawanej za wazny
element skutecznej terapii.

Czym terapia psychodynamiczna rézni sie od psy-

choanalizy? Co nowego wniosta?

To trudne pytanie, poniewaz od strony teoretycznej
orientacja psychodynamiczna siega do odkryé¢ wielu
szk6t psychoanalitycznych. Z punktu technicznego
tzw. setting analityczny jest bardziej sztywny niz psy-
chodynamiczny, czestotliwo$é spotkan jest wieksza,
a procesy z reguty dluzsze, analityk w stosunku do
terapeuty dynamicznego jest tez bardziej wycofa-
ny. W gabinecie analityka znajduje sie kozetka, co
sprzyja pracy wgladowej, podczas gdy podejscie
psychodynamiczne stanowi spektrum form: od tych
ekspresywnych do podtrzymujacych.

Mozna powiedzie¢ ze psychoanaliza jest pojedyncza
teorig pracy z pacjentem, natomiast ujecie psycho-
dynamiczne to zbiér teorii, ktére terapeuta dobiera
tak, aby byly adekwatne do problematyki pacjenta.

Jak wyglada praca z pacjentem?

Sesje najczesciej odbywaja sie raz badz dwa razy
w tygodniu. W gabinecie terapeuty psychodyna-
micznego nie ma kozetki, pracujemy twarza w twarz,
co sprzyja nawigzywaniu relacji. Osobe, ktéra do
nas przychodzi, nazywamy pacjentem, gdyz czesto
jest to proces leczenia. Pacjent zachecany jest do
swobodnego dzielenia sie myslami, skojarzeniami,
odczuciami, a terapeuta stawia hipotezy dotyczace
zycia psychicznego pacjenta, uwzgledniajac tresci,
ktére on wnosi. Wykorzystujemy do tego réznego
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rodzaju techniki, ktére sprzyjaja poglebianiu nie-
$wiadomosci. Do konfrontacji dochodzi wtedy, kiedy
ujawniamy co$, czego pacjent nie chce zaakceptowad,
lub identyfikujemy tendencje pacjenta do unikania
badz umniejszania.

Objasnienie tre$ci wypowiadanych przez pacjenta
to klaryfikacja. W tym momencie dostaje on od
terapeuty co$ w rodzaju podsumowania, dzieki
temu moze lepiej zrozumieé swoje zachowania
czy odczucia. Interpretacja, najprosciej ujmujac,
polega na czynieniu tresci nieSwiadomych $wia-
domymi. Terapeuta interpretuje, czyli wyjasnia
zwiazki miedzy uczuciem, mysla i zachowaniem
badz objawem a jego nie§wiadomym znaczeniem czy
zrodlem. Na przyklad terapeuta moze zauwazyd, ze
spézZnianie sie pacjenta na sesje jest zwigzane z tym,
ze nie§wiadomie testuje, czy on czeka na niego, bo
kto$ kiedys$ na niego nie czekat, lub sprawdza, czy
na to sp6znienie zareaguje zloscig lub obojetnoscia
podobnie jak np. reagowat jego ojciec. Wtedy od-
krywamy, w jakich jeszcze sytuacjach i w stosunku
do jakich ludzi pacjent zachowuje sie w ten sposéb.

Nie z kazdym pacjentem i nie na kazdym etapie
terapii mozna w ten sposéb pracowaé, na réznych
etapach sklaniamy sie bardziej ku elementom eks-
presywnym lub po§wiecamy wiecej uwagi terapii
podtrzymujgcej/wspierajacej. Terapeuta oscyluje
miedzy dwoma biegunami w zalezno$ci od potrzeby.
Weglad sam w sobie nie jest leczacy, a przynajmniej
nie wystarcza, aby terapia zakoinczyla sie sukcesem,
to, 0 czym méwi sie, Ze przede wszystkim jest lecza-
ce - to relacja.

Czy terapia moze sie skonczy¢ na etapie wspie-

rajacym?

Tak, mozemy z pacjentem uméwié sie na prace krot-
koterminowa. Wéwezas na poczatku ustalany jest
termin zakoriczenia, a taka terapia z reguly obejmuje
od kilku do kilkudziesieciu sesji. Proponowana jest
osobom w kryzysie, w przypadku koniecznosci
podjecia waznej decyzji zyciowej, choroby czy prze-
zywania zatoby po utracie bliskiej osoby.

Sama rzadko tak pracuje, bo z reguly kiedy pacjent
wyjdzie z kryzysu czy rozwiaze jakie$ problemy,
ujawniajg sie inne kwestie, ktore czesto byly ukryty
przyczyna przyjs$cia na terapie. Moga chociazby
ukazadé sie zaburzenia osobowosci. Takie dlugoter-
minowe procesy psychodynamiczne trwaja przy-
najmniej dwa lata.



ZDJECIA: ISTOCK, MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE

Co jest najwazniejszym atutem terapii psychody-

namicznej?
To, ze podczas jej trwania mozemy dotknaé tresci
nie§wiadomych, bo te §wiadome s3 jedynie czubkiem
go6ry lodowej. Wyjatkowe jest tez to, ze mozemy
z terapeuta nawigzaé prawdziwg wiez. Od najmtod-
szych lat uczymy sie byé¢ w relacjach, a w relacji
terapeutycznej mozliwe jest odtworzenie tego, co juz
doswiadczyliSmy. W bezpiecznych warunkach bada-
ne i nazywane sg przezycia pacjenta, a to umozliwia
lepsze rozumienie wzorc6w zachowarn i rozwigzy-
wanie konfliktow.

Czy ten nurt sprawdza sie w pracy z zaburzeniami

osobowosci?
Zdecydowanie, natomiast nie méwimy tutaj o wyle-
czeniu, ale zmianie w strukturze osobowosci. Dzieki
terapii mozliwy jest np. wzrost stabilno$ci, wieksza
spdjnosé Ja, rozwijanie czy zwiekszenie intymnosci
relacji z innymi, zwiekszenie autorefleksji. Cho¢ te-
rapeuta psychodynamiczny jest wrazliwy na objawy,
ktére moga dokuczaé pacjentowi z zaburzeniami
osobowosci - jak depresja czy lek - to gléwnym
przedmiotem naszej uwagi sa konflikty i deficyty
w relacjach z innymi, ktére mogg odgrywac gtéwna
role w powstaniu tych wlasnie objawéw. W pracy
skupiamy sie na przeniesieniu i przeciwprzeniesieniu,
czyli odczuciach, ktére pojawiajg sie u pacjenta w sto-
sunku do terapeuty, i tych zwrotnych, ktére terapeuta
ma w stosunku do pacjenta. Analiza i interpretacja
zjawiska przeniesienia czy oporu jest kluczowa.
Pacjent kieruje w stosunku do nas réznego rodzaju
uczucia, oczekiwania, posta-

Terapia czesto jest
procesem bolesnym,

nie tylko sprowadza

nas do tuiteraz, aleido
przesztych doswiadczen, ktore
bywajg Zrodiem cierpienia

radzenia sobie ze stresujgcymi i bolesnymi sytuacja-
mi, kreatywnos$ci. Obnizenia poziomu czy redukcji
leku, gniewu, objawéw somatycznych, stabilizacji czy
poprawy nastroju, zmiany w obrebie przezywania
i ekspresji emocji. Czyli zmiany nie tylko w obrebie
redukcji objawu, ale subiektywnego do§wiadczenia
i obiektywnego funkcjonowania.

To wszystko wymaga jednak czasu i zaangazowania.
Zyjemy w czasach szybkich rozwiazan, wiele os6b
szuka ich na tu i teraz, chca wyzby¢ sie objawu czy
cierpienia psychicznego, thumaczac, Ze nie majg czasu
na dlugotrwaly proces. Nierealne jest oczekiwanie
trwatlej zmiany czy poprawy bez wystarczajacego
zaangazowania. Oprocz zmian na zewnatrz potrzebu-
jemy tez glebszej zmiany intrapsychicznej. Nie jest to
proste, gdyz w terapii pojawiaja sie tematy, ktérych nie
chcemy dotykaé; trudne emocje, réwniez w stosunku
do terapeuty; frustracje, ktére bywaja ciezkie do znie-
sienia. Niechciane emocje podczas procesu badz to, ze
pacjent nie widzi efekt6w ,wystarczajaco szybko”, moga
by¢ powodem Kkoriczenia terapii,

wy, jakich do$wiadczal wobec
znaczacych oséb w przesztosci.
W ten sposéb to, co bylo nie-
Swiadome, moze zosta¢ odkryte
inazwane.

Jakich efektéw mozemy sie

spodziewac po terapii?
Na przyklad poprawy w my-
§leniu o samym sobie, §wiecie
czy innych, wiekszej spraw-
czosci, samowiedzy, elastycz-
nos$ci w mysleniu i dziataniu,
akceptacji, satysfakcji z zycia,
bliskich relacji czy zdolnosci do

ich tworzenia, zar6wno w pra- Psychoanalitycznej

KAROLINA ZAREMSKA

psycholozka, psychoterapeutka

W nurcie psychodynamicznym, pracuje
z nastolatkami oraz dorostymi. Cztonkini
Polskiego Towarzystwa Psychoterapii

czasem z dnia na dzien. Terapia
czesto jest procesem bolesnym,
bo nie tylko sprowadza nas do tu
iteraz, ale tez do przesztych do-
$wiadczen, ktére réwniez moga
by¢ Zrédlem cierpienia.

Terapia psychodynamiczna nie
nalezy do tatwych, nie jest dla
kazdego. Sprawdzi sie na pew-
no w przypadku oséb, ktére sg
zmotywowane, by do§wiadczy¢
zmiany nie tylko w pracy z ob-
jawem, ktéry utrudnia im zZycie,
ale w ramach pracy nad zmiang
w og6lnym funkcjonowaniu oraz

cy, jak i w domu, zdolnosci do

mys$leniu o sobie. Is
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Nuda to brama

do fantazjowania,

z ktoérego rodzg sie
wspaniate pomysty

- przekonuje
historyczka idei

i dziennikarka
HILDE @STBY. Moze
dlatego ze jako mata
dziewczynka - gdy
jeczala: nudze sie

- nie styszata od
Swojego ojca tego
strasznego zaklecia
sinteligentny
czlowiek nigdy sie
nie nudzi”, a ,,dobrze,
ze sie nudzisz”.

W ksigzce ,,Dlaczego
marzyciele uratuja
Swiat” zastanawia
sie, skad wiedzial, ze
dostarczanie dziecku
bodZcéw na zawolanie
tylko mu zaszkodzi

uda jest niepopularna, tylko
I\I nieliczni szukajq jej z wia-
snej woli. Wydaje sie jed-
nak, ze to jest cos, czego potrzebuje-
my, by¢ moze bardziej, niz sadzimy.
- Zastanawiam sie, jaki wplyw
ma na nas fakt, ze dzis nikt nie
zmusza nas do tego, zeby$my sie
nudzili. Wystarczy wsuna¢ reke do
kieszeni i juz jesteSmy podiaczeni do
spotecznosci na Facebooku. Dzieki
temu nie musimy konfrontowaé
sie z nuda - zauwaza Lars Svend-
sen i wyciaga z kieszeni smartfon,
zeby zademonstrowaé, co ma na
mysli. Jest profesorem filozofii na
Uniwersytecie w Bergen i autorem
wielu ksigzek, w tym ,, Kjedsom-
hetens filosofi” [Filozofia nudy],
ktora byta jego debiutem literackim.
Zostala wydana w 1999 roku, tuz
przed pojawieniem sie smartfon6w,
sprawcow masowej zaglady nudy.
Bo chyba mozemy tak je nazwac?
Ksigzka trafita w czuly punkt i za-
inspirowata do dalszych, poglebio-
nych badan zaréwno naukowcéw,
jak i filozoféw. Svendsen przyznat,
ze napisat ja, poniewaz okropnie sie
nudzil, pracujac nad doktoratem
o Immanuelu Kancie. Myslal, ze
znajdzie nowy spos6b na uprawia-
nie filozofii. Potem napisat jeszcze
13 ksiazek, ktére zostaly przetiu-
maczone na 27 jezykow: lacznie
powstato 105 przekladow jego
prac. Paradoksalnie w tym przy-
padku pisanie o nudzie otworzyto
mu drzwi do catkiem zabawnego
zycia pisarza. - W nudzie jest co$
bardzo praktycznego, co sprzyja

kreatywnosci: nudna egzystencja
wypelniona rutyng i nawykami
sprawia, ze mozemy skupié sie na
innych rzeczach niz organizacja zy-
cia. Wystarczy wspomnieé Ibsena
lub Kanta, ktérych zycie byto nazna-
czone rutyng - podkre§la Svendsen.

Ale nie tylko to czyni nude po-
zywka dla kreatywnosci.

UTRATA KIERUNKU

Zeby porzadnie do§wiadczyé nudy
podczas wywiadu, profesor filozofii
ija siadamy w poczekalni Dworca
Centralnego. To sie nazywa nuda!
Wielka hala miesci w sobie wprost
niewyobrazalne poklady nudy. Ty-
siace ludzi kreci sie w niej w oczeki-
waniu na pociagi, ktére sie spézniaja
albo w ogdle sie nie pojawiajg. Ma
sie wrazenie, ze mozna odetchnaé
kazdym westchnieniem, kazdym je-
kiem nudy, ktéry zostat tu wydany.
Powietrze jest ciezkie od frustracji
i,autobuséw zamiast pociggéw”.
W regularnych odstepach czasu
nasza rozmowe przerywaja komu-
nikaty o op6znieniach przypomi-
najace, jak bezbrzeznie nudne jest
czekanie na pociag.

O co chodzi z ta nuda, z tymi prze-
rwami w czasie, w ktérych zostaje-
my sami ze sobg i nie mozemy sku-
pié sie na niczym innym, chwilami,
w ktérych jedyne, co spotykamy, to
nasze wnetrze? - Siedzie¢ na lotni-
sku albo na dworcu i do§wiadczy¢
odwolania samolotu lub pociggu to
zosta¢ wrzuconym w egzystencjalng
bezsensownosé. Jedynym powodem,

O co chodzi z tg nuda, z tymi przerwami

w czasie, w ktérych zostajemy sami ze sobg
i nie mozemy skupié sie na niczym innym?
Chwilami, w ktorych jedyne, co spotykamy, to

nasze wnetrze
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rozw0j KREATYWNOSC

Kiedy sie nudzimy, musimy znaleZ¢ co§ nowego, na co
mogliby$§my zwréci¢ uwage. Nuda to drzwi do fantastycznego
sSwiata. My, ludzie, potrzebujemy nudy i stwarzamy jej coraz lepsze
warunki, ale nadal udajemy, Ze nie cenimy jej tak, jak powinnismy

by spedzac¢ czas w takim miejscu,
jest podréz, a kiedy ona staje sie
nieaktualna, wtedy tracimy kieru-
nek - méwi Svendsen.

Jego zdaniem to dobrze. Nuda
sprawia, ze stawiamy co$ na szali.
Cos, czego nie dostrzegamy, bedac
nieustannie zajeci. Media spotecz-
nosciowe, zakupy, porno, iPady
i reality show przez caly czas tak
nas angazuja, ze nie zauwazamy,
co dzieje sie w naszym wnetrzu.

Zarowno na bezdennym morzu
uciech, jak w glebinach poznania na
prézno szukatem zakotwiczenia. Czutem
niemal nieodpartg moc, z jakg jedna
uciecha wycigga reke do drugiej; czutem
swego rodzaju fatszywy entuzjazm, jaki
jest ona w stanie wzbudzic; czutem tez
nude i rozdarcie, ktore po niej nastepujg.
Skosztowatem owocow drzewa wiedzy
i czesto cieszytem sie ich smakiem. Ale
ta radosc byta moim udziatem tylko
w chwili poznania i nie pozostawita
we mnie glebszego sladu. Tak w 1835
roku filozof Sgren Kierkegaard opi-
sal bezcelowa nude - nie lubit jej.
Martwita go.

- Nudzac sie, zostajemy nie-
uchronnie skazani na samych sie-
bie. Dlatego Kierkegaard uwazat,
ze nuda jest przyczyna wszelkiego
zla. Dla pierwszych ojc6w KosSciota
nuda byta najgorszym z grzechéw,
zrédiem wszystkich pozostatych
grzech6éw gléwnych, bo przez nig
uderzaja ze zdwojong sitg - wyja-
$nia Svendsen.

O, tak! Podobnie jak ciekawosé,
curiositas, réwniez nuda, acedia,
nie byta ceniona w teologii chrze$ci-
janiskiej. To w niej grzechy zdobyty
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oparcie i rozpanoszyly sie w sercu.
Po nudzie przyszio lenistwo, roz-
wigzlo$¢ i wszystko inne, czego nie
wolno byto robi¢ w sredniowieczu.
Zaczynam wierzy¢, ze droga do kre-
atywnosci prowadzi przez wszyst-
kich siedem grzechéw giéwnych.
A zatem lenistwo jest zwigzane
z utratg kierunku, czym$ w rodzaju
pustej przestrzeni, ktéra moze by¢
réwnie nieprzyjemna, jak wazna.

NUDA W TOWARZYSTWIE

Sama nudzitam sie niemitosiernie
w domu Larsa Svendsena, gdy
wiele lat temu opiekowalam sie
dwoma kotami. One tez sie nudzi-
ly, widziatam to wyraznie, bo kiedy
otwieralam drzwi mieszkania, ocie-
zale opuszczaty kanape po to tylko,
by przeniesé sie na parapet okna
iwpatrywaé w pustke. Te dwa koty,
Lasse i Geir, przypominaly wiecz-
nie czekajacych
Estragona i Vla-
dimira ze sztuki

Ly

Samuela Becket-
- ta ,,Czekajac na
Py e Godota” z 1952
roku. Sztuka ta
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podobnie. Ja, ich opiekunka, by-
lam intruzem, ktéry wybudzat je
ze snu w nude.

- Wezeéniej méwilem, ze zwierze-
ta nie potrafia sie nudzié, ale jasne,
ze potrafia. Zwierzeta troszcza sie
o pozywienie, o to, zeby je upolowaé
- to nadaje ich zyciu sens i kierunek.
Te, ktére przebywaja w niewoli,
powinny otrzymywac zadania zwia-
zane ze zdobywaniem pokarmu
- thumaczy Svendsen, ktéry wia-
$nie napisat esej o nudzie u zwierzat
iksigzke o tym, jak rozumiemy na-
szych braci mniejszych. Teraz ma
psa, ktéry odnajduje gleboki sens
swojego istnienia w chodzeniu na
spacery i przytulaniu sie i ktéry sie
nie nudzi.

Mozliwe jednak, ze nuda wplywa
korzystnie na cztowieka w zupet-
nie inny spos6b niz na zwierze. My,
ludzie, potrzebujemy nudy i stwa-
rzamy jej coraz lepsze warunki, ale
nadal udajemy, ze nie cenimy jej
tak, jak powinni§my, chociaz od
czas6éw Kierkegaarda wielu mysli-
cieli uznato ja za wazng. Obecnie
zyjemy w czyms$, co nazwalabym
paradoksem nudy: wspolczesne zy-
cie na Zachodzie charakteryzuje
pewna dwoistosé. Od XVI wieku
odkrycia i wynalazki, ktére uczy-
nily zycie lepszym - ta zupelnie
nieprawdopodobna technologia,
ktora stworzyliSmy - do$¢é para-
doksalnie czynig nasze zycie gor-
szym. Mamy maszyny rozwigzujace
problemy, nad ktérymi wczes$niej
glowili$émy sie calymi dniami: na
przyktad zdobywanie pozywienia.
Teraz kupujemy jedzenie, zamiast >



DERMOCOSMETICS z plelegnach

@©sBAsiCLAB et

kor u1 jce

'J N R GASICLAB

redukcja zmarszczek

®apns® ¢i . -._ I: i
T— ‘ % stymulacja do odnowy & L
’\ ,\ - i - \
wygtadzanie struktury

. .__h‘-

Poznaj blizej sktadniki przeciwzmarszczkowe, E t
ktére kochajg dermatolodzy i kosmetolodzy. "

Zwalczaj zmarszczki jak profesjonalisci! .

POBIERZ DARMOWEGO E-BOOKA E




rozw0O] KREATYWOSC

samemu je przygotowywacé. Zamiast
chodzi¢ - jezdzimy. Nasze domy sg
ogrzewane pradem, a nie drewnem,
ktoére kiedys musieliémy nargbaé
i samodzielnie zanie$¢ do domu.

Zycie bez taré i zgrzytéw: co robi
z nami, kiedy nasze mézgi sa skon-
struowane wiasnie tak, by rozwig-
zywacé problemy, znajdowaé nowe,
dziwne rozwigzania, wpadaé na
ciekawe pomysty, kojarzy¢ i uczyé
sie? Wielu z nas nie wykorzystuje
tego nadprogramowego czasu na
wynajdywanie sobie nowych zadani
lub na stodkie leniuchowanie, lecz
na dostarczanie sobie rozrywki.
Na przyklad ogladaniu telewizji
poswiecamy przecietnie 98 minut
dziennie, a na surfowanie po inter-
necie 167 minut. Nudzenia sie nie
ma na naszej li§cie. Unikamy nudy
jak ognia.

LEKPRZED
BEZCZYNNOSCIA

W Stanach Zjednoczonych przepro-
wadzono eksperyment z udziatem
55 ochotnikéw, ktérego wyniki opu-
blikowano w prestizowym magazy-
nie ,,Science”. Ochotnicy mieli sie-
dzie¢ sami w pokoju, w catkowitej
ciszy, nic nie robigc. Poproszono ich,
zeby nie oszukiwali, ale pozwolono
zabra¢ ze soba wlasny smartfon.
I prawie wszyscy oszukiwali. Gdy
nastepnie odebrano im telefony, po
fakcie uznali te 15 minut za bardzo
nieprzyjemne.

Ostatnia cze$é eksperymentu
byta najbardziej znaczaca: sie-
dzac w pustym pokoju, ochotnicy
otrzymali mozliwos¢ porazenia
sie pradem o niewielkim nateze-
niu. Wszyscy mieli réwniez okazje
przetestowaé na sobie urzadzenie
do razenia pradem, zanim weszli
do pokoju. 52 z 55 badanych oséb
przed badaniem twierdzito, ze
razenie pradem jest wyjatkowo
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nieprzyjemne i zZe sg gotowi za-
placié, byle tylko tego uniknadé.

W ciggu 15 minut ciszy mogli ra-
zi¢ samych siebie pradem, zeby od-
ciggnaé uwage od myslenia. I zaska-
kujaco wielu z nich to zrobito: jedna
trzecia mezczyzn i jedna czwarta
kobiet. Jeden z uczestnikéw ekspe-
rymentu w ciaggu kwadransa razit
sie pragdem az 190. Wiele z oséb,
ktére zastosowaly tego rodzaju
srozrywke”, tuz przed wejSciem
do pokoju zarzekato sie, ze nigdy
tego nie zrobia.

- To méwi sporo o naszym braku
umiejetnosci przebywania z samymi
sobg - podsumowuje Lars Svendsen
z przygnebieniem i lekkim u$mie-
chem. - Nuda oznacza, ze albo jeste-
$my caltkowicie wypeieni czyms,
na czym nam nie zalezy, albo bra-
kuje nam rzeczy, na ktérych nam
zalezy. To nie jest ani tragiczne,
ani bolesne, melancholijne ani dra-
matyczne. Po prostu nie wiemy, co
mamy robié, bo niczego nie chcemy.
Tylko tyle - wyjasnia filozof.

Nie wiedzieé, dokad sie zmierza
- ten stan w naturalny spos6b moze
nas zaprowadzi¢ w catkiem nowe
miejsca. W pozbawionej kierunku
nudzie znajduje sie co$ gleboko
twoérczego, ale takze pewien dys-
komfort. Pisarz Fernando Pessoa
jest zdania, ze nudzié sie to znaczy
scierpieé bez cierpienia, chcieé bez
checi, mysle¢ bez toku mys$lowe-
go”. Zaréwno Wittgenstein, jak
i Heidegger postrzegali nude jako
samo zrodto filozofii, miejsce po-
zbawione kierunku i woli, z ktérego
moga wyrastaé¢ mysli o Swiecie. To
tutaj, w nudzie, kiedy zostajemy
sam na sam ze sobg, wszystko, co
znajduje sie w naszym wnetrzu,
ulega powiekszeniu. Nie tylko to,
co zle i grzeszne wedtug dzisiej-
szych standardéw. W srodku mamy
réwniez duzo tego, co zabawne
idziwne, egzystencjalne i wspaniate

i co mozna wykorzysta¢ w proce-
sie tworczym. Kiedy sie nudzimy,
musimy znaleZ¢ co§ nowego, na co
moglibySmy zwrdécié uwage. Nuda
to drzwi do fantastycznego $wiata.

NUDY NA PUDY

Kiedy bytam mata, méj ojciec
zawsze powtarzal, ze nuda jest
potrzebna. Weigz pamietam go
w domku letniskowym; letnie
miesigce mojego dziecifistwa w la-
tach osiemdziesiatych byty diugie
i pozbawione jakiej§ mysli prze-
wodniej, wypelnione Smiertelnie
niebezpiecznymi pokusami nudy.
Gdyby zobaczyt mnie wtedy Kier-
kegaard, bylby bardzo zatroskany
0 moja przyszlo$é. Ojciec rozbu-
dowywatl domek letniskowy, pod-
czas gdy ja siedzialam na tarasie
i patrzytam przed siebie, czekajac,
az tata skoriczy prace i pogra ze
mnga w badmintona na zakurzonej,
rozjezdzonej drodze, ktéra wila
sie obok naszej dziatki. I chociaz
uwielbialam mysle¢ o niebieskich
migdatach, cierpliwo$é nie byta
moja najmocniejszg strong, a mtod-
sze rodzeristwo, no c6z, wydawato
mi sie zwyczajnie nudne.

- Nudze sie! - jeczalam. - Co mam
robié? - To dobrze! - odpowiadat
ojciec. - Dobrze, zZe sie nudzisz!

I w tej samej chwili, jak Norwe-
gia dluga i szeroka, rozbrzmiewato
echo stéw wszystkich innych oj-
cow, ktérzy swoim dzieciom méwili
doktadnie to samo: ,,Dobrze, Ze sie
nudzisz!” - brzmiat optymistyczny
slogan, ktory setki tysiecy ojcow
wypowiadato z entuzjazmem do
zmeczonych zyciem dzieci. Nie daje
mi spokoju mys$l, ze wiedzieli cos,
o czym my zdazyliémy zapomnieé,
my, ktérzy weiskamy naszym dzie-
ciom do rak iPady, gdy tylko wyka-
zuja pierwsze oznaki, ze potrzeba
im nowych bodZcow. Is

ZDJECIA: ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.
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rozw®j PSYCHOTERAPIA

Sesja 7 blfaznem

Dowcip, buddyjski koan czy taoistyczna przypowie$é pokazuja inng strone
rzeczywistosci niz ta, ktérg dostrzegamy na pierwszy rzut oka. Stad warto
wykorzystaé zart w terapii do rozbicia sztywnych struktur psychicznych

- zacheca psychoterapeuta TOMASZ TEODORCZYK. Jak przebiega ten proces?
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ROZMAWIA
CSANDRA N AK( SKA

ksiazce ,,Psychoterapia
pisana zartem” uswia-
damiasz, ze zart jako
interwencja terapeutyczna wnosi
do gabinetu uzdrawiajacy dystans,
a humor to wazna metaumiejet-
nos¢ terapeuty. Jednoczesnie we
wstepie piszesz, ze zart ma jedynie
pomoc zrozumieé, czym w istocie

L L

TOMASZ TEODORCZYK

psycholog, psychoterapeuta, superwizor

i facylitator spoteczny z wieloletnim stazem
zawodowym. Wspotzatozyciel Akademii
Psychologii Gtebokiego Dialogu (dawniej
Akademia Psychologii Zorientowanej na
Proces). Realizuje projekty spoteczne

i szkoleniowe w Polsce i na $wiecie. Autor
ksigzek, m.in. ,Psychoterapia pisana zartem”

jest psychoterapia i dotrzec do jej
niewygodnych obszaréw. Skad ten
pomyst?

Dtugo szukatem formy, w ktorej
moglem napisaé ksigzke o psycho-
terapii. Uzywalem dotad metody
poréwnawczej w ,,Mindell i Jung”,
formy traktatu w ,,Traktacie o psy-
choterapii”, wreszcie wpadiem na
pomyst z wykorzystaniem zartéw,
ktéry wydal mi sie interesujacy.
Po pierwsze dlatego, ze dowcipy
wszyscy lubia, ja réwniez, stosuje
je zresztag w swojej praktyce psy-
choterapeutycznej. A po drugie,
jesli w zartach szuka sie prze$§wi-
toéw, czyli tego, o co chodzi na gleb-
szym poziomie, dochodzi sie do
tej spodniej warstwy i widzi istot-
ne rzeczy, ktére stanowig esencje
psychoterapii.

Etymologia germaiiskiego witz,
czyli dowceip, wywodzi to stowo
z indoeuropejskiego zZrédlostowu
ueid, co oznaczato: widzieé, a wiec
i wiedzieé. Malo jest rzeczy bar-
dziej wielowarstwowych niz zart.
Dzieki niemu mogtem pokazaé, co
w naszym zawodzie jest stabiej wi-
doczne, czesto tabuizowane, a co

najczesciej pomaga w uswiadomie-
niu ograniczen.
Tak jak w tym zarcie: spotykaja sie
na ulicy dwie znajome psychote-
rapeutki. Jedna dos$¢ intensywnie
przyglada sie drugiej i moéwi: ,,Wi-
dze, ze u ciebie wszystko w po-
rzadku, a jak u mnie?”.
W tym zarcie jest mowa o tym, ze
czlowiek nie jest w stanie poznacé
sam siebie, bo deformuje swdj ob-
raz. Psychoterapeutka z zartu nie
jest weale ghupia, tylko madra, bo
szuka zewnetrznego oka. Ono jed-
nak takze jest niewystarczajace.
Otwiera sie tutaj caty kosmos
zwigzany z pytaniami, ktére do-
tyczg teorii poznania i stanowig
o istocie psychoterapii. Tyle ze s3 to
pytania klopotliwe i trudne, i gdy-
by$my na powaznie zaczeli sie nimi
zajmowad, mielibySmy pewne kto-
poty z byciem psychoterapeutami.
Bo skoro mozna zanegowacé i intro-
spekcje, i zewnetrzne spojrzenie,
to po co w ogéle psychoterapia?
Mottem do mojej ksigzki uczyni-
lem cytat z Ludwiga Wittgensteina
o tym, ze powazna rozprawa filo-
zoficzna moglaby sie sktadaé z sa-
mych zartéw.
Piszesz, ze dzieki zartom mozemy
doznaé oswiecenia, one moga
pokonac i madrosé, i glupote.
Zarty - podobnie jak wywodza-
ce sie z buddyzmu zen koany czy
taoistyczne przypowiesci, ktore
przecza logicznym zalozeniom
- rozbijaja oczywistosci, pokazu-
ja inny wariant tego, co sie dzieje,
dlatego moga prowadzi¢ do wielu
istotnych wgladéw.
To samo robi tzw. trickster, zartow-
nis. Ta do$¢ przewrotnai niejedno-
znaczna figura przewija sie przez
karty ksiazki, przeciwstawiajac
sie archetypom starego medrca,
zranionego uzdrowiciela czy wiel-
kiej matki, ktore od czasow Junga
odnosza sie do twojej profesiji.
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Dowcipy wszyscy lubig, ja rOwniez, stosuje je zreszta w swojej
praktyce. A poza tym jesli w Zartach szuka sie przeswitow,

czyli tego, o co chodzi na glebszym poziomie, dochodzi sie do tej spodniej
warstwy i widzi istotne rzeczy, ktore stanowig esencje psychoterapii

Co wiasciwie robi trickster w ga-

binecie psychoterapeutycznym?
Te wspomniane mentorskie i sza-
marnskie wzorce to szalenie wy-
godna i uwodzgca narracja. Rewe-
lacyjna dla klientéw, ktérzy moga
projektowaé na psychoterapeute
wszystkie boskie postaci, majgce
wiedze niedostepna dla tzw. sza-
rakow. A dla terapeuty uwodzaca,
bo juz na wejsciu zyskuje bardzo
dobra i wygodng pozycje. Jest niepi-
sana umowa, Ze to, co moéwi guru,
to obiektywna niepodwazalna
prawda, za ktéra nalezy podazaé.

Tymeczasem jest to mit, o ktérym
pisal juz w latach 30. minionego
wieku Alfred Adler, austriacki
psychiatra i twérca psychologii
indywidualnej. Twierdzit on, ze
gtéwna cechg ludzkiego umystu jest
potrzeba tworzenia idei, ktére maja
charakter fikcji, w tym znaczeniu,
ze wszystko, co subiektywne - a do-
tyczy to réwniez psychoterapii - ma
nature fikcji. Méwigc krétko, kazda
psychoterapia jest pewng forma
literatury, czyli iluzji. I absolutnie
nie ma w tym nic ztego, bo fikcje s
niezbednym elementem funkcjo-
nowania ludzkiej rzeczywistosci
psychicznej.

Stuchajac tego, mozna poczué,
ze traci sie grunt pod nogami.
Niepotrzebnie. Alfred Adler od-
wolywat sie do niemieckiego neo-
kantysty Hansa Vaihingera, ktéry
méwil, ze prawda jest najbardziej
wygodng i uzytecznag fikcjg. Adler
poszedt kawalek dalej, bo uwazat,
ze jesli uzywamy réznych koncepcji,
wiedzac, Ze s3 one fikcjg - praktycz-
nym, uzytecznym konstruktem - to
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jeste$my ,,normalni”. Natomiast
jezeli prébujemy urzeczywistniaé
te fikcje i tracimy do niej dystans,
stajemy sie neurotykami. A jezeli
zaczynamy wierzyé, ze fikcja jest
prawda - psychotykami.

Moim zdaniem, jesli terapeuta
jest przekonany o prawdziwosci
reprezentowanej przez siebie
koncepcji psychoterapeutycznej,
staje sie fundamentalista. Ame-
rykariski psycholog James Hill-
man, ktéry byl najpierw jungista,
a potem heretykiem jungowskim,
méwit jasno i wprost - cata psy-
choterapia jest fikcja, tyle ze to jest
fikcja uzdrawiajgca. Bo stwarzane
fikcje czynig zycie nieco bardziej
mozliwym do zniesienia, lagodza
nasza bezradno$¢ poznawczg. Ale
musimy pamietaé, czym s3a.

I tutaj dochodzimy do trickstera
- jest on figura, ktéra pokazuje
ze co$, co wydaje sie oczywiste
i niepodwazalne, de facto jest
totalng bzdurg. Oczywistosci
shuzg jedynie temu, by nie po-
zwalaé na powstawanie watpli-
wosci, charakteryzuja tylko to,
do czego przywykliSmy lub co
jest dla nas korzystne. Trickster
w réznych kulturach wystepuje
w parze z demiurgiem. Demiurg
tworzy, a trickster pokazuje ,,a gu-
zik prawda!”.

Jest to, jak piszesz, patrzenie

nie narzeczy, tylko poprzez rze-

czy? | ze podczas psychoterapii
mamy kontakt nie z przezycia-

mi i doswiadczeniami, tylko ich

echem, iluzja na ich temat?
Tak. Trickster odziera z tych iluzji,
zadajac na przyklad ghupie pytania

i odwracajac kota ogonem. Klientke,
ktoéra przychodzi do gabinetu §wiecie
przekonana, ze jako matka musi by¢
dyspozycyjna dla dziecka 24 godziny
na dobe, pyta: ,,A kto to pani powie-
dzial?”. Taki element terapii rozbija
dysfunkeyjna strukture psychicz-
ng. Metody trickstera dobrze sie tu
sprawdzaja. Pokazujg bowiem inna
mozliwo$é, inng narracje, bardziej
wolng, bardziej nieograniczong niz
ta, ktéra normalnie stosuje klient.
Jego narracja jest zwykle kulturowa,
spoteczna, rodzinna czy po prostu
taka, ktéra pozwala mu latwiej ope-
rowaé¢ w pewnym paradygmacie.

Jednym z gléwnych celéw psycho-
terapii jest pokazanie innych mozli-
wosci niz te, z ktérych klient korzy-
sta w zyciu. Zazwyczaj przychodzi
z tysigcem réznych problemoéw,
natomiast jego gtéwnym klopotem
jest to, ze funkcjonuje w sztywnym
systemie, w ktérym nic sie nie po-
ruszy. Mozna tu zacytowaé Alberta
Einsteina: ,,Nie mozna rozwigzac¢
problemu przy pomocy swiadomosci,
ktéra go stworzyla”. Metody trick-
stera pokazujg inng perspektywe,
7 jego pomocg mozna na kazdej sesji
stosowaé inng metode.

Gdy mysle o psychoterapii, czesto
odwoluje sie do wizualizacji $niada-
nia podanego w formie szwedzkie-
go stotu. Méwie klientowi: ,,zobacz,
myslates, ze masz tylko paréwki albo
jajka na twardo, a do twojej dyspozy-
cji jest caty ten stét z r6znymi smako-
lykami, ktére mozna taczyé na tysiac
réznych sposob6éw. Przestan siegaé
po te swoje paréwki”.

Uzycie trickstera moze by¢ sku-

teczne w pracy z perfekcjonizmem, >



raw bliskim rados¢ i podaru;j ksigzke, ktéra uprzyjemni im dtugie,
zimowe wieczory. Zagladamy na potke z nowosciami wydawniczymi

/resz

i podpowiadamy tytuty, ktdre kazdy chciatby znalez¢ pod choinka.

Jak wspieraé dzieci

Sk gyl v sl

Jak poradzié¢ sobie
z wyczerpaniem

i wypaleniem
Matthias Marquardt

Przemeczenie, emocjonalne wyczerpanie, obnizona sa-
moocena. To tylko niektdre z objawdw tzw. Burn Out
Syndrome, czyli wypalenia zawodowego. Jak zadbac
0 swoje zdrowie i poczucie komfortu? Jak czuc sie do-
brze w pracy i w zyciu? Odpowiedz znajdziecie w naj-
nowszej ksigzce dr. Matthiasa Marquardta.

Jestem dosé

Magdalena
Mikotajczyk

Autorka znana m.in. z bloga matko jedyna neguje wy-
czerpujacy perfekcjonizm oraz destrukcyjne dazenie do
ideatu i mowi do nas wszystkich: jestescie dosc! Ksiazka
z ilustracjami Magdaleny Pankiewicz to piekny prezent
dla samych siebie. Lub kogos, komu chcemy podaro-
wac odrobine dobra i nadziei.

[T ]
oot Jak rozumieé,
nazywac

i regulowaé
swoje emocje

emocje

Olga Daliga

Psycholozka i mediatorka Olga Daliga pomaga rozpla-
ta¢ poplatane emocje - jej ksigzka to kompleksowy po-
radnik z praktycznymi ¢wiczeniami, ktory otwiera drzwi
do lepszego zycia. Dotrzymuije réwniez kroku odbiorcy,

poniewaz to wiasnie on jest drugim autorem tej ksigzki.
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Dbatosé

Dbalosé

O komunikowaniu
swoich potrzeb,
stawianiu granic

i wolnosci bycia sobg
Nedra Glover
Tawwab

Praktyczny, pozyteczny, peten przyktadoéw poradnik
o tym, jak nie bra¢ na siebie zbyt duzo. Ksigzka pokaze
ci, w jaki sposéhb zdrowo komunikowac swoje potrzeby,
wyznaczac granice, pozby¢ sie poczucia winy i pozwo-
li¢ na bycie soba. To obszerny przewodnik napisany
przez jedng z najbardziej wptywowych psychoterapeu-
tek w Stanach Zjednoczonych, Nedre Glover Tawwab,
ktorg obserwuje na Instagramie ponad 1,5 min osob.
Ksigzka ukazata sie w 25 krajach!

Rubik

Fascynujaca historia najbardziej
znanej famigtéwki swiata
Erné Rubik

Najpopularniejsza logiczna gra na $wiecie. Zrédto eufo-
riii frustracji miliondw ludzi od blisko 50 lat: Kostka Ru-
bika. Na czym polega jej fenomen? Jak potoczyty sie jej
losy po zdobyciu oficjalnego patentu? lle zajeto wyna-
lazcy utozenie jej po raz pierwszy? Emnd Rubik napisat
ksigzke, w ktorej odkrywa tajemnice kostkii rozktada ja
na czesci pierwsze.

)

wysoko wrazliwe
Agata Majewska

Jak by¢ wspaniatym rodzicem dla dziecka, ktore czuje
i przezywa wszystko za bardzo? Jak poméc mu funk-
cjonowac we wspdtczesnym swiecie? Ta ksigzka to 7r6-
dto wiedzy oraz wskazéwek, z ktorych warto czerpac
w codziennych wyzwaniach rodzicielskiej rzeczywisto-
$ci - nie tylko tej wysoko wrazliwej.

LA MARCELA

m » Dlaczego szkola
“m“ Cie wkurza i jak
LU -

ja przetrwadé
k- :
"o
&
Bestsellerowy poradnik dla kazdego sfrustrowanego
ucznia o tym, jak przetrwac najtrudniejsze momenty
w szkole i odnies¢ w niej wymarzony sukces. To row-
niez pomocna pozycja dla wszystkich tych, ktérzy my-
sl o edukacji domowej lub juz z niej korzystaja.
W ksiazce znajduja sie setki rad, m.in. jak uczy¢ sie
mniej, a 0siggac wiecej; jak zaplanowac nauke, by wku-
wanie do waznej klaséwki nie zmienito sie w torture -
i wiele, wiele wiecej!

Mikofaj Marcela

Wzrastam

Jak sie wyleczy¢

z przesztosci i zaczad
od nowa

Nicole LePera

Masz nieraz wrazenie, jakbys tkwita w putapce nega-
tywnych mysli i uczug, ktére wymykaja ci sie spod kon-
troli? Wydaje ci sie czasem, ze zmartwienia wysysaja
cata twoja energie, pozhawiajac cie radosci i checi do
Zycia? A moze nadmiernie rozpamietujesz przesztos¢?
To tylko kilka przyktadoéw destrukcyjnych zachowan,
z ktérymi boryka sie wiele kobiet. Dziatajg na nasza
szkode, wiec pora z nimi zerwac! Dr Nicole LePera, do-
Swiadczona psycholog kliniczna, podpowiada, jak sie
do tego zabrac.

ﬁ wydawnictwo.muza.sa

wydawnictwomuza




rozw®j PSYCHOTERAPIA

Jednym z gléwnych celéw psychoterapii jest pokazanie innych
mozliwosci niz te, z ktoérych klient korzysta w zyciu.

Zacytuymy tu Alberta Einsteina: ,,Nie mozna rozwigzac problemu
przy pomocy swiadomosci, ktora go stworzyta”

pracoholizmem, w utknieciu

w niemocy tworczej?

Trickster jest dobry przy kazdej
pracy z nadmiernie usztywniong
psychika.

Czasem ludzie bezskutecznie
zmagaja sie z takimi strukturami
przez dhugi czas, a zart tricksterow-
ski moze szybko zadziataé z sita ma-
terialu wybuchowego. Kiedy sie za-
daje te pozornie ghupie pytania, na
przyklad dlaczego cos wolno robié,
a czego nie wolno, na poczatku jest
szok, bo podwazona zostaje praw-
da objawiona. Po wprowadzeniu
tego rodzaju interwencji klient musi
wlgczyé nowe spojrzenie w swoj
system myslenia, sprébowac zaak-
ceptowac to, co zwykle ze strachem
odrzucal. Cytujac filozofa Waltera
Benjamina: ,,Bycie szczeSliwym
oznacza mozliwos¢é patrzenia na
siebie bez trwogi”.

Strach pojawia sie, gdy mamy
sztywng osobowosé, bo boimy sie
wszystkiego, co poza nig wykra-
cza. Pytamy siebie: ,,jak to mozliwe,
zebym mial takie mysli, jak moge
kwestionowaé¢ pewne rzeczy?”.
Witedy trudno ze sobg wytrzymac.
Trickster méwi, zZe jego rzeczywi-
stosé jest réwnie fajna, jak ta de-
miurga. Bo mamy w sobie rézne
figury, wielo$é, innosé.

Na czym polega sita trickstera?
On nie zwaza na to, czy jego zart
bedzie dobrze przyjety, czy juz nie.
Zartuje po to, zeby wywrécié rze-
czywisto$é do gory nogami. W tym
znaczeniu jest typem aspolecznym,
nie dba o powszechnie przyjete
wartosci. Jego dziatalnosé moze
zdestabilizowaé system spoleczny,
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€o0 zazwyczaj sprawia, ze jest trak-
towany jako persona non grata.

W wiekszosci przypadkow przy-

chodzimy na psychoterapie dla-

tego, ze ulegamy normom spo-

tecznym.
Tylko Ze nie zdajemy sobie sprawy,
jak bardzo nas to ogranicza. Lu-
dzie, kiedy przychodzg na terapie
zwlaszcza na poczatku chea, zeby
»1 wilk byt syty, i Manchester City”,
a to §lepa uliczka. Chce, zeby zmie-
nito sie moje matzeristwo czy relacja
z rodzicami, ale nie chce ponosié¢
tego konsekwencji.

A Zeby to sie zmienito, musze
przeciez zmieni¢ swoj sposéb za-
chowania. Zeby do tego doszlo, by¢
moze bede musiat wejsé w konflikt,
w jakas sfere dyskomfortu. A my
zazwyczaj chcemy, zeby bylo to
zalatwione bezkosztowo. Jednak
W zyciu nie ma nic za darmo, a juz
na pewno nie ma zmiany za darmo.

Dzieki perspektywie trickstera

lepiej zniesiemy te koszty?

Nie, trickster ma koszty w nosie. On
jest troche jak nie§wiadome czesci
w naszej psychice. Jesli dzieje sie
tam jakis proces, ktéry nabrzmie-
wa i domaga sie, zeby wyszedl na
jaw - to tak sie stanie niezaleznie,
czy zona mnie rzuci, czy strace
prace i czy bede mial za co kupié
jedzenie nastepnego dnia. Albo
tez, w przypadku bardzo usztyw-
nionych struktur psychicznych,
wpedzi mnie to w ciezkg depresje.
Trickster wymusza, zeby te opcje
byly wybierane bez wzgledu na to,
ile trzeba za nie zaptacié.

Ta postaé przez antropologbéw jest
uwazana za najpierwszy archetyp

psychiki ludzkiej, jeszcze na
granicy zwierzecia i cztowieka.
Dlatego trickster bywa i ztoSliwy,
i okrutny, i bezwzgledny.

Jest jak rewolucja?

Tak. Ale jego rewolucja jest od-
powiedzia na bezwzgledno$é
demiurga, niedopuszczajacego
innych mozliwosci poza tymi,
ktoére reprezentuje.

Elias Canetti w ksiazce ,Masa
i wladza” napisal, ze rewolucja
francuska zaczela sie pét roku
przed zburzeniem Bastylii, kiedy
chlopi w jednym z departamen-
téw wyrzneli wszystkie zwierze-
ta, na ktére mogta polowaé tylko
szlachta. Zanim owce odwazg sie
rzucié na wilki, zwracaja sie prze-
ciw zajgcom. Gdyby francuska
arystokracja byta madrzejsza,
zrozumialaby zagrozenie i prze-
widzialaby, ze za chwile zrobig to
samo z nimi. Ten przyktad moze
stuzy¢ jako metafora bezwzgled-
nych proceséw psychicznych,
ktére dlugo marginalizowane
i spychane przez demiurgiczne
sztywne struktury wracajg z sitg
wodospadu i zmiatajg ze soba
wszystko.

Jako psychoterapeuci dziatamy
inaczej - zauwazamy zapowie-
dzi i wiedzgc, co nadchodzi, pré-
bujemy rozwigzywacé konflikty
wewnetrzne miedzy réznymi
czeSciami czlowieka, ktore jesli
nie sa rozwigzane, doprowadza-
ja do zyciowej rewolucji albo do
depresji. Trickster w gabinecie
psychoterapeutycznym wystepuje
w juz bardziej cywilizowanej for-
mie i wkracza wezesniej. Is

ZDJECIA: EAST NEWS, ARCHIWUM PRYWATNE.
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rozwOj AUTOTERAPIA

Gdy o$wiadczasz, zeby
wszyscy dali ci spokdj, bliscy
zwykle dopytuja: Zle sie
czujesz? Co sie stalo?

A ty po prostu chcesz

poby¢ sama ze sob3.
Psychoterapeutka EwaA
KLEPACKA-GRYZ zacheca, by co
jakis czas da¢ sobie prawo do
podrézy w glab i nikomu sie
z tego nie thumaczy¢
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~Od powilerzChnig

daniem Clarissy Pinkoli
Z Estés, psychoanalitycz-
ki jungowskiej i autorki
ksigzki ,,Biegngca z wilkami”,
kobieta, ktéra przesadnie utoz-
samila sie z kultura pierwiastka
meskiego, po§wiecita co$, co ma
dla niej wielkg warto$é: czucie
oraz kreatywnos$é. Aby je odzy-
skaé, musi wyruszyé w swoja
podroéz.
Kazda z nas cyklicznie przecho-
dzi podobny proces. Na moment

emocjonalnie wycofujemy sie ze
Swiata zewnetrznego i zanurzamy
we wlasnym wnetrzu, bo wiasnie
tam jest nasza najwieksza moc.
Zstepujemy do podziemi - jak
w micie o Persefonie i Demeter...

NIE BIERNA,
LECZ OTWARTA

Persefona zostaje porwana przez
Hadesa do $§wiata podziemi. Usty-
szawszy jej krzyki matka szuka




ZDJECIA: ISTOCK, KRZYSZTOF OPALINSKI.

Zima to dobry
czas na symboliczne

jej przez dziewieé dni i dziewieé
nocy. W odzyskaniu cérki Demeter
ucieka sie do podstepu - poniewaz,
jest boginkg zbdz i zbioréw, kiedy
pozostaje w zalobie po stracie cor-
ki, na ziemi nic nie ros$nie ani nie
moze sie narodzi¢. Sam Zeus reaguje
i nakazuje odda¢ Persefone matce.
Cérka wraca do matki na trzy pory
roku, ale kazdej zimy ponownie
zstepuje do §wiata podziemi.
Podobny mit znali Sumerowie,
jego bohaterka jest bogini Inanna,

EWA KLEPACKA-GRYZ
psycholozka, terapeutka, autorka
poradnikéw psychologicznych, trenerka
warsztatéw rozwojowych dla kobiet;
www.terapiavia.com

znana tez jako Isztar. ,Wskazuje
nam droge i jako pierwsza poswieca
sie dla gtebokiej kobiecej madro-
$ci i odkupienia. Zstepuje, ulega
iumiera. Ta otwarto$é na rezygnacje
z dzialania i przyjecie tego, co przy-
chodzi, jest istotg do§wiadczenia
ludzkiej duszy w obliczu transper-
sonalnego. Nie opiera sie na bierno-
$ci, lecz na aktywnym pragnieniu
przyjmowania” - pisze Sylvia Brin-
ton Perera w ksiazce ,,Zstapienie do
bogini. Sciezka kobiecej inicjacji”.

NIC MI NIE JEST

W mitach z motywem schodzenia
w glab jest porwanie, uprowadzenie
przez mezczyzne, rozpacz matki,
czyhajace niebezpieczeristwa, groz-
ba $mierci. Moze dlatego wylacza-
nie sie z zycia przez kobiete, bez
oczywistego - jak choéby choroba
- powodu budzi taki sprzeciw spo-
leczny? A przeciez mezczyzni maja
przywilej oddalania sie do jaskini,
ilekroé¢ najdzie ich taka ochota, i ni-
komu sie z tego nie thumacza. Dla-
tego kobiety same muszg przyznaé
sobie prawo do tej bardzo waznej
potrzeby. Zawieszenia wrodzonej

(narzuconej?) zdolnosci do anga-
zowania sie w sprawy innych lu-
dzi, bo schodzenie w glab oznacza
dystans, wymaga stuchania tylko
samej siebie, ,,od Srodka”.

W DOBRYM TOWARZYSTWIE

W basniach zstgpienie to proces,
w ktérym zawiera sie: inicjacja,
transformacja i integracja. Sym-
bolicznie odbywa sie w formie
wyprawy do Pani Zimy, Baby-Jagi,
La Loby - meksykariskiej Kobiety-
-Wilka czy wiedzmy.

Moze warto, by w tej podrézy od
czasu do czasu towarzyszyla ci inna
kobieta: przyjaciétka, terapeutka,
siostra, matka? Mojg towarzyszka
jest terapeutka, ktéra pracuje z ba-
$niami. Potrzebuje metafory, bo
tak jest mi latwiej ,,wyjsé z glowy”.
Najczesciej udaje sie do La Loby, sta-
ruchy, zbieraczki koéci z ,,Biegnacej
z wilkami”, ktérg Estés opisuje jako
rozwazng i przezorng, unikajaca
ludzkiego towarzystwa i ludzkiej
mowy. La Loba nie jest zbyt roz-
mowng towarzyszky. W wyobrazni
widze ja, jak krzata sie zajeta swo-
imi sprawami, ale czuje, ze jest, ze
wie, ze ja jestem. Nic nie méwi, o nic
nie pyta.

W swojej podroézy sprzed kilku
dni statam sie La Lobg, usiadlam
na ziemi i poczutam, jak powoli
opadaja ze mnie kolejne warstwy.
Jakies$ oczekiwania, iluzje, przy-
musy... Niepotrzebne, juz nie moje,
ale ciggle jeszcze odgrywane w co-
dziennych rolach. Byto mi zimno,
lekko i spokojnie. Nie byto zadnych
mysli. M6j oddech bardzo spowol-
nil, az w pewnym momencie cal-
kiem sie zatrzymatl.

Zima jest dobrym czasem na
schodzenie do podziemi, poniewaz
$pigca energia sprzyja zanurzaniu
sie w sobie. Sprébuj sama. Is
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Mogloby sie wydawadé, ze wiedza na temat funkcjonowania psychiki
ludzkiej gwarantuje ochrone przed depresja czy wypaleniem zawodowym.
Jednak wecale tak nie jest! Psychiatra kliniczny i wykladowca na Harvardzie

opowiada o tym, jak radzi sobie z wlasnymi trudnosciami
emocjonalnymi, a takze czego uczy sie od pacjentéw
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<CATARZYNA KAZIMIEROWSKA

zy jako poczatkujacy le-

karz wiedziates, jak wy-

niszczajaca emocjonalnie
jest praca psychiatry?
Gdy ja i moi koledzy zaczynali$my
praktyki szpitalne, wielokrotnie
przypominano nam o emocjo-
nalnym ryzyku, ktére wiaze sie
7 tg pracg. Bo to, co zycie i system
funduja nam w tym zawodzie, to
rzeczywiscie najlepszy przepis na
wypalenie zawodowe. Zobacz, wy-
starczy zafundowaé cztowiekowi
niekoriczace sie dyzury, dlugie go-
dziny pracy, dystans spoteczny (nie
ma sie czasu ani sity na spotkania
rodzinne czy towarzyskie), sztucz-
ne o$wietlenie i kiepskie jedzenie
w pracowniczej kantynie, i prosze,
po chwili jeste§ wypalona. Dlatego
zaoferowano nam seminarium,
ktore nazywali$my ,,zajeciami z sa-
mopoczucia”, bo shuzyty gtéwnie
temu, by daé uj$cie dla naszych
emocji.

A druga rzecz, ktérej co praw-
da od nas nie wymagano, ale 1a-
godnie do niej zachecano, to in-
dywidualne sesje terapeutyczne,
bo zakladano, ze bedziemy niesli
lepsza pomoc i opieke pacjentom,
jesli sami bedziemy emocjonalnie
poukladani.

No witasnie, wypalenie. Jak dzis

- juz jako praktyk z diugim sta-

zem - dbasz o to, by sie nie da¢

wypaleniu? Nie tylko w zawodzie,
ale ogolnie zyciowo.
Bardzo wazne jest dla mnie zauwa-
zanie i docenianie tych aspektéow
zycia, ktére sg dla nas regeneracyj-
ne. W moim przypadku rodzina

znaczy dla mnie wszystko, podob-
nie jak bliskie przyjaznie oraz te
czesci zycia niezwigzane z moja
praca, w ktérych znajduje radosé
i inspiracje. Na przyklad pisanie
byto dla mnie zawsze sposobem
na przepracowanie i zrozumie-
nie r6znych moich dos§wiadczen
w zyciu i w §wiecie. Uwazam, ze
pisanie to §wietny spos6b na to,
by nadaé sens temu, co mozemy
odbiera¢ jako nasza niezrozumiala,
niejasng egzystencje.

Przez lata pracy nauczylem sie
lepiej radzié sobie przede wszyst-
kim z wlasnymi emocjami, pozwa-
lajac im doj$é do glosu i przyjmujac
cierpliwie pojawiajace sie wieksze
i mniejsze wyzwania zawodowe.
Pomagaja mi w tym terapia, wiezi
spoteczne i wspierajgca rodzina.

Wyrobilem tez w sobie nawyk
dostosowywania dziatan, co-
dziennych zachowan i dlugoter-
minowego planowania do moich
wartosci i celéw. To niesamowite,
jak czesto przylapujemy sie na
tym, ze robimy jakies rzeczy, po-
dejmujemy dzialania, zwlaszcza
w pracy, jedynie z powodu jakiego$
chwilowego impulsu albo dlatego,
ze - jak nam sie wydaje - zostali-
$§my o co$ poproszeni. Dlatego mu-
siatem sobie pozwoli¢ na komfort
moéwienia ,nie” niektérym osobom,
pro$bom i komfort méwienia ,tak”
moim pasjom i potrzebom oraz

kreatywnym projektom, jak na-
pisanie ksigzki. Staram sie takze
praktykowaé wdziecznosé kazdego
dnia, codziennie zauwazaé kilka
dobrych rzeczy, ktére sie wyda-
rzyly. I wciaz co tydzieri chodze
na terapie.

Dlaczego zostates$ psychiatra?
Odkad bylem dzieckiem, intereso-
wal mnie ludzki umyst. Studiowa-
lem psychologie na uniwersytecie,
jednoczesnie przygotowujac sie do
studiéw medycznych. W polowie
studiéw zrozumiatem, ze musze
i chce przekierowaé swojg $ciezke
zawodowa w strone pracy z pa-
cjentami, ktérzy borykaja sie ze
zdrowiem psychicznym. A powo-
dem, dla ktérego przeméwita do
mnie wlasnie ta specjalizacja, jest
fakt, ze tutaj wiele zalezy od historii
osobistych pacjentéw, ich poczucia
izrozumienia siebie, ich osobistych
celéw i warto$ci. To sprawia, ze
psychiatria jest dziedzing najbliz-
szg naukom humanistycznym
w obszarze medycyny.

Jakie momenty w swojej praktyce

wspominasz jako najtrudniejsze?
Najtrudniejsze chwile wigzaly
sie zawsze z negatywnymi kon-
sekwencjami, jak Smieré pacjenta
albo jego cierpienie. No i trzeba
pamietaé, choé ciezko sie z tym
pogodzié, ze ta praca polega cze-
$ciowo na odbieraniu pacjentowi
wolnosci, jego autonomii, ktérg >

Jesli widze, ze jestem w wyjatkowo ztym
humorze, to mysle o tych wszystkich
fluktuacjach, ktére dostrzegam w moich
pacjentach, i przypominam sobie, ze wobec tego
ja takze, z czasem, poczugje sie lepiej
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Choé trudno sie z tym pogodzi¢, musze pamietaé, ze moja

praca - psychiatry — polega czesciowo na odbieraniu pacjentowi
wolnosci, jego autonomii, ktorg wszyscy uwazamy za nieodlgczng
czeS¢ naszego zycia, za wielkg wartosc

wszyscy uwazamy za nieodigczna
W naszym zyciu.

W Stanach Zjednoczonych zgod-
nie z prawem pacjenci mogg zostaé
umieszcezeni w szpitalnym oddziale
zamknietym whrew swojej woli,
jesli lekarz uzna, Ze stanowia
zagrozenie dla siebie lub innych.
I $wiadomo$é, ze do moich obo-
wiazkéw nalezy podjecie decyzji,
ktéra moze dramatycznie wptynaé
na zycie drugiej osoby, byta ogrom-
nie obcigzajaca i zniechecajaca.

Z twojej ksiazki ,,Z pamietnika po-

czatkujacego psychiatry” pamie-

tam opowies¢ o Jane, pacjentce,
ktora borykata sie z anoreksja.

Regularnie wracata do szpita-

la, w ktérym miate$ praktyki,

a w koncu zmarta.

Historia Jane chwyta za serce i wy-
obrazam sobie, ze jest trudna do
zniesienia dla czytelnika, ponie-
waz przekazuje dwie uniwersal-
ne prawdy, z ktérymi my, lekarze,
borykamy sie w obszarze medy-
cyny. Po pierwsze, czasem jako
lekarz mozesz zrobié, co w twojej
mocy, wszystko wlasciwie, zgodnie
z twoja praktyka, regulaminem
i wlasnym sumieniem, jednak wy-
nik twojej pracy bedzie tragiczny,
skoniczy sie jak w przypadku Jane
- $§miercig pacjentki, ktéra nie
chciala przyjmowaé pokarméw.

A druga rzecz to fakt, ze niekiedy
miedzyludzka wiez, ktérej lekarze
maja nieraz zaszczyt do§wiadczy¢
w relacji ze swoimi pacjentami,
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moze okazaé sie w swojej istocie
terapeutyczna, nawet mimo poste-
pujacej choroby pacjenta.

W ksiazce wspominasz, ze pod-

czas pierwszego etapu twojej

praktyki w szpitalu zaczates

W pewnym momencie przejmo-

wac¢ symptomy niektorych zabu-

rzen swoich pacjentow. Jak sobie

z nimi poradzite$?

Przede wszystkim wiedziatem, ze
zawsze moge liczy¢ na ogromne
wsparcie ze strony moich mento-
réw, czyli lekarzy, ktérzy nas pro-
wadzili, i wyjasniali, jak mentalnie
oddzieli¢ zawodowg cze$é naszej
osobowosci od osobistej, intymnej.
Zachecali mnie, zebym poszedl na
terapie, co w moim przypadku oka-
zalo sie bardzo pomocne.

Musze tez przyznaé, ze to nie-
stety do$¢ powszechne, ze lekarze,
zwlaszcza poczatkujacy w zawo-
dzie, przejmuja w pewnej chwili
symptomy choréb pacjentéw, co
bywa dla nich prawdziwg emo-
cjonalng tortura. Co prawda moze
sie okazaé, ze bedziemy lepiej ro-
zumieé i podchodzié¢ z wiekszg
empatig do naszych pacjentéw, do
tego, przez co oni przechodza...
Jednak to chyba jedyna korzysé,
o ktérej moge pomysleé¢ w kontek-
$cie tego trudnego i bolesnego psy-
chicznie procesu, ktérego rowniez
doswiadczylem.

Czy nauczytes sie czegos - albo

wciaz sie uczysz - od swoich

pacjentow?

Ucze sie o ogromie ludzkiego cier-
pienia i ulotnej naturze naszego
emocjonalnego zycia.

Pacjenci czesto wyrazaja wstyd
albo wine, ze zyjac w tak pieknych
okoliczno$ciach, w zyczliwym oto-
czeniu, wciaz odczuwaja smutek
czy chorujg na depresje. Dostrze-
gam, ze mamy tendencje do takiego
mys$lenia, ze gdy tylko uda nam sie
ulozy¢ zycie we wlasciwy sposéb,
nadaé¢ mu wladciwy kierunek, to
automatycznie i nieodwracalnie
wejdziemy w stan taski, zaliczymy
happy end. Ale mézg nie pracuje
w ten sposéb. Depresja czesto jest
biologicznym rezultatem albo mie-
szanka biologii, psychologii i $rodo-
wiska, w jakim przebywamy. Nasze
samopoczucie takze potrafi samo
sie zmieniaé. Jesli widze, Ze jestem
w ztym humorze, mam obnizony
nastrdj, to mysle o tych wszystkich
fluktuacjach, ktore dostrzegam
w moich pacjentach i przypomi-
nam sobie, ze wobec tego ja takze,
7z czasem, poczuje sie lepiej. Is

POLECAMY
KSIAZKE:

+Z PAMIETNIKA
POCZATKUJACEGO
PSYCHIATRY”

WYD. INSIGNIS

ADAM STERN psychiatra w Beth Israel
Deaconess Medical Center, adiunkt psychiatrii
w Harvard Medical School. Felietonista ,New
York Times”, ,Boston Globe”, autor ksigzki

,Z pamietnika poczatkujacego psychiatry”

ZDJECIA: ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.



DOSKONAKOSC
ROKU

Skéra piekniejsza
niz kiedykolwiek

v/
r . alasrt
*“V,IIV/’
&,

W nowych naturalnych zelach pod prysznic
beBIO Kryje sie kwas hialuronowy, bio-peptydy

i olej Kahai. Naturalne balsamy i kremy do rgk
beBIO wypetnione sq witaminami i prebiotykami,
ktore troszczg sie o Twojq skore po kgpieli,

otulajqc jg pieknym zapachem. www.bebiocosmetigs.pl beBlIOcosmet



rozw®] SYNDROM OSZUSTA

[
[

=l

- -,
iy

B s
=

ROZMAWIA
EWA KLEPACKA-GRYZ

o najczesciej styszysz od

pacjentow z syndromem

oszusta?
Jedna z moich pacjentek na waznym
egzaminie uzyskata jeden z najlep-
szych wynikéw w historii uczelni
ikiedy zadatam jej pytanie, czy jest
z siebie dumna - zaczerwienita
sie, spuscita wzrok i powiedziata:
,Gdyby nie méj wykladoweca..., a tak
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naprawde to zupelny przypadek,
trafitam w pytania, inaczej chyba
nigdy bym tego nie osiagneta”. Zwy-
kle umniejszala swoje zashugi, a to
$wietna dziewczyna, bardzo madra.
Niedawno miatam pacjentke bar-
dzo podobna do twojej. Od tygodni
przygotowywata sie do waznego
egzaminu. Wiele razy, kiedy opo-
wiadata mi o czyms$ waznym, do-
dawata: ,,Jak tylko zdam egzamin”
albo ,Teraz mam glowe zajeta
egzaminem”. Kiedy powiedziata,
ze zdata egzamin i to na bardzo

PATRYCJA WOJCIK

dobra ocene, i z calego serca jej
gratulowatam - zmieszata sie: ,,Po
prostu pytania mi podeszly”. Kiedy
mysle o takich osobach, wytania
mi sie pewien charakterystyczny
rys osobowosciowy: nigdy nie pro-
szg o pomoc, z leku, ze zostana
posadzone o to, ze chca za duzo
i ludzie sie od nich odsuna. Kiedy
czuja sie zranione przez innych,
to méwia: ,,Pewnie przesadzam,
nic takiego sie nie stato”.
Kolejny méj pacjent — cudow-
ny mitody cztowiek pracujacy




w biotechnologii. Dostat intratng
propozycje stazu doktoranckiego
w Stanach Zjednoczonych. Za-
pytatam, co o tym mysli. Czy jest
zadowolony, dumny z siebie? Od-
powiedzial: ,,Jeszcze tego nie czu-
je, musieli kogos$ wzigé, a pewnie
z Polski nie byto zbyt wielu kandy-
datéw”. Swdj sukces przypisat wy-
Iacznie czynnikom zewnetrznym.
Mechanizm dziatania zawsze wy-
glada tak samo?
W zespole oszusta mozna wyr6znié
dwie grupy ludzi, w zaleznosci od

PATRYCJA WOJCIK
psychoterapeutka, psycholozka kryzysu

i interwenciji kryzysowej, pedagozka
z PsychoCare

sposobu funkcjonowania; pierwsza
- jezeli pojawia sie cel i zadanie, to
zaczynaja odczuwaé obawy, lek,
objawy psychosomatyczne, czyli
bardzo sie stresuja, po czym mobi-
lizuja wszystkie zasoby, sity, zeby to
zadanie wykona¢ jak najlepiej. Taka
osoba nie widzi poza tym $wiata:
siada, pracuje trzy dni, nie zajmuje
sie niczym innych, dopdki nie osig-
gnie celu. Niby wszystko OK, ale...
taka sytuacja wzmacnia przekona-
nie, ze tylko potwornie ciezka praca,
cierpienie, wyrzeczenia, naduzycie
samego siebie moga doprowadzié¢
do sukcesu.

Druga grupa to ludzie, ktorzy
réwniez odczuwajg to wszystko,
co grupa pierwsza, ale ich sposéb
reagowania na emocje to prokrasty-
nacja, czyli odktadanie na pézniej.
Az zacznie juz sie koniczy¢ czas.

W ten sposadb obnizaja napiecie?
Do pewnego stopnia, ale i tak
z tytu glowy czuja, Ze niewykonane

zadanie nad nimi wisi, i w koiicu
przychodzi deadline, wiec siada-
ja i robig to w takim pospiechu
i na takim poziomie stresu, ze to
sie w glowie nie miesci. Po fakcie
obiecujg sobie, ze juz nigdy wiecej
w ten sposo6b nie bedg dzialaé, a na-
stepnym razem odtwarzaja ten sam
scenariusz.

By¢ moze prokrastynacja jest na

ustugach ciata, ktdre nie jest w sta-

nie diuzej wytrzymywa¢ napiecia

stresowego.
To prawda; jezeli glowa nie chce
sie zatrzymad, to cialo nas zawsze
zatrzyma. Osoby, ktére prokrasty-
nuja, dziataja na granicy ryzyka:
wystarczy jedna niesprzyjajaca oko-
licznos$é i nie uda im sie wykonaé
zadania. A jesli sie uda, tym bardziej
s3 przekonani, ze to szczescie i/albo
przypadek: ,Mialam szczeScie, ze
sie nie sp6Znil autobus, ze sie winda
nie zaciela...”

A jesli sie nie uda, to jak reaguja

nadmiarowcy, a jak prokrastynaci?
Podobnie, negatywna interpretacja
jest brana na siebie: ,,To moja wina,
jestem niekompetentny”. Jesli cho-
dzi o sukces, to nadmiarowcy zyja
w przekonaniu, ze aby go osiagnaé,
trzeba sie zaharowaé na $mieré,
a prokrastynaci, ze do sukcesu moze
doprowadzié albo przypadek, albo
szczescie - nie czujg w tym swojego
udziatu.

Skoro czuja, ze nie moga nic zro-

bi¢, by sie udato, to skad pomyst,

zeby sie tak wysilac¢?
Poniewaz czuja, ze musza: bo
wykladowca poprosit, bo trzeba >

Najtrudniejsze w diagnostyce jest to,

ze niektorzy nie majg weale problemu

z 0g6Ing samoocena. Na pytanie: ,,Co pani
o sobie mysli?”, odpowiadajg: ,,Jestem mgdra,
ale... w pracy inni sg ode mnie mgdrzejsi”
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Perfekcjonista stawia sobie wygérowane cele, supermenka bierze
na siebie za duzo, a geniusz uwaza, ze brak mu talentu. Sg jeszcze
solista, ktory nigdy nie prosi o pomoc, i lekajgcy sie oceny ekspert

w koricu prace dyplomowsa oddaé.
Osoby, ktére prokrastynuja, czesto
porzucaja marzenia, plany zawo-
dowe czy rozwojowe, gdyz czuja,
ze chyba tego nie osiagna. Oni tez
silniej odczuwaja lek.
Nadmiarowcy, gdy juz wpadng
w wir pracy, to bardziej skupia-
ja sie na zadaniach niz na leku.
Opamietanie przychodzi dopiero
po wykonaniu zadania. Zyja pod
presja czasu i w leku, ze w ostatniej
chwili co$ sie moze wydarzy¢é i nie
zdaza. To jest bardzo dokuczliwe
doswiadczenie.
Z jakimi problemami trafiaja do
psychoterapeuty osoby z syndro-
mem oszusta?
Z najrézniejszymi, zesp6t oszusta
najczesciej wychodzi w trakcie te-
rapii, niejako przy okazji. Osoby
z syndromem oszusta sg gleboko
przekonane o tym, zZe tak juz jest,
ze nie s3 do korica kompetentne
i troche oszukuja, ale nie czuja,
ze to jest jakis problem. O ile np.
nastréj depresyjny jest widoczny:
»Inni sie cieszg, a ja sie smuce”,
o tyle wewnetrznego przekonania
o niekompetencji nie widaé. Za to
kiedy obserwuja kolegéw w pracy,
czuja, ze sg na o wiele nizszym po-
ziomie kwalifikacji czy umiejetnosci
niz inni, no i odczuwaja ogromny
lek, ze inni to odkryja.
Przektada sie to rowniez na zycie
osobiste. Pracowatam z pacjent-
ka, ktora zostata zdradzona przez
meza, ale od razu zastrzegta, ze
na terapie wystaly ja kolezanki.
Ttumaczyta, ze sama nie czuje
zadnych negatywnych emocji, nie
wie, co chce dalej z tym zrobic: czy
sie rozstac¢ z mezem, czy ratowac
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zwiazek. Na poczatku terapii to
byto naturalne, ale przychodzita
na sesje przez wiele tygodni, za-
pewniajac, ze wcale tak bardzo
jej to nie zranito. Odpowiadatam,
ze rozumiem, ze jesli tak czuje, to
tak jest. Zdarzalo sie, ze ptakata
na sesji i natychmiast musiata
znalez¢ wytlumaczenie swojego
smutku. Pewnego dnia cos w niej
pekio, powiedziata: ,,Zrozumiatam,
w czym tkwie”, ale po chwili do-
data: ,Mam dzi$ chyba nie najlep-
szy dzien”. Osoby z syndromem
oszusta w zyciu prywatnym sa
w niejakim zatrzymaniu, gtdwnie
daja i niewiele oczekuja w zamian,
wydaje im sie, ze nie zastuguja na
mito$¢, szacunek, lojalnos$¢é.
Mam takie poczucie, ze dla tych
0s0b proba wziecia czegos dla sie-
bie to jest absolutne obnazenie bra-
ku; pokazanie swojej niekompeten-
cji, a to jest co$, czego najbardziej
sie boja. Robig wiec zastony dymne.
Kiedy mysle o takiej osobie, widze
niemowlaka, ktéry wota mame,
a ona nie przychodzi, wiec uru-
chamia sie lek o przetrwanie:
,Jesli matka nie przyjdzie, to ja
nie przezyje”. W koncu dziecko
przestaje ptakaé, przestaje na-
wotywaé matke, udaje, ze wcale
jei nie potrzebuije. ,,Bo nawet jesli
matka (czy ktos$ inny) przyjdzie,
to i tak predzej czy pozniej mnie
znowu zostawi. Nikt nie jest w sta-
nie zaspokoi¢ mojego gtodu, wiec
udam, ze wcale go nie czuje”.
Jamam poczucie, ze syndrom oszu-
sta tworzy sie, kiedy dziecko za-
czyna mieé z otoczeniem werbalne
interakcje i kiedy otoczenie ma
bardzo wygérowane oczekiwania,

ktorych ono nie jest w stanie spelnié.
Albo otoczenie nie precyzuje, jakie
ma oczekiwania i dziecko prébuje
sie domyslaé i zgadywacé.

Czym r6znia sie miedzy soba pa-
cjenci z syndromem oszusta?
Amerykanie wyréznili pieé typow.
Pierwszy to perfekcjonista, ktéry
stawia sobie bardzo wygérowane
cele, prawie nie do osiagniecia.
Kontroluje wszystko nadmiarowo,
caly czas zyje w poczuciu, Zze mozna
zrobié cos$ wiecej. Jest przekonany,
ze inni ludzie lepiej wykonaliby to

zadanie.

Kolejny typ to supermenka, su-
permen, ktérzy nie czuja, ze maja
jakiekolwiek kompetencje i zeby to
nadrobié, biora na siebie za duzo
obowigzkoéw. Kiedy niczego nie ro-
bia, caly czas czuja napiecie, przede
wszystkim w ciele, i ogromny stres.
Sq uzaleznieni od zewnetrznej oce-
ny. Kiedy pytam taka osobe, jak
jej poszla prezentacja, stysze: ,,No
w sumie nie wiem”. Dopodki szef
czy inna wazna osoba nie powie,
Ze super, oni naprawde nie wiedzg.

Trzeci typ to geniusze, ktérzy
uwazajg, ze prawdziwy sukces
mozna osiggnaé tylko dzieki zdol-
no$ciom czy talentom, a nie przez
wysitek.

Poza tym sg solisci - czyli ci, kt6-
rzy nigdy nie prosza o pomoc, bo
przeciez wtedy ujawniliby, ze czego$
nie wiedza. Dlatego s3 nadmiarowo
samodzielni, zaradni i kompletnie
zablokowani na przyjmowanie
wsparcia: ,,Nie, dziekuje, ja sam”.

I wreszcie eksperci - to jedyny
typ w syndromie oszusta, ktory
na adekwatnym poziomie ocenia
swoje kompetencje, ale wierzy,
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ze inni i tak sa bardziej kompetentni. Bardzo
sie boi oceny.

Przypominam sobie pacjentke, ktora jest dosko-

nata tancerka, ale zawsze powtarza, ze za p6zno

zaczeta tanczyc¢ i nigdy nie bedzie miata takich

osiagnie¢ jak ci, ktérzy zaczynali jako dzieci.
Mam bardzo podobng pacjentke, ktéra réwniez
zaczela za pézno i dopiero co§ w niej drgneto,
kiedy rozmawialy$Smy o tym, ze taniec to nie tyl-
ko technika, ale przede wszystkim dojrzato$é na
scenie i umiejetnos$é wyrazania emocji, sposéb
wyrazania siebie w taricu.

Jak pomé6c osobom z syndromem oszusta?
W pierwszej kolejnosci w terapii zajmuje sie zré-
dtem, czyli sprawdzeniem, na czym te przekonania
na wlasny temat sie zbudowaty. Rozmawiam
o oczekiwaniach, jakie mieli rodzice, jak reagowali
na oceny, na sukcesy i porazki dziecka.

Juz na poczatku lubie pacjentowi daé cos, zeby
mdgt sobie radzié, zeby skupiat sie nie tyle na celu,
co na procesie uczenia sie w kazdym zadaniu: ,,Nie
patrz na to, czy jeste§ kompetentny, tylko czego
sie nauczysz, wykonujac to zadanie, jakg nowg
wiedze posigdziesz, dazac do tego celu”. Prosze tez,
zeby, siedzgc na spotkaniu firmowym, pomyslat,
ze co najmniej co trzecia osoba z tu obecnych ma
to samo poczucie co on - to buduje fajny dystans
do przekonan na swoj temat.

Zycie z syndromem oszusta to jak stanie na

palcach, zeby dosiegnac czegos, co jest wysoko,

z przekonaniem, ze i tak to sie nie uda.
Najtrudniejsze w diagnostyce jest to, ze niektére
osoby z syndromem oszusta nie majg wcale pro-
blemu z ogbélna samooceng. Na pytanie: ,,Co pani
o sobie mys§li?”, odpowiadaja: ,.Jestem madra,
zgrabna, ale... w pracy inni s3 ode mnie madrzejsi”.
Czyli warto zbadaé, na jakim poziomie jest spe-
cyficzna samoocena, ktéra dotyczy kompetencji,
zdolno$ci, umiejetnosci adekwatnej oceny wysitku,
jaki sie wlozylo w zadanie: ,,Jak tam w pracy? Jak
sie oceniasz na tle innych pracownikéw?”.

A co jesli moj partner albo przyjaciotka ma syn-

drom oszusta? Czy np. préba pokazania na

faktach, ze odniesli sukces, ma sens?
Sredni, bo z pewnoscia w to nie uwierza. Mozesz
powiedzie¢: ,Ja jestem z ciebie dumna”, ,,Ja uwa-
zam, ze odniostas najwiekszy sukces” i Swietowaé
razem. A ponadto zaproponowaé pomoc specja-
listy, bo szkoda, jesli kto§ nam bliski nie potrafi
samego siebie docenié. Is

reklama
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l’OZVVéj WEWNETRZNE POSTACI

Strachy na Lachy

Wsréd mieszkanncOw naszego wewnetrznego Swiata sg tacy, ktérzy niekoniecznie
nam sie spodobaja. Terapeuta psychologii procesu MATEUSZ OSTROWSKI przekonuje,
ze to cze$¢ naszej psychiki, ktérg trzeba rozpoznaé i w zaleznosci od przekazu,

jaki niesie - zintegrowac z korzy$cig dla siebie albo ostatecznie pozegnaé

zy $nig ci sie rézne szka-
radztwa i kreatury? No
c6z, lepiej pogbddz sie
z mys$la, Ze to reprezentacje czesci
twojej psychiki. I to bardzo wazne,
bo niosg w sobie jakos$ci z réznych
powodéw oderwane od twojego
$wiadomego ja, a ktérych bardzo
potrzebujesz
W poprzednich odcinkach tego
cyklu przygladaliSmy sie we-
wnetrznym rodzicom i dzieciom,
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kobietom i mezczyznom, medrcom
iwiedZmom. Czas na wewnetrzne-
go potwora.

BESTIARIUSZ
POD KONTROLA

Przygladajac sie swoim snom, anali-
zujac swoje zachowania i zagladajac
w zakamarki psychiki, znajdujemy
W niej postacie, do ktérych chetnie
by$my sie nie przyznali. Mogg one

przybieraé najrézniejsze formy: de-
monéw, diabtéw, obcych, krwio-
zerczych zwierzat, ale takze ludzi
reprezentujacych instynkty, ktére
bardzo sie nam nie podobaja.
Kazda i kazdy z nas ma wlasne
wewnetrzne obrazy, jednak dla tych
bestii zamieszkujacych zakamarki
naszej psychiki mozemy znaleZé
wspélny mianownik. Zazwyczaj
beda one reprezentowac jakis rodzaj
sily i instynktownosci, bedg miaty



w sobie co$ pierwotnego i zwierze-
cego. I beda nas jako$ przerazac.

Skad sie w nas biorg takie stwo-
ry? Zapewne w duzej mierze taka
konstrukcja psychiki jest wspierana
przez kulture, w ktérej zyjemy. Ota-
cza nas sSwiat, na ktéry sklada sie
szereg konwencji, spotecznych ocze-
kiwan i norm. W procesie socjali-
zacji uczymy sie kontrolowaé swoje
popedy, byliémy wychowywani do
bycia grzecznymi, religie cze$¢ ludz-
kich zachowan nazywaja grzesz-
nymi i niemoralnymi. Oczywiscie
ma to swoj sens, bo rozwijajac sie,
ludzkos$é potrzebowata porzadku
spotecznego i kontroli nad pewnymi
zachowaniami. I mniej lub bardziej
skutecznie sie to jej udawato. Mo-
zemy by¢ niezadowoleni z czaséw,
w jakich zyjemy, ale trudno nie
zauwazy¢, ze na przyktad poziom
przemocy jest o niebo mniejszy niz
100 lat temu.

Druga strona medalu jest jednak
taka, ze bywamy odlaczeni od naszej
bardziej zwierzecej cze$ci natury
iprzez utrate bezposredniego doste-
pu do niej tracimy tez to, co niesie
ona dobrego.

PROSTOTA | PRZYJEMNOSC

Kontakt z dzikimi postaciami w so-
bie moze by¢ bardzo wzbogacajacy.
Kiedy nie wiemy, co zrobié, utyka-
my w analizach i rozmyslaniach, to
czasami zadajemy sobie pytanie:
a co na to nasze jelita? A co na to
nasz brzuch? Tak jakby$my od-
wolywali sie do bardziej instynk-
townego poziomu naszej psychiki.
Do tego, na ktérym nie rozwaza
sie wszystkich za i przeciw, tylko
sie po prostu wie, czy czegos sie
chce czy nie.

Taka prostota w wielu sytu-
acjach ulatwia zycie i upraszcza
podejmowanie decyzji. I na tym
nie koriczy sie to, co dobrego moze

MATEUSZ OSTROWSKI terapeuta
pracy z procesem, trener biznesu.

Cztonek Polskiego Stowarzyszenia
Psychoterapeutéw i Treneréw Psychologii
Procesu. Prowadzi terapie indywidualng

i dla par oraz warsztaty rozwoju osobistego.
Lubi podréze na Wschdd i literature science
fiction; www.mateuszostrowski.pl

przyj$é z kontaktu z naszym zwie-
rzecym aspektem. Duzo latwiej
takze o kontakt z przyjemnoscia,
ktoéra czesto bywa obwarowana
réznymi zakazami, czy to moralny-
mi, spolecznymi, czy zdrowotnymi.
I oczywiscie zn6éw nie chodzi o to,
zeby z czymkolwiek przesadzaé
i dopuszczaé sie szkodliwych za-
chowar, ale dobrze jest mie¢ taka
mozliwo$¢é - pozwoli¢ sobie $§wia-
domie dos§wiadczyé instynktow-
nej rozkoszy. Nie ukrywaé przed
samym sobg, ze co§ nam sprawia
dzika radosé, czy ze czyjas obec-
no$¢ nas podnieca.

W ten spos6b mozemy czerpaé
z karmigcej nas przyjemnosci. Z po-
zoru wydaje sie, ze $wiat, w ktérym
zyjemy, jest bardzo hedonistycz-
ny. Jednakze wielu i wiele z nas
myli przyjemnos$é z satysfakcja. Ja

rozrézniam te dwa stowa w ten
sposéb, ze przyjemnos¢ jest bar-
dziej pierwotna, jest odczuciem
wynikajacym z zaspokojenia swo-
jej potrzeby, méwiac kolokwialnie
- ze zrobienia sobie dobrze. Z kolei
satysfakcja przychodzi raczej wtedy,
kiedy porzadnie wykonali$émy swoje
zadanie, kiedy wzorowo wypekhili-
$my jakie$ normy.

W gruncie rzeczy sa to wiec dwa
bardzo odmienne stany, choé cza-
sami tatwo je pomylié. Zwierzeca
natura ulatwia nam sieganie po
przyjemnosé. A z satysfakcja pro-
blem jest taki jak w tytule piosenki
Rolling Stones ,,I can get no satis-
faction”. Czujemy jg przez chwile,
ale zaraz nasz wewnetrzny wyma-
gajacy glos zagania nas do nowego
zadania.

AKCEPTACJA | SIEA

Przyjemnosci nie da sie odczuwaé
bez kontaktu z ciatem. Im bardziej
identyfikujemy sie z modelem,
w ktérym mamy glowe porusza-
jaca sie wehikulem zwanym cia-
lem, tym trudniej bedzie nam czué
przyjemnos$é. Dzikie i instynktowne
postaci mogg nam poméc nawigzaé
kontakt z cialem. Przenie$¢é uwage
z mys$lenia do czucia. I to nie tylko
ulatwi odczuwanie przyjemnosci
czy kontakt z pozaintelektualnym
centrum podejmowania decyzji; ten
bardziej zwierzecy wymiar istnienia
otwiera tez drzwi do poczucia gle-
bokiej akceptacji dla samej i samego
siebie. Do pelnej zgody na zycie,

Dla bestii zamieszkujacych zakamarki
naszej psychiki mozemy znalezé wspolny
mianownik. Zazwyczaj bedg one reprezentowac
jakis rodzaj sity i instynktownosci, bedg miaty

w sobie cos pierwotnego. I bedg nas przerazac...
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I’OZV\/@j WEWNETRZNE POSTACI

Im bardziej wypieramy brudne, agresywne i instynktowne
aspekty nas, tym bardziej beda one prébowaly dobi¢ sie do
swiadomosci. Jesli jednak przebrniemy przez trudy spotkania

z wewnetrznym dzikusem, dostaniemy zastrzyk energii i sity do Zycia

na to, co ono przynosi, i na to, kim
my jesteSmy. Mam na mysli stan,
w ktérym nie ma miejsca na bycie
niewystarczajacym, na bycie surowo
ocenianym przez wewnetrznego
krytyka.

Nasz duzy i sprawnie dzialajacy
mozg ma ogrom zalet, ale warto
tez uczyé¢ sie stanu, w ktérym nie
jest on najwazniejszym organem.
Alternatywe stanowi poczucie, ze
najwazniejsze jest cale ciato zanu-
rzone w przepltywie zycia. I jesli to
zycie przyniesie co$ pozytywnego,
to bede sie z tego cieszyd¢, jesli zas
przyniesie trudnosé, to zmierze sie
7z nig i sprébuje ja rozwigzaé. I tyle,
bez zbednego zamartwiania sie.
Tego moga nas uczy¢ wewnetrzne
dzikie postaci.

Te nieco straszne reprezentacje
mogq tez utozsamiaé naszg sile.
Bywa, ze mamy problem z tym, by
ja poczué. Dziecieca witalnosé i sila
czesto bywaja thumione w procesie
wychowywania grzecznego dziec-
ka. Co gorsza, bywato, ze dorosli
uzywali, i niestety czasem wciaz
uzywaja, fizycznej badz psychicznej
przemocy. Stad krok do tego, by
w naszych glowach powstato réw-
nanie ,,sila = przemoc”. Takie, czesto
nawet nieuswiadomione, przeko-
nanie powoduje, ze wszelkie prze-
jawy sity nazywamy przemoca. Nie
rozrézniamy tych dwoch zjawisk,
bo kto$ kiedys$ uzywat wobec nas
sity w przemocowy sposéb. Co cie-
kawe, im bardziej nasza sila bedzie
odszczepiona, schowana w jakich$
zakamarkach psychiki, tym bardziej

64 SENS STYCZEN 2023

przerazajacy moga by¢ jej reprezen-
tanci. Na przyklad komus, kto nie
do korica czuje swojg sile, ale tez nie
ma juz na nig bardzo negatywnej
reakcji, przys$ni sie ston, czy dziki
kot. Jesli jednak bardzo obawiamy
sie swojej i innych sity, postrzegamy
ja jako zagrazajaca, to w snach moga
nawiedzaé nas naprawde przeraza-
jace demony i potwory.

Im bardziej staramy sie by¢ do-
brym i porzadnym czlowiekiem
iwypieramy te niechciane, brudne,
nieobliczalne, agresywne i instynk-
towne aspekty nas, tym bardziej
beda one prébowaty dobié sie do
$wiadomosci.

ZRODLO CHOROBY

To, 0 czym pisze powyzej, to potwor,
ktory jest reprezentacja czego$, co
jest nam potrzebne, ale jako§ wy-
pchniete z cze$ci naszej psychiki,
budzi obawe i odraze. Jesli jednak
przebrniemy przez trudy spotka-
nia z wewnetrznym dzikusem, to
dostaniemy zastrzyk energii i sity
do zycia.

Sa jednak wewnetrzne postaci,
z ktérymi kontakt niekoniecznie
nam shuzy. Czasami taki wewnetrz-
ny potwér moze uosabiaé cos, co nie
pozwala nam podazac wilasng zycio-
wa Sciezkg. Trudne do§wiadczenia,
przez ktore przechodziliSmy najcze-
$ciej w dzieciistwie, budujg w nas
struktury majace bronié przed za-
grozeniem. Majg uratowaé kruchg
dzieciecg istote. Problem w tym, ze
to, co na poczatku, w dziecifistwie,

bylo ratunkiem, w dorosto$ci moze
staé sie wewnetrznym opresorem
i przeszkoda w zyciu pehia. Tro-
che tak jak w polskiej historii
- ksigze zaprosil Krzyzakéw, by
przyszli z pomoca, ale potem sta-
li sie oni jednym z najwiekszych
Wrogow.

Niektére nasze psychiczne
struktury, ktére mialy nas bro-
nié, potem tylko szkodzg. W ta-
kiej sytuacji psychika cierpi na
pewien rodzaj choroby autoimmu-
nologicznej - atakuje samg siebie.
A czasem atakuje naszych bliskich.
Z obawy przed zranieniem w re-
lacjach potrafimy czasem podjaé
prébe kontroli i pacyfikacji partne-
rabadz partnerki. Wtedy naszym
Swiatem rzadzi figura, ktéra chce
kierowaé swiatem - i wszystko
i wszystkich sobie podporzadko-
wad. I zdarza sie, ze kiedy uposta-
ciowimy te struktury, przybieraja
one forme potworéw czy diabo-
licznych istot.

Cala sztuka to umie¢ je odréz-
niaé¢ od tych wewnetrznych po-
staci, ktére réwniez wydaja sie
przerazajace, ale wlaczone do
naszej czesci psychiki sg dla niej
wsparciem i Zrédtem mocy. Te zas,
ktére uzurpuja sobie prawo do
bycia straza, wyczerpujq energe-
tycznie i nie pozwalaja zy¢ pelnig
zycia, bo checa nas ochronié przed
starym zagrozeniem, z ktérym juz
dawno umiemy sobie poradzié. Te
wWymagaja raczej rozpoznania, ja-
kiego$ przeksztalcenia, a by¢ moze
pozegnania sie z nimi. Is

ZDJECIA: ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.



Dla bezkompromisowych
mezczyzn

Zestaw Pan Golibroda” jest idealnym
prezentem dla mezczyzn dbajgeych

o nienaganny wyglad. Olejek do brody
i wgsdw nalezy codziennie wcierad

w suche i wyczesane wlosy, natomiast
krem nawilzajgey nalezy stosowaé dwa
razy dziennie na dzien i na noc.

' Weganahi rytuab
odmiadzajycy

A e
réeyh

Dla fanéw naturalnej
pielegnaciji

BOTANIC SkinFood to naturalne kosmetyki
bogate w wysoko odzywceze sktadniki
SUPERFOQOD, ktore sqg zrédtem zdrowia

i botanicznym pokarmem dla skéry.
Postaw na skuteczne odmiadzanie

z kremam do twarzy, serum
przeciwzmarszezkowym i serum pod oczy.
Mozasz wybrad tez Waganski rytuat
nawilzajgey” z krermnem nawilzajgoym

i oczyszezajgeym zelem do twarzy,

Produkty dostepne tylko w drogeriach

natura

oraz na www.drogerienatura.pl

Poczyj radobt davionits

Sprawdz nasze pomysty na udane prezenty
dla najblizszych Cj osob'

‘skinimal

Dla wymagajgcych
kobiet

Zestaw kosmetyczny idealnie skomponowa-
ny do skory ttustej i mieszanej, sktadajqcey sie
z dwoch produktow, ktdre sq podstawg
pielegnaciji skdry problematyczne]

Tonik skutecznie oczyszeza i nawilza,

a krem z kwasem azelainowym reguluje
wydzielanie sebum i wykazuje dziatanie
keratolityczne. Mozesz wybrad rowniez
zestaw do skdry suchej lub skéry dojrzate).




WYJAZDY Z ROZWOJEM
JOGA | MEDYTACJE

DLA WSZYSTKICH

19-22 stycznia, Zagroda Kuwasy, Mazury

HAPPY DETOKS Z JOGA NATURALNIE!
FENOMENALNY PROGRAM DLA ZDROWIA
| URODY

Chcesz odmtodnie¢, zyskac zdrowie, Swietne samopoczucie
i promienng cere? Zapraszam na holistyczny warsztat z rewe-
lacyjna dietq Happy Detoks opartg na jedzeniu Superfoods, bez
nabiatu, cukru i maki, w tym 1dzieh na diecie ptynnej. Proces
detoksykacji wspomoze praktyka jogi i medytacji odpowied-
nia dla poczatkujgcych. W trakcie wyjazdu poznasz proste
programy oczyszczajace, a takze joge twarzy oraz sekwencje
wspomagajace trawienie.

W programie: detoks 5 positkéw dziennie, w tym soki i zielone
koktajle, 2 sesje jogi codziennie, w tym: Joga twarzy, Joga na
sen, sesje oddechu, medytacji, relaks, wyktady. Na miejscu
dostepny masaz.

Prowadzi: Kasia Bem, nauczycielka jogi i medytacji (Il stop-
nia, tytut Mistrzyni Jogi), autorka bestselleréw: ,,Happy Life",
.Happy Detoks", ,,Happy Uro-
da" iserii DVD ,Happy Joga".

Informacje i zapisy:
happy@kasiabem.com,
tel. 601290 105,
www.kasiabem.com
Cena: warsztat,
zakwaterowanie,
wszystkie positki: 1490 zt

DLA WSZYSTKICH

6-8 stycznia 2023, WARSZAWA, ONLINE

KURSY STOPNIA PODSTAWOWEGO METODY
THETA HEALING®

Kursy Theta Healing® - Swiadome stworzenie zmiany w swoim
zyciu!

Za pomoca medytacji w stanie theta mozesz: rozpoznac i usu-
nac¢ podswiadome schematy (programy), obudzi¢ naturalne
moce samouzdrawiania, zredukowac stres codziennego dnia.
Dodatkowo z pomocg metody Theta Healing® mozesz roz-
wingc¢ zmysty parapsychiczne, tworzy¢ dobrostan w swoim
zyciu oraz odczytywac przysztosc czy poprzednie wcielenia.
Masz réwniez okazje na poznanie niesamowitych oséb zain-
teresowanych pozytywnymi zmianami na Swiecie.

Masz w sobie moc, by stworzy¢
zmiane!

Prowadzaca: Marianna Bart-
ke - Certyfikowany Instruk-
tor Science & Master Theta
Healing®.

Informacje i zgtoszenia: Tomasz
Bartke - tel. 883 777 980, e-mail:
info@mariannabartke.com,
www.mariannabartke.com

styczen - marzec, Wroctaw, Warszawa

HELLINGEROWSKA SZKOLA USTAWIEN
- NAJBLIZSZE MODULY SZKOLENIOWE

e ,Ojciec, Matka i porzadki mitosci"” - 19-22.01.2023
- Wroctaw

e TtT ,,Fenomenologiczna droga poznania - nauka i ma-
dros¢"” - 9-12.02.2023 WROCLAW

e ,Mezczyzna i Kobieta. Porzadki mitosci w relacji part-
nerskiej" - 2-5.03.2023 WARSZAWA

W Polsce i Europie szkolimy od ponad 15 lat! Oferujemy dzie-
wieciomodutowy cykl szkoleniowy hellingerowskich ustawien
- zakonczony certyfikatem - oraz szeSciomodutowe szkolenie
trenerskie Train the trainer TtT dla zaawansowanych i wyko-
rzystujgcych metode ustawien w pracy z ludZmi.

Z nami poznasz ustawienia, nauczysz sie z nich korzystac
i stosowac je w zyciu. Z nami uporzadkujesz swoje relacje
i by¢ moze obierzesz nowy kierunek. Z nami nauczysz sie,
jak radzi¢ sobie w trudnych momentach oraz ustawieniowo
i skutecznie towarzyszy¢ innym. Naszym zadaniem jest przeka-
zanie wiedzy i doswiadczenia z zakresu metod pochodzacych
wprost od Hellingeréw. Szkolenie trenerskie Train the trainer
krazy wokoét filozofii i mentalnosci wypracowanych przez lata
przez Berta Hellingera, a to, co zostanie podarowane nam na
tej drodze, powinno wyjs$¢ od razu na dobre naszym klientom
i ich rodzinom.

Wiecej informacji na www.szkolaustawien.pl - SZKOLA,
AKTUALNOSCI i TRAIN THE TRAINER

W czasie kazdego szkolenia zapraszamy réwniez na ustawienia
wiasne w ramach warsztatéw ustawieniowych - wiecej infor-
macji na www.szkolaustawien.pl - WARSZTATY
Prowadzacy: Gerhard Walper - prowadzacy ustawienia ro-
dzinne, doradca przedsiebiorcéw, wiodacy trener ustawien
na catym swiecie. Gerhard Walper nalezy do szczegdlnej
grupy wyktadowcdw, ktdérzy zostali wybrani i wyksztatceni
bezposrednio przez Berta Hellingera. Przez 25 lat towarzy-
szyt on twoércy metody, a bezposrednie spotkania i wymiana
przez ten dtugi okres uksztattowaty go i wzbogacity. Stat sie
jedna z wiodacych oséb prowadzacych ustawienia, jednym
z wiodacych treneréw na $wiecie i Swiadkiem catej drogi usta-
wien rodzinnych. W wyjatkowy sposéb przekazuje dzisiejsze,
duchowe ustawienia rodzinne,
z petnym szacunkiem dla Berta
Hellingera i jego nowatorskich
wgladow.

Jestesmy certyfikowana firma
szkoleniowg, wpisang do Bazy
Ustug Rozwojowych (PARP).
Informacje Renata Pérez,
tel. 603 509 501, e-mail:
biuro@szkolaustawien.pl
Serdecznie zapraszamy!

GERHARD WALPER

CHCESZ 0GLOSIC SWOJE WARSZTATY, KURSY,
WYJAZDY ZWIAZANE Z ROZWOJEM OSOBISTYM?

SKONTAKTUJ SIE Z NAMI:
Krzysztof Boczek
tel. 506 061 821, k.boczek@grupazwierciadlo.pl
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WARSZTATY ROZWOJU ZIMA 2023 / OGLOSZENIA PLATNE /

DLA WSZYSTKICH

od marca, w sumie 5 semestrow, Warszawa, Katowice,
Poznan, £6dz, Wroctaw, Krakéw

INSTYTUT PSYCHOLOGII STOSOWANEJ

kierunek: psychoterapia (terapia par, terapia rodzin,
interwencja kryzysowa, terapia uzaleznien)

Chcesz zmienic¢ swoje zycie, poznac swoje stabe i mocne strony,
dowiedziec sie, jak z nimi pracowac? Chcesz poprawi¢ swoje
relacje w zwigzku, rodzinie lub w pracy? Chcesz nauczyc sie
fachowo i odpowiedzialnie pomagac innym? Do tej pory nie
byto okazji ani czasu, aby zdoby¢ doswiadczenie i wiedze
z zakresu psychologii i psychoterapii? Ta szkota jest dla Ciebie!
Ksztatcimy specjalistow nastawionych na prace z klien-
tem. Przekazujemy rzetelng wiedze, uczymy praktycznych
umiejetnosci i technik psychoterapeutycznych. Zatrudniamy
wytacznie profesjonalng kadre.

S

Zajecia weekendowe dwa razy
w miesigcu oraz trening psycho-
logiczny wyjazdowy, szesciodnio-
Wy raz w semestrze.
Informacje: IPS,

tel. 577 950 470,

NSTYTUT e-mail:
SYCHOLOGII : :
TOSOWANE] studium@psychologia.org.pl,

www.psychologia.org.pl

DLA WSZYSTKICH

zima, wiosna, Krakéw, Tatry

CENTRUM COUNSELLINGU GESTALT
ZAPRASZA! ZIMA 2023

e 26 stycznia 2023 rozpoczyna sie Roczny Kurs Umiejetno-
Sci Interpersonalnych i Podstaw Pomagania - 33. EDYCJA
ZAPISY TRWAJA!

e ZIMOWISKA dla dzieci i mtodziezy w terminach
4-10.02.2023 i 11-17.02.2023 w Tatrach!

Aktywny wypoczynek, narty, snowboard, a wszystko w duchu
Gestalt!

WIOSNA 2023

e 28-30 kwietnia Sergio Mazzei z Inst. Gestalt e Body Work
w Cagliari poprowadzi warsztat pracy osobistej dla coun-
selloréw i terapeutéw Gestalt.

e Rusza nabdr na 15. Edycje
Szkoty Counsellingu Gestalt
- rozpoczecie wiosng 2023

C
Wiecej informacji na stronach: g
www.gestalt.haller.krakow.pl
www.obozy.haller.krakow.pl
Tel. 668 733 931, 660 085 500, CENTRUM
mail: gestalt@haller.krakow.pl COUNSELLINGL
GESTALT

Stowarzyszenie Psychoterapii Egzystencjalnej
GLE - Polska ogtasza nabér na IV edycje
szkoty psychoterapii $ladami Viktora E. Frankla...

wiecej: analiza-egzystencjalna.pl / sprawdz nas na fb

@GLE = Polska

WYJAZDY Z ROZWOJEM
JOGA | MEDYTACJE

25 stycznia - 4 lutego

HAPPY ZANZIBAR Z KASIA BEM!
WYPOCZYNEK Z JOGA | PRZYGODA
NA RAJSKIEJ WYSPIE!

Jesli na swoje wyjazdy szukasz miejsc niezwyktych, zapraszam
na magiczny Zanzibar.

Zamieszkamy w butikowym hotelu z basenem**** na samej
plazy. Wéréd palm na biatym piasku bedziemy ¢wiczy¢ joge,
oddychac i medytowac, a w wolnym czasie zwiedzac egzotycz-
ng wyspe. Tu wszystko sprzyja relaksowi - kojacy btekit nieba
i oceanu, stonce, bujna przyroda, pyszne jedzenie, praktyka
jogi nad oceanem - kazdy odnajdzie cisze, przestrzen i spokdj.
Program: 2 sesje jogi dziennie, pranajama, medytacje, fakul-
tatywnie zwiedzanie wyspy: Blue Safari, ptywanie z delfinami,
farma przypraw etc.

Prowadzi: Kasia Bem, nauczycielka jogi i medytacji, autorka
bestselleréw: ,,Happy Life", ,Happy

Detoks", ,,Happy Uroda" i serii DVD ]
~Happy Joga". |
Informacje i zapisy:
happy@kasiabem.com,

tel. 601290 105,
www.kasiabem.com

Cena: warsztat, zakwaterowanie ze
$niadaniem, catodniowe Blue Safari
od ok. 5000 zt + bilet lotniczy

(. )

:F POLSKI INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

SZKOLENIA Z PSYCHOTERAPII

www.p-i-e.pl

K Znajdujemy indywidualne rozwigzania... _)
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nie bajka”?

Wielu dylematéw filozoficznych i do§wiadczen zyciowych nie
jesteSmy w stanie zrozumiec i poukladac sobie nawet jako dorosli
ludzie. Literatura dziecieca moze w tym pomoc - przekonuje
JUSTYNA BEDNAREK, poetka, pisarka i autorka

bestsellerowych ksiazek dla dzieci

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK ILUSTRACJE DANIEL DE LATOUR

strid Lindgren zapytana o to, dlaczego

pisze dla dzieci, odpowiedziata, ze

pisze przede wszystkim dla siebie.

A pani?

Chyba po prostu nigdy nie wyro-
stam z etapu uwielbienia bajek, basni i opowiesci
dla dzieci. W moim domu rodzinnym wspdlne
czytanie bylo waznym punktem kazdego dnia.
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Tata kupowal nam mnéstwo ksiazek, ale
tez zachecat do samodzielnego wymys$lania
wilasnych historii. Bardzo lubili§my wspdl-
ng zabawe w okret, ojciec byt kapitanem, ja
bosmanem, a mdj brat majtkiem. Na poczatku
kazdego rejsu tata méwik: ,wejdZ na maszt,
drogi bosmanie, i zobacz, co widaé¢ na hory-
zoncie”. Patrzytam wiec przez wymyslong




lunete i opowiadalam to, co mi
akurat przychodzito do glowy,
na przyklad, ze widze wyspe,
a na niej roboty. I wtedy tata
wymyslal bajke, w ktérej my
byli$my gtéwnymi bohaterami,
a wszystko rozgrywato sie na
wyspie pelnej robotéw. Takie
zabawy pobudzaly dziecieca
wyobraznie, ale tez dawaty nam
mnostwo przyjemnosci. I chyba
po prostu chciatam te przyjem-
no$¢ weiggnaé w dorostosé.
Dtugo jednak pani z tym zwle-
kata. Czterdziesci pie¢ lat to

JUSTYNA BEDNAREK postka,

pisarka i autorka bestsellerowych ksigzek

dla dzieci. Z wyksztatcenia jest romanistka,
przez lata pracowata jako ttumaczka,
a pozniej dziennikarka i redaktorka

mi to badanie, stwierdzila, ze
obraz moich fal mézgowych
jest typowy dla ciezkiej depre-
sji. Po tym, jak te diagnoze po-
twierdzil psychiatra, wlasciwie
z dnia na dzieri postanowilam
odej$é z toksycznej pracy, zajaé
sie sobg i swoimi potrzebami.
W czasie leczenia zaczelam sie
szykowaé do napisania swojej
pierwszej ksiazki. Wyciagne-
lam z szuflady wszystkie pa-
piery, ktére odkladatam tam
od pietnastego roku zycia z na-
dzieja, ze znajde w nich jakis

w pismach kobiecych. Zadebiutowata

dos$é¢ pozno jak na debiut
pisarski.
Zrealizowanie dzieciecych ma-
rzen nie bylo latwe, bo choé¢

A . . kilkadziesiat ksigzek
zawsze wiedziatam, ze chce

w 2015 roku zbiorem opowiadan dla
dzieci ,Niesamowite przygody dziesieciu
skarpetek”, ktory szybko trafit na liste lektur
szkolnych. Od tego czasu opublikowata

blyskotliwy pomyst.

| tak trafita pani na opowies$¢
o zagubionych skarpetkach?
Nie, nic tam nie znalaztam.
Okazato sie, ze wszystko, co

pisaé ksiazki dla dzieci, nie
mialam w sobie odpowiednio
duzo odwagi, by zaczaé to robié. Wydawato mi sie,
ze wszystko, co pisze, nie jest do$¢ dobre. Gtéwnie
wypehiatam wiec swoimi pomystami szuflady. Ro-
bitam za to r6zne inne rzeczy zwigzane z pisaniem.
Thumaczytam filmy z jezyka francuskiego, przez
lata pracowatam jako dziennikarka i redaktorka.
Nauczytam sie samodyscypliny, szlifowatam piéro,
ale to wszystko nie dawato mi pelni satysfakcji.
Co musiato sie wydarzy¢, by wreszcie przetamata
pani opory?
Musiato sie niestety zadziaé Zle. Gazeta, w ktérej
pracowalam, zostala wykupiona przez inne wydaw-
nictwo i nasza nowa szefowa dostala zadanie, by
ograniczy¢ zesp6l. Wykonywanie obowigzkow kilku
o0s6b wymagato od tych, ktérzy pozostali, siedzenia
w pracy od rana do wieczora. Ja wéwczas bytam
wicenaczelng i zostalam poddana niewiarygodnej
presji. Moja walka, by mimo wszystko stangé¢ na
wysoko$ci zadania, trwata mniej wiecej p6t roku.
Po tym czasie wymieklam, zeszla ze mnie para, za to
przyszty refleksje. Uswiadomilam sobie, Ze nie dosé,
Ze pracuje w gazecie, ktérej sama za specjalnie nie
lubie, to jeszcze w dodatku musze sie nieustannie
boksowa¢ z kims, kto ewidentnie nie ceni mojej pracy.
W tym czasie zaczetam mieé tez ogromne problemy
z koncentracjg i przeczytatam gdzie§ o biofeedbacku,
czyli nieinwazyjnej metodzie badania aktywnosci
bioelektrycznej réznych obszaréw moézgu, ktéra daje
informacje zwrotna na temat ogdlnego stanu fizjolo-
gicznego organizmu. Dziewczyna, ktéra wykonywata

napisalam przez ostatnie trzy-
dziesci lat, nadal mi sie nie po-
doba. Bylam w kropce, ale pomégt mi przypadek.
Dostatam awizo i idac na poczte, zobaczytam na
ulicy skarpetke wygladajacg tak samo jak ta, ktéra
poprzedniego dnia zniknela mi w praniu. Patrzac na
nig, pomy$latam: ,,skad ty sie tu wzietas, cwaniaro?
Moze ucieklas przez dziure pod pralka?”. I nagle
doznatam ol$nienia, Ze to wlasnie historia, ktorej
szukalam. Musialam by¢ twérczo zdeterminowana,
bo w mojej glowie natychmiast powstaly opowiesci
o skarpetkach-uciekinierkach, kazda z nich miata
inne przygody, inny temperament i osobowosé.
Napisanie ,,Niesamowitych przygdéd dziesieciu skar-
petek” zajeto mi doktadnie 10 dni. I to wladnie one
kompletnie zmienity moje Zycie. W ciggu siedmiu
lat opublikowatam 64 ksiazki, czyli prawie dziesieé
rocznie. Dzisiaj jestem wiec juz pisarkg ze sporym
dorobkiem, mimo ze mdj staz nie jest zbyt diugi.

Stysze od rodzicow,

ze moja ksiazka byta
pierwszq, jakq ich dziecko
przeczytato samodzielnie.
Swojg pracg pozasiewatam
nasionka czegos dobrego
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rozw0j przez sztuke WYWIAD

Co jest najtrudniejsze w pisaniu dla dzieci?
Wezel dzieciece-doroste to chyba najbardziej newral-
giczny punkt, w ktérym nalezy sie wykazaé¢ duzym
wyczuciem. Chodzi o precyzyjne wywazenie granicy
miedzy rozrywkg a ciezarem gatunkowym. W swoich
ksigzkach nie unikam trudnych tematéw, na przyktad
najnowsza, zatytulowana , Nasza niegrzeczna mama”,
osadzona jest w bardzo niesprzyjajacym $wiecie. Akcja
rozgrywa sie w brudnej kamienicy, gdzie mieszka
matka z dwojgiem dzieci, z czego jedno ma dysfunkcje.
Ich sgsiadami sg przemocowi alkoholicy i zlodzieje.
Trudnoscig podczas pisania bylo pokazanie tego
Swiata, ale bez przesycenia fabuly zbyt ponurymi
historiami, zeby mimo wszystko opowies¢ miata
w sobie lekko$¢ bajki. Ogratam to tak, ze wszystko, co
doroste i trudne, rozgrywa sie w §wiecie wyobrazni,
troche jak w filmie ,,Labirynt Fauna”.

Ale po co w ksiazkach dla dzieci w ogdle porusza¢

takie mroczne tematy?

Bo sg one cze$cig naszego $wiata. Kiedy jezdze na
spotkania autorskie, widze, ze w kazdej, nawet naj-
szczeSliwszej grupie zawsze jest jakies§ dziecko troche
odklejone, ktére siedzi z boku i ma mroczng mine.
Bez trudu jestem w stanie wytapaé je w thumie. Gdy
pdzniej dopytuje o nie opiekunéw, okazuje sie, ze
to na przyklad chlopiec, ktéremu niedawno zmarta
mama, albo dziewczynka, ktérej rodzice wlasnie sie
rozwodzg. Tymczasem w moich ksigzkach pojawiaja
sie gléwnie kompletne, kochajace sie rodziny. Uznatam
wiec, ze czas napisac tez dla kogos$ innego.

Internet i media spotecznos$ciowe bardzo zmieniaja

jezyk. Ewoluuje on tak dynamicznie, ze zastanawiam

sie, jak pani nad tymi zmianami nadaza?
Z duza skrucha musze powiedzied, ze nawet nie
prébuje tego robié. Staram sie po prostu pisac tadnie.
Kazdy swéj tekst czytam na glos i sprawdzam, czy
dobrze sie uklada. Mam za sobg 10 lat szkoly mu-
zycznej, a mdj brat jest skrzypkiem, wiec wiasciwe
brzmienie zawsze byto dla mnie wazne. Teraz wiem,
ze to wystarczy, ale na samym poczatku mojej drogi
pisarskiej miatam spore rozterki w zwigzku z jezy-
kiem, jakim sie postuguje. Wyslatam ,,Niesamowite
przygody dziesieciu skarpetek” mojemu koledze
Grzesiowi Kasdepkemu i jego opinia byla w sumie
dos$é krytyczna. Powiedzial, Ze czytajac te ksigzke,
mial wrazenie, ze pochodzi ona z czasé6w naszego
dzieciristwa, Ze piszac, powinno sie mie¢ §wiadomosé,
ze tworzy sie dla dzieci, ktére korzystajg z mediéw
spotecznosciowych, operuja skrétowcami, maja bar-
dzo dynamiczny jezyk. Zatroskato mnie to bardzo, bo
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udawanie jezyka bylo mi zupehie obce, nie umiatam
tego zrobi¢. Wszystko, co mam do zaoferowania, to
siebie taka, jaka jestem. Nawet moje pomysty nie sg
niczym oryginalnym, bo wiele razy miatam poczucie,
ze pisze o czyms§ jako pierwsza, a potem okazywato
sie, ze zrobilo to juz mnéstwo oséb przede mna.
Skarpetki tez juz wezesniej pojawialy sie w literaturze
dzieciecej w réznych formach i miejscach. Nie moge
wiec zaoferowaé niczego szczegdlnie oryginalnego,
bo kazdy autor ma dostep do tego samego $wiata.
Moge jednak zaoferowac swoja absolutnie unikatowg
osobowosé, bo przeciez to ona jest tym, co nas od
siebie odréznia. Nie bede wiec robila czegos whrew
sobie tylko po to, zeby sie podobaé.

Zycie pokazalo, ze byla to stluszna decyzja, bo
moj jezyk, ktory byé moze nie jest taki, jakim dzieci
méwig na co dzien, jednak sie przyjal.

W pani opowiesciach kazda skarpetka na swoj
sposob ratuje Swiat. A jak one pomagaja pani?
Bardzo szybko staly sie dla mnie kotem ratunko-
wym. ,Niesamowite przygody dziesieciu skarpetek”
ukazaly sie w 2015 roku, rok pézZniej przyszty na-
grody i coraz wiecej zleceri, a w 2017 roku zmart
moéj ukochany maz. I gdybym nie miala wtedy tej
rado$ci tworczej, zycia, ktore sie wlasnie przede
mng otworzylo, to duzo gorzej poradzitabym so-
bie z tg tragedia. Oczywiscie i tak pograzylam sie
W rozpaczy, przez pare miesiecy kompletnie nic
nie robitam, ale nagle okazato sie, ze moja ksiazka
weszla na liste lektur szkolnych i zaczely naptywaé
kolejne zamoéwienia. Pozbieralam sie wiec i zacze-
lam jeszcze wiecej pisaé. Do tej pory mozliwos$é
tworzenia alternatywnych swiatéw daje mi tyle
radosci i napedu, ze wladciwie gléwnie skladam

sie z pisania.

Kazdy artysta marzy o tym, by dotrzeé¢ do swojej
publiki, a skarpetki utorowaty mi droge do §wiado-
modci dzieci i rodzicow, daly mi spelnienie. Méwi sie,
ze dla pisarza trafienie na liste lektur jest jak pocatu-
nek $mierci, bo péZniej nikt z wlasnej i nieprzymu-
szonej woli nie chce juz czytaé jego tworczosci. Mnie
to jednak zjednato bardzo duza sympatie. Czesto
stysze od rodzicéw, ze moja ksigzka byla pierwsza,
jaka ich dziecko przeczytalo samodzielnie. I mysle
sobie wtedy, ze swojg pracg pozasiewalam rézne
nasionka czego$ dobrego u bardzo wielu mtodych
ludzi, ze to jest olbrzymia sita razenia, a w zwigzku
z tym takze ogromna odpowiedzialno$é.

A tata, ktory w pani zasiat te niezwykla wyobraznie,

zdazyt przeczytac pani ksiazki?



ZDJECIE: JULITA DELBAR, MATERIALY PRASOWE WYDAWNICTWA PORADNIA K.

Mozliwosé tworzenia alternatywnych swiatow daje
mi tyle radosci i napedu, ze wltasciwie sktadam sie z pisania

Tak, ale on byt bardzo skupiony na swoim wlasnym
pisaniu archeologicznym i mojej twérczosci poczat-
kowo nie traktowat do korica powaznie. Dziwit sie,
ze tak dobrze mi poszlo, troche moze zazdroscit, ale
oczywiscie, kiedy dostawatam nagrode, byt ze mnie
niestychanie dumny. Smiat sie przede wszystkim
wtedy, kiedy odnajdywat w moich opowiesciach
jakie$ watki osobiste, a jest ich bardzo duzo. Naj-
wiecej w ,Bandzie Czarnej Frotté”, ktérej juz nie
zdazyl przeczytaé. Ten tom byt dla mnie pozegna-
niem z tatg. Wiozylam do niego watki marynarskie
zaczerpniete z naszej wspélnej zabawy i aluzje do
naszej ulubionej ksigzki, czyli ,,Przygod Sindbada
Zeglarza. Méj poeta Kubarat z Bukaresztu to czytany
na wspak Tarabuk, czyli wuj wierszokleta wymy-
§lony przez LeSmiana. Jest tam tez watek antyczny,
bo méj tata byt etruskologiem. R6zne nasze drobne
wspélne historie zostaly uwiecznione w tej fabule.

Jak teraz pielegnuje pani w sobie dziecieca per-

spektywe patrzenia na swiat?
Trudno mi powiedzieé, zebym jakos specjalnie o nig
dbata. Wydaje mi sie, ze s3 tacy ludzie, ktérzy po
prostu maja to dosyé mocno white w osobowosé,
ale nie wynika to z jakichs szczegdélnych staraii. Na
pewno, zeby méc cos z siebie wyjaé, trzeba najpierw
cos$ wlozy¢. Dlatego pielegnuje wyobraznie, ale nie

dziele jej na doroslg i dziecieca. Czesto chodze
do teatréw i na koncerty, odwiedzam wystawy
w galeriach, karmie sie sztukg. Ale nie jest to
przeciez sztuka dla dzieci.

Moze ten podziat jest w gruncie rzeczy umowny.

Przygotowujac sie do naszej rozmowy, natrafi-

tam na dwa nieco sprzeczne badania. Z jednych

wynika, ze Polacy czytaja coraz mniej. Z drugich

z kolei, ze coraz czes$ciej czytamy najmtodszym.

Whnioskuje zatem, ze ksiazki dla dzieci sa by¢

moze jedyna forma literatury dla wielu dorostych.

Nigdy nie bratam tego pod uwage, ale czesto prze-
mycam w swoich opowiadaniach drobne aluzyjki
zrozumiate bardziej dla rodzicéw niz dzieci. Poza
tym jestem przekonana, ze wrazliwo$¢, empatia czy
poczucie humoru nie maja wieku. Dwa tygodnie
po odejsSciu mojego meza napisatam ksigzke ,,Pan
Stanistaw odlatuje” poruszajgca temat $mierci
i podczas spotkan autorskich zdarzalo sie, ze pro-
szono mnie o zadedykowanie jej doroslej osobie.
Pare razy dostatam tez listy z podziekowaniem,
bo komus, ta lektura przyniosta ukojenie.

Wielu dylematéw filozoficznych i do§wiadczerd
zyciowych nie jesteSmy w stanie zrozumieé i po-
ukladaé sobie nawet jako dorosli ludzie. Literatura
dziecieca jest wiec bardzo uniwersalna. Is
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rozw0j przez sztuke FILMOTERAPIA

FILM ,MATECZNIK”
W REZ. GRZEGORZA
MOLDY

JUZ W KINACH

Nce dla clebie
jak najlepiel

Nadopiekuiiczo$¢ to przemoc, podobnie jak
wykorzystywanie swojej pozycji, by wywieraé¢ wplyw
na innych. O filmie ,,Matecznik” Grzegorza Moldy
rozmawiajg filmolozka GRAZYNA TORBICKA

i psycholozka MARTYNA HARLAND
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MARTYNA HARLAND: Gtéwny bo-
hater, nastoletni Karol, wychodzi
wiasnie z poprawczaka i trafia do
mieszkania treningowego, aby roz-
poczaé nowe zycie. Tam nawiazuje
relacje z opiekunka Srodowiskowa
- kobieta, ktéra walcuje, formuje
i tnie go jak ciasto! Rodzi sie miedzy
nimi skomplikowana relacja oparta
na poczuciu wiadzy, ale tez potrze-
bie mitosci i bliskosci.

GRAZYNA TORBICKA: Dla mnie
to jest przede wszystkim film o niej,
kobiecie o imieniu Marta, opiekun-
ce Karola w mieszkaniu treningo-
wym. Ma poméc mu w tym, zeby



przystosowat sie do zycia po wyj-
$ciu z poprawczaka. Jako widzka
zakladam, ze ma lub powinna mieé¢
jakiekolwiek przygotowanie czy
wyksztalcenie psychologiczne, ale
czy tak jest? Podczas seansu przy-
gladalam sie z uwagg temu, co robi
ijak sie zachowuje...

Jakie emocje temu towarzyszyty?
Mialam wrazenie, ze Marta jest
osoba caltkowicie niespelniong
w swoim zyciu. A w zwigzku z tym
poszukujacg realizacji wlasnych
marzen i oczyszczenia sie z traum
dzieciristwa. W filmie czesto po-
wraca do tego, co bylo, i usiluje to
z siebie jako$ wyrzucié.

Nie wiadomo, czy Marta jest tu

bardziej opiekunka, nauczycielka,

matka, a moze kochanka... Na

pewno jest wobec Karola prze-

mocowa.
Karola potrzebuje do tego, zeby
mogla poczud, jak to jest by¢ matka,
np. gdy moéwi: ,,Dlaczego nie wy-
konujesz moich poleceri? Przeciez
ja chce dla ciebie jak najlepiej”. To
zdanie mogtaby réwnie dobrze wy-
powiedzieé kobieta, ktéra chciataby
zmusi¢ do czegos swoje dziecko.

Ale Marta widzi w Karolu nie
tylko swoje dziecko, takze swo-
jego mezczyzne. Mocna scena ze
sprawdzianem z masturbacji, ktéry
zadaje Karolowi, jest tak naprawde
masturbowaniem jej samej. A przy-
niesienie malej lalki, ktéra wyglada
jak dziecko - testowaniem tego, czy
Karol mégtby byé dobrym ojcem
dla jej dziecka. Ktérego Marta nie
ma, bo tak naprawde nie ma nikogo
poza Karolem.

Ten film byt dla mnie, jako psycho-

lozki, filmoterapeutyczna peretka

tegorocznego festiwalu filmowe-
go w Gdyni. Uwazam, ze rezyser

Grzegorz Motda swietnie czuje

wspotczesne nastroje. W ,,Ma-

teczniku” mierzy sie z tematem

toksycznej meskosci i oczekiwa-

niami kobiet, ktére sprowadzaja

mezczyzn (i nie tylko) na ziemie.
Ale tez z tematem odpowiedzial-
no$ci cigzacej na osobach wyko-
nujacych zawéd zaufania spotecz-
nego. Wedtug mnie to jest film ku
przestrodze! Dla Marty potrzeba
kontroli i zawlaszczenia jest sil-
niejsza niz szacunek do drugiego
cztowieka, jego granic i potrzeb.

GRAZYNA: Karol

nie moze sie ruszyc

z mieszkania, jest

pod obserwacja. Marta
ma nad nim przewage,
i to wykorzystuje.
»~Matecznik” opowiada
wiec takze o osobach,
ktore z racji petnionej
funkcji czy zawodu majg
wplyw na drugiego
czlowieka

Ten film zdaje sie pytac: kto nie
chciatby mie¢ w zyciu kogos na
wiasnos$é¢? We mnie juz sam po-
myst budzi przerazenie.
W dodatku Marta przychodzi do
Karola z urzedu, to nie jest tak, ze
on dobrowolnie zdecydowat sie
wejs$é z nig w relacje. Ma poméc
mu nawiazaé kontakt ze §wiatem
zewnetrznym, tymczasem ona chce
go przekonad, ze $§wiat jest strasz-
ny i chlopak nie moze oczekiwaé
tam niczego dobrego. Marta méwi:
,Homo homini lupus est”, cztowiek
cztowiekowi wilkiem. Ale nie oba-
wiaj sie, chtopcze, bo ze mng jestes
bezpieczny.

Karol ma jednak swéj rozum.
Obserwuje. Da sobie rade, bo jest
wystarczajaco silny, zeby obronié¢
sie przed prébami zawlaszczenia,
czego dowodem jedna z lepszych
scen tego filmu.

Karol jest silny, ale nie kazdy taki

jest. Pomyst na historie, ktorej

przygladamy sie w ,,Mateczni-
ku”, pochodzi z wnetrza i brzu-

cha rezysera. Powiedziat mi,

ze wychowywat sie w ukiadzie:

nadopiekuncza matka i nieobec-
ny ojciec. To model, ktory - jak
opisujemy w ksiazce ,,No bez jaj!

W poszukiwaniu meskosci” z psy-

choterapeuta Jackiem Mastow-

skim - jest m.in. odpowiedzialny
za wspotczesny kryzys meskosci

i zagubienie niektorych mezczyzn.
Karol nie jest synem Marty ani bez-
bronnym chlopcem, w dodatku ma
za sobg przesztosé w poprawcza-
ku, o ktérej jako widzowie nic nie
wiemy. Caly czas zastanawialam
sie, za co on wlasciwie tam trafit.
Bo widzimy chiopaka o wielkiej
wrazliwo$ci, niezaleznosci w my-
§leniu i dosy¢ dobrze oceniajacego
sytuacje, w ktérej sie znalazt.

To, czemu przygladamy sie

w filmie, mozna interpretowaé

na wiele sposobo6w. Dla mnie jest

to ostrzezenie przed nadopiekun-
czos$cia matek. Matka, ktéra nie
ma swojego zycia, wikta syna do
tego stopnia, ze nadal jest silnie
obecna w jego zyciu, nawet gdy
ten, juz jako dorosty mezczyzna,
zwigze sie z kobieta.
Twoja wiedza jest pozafilmowa i pa-
trzysz na te sytuacje przez pryzmat
konkretnej rozmowy z rezyserem.
Ja nie mam tej naktadki, wiec moj
odbiér jest bardziej ,.czysty”, stad
réznice w tym, na czym sie sku-
piamy. Dlatego ja, ogladajac filmy,
najbardziej lubie nie wiedzie¢ nic
o kulisach ich powstania.
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rozw0j przez sztuke FILMOTERAPIA

MARTYNA: Dla mnie jest to ostrzezenie przed
nadopiekunczos$ciag matek. Matka, ktora nie ma swojego zycia,
wikta syna do tego stopnia, Ze nadal jest silnie obecna w jego Zyciu,
nawet gdy ten, juz jako dorosty mezczyzna, zwigze si¢ x kobietg

Rezyser wspominat mi, ze sam
chodzit na terapie i leczyt sie
z pewnego rodzaju kastracji emo-
cjonalnej, ktora pozniej moze
powodowac problemy w bliskich
relacjach. Mezczyzna, ktéry nie
potrafi sobie z tym poradzié,
daje upust swojej frustracji
w zamknieciu emocjonalnym
lub agresiji.
I w tym miejscu zgadzam sie
7z toba, jest to bardzo ciekawy film
do analizy psychologicznej. Wazny
jest tutaj ré6wniez watek wiadzy.
Karol nie moze sie nigdzie ruszy¢
z mieszkania, jest pod obserwa-
cja, nie jest jeszcze w pelni wol-
nym cztowiekiem. Marta ma nad
nim przewage, i to wykorzystuje.
Dlatego uwazam, ze ,,Matecznik”
opowiada takze o osobach, kté-
re z racji pelnionej funkcji czy
zawodu majg wplyw na drugie-
go czlowieka. A jesli te osoby sg
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skrzywione psychicznie, tak jak
Marta, to dziejg sie p6zniej wielkie
nieszczescia... Cheiatabym sie tutaj
na moment zatrzymad, bo dla mnie
jest bardzo ciekawe, jak to wyglada
z twojego punktu widzenia - jako
psycholozki i filmoterapeutki. Jesli
chodzi o pozycje wladzy Marty nad
Karolem, czy podobna sytuacja ma
tez miejsce w terapii? Terapeuta
ma w pewnym sensie wladze nad
pacjentem, ktérg moze w kazdej
chwili wykorzystaé...
Witasnie po to w tym zawodzie
uczy sie warsztatu, ponadto od-
bywa tez wtasna psychoterapie
i chodzi na superwizje, zeby do ta-
kich sytuacji nie dochodzito. Psy-
choterapeuci nie méwia, jak zy¢
i co robié, tak jak robi to w filmie
Marta. Tylko pomagaja ludziom
zrozumie¢ samych siebie. Daja
im lustro, zeby potrafili gtebiej
zajrze¢ w siebie.

A jednak znamy przeciez sytuacje
0s6b, ktére poszty na psycholo-
gie, a nie maja przepracowanych
wlasnych traum. W kontekscie
tego filmu to bardzo uzasadnione
i ciekawe zagadnienie do dyskusji...
A dla kogo ,,Matecznik” mégtby
by¢ filmoterapeutyczny? Wedtug
mnie ten film to apel o prawo do
bycia soba. Niezaleznie od ocze-
kiwan innych!
Dla mnie jest to apel skierowany
do wszystkich, ktérzy zawodowo,
ale i prywatnie udzielajg innym po-
mocy, opiekujg sie nimi, wspieraja
ich: zanim zaczniecie zajmowac sie
drugim czlowiekiem, upewnijcie
sie, ze sami ze sobga czujecie sie

dobrze! Is
a FILMOTERAPIA.PL
Wiecej o filmoterapii
na Filmoterapia.pl

GRAZYNA
TORBICKA
dziennikarka, krytyk
filmowy, dyrektor
artystyczna Festiwalu
Filmu i Sztuki ,Dwa
Brzegi” w Kazimierzu
Dolnym, w latach 1996-2016 autorka cyklu ,Kocham
Kino” TVP2

MARTYNA
HARLAND
autorka projektu
Filmoterapia.pl,
psycholozka,
wyktadowczyni
Uniwersytetu
SWPS, dziennikarka. Razem z Grazyna Torbicka
wspottworzyta program ,,Kocham Kino” TVP2

ZDJECIA: LUKASZ SOKOE, GALAPAGOS FILMS.



ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE (JAKUB CERTOWICZ, MUZEUM SLASKIE W KATOWICACH, POLSWISSART, KRISTIN BURNS).

MONIKA STACHURA

co obejrzec?

DOROSELE

»Bambini” to jedna z najbardziej
znanych i najwiekszych prac
Magdaleny Abakanowicz. Cho¢
wykonana z betonu, strukturg
przypomina tekstylne prace artystki,
od ktérych zaczynala. Imponujgca
grupa 83 postaci bez rak i glow
przypominajacych dzieci powstala
w koricu lat 90. na zaméwienie
publicznych instytucji francuskich
Palais-Royal Garden w Paryzu, a po
raz pierwszy zostata zaprezentowana

na dachu Metropolitalnego Muzeum
Sztuki w Nowym Jorku. Krytycy
zwracajg uwage na wyjatkowsa

w twoérezosci Abakanowicz obecnosé
figur dzieci, ktére jednak nie sg
radosne i rozbawione, a réwnie
sztywne w postawie, anonimowe

i zdeterminowane jak doro$li z innych
kompozycji. ,Bambini” nigdy wcze$niej
nie byty rozdzielane i w komplecie
przyjechaty réwniez do Muzeum
Slaskiego w Katowicach.

wydarzenia 7z SENSEM

BIOTEKSTURA,
TAJEMNICA ODDECHU.
+BAMBINI” MAGDALENY
ABAKANOWICZ
GALERIA JEDNEGO
DZIELA

MUZEUM SLASKIE

W KATOWICACH
WYSTAWA

POTRWA DO 7 STYCZNIA

GIUSEPPE

To kolejna - po Jolancie i Zamku Sinobrodego oraz
Tristanie i Izoldzie - opera w rezyserii Mariusza
Treliriskiego w TWON powstala we wspolpracy

z Metropolitan Opera w Nowym Jorku. Tym razem
wybér padl na ,,Moc przeznaczenia” Giuseppe Verdiego.
To przetomowa dla kompozytora opera - napisana dla
dworu carskiego - gdy po chudych latach zyskat wreszcie
miedzynarodowg stawe. Historia fatalnej mito§ci Leonory
i Don Alvara przyniosta Ver-
diemu uznanie w Petersburgu,
jednak kilka lat péZniej powstata
nowa wersja partytury, bardziej
widowiskowa. Jej emocjonalno$é,
rozmach, réznorodno$¢ muzyczna
robig wrazenie do dzis.

MOC PRZEZNACZENIA, OPERA GIUSEPPE
VERDIEGO, REZ. MARIUSZ TRELINISKI, TEATR
WIELKI OPERA NARODOWA W WARSZAWIE,
PREMIERA 13 STYCZNIA, KOLEJNE
SPEKTAKLE: 15, 18, 20, 22 STYCZNIA

JOSS STONE

Brytyjska wokalistka i autorka tekstéw Joss Stone
znana jest z niezaleznos$ci tworczej. I glosu, ktéry miat
charakterystyczng barwe juz wtedy, gdy zadebiutowata
jako 16-latka. Do tej pory ma ona na koncie siedem
albuméw i wystepy m.in. u boku Herbiego Hancocka
czy Stinga, ale nadal ceni eksperymenty muzyczne.
Potwierdzaja ujawnione juz fragmenty jej najnowszej

- zapowiadanej na luty - ptyty ,,Never Forget My
Love”. Koncerty w Warszawie

i we Wroclawiu wpisuja sie

w jubileuszowsy trase artystki,
ktéra rozpoczyna na poczatku
roku. Na pewno zatem bedzie
mozna uslyszeé jej najwieksze
przeboje z catych 20 lat kariery.

JOSS STONE - 20 YEARS OF SOUL TOUR,
KONCERTY: TEATR WIELKI OPERA
NARODOWA W WARSZAWIE 27 LUTEGO,
NARODOWE FORUM MUZYKI WE
WROCEAWIU, 1 MARCA, GOODTASTE.PL
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OPOWIESC SPRZED

K-pop, koreariskie seriale, tzw. dramy - a od czasu
Z1otej Palmy do dramatu ,,Parasite” takze filmy
kinowe - s3 w Polsce coraz bardziej popularne.
Jednak literatura z Korei Pd. nadal pozostaje
niszowa, a jej twércy praktycznie nieznani, jak

np. Hwang Sok-Yong, mimo Ze po polsku ukazaty
sie juz trzy jego ksigzki, a sam autor od lat jest
najpowazniejszym kandydatem do literackiego
Nobla w kraju. Bohaterem powiesci ,,O zmierzchu”
jest Park Min-u, architekt z sukcesami. Jednak jego
najwiekszym osiggnieciem jest awans spoteczny,
ktérego nie powtérzyt zaden kolega z dziecifistwa.
Przy okazji publicznego wykladu mezczyzna dostaje
wiadomo$¢ od swojej pierwszej mitosci, kobieta nie
pokazuje sie, ale prosi go o kontakt. Zaskoczony,
poczatkowo niezainteresowany Min-u wraca do
miejsca, w ktérym sie wychowywat. Czytelnik

»0 ZMIERZCHU”,

HWANG SOK-YONG,

TEUM. DOMINIKA CHYBOWSKA-
-JANG, WYD. UNIWERSYTETU
JAGIELLONSKIEGO

O ﬂ««ff-rzcﬁb

BIALY JAK...

Czyz to nie magiczne, Ze z trzech
koloréw podstawowych moze
powstaé az 75 barw? I co wiecej,
kazdej z nich towarzyszy opowiesé:

o historii, sztuce, modzie. O Platonie,
Irlandczykach i Bursztynowej
Komnacie. Juz wyjasniam: chodzi

o ksigzke ,,Sekrety koloréw”. A wéréd
sekretéw - teraz juz ujawnionych

- jest np. taki, ze reputacje Oscara
Wilde'a zszargata niesiona pod pachg
z6Mta ksigzka, a niespodziewana zmiana
munduréw Brytyjezykow z czerwonych
na khaki w czasie bitwy pod Mons
wprawila armie niemiecky w totalne
zaskoczenie. Taka ksigzka to wspaniaty
prezent miedzypokoleniowy!

“Selety "
" kolosiw s
*a
ik
'v ‘. °  ,SEKRETY KOLOROW”,
“ ., %, .+ KASSIASTCLAR, TEUM.
« ‘- ANDRZEJ WOJTASIK,

WYD. BUCHMANN/GWF
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nie tylko towarzyszy bohaterowi w dojrzewaniu,
ale i obserwuje zmiany, przez jakie przeszia
Korea Potudniowa w koricu XX wieku, i ich
spoleczne koszty. Podkresle i to, ze powies¢ zostala
przettumaczona bezposrednio z korearniskiego!

KAMIENIARZ

Wielki napis ,,Grazie Maestro”,
kilkudniowa zaloba i burmistrz,
ktory przez 1zy nie zdolat przeczytaé
pozegnalnego wiersza. Tak zegnalo
Igora Mitoraja toskariskie miasteczko
Pietrasanta, gdzie mieszkat od lat.
Rzezbiarz zmarl niespelna 10 lat temu,
to za krétko, by mogta powstaé kom-
pletna biografia, nie taka byta chyba
zreszty intencja autorki. Skupita sie
raczej na odkrywaniu artystycznych
inspiracji Mitoraja z jednej strony,

a z drugiej - na tym, jaki byt w kon-
takcie z ludZmi i jak go zapamietano.
Zdjecia prac, samego artysty czy
pejzazu pozwalajg wyobrazi¢ sobie
kontekst, w jakim zyt i tworzyt.

»IGOR MITORAJ. POLAK
O WLOSKIM SERCU",
AGNIESZKA STABRO,
WYD. REBIS

MITORA)

JESTESMY

Na poczatku byly rysunki

na instagramowym profilu,

z ktoérych potem narodzila sie
ksigzka. A jeszcze p6zniej ktos
wpadl na pomyst, zeby nakrecié¢

na jej podstawie animacje (bedzie
miata premiere w najblizsze Boze
Narodzenie). Ale od poczatku: to
opowiesé o chlopcu, ktéry szuka
domu. Pomagaja mu w tym kret, lis
i kon. I jak to w opowiesciach drogi
bywa, spotykaja ich rézne przygody.
No i oczywiscie droga okazuje sie
wazniejsza od celu. Wzruszajaca
historia o przyjazni, akceptacji,
potrzebie przynalezno$ci i o tym, ze
kazdy chce by¢ kochany takim, jaki
jest. Do wielokrotnego czytania!

+CHEOPIEC, KRET,
LIS I KON. HISTORIA
ANIMOWANA” ,
CHARLIE MACKESY,
TEUM. MARZENA
WASILEWSKA,
WYD. ALBATROS




ZDJECIA: MAREK SZCZEPANSKI, ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.

Trzy pytania do...

Na oktadce pani ostatniej ksiazki ,Neurochirurdzy” czytamy: Méwi sie o nich, ze sa bogami, wszechmogacymi,
dla ktérych ludzki mézg nie jest tajemnica. Ich zawdd uznaje sie za jedna z najtrudniejszych specjalizacji
medycznych, prace na styku nauki i wiary. Czy pani tez miata taki obraz neurochirurgéw?

Neurochirurdzy wraz z kardiochirurgami uznawani s3 za lekarska elite, szczyt piramidy medycznej.
Jednocze$nie ich zawdd owiany jest tajemnica, nie wiadomo, kim s3 ci ludzie, a to, co robia, wydaje sie czyms
kosmicznym. Chciatam sprawdzié, kim sg neurochirurdzy i jak ,,czynig magie”. Podjetam sie tego tematu nie
bez strachu. W glowie miatam przeSwiadczenie, ze $rodowisko neurochirurgiczne jest niezwykle hermetyczne,
a sami lekarze, c6z... moze odrobine nadeci? Okazalo sie, ze absolutnie nie miatam racji! Pracujac nad ksiazka,
poznatam wspaniatych, cieptych i serdecznych ludzi, ktérzy z wielkg otwartoscia méwili o swojej pracy,

a w dodatku niemal kazdy z nich podkreslal, jak wazna jest pokora w tym zawodzie.

Jeden z rozméwcow, pracujacy teraz w Ukrainie — zapytany, jak w ogole da sie operowaé, kiedy zagraza nalot
albo juz rozlega sie alarm lotniczy - moéwi, ze jego praca to w duzej mierze warsztat i rutyna, i ze pani takze

na pewno napisataby dobry tekst w podobnych warunkach. Czy uwaza pani, ze neurochirurgia to faktycznie
zawdd jak kazdy inny, w tym sensie, ze im ktos$ jest bardziej utalentowany, tym wiecej wnosi, ale na tzw.
przyzwoitym poziomie mozna sie go wyuczy¢?

Réznica jest taka, ze gdy ja popeknie blad ortograficzny, nikt nie umrze. Ale rozumiem, co ten lekarz miat na
mysli. Rzeczywiscie wielu moich rozméwcow podkreslato, ze neurochirurgia jest rzemiostem i ze da sie jej
wyuczyé, a dlonie, wiedzac, jak np. klipsuje sie tetniaka, robig to niejako automatycznie i trudno to zepsué.
Oczywiscie zaw6d ten wymaga niewyobrazalnego skupienia, o czym takze méwili wszyscy rozmoéwcey, bo kazdy
mézg jest inny i kazda przypadio$é wyglada inaczej, ale operacje s3 czyms, czego da sie wyuczyé. Wydaje mi sie,
ze gdyby w szkole byt przedmiot ,,medycyna” i lekarze wykonujacy tak tajemnicze zawody jak neurochirurgia
przychodziliby do dzieci, opowiadajac im o swoim rzemiosle, to by¢ moze duzo wiecej uczniéw decydowatoby
sie na wykonywanie tak trudnej pracy, bo lepiej by ja rozumieli. Magiczne i wymagajace niewiarygodnych
predyspozycji intelektualnych oraz charakterologicznych sa natomiast operacje eksperymentalne. W ksigzce
przeprowadzam rozmowy m.in. z prof. Pawlem Tabakowem i prof. Markiem Haratem, ktérzy podejmuja sie
operacji eksperymentalnych, by ratowaé ludzkie zycie, to jest niezwykle i godne najwyzszego podziwu.

Czy po napisaniu tej ksiazki czuje pani wiekszy spokdj, ze sa ludzie, dla ktérych nawet tak delikatny obszar jak
mozg jest ,,oswojony”, czy wprost przeciwnie: uswiadomita sobie pani mocniej, jak wiele w pracy mézgu jest
niewiadomych?

Profesor Tomasz Trojanowski powiedziat, ze gdyby mdzg poréwnaé do mapy, to neurochirurdzy znaliby tylko
gléwne drogi miastowe i autostrady, a cala reszta ulic i uliczek bytaby dla nich jedna wielkg tajemnicg. Mézg ma
przed naukowcami jeszcze wiele tajemnic i nie sadze, by te tajemnice szybko zostaly odkryte. Jednoczeénie juz
dzi§ neurochirurdzy potrafig zrobié rzeczy niezwykle, np. ,zoperowaé” depresje
czy wilczy apetyt poprzez wszczepianie stymulatoréw w odpowiednie obszary
moézgu. Nie powiedzialabym jednak, ze po napisaniu ksigzki czuje spokéj. Raczej
uswiadomitam sobie, jak bardzo nasze zZycie, nasz charakter zalezg od tego, jak
mamy wszystko pouktadane w mézgu: od technicznych aspektéw jego budowy
lub od ewentualnych urazéw.

MARIANNA FIJEWSKA B Eg:,_gEz?(/EMY
dziennikarka, autorka ksiazek, zadebiutowata tytutem E'  NEUROCHIRURDZY.
» Tajemnice pielegniarek. Prawda i uprzedzenia”. I_ SEKRETY POLSKICH
Ostatnio ukazat sie zbior wywiaddw z polskimi neurochirurgami IE WSZECHMOGACYCH”,
i pacjentami neurochirurgicznymi ! MjgstK"LA

=i WYD. ZNAK
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czasem
warto spalic

Mosty
MOBBING

mobbiNgu

Czlowieka mozna gnebié¢ bardzo réznymi rzeczami: spojrzeniem
lub brakiem spojrzenia. Stowem lub milczeniem. Omijaniem
lub wpadnieciem na niego - méwi psycholozka KATARZYNA

MILLER. Jak zauwazyé, ze dzieje sie nam krzywda, i jak sie soba
wtedy zaopiekowaé? - pyta JOANNA OLEKSZYK

zy doswiadczenie mobbingu to jest
cos, z czym czesto przychodza do
ciebie kobiety i mezczyzni?
Nawet dos¢ czesto. A to zneca sie
kolezanka, a to szefowa, a to og6lny
nastréj w pracy jest nie do zniesienia. Zwykle wy-
glada to tak: bylo Swietnie, pracownicy tworzyli
zgrany zespot, mieli motywacje, az nagle zmienit
sie szef i teraz ciagle s3 jakie$ nieporozumienia,
ludzie zaczeli ujawniaé¢ swoja niefajng strone:
podlizywactwo, intryganctwo.
Trafnie to ujetas, bo aby wystapit mobbing - czy
to w szkole, w miejscu pracy, czy w domu — musi
najpierw pojawic sie sprzyjajaca mu atmosfera.
Nagradzanie niekolezenskich zachowan, presja,
a czasem milczaca zgoda...
Jezeli z gory idzie niedobry przyktad, jesli ludzie
nie czuja sie bezpiecznie i blisko ze soba, czyli nie
wykuta sie miedzy nimi wspé6lna misja - beds sie-
gaé po rozwiazania napedzane lekiem czy rywali-
zacja. Nie na darmo wielcy imperatorzy wymyslili
kiedys zasade ,,dziel i rzadz” - kiedy ludzie sg
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wobec siebie nastawieni antagonistycznie, fatwiej jest
nimi zarzadzaé, wykorzystywaé jednych przeciwko
drugim. Jesli rozdaje sie awanse czy podwyzki nie
podiug zastug, a wlasnego widzimisie, wszyscy to
czuja - i ci, ktorzy je dostaja, i ci, ktérych one omijaja.
Czy to nie sprawia wtasnie, ze osobom, ktére do-
$wiadczaja mobbingu, trudniej jest zdac sobie z tego
sprawe, nazwac¢ mobbing po imieniu?
Nie umiem ci na to jednoznacznie odpowiedziec.
Mysle, ze jezeli kto§ ma maty dostep do siebie i swoich
uczué, a w dodatku do$é luzne relacje z resztg zespotu,
to moze by¢ przyzwyczajony do tego, ze woko6t niego
dzieja sie rézne rzeczy. Ze ktos cos szepcze za jego
plecami, ze jest pomijany we wspolnych wyjsciach
na obiad czy do pubu. Znam takie osoby. Wykonu-
ja swoje zadania, ale poza tym s3 pozamykane na
grupe, nie do korica potrafig sie kolegowaé. Z jednej
strony s do tego przyzwyczajone, z drugiej - swoim
zachowaniem wywolujg taka reakcje otoczenia, ze
ciagle za co$ obrywajg. Albo pracuja za duzo, albo
pracujg za dobrze i podnoszg standardy, albo sg za
cisi i za spokojni, albo nadmiernie wrazliwi i podatni



na wplywy, niepotrafigcy asertywnie odpowiedzieé¢
na zarzut czy krytyke.

Dotartam do réznych badan na temat mobbingu
i wszystkie one wykazuja, ze osoby mobbingowane
przewaznie sa bardzo pracowite i perfekcjonistyczne,
maja zanizone poczucie wlasnej wartosci —tatwo ich
wbi¢ w poczucie winy lub nizszosci, ale tez odsepa-
rowac od grupy. Z kolei sprawcy mobbingu zwykle
sa dobrze wyksztatceni i ambitni, maja wysokie, ale
zaburzone mniemanie o sobie.

Na pewno s3 to osoby, ktére czuja sie na swojej
pozycji zagrozone. Bo inaczej nie miatyby powodu
ucieka¢ sie do takich srodkéw. Uwazaja, ze dla-
tego wlasnie trzeba kogos pacnaé, by sie nie piat
za wysoko, nie zawyzat standardéw i nie okazat
sie od nich lepszy.

Ja doswiadczytam mobbingu w jednej z pierw-
szych prac. Jego sprawczyniami byly trzy ko-
biety, starsze ode mnie i trzymajace sie razem.
Traktowaly mnie jak powietrze, nie odpowiadaty
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czasem warto spalic mosty MOBBING

Doswiadczytlam
mobbingu w jednej

z moich pierwszych prac.
Dwa lata wytrzymatam
w takiej atmosferze

i odesztam. Za rada
szefa. Powiedzial: ,Tu sie
nic nie poprawi, a ty sobie
Swietnie poradzisz w kazdym
miejscu. Jeszcze miza to
podziekujesz”

na ,dzieri dobry” czy na moje pytania, szeptaly za

plecami, nastawialy grupe przeciwko mnie. Dwa

lata wytrzymatam w takiej atmosferze i odesztam.

Zreszty za rada szefa. Powiedziat mi: ,Tu sie nic nie

poprawi, a ty sobie §wietnie poradzisz w kazdym

miejscu. Jeszcze mi za to podziekujesz”. Nie umial
pomoc inaczej, to pomogt mi tak.

Dlaczego one to robity? Jak na to dzisiaj patrzysz?
One nie zachowywaly sie tak od pierwszego dnia, za-
czely dopiero wtedy, kiedy statam sie wazna w naszym
zespole. Mogly mnie lubié i ze mng wspélpracowad,
ale wolaly mi zazdro$cié.

Dla mnie najbardziej smutnym wnioskiem z badan,

o ktorych wspomniatam, jest to, ze dobrzy, ambitni,

wyksztatceni pracownicy mobbinguja innych do-

brych, ambitnych i wyksztatconych pracownikow.

Wiecej korzysci przyniostaby im wspétpraca.

Do tego w moim przypadku byty to psychoterapeutki!
Wiele sie méwi o mobbingu takze w moim srodo-
wisku - dziennikarskim. | tez robia to naprawde
Swiatte osoby, Swietni dziennikarze i dziennikarki...

A moze my chcieliby$Smy, by one byty $wiatte...

To, ze ludzie sg wyksztalceni, nie znaczy, ze sa

samo$wiadomi.

Moéwitysmy, ze przyklad idzie z gory, ale wiele
zalezy od samych pracownikéw, od tego, czy jest
w nich pewien rodzaj otwarto$ci... Przyznam, zZe
ja jej wtedy nie miatam, nie umiatam nazwaé tego,
co sie dziato, po imieniu. Ciekawe, co by sie wtedy
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stato... Moze to by cos$ dato? A moze nie? Byto mi bardzo
niewygodnie, ale dawatam sobie rade i robitam swoje.
Moze sprawcy mobbingu robia to dlatego, ze i im bylo
to robione? Wciaz obecna jest kultura tzw. kotowania,
gdzie nowi rekruci czy studenci musza przej$¢ do$¢ upo-
karzajacy chrzest bojowy, polegajacy na wykonywaniu
bezsensownych polecen, ,,stuzeniu” starszym rocznikom
czy znoszeniu przykrych zartéw. Zeby dalej nie szukaé,
co styszymy w domu czy na rodzinnych spotkaniach?
»A cos ty sie tak wystroita?”, ,Patrzcie, jaka madra”.
A w szkole? ,Takie zabawne ci sie to wydaje? Moze
opowiesz nam wszystkim i sie razem po$miejemy?”.
A pewnie, serwuje sie to nam juz od najmlodszych lat.
Doswiadczamy tego tez od réwiesnikéw. Zwykle to chlop-
cy sg wobec siebie opryskliwie zartobliwi, dziewczyny
jednak sie wspieraja, zbierajg w grupki. Z drugiej strony
ile znamy przykladéw grupek dziewczat, ktére znecaja
sie nad jaka$ bogu ducha winng kolezankg? Bo jest inna,
za fajna, bardziej atrakcyjna albo ma co$, czego one nie
maja. Uzywamy narzedzi, w jakie nas wyposazono, bo
one s3 po prostu bardziej dostepne, mamy je pod reka.
Mobbingowi sprzyja nie tylko atmosfera czy kultura,
w jakiej jesteSmy wychowywani, ale tez przez wieki
pokutujace przekonanie, ze geniuszom czy osobom
wyzej postawionym lub lepiej urodzonym - wiecej
wolno. Moga by¢ nieprzyjemni dla innych, moga sobie
pozwalaé na niesmaczne zarty, na ponizanie.
Znamy to od wiekéw: jesli ktos byt krélem, lordem czy in-
nym arystokrata - zawsze byt lepszy od innych. Krélowie
thumaczyli to wprost: boskie namaszczenie. A przeciez
nikt nie bedzie sie sprzeciwiat woli boskiej. Potem to
samo zaczeto myslec o tych, co maja wieksze pieniadze
albo wiekszy talent, nazywany z kolei iskra bozg. Czyli
znéw: Bég pozwolil, by sie bogacili, B6g obdarzyt ich
geniuszem. Jakby byli zrobieni ze zlota czy diamentow!
WezZmy dzisiejszy kult celebrytéw czy gwiazd - dlaczego
to ich pyta sie, jak zy¢? Nie sg madrzejsi od innych - oni
sq tylko popularniejsi. W ludziach stosunkowo mato
refleksyjnych jest obecne takie myslenie, ze komus, kogo
bardziej widaé i kogo wszyscy traktujg z czolobitnoscia,
wolno, a nawet trzeba dawaé wiecej.
W ten sposéb oddajemy innym wtadze nad soba. Moga
zrobi¢ z nami wszystko, co chca.
Co wiecej, ludziom u wiadzy tez na to pozwalamy. Jest
w tym i wygodnictwo, i lek, jest w tym niewiara w siebie,
jest brak dos§wiadczeri i wzoréw.
Co prawda zadna toksycznos¢ nie ma pfci, nie ma
jej tez mobbing, ale dla wielu osdb, takze kobiet, za-
skoczeniem jest to, ze kobiety mobbinguja na rowni
z mezczyznami, cho¢ moze inaczej. Méwitas o chtopcach



i dziewczynkach, ze pierwsi ,,dowalaja sobie” w spo-
soOb dos¢ otwarty, z kolei dziewczyny potrafia robic to
niezauwazalnie, tak ze nie wiesz, czy ona jest twoja
przyjaciotka, czy twoim wrogiem.
C6z, dziewczynki sg nadal wychowywane inaczej niz
chiopcy. Poza tym kobiety przez wieki nie bardzo miaty
zezwolenie spoteczne na to, by podnosi¢ dumnie glowe
i méwié, co mysla. Nauczyly sie wiec intrygowacé i na-
wigzywaé sojusze.

A moze to, czy mobbing jest jawny, czy bardziej subtel-

ny, nie tyle zalezy od pici, co od zajmowanej pozyc;ji?

Szef czy szefowa robia to bardziej wprost, kolega czy

kolezanka - za plecami, podprogowo.

I to wtedy silniej oddziatuje. Cos, co jest wyrazane wprost,
mozna zauwazy¢ i nazwaé. Cos, co jest ukryte, pozostaje
w cieniu. Przeciez jest OK, o co ci chodzi?

Latwiej nazwac¢ mobbingiem choéby wysmiewanie

na zebraniu, bo jest na tyle jawne, ze az bolesne dla

wszystkich — takze tych, ktdrzy sa jego Swiadkami.

Trudniej zobaczyé mobbing na przyktad w dawaniu

komus zadan ponizej jego mozliwosci, zmudnych,

monotonnych czy nie do wykonania.
To s3 tez takie szkolne, szczeniackie zagrania, jak to, ze
ktos ci co$ schowa, przetozy do innej szufladki, co$ ci
zepsuje, zaleje woda albo ze wszyscy siadajg do stohu
i dla ciebie nie ma juz miejsca. Czujesz, ze odstajesz, ze
jestes$ zbyteczna, ze sobie nie radzisz.

Czlowieka mozna gnebi¢ r6znymi rzeczami: spojrze-
niem lub brakiem spojrzenia. Stowem lub milczeniem.
Omijaniem lub wpadnieciem na niego. Kiedys$ uzywato
sie okreslenia ,.koziot ofiarny”. Wszyscy na niego ,witazili”
iza wszystko go obwiniali. Taka osoba odgrywata bardzo
wazng role w kazdej spoteczno$ci, bo to ona byta zla, a nie
my. W niej samej czesto budzito to niezgode lub zlosé.

Wiele os6b doswiadczajacych mobbingu czuje nie

ztos$¢, a bezradnosé.

Powiem wiecej, ta ich bezradno$¢ jest na tyle widoczna,
ze wlasnie z jej powodu stajg sie ofiarami mobbingu. Sg
ludzie, ktérzy maja taki poziom dojrzatosci, rozwoju
wiasnego czy tez tolerancji i akceptacji dla innych, Ze to, iz
ktos$ jest stabszy czy inny, nie powoduje w nich odruchu
wyszydzania, a raczej pomocy czy wsparcia. Natomiast
sq i tacy, ktérzy z zadowoleniem stwierdzaja: ,.ktos jest
ode mnie slabszy, ktos jest inny, moge wiec sobie na nim
popodskakiwaé, przynajmniej nie bede tg najgorsza, ta
najdziwniejsza”. Ktos, kto staje sie celem mobbingu,
weale nie musi by¢ nie§miaty czy nadwrazliwy, moze by¢
po prostu introwertykiem, skupionym na swojej pracy.

Sama moéwisz, ze wytrzymywatas mobbing tak dtugo,

bo po prostu robitas swoje. Ale tez, ze ten mobbing

Sa takie szkolne,
szczeniackie zagrania
jak to, ze ktos ci cos
schowa, przelozy do
innej szufladki, cos ci
zepsuje, zaleje woda albo
ze wszyscy siadaja

do stotu i dla ciebie
nie ma juz miejsca.
Czujesz, ze odstajesz,

ze jestes zbyteczna,

ze sobie nie radzisz

nie pojawit sie pierwszego dnia. Jest w tym cos ze
stynnej metafory z zaba ptywajaca w wodzie, ktéra
stopniowo byta podgrzewana. Data sie ugotowac.
Masz racje, absolutnie. Do tego stopnia lubilam miej-
sce, do ktorego trafitam, ze kiedy zaczeto sie w nim
dziaé zle, dlugo nie odchodzitam, bo staratam sie je
ratowad. Po czasie zdatam sobie jednak sprawe, ze
to juz nie jest to samo cudowne miejsce, i bardzo
cieszylam sie, ze je opuscitam.
Prawo na szcze$cie umozliwia wystepowanie prze-
ciwko osobom mobbingujacym na droge sadowa.
Mimo to czesto pierwsza rada, jaka styszymy po tym,
jak opowiemy znajomym czy bliskim o niefajnym
zachowaniu kolezanki, kolegi czy przetozonych, nie
jest wcale: ,Zgtos to”, tylko: ,,Wytrzymaj, zacis$nij
zeby, w kazdej pracy jest tak samo”.
W wielu polskich rodzinach tak sie reaguje na wszelkie
konflikty, czyli: pot6z uszy po sobie i cicho siedz. Kiedy
jako dziecko przynositam do domu dzienniczek pelen
uwag od bardzo zaburzonej wychowawczyni, to mama
na mnie krzyczata, nie na nig. Na szcze$cie miatam
wsparcie w tacie. Dzi$ pracuje z dziewczynami, ktére
kompletnie w siebie nie wierza, bo nikt nie wierzytim.
Wszystkie afery mobbingowe, ktére teraz wychodza
na $wiatto dzienne, pokazuja, ze taka jest wiasnie
rzeczywistos¢. W takich miejscach funkcjonujemy
od lat, jesteSmy do tego przyzwyczajeni.
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czasem warto spalic mosty MOBBING

Wezmy choéby szkoly aktorskie, w ktérych gnebiono,
szykanowano i ponizano mlodych, wrazliwych ludzi.
To byt wrecz staly element edukacji. Bo jesli nie jest
ci ciezko, to znaczy, zZe sie nie starasz. Nie dajesz rady
w szkole - jak dasz sobie rade w tym zawodzie?
Tym bardziej cieszy, ze dozyliSmy czasow, w ktorych
nazywamy rzeczy po imieniu. Powiedzie¢ gtosno: ,,To,
co robisz, to mobbing” - to czesto obronic siebie.
Pod warunkiem ze powie to wiecej niz jedna osoba.
Bardzo wazne jest, by mie¢ ludzi, ktérzy za tobg
zaswiadcza, Swiadkéw tego, co ciebie spotkato lub
ktére spotkato co§ podobnego.
Co wazne, mobbingu mozna doswiadczac nie tylko
od przetozonych czy kolegdw, ale tez od podwtad-
nych.
Tak, jezeli przelozeni sg stabsi psychicznie lub sg
nowi i ich pozycja jest jeszcze niepewna.
Niektorzy jednak mobbingiem nazywaja cos, co
nim nie jest.
Na przyklad merytoryczng krytyke. Czyli co$, co
opiera sie na faktach, co mozna wykazadé, co jest
udokumentowane. Co wazne, taka krytyka nie odnosi
sie do kogo$ personalnie, tylko dotyczy jego dziatani.
Jak wyglada taka krytyka wyrazona stowami?
»Irzeci raz nie oddajesz w terminie pracy, cho¢ sie
zobowigzate$” albo: ,,To powinno by¢ robione inaczej;
bardziej starannie, doglebnie”. Oczywiscie jezeli
kto§ mowi to w sposéb napastliwy i nieprzyjemny,
mamy do czynienia z czyms$ wiecej niz z krytyka
- z dotkliwg nagang. Bo gdy szef rzuca na biurko
teczke z komunikatem ,,Co to za géwno?! Prosze to
poprawi¢”, to musisz wiedzieé,

i mimo to nie przestajemy, to jest to juz dziatanie
z premedytacja.

Czyli jak najlepiej broni¢ sie przed mobbingiem?

By¢ przy sobie i sta¢ za sobg. Ale tez mie¢ jakakolwiek
Swiadomosé, ze ludziom jest fatwo nas wytracié z poczucia
réwnowagi albo ze w ogdle tej réwnowagi w sobie nie
mamy. Naprawde warto sie do tego zabracé jak najszybciej,
bo to bedzie sie odzywato w wielu dziedzinach naszego
zycia. Mozna sobie z géry postanowié, ze poszukam
takiej pracy, w ktorej nie bede zmuszona robié rzeczy
nielubianych przeze mnie. W ogéle warto wiedzieé, do
czego sie nadajemy a do czego nie.

Druga sprawa, poniewaz nie zawsze mozemy liczy¢
na to, ze ludzie nas uszanujg, trzeba sobie poméc, czyli
na przyklad nauczy¢ sie wiekszej asertywnosci. Ale
jesli jest ci gdzies Zle, jezeli mimo twoich staraii nic sie
tu nie zmienia, wyjdz i zamknij za sobg drzwi. Tam,
gdzie norma jest patologia, nie ma co liczy¢ na poprawe.

To podobnie jak w sytuaciji, gdy twoje dziecko doswiad-

cza bullyingu w szkole. Jesli widzisz, ze nauczyciele ani

dyrekcja nie reaguja albo reaguja, ale mimo to problem
pozostaje, zabierz stamtad dziecko, wybierzcie inna
szkote. Wtedy pokazesz mu, ze o nie dbasz. Ze jego
potrzeby i uczucia sa wazne.
Owszem, mozna to poréwnacé do sytuacji osoby dorostej,
doswiadczajacej mobbingu w pracy, z jednym zastrze-
zeniem. Jesli dorosta osoba trafia po raz kolejny na po-
dobng sytuacje, to powinna sie sobie dobrze przyjrzeé.
Co sprawia, ze w jej zyciu sie to znéw powtarza?

OczywiScie, sa sprawcy i sg ich ofiary, winni sg tylko
ci pierwsi, ale ci drudzy mogg zrobié¢ naprawde duzo,

by na przysztosé sie uchronié przed

czy robi to pierwszy raz, czy juz
ktérys z kolei. Jesli jest to sytu-
acja wyjatkowa - wystarczy, ze
przeprosi, jesli jednak to sie po-
wtarza i przelozony regularnie
wykorzystuje sytuacje twojego
bledu czy nieprzygotowania do
tego, zeby sobie pouzywa¢é - to
trzeba nazwac to mobbingiem.
No wiasnie, podkresimy to,
mobbing to naganne zacho-
wanie, ktore sie powtarza.
Powtarzalno$é jest waznym wy-
znacznikiem. Mozna czasem
przestrzeli¢ z zartem albo daé
sie ponies¢ ztosci, ale jesli widzi-

KATARZYNA MILLER

psycholozka, psychoterapeutka, pisarka,

filozofka, poetka. Autorka wielu ksigzek

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

podobnym losem, na przyklad prze-
¢éwiczyé jaki$ nowy rodzaj zacho-
wan. Nie rezygnujmy z walki od
razu. Ale tez nigdy nie rezygnujmy

z pracy nad soba. Is
TROSKA
O SIEBIE
CYKL KATARZYNY
MILLER

Stuchajcie nas na:

Spotify, Apple Podcasts,
Google Podcasts, YouTube,
a takze na Zwierciadlo.pl

PARTNEREM CYKLU JEST MARKA
feedSKIN

my reakcje wspo6tpracownikéw
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czasem warto spalic mosty PRZEMOC DOMOWA

Dramat w wielu

Po latach zycia w toksycznych zwigzkach wreszcie
odchodza. Ale zanim do tego dojdzie, kobieta musi
pozegna¢ sie z wyobrazeniami o idealnej rodzinie,
iluzja, ze on sie zmieni, oraz uwolni¢ sie od poczucia
wspoétwiny... Zamiast wiec pytaé ze zdumieniem
»dlaczego nie odejdziesz”, lepiej obdarzy¢ ja zaufaniem
i wspiera¢ w konkretny spos6b - podpowiadaja
JOANNA WARPAS i DANUTA AWOLUSI, autorki ksigzki
»Mam juz dosé. Jak pokonatam domowego hejtera”
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sia otwarcie pisze w me-
diach spotecznosciowych,
Ze ma za soba traumatyczne

malzenstwo. Czy ta ksiazka oparta
na rozmowach z kobietami, ktore

przeszty przez podobne piekto i po-
stawity sie swoim oprawcom, byta
forma autoterapii?




JOANNA: Przepracowatam dawne
demony i ciesze sie nowym zyciem,
ktére urzadzitam sama po rozwo-
dzie. Odzyskalam siebie oraz sile
i dzisiaj moge podzieli¢ sie nig z ko-
bietami, ktére wciaz jeszcze tkwig
w przemocowych zwigzkach. A jest
ich mnéstwo, bo kiedy opublikowa-
tam po raz pierwszy post o swoich
doswiadczeniach matzeriskich na
Instagramie, zostalam zasypana
lawing podziekowan i wyrazéw
uznania, ze mam odwage o tym
méwié. Dwa dni péZniej wystgpitam
w live, czyli transmisji na zywo, kt6-
rag zdominowata rozmowa o prze-
mocy. Po tym spotkaniu przez pét
nocy odpisywalam na naplywajace

JOANNA WARPAS spegjalistka
w dziedzinie optyki okularowej, samodzielna

mama, absolwentka szkoty tanga i kurséw
rozwojowych z przeréznych dziedzin,
influencerka. Aktywnie prowadzi

konto na Instagramie oraz TikToku
(@poranna_joanna) i na Facebooku
(@porannajoanna), gdzie wspiera kobiety
2yjace w przemocowych zwiazkach

DANUTA AWOLUSI pisarka, autorka
powiesci obyczajowych i reportazy.
Nauczycielka w szkole Pasja Pisania. Wraz
Z przyjaciotka prowadzi kanat recenzencki
na YouTube (Ksigzki Zbdjeckie). Niezalezna
copywriterka i dziennikarka zwigzana

z portalem literackim Granice.pl. Marzy

o tym, aby wszyscy ludzie mogli by¢ réwni,
i walczy o spoteczng akceptacije

wiadomosci od kobiet, ktére dzielity
sie ze mna swoimi historiami. Za-
dzwonilam do Danusi i powiedzia-
tam, ze musimy napisa¢ ksiazke.
DANUTA: Literatura faktu wy-
dawala mi sie ciekawa odmiang
po beletrystyce, ktéra dotychczas
tworzylam. Nie zdawalam sobie
jednak sprawy z tego, ze bedzie
to az tak emocjonalne przezycie.
Relacje kobiet, ktére wptywaty na
zalozonego przez Asie maila, czesto
byly wrecz przerazajace. Po ich lek-
turze przez kilka dni musiatam sie
pozbieraé i oswoié z tym tematem.
Czy to wtasnie z tych maili pocho-
dza historie opisane przez was
w ksiazce?
JOANNA: Tych wiadomos$ci byto
tyle, ze musialy$Smy je jakos pogru-
powaé. Zauwazyty$Smy, ze choé kaz-
da ofiara przezywa swoj dramat in-
dywidualnie i wydaje jej sie, ze co$
takiego spotyka tylko ja, schematy
dzialaii oprawcéw sg bardzo podob-
ne. W wielu historiach wystarczyto
tylko zmienié¢ imiona i wiek gtow-
nych bohateréw, opis zdarzen byt
niemal identyczny. WybralySmy

wiec najczesciej powtarzajgce sie
wzorce dziataii. OdrzucitySmy
skrajne historie, zalezalo nam,
zeby pokazaé przekroj typowych
zwiazkoéw przemocowych.
Ksigzka miata by¢ zwiericzeniem
tego tematu, a tymczasem stala sie
poczatkiem odkrywania tego, co
dzieje sie w wielu polskich domach.
Od jej premiery, ktéra odbyta sie
w lipcu, weiaz dostajemy kolejne
historie. Wiele kobiet pisze, zZe je-
steSmy pierwszymi osobami, z kt6-
rymi tak szczerze dzielg sie swoimi
do$wiadczeniami, ze nigdy nie mia-
ly odwagi opowiedzieé o tym.
Jak to mozliwe, ze w XXI wieku
kobiety wciaz boja sie méwié
o tym, ze sa ofiarami przemocy?
JOANNA: Wstydzg sie, boja oceny,
majg poczucie, ze nikt im nie uwie-
rzy, a jednoczes$nie wierza opraw-
com, ze bez nich nie poradza sobie
finansowo, zyciowo, psychicznie.
Z tych powod6éw nie podejmujg tez
decyzji o rozstaniu. Doskonale to
rozumiem, musiatam przejs$é przez
terapie, zeby nauczy¢ sie méwié
o swoim malzernistwie, nie braé¢ na
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czasem warto spalic mosty PRZEMOC DOMOWA

Joanna: Osoby przemocowe bardzo sprytnie uzalezniaja kobiety
od siebie, podporzadkowuja je sobie. Utwierdzajg w przekonaniu,
ze e rzeczy, ktore dziejg sie w zwigzku, sq ich wing, Ze to one
prowokujg, niewystarczajgco sie starajg albo Zle sie prowadzg

siebie odpowiedzialno$ci i nie kar-
mié poczucia winy. Przelamanie
wiasnych oporéw i blokad to jedno,
do tego dochodzi jeszcze zderzenie
z tak zwanym systemem, ktéry dla
kobiet jest bezduszny.

Co masz na mysli?
JOANNA: Wyjasnie na przykla-
dzie. Ostatnio zadzwonita do mnie
zaplakana dziewczyna, ktéra pobit
partner. Chciala znaleZé lekarza,
by zrobié¢ obdukcje. Zalatwienie
takiej wizyty na cito graniczyto
z cudem, a rzecz dziala sie w War-
szawie. Skontaktowatam sie wiec ze
znajomym lekarzem medycyny ra-
tunkowej i doradzil mi, ze w takiej
sytuacji najlepiej pojechaé¢ na SOR,
tam opisza w karcie wszystkie wi-
doczne obrazenia i zleca niezbedne
badania. A wiec kobieta z podbitym
okiem i licznymi siniakami naj-
pierw odsiedziala na izbie przyjeé¢
pieé godzin, bo nikt jej nie traktowat
jako pacjenta z zagrozeniem zycia,
chociaz byla w tragicznym stanie
psychicznym. Kiedy w Kkoricu tra-
fita na badanie, lekarz stwierdzil,
ze niczego nie bedzie opisywal, bo
obrazenia sa za mate, czyli méwiac
wprost, partner za stabo ja pobil.

Caly czas bylyémy w kontakcie
telefonicznym, powiedzialam jej
wiec, by poprosita o odmowe bada-
nia na pismie. Dopiero wtedy wy-
konano badanie. Gdyby byta w tej
sytuacji sama, ze swoim bdélem,
strachem, stresem uniemozliwia-
jacymi logiczne mys$lenie, pewnie
wyszlaby z gabinetu bez niczego.
A przeciez cala masa kobiet nie ma
w takiej sytuacji zadnego wsparcia,
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zdana jest wylgcznie na taske i nie-
laske systemu, ktéry ewidentnie nie
dziata. Od policjantéw tez dziew-
czyny czesto stysza, ze nie maja
podstaw, by cokolwiek zrobié¢ czy
je ochronié.
Ale w opisanych przez was hi-
storiach niewiele jest tez niestety
solidarnosci kobiece;j.
JOANNA: Przez krélujacy pa-
triarchat i kult rodziny, w ktérym
jesteSmy wychowywane, kobiety
wychodzg z zaloZenia, ze skoro ja
cierpialam, to i ty mozesz.
Czesto ttumaczymy swoje zacho-
wania wzorcami lub deficytami
wyniesionymi z domu. | faktycznie
widaé je w wielu opowiesciach,
ktére przytaczacie. Alicja nie do-
stata do rodzicow mitosci. W domu
Marty byta przemoc fizyczna, ale
juz Julka dorastata w szczesliwej
rodzinie, a i tak weszta w toksycz-
na relacje, mimo jasnych sygna-
16w ostrzegawczych.
DANUTA: Warto pamietaé, Ze na-
wet osoby ze szczeS§liwych rodzin
wychowuja sie w spoleczeristwie,
w ktérym spotykajg sie z r6znymi
wymogami. U nas od kobiet wcigz
oczekuje sie przede wszystkim za-
lozenia rodziny i posiadania dzieci,
co ostatnie wypowiedzi politykéw
pokazuja bardzo dobitnie. A zatem
nawet jesli nie dorastasz w patriar-
chalnym uktadzie w domu, to i tak
sie z nim weze$niej czy péZniej sty-
kasz, bo jest on mocno uwarunko-
wany kulturowo.
Historia Julii doskonale poka-
zuje, ze mozesz by¢ wyksztatcona,
$wiadoma, wstuchana w siebie, a to

wszystko nie wyklucza toksycz-
nej relacji, ktéra moze sie kazdej
z nas przytrafié. Jednak nawet jesli
weszlas w taki zwigzek pomimo
ostrzezen, nie oznacza to, Ze musisz
w nim tkwi¢ do koiica zycia.
Wiekszos$¢ waszych rozméwczyn
latami nie potrafita sie jednak wy-
rwac z tych relacji, jakby strach
przed oprawca przegrywat z le-
kiem przed rozstaniem.
JOANNA: Osoby przemocowe bar-
dzo sprytnie uzalezniaja kobiety
od siebie, podporzadkowujg je
sobie, utwierdzajac je w przeko-
naniu, ze zle rzeczy, ktore dziejq sie
w zwigzku, sg ich wing, Ze to one
prowokuja, niewystarczajaco sie
starajg albo Zle sie prowadza. I naj-
blizsze otoczenie kobiety czesto to
potwierdza, rodzina przekonuje,
ze to superfacet, Swietny ojciec,
idealny partner, nie pije, pracuje,
przynosi pieniadze, jest uczynny.
O co ci chodzi? Z czym masz
problem? Chcesz rozbié¢ rodzine?
Zabra¢ dzieciom ojca? Wszystko to
sprawia, ze kobiety tracg umiejet-
no$¢ oceny rzeczywistosci. Wyjscie
z takiej relacji wydaje sie wlasciwie
niemozliwe, chyba zZe kto§ kobiete
zniej wyrwie albo trafi ona wresz-
cie w takie §rodowisko, ktére spra-
wi, ze zacznie mysleé inaczej.
Jedna z waszych bohaterek przy-
znaje, ze na sama mysl o porzuce-
niu meza robito jej sie niesamowi-
cie smutno; kiedy cztowiek wbije
sobie do gtowy, ze to ten jeden
jedyny, pdozniej trudno sie z tego
wyplataé. Moze wiec ciezko nam
rowniez zrezygnowac z wiasnych



planéw na zycie, wyobrazen

o idealnym zwigzku?

DANUTA: OczywiScie, ze tak, bo to
najprostszy, powielany przez wie-
ki schemat mito$ci romantycznej,
w ktérym cierpienie i poswiece-
nie jest naturalng czescig zwiaz-
ku, a wrecz czyms pozadanym. Im
wiekszg ofiare ztozysz, tym bardziej
ta druga osoba bedzie cie kochaé,
bo na mito$é trzeba przeciez za-
stuzyé. Relacja miedzy dwojgiem
ludzi to rzeczywiscie nieustanna
praca i dialog. Czym innym jest jed-
nak kompromis obu stron, a czym
innym poswiecenie jednej osoby.
Ponadto w przypadku przemocy
moéwimy o totalnie zaburzonej re-
lacji, w ktérej po§wiecenie nic nie
zdziala, bo ta druga strona nigdy
go nie doceni.

FLatwo o tym rozmawiacé na chtod-
no, ale kobieta zyjaca w takim tok-
sycznym ukladzie ma w pamieci
wymarzony §lub, ktéry byt sielanka,
natomiast rozwod jawi sie jej jako
prawdziwy koszmar, bo to przeciez
dluga, trudna i wymagajaca pro-
cedura, szczegdlnie jesli sa dzieci.
Poza tym jak przyznaé sie przed
tymi wszystkimi go$émi, ktérzy
wznosili toasty za zdrowie mlodej
pary, ze to byla jednak pomytka?

Jedna z kobiet, ktére do nas na-
pisaty, nie powiedziata swojej ro-
dzinie, ze byla bita, bo bata sie, ze
wybuchtaby afera i brat prawnik
zniszczylby jej meza. Martwila sie,
ze jesli wyjawi prawde, to rodzina
zareaguje gwaltownie, wyrwie ja
z tej relacji i sprawi, ze sprawca
poniesie konsekwencje. Najpierw
bytam zaskoczona tym wyznaniem,
ale pézniej zrozumiatam, Ze ofiara
przemocy chce sie czué gotowa na
to, by przerwaé zwigzek.

Kobiety czesto tltumacza, ze tkwia

w tych relacjach dla dobra dzieci.
JOANNA: A do mnie piszg réw-
niez dziewczyny wychowywane

w takich przemocowych domach
i wiele z nich ma ogromny zal do
rodzicéw, ze w pore sie nie rozstali,
ze zgotowali im pieklo, bo musiaty
patrzeé¢ na awantury albo znosié¢
totalny chiéd.

Dlatego zawsze powtarzam: nie
pisz sobie usprawiedliwien kosz-
tem dzieci, bo one mogg ci p6zniej
powiedzieé kilka gorzkich stéw
albo zupelnie znikng z twojego zy-
cia, jak cérka Diany, jednej z na-
szych bohaterek.

Jej historia opowiada takze o tym,

ze nigdy do konca nie znamy oso-

by, z ktéra mieszkamy pod jednym
dachem, sypiamy, mamy dzieci.

Idealny maz Diany, ktérego po-

znala jeszcze na studiach, nagle

z dnia na dzien stat sie dla niej

zupetnie obcym cztowiekiem.
JOANNA: Alez tam byly wyrazne
sygnaly ostrzegawcze. Diana re-
gularnie trafiata na r6zne dowody
jego niewiernoéci, tylko w zwigzku
z tg zlotg klatka, kt6ra sobie zbudo-
wali, trudno jej bylo zrezygnowaé
ze wspoélnego dorobku. W jakims$
sensie godzita sie na niewiernosé
meza, liczac na to, ze nie pdjdzie to
dalej i uczucie, ktérym sie darzyli,
przetrwa. Tymczasem nie ma co sie
hudzié, rozciaganie swoich granic
komfortu i wytrzymatosci psychicz-
nej konczy sie zazwyczaj bardzo Zle.

Paradoksem licznych opisanych

historii jest to, ze czesto to opraw-

ca, a nie ofiara konczy zwiazek.
JOANNA: Wystawienie kobiety
z jedng walizka za drzwi wcale nie
jest koricem. Nam
sie tylko wydaje,
Ze najgorsze juz
sie stalo, ale p6z-
niej nastepuje
proces rozwodo-

POLECAMY: wy, ktéry czesto
»MAM JUZ DOSC. .

JAK POKONALAM jest totalnym
DOMOWEGO piektem, bo ko-
HEJTERA”, . .
WYD. SQN biety na sprawie

sadowej znowu sg postawione przed
oprawca i musza godzinami stuchaé
réznych obelzywych stéw na swéj
temat, nieprawdziwych zeznan nie-
dawnych znajomych lub zupehie
obcych ludzi. Wtedy puszczajg im
nerwy, placza, brakuje im stéw, by
sie bronié, sg wiec oceniane jako
niestabilne emocjonalnie. A kiedy
juz przejda przez rozwod, ktéry
moze trwaé latami, nagle budza
sie w §wiecie bez przyjaciét, bez
pieniedzy, czesto bez pracy. Musza
zajacé sie dzieckiem, zorganizowaé
sie zawodowo, zapewnié sobie bez-
pieczeristwo finansowe. Czesto sg
w tym wszystkim zupelnie same,
bo dla mitosci zrezygnowaty z ro-
dziny i przyjaciét albo bliscy sie od
nich odwrécili.

Wiele kobiet rozpada sie wia-
$nie na tym etapie. Kiedy maja juz
wszystko za soba, nagle wpadaja
w depresje, pojawiajg sie nerwice,
ataki paniki, stany apatii. Dlatego
tak wazne jest, zeby sie wspieraé,
motywowad, nie oceniaé. Kobiety
zyjace w opresyjnych zwigzkach
czesto slysza pytanie: skoro tak ci
7zle, to dlaczego nie odejdziesz? Co
to zdanie ma zmieni¢ w ich zyciu?
Jezeli nie mozesz takiej osobie za-
oferowaé mieszkania, opieki nad
dzieckiem, wsparcia psychicznego
czy finansowego, to po co zadajesz
jej takie bezsensowne pytanie? Nie
ma w nas odruchu, by zapropono-
wacé wsparcie.

Moze pomdc ci szukaé psychologa
lub prawnika? Moze chcesz, zeby
ci zrobi¢ zakupy albo zaopiekowaé
sie dzieckiem? A moze po prostu
potrzebujesz sie wygadad.

Z raportu ,Stosunek Polakéw do

rozwodow», ktory przytaczacie

w ksiazce, wynika, ze zdaniem

67 proc. ankietowanych nalezy

ratowac zwiazek za kazda cene,

bo rozwody sa zte. Moze wiec ko-
biety nie odchodza takze dlatego?
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czasem warto spalic mosty PRZEMOC DOMOWA

Danuta: Zeby bylo jasne, my absolutnie nie stygmatyzujemy
malzenistw, bo jest wiele sytuacji, w ktérych mozna ratowacé
zwigzek, probowaé sie dogadaé. Ale na pewno nie z przemocowcem

JOANNA: Wszystkie dziewczyny,
ktére rozwéd maja juz za soba,
mowig, ze byla to najlepsza decy-
zja w ich zyciu. Natomiast kobiety,
ktoére sg przed podjeciem decyzji
o przerwaniu toksycznej relacji,
czesto czujg strach i postrzegaja
rozstanie jako osobistg porazke.
Radze im wtedy, zeby przyjrzaly
sie swojemu lekowi i zastanowity,
co naprawde go wywoluje.

DANUTA: Bardzo stygmatyzuje-
my porazki, postrzegamy je jako co§
bardzo zlego, co jest nieprawda, bo
czasem trzeba ponie$é wiele klesk,
zeby odnies$¢ sukces. Dla kobiet po-
razka w zyciu rodzinnym, do kt6-
rego rzekomo zostaly stworzone,
jest jednak szczegélnie dotkliwa.
Do tego dochodzi tkwigce w nas
przekonanie: sama wybratam tego
mezczyzne, wiec to moj biad.

JOANNA: A od bliskich styszymy:
widzialy galy, co braty, wiec teraz
nie narzekaj.

DANUTA: Z drugiej strony przy
rodzinnym stole wcigz jeszcze pada-
ja pytania: kiedy maz? Kiedy dziec-
ko? Taka presja mnéstwo kobiet
wpycha w nieprzemyslane zwigzki.

JOANNA: Naprawde jesteSmy
w stanie wiele znie$é, by nie psué
tej ostawionej rodzinnej atmosfery.
Jedna z dziewczyn zdecydowana
juz na rozwéd powiedziata mi, ze
wniosek ztozy dopiero po swietach,
chce, zeby jej dzieci ostatni raz mia-
ly prawdziwe Boze Narodzenie,
bo §wieta w toksycznej rodzinie
sa postrzegane jako normalne,
najwazniejsze, zeby mama i tata
byli razem.

Czesto styszymy tez, ze nie warto

pali¢ za soba mostow.
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DANUTA: Ale w relacji przemo-
cowej nie ma czego palié, bo tam
nigdy nie byto zadnych mostéw.
Jest tylko przepasé, ktéra trzeba
jak najszybciej przeskoczy¢ i i§¢
swojg droga.

Problem polega na tym, ze trud-
no te przemoc czasami dostrzec,
bo ofiara jest z nig oswajana stop-
niowo. Oprawca rzadko zaczyna
od drastycznych form, te s do-
piero ,wisienka na torcie”, czesto
pojawiajg sie po latach przemocy
psychicznej. Dlatego tak wazne
jest wsparcie oséb trzecich, ktére
pomoga te mechanizmy dostrzec.
Ale, zeby bylo jasne, my absolutnie
nie chcemy méwié ludziom: roz-
wodzcie sie, nie stygmatyzujemy
malzeristw, bo jest wiele sytuacji,
w ktérych mozna ratowac zwiazek,
prébowac sie dogadad, ale na pew-
no nie z przemocowcem.

JOANNA: Terapia malzenska
ma sens wtedy, kiedy obie strony
zgadzaja sie na jej konsekwencje, to
znaczy maja $wiadomosé, ze moze
ona przynie$¢ poprawe relacji, ale
moze tez pokazaé, ze ich drogi daw-
no sie rozeszly i nie ma juz skrzyzo-
wania, na ktérym sie spotkaja. Po
takim rozstaniu mozna liczy¢ na
normalny rozwéd, a nawet przyja-
cielskie stosunki. Dlatego uwazamy,
ze nasza ksigzka jest nie tylko dla
kobiet tkwiacych w toksycznych
relacjach. Kazdy zyjacy w zwiazku
powinien jg przeczytaé, by w pore
wylapaé moment, w ktérym co$
sie psuje.

Nie zachecamy do rozwodéw;, za-
checamy do rozmowy, méwienia
o swoich potrzebach, do partner-
skich relacji.

Czy doswiadczenie rozwodu moze

trwale zmieni¢ czlowieka, czy to

tylko chwilowa odmiana?
JOANNA: Dla mnie zerwanie tok-
sycznej relacji bylo poczatkiem za-
dbania o siebie, odnalezienia poczu-
cia wlasnej wartosci, rozwijania sie,
nawigzywania nowych znajomosci,
odkrycia wolno$ci w podejmowaniu
decyzji. Poczulam zupelnie inng
energie, przestalam sie baé, co przy-
niesie nowy dzieni, bo odzyskatam
poczucie sprawczo$ci. I za nic juz
tego wszystkiego nie oddam.

DANUTA: Czesto jednak ko-
biety, ktére wychodzg z jednego
przemocowego zwigzku, wpadaja
w drugi. Dlatego wazne, by zry-
wajac toksyczna relacje, odrobié
tez jakas lekcje, wykonaé prace nad
sobg, nauczy¢ sie czego$, zeby nie
i§¢ znowu w ten sam ogien.

Nasze bohaterki wykorzystaty
trudny, dramatyczny rozwaéd jako
trampoline do nowego zycia. Cho¢
to nie jest tak, ze po rozwodzie
wszystko sie resetuje, nie zaczyna
sie zZycia z nowa karta, tylko z no-
wym do$wiadczeniem.

Jedna z bohaterek ksiazki za

swoj najwiekszy sukces po roz-

wodzie uznata to, ze umie byé
sama. A tkwiac w nieszczesliwym
matzenstwie, tak bardzo sie tej
samotnosci bata.
JOANNA: Zazwyczaj mySlimy gtéw-
nie o tym, czego chcemy. Chcemy
by¢ szczesliwe, mieé¢ superdzieci,
Swietnego partnera, piekny dom
etc. Tymczasem toksyczne relacje
uswiadamiajg co$ znacznie waz-
niejszego, a mianowicie to, czego
w zyciu nie chcemy. To bolesna, ale
cenna lekcja samoswiadomosci. Is

ZDJECIA: ISTOCK, MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE
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czasem warto spalic mosty TOKSYCZNI LUDZIE

Uwaza)
na sieple

Co zrobié, kiedy czujemy, ze kontakt z dang osobg nas
wyczerpuje? Uciekajmy. Bo ilo$¢ energii, ktéra utracimy
na proby zmiany zachowan toksykanta, jest niewspélmierna

do efektu, ktéry mozna uzyskac - podkresla socjolog
JAROSEAW GIBAS, apelujac, zeby przede wszystkim

chronié siebie

ROZMAWIA
ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

) 0 czym mozna pozna¢ od-
dziatywanie toksycznych

ludzi?

Amerykarski profesor Roy Bau-
meister przeprowadzit badania, na
podstawie ktorych opisat zjawisko
wyczerpywania ego, kiedy tracimy
site i energie w kontakcie z dang
osobg. I nie chodzi tu o to, Ze po
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spotkaniu z kims$ takim psuje sie
nam nastrdj, ze gorzej psychicznie
sie czujemy, tylko o to, Ze jesteSmy
wyczerpani fizycznie. I wlasnie tego
rodzaju nieadekwatne do sytuacji
zmeczenie moze nam postuzy¢ za
diagnoze, czy kontakt z kims jest
toksyczny. Obojetnie, czy jest to
rodzic, szef w pracy, kolezanka,
a nawet wlasne dziecko. Ten objaw
powinien byé czerwong lampka,
ktora sie zapala, alarmujgc: uwazaj,

co$ negatywnego wydarzylo sie
w twoim systemie energetycznym!
To jest grozne?
Mozna powiedzieé¢ - noicow tym
strasznego? Idziemy ulicg, spoty-
kamy toksycznego Stefana, on
nam psuje humor i weiska jakie§
guziczki, ktérych nie lubimy mieé
weciénietych, rozstajemy sie... Fakt
- zle sie czujemy, ale w koncu
przeciez dojdziemy do siebie. Jed-
nak gdy jesteSmy na takg toksyne



wystawieni przez dhuzszy czas,
placimy zdrowiem.

Znam ludzi, ktérzy przez wiele
lat mieli toksycznego szefa, a kiedy
zrezygnowali z pracy, zaczynali cho-
rowaé. Podczas obcowania z toksy-
ng organizm jeszcze w miare sobie
radzi, ale po przerwie pojawiaja sie
problemy ze snem, z tarczyca, ktéra
sie nigdy wczesniej nie odzywa-
1a, wracajg przewlekle schorzenia
kregostupa czy objawy nerwicowe.

JAROSLAW GIBAS socjolog, autor

ksigzek z zakresu inteligencji duchowej

i emocjonalnej, tworca warsztatow

i szkolen obejmujacych m.in. umiejetnosci
mindfulness, jak i obszary zwigzane

z psychologig transcendentalng

Oddziatywanie toksycznych ludzi
nazywa pan w swoich ksiazkach
negatywna infekcja emocjonalna.
Kojarzy sie to z choroba i mozli-
woscia zarazania.
Wyobrazmy sobie, ze kilka os6b
siedzi na zebraniu w pracy i jest
wsréd nich taka jedna maruda, kté-
ra zrzedzi, narzeka i wprowadza
zamet. Od razu reszta jest zainfe-
kowana, atmosfera robi sie ciezka,
bo system energetyczny tego miejsca
jest Sci§le powigzany z systemem
emocjonalnym kazdej z tych os6b.
Psycholog Kurt Lewin stworzyt
teorie pola wyjasniajaca polaczenie
jednostki ze Srodowiskiem. Rozréz-
niat on emocje od nastroju. W pierw-
szym przypadku moze chodzié¢
o zlo$é, w drugim - o rozzloszcze-
nie. Zto$¢, tak jak inne emocje, jest
z reguly odpowiedzig na bodziec,

trwa jakis czas i mija, ale rozzlosz-
czenie mozemy czué przez wiele
tygodni bez wyraznego powodu.
Ten diuzszy stan Lewin nazwat
walencja i opisal jej rodzaje - ne-
gatywny oraz pozytywny, kiedy
mozemy na przykiad dtugo czué
podekscytowanie albo radosé.
Kontakt z osoba, ktéra zachowuje
sie toksycznie, zmienia pozytyw-
ng walencje - mozna powiedzie¢,
ze kradnie nam dobrg energie. To
duza strata.
Nie kazdy jednak tak samo re-
aguje na toksyczne zachowania.
Wyobrazmy sobie krag kobiet,
ktore spotykaja sie regularnie.
Jedna z nich, Katarzyna, przeja-
wia toksyczny rys narcystyczny.
Kiedy dtugo opowiada o sobie,
kilka kobiet zaczyna czué dys-
komfort, ale nie wszystkie. Ania,
chociaz méwi, ze Katarzyna ,,bywa
meczaca”, spotyka sie z nig poza
kregiem, a nawet razem ¢wicza
joge. Dlaczego tak sie dzieje?
Nasza recepcja toksycznosci innych
0s6b jest zawsze indywidualna.
Nie ma wzorca, ktéry mierzytby
poziom toksyn w zachowaniu czlo-
wieka, ale s3 badania, ktére méwia,
jakie postawy sa traktowane za
najbardziej toksyczne. Na jednej
z pierwszych pozycji wymienione
jest plotkowanie. Dlaczego? Bo je-
§li kto$ rozsiewa plotki w naszym
towarzystwie, pod§wiadomie czu-
jemy, ze kiedy nas nie bedzie, ta
osoba nie zawaha sie, by plotkowaé
na nasz temat. Jest w tym pewnie >

Nie ma wzorca mierzacego poziom toksyn
w zachowaniu czlowieka, ale sa badania,
ktére moéwia, jakie postawy sa traktowane
za najbardziej toksyczne. Na jednej

2 pierwszych pozycji wymienione jest plotkowanie
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Jak funkcjonujemy, majac stalty kontakt z toksynami? Istnieje
prawdopodobienstwo, ze sami zrobimy sie toksyczni. Najszybciej
na to zareagujg dzieci i psy, bo to stworzenia o niezwykle wysokiej
detekcji sensorycznej, ktore od razu wyczuwajg energie

wiele stuszno$ci, ale dla jednej oso-
by plotkowanie moze by¢ nie do
zniesienia, a drugiej nie bedzie az
tak bardzo przeszkadzalo.

Oprécz plotkarzy jako wysoce
toksycznych ludzi wymienia sie
egocentrykow i narcyzéw. Mozemy
zalozy¢, ze Katarzyna czesto zaczy-
na zdania od zaimka ,,ja”. Jednak jej
zachowanie jedng kolezanke bedzie
zniechecaé do kontaktu, a druga be-
dzie sobie radzila z jej egotyzmem.
Ania, ktéra chodzi z narcystycz-
na Katarzyna na joge, moze nie
tolerowaé innej toksycznej osoby,
ktéra w jej systemie reaktywnos$ci
emocjonalnej wywotuje zbyt silng
reakcje.

Czy mozemy cos z tym zrobi¢?
Wszystko to, co nas w zyciu do-
tyka - co jest negatywne, bolesne
lub nieprzyjemne - mozna zobra-
zowac¢ metaforg strzaly ranigcej
serce. Jednak oprécz strzaty spra-
wiajacej nam bdl, istnieje jeszcze
druga, ktéra jest nasza reakcja na
bol. Problem w tym, ze druga strza-
a potrafi nas zranié réwnie silnie
co pierwsza, ale - idac za naukami
buddyjskimi - to wylacznie od nas
zalezy, jak wielki b6l nam zada.
Zeby sobie poméc, mozemy wy-
obrazi¢ sobie co$ w rodzaju suwaka,
ktérym w naszej glowie bedziemy
regulowaé toksycznos$é zachowan
danej osoby - przesuwamy go na
przyktad w dél, sprawiajac, ze to, co
ona méwi, staje sie mniej przykre
i w mniejszym stopniu pozbawia
nas energii.
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Teraz musimy podjaé¢ bardzo
trudny temat - mianowicie wlasnej
toksycznosci.

Podejmijmy go zatem.

Kiedy na moim kanale YouTube
opublikowatem wyk?tad ,,Sposoby
na toksycznych ludzi”, okazalo sie,
ze cieszy sie on nieprawdopodob-
ng ogladalnoscia, bo najwyrazniej
jest to temat wrazliwy spotecznie.
Stad wlasnie wziat sie u mnie po-
myst na napisanie ksigzki ,,Nie daj
sobie spieprzy¢ zycia. Sposoby na
toksycznych ludzi”’. Do dzisiaj ten
filmik obejrzato 850 tys. 0s6b. A co
jeszcze ciekawsze - pojawily sie pod
nim komentarze typu: ,,Przeciez to
ja sie tak zachowuje. W ogéle nie
wiedziatem, Ze to moze by¢é przez
kogos odbierane jako toksyczne”.
Oznacza to, ze czesto mozemy nie
zdawac sobie sprawy, ze jakas nasza
uwaga czy wypowiedzZ tez moze
komus zabraé energie.

Kazdemu to sie zdarza, nie dat-
bym glowy za to, ze kiedys przez
kogos$ jakie§ moje zachowanie nie
bylo odebrane jako toksyczne. Pro-
blem w tym, Ze jesli nie jestem tego
§wiadomy, nie
moge tego zmie-

Nie daj
nié. To tez poka-

w"’i'p' e zuje, ze toksyczne

i osoby, ktére nas

) - infekuja emocjo-
POLECAMY 1 . " .
KSIAZKE: nalnie, czesto nie
»NIE DAJ SOBIE maj ojecia, ze
SPIEPRZYG ZYCIA. Ja p jecia,
SPOSOBY NA to I'Obla. Czasem
TOKSYCZNYCH 3
LUDZI", wystarcz.y im t)o
WYD. SENSUS zasygnalizowad.

Pewnie, ze trzeba sprobowac,
ale czasem to nie wystarczy.
Wspomniana Katarzyna mimo
Ze czesto zwraca sie jej uwage,
by wreszcie innym oddata gtos,
na kolejnym spotkaniu znowu
snuje diugie opowiesci ze soba
w roli gtdwnej.
Dotknetla pani teraz tematu
nawykéw mentalnych, ktore
bardzo trudno zmienié. Jesli to
jednak zauwazymy, dobrze za-
stanowi¢ sie, jak z tym mozna
pracowaé - samodzielnie albo
z terapeuty. Z drugiej strony
- moze tu chodzié o to, ze kole-
zanki Katarzyny nie dosé otwar-
cie i jasno méwia, co dla nich
w jej zachowaniu jest toksycz-
ne. Co innego zwrdéci¢ uwage:
»Moze niech juz nastepna osoba
co$ powie?”, zamiast powiedzieé¢
,Kaska, na Boga, przestari méwié¢
nieustannie o sobie, bo to jest nie
do zniesienia!”.
Katarzyna styszata juz r6zne
komentarze, ale na ostatnim
spotkaniu, na ktérym byto
mniej czasu niz zwykle, usty-
szawszy: , Kasia, mow, ale
krotko”, odrzekta: ,,Skoro mam
mowic krotko, to wole nie mo-
wié¢ wcale”.
Odzywa sie we mnie teraz te-
rapeuta, bo ustyszatem waz-
ng informacje o Katarzynie.
Ona zapelnia sobie jaki$ brak,
to dominowanie innych na
spotkaniu jest jej do czego$
potrzebne. Warto wiedzieé,
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ze tego typu mechanizmy za-
wsze s3 po coS, tak dzieje sie
w przypadku narcyzmu zwa-
nego kompensacyjnym. U jego
zrédel lezy napiecie dysonansu
poznawczego, ktéry powstaje
miedzy dwiema skrajno$ciami.
Kto$ moze nie akceptowaé zycia,
jakie wiedzie, obrazu siebie, jaki
w sobie nosi, dlatego wytwarza
alternatywna rzeczywistosé. To
wiasnie ten mechanizm kompen-
sacyjny. Ciekawe, czego brakuje
Katarzynie.
Nie zawsze mamy jednak moz-
liwos$é i che¢ zagtebiania sie
w psychike osoby, ktéra okra-
da nas z energii. Jak mozemy
sie obroni¢? Czy kluczowe jest
rozpoznanie toksykanta?
Tak, ale zaraz po tym rozpozna-
nie swojej reakcji. Jesli miatbym
by¢ tym, kto udziela rady, to za-
pytany: ,,Co zrobié, kiedy czuje, ze
kontakt z dang osobg jest toksycz-
ny?”, powiedziatbym: ,,Uciekaj”.
Bo ilo$¢ energii, ktérg utracimy
na préby zmiany zachowar tok-
sykanta czy kontynuowania tej
relacji, jest niewspéimierna do
efektu, ktéry mozna uzyskac.
Dlatego, podobnie jak inni au-
torzy ksigzek o toksycznych lu-
dziach, radze ,,Przede wszystkim
chron siebie”. PowiedzieliSmy
juz, ze energetyczne toksyny za-
bieraja nam zdrowie, wiec najle-
piej odejsé.
Moze wydawac sie, ze dystans
czy obojetnos¢ pomoga, ale
po jakims czasie okazuje sie,
ze te reakcje wywotaty wrecz
nasilenie toksycznych strategii.
U zZrédet zachowar toksycznych
ludzi najczesciej lezg tak powaz-
ne zaburzenia, jak narcyzm, ma-
kiawelizm i psychopatia, zwigza-
ne z brakiem empatii, wiec nie

ma zartéw. Wiem oczywiscie, ze
nie zawsze tatwo odej$¢ od tok-
sykanta, bo na przykiad mamy
kredyty i rodzine na utrzymaniu,
iwydaje sie nam, ze jesteSmy ska-
zani na toksycznego szefa. Znam
jednak ludzi, ktérym w takiej sy-
tuacji udalo sie dokonaé zmiany,
poszli na zywiot i rzucili prace,
nie majac nic w zastepstwie. Po
czasie mowili, ze byto warto. Nikt
z nich nie trafit pod most, co wie-
cej - maja ciekawsza prace, wie-
cej zarabiajg i przede wszystkim
radzg sobie lepiej bez tej toksyny.
Podobnie jak kobiety, ktére w koni-
cu wychodzg z przemocowych
zwigzkéw, bo dotarto do nich, ze
partnera nie zmienig.

Warto sie zastanowié, jak funk-
cjonujemy, majac staty kontakt
z toksynami? Istnieje prawdo-
podobieristwo, ze sami zrobimy
sie toksyczni. Najszybciej na to
zareaguja dzieci i psy, bo sa to
stworzenia o niezwykle wysokiej
detekcji sensorycznej, ktére od
razu wyczuwaja energie. Jesli nasi
podopieczni nie chcg sie z nami
zadawaé, gdy wracamy z pracy, lub
zachowuja sie inaczej niz dotad,
powinni$my zastanowic sie, czy
moze nie jesteSmy zainfekowani.

Co robié, jesli ucieczka przed

toksykantem z réznych powo-

déw naprawde nie wchodzi w gre

w danej chwili?

Trudno jest wskazaé jedna i do
tego zawsze skuteczng strategie
radzenia sobie z toksycznymi
ludzZmi, bo istnieje wsréd nich
spora réznorodnosé. Jednak sg
pewne wskazoéwki, dzieki ktérym
nasze interakcje z nimi mogg staé¢
sie mniej destrukcyjne, przykre
czy powodowaé mniejszg utrate
energii. Po pierwsze, warto zaczaé
od ograniczenia kontaktu, nawet

minimalna zmiana moze wpty-
ng¢ na poprawe naszej energe-
tycznej kondycji. Po drugie, trze-
ba nauczy¢ sie zarzadzaé wlasng
reaktywnoscia, czyli siegnaé po
asertywnos$é. Komunikat typu:
,Dobrze bedzie o tym porozma-
wiaé, ale pod warunkiem, zZe po-
dejdziesz do sprawy rzeczowo
i spokojnie”, powinien poméc.

Pomaga tez kontakt z ludZmi
nietoksycznymi, ktérzy sa nam
zyczliwi. Mozemy od nich otrzy-
macé wsparcie i potwierdzenie
naszego punktu widzenia, by
odzyskaé utracong pewnos¢ sie-
bie. Pamietajmy tez, zeby nigdy
sie toksykantowi nie thumaczy¢,
niczego nie wyjasniaé, nie dys-
kutowadé, nie negocjowaé, bo to
tylko woda na jego mtyn. Jego
nie interesuje nasza perspek-
tywa, a jedynie cel, ktéry chce
osiggnad.

Poza tym warto by¢ zawsze
przygotowanym - im szybciej
sie zorientujemy, Ze mamy do
czynienia z osobg toksyczng,
i poznamy techniki, ktérymi sie
postuguje, tym lepiej. Dobrze na
przyktad wiedzieé, ze inkwizy-
tor, czyli ktos, kto feruje wyroki,
po pierwsze zwykle oskarza o to,
co jest jego tajemnym przewi-
nieniem, a poza tym chce swojej
ofierze zabraé¢ samodecydowanie
o wlasnym losie, wyborach czy
stylu zycia - i tego nie mozna
mu daé, ale tez nie rozdrazniaé
zbytnig niezalezno$cia.

Obcowanie z toksykantem to,
niestety, sztuka lawirowania i ro-
bienia unikéw. Ale kiedy mu-
simy przetrwaé w toksycznym
$rodowisku, czesto staje sie to
wazna strategia obronng, a pa-
mietajmy, ze przede wszystkim
mamy chronié siebie. Is
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...a jednak sg takie sytuacje, gdy mtodego czlowieka lepiej odcigé

od domu rodzinnego i niezaradnych czy niezainteresowanych rodzicow.
Co wtedy moze przyniesé pobyt w domu poprawczym? Z psycholozka
ANNA KALWASINSKA rozmawia pedagozka i terapeutka EWA NOWAK

iezienie czy zaktad po-

prawczy kojarza nam sie

z ostatecznym pozegna-
niem normalnego zycia. Czy sa takie
sytuacje, ze pobyt w domu popraw-
czym okazuje sie dla dziecka dobry?
Tak. Bywa, zZe to jedyna szansa dla
miodego czlowieka na oderwanie
sie od demoralizujacego srodowi-
ska. Czasem to wrecz kwestia roz-
dzielania dziecka z jednym kolega,
pod wptywem ktérego pozostaje.
Nie stygmatyzujmy zaktadéw po-
prawczych. To miejsca, w ktérych
miodziez dostaje szanse, by wré-
ci¢ na wlasciwe tory, moze zaczaé

94 SENS STYCZEN 2023

znéw chodzié¢ do szkoty, ukoriczy¢
edukacje przynajmniej na poziomie
zasadniczym, czyli zdoby¢ zawdd.
Dla wielu rodzicow to nie jest wy-
starczajace...
O jakich rodzicach rozmawiamy?
Jesli o tych, ktérzy codziennie pod-
wozg swoje dzieci pod sama szkote,
a potem na zajecia dodatkowe, to
rzeczywiscie - ich taki scenariusz
nie zadowoli. Ale s3 tez rodzice nie-
zaradni zyciowo, niezdolni podotaé
opiece nad dzieckiem. Nie s3 spe-
cjalnie zainteresowani jego losem.
Takiemu dziecku brakuje mitosci,
uwagi, poczucia bezpieczenstwa,

a czasem tez kolacji czy cieplej wody
w kranie. Dziecko wiec wcigz waga-
ruje, nie wraca do domu na noc. Dla
niego wielka wartoscig jest szansa
na zdobycie zawodu, by w przy-
szto$ci bylo w stanie samodzielnie
sie utrzymad, a nie zasilaé szeregi
podopiecznych osrodkéw pomocy
spotecznej.
Wydaje sie, ze dzis$ jest tyle moz-
liwosci dla mtodych ludzi. Moz-
na pomysleé: dlaczego nie chca
z tego skorzystacé?
To niewlasciwy tok myslenia. Na
praktykach ustyszatam kiedys: ,,gdy
ty wchodzisz do sklepu, to bierzesz



*

koszyk, wybierasz to, co jest ci po-
trzebne, a potem odruchowo kie-
rujesz sie w strone kasy. Dzieciaki
dotkniete demoralizacja, wchodzac
do sklepu, patrza, co najlatwiej da
sie z niego wynie$é, chowajg tupy
pod kurtka i wychodzg”. W takiej
rzeczywistosci funkcjonowaty
od poczatku swojego zycia. To sg
wzorce, ktére nierzadko wyniosty
z rodzinnego domu. Dla nich takie
zachowanie jest normalne, czesto
nie znajg innego. Whrew temu, jak
postrzegane sg zaklady popraw-
cze, shuzg one temu, by 6w schemat
zmienié. Pokazaé, ze mozna inaczej.
OczywiScie, dotyczy to dobrych za-
ktadéw poprawczych...

A jaki jest dobry? Nowoczesny,

dobrze wyposazony?
Nie. Taki, w ktérym kadra pedago-
giczna i psychologiczna nawigzuje

prawdziwe, zyczliwe relacje z pod-
opiecznymi. W zakladzie popraw-
czym, jak w kazdej placéwce peni-
tencjarnej, licza sie tylko i wylacznie
pracujacy tam ludzie. Zadne wyre-
montowane lazienki czy kolorowe
telewizory nie zastapig tego, ze ktos
poglaszcze po plecach. Czasem to
bedzie pierwsza czulo$é, ktorej
doswiadczy mlody cztowiek. Bo
dzieciaki, ktére tam trafiaja, czesto
nie ustyszaly wcze$niej ani jednego
dobrego stowa na swoj temat. A jak
wiadomo, jesli ktos wcigz styszy
tylko, ze jest zty, beznadziejny, do
niczego - to tak wlasnie bedzie sie
zachowywat. To dziala na zasadzie
samospelniajacej sie przepowiedni.
Przeciez juz i tak zostal spisany na
straty.

Czy z mtodzieza w domu popraw-

czym nalezy rozmawiac w jakis

szczegolny sposob?
Tak, nie wolno rozmawiaé z pozycji
tego, ktéry ma moralna czy inte-
lektualng przewage. Trzeba stwo-
rzy¢ warunki spotkania réwnego
z réwnym. Pamietajmy, ze dzieci
i mlodziez w zakladach popraw-
czych od dawna traktowane sg
Z 0gromng wrogoscig, a przynaj-
mniej nieufnoscia, protekcjonalnie,
z pozycji sity. Wychowankowie zna-
ja najczesciej tylko zakazy i nakazy.
Kontakt z osobg dorosla, ktéra nie
widzi w nich jedynie zagrozenia
dla spoleczenstwa, ale kogos, kto
ma znacznie trudnej niz inni - jest
dla nich bezcenny.

Nie boisz sie pracowac¢ w zakla-

dzie poprawczym?
Czego miatabym sie ba¢? Twoje py-
tanie $wiadczy o tym, Ze ty sie boisz,
bo zapewne znasz to Srodowisko
tylko z wyko$lawionego przekazu
medialnego czy sensacyjnej litera-
tury. Mnie ci ludzie ciekawig, bo
- jak mato komu - mozna im poméc.
Jestem certyfikowanym coachem,
ale coaching to wsparcie oséb, ktére

ANNA KALWASINSKA psycholozka,
certyfikowany coach w podejsciu
wielopoziomowym ( MLC Coaching).
Wspiera osoby znajdujgce sie w kryzysie
zyciowym, do$wiadczajace przemocy,
zaburzen nastroju oraz zaburzen lekowych.
Interesuje sie szczegolnie zagadnieniami
dotyczacymi psychiki os6b popetniajacych
przestgpstwa

dobrze funkcjonuja, tylko chea po-
prawy jako$ci swojego zycia. Praca
z osobami z zakladu poprawczego
nie jest §lizganiem sie po powierzch-
ni, ale prawdziwym zanurkowa-
niem w ludzka psychike. W bardzo
powazne traumy, deficyty, a czasem
takze schorzenia psychiczne.
Chciatabym wiedzieé, jak zacho-
wywac sie w kontakcie z takim
dzieckiem. Wyobrazmy sobie, ze
jestem mama nastolatka i przy-
jechatam odebrac¢ go ze szko-
ty. Widze, ze rozmawia wtasnie
z kolega, ktory mieszka w zakta-
dzie poprawczym, jak mam sie
zachowac?
Podejéé, zwyczajnie przywitaé sie.
Zapytaé, co w szkole, jak minely
lekcje, jakie plany na popotudnie
czy weekend. Pamietajmy, Ze igno-
rowanie lub co gorsza etykietowanie
wywotuje w mtodych ludziach silng
frustracje. Rodzi bunt, agresje. Ty
dzi$ nie powiesz mu ,,czes$¢”, a on
jutro bedzie musiat swéj zal gdzies
»oddaé¢”. Nie musisz braé za nie-
go odpowiedzialno$ci, ale traktuj
go normalnie, po ludzku. Zwykle
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Wychowankowie zakladéw poprawczych sa czesto traktowani
z ogromng wrogoscia, nieufnoscia. Kontakt z osobg dorostg, ktora
nie widzi w nich zagrozenia dla spoleczeristwa - jest dla nich bezcenny

milodociani z wyrokiem sadu nie
styszg od ludzi nawet tego zwyczaj-
nego stowa ,,cze$¢”. Najlepiej zacho-
wac sie normalnie, chwile pogadaé
i zabraé¢ swoje dziecko do domu.

A moze mogtabym zaprosié¢ tego

kolege do domu, poczestowaé

go zupa, da¢ ubranie czy zbedny

plecak, deskorolke?
Odradzam. Takie ,,odruchy ser-
ca” sa romantyczne, ale muszg
by¢ przemyslane. Pamietajmy, ze
mtody czlowiek trafia do zaktadu
poprawczego najczesciej - choé
nie zawsze oczywiscie - z rodziny
bardzo kiepsko funkcjonujacej. Je-
§li zobaczy, jak wyglada tzw. nor-
malny dom, moze go to zalamad,
wywolaé bdl, a moze tez poczué tak
duza niesprawiedliwosé, Ze zechce
nas obarczy¢ swojg sytuacja czy
nawet prébowaé wykorzystaé. Nie
jesteSmy w stanie wyobrazi¢ sobie,
jak bardzo taki cztowiek moze by¢
spragniony domowego ciepta; jest
niebezpieczeristwo, ze zachly$nie sie
atmosfera naszego domu i zacznie
naduzywacé naszej goscinnosci.

A jesli chciatabym mu poméc?
To zréb to przez osrodek. Mozna
poméce takim dzieciom na milion
sposob6w, ale trzeba zrobié to ma-
drze, by nie wywotaé w ich glo-
wach i sercach jeszcze wiekszego
zamieszania. Zglos§ che¢ pomocy
do o$rodka, zapytaj, jak mozesz
ich wesprzeé, powiedz, na czym
sie znasz, jakie zajecia mozesz po-
prowadzi¢. Na teren o§rodka mozna
wej$é wylacznie za zgodg dyrektora.

Mtodzi ludzie robia wiele rze-

czy niewlasciwych: naduzywaija

alkoholu, nie wracaja do domu
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o ustalonej godzinie, podbieraja

rodzicom pieniadze, dopuszczaja

sie bdjek, wymuszen, kradziezy.

Czy to $wiadczy o demoralizacji?
Mieszamy pojecia. Nalezy rozgrani-
czyé, co jest tamaniem prawa, a co
nim nie jest. Zapalenie papierosa
przez dziecko nie jest tamaniem
prawa. I pamietajmy, ze jednora-
zowe zlamanie prawa nie musi by¢
zwigzane z demoralizacjg.

Jak to?! Moje dziecko pobito ko-

lezanke, wikamato sie do pracowni

chemicznej i zdewastowato po-

mieszczenie albo wraca do domu

pijane —i to nie jest demoralizacja?
Moze by¢ wiele innych przyczyn.
Jesli jestes rodzicem wysokofunk-
cjonujacym, to znaczy zapewniasz
dziecku dobre warunki, a mimo
to ono zachowuje sie w opisany
przez ciebie sposo6b, to koniecznie
skonsultuj sie z psychologiem, by
ten poszukatl przyczyn, postawit
diagnoze. Dziecko moze przejawiaé
rézne zachowania, ktére rodzicom
moga wydawa¢ sie niepokojace,
ale nie musi to od razu oznaczaé
demoralizacji.

Powody moga by¢ rozmaite,
choéby problemy w szkole, z ré-
wiesnikami, a niepokojace rodzi-
c6w zachowanie jest wytadowaniem
trudnych emocji. Dziecko moze tez
pragnaé uwagi, wota¢ o nig w taki
spos6b. Warto pamietaé, ze mio-
dziez bombardowana jest nadmia-
rem informacji przez Internet, ale
tez przeladowanym programem
szkolnym i moze sobie z tym po
prostu nie radzié.

A kiedy sytuacija jest juz rzeczywi-

Scie powazna? Kiedy jako mama

powinnam naprawde zacza¢ sie
martwic?
Opinia rodzica na temat wlasnego
dziecka nie jest podstawg do umiesz-
czenia go w zakladzie poprawczym,
liczy sie wylacznie opinia sadu i or-
ganéw z nim wspdéipracujacych,
np. opinia kuratora. Nakaz prze-
bywania w zakladzie poprawczym
poprzedzony jest procesem. Sad
bada sprawe: sprawdza, jak nasto-
latek funkcjonuje w szkole, w domu,
wsréd réwiesnikéw. Jesli na obraz
ten sktadaja sie wielokrotne akty
naruszenia norm spotecznych, a do
tego miato miejsce przestepstwo, jest
duze prawdopodobieristwo, ze trafi
on do zakladu poprawczego.
Co powiedziatabys rodzicom z tzw.
dobrych domoéw, ktérych dzieci,
bo to sie zdarza, trafity z nakazem
sadu do zaktadu poprawczego?
Jak powinni sie¢ wobec nich za-
chowac?
Powiem przede wszystkim, zeby
nie odwracali sie od swojego dziec-
ka i go nie skreglali! Zeby walczyli
o nie! Wsparcie rodzica w drodze
powrotu na wlasciwe tory jest nie-
zwykle wazne. W takich sytuacjach
pomocne jest takze skorzystanie
z pomocy psychologa, by przepraco-
waé trudna sytuacje, w jakiej znala-
zla sie cata rodzina. Chodzi o to, by
nauczy¢ sie rozmawiac z dzieckiem
w taki sposéb, zeby zechciato wsp6t-
pracowaé. Wielu rodzicéw, choé¢ ma
najlepsze checi, jednak komunikuje
sie w sposéb bardzo emocjonalny,
z perspektywy: ,,To ja wiem, co dla
ciebie najlepsze, masz by¢ postusz-
ny”. Tymczasem trzeba ustyszeé, co
ono ma do powiedzenia. Is
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Inspirujemy Swietego Mikolaja!
Zobacz, jakimi ksigzkami obdarowac bliskich.

Retobulka SZTURA KETO 'K

N ie sztuka jest schudnac szybko, a potem doswiadezy¢ efektu jo-jo. Sztuka jest zredukowac
mase ciala trwale, nie degradujae przy tym organizmu. Wreez przeciwnie, odzywic go,
wygasi¢ stany zapalne i nabra¢ odpornosci. Sztuka jest zmienic styl zycia, wypracowac nowe

nawyki, a przy tym cieszy¢ sie $wietnym samopoczuciem, jes¢ pysznie i do syta.
To wlasnie sztuka RETO.
To ksigzka inspiracja. Poruszajaca historia metamorfozy autorki, przepisy na pyszne i zdrowe
dania, ktore odezarowuj diete KETO, oraz ogromna dawka przekazanej w przystepny sposoh
wiedzy. Pozycja, ktora motywuje i dodaje wiary w lepsze, zdrowsze i pigkniejsze zyciel

. TRWALE
| ZDROWO

JAK
SCHUDMMC

AMERICANA.
TO, CO NAJLEPSZE W USA
Magdalena Zelazowska

JAmericana” jest probg opisania nieuchwytnego
czaru Ameryki, ktory uwodzi caly $wiat. To kolekgja
tego, co w USA najlepsze. Mieszkajac w Ameryce

i podrézujac po niej, autorka poszukuje przede
wszystkim niepowtarzalnego nastroju. Podglada,
Jjak mieszkajq ludzie, co robig, nosza i jedza.
Prowadzi prywatny rejestr urokéw, ciekawostek

i osobliwosci, ktore sg jak latki amerykanskiego
patchworku.

LU
HA

MIEOSC, KEAMSTIWA I SERRETY
Rrystyna Mirek

—  Pelna zwrotéw akgji komedia o milosci, ktérg nie tak prosto
znalez¢! Wszyscy kochajy prawde, ale jak przyjdzie co do czego,
bardziej kusi slodki smak klamstwa... Vincent to popularny
youtuber kulinarny. Franek to cieply, serdeczny mezczyzna.
Mirki nikt nie oszuka. Wynajeta przez Wiktorie detektyw

specjalizujaca sie w tropieniu wszelkich klamstw jest twarda

i rzeczowa. Wyciaganie sekretow na $wiatlo dzienne zwykle

przynosi klopoty. Czy kiedy wszyscy spojrza prawdzie w oczy,

co$ sie wreszcie zmieni?

USPIONE NAMIETNOSCI
Anna H. Niemczynow

Wszystko wskazuje na to, ze po $mierci meza opieke
nad Izabelle Walter roztoczy czworo jej dorostych dzieci.
Realizacja tego planu idzie gladko do momentu,

w ktorym Izabelle po raz pierwszy w zyciu znajduje

w sobie sile, by wyrazi¢ wlasne zdanie. Jest zabawnie,

? o LTJ‘ ]j‘i one odwaznie i lirycznie, niczym w najlepszym spektaklu.
b - :.: A : Anna . Niemczynow po raz kolejny wycigga dlon do
namietnoscl

'

poszukujacych swojej drogi kobiet. Szepeze im do ucha:
,Odwagi, zrob pierwszy krok w strone namietnosci
swego serca, a zabawa zycia dopiero sie zacznie”.

I SEKRETY




Swiadome
zycie

ZDROWIE

Rownowaga

W Clagte] zmianie

Czesto zdarza sie, ze medycyna alternatywna moéwi o medycynie
konwencjonalnej jako szkodliwej, a konwencjonalna

o alternatywnej wyraza sie z pogarda. ORINA KRAJEWSKA,
autorka ksiagzki ,,Sita umystu, sita emocji. Duchowe sciezki
zdrowia”, podkresla, ze lepiej méwic¢ o medycynie integralnej,
ktéra taczy oba nurty w sposob bezpieczny i skoordynowany.
Pytamy ja, na czym polega takie podejscie

ROZMAWIA JOANNA DERDA

ak widzisz przyszto$¢ medycyny?
Pytanie, dokad zmierzamy, nie tylko
w rozwoju medycyny, ale w ogble spo-
lecznie, to jedno z tych, ktére przyswiecaty
mi przy pisaniu ksiazki. M6j pierwszy
rozméwecea dr N. Lee Smith, internista, twoérca kliniki
Stress Medicine na uniwersytecie w Utah, ktéry
przecierat szlaki w my$leniu o spotkaniu umystu
i ciata w medycynie, o przysztosci leczenia powie-
dziat cos$, co ze mng zostalo. Wedlug niego jednym
z kluczowych elementéw, ktéry odegra istotng role
w budowaniu przyszto$ci medycyny, jest duchowo$é.
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Praktykom duchowym i temu, jak wptywaja one
na nasz dobrostan, przyglada sie coraz wiecej na-
ukowcéw. Wszyscy moi rozmoéwcey zgadzajg sie, ze
przyszloscig jest podejécie cato$ciowe, integralne,
holistyczne, kompleksowe. Trudno juz dzis to podwa-
zy¢, mamy dowody w badaniach naukowych. Takie
podejécie daje chorym najwieksze szanse nie tylko na
wyzdrowienie, ale i na poprawe jako$ci zycia. Moje
poszukiwania ida w strone pytania: jak mozemy
wplyngé na jakosé swojego zycia, by unikngé choréb,
by nasze zycie bylo lepsze, by byé¢ w réwnowadze?
Tak dzisiaj widze i definiuje zdrowie.




Cho¢ juz od dawna idziesz ta droga.
Tak, ale dzieki tej ksigzce jeszcze wyrazniej dotarto
do mnie, jak wazna jest praca dotyczaca rozwoju
wewnetrznego, emocjonalnego i jak nierozerwalnie
zwiazana ona jest ze zdrowiem na kazdym poziomie.
Zobaczytam zdrowie jako ciggly zmiane i utrzymy-
wanie rownowagi.

Ale medycyna akademicka idzie mocno do przodu,

robi postepy, rozwiazuje coraz wiecej problemoéw,

wiec mozna spytac, dlaczego tylko jej nie zaufac.
Medycyna akademicka wspaniale sprawdza sie
w wielu sytuacjach, chociazby w ratowaniu zycia.

Nie ma co do tego watpliwos$ci. Nie chodzi o rezy-
gnowanie z niej. Bardzo wazne jest, by zrozumie¢,
ze méwigc o medycynie integralnej, nie méwimy
o alternatywie. Chodzi o 1aczenie, nie o wykluczanie.
O medycyne komplementarna, w ktérej oba po-
dej$cia sie uzupetniaja?
Tak, to sprawa kluczowa. Medycyna alternatyw-
na, jak sama nazwa wskazuje, stoi w opozycji do
akademickiej. Utarlo sie, ze te dwa podejécia sobie
nie ufajg, ze medycyna alternatywna zaprzecza
konwencjonalnej, podkreslajac, jak ta druga jest
wyniszczajaca i szkodliwa. To prowadzi tylko do
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Dbanie o filary zdrowia
przeklada sie na stan
organizmu. Na przyktad
prawidiowym oddechem

da sie poprawiac jakosc zycia

poglebiania polaryzacji pomiedzy podejSciem na-
ukowym a naturalnym. Medycyna integralna taczy
oba nurty w sposéb bezpieczny i skoordynowany.
Dbanie o filary zdrowia, o utrzymanie réwnowagi
wewnetrznej przeklada sie na stan organizmu, na
odpornosé, na jakosé zycia. Jedno podejscie z drugim
sie nie kléci, mogg sie wspaniale wspieraé. I tak
powinno byé¢.

Problem tylko taki, ze twoi rozméwcy pochodza

z krajow, gdzie inaczej patrzy sie na te sprawy.

U nas lekarz rzadko pyta o jakos¢ zycia, o diete,

sen, ruch. W dodatku w medycynie konwencjonalnej

obowiazuje waska specjalizacja, niewielu lekarzy

wykracza poza swoj odcinek. To sie oczywiscie

zmienia, ale powoli.
I prof. Fahri Saatcioglu, biolog molekularny zwig-
zany z uniwersytetem w Oslo, i dr Yair Maimon,
naukowiec i lekarz prowadzacy integralne skrzydto
w najwiekszym szpitalu w Izraelu, i inni rozméwcey
z ksigzki podkreslaja, jak wazne jest budowanie
pomostu miedzy ré6znymi podejSciami - a robi sie
to, méwigc jezykiem, ktéry jest uniwersalny dla
wszystkich. Tym jezykiem w zachodnim swiecie
sg badania kliniczne.

Wiekszo$¢ rzeczy, o ktérych piszemy w ksigzce,
to nie jest kwestia dyskusji. Oczywiscie te, ktére
dotycza praktyk intuicyjnych zwigzanych z praca
wewnetrzng, trudno ujaé w iloSciowe ramy, ale jesli
chodzi o kwestie mozliwe do zmierzenia, jak wplyw
niektérych praktyk na to, co dzieje sie na poziomie
ciata, sg to rzeczy sprawdzone i przebadane - choc¢by
na uniwersytetach z amerykaniskiej Ligi Bluszczowej.
Mamy fakty, dowody, dane. RzeczywiScie w Polsce
jest problem, by dotrzeé do lekarzy z wynikami
tych badan. Jesli system ochrony zdrowia oferuje
15 minut na pacjenta, to jak lekarz, ktéry dzien-
nie przyjmuje wielu pacjentéw i ktéry jest czesto
przecigzony, ma sie doksztatcaé, szukaé nowych
wynikow badan? Ale coraz wiecej lekarzy zglasza
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sie do nas, do fundacji, i sami z siebie szukajg in-
nych rozwigzan. Co roku organizujemy Kongres
Medycyny Integralnej, za kazdym razem z innym
tematem przewodnim. W przysztym roku bedzie to
»2ROwnowaga wewnetrzna i zdrowie psychiczne”,
a sam kongres jest organizowany wraz z Fundacja
Legii i odbedzie sie 11 marca na Stadionie Legii
w Warszawie.

Na ostatnim kongresie przed pandemia dr Ma-
imon przedstawil wyniki swoich trwajacych przez
30 lat badan dotyczacych formuty zi6t chiniskich
w leczeniu onkologicznym. Jest ona przebadana
pod katem wspierania leczenia konwencjonalnego.
Pamietam, Ze lekarze i osoby z branzy farmaceu-
tycznej byli pod ogromnym wrazeniem. Problem
jednak polega na tym, ze ta informacja dotarta do
garstki os6b, wlasnie tych, ktére zdecydowaly sie
przyj$é na nasz kongres. JesteSmy ciagle rozwijajaca
sie fundacja, w skali kraju takie podejscie jest dalej
niszowe. Wierze jednak, ze spotecznie znajdujemy
sie w przelomowym momencie, czujemy, ze to, co
obowiazywalo do tej pory, juz nie dziala. Dlatego
pojecie holistycznego zycia tak sie spopularyzowato.
Dzieki oddolnym ruchom mamy szanse dotrzeé
z wiedzg tam, gdzie jest ona najbardziej potrzebna.

Mozna by tez rozszerzy¢ szkolenie na uniwersy-

tetach medycznych.

Na razie skupiamy sie na wsparciu pacjentéw, ak-
cjach edukacyjnych dla wszystkich zainteresowa-
nych, wiedzg na temat budowania zdrowia, na do-
cieraniu z rzetelnymi informacjami. Kolejny krok to
dotarcie do lekarzy z wynikami badan, z dowodami.
I wreszcie - stworzenie pola do dialogu, bo przy
specjalizacjach w medycynie nastepuje fragmentary-
zacja, wiec zaczynaja one tracic sie z pola widzenia.
Potrzebne jest wiec postuchanie o sobie wzajemnie.
JesteSmy fundacja, ktéra dziata propacjencko. Ale
wazne s3 tez dla nas wspétdzialanie z personelem
medycznym, edukacja, budowanie pomostu miedzy

pacjentami i lekarzami.

Profesor Saatcioglu powiedziat

SILA wazne zdanie: nadszedt czas, by
SILA przesta¢ mowi¢ o umysle i ciele
Lty jako dwoch odrebnych bytach. Ale
-«..._.. zeby u nas tak sie stato, potrzebna
BOLECAMY jest wiasnie edukacja.
KSIAZKE: Oczywis$cie. U nas ochrona zdrowia
s?t";A E‘.{,.“ﬂ,ﬁ“.” boryka sie z ogromnymi proble-
ggsg‘?v‘l’xf’éc"fi"' mami finansowymi, jest za to za
WYD. SENSUS darmo. Kraje gotowe wprowadzaé
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zmiany o wiele szybciej, to zazwyczaj te, w ktérych
opieka jest platna, jak np. w Stanach Zjednoczonych.
Tam bierze sie pod uwage potrzeby pacjentéw, to sie
przeklada na zysk. Dzi§ w Polsce jesteSmy w sytuacji
kryzysowej, po pandemii system jest przecigzony.
Ale gleboko wierze, ze z jednej strony wiele mo-
zemy zrobi¢ ruchem oddolnym, a z drugiej - ze
kluczowa jest wiedza, jak wiele mozemy zrobié¢ dla
siebie metodami, ktére nic nie kosztujg. Na przyklad
prawidlowym oddechem da sie znacznie poprawié
jakos$é zycia. O tym wilasnie jest ksigzka.

Jakie z twojej perspektywy sa podstawowe punkty,

ktore mozemy wprowadzié¢ w zycie, zeby sobie

pomac? Nie chodzi o leczenie, a o zycie w row-
nowadze.
To, co na pewno sie przebijato w wielu rozmowach,
to uwaznosé. Powr6t do siebie, zwrdcenie uwagi
na to, jakie s3 moje potrzeby i w zaleznosci od tego
stawianie kolejnych krokow.

Ciekawa jest praktyka loving kindness - tagodnosci
w stosunku do siebie i §wiata, budowania wiezi,
empatii, zwrécenia uwagi na emocje, na ich jakosé,
redukcji stresu. To wszystko miekkie umiejetnosci,
ktore praktykowane regularnie moga okazaé sie
niezwykle potezne. Oczywiscie trudno daé jedng uni-
wersalng rade, bo kazdy z nas jest inny i potrzebuje
innego zestawu praktyk, ktére bedg go wzmacniaé.
Dla jednej osoby bedzie to medytacja czy uwazna
chwila ze soba, poranna joga, zwrécenie uwagi na
relacje. Tym, co uniwersalne dla kazdego, jest na
pewno prawidlowy oddech. Ma ogromny wplyw
na funkcjonowanie organizmu.

Czytatam ksiazke i myslatam, ze kluczem jest chyba

motywacja. Wiem, ze ruch

Jednym z kluczowych
elementow, ktéry odegra
istotng role w budowaniu
przysztosci medycyny,

jest duchowosc

czegos dobrego. Na dnie lezy nasze przekonanie, czy
to ma warto$é, czy sie na co§ dobrego przetozy. Bar-
dzo wierze, ze tak, ze mam realny wplyw na swoje
zycie. Kolejna z oséb, ktére pojawiajg sie w ksiazce,
Sharon Salzberg zwraca uwage na to, ze wszystko
zalezy od intencji i motywacji, z jakimi podchodzimy
do codziennych czynno$ci. Kazdg rzecz mozemy
robié, wychodzac z réznych punktéw w nas samych
- warto zastanowi¢ sie z jakich.

Jak to byto z toba? Kiedy zaczetas szuka¢ odpo-

wiedzi na rozmaite trudne w koncu pytania?
To caly czas sie dzieje, ta droga sie nie koriczy. Same
poczatki sg zwiazane z zatozeniem fundacji po choro-
bie onkologicznej mojej mamy, kiedy szukaliSmy do-
datkowych komplementarnych metod w jej leczeniu.
Na poczatku to byta odpowiedz na jednowymiarowe
spojrzenie na leczenie onkologiczne. Nie sadzilam,
ze zycie mnie zaprowadzi do miejsca, w ktérym
jestem teraz.

Inna jest Orina dzi$ niz ta sprzed lat?
Tak, oczywisScie! Te wszystkie pytania, ktére zadaje
innym, zadaje tez sama sobie. Wiem, Ze jestem wraz-

liwa na stres, szukam spokoju,

jest dobry, ale z tytu gto-
wy mam motywacje, zeby
wejs¢é w rozmiar 36 albo
dobrze wygladaé w kostiu-
mie kapielowym. Nie mysle
o tym, czego potrzebuje
moje ciato. Czyli robie cos
sensownego z mato sen-
sownych powodow. | chyba
taka motywacja na diugo
nie starcza.
Wtadciwa motywacja gra
gléwng role w procesie zmian.
Czasem trudno wstaé wcze-
$niej, zeby poswiecié¢ pare
minut na zrobienie dla siebie

holistycznego stylu zycia i integralnego

podejscia do zdrowia

ORINA KRAJEWSKA aktorka,
wspoizatozycielka i prezeska Fundagcji

Matgosi Braunek ,Badz”. Propagatorka

réwnowagi. Ma to swoje plusy,
bo popycha mnie ku rozwojowi.
Jestem otwarta na prace, lubie sie
zmieniaé. Czasem patrze na siebie
sprzed, powiedzmy, pieciu lat,
i widze, zZe jestem inna, ze ewo-
luuje, ze to, czego sie dowiaduje,
zostaje we mnie, staram sie po-
dazaé za tym, co mnie ksztattuje.

Psycholozka Judith Hemming
powiedziata co$ dla mnie waz-
nego - o wewnetrznym ruchu.
Kiedy zamieramy, zaczynamy
byé w coraz wiekszej sprzeczno-
$ci z rzeczywistoscig, a przeciez

zycie jest podréza. Is
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Na nasze samopoczucie wplyw ma miedzy innymi to, co dzieje sie w jelitach.
Popularne jest hasto: jelita to drugi mézg. Jak wobec tego poprawié prace tego

ydrugiego mézgu”? Thumaczy dr n. farm. NATASZA STANIAK

depresji sporo sie méwi. Wie-

my, ze dwa podstawowe spo-

soby, by sobie z nig radzi¢, to
farmakoterapia i psychoterapia. Coraz
czesciej styszymy tez o znaczeniu diety
i suplementacji. Na co zwraca¢ uwage?
Na pewno znaczenie ma to, co jemy, co
suplementujemy i jakg mamy mikrobiote
jelitowa. W jelicie wchtaniane i wytwarzane
sg m.in. substancje, ktére warunkujg po-
wstawanie neuroprzekaznikéw kluczowych
dla zdrowia psychicznego i wptywajg na
stan zapalny.

Stad hasto: jelita to drugi mézg?

Nie tylko. Liczba komdrek nerwowych
oplatajacych jelita jest tak duza, ze po-
réwnuje sie jg do mdézqu kota. To najwieksze
poza mdzgiem skupienie komorek ner-
wowych, produkowanych jest tam ponad
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30 neuroprzekaznikéw. Oba ,mézgi” sq
ze soba skomunikowane przez uktad ner-
wowy. Kombinacja dostarczonych do jelit
sktadnikow pokarmowych i tego, co z nimi
zrobi mikrobiota, wptywa na jelitowy uktad
nerwowy i na nerw btedny tgczacy mdzg
i jelito. Warunkuje to w sposdb, ktérego
jestesmy kompletnie nieswiadomi, funk-
cjonowanie mézgu i wptywa na niektére
emocje. Czasem budzimy sie w gorszym
nastroju - niby nic sie nie stato, a czujemy
sie do niczego. Moze przyczyna jest to, co
wczesniej zjedlismy, a moze stan zapalny,
ktéry z jakiego$ powodu wytworzyt sie
w $luzéwce jelita - na przyktad na skutek
dtugotrwatego stresu. Wydzielane pod jego
wptywem noradrenalina i kortyzol zmieniajg
uktad mikrobioty jelitowej i rozszczelniajg
bariere jelitowa. Jesli mamy w jelicie zbyt

duzo patogendw i bariera przestaje pra-
cowac prawidtowo, powstaje stan zapalny.
A ten przektada sie na funkcjonowanie
osrodkowego uktadu nerwowego.

Czyli za depresje odpowiada - poza

zaburzeniami neuroprzekaznikéw

- takze stan zapalny?
Tak. Nie kazdy wie, co to wtasciwie takie-
go. Samopoczucie zwigzane ze stanem
zapalnym znamy z poczatkow infekcji,
kiedy co$ nas bierze i czujemy sie rozbici.
Subkliniczny stan zapalny, czyli taki, ktéry
nie od razu ktadzie nas na topatki, moze
istnie¢ w depresji. Im wieksze miano cytokin
prozapalnych, tym wiekszy jest stopien
jest dtugotrwaty, przewlekty stres. Jesli do
tego dorzucimy brak ruchu, nieprawidtowe
zywienie i brak sktadnikéw odzywczych
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potrzebnych do syntezy neuroprzekaz-
nikow, to mamy kilka cegietek, ktére sie
sktadajg potem na gorsze funkcjonowanie
psychiczne, a to w ktéryms momencie moze
przej$¢ w zaburzenia nastroju.
Co jeszcze mozemy zrobi¢ dla siebie,
zeby nie dopusci¢ do obnizenia na-
stroju albo pomadc w terapii depres;ji?
Jest kilka suplementéw albo lekdw, bo
niektére sg zarejestrowane jako leki - np.
witamina D. Mozemy i powinnismy jg przyj-
mowac, rzadko kto w Polsce ze wzgledu na
niewystarczajgca ekspozycje na stonce ma
prawidtowy jej poziom. Wazny jest tez cynk
- minerat potrzebny do prawidtowego funk-
cjonowania uktadu nerwowego. Dalej - kwas
foliowy i jego aktywna forma metylofolian,
ktéry ma kluczowe znaczenie dla syntezy
i metabolizmu serotoniny i dopaminy.
Wreszcie kwasy Omega wptywajgce
nie tylko na dobre samopoczucie, ale i na
procesy pamieciowe i poznawcze - aby

oby¢ sie bez ich suplementacji, trzeba by
jesc regularnie dwa razy w tygodniu 100 g
ttustych ryb morskich. No i psychobiotyki.
Czy trzeba wczesniej robi¢ badania
pokazujace, czy mamy niedobory, czy
mozna bra¢ na wiasng reke?
Jesli chodzi o cynk, badania nie sg do
konca miarodajne. Lepiej zwréci¢ uwage
na typowe objawy niedoboru - tamliwe
paznokcie, wypadajgce wtosy, szorstka,
tuszczaca sie skore. W przypadku kwasu
foliowego i witaminy D najlepiej wczes$niej
wykona¢ odpowiednie badania.
W ciemno” mozna bra¢ kwasy Omega
i psychobiotyki, przydadzg sie wiekszo-
$ci z nas. W psychobiotykach sg bakterie,
ktére antagonizujg patogeny, uszczelniajg
bariere jelitowa i wygaszaja stan zapalny
(powoduja, ze mniej antygenéw dostaje
sie do warstwy podsluzéwkowej w jelicie,
produkowanych jest mniej cytokin proza-
palnych), korzystnie wptywajg na neurony,

przede wszystkim na nerw btedny, ktéry
jest gtéwnym nerwem komunikujgcym
jelitai mézqg.

Czy kazdy probiotyk jest psychobio-

tykiem?
Nie kazdy. Czes$¢ wiasciwosci probiotykdw
jest szczepozalezna, czes$¢ charaktery-
styczna dla wszystkich probiotykdw. Udo-
kumentowany wptyw na o$rodkowy uktad
nerwowy, dziatanie immunomodulacyjne
obnizajgce poziom cytokin prozapalnych
i na produkcje neuroprzekaznikdédw maja
tylko okreslone szczepy, np. Lactobacillus
helveticus Rosell-52 i Bifidobacterium lon-
gum Rosell-175.

Jak dtugo powinni$my braé psycho-

biotyki?
Badania pokazujg, ze co najmniej ok.
dwdch, trzech miesiecy.

Plus oczywiscie odpowiednia dieta.
Najogdlniej méwiac: dieta Srédziemno-
morska, dziatajgca przeciwzapalnie.

SANPROBI STRESS 15.11.2022

Odzyska ] ?ZWPRQUE!

rownowage

bakterii probiotycznych:

SANPROBI © Stress to nowoczesny probiotyk dobrany dla 0séb poszukujacych
réwnowagi. Produkt uzyskat pozytywna opinie Instytutu ,Pomnik-Centrum
Zdrowia Dziecka” nr 16/DJW/2021. Zawiera unikalng kompozycje dwéch szczepow

Lactobacillus helveticus Rosell®— 52,
Bifidobacterium longum Rosell® - 175.

[ 1 kapsutka zawiera 3 miliardy zywych szczepéw bakterii probiotycznych ]

Produkt bezpieczny dla dzieci od 3. roku zycia &&=y

[ Produkt bez laktozy, biatek mleka @ glutenu @ ]

Suplement diety

www.sanprobi.pl  [j facebook.com/sanprobi instagram.com/sanprobi

SANPROBI /BS
krople

SANPROBI

SANPROBI Osteo Super Formula

SANPROBI 4 Enteric SANPROBI Active & Sport SANPROBI IBS
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Smutek
na emeryturze

A moze to po prostu starosé¢? Symptomy choroby
somatycznej? - zastanawiajg sie bliscy. Psycholozka
MAGDALENA LIBERACKA-DWOJAK przestrzega, ze objawy
depresji u 0s6b starszych bywaja nietypowe. Dlatego
trzeba reagowac na kazdg zmiane ich zachowania
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ROZMAWIA
JULIA WOLLNER

ak Polska wypada na tle

Swiata, jesli chodzi o de-

presje ludzi starszych?
Czy zycie w naszym kraju, nasza
kultura i sposob funkcjonowania
sprzyjaja seniorom?
Niestety, odpowiedz jest nega-
tywna. Zreszta Polska wypada
7le w zasadzie we wszystkich
znanych mi statystykach doty-
czacych zdrowia psychicznego
- mamy bardzo duzo przypad-
kéw zachorowaii na depresje
w kazdej grupie wiekowej. Do
tego dochodzi ogromny odse-
tek os6b niezdiagnozowanych.
Wséréd nich z calg pewnoscig
pokazng grupe stanowig osoby
starsze - temat zdrowia psy-
chicznego jeszcze ciggle stanowi
dla nich tabu.

Dlaczego?

Wynika to z pewnych aspektow
kulturowych oraz z utrwalonego
przekonania, a w zasadzie bar-
dzo rozpowszechnionego ste-
reotypu, wedle ktérego osoba
starsza nie musi by¢ tak samo
szczesliwa, zadowolona z Zycia
i aktywna jak osoby mlodsze.
Jest to oczywiscie zupelng nie-
prawda, bo zaréwno poczucie
szczescia, jak i odpowiednia dla
wieku aktywnos¢ sg niezalezne
od numeru PESEL.

Drugi powéd to nietypowo$é
objaw6w depresji u oséb star-
szych. Jest ja po prostu ciezko
rozpoznadé, szczegdblnie jesli
nie jesteSmy specjalistami. Czy
to juz depresja, czy po prostu
najzwyklejszy proces starzenia
sie? A moze dolegliwosci, ktére
mecz3 bliskg nam osobe star-
sz3, to zwyczajnie objaw choréb
somatycznych?



To trudne pytania - tym bardziej
ze, mam wrazenie, mato kto jest
zorientowany w temacie. O ile
w czasie i zaraz po pandemii bar-
dzo duzo méwito sie o depresiji
dzieci i mtodziezy, o tyle prawie
nie wspomina sie o osobach star-
szych. Dziwi to o tyle, ze podobno
na depresje choruje juz co trzeci
senior!
Temat ten wyjatkowo rzadko bywa
podejmowany, co moim zdaniem
ma zwigzek z faktem, ze same
osoby starsze bagatelizuja swoje
objawy, nie dziela sie nimi z oto-
czeniem, cierpia w ciszy. Kiedy
zaniepokojony bliski zadaje zbyt
natarczywe pytania, zloszczg sie;
czesto nie cheg tez styszeé o wizycie
u specjalisty. Natomiast jesli chodzi
0 wspomniang przez panig pande-
mie, to uptyneta nam ona wsréd
rozmaitych ograniczen kontaktéw
spolecznych. W opinii wielu ogra-
niczenia te senior6w nadmiernie
nie dotykaly - widzi sie ich czesto
jako osoby, ktoére i tak wiekszosé
czasu spedzaja same w domu, nie
maja intensywnych kontakt6w spo-
lecznych i zawodowych. To nam
sie niestety, zupelie niestusznie,
wpasowato w ten obraz.
A wiec kolejna mylna interpreta-
cja rzeczywistosci, podobnie jak
z objawami depresji u seniorow.
Powiedziata pani, ze bywaja one
bardzo zwodnicze.
Niektére objawy u senioréw oni
sami, jak réwniez bliscy moga
traktowaé jako symptomy cho-
réb somatycznych czy cze$é na-
turalnego procesu starzenia sie.
Zaliczamy do nich czesto bez-
senno$é lub, odwrotnie, sennos$é
nadmierna, béle brzucha i glowy,
uczucie nadmiernego zmeczenia,
utrate apetytu, spadek masy ciala,
trudnosci w utrzymywaniu kon-
centracji, problemy z pamiecia,
obnizong sprawnos¢ ruchowa,

MAGDALENA LIBERACKA-
-DWOJAK psycholozka i seksuolozka
w Centrum Terapii i Rozwoju Dziecka
oraz Cztowieka Dorostego, pracownik
naukowo-dydaktyczny i doktorantka

na Uniwersytecie Kazimierza Wielkiego
w Bydgoszczy. Pracuje z seniorami jako
psycholozka, a takze przy tworzeniu
skierowanych do nich produktéw do
treningu pamieci i koncentracii

utrate energii. Nierzadko pojawia
sie zapominanie o higienie osobi-
stej czy o positkach, a takze zmiany
nastroju: ptaczliwos$é, drazliwo$é,
utrata zainteresowani, cheé¢ uni-
kania ludzi. Charakterystyczna
dla tej grupy wiekowej jest ztos¢é
i poczucie sfrustrowania. Moga
tez nasilaé sie niektére choroby,
jak artretyzm. Tym, co nie wyste-
puje tak czesto u osé6b mtodszych,
jest zaburzenie funkcji poznaw-
czych w przebiegu depresji, a wiec
oslabienie pamieci i koncentracji.
Po 60.-65. roku zycia zjawisko
to moze oczywiscie stanowié¢ na-
turalng cze$é procesu starzenia,
jednak w przypadku depres;ji jest

duzo silniej do§wiadczane. Moze
pojawia¢ sie spowolnienie mysle-
nia, ostabienie uwagi; moga wy-
stepowaé trudno$ci w planowaniu
irealizowaniu zamierzonych dzia-
lani oraz zapominanie - szczegdlnie
zaburzenia pamieci krétkotrwa-
lej. Wszystkie te objawy bywaja
tez mylnie interpretowane jako
sygnaly pojawiajacej sie demen-
cji. Dlatego tak wazna jest wizyta
u specjalisty, przede wszystkim
wtedy, jesli zauwazamy w zacho-
waniu bliskiego jaka$ zmiane.
Modwiac o specjaliscie, ma pani
na mysli wizyte u psychiatry czy
moze lepiej zacza¢ od psycho-
loga?
Drég diagnozy jest sporo - wazne,
by po prostu szukaé pomocy. Ja
czesto sugeruje rozpoczecie proce-
su od wizyty u lekarza rodzinnego.
Konsultacja u psychiatry, psycho-
loga czy w poradni zdrowia psy-
chicznego moze by¢ dla niektérych
senioréw bardzo trudna, wywotaé¢
ogromny opOr zwigzany z obawg
przed stygmatyzacja. Dla wielu
0s6b ze starszego pokolenia spo-
tkanie z lekarzem psychiatra jest
nadal réwnoznaczne z przyjeciem
etykiety osoby chorej psychicznie.
Na szcze$cie coraz wiecej lekarzy
rodzinnych potrafi podej$é do pa-
cjenta holistycznie i poméc takze
gdy choruje dusza, nie tylko ciato.
Jak radzi¢ sobie z tym oporem
przed podjeciem leczenia u na-
szych bliskich?

Bardzo trudnym, wrecz granicznym
momentem w biografii cztowieka jest
zakonczenie aktywnos$ci zawodowej.

Na pozniejszym etapie zycia pojawiajqg si¢ tez
takie trudnosci, jak rozmaite choroby oraz
smierc matzonka, rodzeristwa, przyjaciot
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Z10$¢ i frustracja sa bardzo czestym objawem depresji u os6b
starszych, a szczeg6lng uwage trzeba na nie zwrécic, dlatego
ze nierzadko 1gczy sie z nimi autoagresja. T'ym, co powinno nas
zaniepokoic, jest jakakolwiek zmiana zachowania u bliskiego

Mozna zaproponowaé, ze na wi-
zyte udamy sie razem, ale takze
pamietaé, zeby po prostu by¢ z ta
osoba, cierpliwie rozmawiaé, po-
$wiecaé uwage i czas, zachecaé do
wspoélnych aktywnosci: wyjscia
z domu, spaceréw, spotkan z inny-
mi ludZmi. Trzeba to jednak robié¢
niezwykle delikatnie - jesli bliski
odmawia, to nie naciskajmy, bo
nacisk moze przyniesé¢ odwrotny
efekt. Pamietajmy, ze doswiad-
czanie depres;ji jest czyms bardzo
trudnym, nawet najbardziej pod-
stawowe czynno$ci osobie choruja-
cej moga wydawac sie obcigzajace.
W naszej rozmowie uzywamy caty
czas okreslenia ,senior” lub ,,0s0-
ba starsza”, a mam wrazenie, ze
dzis granice wiekowe coraz cze-
Sciej sie zacieraja. Z jednej strony
mamy w tej grupie osoby mieszka-
jace samotnie, od lat nieaktywne
zawodowo, mocno schorowane,
a z drugiej - ludzi, ktorzy dopiero
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GDZIE SZUKAC WSPARCIA?

Fundacja ,,Twarze Depresji” kilka lat temu przeprowadzilta
kampanie na temat depresji os6b starszych, wsparta

takze jako partner kampanie ,,Srebrny Odcieri Depresji”
przygotowang przez Fundacje ITAKA. Dzis$ oferuje
konsultacje zdalne dla os6b poszukujacych pomocy.
Odbywaja sie one przy wykorzystaniu wideo, bowiem,

jak podkresla Anna Morawska-Borowiec, prezeska
fundacji, zwykla rozmowa telefoniczna nie wystarcza do
postawienia diagnozy. Wiecej informacji na ten temat:
www.twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna

co byli bardzo czynni, robili kariery,

zyli intensywnie.
Kryteria wieku coraz bardziej sie
przesuwajg i rzeczywiscie jeszcze
kilka czy kilkanascie lat temu tg
granica, po przekroczeniu ktorej
rozpoczynala sie kategoria seniora,
byt 60. rok zycia. Teraz w rozma-
itych badaniach na temat poczat-
ku wieku senioralnego méwi sie
coraz czesciej o 65., a nawet 70.
roku zycia. Liczba jest tu chyba
jednak mniej istotna od pewnych
zmian, jakie zachodzg na péZniej-
szym etapie zycia. Na pewno bar-
dzo trudnym, wrecz granicznym
momentem w biografii cztowieka
jest przej$cie na emeryture: mamy
woéwczas do czynienia ze znaczg-
cym zmniejszeniem zakresu obo-
wiazkoéw, zmiang rél spotecznych,
zmniejszeniem grona znajomych.
Na pézniejszym etapie zycia po-
jawiaja sie tez takie trudnosci,
jak rozmaite choroby oraz Smier¢

bliskich: malzonka, rodzenistwa,
przyjaciét.
Mozemy sie przed tym tap-
nieciem jakos zabezpieczy¢?
Mozna tu mowic o jakiejkolwiek
profilaktyce?
Bardzo dobrze juz zawczasu za-
planowaé, a nastepnie podjaé,
wszelkiego rodzaju aktywizacje.
Myséle o rozmaitych zajeciach
w klubach seniora, uniwersyte-
tach trzeciego wieku, muzykote-
rapii - tych mozliwos$ci jest teraz
bardzo wiele, a zajecia, jakie pro-
ponuje sie seniorom, prowadzone
sg na bardzo wysokim poziomie.
To moga by¢ wyklady, spotka-
nia, ¢wiczenia nakierowane na
poprawe funkcji poznawczych,
wycieczki. Weale nie chodzi o po-
grywanie w karty przy stoliczku
w domu opieki spoteczne;j!
Bardzo istotny jest tez ruch.
Wiadomo, Ze w omawianej przez
nas grupie wiekowej moga wyste-
powac w tej kwestii pewne ograni-
czenia; pojawia sie artretyzm, reu-
matyzm, cialo nie jest tak sprawne
jak kiedy$. Pamietajmy jednak,
ze nie chodzi o to, by uprawiaé
sporty wyczynowe, ale by wyjsé
na spacer, do ogrodu, regularnie
wykonaé ¢wiczenia rozciggajace
czy oddechowe, dopasowane do
stopnia naszej sprawnosci.
U oséb starszych depresja moze
faczy¢ sie z innymi chorobami,
jak np. cukrzyca, problem z tar-
czyca czy nadcisnienie. Moga
tez pogarszac ja niektore leki
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przyjmowane na state. Jak sobie

z tym radzi¢? W jakiej kolejnosci

leczyé?

Powiedzenie, Ze depresja moze 13-
czy¢ sie z innymi chorobami, to za
malo. W tym wieku tgczy sie ona
z nimi dwukierunkowo. Znamy
choroby, ktére moga ja nasilaé,
a nawet stanowi¢ jej przyczyne,
jak zaburzenia czynnosci tarczycy,
serca, choroby Parkinsona czy
Alzheimera. Objawy depresyjne
mogg tez pogarszaé sie pod wply-
wem niektérych lekéw przyjmo-
wanych na state.

Z drugiej strony depresja moze
negatywnie wptywaé na choroby
somatyczne, nasilaé je: wezmy
choéby nadci$nienie, cukrzyce czy
luszczyce. I znowu: najwazniejsza
jest diagnoza i opieka specjalisty.
Tym seniorom, ktérzy obawiajg
sie dolgczy¢ leczenie antydepre-
syjne do swojej codziennej rutyny,
warto powiedzied, ze dzisiejsze
leki antydepresyjne sg w pel-
ni bezpieczne, mozna 1aczy¢ je
z innymi stosowanymi srodkami
farmakologicznymi. Nie musimy
juz wybieraé, co leczy¢.

Farmakoterapia to jeden z fila-

row leczenia depresiji; za drugi

uwaza sie psychoterapie. Czy

jest ona skuteczna w przypadku

seniorow?
Jak najbardziej; coraz wiecej te-
rapeutéw wybiera nawet taka
specjalizacje, cho¢ mysle, zZe z se-
niorami pracuje ich dzis wiek-
szo$¢. Psychoterapia daje Swietne
rezultaty: pomaga w akceptacji
siebie i swojej sytuacji zyciowej,
w radzeniu sobie z trudno$ciami.
Przynosi ulge w zalobie, ktéra
bardzo czesto pojawia sie w okre-
sie senioralnym i ktéra bywa
przedtuzona (tzn. trwa ponad
rok), nierzadko przeksztatcajac

sie w klasyczne zaburzenia de-
presyjne. Dodajmy, ze lek przed
wlasng Smiercig ré6wniez stanowi
czesty temat poruszany na psy-
choterapii. Miewa on charakter
ciagly, w odréznieniu od ostrego,
typowego dla réznego rodzaju fo-
bii. W naszej kulturze jest to nadal
temat tabu, ktéry bagatelizujemy
albo odsuwamy. Niestusznie, bo
$mier¢ to przeciez sprawa zupelnie
naturalna: czeka kazdego. Sprébuj-
my wiec o tym z bliskimi rozma-
wiaé, jesli widzimy, ze odczuwaja
taka potrzebe. Rozmowa moze daé
im poczucie, Ze nie sg sami, a to
juz bardzo duzo! Warto tez spro-
bowa¢ zdiagnozowad, z czego ten
lek przed $miercig wynika. Czy
kto$ bliski obawia sie zalezno$ci
od innych, bélu i dolegliwo$ci, czy
autentycznie - nieistnienia? W wy-
padku tych pierwszych dwéch
medycyna moze zaoferowac wiele
skutecznych rozwigzan.
Zanim przeszitySmy do leku, wspo-
minata pani jeszcze o innym cha-
rakterystycznym objawie depresiji
u senioréw: ztosci.
ZYo$¢1i frustracja sa bardzo czestym
objawem depresji u 0s6b starszych,
a szczeg6lna uwage trzeba na nie
zwroécié dlatego, ze nierzadko 13-
czy sie z nimi autoagresja. Tym,
co powinno nas zaniepokoié, jest,
jak juz powiedzialam, jakakolwiek
zmiana u naszego bliskiego: jesli
wezeéniej nie wykazywat sktonno-
$ci do pewnego rodzaju zachowan,
a nagle zacznie - warto sie sprawie
przyjrzeé. Dlaczego to takie istotne?
Ot6z zgodnie z danymi Komendy
Gl6wnej Policji w 2015 roku prawie
2000 o0s6b po 60. roku zycia podje-
1o prébe samobdjcza, ktéra okazala
sie skuteczna. W 2019 roku byto
to ponad 1500 os6b. Specjalisci
podkreslaja, ze seniorzy wydaja

sie pod tym wzgledem bardzo
zdeterminowani i przez to czesto
skuteczni w swoich dziataniach.
Zatem jesli widzimy, Ze pojawia
sie problem autoagres;ji, dzialaj-
my natychmiast. Zaniepokoié¢
powinny nas przede wszystkim
wszelkie zachowania majgce na
celu uszkodzenie wlasnego ciata.
Mogg one przybiera¢ rézne formy,
od samookaleczenh po uderzanie
sie, wyrywanie wlosow, szczypanie
sie, rozdrapywanie fizycznych ran.
Czasem jednak o depresji nie
daje nam znaé¢ zaden wyrazny
objaw; zaczyna sie od ,niewin-
nej” anhedonii. Wiele oséb my-
§li wtedy: ,,nie powinienem/ nie
powinnam czu¢ sie smutna czy
zmeczona, mam przeciez dobre,
wygodne zycie”.
To dobre, wygodne zycie przed
depresja nie chroni! Do znudzenia
powtarza sie, ze depresja to cho-
roba demokratyczna. W wypadku
senior6w oznacza to, ze zagrozo-
ny jest nig zaréwno mieszkaniec
DPS-u, jak i dobrze sytuowany
emeryt nadal aktywny zawodowo;
samotna staruszka, ale i dziadek
otoczony kochajacymi dzieémi
iwnukami. Kazdy z nas jest najlep-
szym specjalista od samego siebie,
dlatego gdy cokolwiek zaniepokoi
nas we wlasnym samopoczuciu,
nie bojmy sie siega¢ po pomoc.
Mozna zaczaé od samooceny,
sprawdzenia pewnych rzeczy
w sieci - dzisiejsi seniorzy to prze-
ciez w duzej mierze osoby czynne
cyfrowo, sprawnie poruszajace sie
w Internecie. Znajdziemy tam spo-
ro kwestionariuszy, jak chociazby
Geriatryczna Skala Oceny Depresji
Yesavage’a. Wszystkie one moga
okazaé sie pomocne. Potem zas
koniecznie poszukajmy pomocy
specjalisty. Is
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Swiadome zycie SAUNOWANIE

Na ZAdrowie
dla relaksu
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Siegajgca tysiecy lat
praktyka terapeutycznych
kapieli cieplnych znana jest
w wielu kulturach swiata.
Wariacje na jej temat
obecne sg dzi§ w rosyjskich
baniach, indianskich
szalasach potu oraz

w fiiskich saunach

TEKST
DOMINIKA TWOREK

ak dziata sauna? Krétkotrwa-
J 1a ekspozycja na ekstremal-

ne ciepto wywotuje w nas
lagodng hipertermie, czyli wzrost
temperatury ciala, w wyniku czego
zachodza rozmaite procesy termo-
regulacyjne. Ich celem jest przy-
wrdcenie réwnowagi organizmu.

W polskich saunariach dominuja
trzy typy tazni: fiiska, parowa i ta
na podczerwieri. Najpopularniejsza
jest pierwsza z nich - to sauna sucha
z grzejnikiem elektrycznym. Tempe-
ratura w jej wnetrzu oscyluje w gra-
nicach od 70 do 110°C. Dawniej takie
sauny ogrzewane byly przy pomocy
kominkéw opalanych drewnem,
a praktyka ta obecna jest do dzis
w wiejskich cze$ciach Finlandii.
Wspblcezesna technologia pozwala
jednak na uzywanie niekonwen-
cjonalnych metod grzewczych ta-
kich jak podczerwieni. W tego typu
saunie panuje nizsza temperatura:
od 45 do 60°C.

Innym sposobem saunowania
jest wygrzewanie sie w tazni pa-
rowej, gdzie istotng role odgrywa
wysoka wilgotnosé powietrza, kté-
ra zwykle przekracza 50 proc. Dla
poréwnania, w tradycyjnej firiskiej
saunie wynosi ona nie wiecej niz
20 proc. Wilgotnosé sprawia, ze



cho¢ temperatura w saunie paro-
wej jest nizsza niz w saunie suchej
(mniej wiecej 50°C), subiektywnie
wydaje sie by¢ w niej o wiele cieplej,
niz jest w rzeczywistosci. Oczywi-
$cie, korzystanie z kazdego typu
sauny bedzie dla nas pozytywne,
jednak najwieksze efekty osiggnie-
my tam, gdzie najgorecej, poniewaz
wnetrze naszego ciala najszybciej
sie ogrzeje. I tutaj najlepiej poradzi
sobie sauna sucha. Poniewaz jest
ona charakterystyczna dla firiskiej
kultury - Finlandia to S-milionowy
kraj, w ktérym znajdziemy ponad
3,3 min saun - wilaénie tam prowa-
dzi sie najwiecej badain na temat
saunowania.

ZAPOBIEGANIE
SKUTKOM STARZENIA

Co méwig badania? Przeprowadzo-
ne na grupie ponad 2 tys. Finéw
w §rednim wieku wykazaty silne
powigzania miedzy korzystaniem
z sauny a zmniejszeniem liczby
przedwczesnych zgonéw i chordb.
W analizowaniu wzieto pod uwage
takie parametry, jak wiek, nawy-
ki zywieniowe, status spoteczno-
-ekonomiczny, poziom aktywno-
$ci i czynniki zwigzane ze stylem
zycia, ktére mogly mieé¢ wplyw na
zdrowie badanych. Okazalo sie, Ze
ci, ktérzy korzystali z sauny dwa
do trzech razy w tygodniu, byli
0 27 proc. mniej narazeni na $mier¢
z przyczyn zwigzanych z ukladem
krazenia w stosunku do tych, kté-
rzy do sauny nie chodzili. Co wie-
cej, mezczyzni, ktérzy odwiedzali
ja od czterech do siedmiu razy
w tygodniu, odniesli dwukrotnie
wieksze korzysci - byli o 50 proc.
mniej narazeni na $§mieré z powodu
choréb sercowo-naczyniowych.
Badacze stwierdzili tez, ze osoby
czesto korzystajace z sauny (czyli
minimum cztery razy w tygodniu,

s3 0 40 proc. mniej narazone na
przedwczesng Smieré.

- Najwazniejszg rzecza, ktora sie
dzieje przy ekspozycji na ciepto,
jest wzrost czestotliwosci skur-
czZOW serca oraz rozszerzanie sie
naczyn krwiono$nych. A to, zaréw-
no krétko-, jak i dlugoterminowo
przeklada sie na nizsze ci$nienie
krwi. Pamietajmy, Ze na nadciénie-
nie choruje dzis ponad 40 proc.
Polakéw, a mnéstwo oséb zmaga
sie z podwyzszonym ci$nieniem.
Pod tym wzgledem sauna moze
poméc w rozwigzaniu powszech-
nego problemu, co przeklada sie
na mniejsze ryzyko wszystkich
choréb sercowo-naczyniowych,
a takze prawdopodobnie choréb
neurodegeneracyjnych - méwi
dietetyk i popularyzator nauki
dr Damian Parol.

Korzystanie z sauny zmniejsza
réwniez ryzyko rozwoju demencji,
choroby Alzheimera oraz wysta-
pienia zaburzen psychotycznych.
Badania pokazatly, ze u mezczyzn,
ktoérzy korzystali z sauny mi-
nimum cztery razy w tygodniu,
zaobserwowano o 66 proc. mniej-
sze ryzyko rozwoju demencji,
65 proc. mniejsze ryzyko rozwoju
choroby Alzheimera oraz byli oni
0 77 proc. mniej narazeni na rozwoj
zaburzen psychotycznych w po-
réwnaniu z tymi, ktérzy wybierali
sie do sauny tylko raz w tygodniu.
Nalezy podkreslié, ze we wszyst-
kich tych przypadkach chodzito
0 20-minutowy pobyt w saunie
suchej, a przebywanie w niej

krécej niz 20 minut przynosito
znacznie mniejsze efekty.

Fizjologiczne reakcje na wygrze-
wanie sie w saunie sa podobne do
tych doswiadczanych podczas
¢wiczeni o umiarkowanej lub duzej
intensywnosSci. Sauna moze wiec
stanowié¢ alternatywe dla sportu
wsrod osdb, ktére nie sg w stanie
zaangazowacé sie w aktywnosé fi-
zyczng z powodu przewleklej cho-
roby lub ograniczen fizycznych.

Co ciekawe, niwelowanie skut-
kow starzenia odbywa sie réwniez
w reakcji biatek na szok cieplny.
Podczas saunowania w naszych
komérkach aktywowane sg biatka
szoku termicznego, ktére w zar-
gonie naukowym nazywane sg
,molekularnymi opiekunkami”.
To prawdziwi straznicy zdrowia,
ktérzy utrzymuja prawidlowe
funkcjonowanie komérek, chro-
niac je przed uszkodzeniem. Ak-
tywno$é biatek szoku termicznego
utrzymuje sie w organizmie przez
kolejne dwa dni. Poniewaz wraz
z wiekiem nasze komoérki ulegaja
szybszemu zniszczeniu, regularne
korzystanie z sauny powoduje, ze
nieustannie zaktywizowane biatka
szoku termicznego ochraniaja nas
przed chorobami zwigzanymi ze
starzeniem.

DEPRESJA
| BETA-ENDORFINY

Nauka dowodzi takze, ze korzy-
stanie z sauny zmniejsza objawy
depresji. W badaniu z udzialem >

Korzystanie z sauny zaczynamy stopniowo,
uwzgledniajac nasze samopoczucie. [V arto,
przynajmniej na poczgtku, rozbic 20-minutowg
sesfe na dwie czy nawet trzy krotsze.

I pamietajmy o nawodnieniu!
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Swiadome zycie SAUNOWANIE

Podczas saunowania aktywowane sg biatka szoku termicznego,
ktére nazywane s ,,molekularnymi opiekunkami”.

To prawdziwi straznicy zdrowia, ktorzy utrzymujg prawidlowe
funkcjonowanie komorek, chronigc je przed uszkodzeniem

28 0s6b, u ktérych zdiagnozowa-
no tagodna depresje, uczestnicy,
ktérzy otrzymali czterotygodnio-
we sesje w saunie, dos§wiadczyli
poprawy apetytu, redukeji b6lu
ciala i niepokoju - w poréwnaniu
z grupg kontrolng, ktéra zamiast
wizyt w saunie, spedzala czas w 16z-
ku. Inna praca badawcza w grupie
30 o0s6b z depresja pokazuje na-
tomiast, ze u oséb, ktére zostaly
poddane pojedynczej sesji hiperter-
mii calego ciala, dziatanie przeciw-
depresyjne utrzymywalo sie przez
sze$¢é tygodni po leczeniu.

Prawdopodobng przyczyna an-
tydepresyjnego dziatania sauny
jest niwelowanie stanu zapalnego
organizmu, z czym czesto mierzg
sie osoby chorujgce na depresje.
Inny czynnik, potencjalnie istotny
dla psychicznych lub poznawczych
efektéw korzystania z sauny, moze
zaleze¢ od beta-endorfin, ktére sg
czes$cig naturalnego systemu prze-
ciwhélowego organizmu. To wia-
$nie miedzy innymi beta-endorfiny
odpowiadajg za ,,dobre samopo-
czucie” podczas ¢wiczen, ponie-
waz hamuja uwalnianie w mézgu
substancji, pobudzajacych bél. Na-
ukowcy wykazali, ze korzystanie
7z sauny sprzyja silnemu wzrostowi
beta-endorfin.

Podczas pobytu w saunie orga-
nizm wytwarza réwniez opioid
zwany dynorfing, ktéry jest odpo-
wiedzialny za glebokie poczucie
niepokoju, niezadowolenia, frustra-
cji czy rozdraznienia. Dynorfina
pomaga ciatu sie ochlodzié, ale tez
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odpowiada za poczucie dyskomfor-
tu odczuwanego podczas ekspo-
zycji na ciepto. Chodzi o uczucie,
ktérego czesto doSwiadczamy, gdy
jest nam za goraco. W odpowiedzi
na wystrzal dynorfiny mézg wy-
twarza wiecej receptoréw opioido-
wych, uwrazliwiajac je na obecne
endorfiny oraz przyszla ekspozycje
na nie. Innymi stowy, chodzac do
sauny, bedziemy mocniej odczuwaé
przezywane szczeScie - w chwili
obecnej i w przysztosci.

Doktor Damian Parol przestrzega
jednak, by nie traktowaé sauny jako
idealnego remedium na depresje:
- To powazna choroba, o ktérej
wciaz za malo otwarcie sie méwi.
Obawiam sie, ze wraz z populary-
zacjg pozytywnego wpltywu sauny
na leczenie depresji, osoby, ktére
beda ja u siebie podejrzewaé¢ - za-
miast pdj$é do psychiatry albo na
terapie - bedg szukaé niemedycz-
nych alternatyw oraz styszeé od
otoczenia ,,gorzej sie czujesz, to
po6jdz do sauny, zostaw terapie, po
co bedziesz sie faszerowat lekami”.
Podobne zjawisko juz obserwujemy
w kontekscie aktywnosci fizycznej.
Mamy solidne dowody, ze aktyw-
no$¢é fizyczna zmniejsza ryzyko
wystapienia depresji i tagodzi obja-
wy tej, ktéra juz jest. Jednak wiele
0s6b przekuwa to w watpliwg pora-
de: ,masz depresje? IdZ na spacer,
zrobi ci sie lepiej”. Warto polecaé
spacery, ale nie zamiast leczenia.
Podobnie w przypadku sauny.
Oczywiscie, jezeli ktos jest pod
opieka specjalisty i chce sprébowad,

czy ekspozycja na ciepto pomo-
ze mu radzié¢ sobie z depresja, to
w porzadku. Tutaj ciezko bedzie
znalezé negatywny wplyw takiego
dziatania, ale absolutnie nie mozna
tego traktowacé jako co$, co moze
zastapi¢ specjalistyczna pomoc.

FAKTY | MITY

Wok6ét coraz popularniejszego
zjawiska, jakim jest saunowanie,
narosto wiele mitéw. Jednym z nich
jest przeswiadczenie, Ze sauna po-
maga w odchudzaniu. - Niestety,
tak nie jest. Co prawda saunowa-
nie wykorzystujemy troche wiecej
energii w poréwnaniu do siedzenia
przy biurku, ale jest to minimalnie
zwiekszony wydatek energetyczny,
ktéry nie bedzie miat wiekszego
wplywu na tempo odchudzania.
Spokojny spacer duzo bardziej sie
tu przystuzy. Jednoczesnie mozna
wpas$é w pewng pulapke - jesli ktos
zwazy sie przed saunowaniem i po
nim, to zobaczy, ze sporo ,schud}”.
Ale jest to tylko i wylgcznie utra-
cona woda, a nie spadek tkanki
thuszczowej - ttumaczy ekspert,
ktory rozprawia sie réwniez z prze-
konaniem, ze nalezy i$¢ do sauny,
kiedy lapie nas przeziebienie, aby
wypocié chorobe.

- Moim zdaniem to jest bardzo
nieodpowiedzialne z dwéch powo-
déw - méwi. - Po pierwsze, znaj-
dujemy sie w ciasnym pomieszcze-
niu razem z innymi osobami, wiec
bardzo szybko wszystkie infekcje
przechodzg na nie. Po drugie, mimo



ZDJECIA: ISTOCK.

ze dlugoterminowo sauna
moze poprawic¢ odporno$é, nie
zapominajmy, zZe jest ona stre-
sem dla organizmu. I taki stres,
ktéry wigze sie z gwaltowng
zmiang temperatur, nie sprzyja
odpornosci, kiedy wiasnie roz-
ktada nas choroba.
Korzystanie z sauny nalezy
zaczyna¢ stopniowo, uwzgled-
niajac przy tym swoje samo-
poczucie. Warto tez, przy-
najmniej na poczatku, rozbié
20-minutow3 sesje, na dwie
czy nawet trzy krotsze. - Jesli
wejdziemy na kolejng sesje,
sumarycznie nasza ekspozycja
na ciepto bedzie dtuzsza. Mato
ktéry poczatkujacy wytrzyma
w saunie 20 minut ciaggiem,
ale dwie sesje po 10 minut
mogg by¢ realne do wprowa-
dzenia. Pamietajmy, ze jesli
czujemy sie Zle, to wychodzi-
my z sauny i nie prébujmy na
site osiagngé¢ wyznaczonego
przez siebie czasu, bo to moze
byé zwyczajnie niebezpieczne.
Mozemy zastabnaé, co zdarza
sie szczegdlnie gdy jesteSmy
odwodnieni. Bo, co do zasady,
dobrze nawodniony organizm
nie powinien sie przegrzaé, ale
wecale nie musimy by¢ dobrze
nawodnieni, wehodzac do sau-
ny. Zwlaszcza gdy zaczynamy
saunowanie tuz po treningu
albo gdy zapomnieliSmy da-
nego dnia wypié¢ wystarcza-
jacej ilosci wody. Odwodnie-
nie rozpoznamy po uczuciu
pragnienia, gorszym samopo-
czuciu, bélach glowy, a takze
po ciemniejszym niz zwykle
kolorze moczu. Jesli zauwa-
zamy u siebie takie objawy,
nalezy albo uzupelnié¢ wode
i poczekaé p6t godziny, albo

przetozyé péjscie do sauny na inny
dzieni - wyjas$nia dr Parol.
Generalnie, saunowanie jest bez-
pieczne dla wiekszo$ci oséb dorostych.
Z sauny nie powinny natomiast korzy-
staé dzieci, kobiety w cigzy i mezczyz-
ni starajacy sie o dziecko (ekspozycja
na cieplo wptywa negatywnie na me-
skie nasienie, ale parametry wraca-
ja do normy wraz z zaprzestaniem
chodzenia do sauny). Osoby, ktére
zmagaja sie z chorobami serca, skory
czy niskim ci$nieniem, powinny ko-
niecznie skonsultowacé sie z lekarzem.

Badania pokazuja réwniez, ze
korzystanie z sauny pozytywnie
wplywa na osoby, ktére systema-
tycznie trenuja, poniewaz regularna
ekspozycja na stres cieplny zwiek-
sza wytrzymatosé organizmu oraz
pomaga w budowie i utrzymaniu
masy mie$niowej. Przy 1aczeniu
sauny i sportu trzeba jednak by¢
ostroznym i robi¢ to umiejetnie, bo
po ciezkim treningu intensywna se-
sja saunowania moze wywotac duze
obcigzenie organizmu i doprowadzié
do powaznego odwodnienia. Is

Hemoroidy
Szczelina odbytu
Po operacjach

Mikrourazy
po zaparciach
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olizej natury

na plerwsza gwiazae

Joanna Sawicka-Gajin z Fundacji Kupuj Odpowiedzialnie zacheca, by przygotowania

do Bozego Narodzenia zacza¢ od zastanowienia sie nad tym, czym s3 dla nas te Swieta.
Wtedy latwiej powstrzymadé sie od nieprzemyslanego kupowania prezentéw i jedzenia,
ktére potem trafiaja na Smietnik

ROZMAWIA

o warto wzia¢ pod uwa-

ge, wybierajac prezenty

Swigteczne?
Zaczelabym od zastanowienia sie,
czym s3 dla mnie §wieta. Z psycho-
logicznego punktu widzenia kupo-
wanie drogich rzeczy w nadmiarze
czy zastawianie stoléw jedzeniem
bardzo czesto wynika z checi wy-
razenia mitosci bliskim. Sg prostsze
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sposoby, by to zrobi¢ - mozna np.
daé¢ komus$ uwage, pdj$é z nim na
spacer i wspdlnie spedzi¢ czas. Gdy
to sobie u§wiadomimy, bedzie nam
latwiej powstrzymad sie przed nad-
programowymi zakupami.

A jesli jednak chcemy dac¢ sobie
prezenty, chocby symboliczne?
Mozemy na przykiad zrobi¢ w rodzi-
nie losowanie, tak by kazdy dostat

p6zniej tylko jeden prezent. Swietny
pomyst to prezenty zrobione wia-
snorecznie, bo widaé byto wlozone
W nie zaangazowanie, czas, mito$é
i cheé¢ obdarowania. Mozna tez
wybraé sie na targ staroci i poszu-
ka¢ tam skarbéw. Bardzo podoba
mi sie coraz popularniejszy trend
kupowania prezentéw z drugiego
obiegu. Wspanialym pomystem jest



ZDJECIA: ISTOCK, ARCHIWUM PRYWATNE.

dawanie w prezencie do§wiadczen,
nie przedmiotéw: kurs gotowania
albo bilety do teatru zapewnia nie-
zapomniane wspomnienie, a nie
przyczynia sie do tworzenia ko-
lejnych $mieci, z ktérymi mamy
olbrzymi problem.

A moze warto tez ustawi¢ w ro-

dzinie putap cenowy na prezenty?
Tu bylabym ostrozna, zeby nie do-
pusci¢ do kupowania tanich i byle
jakich rzeczy. Z punktu widzenia
ekologii kupowanie czegos takiego
nie ma sensu. Wybierzmy raczej
cos$, co sie drugiej osobie przyda,
czego bedzie uzywala i co sprawi
jej przyjemnosc.

Jednak tak naprawde nie musimy
w ogole wydawac pieniedzy. W ze-
sztym roku uméwiliSmy sie z przy-
jaciétmi, ze dajemy sobie rzeczy,
ktére juz mamy w domach. Jednak
nie takie, ktére zalegajg i chcemy
sie ich pozbyé, tylko przemyslane.
Wybratam dla przyjaciétek ksiazki,
ktére juz przeczytalam. Byly w do-
brym stanie i sprawily im rado$é.

Wielu z nas mimo wszystko wyda

w tym roku pieniadze na prezenty

ubraniowe. Co warto wzia¢ pod

uwage, by kupowac je $wiadomie?
Przede wszystkim zastanéwmy sie,
z czego sa wykonane. Ubrania, ale
tez dekoracje §wigteczne mogg za-
wierac substancje chemiczne, ktére
uwalniajg sie do powietrza. W wy-
niku prania sztucznych tkanin do
wody, a pdzniej gleby przedostaje sie
mikroplastik. Warto wiec siegaé po
rzeczy z naturalnych materialow.

A co z kosmetykami? One takze

zawieraja chemie, a np. producen-

ci perfum maja prawo nie ujawniaé
catego sktadu, to ich sekret.
W takiej sytuacji lepiej wybieraé
marki, ktére zdradzajg sktady.
Nasza fundacja stworzyla tez apli-
kacje Dobre Zakupy, ktérg mozna

bezplatnie $ciggnaé na telefon.
Jest niezalezng od wszelkich firm
baza, w ktérej aktualnie znajduje sie
ok. 600 marek z réznych kategorii.
Wystarczy wpisaé¢ marke lub szukaé
bardziej odpowiedzialnych marek
po kategoriach, by sprawdzié, jaka
majg ocene. WystawialiSmy je, ana-
lizujac dane dostepne publicznie
czesto na stronie marki lub w publi-
kowanych raportach. ZwracaliSmy
uwage na Slad weglowy, surowce,
z jakich dany produkt powstat, na
to jak marka dba o pracownikéw,
czy angazuje sie w dzialania spo-
leczne i $érodowiskowe. Zachecam
do minimalizowania zakupéw, ale
jesli bardzo chcemy sprawié ko-
mus przyjemnosé, szukajmy firm
odpowiedzialnych.

Pozostaje jeszcze pakowanie

prezentow...
Odradzam gotowe papiery - za-
zwyczaj s3 powlekane warstwa,
ktéra sprawia, ze papier nie nadaje
sie do recyklingu. Superpomystem
jest wykorzystanie tego, co mamy
w domu. U mnie od lat pakujemy
prezenty w te same torebki, ktére
po $wietach chowamy do szafy. Faj-
nym rozwigzaniem jest pakowanie
w gazety, wycinanie z nich kolazy
- dopasowanych do obdarowywa-
nej osoby. Dobrze wyglada tez zwy-
kly szary papier. Mozemy réwniez
wykorzystaé¢ skrawki materialéw,
wyczarowujac bardzo oryginalne
opakowanie.

Wielkim wyzwaniem jest jedzenie,

zwykle starczytoby go na tydzien.
Polacy marnujg okoto pieciu milio-
néw ton zywnogci rocznie, z czego
ponad polowe w gospodarstwach
domowych. Zamiast ilo$ci postaw-
my na jako§é, przygotujmy posit-
ki samodzielnie, a nie kupujmy
gotowych, co juz oznacza mniej
jedzenia.

Trzymajmy sie produktéw se-
zonowych, unikajmy kupowania
zywnosci, ktéra przyjezdza z bar-
dzo daleka. Cytrusy, zwlaszcza
mandarynki, wrosty juz w nasza
$wiateczng tradycje, ale moze warto
siegngé po réwnie bogaty w witami-
ne C swojska zurawine, a zamiast
cytryny wybraé pigwe?

Jak wiadomo bardzo waznym ele-
mentem wigilijnego menu s3 ryby.
Polecam poradnik przygotowany
przez WWF, w ktérym mozna
sprawdzié, ktére ryby warto jesé.
7 jego lekturty dowiemy sie, czym sg
karmione, jak ich hodowla wptywa
na $rodowisko i zuzycie energii. Na
szczeScie nasz karp w tym kontek-
$cie jest catkiem w porzadku.

Co, jesli zostanie nam poswia-

teczne jedzenie?

W wielu polskich miastach powsta-
ly jadtodzielnie, w ktérych mozna
zostawié¢ nadprogramowsg zyw-
nos$é. Warto jedzenie weze$niej opi-
saé: co to jest, jaki ma sktad i kiedy
zostalo przygotowane. Jedzenia
moga tez potrzebowaé przytutki
i noclegownie, ale dobrze byloby
do nich wezedniej zadzwonié i sie
upewnid. Jesli zostang nam resztki,
wykorzystajmy przepisy kuchni
zero-waste. Ale gtéwna moja rada
to: kupujmy mniej! s

JOANNA SAWICKA-GAJIN
aktywistka, od kilku lat zwigzana z Fundacja
Kupuj Odpowiedzialnie jako specjalistka

ds. komunikaciji i promogji
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Plaster 7 14

Midéd jest jak symbol naszej relacji z natura. Nie do korica rozumiemy, na czym polega jego
dzialanie, ale juz w starozytnosci stosowany byt jako §rodek leczniczy, m.in. na problemy
skérne, rany czy oparzenia. Dzi$ takze w niektérych krajach wpisany jest do rejestru lekéw

TEKST ZOJKA GROCHOWSKA

| VIANEK

SZAMPON
DO WROSOW POD PRYSZNK

D rozdrowotne wiadciwo-
$ci produktéw pszczelich
potwierdzaja liczne bada-
nia. Naukowcy z uniwersytetu
w Bonn juz kilkanascie lat temu
potwierdzili np. ze leczenie
miodem moze dac lepsze efekty
w radzeniu sobie z trudno gojacy-
mi sie ranami niz antybiotyki. Co
ciekawe, nie wiadomo, na czym
dokladnie polega dziatanie za-
wartych w miodzie czasteczek
aktywnych. A jest ich wiele, m.in.
wit. C, B5, biotyna, kwasy orga-
niczne, potas, fruktoza, glukoza,
biatka, flawonoidy...

Zamiast jednak dociekaé: jak?
Dlaczego? - korzystajmy z dobro-
dziejstw miodu, a dobrze na tym
wyjdziemy.
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DO TWWARLY

SERIA KOSMETYKOW ODZYWCZYCH VIANEK 1. Delikatny szampon do mycia

ka?dego rodzaju wioséw 25 Zk/300 ML, 2. Zel pod prysznic 23 Zt/30 ML,
3. Zel myjacy do twarzy 25 Zt/150 ML, 4. Maska do pielegnacji kazdego
rodzaju wloséw 26 Zk/150 ML, sylveco.pl

VIANEK

ZEL AVACY

8] W

MASKA DO WEDS

DZIAEANIE MIODU W PIELEGNAC]I:

@ antybakteryjne

Polaczenie zawartych w nektarze kwiatowym fruktozy i glukozy

z enzymami pszczelimi daje miodowi odczyn pH ok. 3,9. Ten poziom
kwasowato$ci jest zabdjczy dla bakterii. Efekt ten jest wykorzystywany
zwlaszcza w produktach do oczyszczania skéry, a klejaca struktura
ulatwia usuwanie takze innych niepozadanych mikroorganizmow.

@ nawilZajace

Miéd wehtania wilgotno$é z powietrza, zatem jego zawartosc,

m.in. w kremach czy szamponach i odzywkach do wtoséw,

pomaga chronié cere i wlosy przed przesuszeniem.

@ antystarzeniowe

Midd jest bogaty w polifenole, ktére pelnig potwierdzong

naukowo funkcje ochronng przed stresem oksydacyjnym. Poza

tym zawiera inne dobrze zbadane antyoksydanty, jak wit. C

i E czy karotenoidy. To sprawia, ze miéd dobrze sprawdza sie

w kosmetykach spowalniajacych efekty starzenia sie skory.

WWW. SYLVECO.PL

PARTNER TEMATU SYL\/EC O

silva-natura-ecologia
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STYCZNIOWE WYDANIE
DOSTEPNE TAKZE
z ROSMETYRIEM DUETUS,

lub z EROTORBA SYLVECO

,Zwierciadlo” z dodatkiem dostepne w wybranych punktach sprzedazy.
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EKOLOGICZNE
KOCE | PLEDY
__KLIPPAN
. KOCEO.PL

2 EKWIPUNEK

Welna jest jak dobry ter-
mos: grzeje, kiedy trzeba
a kiedy trzeba chlodzi.
Purys$ci méwia, Ze nie grze-

Narzekamy na dlugie wieczory,

ciemno$¢ i niemoc. A tymcezasem
je, aizoluje, ale mniejsza . .
L natura w ten sposéb troszczy sie
o to, skoro po owinieciu : h d Inien
w welniany pled tak przyjem- o nas i zacheca do spowolnienia.

nie wyruszyé w wewnetrzna Podpowiadamy, jak skorzystaé
podréz. A mozna tez ruszy¢ sie Z jej wsparcia
naprawde... w strone okna czy balko-

nu i odetchnaé §wiezym powietrzem!

LYK

Zima przynosi naturalny spadek naszej odpornosci.
Ale natura jednoczesnie podsuwa nam rosliny lecznicze,
jak od dawna wykorzystywane w Ajurwedzie miodo-
krzew (dziata antybakteryjnie) czy cynamon (znany
z whasciwosci przeciwzapalnych). Czego wiecej - poza
aromatycznym naparem - potrzebujemy, siedzac pod
kocem z dobrg lektura?!

ARANA STRENGHT ,WZMOCNIJ SIE”, NAPAR ZIOLOWY Z NATURALNYMI DODATKAMI
WSPIERAJACYMI SILE ORGANIZMU, DILMAHARANA.PL

PSZCZOLY

Propolis to jeden z najsilniejszych naturalnych
antybiotykow. Osoby o sktonnosciach do alergii
powinny go unikaé, jednak wiekszo$¢ z nas moze
z powodzeniem korzystac z jego bakterio-, grzybo- czy
wirusobdjczych wiasciwosci. W domowych warun-
kach tatwo przygotowaé nalewke z propolisu. Spraw-
dzi sie chocby do ptukania gardta czy na afty.
EKSTRAKT PROPOLISOWY 20% , FACEBOOK.COM/PSZCZOLYZARLAMOWSKICHLASOW
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BUDZIK MUDITA HARMONY
Z PRZYJAZNYM DLA OCZU
WYSWIETLACZEM E INK
MUDITA.COM

-

1 POBUDKA

Wiele os6b nie wyobraza sobie bu-
dzika bez funkcji drzemki. Tyle ze dla
organizmu to nie najlepiej, bo wciaz na
nowo jesteSmy wyrywani ze snu. Le-
piej wybudzaé sie powoli - wraz z roz-
jasniajacym sie dniem. Zima to niestety
nie dziata... Jednak podobny efekt daje
Mudita Harmony: najpierw emituje
ciepte $wiatlo, a po 10 min - dzwiek
instrumentu lub odglosy natury.

4 JABLKOWY

Grzarice maja dluga tradycje, ktéra
rozwija sie z kazdym mroznym
sezonem. Dzis jest tak wiele rodzajéw
rozgrzewajacych napojow, ze tylko od
naszego gustu zalezy, jaki wybierzemy.
I co wiecej, weale nie musi w nim by¢
tzw. procentéw, bo efekt wewnetrz-
nego ciepetka zapewniajg przyprawy,
cho¢by imbir czy gozdziki.

GRZANE JABLKO, TLOCZONY

SOK JABLKOWY Z DODATKIEM
AROMATYCZNYCH PRZYPRAW | OWOCOW
W 4 SMAKACH, BRACIASADOWNICY.PL

ZDJECIA: ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.
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ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

Fepleper

NA MESKIEJ POLCE

Polscy mezczyzni coraz czesciej siegaja
po sprofilowane pod ich potrzeby
kosmetykl, jednak nadal cenig przede
wszystkim praktycznosc¢. Dlatego tak
chetnie wybierajg do mycia produkty
uniwersalne, ktérych mozna uzywacé

do cafego ciata oraz do wioséw. Zel
Power Energy 4organic tak wiasnie
dziatal Ma w 98 proc. naturalny sktad,
zawiera m.in. kompleks magnezu,
ekstrakt z korzenia tarczycy bajkalskiej

i sok z lisci aloesu, wiec jest tagodny dla
skory, a dodatkowo jg nawilza.

MEN POWER SPORT, NATURALNY ZEL POD PRYSZNIC 3 W 1 ORGANIC,
16,49 ZL/ 250 ML, 4ORGANIC.PL

W il
ALE SPOJRZENIE!

Mocno zarysowane brwi to dzi$
wazny element makijazu. Podobnie
jak fryzure mozemy je wystylizowac
bezbarwnym zelem, ktory nie

\ obcigzy wioskow i dopasuje
sie kolorystycznie. Najtatwiej
rozprowadzi¢ go, uzywajac
odpowiedniej szczoteczki.
Pamigtaj o wykonywaniu
ptynnych ruchow ku gorze,
zeby nie popsu¢ wczesnigj

| nadanego brwiom ksztaftu.

LAMI UP, ZEL DO UTRWALANIA BRWI
AFFECT, 36 ZL/ SZT., ALEPIEKNA.COM

il

CZARNE NA... ZIELONO

Czarne ubrania to evergreen — zawsze

sg w modzie. Jesli tylko zadbamy o nie

w praniu, diugo nie beda sie starzec.
Dobrze sprawdzi sie ptyn Zielko na bazie
mydta potasowego, ktory dziata w tempe-
raturze 30-60°, wiec mozemy uzywac go
i do prania recznego, i w pralce.
Ekologiczny skfad sprawia, ze tkaniny sig
nie niszcza. Produkt jest w petni biodegra-
dowalny, czyli bezpieczny dla Srodowiska, ol P
a puste opakowanie nadaje sie do recy- i ‘.‘1 53 E
klingu lub odzysku energetycznego. o

k\a
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n do pran

ZIELKO, PLYN DO PRANIA TKANIN CZARNYCH
I CIEMNYCH, 24 Z£/1 L, SYLVECO.PL

Co i vweqo

JAK CI SIE SPODOBA

Krecona czupryna czesto budzi zazdrosc.
Jednak ci, ktorzy zostali nig obdarowani, dobrze
wiedzg, jak trudno jg samodzielnie utozy¢. Warto
wiec wspomoc sie mgietkg do stylizacii, ktéra
podkresli naturalny skret wiosow, a jednoczesnie
pozwoli nieco je zdyscyplinowac. Mgietka

beBio jest wzbogacona o sktadniki pielegnujace
i wzmacniajace, jak keratyna roslinna, kolagen,
biopeptydy, a takze ekstrakt z nasion chia i z Inu.

COLLAGEN BIOTIN, MGIELKA
PODKRESLAJACA SKRET WLOSOW,
22,99 Zk/ 150 ML BEBIOCOSMETIQS.PL

Wl il
,TE DNI” PRZESTALY BYC TRUDNE

Zycie kobiety cyklem sig toczy... W kazdej fazie cyklu co$
sie zmienia, ale stata pozostaje potrzeba komfortu i dobrego
kontaktu z wlasnym ciatem. Wyzwaniem sg dni menstruacii,
jednak dzieki dobrze zaprojektowanym podpaskom takze
wtedy mozna czu¢ sie swobodnie. Podpaski Always Platinum
sg bardzo cienkie,

wiec uzywanie ich nie
ogranicza wygody,

a skrzydetka gwarantujg
ponadto petng ochrong
— takze w trakcie
aktywnosci fizycznej.

Z iR
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always

ALWAYS PLATINUM, PODPASKI
HIGIENICZNE

ZE SKRZYDELKAMI,

OK. 6 ZL/ 8 SZT.

s
Z CZYSTYMI REKAMI

Pandemia COVID-19 przypomniata nam, ze najprostszym
— ajakze skutecznym! — sposobem na
ograniczenie zakazen jest mycie rak.
Warto uzywac¢ kosmetykow, ktére nie
beda podraznia¢ skory, tym bardziej ze
przy niskiej temperaturze na zewnatrz
skora na dioniach jest bardzo wrazliwa,
skifonna do wysuszenia, pierzchnigcia.
W Zelu Sylveco znajduije sie

m.in. podbiat pospolity, gliceryna,
panthenol i mocznik, ktére nawilzaja

i chronig naskorek, a nawet
przyspieszajg jego regeneracie.

SYLVECO, NAWILZAJACY ZEL
DO MYCIA RAK ZIMOWY, CENA:
30 Z&/ 500 ML, SYLVECO.PL
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zwierciadio
PODCASTY

TERAZ MOZNA NAS NIE TYLKO
CZYTAC, ALE | SLUCHAC.
A czasem nawet shuchac i ogladac.
Ruszyl nasz cykl podcastéw.
Jakie tematy w nich poruszamy?

Redaktorka naczelna
~Zwierciadla’ Joanna Olekszyk
zaprasza na przerwe na kawe
z psychoterapeutka Ratarzyng
Miller. Czyli na serie spotkan
poswieconych temu,
jak dostrzegad pozytywy w zyciu.

O podroézach w kontekscie roznic
kulturowych rozmawiaja naczelna
LSensu” Monika Stachura
z Tomaszem Sobierajskim,
socjologiem, obserwatorem §wiata
i podréoznikiem.

Dziennikarka Mafgorzata
Serafin zaprasza naserie
podcastéw o zdrowiu psychicznym.
Na poczatek: spektrum autyzmu
u 0s6b dorostych.

W imieniu rodzicow ekspertow
od wychowania przepytuje
zastepczyni redaktorki naczelnej
LZwierciadla” Alina Gutek.

Rozmawiamy tez o teatrze, filmach,
ksiazkach, wystawach.
Zofia Fabjanowska, szefowa
dziatu kultury, trzyma reke
na pulsie, jesli chodzi o premiery
iwydarzenia kulturalne.

Naszych podcastéw mozecie sluchaé na:
Spotify, Apple Podcasts, Google
Podcasts, YouTube,

a takze na zwierciadlo.pl
lub zeskanuj kod QR

ZDJECIA: ROBBY CYRON




feed SKIN

nakarm swojg skore, naturalnie!

toniki dopasowane do potrzeb Twojej cery

www.sylveco.pl



pblizej natury

Nele

Po czterech latach
przerwy, podczas ktorej
oddata sie wychowaniu
blizniagt, Marika wraca
nascene. Jej nowy
album ,,Cykl” niesie
wazne przestanie,

takze ekologiczne

opiero po trzydziestce
zaczelam wydeptywaé
$ciezke do siebie samej.
To dla mnie takze wazny czas
otwarcia sie na nature. Wszyscy
ludzie sg sprzezeni z naturg, ale
w przypadku kobiet jest to naj-
bardziej widoczne. Przezywamy
SWoja wiosne, lato, jesieri i zime.

JESTESMY

,Nie jestem szalona, jestem cy-
kliczna” - to zdanie Eriki Irusty
(autorki ksigzki manifestu ,,Yo
Menstrio” - red.) pozwolito
mi zrozumieé, ze kazda z nas
kwitnie, owocuje, dojrzewa, by
potem sie wycofaé, wyciszyé,
zregenerowac i rozpocza¢ ko-
lejny cykl. I wszystko zaczyna
sie od nowa.
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WYSLUCHALA

Na kazdym etapie zmienia sie
nasza emocjonalno$é, poczucie
sily i sprawczosci. Odkrycie tego
jest sposobem na zbliZenie sie do
natury. Wiadnie ta mysl byla in-
spiracja do najnowszej ptyty. Po
raz pierwszy mojemu albumowi
przys$wieca idea przewodnia, kt6-
ra spaja piosenki i jest osig wokot
ktorej wszystko zostanie oplecione.

KRZESLO

Calg plyte napisatam, siedzgc na
krzesle, ktére przyniostam ze
$mietnika. W ogéle potowa me-
bli w naszym domu jest z odzy-

MARIKA autorka stow i muzyki,
charyzmatyczna artystka sceniczna,
okrzyknieta Pierwszg Dama Polskiego
dancehallu. Wiasnie wydaje swoj szésty album
L,CyKI”, przy ktérym wspodtpracowata z brandem
odziezy cyrkularnej Dioxide Denim. Razem
stworzyli ,upcyklingowane” kreacje,

w ktorych Marika wystepuje w teledyskach

i na koncertach promujacych ptyte

sku, wyszperana w Internecie za
kilkadziesiat ztotych. Nigdy tez
nie wyrzucam jedzenia, jestem
mistrzynig przetwarzania go.
Mamy z mezem samochéd, ale
jeden, i jest to auto hybrydowe.
Co wiecej, w sezonie wiosenno-
-letnim stoi nieuzywany, poniewaz

jezdzimy rowerami. Nasze dzie-
ci od pierwszych miesiecy zycia
jezdzity w specjalnej rowerowej
przyczepce. Cudownie w niej spaty
iuwielbialy szum, ktéry wytwarza
rower. Potem przesiadty sie na
biegowki, a teraz jezdza juz na
normalnych rowerkach.

Nie kupuje tez dzieciom w za-
sadzie zadnych nowych ubran.
Korzystam z uzywanych, ktére
docieraja do mnie wielkga fala od
innych matek. Moje dzieci chodza
wiec w ubraniach z drugiej reki,
a ja nie tylko nie czuje z tego po-
wodu zaklopotania, ale jest to dla
mnie wrecz pow6d do dumy.

UNIFORM

Przy plycie wspéipracowatam
z Monikg Cisto, z ktérg zna-
my sie od wielu lat. Tworzy ona
mode nieprzypadkows, jej brand
Dioxide Denim to dziatanie w nur-
cie upcyklingu. Monika pozyskuje
uzywane ubrania i nadaje im zu-
pelnie nowa, artystyczng forme. To
przedsiewziecie, ktore nie generuje
zadnego §ladu weglowego i nie zu-
zywa wody. Dlatego postanowitam,
ze wszystkie kreacje, w ktérych
wystepuje w teledyskach i na kon-
certach promujacych nowg ptyte,
beda wladnie autorstwa Moniki.
Co wiecej, nie przebieram sie ciggle
w nowy strdj. Jestem jak superbo-
haterky, mam jeden uniform.
Monika nie jest jedyna kobieta,
z ktora potaczytam sity przy oka-
zji powstawania albumu ,,Cyk1”.
Magda Brzozowska i Malwina Wy-
siniska, wspoltworczynie wspania-
lej marki Umiar, dopelniaja moje
stroje bizuterig. Bliska jest mi ich
filozofia, w kt6rej chodzi o umiar,
a nie przesyt. Takie wlasnie war-
tosci chce promowad. s

ZDJECIE: LUKASZ PECAK.



Wigcz Swieta
z RMF CLASSIC
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Teraz gramy EAI/.'ZSSIC

tylko swiqteczne przeboje

Pobierz aplikacje

przez caty dzien!



- WWW.ITAKA.PL

E E Aplikacja Mobilna ITAKA
s, — wszystko o wakacjach
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