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Dolnoslaskie Centrum
Psychoterapii

&

Dlaczego warto wzig¢ udziat w Studium DCP?
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N Wszyscy uczestnicy otrzymujg autorskie
skrypty szkoleniowe, materiaty ¢wiczeniowe,

studia przypadku

Studia realizowane sg od 16 lat

Unikalne na rynku szkoleniowym
programy studiéw oparte o najnowsza
wiedze i badania psychologiczne

Starannie dobrani doswiadczeni
wyktadowcy - praktycy

Warsztatowy charakter zaje¢ (¢wiczymy
w praktyce umiejetnosci terapeutyczne)

Studium DCP - Jesien 2019

Studium Psychologii Sqdowej
XIX edycja - jesien 2019
Poczatek zaje¢: 28.09.2019

Studium Terapii Rodzin
XXIV edycja - jesien 2019
Poczatek zaje¢: 05.10.2019

Studium Interwencji Kryzysowe;j
XXIV edycja - jesien 2019
Poczatek zajec: 05.10.2019

Studium Terapii Dzieci i Mtodziezy
XVII edycja - jesien 2019
Poczatek zajec: 12.10.2019

(® Szegdtowa informacja i rekrutacja on-line:

www.dcp.wroclaw.pl

Superwizja wtasnej pracy terapeutycznej
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Uczestnictwo w studium potwierdzone jest
Swiadectwem, certyfikatem

Zapewniamy uczestnikom studiow
przerwy kawowe

Y

97% uczestnikéw naszych studiow
wysoko ocenia poziom merytoryczny
i arganizacyjny szkolen DCP
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Studium Mediacji
XIX edycja - jesien 2019
Poczatek zajec: 12.10.2019

Studium Terapii Par
Il edycja - jesien 2019
Poczatek zaje¢: 12.10.2019

Studium Terapii Poznawczo-Behawioralnej
V edycja - jesien 2019
Poczatek zaje¢: 12.10.2019

Studium Treningu i Terapii Grupowej
X edycja - jesien 2019
Poczatek zajec: 17.10.2019

®© Infolinia:
71 332 36 70
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RZECZY PIERWSZE @

Pokusy
1 grzesznicy

GDYBY RZADZIEJ OFEROWANO NAM ZAKAZANE OWOCE, ZNACZNIE
MNIEJ BYLOBY GRZESZNIKOW PELNYCH POCZUCIA WINY.

Prof. WIESLAW LUKASZEWSKI
psycholog osobowosci, autor m.in.
ksiazki Udreka zycia, za ktéra w 2011 roku

Na podstawie zdjecia Wojtka Urbanka

Lata temu pracowalem w zaktadzie poprawczym. Pe-
wien wychowanek opowiedzial mi o metodach wycho-
wawczych swojego ojca. Jedna z nich polegala na tym,
ze na krawedzi stotu ktadl pudetko zapalek w taki spo-
s6b, ze niewielki ruch wystarczyl, zeby spadto. Zabra-
nial synowi dotykac tego pudetkai ostrzegal, ze jesli ono
spadnie, to... itu byla dlugalista bolesnych kar. Ten zas
nie potrafit sie oprzeé pokusie dotkniecia pudelka i za-
zwyczaj konczyto sie to dotkliwym laniem. Zdaniem
ojca mial to by¢ trening silnej woli. Zastanawialem si¢
wtedy i nadal zastanawiam, ilu sposréd nas chcialoby
mie¢ takiego ojca. I ilu takiego ma.

Takie sposoby postepowania naleza do powszech-
nych praktyk socjalizacyjnych, szczegdlnie umitowa-
nych w dobrze znanych nam kregach: zaoferowaé po-
kuse, zakazad jej i karacd za siegniecie po nig.

Pokusy maja swoje uroki. Sg z natury swej atrakcyj-
ne, a co wazniejsze - istnieja w zasiegu oka i reki. Nic
dziwnego, ze ulega im wiekszo$¢ z nas.

Szczegblnej wartosci, jak poucza Biblia w Ksiedze
Genesis, nabiera owoc zakazany. Zakazana pokusa jest
bardziej kuszaca, bardziej apetyczna. Co wiecej, jak wia-
domo, wszelkie zakazy budza opér. A wiec nie tylko po-
kusa jest wiecej warta, ale i motywacja do jej zdobycia
jest wzmagana przez zakaz. Obrona przed taka pokusa
jest nader trudna, bo wszelkie préby odwracania uwagi
i zamiar niemyslenia o niej koncza sie paradoksalnym
nawrotem mysli. Myéli niechciane wracaja jak bume-
rang. Malo tego, w tym szczegdélnym wypadku cos, co
ma zarazem wartos¢ dodatnig (pokusa) i ujemna (za-
kaz i grozba kary), dziala inaczej niz zwykle: aspekty
pozytywne zyskujg na znaczeniu w miare zblizania sie,
aaspekty negatywne zyskuja na znaczeniu w miare od-
dalania sie. Dzieje sie tak dlatego, ze pokusa jest real-
na, a zagrozenie kara zaledwie potencjalne.

otrzymal Nagrode Teofrasta

Préby samokontroli rozciagaja sie w czasie i sa wy-
czerpujace. Trzeba mieé wiele sit, zeby miec jeszcze site
woli. Latwo o tym zapominamy i traktujemy to jako al-
ternatywe (wytrwalosc albo uleglo$é), tymczasem jed-
no i drugie jest procesem, i to wyczerpujacym. Niekie-
dy tak trudnym, jak kolejne kroki w terapii uzaleznien.

W tym kontekscie najczesciej pojawia sie koncep-
cja grzechu, a koncepcja to szczegélna. ,,Grzech” nie
jest pojeciem psychologicznym, ma raczej konotacje
wyznaniowe. Poczgtkowo oznaczalo ono blad, niedo-
patrzenie, uchybienie, ale z czasem nabralo nowego
znaczenia. Grzech zaczal oznaczaé swiadome prze-
kroczenie danego zakazu. Stowem, grzech to §wiado-
me uleganie zakazanej pokusie. To nic innego, jak chet-
ka posmakowania zakazanego owocu.

Odstrecza mnie koncepcja grzechu. Nie tylko dla-
tego, ze — podobnie jak wszyscy - niejeden grzech po-
pelnitem, ale przede wszystkim dlatego, ze jest to idea
podstepna. Pod wieloma wzgledami przypomina wspo-
mnianego ojca mojego wychowanka. Najpierw wska-
zuje sie potencjalne pokusy, a potem zabrania sie po
nie siegaé. Co wiecej, intencjonalnie czy bezwiednie
(chod to ostatnie trudno mi sobie wyobrazic) - kon-
cepcja grzechu jest skutecznym sposobem wywotywa-
nia poczucia winy. Pokusom i tak zazwyczaj ulegniemy,
apotem... Nie jest to przypadkowe, bo wzbudzenie po-
czucia winy jest znanym sposobem wymuszania uleglo-
§ci. Nie wszyscy pokusom ulegaja; moze dlatego, ze ich
po prostu nie widza. Nie wszyscy przezywaja poczucie
winy, co w obliczu koncepcji grzechu stawia ich wjesz-
cze gorszym polozeniu.

Nieraz mysle, ze gdyby rzadziej oferowano nam za-
kazane owoce, to znacznie mniej byloby - no trud-
no, uzyje tego stowa — grzesznikéw pelnych poczucia
winy. @

www.charaktery.eu
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7 GEOWNYCH GRZECHOW

Czyny, ktore opisywane sa jako grzechy

gléwne, leza w naszej naturze,
dlatego préby ich unikania

z gory skazane sa na niepowodzenie.

Problemy z grzesznymi czynami
rodza sie, gdy popetniamy ich zbyt
wiele - przekonuje Jack Lewis.

PSYCHOLOGIA I ZYCIE

30

34

36

UTRWALACZE NIENAWISCI
Maria Jarymowicz pokazuje,

jak bardzo toksyczna jest

mowa nienawisci.

20tC Z SIECT
Hejtowanie i wyzlo$liwanie
si¢ w Internecie moze
poglebiac stany depresyjne
- ostrzega Mike C. Parent.

TERAPIA JAK ZE SNU
Marco Pagani opowiada, na
czym polega terapia EMDR,
iwyjadnia, skad sie bierze
jej skuteczno$é w leczeniu
stresu pourazowego.

NATEMAT

Sztuka
usprawiedliwiania siebie

40

46

KWESTIA INTELIGENCJII
Inteligencja to klucz do
sukcesow. Nie zastapi jej
empatia, wytrwalo$¢ czy
wiedza. One sa konieczne,

ale to inteligencja pozwala

im wiasciwie wybrzmieé -
przekonuja Elsbeth Stern

i Aljoscha Neubauer.

GOLAB NIE GtAB
Cezary W. Domanski twierdzi, ze
golebie — wbrew powszechnemu

przekonaniu — wcale nie sa glupie.

© Rafat Olbifiski
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LICENCIA »
NA NIEMORALNOSC

Cho¢ od czasu do czasu
grzeszymy, uwazamy sie

za osoby moralne. Jestesmy
mistrzami w rozgrzeszaniu sie.
I mamy na to wiele sposob6éw
- méwi Bogdan Wojciszke.

TRENING PSYCHOLOGICZNY

52

56

60

64

iGARB RODZI ULEG£OSC
Wiestaw Sikorski

udowadnia, ze nieustanne
wpatrywanie sie w ekran
smartfona obniza naszg
skuteczno$é, pozbawia
pewnosci siebie i czyni
ulegtymi wobec innych.

MANIA SKUBANIA
Prawie wszyscy zdrapuja
krostki, strupki czy ranki,

ale niektérzy robig to
nieustannie, maniakalnie.
Czym jest dermatillomania,
jak mozna jg leczyé - wyjasnia
Katarzyna Prochowicz.

CHORZY NA SAMOTNOS(C
Na dojmujacg samotnosé
skarzy sie coraz wiecej

0s6b, takze tych, ktdre sg

w zwigzkach. O chorobie
wspdlczesnosci pisze

Jagoda Bzowy.

TO BYL ZWYKLY DZIEN...
Budujace wspomnienie Agaty
o tym, jak wziela sprawy

w swoje rece i konsekwentnie
zmienia swoje zycie.
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68

DZIEJE GRZECHU

Czlowiek dazy do uzyskania
podobienstwa do Boga. Ale

to nie dokonuje si¢ przez
maloduszne trzymanie si¢ norm
i zakazow, przez wystrzeganie
sie grzech6w ciezkich,
gtéwnych, lekkich, dalszych,
nowych - uwaza Piotr Sikora.

74 JAK FILOZOFOWAC
I NIE WPASC DO STUDNI
Filozofowie z Miletu
przekonywali o koniecznosci
weryfikowania wlasnych
przekonan. Dzis te nauki
s szczegblnie wazne —
pisze Tomasz Mazur.

78 NOWA RELIGIA
0Od kiedy wiara stracila na
znaczeniu, poszukujemy idei,
ktéra da nam nadzieje na
nie§miertelnosé. Zdrowe jedzenie
nadaje sie do tego doskonale
- twierdzi Christoph Klotter.
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W NASTEPNYM NUMERZE:

ROZCZAROWANIA
SIE PRZYDAJA

— zycie dobre, bo
bez iluzji

Robimy wszystko,
by unikna¢ rozczarowan,
a przeciez sa nieuchronne.
I cho¢ czesto bola,
to jednak moga mieé
pozytywny wplyw na nasze
zycie. Rozczarowania sa
zdrowe, bo przywracajg nas do kontaktu
z rzeczywistoscia, a nie z naszymi
wyobrazeniami o niej. Jakie mechanizmy
kryja sie za rozczarowaniem? Jak sobie z nim
radzié, by¢ zy¢ autentycznie i tworzyc¢ dobre,
gtebokie relacje?

A PONADTO:
« Fakty i mity na temat odpornosci psychicznej

« W co wierza Polacy - dlaczego jeste$my
zabobonni i w czym nam pomaga myslenie
magiczne

« Disco polo, rap, opera — jak na twdj
mozg wplywa gatunek muzyki,
ktorej stuchasz

Z CZESCIA NAKLADU KSIAZKA
DOBRY ODDECH

Dobry oddech... czyli jaki? Czy umiemy
dobrze oddychac? Co tracimy, gdy
oddychamy zbyt ptytko, za szybko,
nieregularnie? Co zyskamy, gdy
zaczniemy oddychac swiadomie, gteboko,
w odpowiednim tempie?

Ile jest rodzajow dobrego oddechu? !
No i jak sie ich nauczy¢? O tym - q.?
i nie tylko - jest najnowsza ksigzka
Wydawnictwa Charaktery. —_— _J

-k by,

DOBRY 0DDECH

Od 25 czerwca w punktach sprzedazy
i na www.sklep.charaktery.eu




INSTYTUT PSYGHOLOGII ZDROWIA

Polskiego Towarzystwa Psychologicznego

DOBRE KSIAZKI Zielonego Drzewa - NA LATO !

Bruce Ecker

Robin Ticic

Laurel Hulley
Odblokowanie

mézgu emocjonalnego

Rekonsolidacja pamieci
w psychoterapii

Sue Johnson SENS MItOSCI

Dr Johnson przedstawia trzy podstawowe
strategie radzenia sobie z potrzeba tworze-
nia wiezi i towarzyszacymi jej lekami. Pro-
ponuje nowe spojrzenie na zaleznosci po-
miedzy seksem a emocjonalnymi zwigzkami.
Wiedza na temat wzmacniania i naprawy
zwiazku z partnerem przestaje by¢ zasobem
powstajagcym w wyniku prob i btedéw. Do-
dajaca otuchy ksiazka w sposob praktyczny
i przystepny radzi jak budowac bliskos¢, bez-
pieczeristwo i zaufanie; jak radzi¢ sobie z cier-
pieniem, utratg i jak przebaczac; jak umac-
nia¢ bezpieczenstwo zwiazku tak, zeby trwato
przez cate zycie.

James F.T. Bugental
PSYCHOTERAPIA to nie to, co myslisz

Ksigzka jest odzwierciedleniem dekad obser-
wadji podstawowych ludzkich uwarunkowan;
wnosi znaczacy, w petni aktualny wkiad do li-
teratury, oferujac istotng perspektywe dla kaz-
dego wspétczesnie praktykujacego terapeuty.
Dr Bugental utrzymuje, ze to wiasnie Zycie
klienta, doswiadczanie w danej chwili ksztat-
tuje zaréwno zasadniczy, jak i rzeczywisty pro-
ces psychoterapii.

Bruce Ecker, Robin Ticic, Laurel Hulley
ODBLOKOWANIE MOZGU EMOCJONALNEGO

Autorzy ksigzki przygotowuja czytelnika do prze-
prowadzenia skoncentrowanej na zmianie i em-
patycznej terapii, wykorzystujacej proces powo-
dujacy rekonsolidacje pamieci. Rekonsolidacja
przyczynia sie do neutralizowania, a nie tylko
tlumienia tego, co jest gtebokim i nieswiadomym
$ladem uczenia emocjonalnego w dzieciristwie.

ALCHEMLA EMOC]E

PRAKTTEA
OTERAPII

ksiegarnia internetowa www.psychologia.edu.pl

Tara Bennett-Goleman
ALCHEMIA EMOCJI

Ksiazka przenoszaca synteze zachodniej
psychologii i buddyjskiej praktyki uwaznosci
na zupetnie nowy poziom. To pragmatyczny
przewodnik, prowadzacy do emocjonalnej
wolnosci. Potaczenie madrosci duchowej
i psychologicznego wgladu. W oparciu o wie-
loletnig intensywng medytacje i doswiad-
czenie uzyskane podczas praktyki psycho-
terapeutycznej, autorka przygotowata porad-
nik istotny dla kazdego cztowieka, ktdry chce
uwolni¢ sie od cierpienia lub pomagac w tym
innym ludziom.

Jerzy Mellibruda
PRAKTYKA PSYCHOTERAPII

Psychoterapia wspdtczesna to terytorium, na
ktérym prowadzone sg fascynujace poszu-
kiwania intelektualne i praktyczne. Przez wiele
lat byta podzielona i uprawiana w obrebie
réznych obozéw, nazywanych ,szkotami” czy
LSystemami”. Tworzyly one wiasne reguly
szkolenia psychoterapeutéw i zasady obo-
wigzujgce w relacjach z klientami. Jednak
coraz wiecej praktykujacych psychoterapeu-
tow podejmuje proby przezwyciezania tych
podziatéw i poszukuje integracji dorobku
psychoterapii.

pod redakcja
Louisa Castonguaya i Clary Hill

TRANSFORMACJE W PSYCHOTERAPII

Ksiazka wypetnia istniejaca w literaturze
luke dotyczaca niejasnego, ale istotnego
aspektu psychoterapii: korekcyjnego do-
$wiadczenia, ktére w terapii odgrywa role
nosnika transformacyjnych zmian osobis-
tych. Jest lekturg oparta na solidnych pod-
stawach i nowatorskim spojrzeniem na
proces terapeutyczny.
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6 CZERWCA 1900

urodzit sie Manfred Sakel, lekarz
psychiatra. Wprowadzil do psychiatrii
leczenie ,szokiem insulinowym”. Metoda
polegata na wielokrotnym wstrzykiwaniu
pacjentom duzych porcji insuliny w celu
wywolywania stanéw ciezkiej hipoglikemii
i $piaczki. ,Stosowana i propagowana
przez Sakela metoda dla jednych byta
dowodem Smiatego postepu medycyny,

dla innych zas jej bezsilnosci i blqdzenia
po omacku w poszukiwaniu nowych,

nie zawsze bezpiecznych terapii’ - pisze
Cezary W. Domanski w artykule ,Metoda
doktora Sakela” (,Charaktery” 12/2016).

20 CZERWCA 1955

w ,Scientific American” ukazat si¢ artykut
Solomona Ascha ,,Opinions and Social
Pressure”, w ktérym naukowiec opisuje
swoje badania nad konformizmem,
przeprowadzone w 1951. Ochotnicy, ktérzy

KALENDARIUM

zglaszali sie do badania spostrzegania
wzrokowego, byli dotaczani do grupy
siedmiu nieznanych im oséb. Zadaniem
kazdego uczestnika bylo wskazanie, ktory

z trzech odcinkéw ma te sama dtugosé

co wzorcowy odcinek X. Odpowiedzi byty
jawne. W pierwszych zadaniach wszyscy
podawali prawidlowe odpowiedzi. Po kilku
prébach siedmiu uczestnikéw wskazywato
odpowiedz bltedna. Wypowiadajacy sie jako
ostatni prawdziwy ochotnik, nieswiadom
tego, ze jego poprzednicy sa pomocnikami
eksperymentatora, musial decydowacd, czy
udzieli¢ prawidlowej i oczywistej odpowiedzi,
wylamujac sie z grupy, czy tez powtérzyé
bledng odpowiedz, dopasowujac sie do reszty.
Okazalo sie, ze prawie trzy czwarte badanych
co najmniej raz zgodzilo sie z odpowiedzia
niepoprawna, sugerowang przez grupe.
Asch, ktéry urodzit sie w Warszawie, stal sie
jednym z najbardziej znaczacych badaczy
zagadnien psychologii spolecznej, pomimo

PSYCHOWIESCI

Q

tego, ze — jak czasem twierdzil - zostat
psychologiem w wyniku... pomytki.

Jak do tego doszto, dowiesz sie z artykutu
Cezarego W. Domanskiego ,Tropiciel
konformizmu” (,Charaktery” 9/2007).

30 CZERWCA 1957

zmart Wiadystaw Heinrich, polski psycholog
i historyk filozofii, profesor Uniwersytetu
Jagiellonskiego. Byt czlonkiem Polskiej
Akademii Umiejetnosci, w 1948 roku

znalazl si¢ w gronie czlonkéw zalozycieli
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego

i Pedagogicznego. Zajmowat si¢ psychologia
eksperymentalna, neurofizjologia, teoria
poznania oraz historia filozofii. Byt pionierem
eksperymentéw psychologicznych nad
wrazeniami wzrokowymi, stuchowymi,
procesami pamigci, spostrzegania

i uwagi prowadzonych w Polsce.

Dazyl do ujednolicenia polskiej

terminologii psychologiczne;j.

NASZA MORALNOSC JEST EGOCENTRYCZNA I STAJE SIE
ZRODLEM TENDENCYINYCH OCEN: UZNAJEMY, ZE TO,
CO JEST DOBRE DLA NAS 0SOBISCIE, JEST MORALNE.

Bogdan Wojciszke (,Charaktery” 6/2019)

Wewnetrzna sita

0dpornos¢ psychiczna to zdolnosc do powstania po chwilowym upadku czy kryzysie.

To umiejetnosé, ktorej mozna sie nauczy¢.

Interaktywny kurs ,,0dpornosc psychiczna.
Moja wewnetrzna sita” skierowany jest do
0s6b, ktore nie chcg juz czué sie stabe, gor-
sze od innych, ktoére chcg wreszcie moc korzy-
stac ze swoich talentow, zdolnosci i mocnych
stron, by¢ najlepsza wersja siebie i cieszy¢ sie
wysoka odpornoscig psychiczna.

Kurs zostat przygotowany przez psycholog
Marte Paluch-Chrabgszcz. Wedtug niej odpor-
no$¢ psychiczna zalezy od:

e cech indywidualnych (temperament,
geny, neurochemia mézgu, osobowos¢),

® klimatu wychowawczego (tego, czego
nas nauczono w dziecifstwie),

e Srodowiska, w jakim przebywamy,

® naszych osobistych doswiadczed, tego,
czy nas wzmocnity, czy przeciwnie - ostabity.

Autorka kursu przekonuje, ze cho¢ nie-
ktore z tych czynnikéw nie zaleza od nas,
to sq i takie, nad ktérymi mozemy popraco-
waé. W ramach kursu poznasz elementy bu-
dujace odpornosé psychiczng oraz okreslisz
swoje mocne i stabe strony, znajdziesz tez
praktyczne éwiczenia, pozwalajace doskona-
li¢ konkretne cechy i umiejetnosci wptywa-
jace na odpornosé psychiczna.

Interaktywny kurs ,0dporno$¢ psychicz-
na. Moja wewnetrzna sita” dostepny jest na
platformie Akademii Charaktery: www.akade-
miacharaktery.pl. @

www.charaktery.eu

charaktery

WIOSENNA PROMOCJA
W AKADEMII CHARAKTERY

SKORZYSTAJ Z KURSOW
ZA POLOWE CENY!
Wejdz na strong

akademiacharaktery.pl
i wpisz kod rabatowy:
05-19
a do konca maja cena
kazdego kursu i pakietu kursow
ohnizy sie o pofowe.
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LICZNIK

61 proc.
badanych akceptuje fakt, ze mtodzi
ludzie tymczasowo lub definitywnie
rezygnuja z malzenstwa.

42 proc.
respondentéw wyraza opinie, ze kobiety
nie decyduja sie na sformalizowanie
zwigzku, gdyz obawiaja si¢ nieudanego
malzenstwa; 54 proc. badanych twierdzi,
ze mezczyZni rezygnuja z malzenstwa,
bo wybieraja zycie bez zobowiazan.

38 proc.
ankietowanych uwaza zawarcie
malzenstwa przez osoby zyjace
ze sobg bez slubu za wskazane,

cho¢ nieobligatoryjne; dla
42 proc. nie ma to znaczenia.

67 proc.
badanych nie zgadza si¢
z twierdzeniem, Ze zycie singla,
czyli osoby, ktéra §wiadomie
decyduje sie na zycie bez statego
partnera, jest ciekawsze niz oséb,
ktére tworza stale zwiazki.

* Dane pochodza z badania
CBOS-u ,Alternatywne modele zycia
rodzinnego w ocenie spolecznej”

NATURA LECZY STRES

Juz 20 minut pobytu na lonie natury
obniza poziom hormondw stresu —
wskazuja wyniki najnowszych badan
Mary Carol Hunter i wspéipracownikéw

z Uniwersytetu Michigan. Uczestnicy
spedzali poza domem czy biurem — na
przyklad w parku albo lesie - przynajmniej
10 minut, trzy razy w tygodniu.
Eksperyment trwal osiem tygodni. Badani
podczas odpoczynku na tonie przyrody
mieli zrezygnowac z ¢wiczen fizycznych,
korzystania z Internetu czy rozméw

przez telefon, natomiast skupic sie na
doswiadczaniu kontaktu z przyroda.
Naukowcy sprawdzali poziom kortyzolu
(hormonu stresu) w ich organizmie,
pobierajac prébki sliny przed pobytem

na $wiezym powietrzu i po nim. Poziom
kortyzolu najszybciej spadat przez pierwsze
20 minut przebywania na fonie natury.

Po tym czasie samopoczucie uczestnikéw
nadal sie poprawialo, ale wolniej. dj
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Bunt maszyn

Wizja zbuntowanych i morderczych maszyn wyposazonych w sztuczng inteligencje
bardzo czesto pojawia sie w kinie czy literaturze. Czy takie zagrozenie jest realne?
- wyjasnia dr Aleksandra Przegalifiska-Skierowska.

Piotr Zak: Na pewno odpowiadata Pani na to pytanie dzie-
sigtki razy, ale czuje wewnetrzna potrzebe, zeby je zadac...
Aleksandra Przegalifiska-Skierowska: Czy sztuczna inteli-
gencja nas zabije?

Doktadnie...

Mysle, ze nie. Co prawda cztowieka jest w stanie zabi¢ niemal
wszystko — mtotek, ndz czy patka, a sztuczna inteligencja jest ko-
lejnym narzedziem w rekach ludzi. Nie wierze jednak, ze sztuczna
inteligencja sie zbuntuje. To wizja hollywoodzka, popkulturowa.
Wszystko zalezy od tego, jak bedziemy korzysta¢ ze sztucznej
inteligencji. Testowana jest na przyktad brofi autonomiczna...

Dr ALEKSANDRA
PRZEGALINSKA-
-SKIEROWSKA jest
filozofem, futurologiem,
publicystka. Zajmuje sie
sztuczng inteligencja,
szczegoblnie jej
wykorzystaniem

w zarzadzaniu.

Korea Potudniowa podobno juz ustawita na granicy stre-
fy buforowej z Koreg Pétnocna karabiny maszynowe, kté-
re rozpoznajg ludzkie sylwetki i pytajg o hasto. Strzelaja,
jesli cztowiek nie potrafi go podac.

Wiasnie o co$ takiego mi chodzi. Juz dzisiaj mozliwe jest za-
stosowanie sztucznej inteligencji wprost do zabijania ludzi.
W takim kontekscie jedyna rzetelna odpowied? jest taka, ze
sztuczna inteligencja moze zabija¢ ludzi, ale trzeba koniecz-
nie dopowiedziec: na zyczenie innych ludzi.

Specjalisci od sztucznej inteligencji twierdza, ze tak naprawde nie do koiica rozumieja,
jak ona ,,mysli”, wiec nie kontroluja w petni tego procesu. Nietrudno wyobrazi¢ sobie, ze
kiedys ,,myslenie” sztucznej inteligencji moze catkowicie wymknac sie spod kontroli ludzi.
Nawet jesli tak sie stanie, to ona nie wymysli nic nowego. Dla mnie zagrozenie tkwi w czym$
innym - w tym, ze ludzie za bardzo beda ufac jej werdyktom. O ile nie uwazam, ze sztuczna
inteligencja zacznie nagle kombinowac, jak zrobi¢ cos po swojemu, whrew ludziom, to napraw-
de sie obawiam, ze w pewnym momencie z wygodnictwa czy zwyktego lenistwa przestaniemy
ja usprawniaé. Ona bedzie pracowal i bez naszej ingerencji, ale skutki moga by¢ optakane.
Nietrudno sobie wyobrazi¢, Zze po zadaniu okreslonych pytan sztuczna inteligencja przeprowa-
dzi analize danych i zamiast Zotnierza kaze zabi¢ cywila, bo miat zielong czapke. Moze wtedy
kto$ nie bedzie sie z nig zgadzat, ale pewnie w koricu ustapi, bo przeciez ten algorytm, we-
dtug ktorego inteligencja pracuje, sprawdzat sie wiele razy...

Wiec i teraz pewnie dobrze podpowiada...

Doktadnie tak. Tymczasem istnieje cos takiego, jak bias algorytmiczny. Oznacza on, ze sztuczna
inteligencja, ,nakarmiona” okreslonymi danymi, moze dyskryminowa¢ ludzi czy Zle ich diag-
nozowac. Jesli nie bedziemy jej doskonali¢, a przede wszystkim jesli nie nauczymy jej odpo-
wiada¢ na pytanie ,dlaczego?”, to ona bedzie takie btedy popetniac. Niedawno w Amazonie
sztuczna inteligencja miata rekrutowac ludzi do pracy. Po zakoficzeniu rekrutacji okazato sie,
ze wybrata samych mezczyzn. Dlaczego? Bo wprowadzono jej algorytm, ktory nakazywat jej wy-
bor ludzi podobnych do tych, ktérzy juz pracowali w firmie. Skorzystata wiec z danych o tym,
kto do tej pory pracowat w firmie, i wyszto jej, ze ponad 80 procent stanowili mezczyzni. Nie
obchodzity jej umiejetnosci, tylko pteé, bo uznata, ze to ona jest reprezentatywna dla zespotu
pracujacego w Amazonie. Szefostwo szybko zrezygnowato z ustug sztucznej inteligencji jako
rekrutera. Wszystkie te zagrozenia, o ktorych méwimy, wynikaja z ludzkich przywar: lenistwa,
wygodnictwa, niedouczenia, braku refleksji. Dlatego wydaja mi sie o wiele groZniejsze i bliz-
sze niz przepowiednie o koncu $wiata spowodowanym wojng sztucznych inteligencji rodem
z ,Black Mirror” czy ,Terminatora”. @
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FAKE NEWS

Czy sprawdzasz wiarygodnosé informacji,
ktore czytasz w Internecie? Okazuje sie,

ze ponad polowa internautéw w Polsce

w ostatnich miesigcach zetkneta sie

z manipulacja lub dezinformacja w sieci.
35 proc. Polakéw ze sfalszowanymi
informacjami w sieci spotyka si¢ raz

w tygodniu albo czesciej, a 19 proc.
badanych wprost twierdzi, ze nie sprawdza
wiarygodnosci internetowych informacji
ani ich Zrédel. Najczestszy rodzaj
dezinformacji, z jakim spotykaja si¢ Polacy,
to ,.fake news” (30 proc.). Respondenci
wymieniajg tez trolling (16 proc.), czyli
wysylanie napastliwych, kontrowersyjnych,
czesto nieprawdziwych przekazéw

o innych, by ich o$§mieszy¢. 15 proc.
badanych trafito w sieci na falszywe konta,
np. na portalach spolecznosciowych,

ina zmanipulowane zdjecia (8 proc.).
Wéréd miejsc, w ktérych wystepuje
manipulacja i dezinformacja, uzytkownicy
Internetu najczesciej wymieniajg portale
informacyjne (46 proc.), strony o tematyce
politycznej na Facebooku (39 proc.) oraz
fora dyskusyjne (36 proc.). Autorzy raportu
wskazywali takze na niska swiadomosé
spoleczenstwa — az 33 proc. badanych na
Ppytanie o to, czy w ostatnich miesiacach
spotkali sie z informacjami falszywymi lub
zmanipulowanymi, odpowiadalo ,,trudno
powiedzie¢”. Dane pochodzg z raportu na
temat dezinformacji w sieci Panstwowego
Instytutu Badawczego NASK.

Wiecej o tym, skad bierze sie hejt, dowiesz
sie z artykutu prof. Marii Jarymowicz
»Utrwalanie nienawisci”, s. 30.

POLSKIE RADIO

Ldio dla Cy-
Kadiodn G,

Mnie si¢ to podoba - rozmowy
o kulturze i psychologii w Radiu
dla Ciebie. Wéréd gosci autorzy
,Charakter6w”. W kazdg sobote
od 16:00 do 18:00 zaprasza Beata
Jewiarz.

Wiecej informacji na www.rde.pl.
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Seniorzy
sa optymistami

30%

badanych ocenia stan swojego
zdrowia jako raczej dobry,
21 proc. jako raczej zly

62%

0s6b starszych wymienia
dzieci jako osoby najwazniejsze
w swoim zyciu

93%

senior6w ma pozytywne,
a 20 proc. zdecydowanie pozytywne
nastawienie do zycia

46%

respondentéw uwaza, ze zyje na
§rednim poziomie, 37 proc. - ze zyje
skromnie lub bardzo skromnie

Ktopoty ze zdrowiem i skromne Srodki finansowe sg gtéwnymi problemami,
na ktére narzekajg seniorzy. Mimo wszystko trzech na czterech ma pozytywne
podejscie do zycia.

Jak wynika z badania ARC Rynek i Opinia, zrealizowanego na grupie oséb 65+ na zlecenie
Stowarzyszenia ,mali bracia Ubogich”, seniorzy sa raczej optymistami. Ich nastawie-
nie do zycia w duzej mierze zalezy jednak od wieku. Optymistéw jest wiecej wsréd oséb
miedzy 65. a 79. rokiem Zycia, mniej za$ po osiemdziesigtce. Negatywne nastawienie
do zycia deklaruje tylko 7 proc. senioréw. Ponad 30 proc. narzeka na swdj stan zdrowia.
Ponad potowa skarzy sie na skromne $rodki finansowe.

Dzieci (62 proc.) i matzonek (35 proc.) sa wymieniani przez seniordw jako najwazniejsze
osoby w ich zyciu. Dla os6b, ktére mieszkajg samotnie, szczegdlnie wazni sg przyjaciele.
Niestety, s takze seniorzy, ktdérzy zadeklarowali, Ze nie ma oséb, ktére mogliby okresli¢
jako ,najwazniejsze w zyciu” - w tej grupie przewazaja osoby samotne oraz osoby powyzej
80. roku zycia. @

Anna Gora-Klauzifiska
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Zegnamy TEOFRASTA
Nagrode¢ Teofrasta

386 zgtoszonych ksigzek, 115 nominagji i 37 laureatéw

- tak w liczbach wyglada dziesieé lat Nagrody Teofrasta,
przyznawanej przez magazyn psychologiczny ,Charaktery”.
W minionym roku zostata wreczona po raz ostatni.

- Nagroda Teofrasta jest wyrazem wdziecznosci catego gro-
na czytelnikow ,Charakterdw” za wysitek i hojnos¢ autoréw
w dzieleniu sie talentem i wiedza. Pomyst na te Nagrode wziat
sie z poczucia, e polska ksigzka psychologiczna, poza waskim
kregiem odbiorcow, w zasadzie nie istnieje. W ksiegarniach
znaleZ¢é mozna przede wszystkim ttumaczenia, a zadaniem tej
Nagrody jest wytonienie z zalewu ttumaczeh wartosciowych
publikacji polskich autoréw — mowit dziesie¢ lat temu podczas
pierwszej gali wreczenia Nagrody Teofrasta Bogdan Biatek, re-
daktor naczelny ,Charakteréw” i pomystodawca konkursu. Od
tego czasu wiele sie zmienito, rowniez dzieki Nagrodzie Teo-
frasta. Wydarzenie na state wpisato sie w kalendarz prestizo-
wych imprez promujacych polska psychologie.

Pierwszymi laureatami Nagrody Teofrasta zostali profesoro-
wie Jan Strelau oraz Dariusz Dolifiski za podrecznik akademic-
ki Psychologia, wydany przez Gdanskie Wydawnictwo Psycho-
logiczne. Wsrod nagrodzonych w kolejnych latach znaleZli sie
wybitni badacze i psychologowie, m.in. prof. prof.: Maria Kaz-
mierczak, Maria Lewicka, tukasz Baka, Pawet Boski, Jan Cie-
ciuch, Wojciech Dragan, Piotr Francuz, Wiestaw tukaszewski,
Piotr Ole$, Bogdan Wojciszke i Tomasz Zaleskiewicz. Nagroda
Specjalng - Teofrastem Superstar — uhonorowalismy osoby,
ktére miaty wybitny wktad w rozwdj psychologii. Laureatami
tej Nagrody sa: prof. Jan Strelau, prof. Andrzej Eliasz, dr hab.
Jerzy Mellibruda, prof. Philip Zimbardo, prof. Robert Cialdini
oraz prof. Jerzy Brzezifski.

Tytaniczna prace przeczytania i oceny zgtoszonych ksigzek
co roku wykonywato Konsylium Doktordw, w ktérym w ciggu
dziesieciu lat zasiadali: Katarzyna Adamczyk, Julia Barlifiska,
Wiestaw Baryta, Sylwia Bedyfiska, Michat Bilewicz, Aleksandra
Btachnio, Aneta Brzezicka, Wojciech Dragan, Ewa Gruszczyf-
ska, Szczepan Grzybowski, Michat Harciarek, Pawet Koniak, Ma-
riola taguna, Michat Olszanowski, Grzegorz Pochwatko, Aneta
Przepidrka, Matgorzata Puchalska-Wasyl, Katarzyna Sekscifiska,
Anna Stysz, Agata Sobkéw, Matgorzata Szcze$niak, Monika Wro-
bel, Anna Zajenkowska, Michat Ziarko.

Dzigkujemy wszystkim partnerom, ktérzy wspierali Nagro-
de Teofrasta, Prezesom Polskiej Akademii Nauk prof. Michatowi
Kleiberowi i prof. Jerzemu Duszyniskiemu, a takze Wiceprezeso-
wi PAN prof. Edwardowi Necce, ktorzy objeli wydarzenie patro-
natem honorowym, dyrekcji Biblioteki Uniwersytetu Warszaw-
skiego. Dziekujemy uczelniom i mediom, ktore nas wspieraty.
Dzigkujemy przede wszystkim naszym czytelnikom.

Za nami dziesie¢ wspaniatych, ale tez trudnych lat. Nie-
stety, ze wzgledu na nikte zainteresowanie czesci Srodowiska
i sponsorow redakcja magazynu ,Charaktery” podjeta decyzje
o zakoficzeniu konkursu. Mamy jednak nadzieje, ze rynek ksiaz-
ki psychologicznej bedzie sie wciaz rozwijat i dostarczat nam
nowej, fascynujacej wiedzy.

www.charaktery.eu

reklama

%

Zuccarin™
utrzymuje w normie
moj poziom

cukru we krwi!

Od kilku lat Alicja miata
trudnosci z kontrolowa-
niem poziomu cukru we
krwi. Doktor zapowiedziat,
ze kolejnym krokiem bedq
lekarstwa. Jednak po roz-
poczeciu kuracji za pomocq
Zuccarin™ Alicja znalazta
rozwigzanie problemu.

Sytuacja sie pogarszata
Kilka lat temu, kiedy zaczely sie
moje problemy, miatam tylko
lekko podwyzszony poziom cukru
we krwi. Staratam sie zatagodzié
sytuacje, zmieniajgc diete. Jednak
fo nie wystarczyto i po kilku latach
poziom cukru we krwi gwattow-
nie wzrést. Znalaztam informacje
o suplemencie diety Zuccarin
w czasopi$mie farmaceutycznym
i postanowitam go wyprébowaé.

Szybkie dziatanie

Juz nastepnego ranka, po zazyciu
tabletek, méj poziom cukru we
krwi obnizyt sie; zaledwie kilka
dni pézniej unormowat, a ja
poczutam sie znacznie lepiej.
Stosuje Zuccarin od trzech lat
i caly czas mam poziom cukru
w normie. To najlepsza rzecz, jokg
zrobitam dla zdrowial

LISCIE MORWY

- PRZELOM!

W Japonii od setek lat po posit-
ku pije sie herbate z lisci morwy,
ze wzgledu na ich wtasciwosci
lecznicze.

Nowe badania kliniczne dowo-
dzq, ze wyciqg z lisci morwy moze
efektywnie stabilizowaé poziom
cukru we krwi, powstrzymujgc
wchtanianie cukréw z weglowo-
danéw.

Niestrawione cukry po prostu
przechodzq przez uktad trawien-
ny, zamiast przenikaé¢ do uktadu
krwionosnego.

Wystarczy wzigé jednq tabletke
przed positkiem, by kontrolowaé
poziom cukru we krwi, apetyt na
stodkie potrawy oraz wage.

Najwyzsza, standaryzowa-
na na 2% DNJ zawartosc
ekstraktu z morwy biatej
- 800 mg w dziennej porcji.

Szukaj logo ze Srebrnym Drze-

wem — gwarancji wysokiej jakosci
i efektywnosci.

Zapytaj farmaceute o Zuccarin™ skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl w opakowaniach
zawierajacych 60 tabletek i bardziej ekonomicznych - 120 tabletek.
W przypadku braku moze by¢ zaméwiony specjalnie dla Ciebie

przez farmaceute. Kod BLOZ 8101001 - utatwi zaméwienie

produktu w aptece.

Produkt Roku 2018/2019
w kategorii,,Preparaty obnizajace
poziom cukru” w ramach publikacji
»Swiat farmacji” na podstawie
ankiety przeprowadzonej wsréd
polskich farmaceutéw.

www.newnordic.pl
tel.: +482221254 10

NEW NORDIC
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KRYTYKA I KREATYWNOSC

0d tego, kto nas krytykuje,

moze zalezeé nasza kreatywnosé.
Z badan Yeun Joon Kima

z Uniwersytetu w Toronto i Junha
Kima z Uniwersytetu Stanowego

w Ohio, opublikowanych

w ,Academy of Management
Journal”, wynika, ze krytyka moze
zwiekszyé lub zahamowa¢é
kreatywnos¢. Wszystko zalezy

od tego, od kogo ja styszymy.

Gdy krytykuje nas szeflub
wspoélipracownik na podobnym
stanowisku, stajemy si¢ mniej
kreatywni. Boimy si¢ wtedy utraty
pracy, odczuwamy wiekszy stres,

a praca pod presja nie sprzyja
twérczemu podejsciu. Badanie
wykazalo natomiast, ze gdy
pracownik jest krytykowany przez
kogos, kto w hierarchii firmowej
zajmuje nizsze stanowisko,

jego kreatywno$¢ nie spada,

bo ze wzgledu na swoja pozycje czuje
sie bezpiecznie i lepiej sobie radzi

z dyskomfortem, jaki powoduje
krytyka. Istnieje nawet szansa,

ze podejdzie do swoich obowigzkéw
w sposdb bardziej tworczy. dj

IDEACJA

(od ang. idea - pomyst, poglad) oznacza
pomystowosé. Jak pisze Krzysztof

J. Szmidt w ABC kreatywnosci: ,Pojecie
ideacji jest rzadko uzywane w jezyku
polskim, choc wydaje sie byc przydatne’.
Zdolnosci ideacyjne dotycza bieglosci
w wymyslaniu rozwigzan — nowych,
oryginalnych i uzytecznych pod jakims
wzgledem. Stanowia zatem istote
kreatywnosci. A odpowiada za nie
czynnik, ktéry znany badacz twdérczosci
iinteligencji Joy Paul Guilford nazwat
plynnoscig ideacyjna (ideational
fluency), czyli zdolnoscig generowania
wielu pomystéw. Pomystowo$é ta moze
by¢ korzystna, stuzyé nam i innym

lub przeciwnie: by¢ wykorzystana

w niecnych celach, czego przyktadem
moze by¢ tzw. kreatywna ksiegowosé.
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Ozywione mozgi

Naukowcy z Yale School of Medicine przekonuja, ze udato sie im przywrécic
neurony w mozgu Swini martwej od 4 godzin do stanu niemal takiego, w jakim
byty przed Smiercia. Eksperyment prof. Nenada Sestana ponownie przywotuje
pytania o kryteria i definicje Smierci.

Dr hab. MAREK BINDER jest psychologiem, pracuje
w Instytucie Psychologii Uniwersytetu Jagiellofiskiego.

Kiedy umiera cztowiek? Az do potowy XX wieku odpowiedZ na
to pytanie byta do$¢ oczywista: Smier¢ nastepuje, gdy przesta-
je bi€ serce i zamiera oddech. Wynalezienie respiratora sprawi-
fo, ze ta kwestia przestata byc¢ juz tak prosta — wkrotce potem
nastgpita zmiana kryterium $mierci organizmu. Méwimy teraz
o tzw. Smierci mbzgowej. Lekarze, aby ja zdiagnozowaé, mu-
szg stwierdzi¢ nieodwracalne ustanie aktywnosci pnia mozgu.
Struktura ta petni dwie funkcje o fundamentalnym znaczeniu dla
dziatania organizmu: z jednej strony odpowiada za automatyzmy regulujace fizjologie naszego
organizmu, m.in. za natlenienie krwi. Z drugiej - poprzez zlokalizowany w niej uktad siatko-
waty - steruje aktywnoscia kory mozgowej i struktur z nig zwigzanych, i tym samym warunku-
je posiadanie swiadomosci. Chociaz mozemy sztucznie regulowaé czynnosé uktadu oddechowe-
go i krazenia, nie potrafimy odtworzy¢ dziatania uszkodzonego uktadu siatkowatego. Dlatego
tez osoby z nieodwracalnym uszkodzeniem pnia mozgu uwaza sie za martwe - nawet jesli po-
zostate organy ciata sa nieuszkodzone. Mdzg jest organem bardzo energochtonnym i niezwykle
podatnym na brak tlenu i glukozy. Wiele badan potwierdza, ze przedtuzajaca sie niedostepnosé
tlenu, czyli anoksja, prowadzi do rozlegtych uszkodzer uktadu nerwowego i skutkuje tym, ze
dotkniety nig mézg prawdopodobnie nigdy nie odzyska Swiadomosci.

Opublikowane w czasopismie ,Nature” badania, wykonane przez prof. Nenada Sesta-
na i jego zesp6t z Yale School of Medicine, stawiajg pod znakiem zapytania ten sposdb wi-
dzenia efektéow niedotlenienia. Naukowcy w badaniach wykorzystali pozyskiwane z zakta-
dow miesnych odciete Swinskie gtowy. Usitowali ustali¢, do jakiego stopnia mozliwe jest
przywrocenie funkcji zyciowych mézqu, ktory byt poddany dtugotrwatemu niedotlenieniu.
Po przebadaniu ok. 400 $winiskich m6zgéw udoskonalili swojg technike ,0zywiania” moéz-
gow na tyle, aby przeprowadzi¢ gtéwne, szczegbtowe badanie na 30. Do odzywiania moz-
gow badacze uzyli specjalnego preparatu BrainEx, rodzaju ,sztucznej krwi”, zawierajacego
hemoglobine, tlen, elektrolity, antybiotyki oraz zestaw lekéw zapobiegajacych rozpadowi
komérek. Zabiegi ozywiajace rozpoczynaty sie po 4 godzinach od u$miercenia $wini - tyle
zajmowato wyjecie mdzgu z gtowy oraz ,poditgczenie” jego uktadu krwionosnego do syste-
mu podajacego preparat BrainEx.

Autorzy analizowali rozmaite aspekty funkcji zyciowych mézgu - od stanu naczyn krwio-
nosnych, przez zmiany strukturalne komérek nerwowych, az po ich wtasciwosci bioelektryczne,
ktore sg fundamentem pracy uktadu nerwowego. Wyniki pomiaréw byty zaskakujace: wiele pa-
rametréw zyciowych tkanki mozgu udato sie przywroci¢ do poziomu poréwnywalnego z pozio-
mem przed $miercig. Co wazniejsze, udato sie przywroci¢ do zycia neurony, ktére z powrotem
zaczety reagowac na stymulacje elektryczna. Mimo to pomiar elektroencefalograficzny (EEG) nie
wskazywat na to, by mdzg jako catos¢ ,powrdcit do zycia”. W tej chwili mozna tylko spekulowaé
0 przyczynach braku aktywnosci EEG. By¢ moze przyczynito sie do tego dziatanie na neurony
substancji zawartych w preparacie BrainEx, a moze powstate w wyniku niedotlenienia uszkodze-
nia pnia mézgu byty na tyle duze, Ze nie udato sie go z powrotem ,uruchomi¢” - a wraz z nim
kory mézgowej? Odpowied? przyniosa najprawdopodobniej kolejne badania.

Mozliwos¢ ,przywrdcenia krazenia mézgowego i funkcji komérek po uptywie kilku godzin
od $mierci” (jak czytamy w tytule omawianej publikacji) moze mie¢ donioste konsekwencje dla
naszego rozumienia $mierci mozgowej i stawia duzy znak zapytania przy naszych dotychcza-
sowych pogladach na ten temat. Za tym, jak rozumiemy $mieré mbzgu, czy w ogéle Smier¢ or-
ganizmu, idg wazne konsekwencje etyczne - jesli trudniej nam bedzie orzec Smieré mozgu, to
jednoczesnie decyzja o transplantacji narzadéw i niesieniu pomocy ludziom, ktérych zycie za-
lezy od ,dostepnosci” narzadéw od osdéb zmartych, moze by¢ coraz trudniejsza. @

Agnieszka Fiejka
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Mamo, jedz
orzechy

Jesli bedziesz jes¢ orzechy, to twoje dziecko bedzie
madre - taka rade czesto styszg kobiety w cigzy. Badacze
z Barcelona Institute for Global Health w Hiszpanii
pokazuja, ze w tym stwierdzeniu jest bardzo duzo prawdy.

Z badania opublikowanego na tamach ,European Journal of
Epidemiology” wynika, ze dzieci, ktorych matki w pierwszym
trymestrze ciazy jadty duzo orzechow, charakteryzuja sie lep-
szym rozwojem neuronalnym w wieku 18 miesiecy oraz 51 8 lat.
Hiszpanscy naukowcy przeanalizowali informacje dotyczace
diety w pierwszym i trzecim trymestrze ciazy ponad 2000 ko-
biet. Pytali, czy i jak czesto przyszta mama jadta orzechy wto-
skie, ziemne, piniowe, laskowe lub migdaty. Nastepnie przyjrzeli
sie rezultatom testow mierzacych funkcje poznawcze, w tym
pojemnos¢ uwagi i pamieci roboczej, uzyskiwane przez dzieci
w wieku 18 miesiecy oraz 5 i 8 lat. Dzieci matek, ktére jad-
ty na poczatku ciazy po trzy porcje (okoto 30 graméw) orze-
chéw w ciggu tygodnia, osiagaty lepsze wyniki we wszystkich
testach poznawczych.

Jak wyjasniaja badacze, korzysci z jedzenia orzechéw wy-
nikaja z tego, ze zawieraja one duze ilosci kwasu foliowego
i kwasow ttuszczowych typu omega-3 i omega-6, ktdre gro-
madzg sie w tkance nerwowej, zwtaszcza w przednich czes-
ciach mézgu, odpowiedzialnych za pamie¢ i funkcje wykonaw-
cze. Niestety, jedzenie orzechéw w trzecim trymestrze cigzy
nie przynosi juz takich rezultatow. dj

Gra walzheimera

Utrata umiejetnosci poruszania sie w przestrzeni
i problemy z uwaga to pierwsze objawy choroby
Alzheimera, ktére czesto s bagatelizowane.

Ich diagnoze umozliwia gra ,Sea Hero Quest".

Wykorzystuje ona wirtualng rzeczywistos¢, w ktorej gracz ste-
ruje kutrem rybackim, postugujac sie mapa morska i charak-
terystycznymi elementami krajobrazu, ktore ma zapamietac.
0d 2016 roku zespdt naukowcdw z Uniwersytetu Wschod-
niej Anglii sprawdzat, jak wyniki osiagane w grze ,Sea Hero
Quest” moga poméc w diagnozie choroby Alzheimera. Przeba-
dano gra ponad 27 tysiecy Anglikéw w wieku 50-75 lat. Wy-
toniono grupe 60 os6b, poddanych takze dodatkowym testom
genetycznym. 31 osob z tej grupy miato gen APOE4, ktore-
go obecno$¢ moze oznaczac trzykrotnie wieksze zagrozenie
chorobg Alzheimera i ryzykiem rozwiniecia jej objawdw we
wczesniejszym wieku. Osoby z tym genem duzo gorzej radzity
sobie w rozgrywce od 29-osobowej grupy kontrolnej, wybie-
raty mniej efektywne drogi do celu. Uczestnicy nieobarczeni
genetycznie osiggali wyniki graniczace ze Sredniag wyznaczo-
na przez 27 tysiecy graczy biernie uczestniczacych w bada-
niu (poprzez rozgrywke w ,Sea Hero Quest"). dj

www.charaktery.eu
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Tabletka,
ktora w godzine
dostarcza witaminy

do czesci mozqgu
odpowiadajacej
za pamiec.

Zapominasz imion? Gubisz droge?
(zujesz sie zagubiony, gdy sie Spieszysz?

Wspomniane symptomy pojawiajg sie z wiekiem. Schorzenie to
dotyka wielu ludzi. Clear Brain, innowacyjny suplement, przy-
czynia sie do utrzymania prawidtowych funkcji poznawczych:
pamieci, uwagi i koncentracji. Pomaga osobom w kazdym wieku.

WYNIKI BADAN SA ZDUMIEWAJACE
Tabletki Clear Brain sg bogate w aminokwas
L-teanine, wystepujacy w zielonej herbacie.
Badania rezonansem potwierdzajg wzrost aktyw- A
nosci mézgu juz po godzinie od zazycia L-teaniny.
Wyniki badan pokazuja, jak wyciag z zielonej her- -_.
baty pobudza obszary mézgu odpowiedzialne Placebo
za pamiec i koncentracje — aktywne czerwone
fale. U 0s6b, ktérym podano placebo (obojetna
tabletke) takiej aktywnosci nie dostrzezono, a bar-
dziej widoczne byty nieaktywne, niebieskie fale.

ORZECH WtOSKI
Clear Brain zawiera wyciag z orzecha wioskiego, granatu i kory
sosny. Zawarte w nim witaminy zasilajg mézg w sktadniki
odzywcze, witamine B, niezbedng do prawidtowego funkcjo-
nowania ukfadu nerwowego, kwas pantotenowy, przyczynia-
jacy sie do zachowania sprawnosci umystu, i jod, wptywajacy
na zachowanie funkcji poznawczych, pamieci i koncentracji.

ZACZNIJ ZAZYWAC CLEAR BRAIN!

0 MAEO NIE STRACILAM POCZUCIA RZECZYWISTOSCI!

Ruth jest aktywna emerytka, ktéra zawsze

ma cos do zrobienia: ,KiedyS panowatam o
nad wszystkim, ale od jakiegos czasu mia- l‘:_
tam wrazenie, ze trace kontakt z rzeczywi-

stosciq. Zwykte, codzienne czynnosci zaczety

mi sprawiac trudnosc. Teraz codziennie zazy-

wam tabletke Clear Brain i widze poprawe.” 1

Zapytaj Twojego farmaceute o suplement diety Clear Brain™
skandynawskiej firmy New Nordic

Dostepny w aptekach i na www.newnordic.pl
w opakowaniach zawierajacych 60 tabletek. -
W przypadku braku moze by¢ zaméwiony
specjalnie dla Ciebie przez farmaceute.
Kod BLOZ 3348221 - utatwi zamdwienie
produktu w aptece.

Q www.newnordic.pl dﬂ"\‘ -
il | tel:+48222125410 L

Clear Brajn®
il il
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Rozstrzygnig¢cie
konkursu im.
Marka Edelmana

Kilkaset wierszy, opowiadan, esejow, prac plastycznych i muzycznych wptyneto
na konkurs im. Marka Edelmana, zorganizowany przez magazyn psychologiczny
»~Charaktery” w dziesiata rocznice Smierci Doktora oraz setng rocznice jego
urodzin.

W tym roku przypada 10. rocznica Smierci Marka Edelmana - ostatniego przywodcy powsta-
nia w getcie warszawskim, lekarza, spotecznika i polityka. Urodzit sie w 1921 roku w Homlu
na Biatorusi. Po tym, jak jednego dnia 11 braci jego matki rozstrzelali bolszewicy, rodzi-
na przeniosta sie do Warszawy. Wkrotce zmart ojciec, a matka - gdy miat 13 lat. Dorastat
w érodowisku socjalistéw zydowskich. W 1942 roku wspétorganizowat Zydowska Organizacje
Bojowa. Po $mierci Mordechaja Anielewicza zostat jednym z dowodcédw powstania w getcie
warszawskim. Walczyt tez w powstaniu warszawskim.

W 1946 roku Marek Edelman zamieszkat w todzi. Tam sie
ozenit, ukoficzyt studia medyczne, zostat wybitnym kardio-
logiem. W 1966 roku zwolniono go z pracy w szpitalu im.
dr. Seweryna Sterlinga, a dwa lata pdZniej wyrzucono ze szpi-
tala wojskowego i z powoddéw politycznych nie przyjeto jego
habilitacji. Po nagonce antysemickiej z Polski wyjechata jego
zona i dzieci; on zostat. W potowie lat 70. dziatat w Komite-
cie Obrony Robotnikéw, potem w ,Solidarnosci”, byt inter-
nowany w 1981 roku. Dziatat tez na rzecz pokoju na Bliskim
Wschodzie. Zmart 2 pazdziernika 2009 roku w Warszawie.

Jeud eueq

Izl eyoz euhziejey

Hastem konkursu staty sie stowa Marka Edelmana: ,Najwaz-
niejsze jest zycie, a jak juz jest zycie, to najwazniejsza jest
wolnos$¢, a potem cztowiek oddaje zycie za wolnos¢ i juz nie
wiadomo, co jest najwazniejsze”. Aby wzig¢ w nim udziat,
nalezato odnie$¢ sie do stdw Doktora, korzystajac z réznych
Srodkow wyrazu. Konkurs trwat od stycznia do konca kwiet-
nia. Swoimi wierszami, opowiadaniami, esejami, fragmen-
tami ksigzek i rozmyslan, ilustracjami, zdjeciami, piosenka-
mi i rzezbami podzielito sie z nami ponad 200 czytelnikow
z catej Polski.

sezadfizns merseth

yezajeydiy eieby

Dwa vouchery na pobyt 2 osob w Hotelu Medical Spa Malinowy
Dwor w Swieradowie-Zdroju otrzymuja Anna Btachucka i Kata-
rzyna Zofia Mazurek.

Redakcja magazynu psychologicznego ,Charaktery” wyrdznita

L E1 ™ . g takze prace: Wiestawa Skrzypczaka; Agaty Babicz; Darii Lenar;
o e Sandry to$; Agaty Michalczak; Anity Przybyszewskiej-Pietra-
%';‘9 '% sik; Julii Tomalak; Aleksandry Szuty; Aleksandry Wrony; Anny
ré— \ | P i Tucholskiej; Dany Diossy; Mirostawa Mrozka.

g % 4 Gratulujemy!!!

%W k Wiecej na www.charaktery.eu. @
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Konkurs

QW
7

W

(pO) Mo'c OPERA
Z KSIAZKI

Wyjatkowy konkurs dla naszych Czytelnikow.
Napiszcie nam o ksiazce, ktéra zmienita Wasze
zycie i pomogta dotrze¢ do drugiego cztowieka.
.Ksigzko, najwierniejszy towarzyszu S U P E R W I D o W I S K o
w podrézy zycia, milczqcy w nieszczesciu,
gadatliwy w radosci, mowigcy

tylko wtedy, gdy sie stuchaé
pragnie - jestes$ jednym
z najcenniejszych darow, | G | U S E P P E V E R D I
Jjakie nam zestali
bogowie na nasz smutny

Iwaszkiewicz. I I E A\/ I A I A
Ksiazki sprawiaja,

Ze inaczej patrzymy

na siebie i otaczajacych nas

ludzi. Pomagaja lepiej zrozumie¢ siebie

i innych, rozmawiaé o tym, co trudne. 28, 2 9, 3 O

odwazyliscie sie porozmawiac

z bliskimi o swoim problemie.

Prace konkursowe - eseje, reportaze,

wiersze, opowiadania, listy - mozna

przysytac tradycyjng poczta

padét” - pisat Jarostaw
Napiszcie do nas o ksiazce, dzieki ktorej
/ 06 /2019

lub mailem (redakcja@charaktery. 3 \ dyrygent
com.pl) do 30 wrzesnia.
Do wygrania atrakcyjne MARCIN NAELECZ-NIESIOLOWSKI

nagrody. Regulamin
konkursu (Po) moc
z ksigzki dostepny . .
jest na www.charaktery.eu. / rezyseria

GRAZYNA SZAPOLOWSKA

www.opera.wroclaw.pl [N > ]
Mecenat Sponsor strategiczny Mecenas Partner Baletu
Opery Wroctawskiej
e <>
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Partner Opery Wroctawskiej Patroni medialni
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NA TEMAT

7 GLOWNYCH
GRZECHOW

by

A

tekst JACK LEWIS
ilustracje MAGDALENA KRUK

Pycha, chciwosé, nieczystosc, zazdrosc,
fakomstwo, gniew, lenistwo — lista
grzechow glownych ma wyznaczac

nam ramy post¢gpowania. Jednak proby
stosowania si¢ do tych dyrektyw skazane
sa na niepowodzenie. Bo ,,grzechy”

leza w naszej naturze. Problemy

rodza si¢ dopiero z nadmiaru.

s 1265






NA TEMAT

Kazdy - niezaleznie od tego, czy wie-
rzy w jednego Boga, w kilku bogéw, czy
moze w zadnego — madrze postapi, za-
chowujac czujnosé wobec pierwotnych
pragnien opisywanych w chrzescijan-
stwie jako siedem grzechéw gléwnych.
A to dlatego, ze choé odnosza sie one do
catkowicie naturalnych ludzkich skton-
nosci, w nadmiarze nieuchronnie psujg
nasze stosunki z innymi. A bliskie, zna-
czace relacje spoleczne to kluczowy
sktadnik w przepisie na zdrowe i szczes-
liwe zycie.

Z perspektywy dlugiej historii na-
szego gatunku te ,diabelskie” zachowa-
nia, jesli byly podejmowane wumiarze,
sprzyjaly przetrwaniu - i dzieki temu
zapisaly sie na trwale w naszym reper-
tuarze zachowan. Jednak w skrajnych
przypadkach impulsy opisywane przez
grzechy gléwne moga doprowadzié do
odrzucenia przez otoczenie. A izola-
cja spoleczna sprawia, ze zycie na zie-
mi staje sie pieklem - niezaleznie od
tego, co stanie sie z naszymi duszami
po $mierci.

Nadmiar szkodzi
Zwykle stronimy od oséb, ktdre sa nad-
miernie chciwe, pyszne, lakome, zazdros-
ne, gniewne, leniwe albo pozadliwe. Je-
§li ktos zawsze bierze wiecej, niz mu sie
nalezy, czy to jedzenia (nieumiarkowa-
nie w jedzeniu i piciu), czy innych débr
(chciwos$é), szybko stanie sie obiektem
niecheci, miedzy innymi dlatego, Ze inni
w efekcie dostaja mniej niz potrzebuja.
Ten, kto na sukcesy innych reagu-
je gniewem albo zlosliwg zazdroscig —
uczuciem, ktére sktania do podejmo-
wania wysitkéw, by zepchnaé innych
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z piedestatu - szybko wyrobi sobie opinie osoby przy-
sparzajacej klopotéw.

Czlonek grupy, ktory nie wykonuje swojej czesci pra-
cy (lenistwo), bedzie musial sie natrudzié, by dowies¢é,
ze nalezy mu sie réwna czes¢ zyskéw. Z kolei osoba, kt6-
ra ulega zadzy (nieczysto$¢), wnet straci to, co jest pod-
stawowym skladnikiem kazdego zdrowego i trwatego
zwigzku — zaufanie partnera. A ten, kto kroczy dumnie,
zachowujac sie, jakby byl boskim darem dla ludzko$ci
(pycha), zostanie odtracony przez otoczenie...

Czlowiek jest istota spoleczna, wiec utrata korzysci
wynikajacych ze wspélpracy z innymi moze mieé ka-
tastrofalne skutki. Co jednak wazniejsze, wspétczes-
ne badania naukowe, na przyklad prowadzone przez
prof. Julianne Holt-Lunstad i wspdtpracownikéw, jas-
no pokazuja, ze izolacja spoleczna wprost ,wpedza nas
do grobu” - ludzie, ktérzy jej doswiadczaja, zyjg krdcej
niz osoby czujace sie czescia wspdlnoty. Wiaze sie to
z tym, ze ludzie chronicznie samotni czesciej zapadaja
nardéznego rodzaju nowotwory i choroby uktadu kraze-
nia. Czesciej tez dotykaja ich problemy natury psychicz-
nej, na przykltad depresja, lek, zaburzenia osobowosci.

A zatem poczucie, zZe jesteSmy czeScia grupy - ro-
dziny, paczki przyjaciél, zespotu pracownikéw, druzy-
ny sportowej, grupy religijnej czy spolecznoscilokalnej
- okazuje sie kluczowe dla naszego dobrostanu i zdro-
wia fizycznego.

Dobrze jest troche pogrzeszyc
To, ze grzeszne impulsy moga szkodzi¢ naszym relacjom
inam samym, nie budzi watpliwo$ci. Natomiast twier-
dzenie, ze grzech w umiarze jest czyms korzystnym,
moze wydawad sie sprzeczne z intuicjg. Nasuwa si¢ od
razu pytanie: w jaki sposob skosztowanie matej porcji
tej ,zakazanej siddemki” moze przystuzyé sie ludzkosci?
Odrobina chciwosci - ale nie za duzo - sprawia, ze
gromadzimy zapasy débr, ktére moga okazad sie nie-
zwykle przydatne, gdy stracimy prace albo zdarzg sie
nieprzewidziane wydatki, np. zwigzane z naprawami
w domu albo konieczno$cig zakupu nowej lodéwki, gdy
stara odmoéwi wspoélpracy.




Pewna doza takomstwa (nieumiarkowanie w jedze-
niu i piciu), ktéra sklania nas do przejadania sie, kie-
dy jedzenia nie brakuje, pomogta naszym przodkom
przetrwacd okresy niedostatkéw pozywienia. Gromadzi-
li w ten sposéb pod skéra i wokdt waznych narzadéw
tluszcz, ktéry w razie glodu mégt im uratowacé zycie.

Zazdro$¢ w umiarze sprawia, ze identyfikujemy sie
w pewien sposéb z ludZmi, ktérym lepiej sie wiedzie —
co daje nam mozliwo$¢é przyjrzenia sie im i znalezie-
nia sposobu, by im doréwnad. Dzieki takiej ,tagodnej”
zazdroSci, biorgc przyklad z innych, mozemy popra-
wi¢ swoja sytuacje.

Odrobina lenistwa pomaga z kolei unikna¢ wypale-
nia, ktoére jest wyrazem przewlektego stresu, czesto do-
$wiadczanego przez nadmiernie ambitnych i sumien-
nych pracoholikéw.

Pewna dawka pozadliwosci (nieczysto$é) sprawia,
Ze geny sa przekazywane z pokolenia na pokolenie, co
zapewnia naszemu gatunkowi przetrwanie juz od po-
nad 200 tysiecy lat.

Gniew w umiarze pomaga nam odstraszy¢ — wer-
balnie lub w inny sposéb — niedoszlych napastnikéw.
Okazanie sily moze nas uchroni¢ przed wykorzysta-
niem przez innych.

A nieco dumy z samego siebie (pycha) moze nam
pomoc przetrwac w obliczu przeciwno$ci. Dzieki niej
nie zaprzestajemy dzialan i wysitkéw, dopdki nie damy
z siebie wszystkiego.

Co ciekawe, grzechy gtéwne moga
wzajemnie minimalizowac swoje nega-
tywne skutki. Obecnie, po raz pierwszy
w historii naszego gatunku, Europejczy-

cy sa bardziej narazeni na §mier¢ z po-
wodu powiklan zwigzanych z otyloscia
niz z powodu glodu. Swoistym antido-
tum na takie obzarstwo (nieumiarkowa-
nie w jedzeniu i piciu) moze by¢ préz-
nos¢ (pycha), inspirujaca do ¢wiczen
fizycznych i spalania nadmiaru kalorii.
Gdy snujemy plany zemsty (gniew), po-
zadanie seksualne (nieczysto$é) moze
okazac sie na tyle silnym dystraktorem,
ze odwiedzie nas od wojowniczego na-
stroju. A gdy kogos kusi zdrada stalego
partnera (nieczystosc), zwykle lenistwo
moze go powstrzymac przed uwiedze-
niem obiektu pozgdania. Jesli z kolei
kto$ nie ma motywacji, by zdoby¢ sie
w pracy na jakikolwiek wysilek ponad
wymagane minimum (lenistwo), prag-
nienie kupienia nowego smartfona, ta-
kiego samego, jakim ostatnio chwalil
sie znajomy (zazdro$é), moze okazaé
sie impulsem sklaniajgcym do tego, by
jednak dac z siebie wiecej i zapracowaé
na podwyzke. Gdyby jednak jaka$ oso-

JAK ZWIEKSZYC
SZANSE NA

DOBRE ZYCIE

>>>

przeczytasz w ksigzce Rolfa
Dobellego Sztuka dobrego
zycia, dostepnej na
www.sklep.charaktery.eu

www.charaktery.eu



NAUKA, RELIGIA I PILKA NOZNA

I religia, i nauka zajmuja sie podobnymi problemami,
jednak zgtebiaja je w inny sposob.

Religia nie tylko wskazuje, jakie zachowania wymagaja z naszej strony
szczegolnej czujnosci, ale tez pomaga rozwijac i utrzymywac poczucie
tozsamosci grupowej. Gromadzenie sie w okreSlonym miejscu o okreslonej
porze w okreslony dzieh z pewnoscig pomaga ludziom rozwina¢ poczucie
przynaleznosci. Nauka, owszem, moze wyjasnia¢ wptyw izolacji spotecznej
na zdrowie psychiczne i dtugos¢ zycia, jednak na niewiele sie zdaje, jesli
chodzi o budowanie spotecznosci.

Swieckim obszarem, ktéry moze dostarcza¢ podobnych odczué, jest
prawdopodobnie pitka nozna. Futbol daje wielu ludziom na catym Swiecie
poczucie sensu i przynaleznosci do wspélnoty, niewiele jednak daje tym,
ktorzy nie interesuja sie sportem. Ba, nawet zagorzatym kibicom futbol
raczej nie pomoze w poradzeniu sobie z bélem spowodowanym stratg
bliskiej osoby, nie przypomni o znaczeniu zyczliwosci ani nie da nadziei,
gdy znajduja sie w bardzo trudnym potozeniu.

Obecnie w wielu kwestiach - takich jak pytanie o poczatek Zycia czy o to,
jak wies¢ szczesliwe zycie - odchodzimy od wyjasnien, ktorych dostarcza
religia, i opieramy sie na odpowiedziach, jakich dostarczajg badania

naukowe. Musimy jednak pamietaé, ze nauka nie ma wszystkich odpowiedzi.

Owszem, naukowcy poczynili w ostatnich kilku dekadach ogromne postepy
w badaniach nad ludzkim zachowaniem, ale wielcy mysliciele z réznych
tradycji religijnych juz od tysiacleci zastanawiaja sie, co sprawia, ze zycie
na ziemi staje sie piektem albo niebem. Zamiast zatem przedktada¢ jedno
ponad drugie, warto podkreslac site i religii, i nauki, oraz tak je taczy¢, by
uzyskac catos¢ wieksza niz ich suma.

Jack Lewis
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be kusito, by rozpowiadac zlosliwe plotki o odnosza-
cym sukcesy wspoipracowniku (zazdrosé), powstrzy-
macé go moze mysl, ze takie zachowanie jest ponizej
jego godnosci (pycha).

U zbiegu potkul

Chrzescijanstwo wskazalo siedem grzechéw — kate-
gorii zachowan wymagajacych szczegélnej czujnosci
- na dlugo przed tym, zanim uksztaltowaly sie psy-
chologia i neurobiologia. Obecnie jednak na proble-
my, ktére mysliciele z réznych tradycji religijnych zgte-
biaja od tysiacleci, jestesmy w stanie spojrze¢ takze
przez pryzmat wspolczesnej neuronauki, szukajac
korzeni grzechu w mézgu (zob. ramka ,Nauka, reli-
gia i pitka nozna”).

Zachowania pietnowane jako grzechy gléwne sa
wszechobecne. Na przyklad narcyzm - na temat kt6-
rego klinicznych i nieklinicznych form przeprowa-
dzono mnéstwo badan - trudno odréznié od grzechu
pychy. Zazdrosé - jako wazna emocja spoleczna - to
jeden z niewielu grzechdw, ktéry badano bezposred-
nio. Z kolei badania dotyczace agresji w odpowiedzi
na prowokacje ze strony przeciwnika, prowadzone
za pomocg funkcjonalnego rezonansu magnetyczne-
go (fMRI), pozwolily lepiej zrozumiec¢ pragnienie ze-
msty, za ktérym kryje sie gniew.

Studiujac publikacje z zakresu psychologii, neuro-
biologii i psychiatrii zwigzane z siedmioma grzechami
gtéwnymi, zauwazylem, ze w doniesieniach z badan
wciaz wymieniany jest pewien obszar mézgu. Znajdu-
je sie on w jednej linii z samym $rodkiem czola, kilka
centymetré6w od wewnetrznej powierzchni czaszki, na
powierzchni kory, w miejscu, gdzie zbiegaja sie potku-
le mézgu. Lewa i prawg strone moézgu laczy tu wigzka
200 milionéw aksondw, tworzacych strukture nazywa-
na spoidtem wielkim. Od géry, przodu i tylu te gruba
wiazke nerwéw obejmuje czes$é kory mézgowej okre-
§lana jako zakret obreczy.

W trakcie badan dotyczacych grzechéw gtéwnych
z uzyciem skanera fMRI wcigz widaé aktywacje tego
wlagnie rejonu kory mézgowej — grzbietowej czesci
kory przedniego zakretu obreczy (ang. dorsal anterior
cingulate cortex, dACC). Zakret obreczy jest uznawany
za czes¢ ukladu limbicznego, odpowiedzialnego za wy-
twarzanie reakcji emocjonalnych. Wiele badan, w tym
prowadzone przez prof. Johna Cacioppo, pokazalo, ze
gorna (grzbietowa), najbardziej wysunieta do przodu
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czes$é kory zakretu obreczy ulega pobudzeniu, kiedy
odczuwamy bdl - niezaleznie od tego, czy jest to bél fi-
zyczny, zwigzany na przyklad ze skaleczeniem sie kart-
ka papieru albo z uderzeniem si¢ w palec u nogi, czy
bél emocjonalny zwiazany ze ztamanym sercem, od-
rzuceniem spolecznym badz nieuczciwym potrakto-
waniem.

Grzechy w skanerze
Papiez Grzegorz I Wielki, ktéry pod koniec VI wieku
jako pierwszy méwil o siedmiu grzechach gléwnych,
za ,krélowa’ wszystkich zlych postepkéw uznal pyche.
Najblizszym psychologicznym odpowiednikiem religij-
nego pojecia pychy jest narcyzm. Jego charakterystycz-
ne cechy obejmuja m.in. préznosé, poczucie wyzszosci,
roszczeniowosé, sktonnosé do wykorzystywania innych.
Dr Christopher Cascio z University of Wisconsin-Ma-
dison ijego wspdtpracownicy przeprowadzili badanie,

reklama

By Grudeiewski

Socjoterapia
W pracy z dziecmi
| m_futizlezd

w ktérym poréwnywali reakcje mézgo-
we 0s6b o réznym natezeniu cech nar-
cystycznych (mierzonych przy pomocy
Kwestionariusza Narcyzmu NPI) pod-
czas gry w ,Wirtualng pitke” (ang. Cy-
berball). W takiej eksperymentalnej roz-
grywce bralo udzial trzech badanych,
przy czym jeden znajdowal sie caly czas
w skanerze fMRI. Wszyscy uczestnicy
podawali sobie owa wirtualna pitke, ale
od czasu do czasu badany znajdujacy
sie w skanerze byl pomijany przez po-
zostalych grajacych - rzucali pitke tyl-
ko miedzy soba. Zespét dr. Cascio wy-
kazal, ze najsilniejsza reakcja dACC
na wykluczenie tego rodzaju pojawia-
ta sie u 0séb najbardziej narcystycz-
nych.
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JAKA FORME
PRZYJMUJA
GRZECHY

W XXI WIEKU?

>>>

Moze nadmiernego
konsumpcjonizmu

albo uzaleznienia od
nowoczesnych technologii?
A co jest Twoja najwieksza
staboscia? Jesli chcesz
podzieli¢ sie refleksjg

na temat artykutu,

napisz do nas:
redakcja@charaktery.com.pl

Difin
Czwarta czes$¢ tomu Socjoterapia w pracy

Z dzieémi i mtodziezg zawiera opis szesciu
programow socjoterapeutycznych, przeznaczonych
do realizacji z mtodziezg w wieku 10-14 lat,
przejawiajgca roznego rodzaju zaburzenia
zachowania czy trudnosci wychowawcze.

UWAGA!

Zamawiajac przez

g o — =i pp www.ksiegarnia.difin.pl
'!I-'u'r.' Jak pomde driecku NEUBIPEDAGOGIE A hﬁmﬂ i wpisujac w zamowieniu
= NELIRTIEDLK AL (nie kodziennd kod: 3108

mengram

I XNELURIMYDAKTYRA -

kazdy zamawiajacy
otrzyma

25% rabatu

na prezentowane
w reklamie publikacje.

Oferta wazna do 31.08.2019 r.
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PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI

W PORZADKOWANIU
ZYCIA

>>>

znajdziesz w ksigzce
Pouktadaj sobie zycie,
dostepnej na
www.sklep.charaktery.eu

Z kolei zesp6t dr. Hidehiko Takahashi
z Tokyo Medical and Dental University
wJaponii badal reakcje mézgowe studen-
téw, ktdrzy - znajdujac sie w skanerze —
czytali o swoich odnoszacych wieksze
sukcesy rywalach. Okazalo sie, Ze odczu-
waniu zazdrosci towarzyszylo silne po-
budzenie dACC.

Wijeszcze innych badaniach zuzyciem
fMRI analizowano msciwos¢ (gniew).
Osoba znajdujaca sie w skanerze byta
podlaczona do elektrody, przez ktéra
inna osoba mogla jej aplikowa¢ umiar-
kowanie bolesne impulsy elektryczne;
przy czym badany mégt odptacic tej dru-
giej osobie tym samym, a obaj uczestni-
cy eksperymentu mogli zmienia¢ napie-
cie pradu w trakcie ,wymiany” impulséw.
Zwykle w takim scenariuszu kara przy-
biera na sile, wiec dany uczestnik jest
przekonany, ze otrzymat silniejszy im-
puls elektryczny, niz sam wcze$niej za-
aplikowal drugiej osobie. Tak dzialo
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sie i tym razem, jednak autorzy badania, prof. Ulrike
Kraemer z Otto-von-Guericke-Universitdt w Niemczech
i wspolpracownicy, sprawdzali tez, z aktywnoscig kto6-
rych obszaréw moézgu wigzata sie cheé odwetu. I, jak
sie okazato, na scene znéw wkroczyta dACC.

Z innej perspektywy

Co daje nam wiedza o zaangazowaniu dACC w rézne
cieszace sie zlg stawg ludzkie zachowania? Po pierw-
sze, moze zwiekszy¢ nasza zdolno$é do empatii. Sam
zauwazytem, ze odkad napisalem ksiazke The Science
of Sin, zmienil sie méj stosunek do ,,grzesznych” postep-
kéw innych ludzi. Obecnie znacznie czesciej zastana-
wiam sie, co tak naprawde kryje sie za ich antyspo-
tecznym zachowaniem, jaki wewnetrzny b6l moze ono
odzwierciedlaé.

Na przyklad, gdy ktos$ przechwala si¢ na Facebooku
(pycha), mysle o tym, Ze jego usilne préby zwrécenia na
siebie uwagi i uzyskania pozytywnych komentarzy wy-
nikaja z nadaktywnosci dACC - i wewnetrznego niepo-
koju, ktory te aktywnosc odzwierciedla.

Kiedy czuje przyplyw zazdrosci, ogladajac zdjecia,
jakie znajomy zrobil w czasie fantastycznych wakacji
w niebotycznie drogim miejscu, staram sie wykrzesac
w sobie troche wspoélczucia, moze nawet litosci, dla
cierpienia, ktdre on stara sie ukry¢. Bo — mysle - skoro
tak swietnie sie bawi, to dlaczego spedza kazdg chwi-
le, robiac selfie i dokumentujac swoje szczescie na FB?

W takich momentach przypominam sobie takze
stowa mojej przyjaciétki. Stwierdzita ona, ze gdy widzi
entuzjastyczne posty znajomych o tym, jak wspanialy
jest ich partner lub partnerka, czy niekonczace sie se-
sje zdjeciowe z weekendowego wypadu-niespodzianki,
doniesienia o drogich prezentach albo zdjecia apetycz-
nych positkéw i kieliszkéw na tle pieknych widokéw —
ma pewno§é, ze dany zwigzek przezywa trudne chwile.

Odrobina wspotczucia

Pamietam zdarzenie, ktére miato miejsce, gdy przema-
wialem w Speakers’ Corner w londyriskim Hyde Par-
ku. Méwilem o swojej ksiazce The Science of Sin. Mi-
neto 20 minut z zaplanowanej przeze mnie na okoto
godzine mowy, gdy pijany bezdomny zaczal obrzu-
ca¢ mnie wyzwiskami (film mozna zobaczy¢ na stro-
nie www.sciofsin.com). Przez 10 minut prébowalem
go ignorowad, w nadziei, ze sobie pdjdzie lub skupi sie
na innym z méwcow. Niestety, to nie zadziatalo. Pré6-




CHARAKTERY NR 6/2019

NA TEMAT

=)

7 STRATEGII NA 7 POKUS

Jak opiera¢ sie pokusom? Dr Jack Lewis proponuje kilka pomocnych strategii.

Pycha - medytacja mindfulness. Ciggte domaganie sie podziwu

ze strony innych charakterystyczne dla osoby narcystycznej moze
by¢ sposobem radzenia sobie z poczuciem samotnosci i izolacji.
Pochwaty czy podziw przynosza jednak tylko dorazng ulge w bélu
spotecznym. Medytacja mindufulness moze obnizy¢ ten bol,
pomagajac rozwing¢ drogi mézgowe pozwalajace na lepsza regulacje
emocji.

takomstwo - zmiana nawykow. Unikajmy produktéw, ktore szybko
uwalniaja cukry (powoduja one wydzielanie duzej ilosci insuliny,

co prowadzi do obnizenia poziomu cukru we krwi i spadku energii).
Jedzenie produktéw bogatych w btonnik i powoli uwalniajacych
cukry pozwoli utrzymaé poziom energii na statym poziomie w ciggu
dnia. Nie kupujmy zatem niezdrowego, cho¢ kuszacego jedzenia,

a jesli w drodze z pracy zawsze mijamy ulubiony fast food, najlepiej
zmienmy trase.

Nieczystos¢ - zaufanie. Najlepszym sposobem na walke z pokusa
zdrady partnera jest przypomnienie sobie przestrogi: by straci¢
zaufanie bliskiej osoby, wystarczy chwila zapomnienia, natomiast
odbudowanie go moze trwac bardzo dtugo (jesli w ogéle bedzie
mozliwe).

Lenistwo - skakanka. Trudno skupic sie na pracy i zadaniach,
gdy wokot tyle rozpraszaczy: smartfon, skrzynka mailowa, ulubione
blogi. 0dt6zmy na czas pracy urzadzenia i wylogujmy sie z mediéw

spotecznodciowych. Gdy poczujemy potrzebe poleniuchowania -
zamiast siegac po telefon, wykonajmy proste ¢wiczenie fizyczne
(np. poskaczmy na skakance). Nie tylko odpoczniemy od pracy,
ale przy okazji zregenerujemy umyst.

Chciwosc - akty zyczliwosci. W walce z wtasng zachtannoscia
moze nam poméc kontakt z innymi. Objecie przyjaciela lub innej
bliskiej osoby powoduje wydzielanie oksytocyny, ktéra sprawia, ze
jestesmy mniej sktonni do zachtannych zachowan. Ponadto dawanie
moze by¢ réwnie przyjemne jak branie - badania neuroobrazujace
pokazuja, ze obdarowywanie powoduje pobudzenie w mbzgu
obszaréw zwigzanych z odczuwaniem przyjemnosci.

ZazdroS¢ — zmiana perspektywy. Gdy czyjes$ sukcesy wzbudzaja

w nas zazdros¢, sprobujmy spojrze¢ na sytuacje tej osoby z szerszej
perspektywy - to, co widzimy, przypuszczalnie jest tylko czescig
historii. Co ta osoba musiata poswieci¢ w drodze do sukcesu?

Czy na pewno jest szczesliwa?

Gniew — neurofeedback. Dzieki metodom pozwalajacym
obserwowac prace mézgu, mozemy nauczy¢ sie kontrolowac jego
pobudzenie. Taki trening — prowadzony z pomocg specjalisty -
pomaga obnizy¢ agresje i impulsywne zachowania.

Oprac. ACh na podst.: J. Lewis, The Science of Sin, Bloomsbury
Sigma, 2018

bowalem zatem zaangazowadé stuchaczy, by sklonili
go do pdjscia sobie - to tez nie pomoglo. Minat kwa-
drans, a moje wysitki, by przerwac jego nieustajgcy
potok stéw, nie przynosily zadnego skutku. Gotowa-
to sie juz we mnie i w koficu sam zaczatem obrzucaé
go inwektywami.

Kilka miesiecy pézniej znéw przemawialem w Spea-
kers’ Corner. Zrelacjonowalem stluchaczom poprzed-
ni incydent i przyznatem, ze nie udalo mi si¢ woéwczas
zastosowaé do wlasnych rad. 10 minut przed kohcem
przemowy zauwazyltem, Ze w moim kierunku idzie ten
sam bezdomny (wiedzialem juz, ze to Rob, dobrze zna-
ny w okolicy z tego, ze lubi przysparzac¢ klopotéw!). Za-
nim cokolwiek zdazyt zrobié, oznajmilem stuchaczom:
»To ten czlowiek, o ktérym opowiadatem!”. Zeskoczy-
tem ze skrzynki, na ktérej stalem, podbiegtem do niego
i uscisnalem go. ,Ciesze sie, ze cie widze!” - przywita-
tem sie. Po czym przeprositem go za to, ze poprzednim
razem bylem nieuprzejmy.

Oczekiwalem awantury, ale... mezczyzna zastyg}t
w szoku. Kiedy wrdcilem do przemowy, nie sprawiat
ktopotu. Zamiast gasi¢ ogien ogniem, podczas drugie-
go spotkania postawitem na wiez spoleczna — objatem

Roba i powiedzialem kilka zyczliwych
stéw, by zdusié w zalazku jego antyspo- ~ >>>
teczne zachowanie.

Oczywiscie nie ma w tym nic no-
wego. Buddyzm od tysiacleci naucza
o nieuchronnosci ludzkiego cierpienia
emocjonalnego i o tym, jak wazna role
w polepszaniu ludzkiego dobrostanu
odgrywa wspoélczucie. Teraz jednak te
starozytng madro$¢é mozemy uzupeinié
o wiedze z obszaru neurobiologii. ®

CZYTAJ TEZ

.Jak nie gmatwac sobie
zycia’, ,Charaktery” 11/2015
.Nasze grzechy gléwne”,
~Psychologia Dzis” 1/2017

- zapraszamy na
www.charaktery.eu

Dr JACK LEWIS

jest neurobiologiem, zajmuje si¢
popularyzowaniem nauki. Wspétautor
ksiazek Sort Your Brain Out i Mice Who Sing
For Sex. Niedawno ukazala si¢ jego najnowsza
ksiazka The Science of Sin. Wspélpracuje tez
ze stacjami telewizyjnymi jako konsultant

i prezenter (m.in. BBC, Discovery).

Ttum. Agnieszka Chrzanowska

www.charaktery.eu
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rozmawiaja BOGDAN WOJCISZKE i DOROTA KRZEMIONKA

Choc¢ od czasu do czasu grzeszymy,
uwazamy si¢ za osoby moralne.
JesteSmy mistrzami w rozgrzeszaniu sig.

I mamy na to wiele sposobow.

Prof. BOGDAN
WOJCISZKE

jest psychologiem,
prodziekanem ds. nauki
na Uniwersytecie SWPS

w Sopocie. Zajmuje si¢
percepcja spoteczna,
psychologia moralnosci

i dynamika bliskich
zwigzkéw. Napisal wiele
ksiazek, m.in.: Psychologia
spoleczna; Psychologia
mitosci; Nie czyn drugiemu,
co tobie niemite; Sprawczosc
i wspdlnotowosc; za dwie
ostatnie otrzymal Nagrode
Teofrasta.

DOROTA KRZEMIONKA: , Widze

i pochwalam to, co lepsze, ale ide za

tym, co gorsze” - pisat przed wiekami
Owidiusz. A skad wiemy, co jest lepsze,
dobre, a co zte i grzeszne?

BOGDAN WOJCISZKE: Wiemy to zaréw-
no z kultury, jak i z natury, a ta jest za-
skakujaca. Okazuje sie - dowodzg tego
badania Kiley Hamlin - ze juz kilku-
miesieczne niemowlaki odrézniaja do-
bro od ztaiwolg pluszaka, ktéry poma-
ga innym, od tego, ktdéry przeszkadza.
Pézniejsze badania pokazaly, ze nawet
gdy dzieci nie maja jeszcze wyksztalco-
nej koordynacji wzrokowo-ruchowej,
chetniej patrza na pomagacza. Wygla-
da na to, zZe rodzimy sie wyposazeni
w intuicje moralng. Po prostu czuje-
my, ze cos$ jest moralnie bardziej poza-
dane, a takie sady pojawiaja sie natych-
miast.

0 cechach moralnych wnioskujemy
w okamgnieniu, éwieré sekundy
wystarczy. Gdy mysli Pan o grzechu,
jaka transgresja moralna przychodzi
Panu na mysl jako pierwsza?
Zabicie cztowieka.

A mnie wykorzystanie seksualne dziecka. To tez zabicie,
cho¢ nie w sensie biologicznym, lecz psychicznym.

Oba nasze skojarzenia dotyczg etyki krzywdy i troski,
czyli reagujemy podobnie jak 70 procent badanych,
ktérzy je wlasnie wskazali jako fundament moralnosci.
Podstawowa moralno$é oparta jest na krzywdzie po-
jedynczego czlowieka. Drugim filarem moralnosci jest
etyka sprawiedliwosci, ktéra wywodzi sie z podziatu
po réwno i reguly wzajemnosci. Okazuje sie, ze nawet
szympansy preferujg sprawiedliwy podzial. W jednym
z badan za wykonanie zadan dostawaly w nagrode wi-
nogrona. Gdy widzialy, ze towarzysz dostaje owoc, aim
trafia sie kostka lodu - ze zlo$ci rzucaly nig w badacza.
Czyli wyraznie rozpoznawaly akt niesprawiedliwosci.

Na to naktada sie kultura i okresla, co jest grzechem.

Na przyktad pycha, jeden z siedmiu grzechéw gtéwnych...
Wydaje mi sie, Ze ten system traci juz troche mysz-
ka. Pychajest dzi§ promowana jako pozytywna samo-
ocena. Gdy méwimy o moralnosci, zwykle przychodza
nam do glowy ogélne reguly. Nastgpilo jednak przesu-
niecie: w krajach rozwinietych, takich jak Szwecja, Da-
nia, Francja, Kanada czy Szwajcaria, Zrédtem zasad
moralnych przestaje by¢ religia. Wyznaczaja je insty-
tucje panstwa i spoleczenstwa obywatelskiego. Spo-
teczenstwo tworzy normy, by okietzna¢ naszg pyche,
chciwosc czy zlo$é. Trzeba jednak pamietad, ze te nor-
my sa nowoczesnym wynalazkiem. Badania pokazu-
ja, ze ludy lowiecko-zbierackie nie mialy etyki w posta-
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ci ogélnych zasad. Biolog ewolucyjny Jared Diamond,
ktéry wiele lat spedzit na Papui i Nowej Gwinei, pisat,
ze gdy dwdch mezezyzn sie pokldcilo, jedynym sposo-
bem zazegnania sporu miedzy nimi byto znalezienie
wspoélnego krewnego, nie zas odwolanie sie do ogdl-
nych zasad, bo takie nie istnialy.

Dzi$ istnieja. Dlaczego wiec nie chronia przed grzesznym
zachowaniem?

Bo zwykle nie sg aktywne, a tkwig gleboko w naszej pa-
mieci - tak jak przykazania Dekalogu. Jak pokazal Dan
Ariely w swoich eksperymentach, nie powstrzymaty
one ludzi przed oszukiwaniem. Gdy jednak badacz po-
prosit uczestnikéw, by przypomnieli sobie Dekalog, to
choé nie najlepiej im szto - srednio zdotali sobie przy-
pomnie¢ zaledwie trzy przykazania z dziesieciu — wy-
starczylo, by stali sie uczciwi. Normy wymagaja wiec
aktywizowania. Na tej zasadzie dziala efekt niedzie-
li: wprawdzie wierzacy, jak dowodza badania, wcale
nie sa bardziej moralni, to jednak w niedziele grzesza
mniej, na przyklad tego dnia mieszkancy religijnych
standw USA rzadziej ciagaja filmy porno.

Grzechy widzimy gtéwnie u innych. Jak méwi Bernard
Shaw, moralnos¢ to punkt widzenia na ludzi, szczegolnie
tych, ktérych nie lubimy.

Rzeczywiscie, z dwdch kategorii cech: sprawczych -
takich jak inteligencja, ambicja czy przedsiebiorczosé,
i wspdlnotowych, moralnych - takich jak uczciwosé,

wrazliwo$é, u innych ludzi zwracamy
uwage gléwnie na te drugie. Nic dziw-
nego, wyczulenie na cudza moralnosé
to system ostrzegania przed niebezpie-
czenstwem. Na pani inteligencji moge
straci¢ lub zyskad, zaleznie od tego, ja-
kie sa pani zamiary. Ale na pani niemo-
ralno$ci moge tylko stracié, bo niemoral-
nos¢ oznacza niecne zamiary.

Zapewniam, ze zamiary mam uczciwe.
Wiekszos¢ z nas siebie widzi jako
bezgrzesznych. To zjawisko ma swoja
nazwe - mowi sie o efekcie Muhammada
Alego. Ten bokser, mistrz Swiata wagi
ciezkiej, cho¢ zostat odrzucony przez
armie z powodu kiepskich wynikéw

w testach inteligencji, twierdzit, ze jest
najlepszym z ludzi. A priori przypisujemy
sobie moralnosé.

I to w stopniu skrajnym. Nawet sprawcy
najwiekszych przestepstw nie sa w sta-
nie pomysle¢ o sobie, ze sg pozbawieni
moralnosci.

Dlaczego tak bardzo jestesmy przekonani
o swojej moralnosci?

Swiatlo na to rzucaja badania prof. Niny
Strohminger z University of Pennsylva-
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nia. Dotyczyly one zmian w spostrzega-
nej tozsamosci 0s6b dotknietych choro-
bami otepiennymi. Ich uczestnikami byli
czlonkowie rodzin i opiekunowie tych
os6b. Okazalo sie, ze jesli ktos jest do-
tkniety alzheimerem, czyli ostabieniu ule-
gaja jego funkcje poznawcze, czlonkowie
rodziny maja poczucie, zZe ciagle jest on
ta sama babcia czy dziadkiem, tylko sta-
biej pamieta. Inaczej dzieje sie w przy-
padku otepienia czolowo-skroniowego,
gdy zaburzeniu ulegaja sady i zachowa-
nia moralne. Takie osoby przybierajg na
przyklad wyzywajace seksualne pozy albo
zaczynaja podejrzewad bliskich, ze ich
okradajg. Okazalo sie, ze rodziny tych pa-
cjentéw maja poczucie, Ze oni nie sa juz
tymi samymi ludZmi.

Czyli moralnosc pozwala nam zachowaé
tozsamosc?

Mysle, ze to jest taki sam element bycia
czlowiekiem jak dwunoznos¢. Nie moz-
na pomyslec o kims, Ze jest czlowiekiem,
nie zakladajac, ze jest istota moralna,.

Chcemy uchodzi¢ za moralnych, ale
niekoniecznie ponosic tego koszty...
Jestesmy hipokrytami, co przekonujaco
pokazal psycholog spoleczny Daniel Bat-
son. Uczestnicy jego badan przydzielali
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zadania sobie i innej osobie, przy czym jedno zadanie
byto przyjemne, krétkie i dawalo szanse zdobycia nagro-
dy, drugie zas bylo nieprzyjemne - dlugie, nudne i bez
fantéw do zdobycia. Nic dziwnego, ze az 80 procent ba-
danych lepsze zadanie przydzielalo sobie, cho¢ zarazem
zgadzalo sie, Ze najsprawiedliwszy byltby podzial na za-
sadzie rzutu moneta. Niektérzy z nich zdecydowali sie
na takie rozwigzanie i rzekomo na nim opierali swo-
ja decyzje. I co? Nagle rachunek prawdopodobienstwa
przestal dziala¢ — moneta w wiekszosci przypadkow wy-
padala tak, ze badanemu dostawalo sie lepsze zadanie.
Jestesmy hipokrytami, nawet dzieci. Moja doktorantka,
Katarzyna Myslinska-Szarek, prowadzi badania z udzia-
tem przedszkolakéw. Mi§ méwi najpierw, ze czegos nie
zrobi, a potem to robi. Okazuje sie, ze jesli jest on ,moim”
misiem, z mojej grupy, i zarazem jest hipokryta, to dziecko
lubi go nawet bardziej niz wtedy, gdy mis czyni zlo bez
hipokryzji. Juz przedszkolaki dostrzegaja zatem hipo-
kryzje i potepiaja ja. No, chyba ze stuzy ich interesowi...

Wiemy, co jest dobre dla nas. Dlaczego grzeszymy?
Dlatego, ze przewaznie jest to przyjemne. Przyjemno-
$ci maja zwykle zwigzek z cialem, ogromnym ich Zréd-
tem jest seks i jedzenie. Natura tak to wymyslila, by$my
przetrwali i chcieli ,to” robié, a w efekcie odniesli suk-
ces reprodukcyjny. Z drugiej strony te przyjemne skad-
inad czynnosci zblizaja nas do zwierzat, a Swiadomosé
tego budzi lek. Kultury obwarowujg je zasadami etyki
czystosci po to, bySmy mogli odréznic sie od zwierzat
i poczud sie od nich lepsi. Etyka czystosci stoi na stra-
zy samokontroli.

A gdy jej brakuje....

Trudniej sie powstrzymac przed pokusa. Roy Baumei-
ster i jego wspoélpracownicy w dziesiatkach ekspery-
mentéw dowiedli, ze kazdy akt samokontroli zuzywa jej
zaséb, w efekcie osoba staje sie mniej moralna. To dla-
tego wiele morderstw popelnianych jest péznym wie-
czorem albo w nocy, kiedy zaséb samokontroli jest juz
wyczerpany. Tak zwane skowronki mniej oszukuja rano,
kiedy przypada optimum ich funkcjonowania, z kolei
sowy rano nie sa w stanie sie kontrolowaé. Uczciwo-
$ci nie sprzyja tez pospiech. Wjednym z badan Shaula
Shalviego, psychologa z University of Amsterdam, wy-
stawiano badanych na pokuse — rzucajac kostka, mo-
gli oszukiwad, by zarobié wiecej. Okazalo sie, Ze jesli
decyzje podejmowali szybko, czesciej oszukiwali. By-

©Getty Images Poland
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cie uczciwym wymaga namystu, zas niemoralno$¢ po-
jawia sie automatycznie.

Co nas do niej popycha procz poszukiwania przyjemnosci
zmystowych?

Egoizm i chciwosé. Czesto grzeszymy w imie wlasnego
interesu. Na przyklad ludzie zadaja wiekszej zaplaty za
prace, ktéra sami wykonali, niz wtedy, gdy wykonat ja
kto$ inny. Automatycznie pojawia sie che¢ maksymali-
zowania wlasnego zysku. Nasza moralno$¢ jest egocen-
tryczna: uznajemy, ze to, co jest dobre dla nas osobiscie,
jest moralne. Jesli na przyktad do badania na tomogra-
fie jest dluga lista oczekujacych, a lekarz wpuszcza ko-
gos poza kolejka, to tamie zasady. Jesli jednak to my je-
stesmy pacjentem, ktérego wpuszczono poza kolejka,
nie potepiamy lekarza, wrecz przeciwnie.

Czyli pojawia sie moralnos¢ Kalego? Jesli kto$ Kalemu
zabra¢ krowe, to ztodziej. Ale jesli Kali ukras¢ komus
krowe, to gtodny...

Oceny moralne czesto przedstawiane sg jako glos
absolutu, a tak naprawde bywaja glosem prywaty.
Z dr. Konradem Bocianem zrobilismy wiele badan po-
kazujacych, ze jezeli kto$ dziata wbrew zasadom, a my
na tym korzystamy, mniej potgpiamy osobe, ktéra tamie
zasady, a czasem wrecz jg chwalimy. Bylismy wstrzas-
nieci, gdy okazalo sie, ze niekiedy wystarczy 5 ztotych
zysku, aby zmieni¢ czyjs sad moralny. Oto w jednym
z naszych badan bibliotekarka nie pobierala od niekt6-
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Oceny moralne sa
przedstawiane jako glos
absolutu, a tak naprawde
bywaja glosem prywaty.

rych studentéw przewidzianych regu-
laminem kar za przetrzymanie ksigzki.
Gdy pytaliSmy uczestnikéw o jej moral-
nos¢, oceniali ja wyzej, gdy to dla nich
tamata norme. Co ciekawe, gdy sobie te
sytuacje tylko wyobrazali — potepiali bi-
bliotekarke za zlamanie regulaminu.
Wyglada wiec na to, ze badania nad mo-
ralnoscig nie mogg byé oparte na wyob-
razonych scenariuszach, bo nie zdajemy
sobie sprawy, jak bardzo interes wlasny
decyduje o naszych sgdach. I moze nas
popychac do grzechu, szczegdlnie w wa-
runkach, ktére egoizm nasilaja. A takie
warunki stwarza wladza.

Juz w XIX wieku Lord Acton twierdzit, ze
wiadza deprawuje, a wtadza absolutna
deprawuje absolutnie.

Zawsze wydawato mi si¢ dziwne, dlacze-
go ci u wladzy mieliby si¢ stawaé mniej

e
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MORALNOSC OD KUCHNI

Gdy zrobimy co$ ztego, natychmiast to wiemy, cho¢ nie zawsze
potrafimy uzasadni¢, dlaczego to, co uczyniliSmy, jest niedobre.

Wedtug Jonathana Haidta, psychologa spotecznego, jesteSmy wyposazeni

w intuicje moralne, dzieki ktorym mozemy natychmiast reagowac na
naruszenie réznych zasad. Jego zdaniem intuicje moralne sg jak kubki
smakowe na jezyku. Istnieje kilka ich rodzajow.

1. Troska - krzywda: sprawia, ze jesteSmy wrazliwi, gdy kto$ cierpi i wzywa
pomocy. Jako gatunek tworzymy wiezi z innymi, wspdtczujemy i troszczymy
sie 0 nich, szczeg6lnie o stabych i bezbronnych. Ten smak wyewoluowat

z koniecznosci troszczenia sie o potomstwo.

2. Sprawiedliwos¢ — wzajemnos¢: wynika z czerpania korzysci ze
wspotpracy i sprawia, ze lubimy i nagradzamy tych, ktérzy uczciwie sie

z nami dzielg, a staramy sie unika¢ oszustow.

3. Lojalnos¢ wewnatrzgrupowa: wyewoluowata jako efekt budowania
koalicji, zjednoczenia w zmaganiu sie z wrogiem, sprawia, ze cenimy
lojalnych cztonkow.

4. Autorytet - szacunek: ten smak moralny uwrazliwia nas na oznaki
pozycji spotecznej i nakazuje szacunek temu, kto stoi wyzej.

5. Czystos¢ - Swietos¢: ten smak wywodzi sie z obrzydzenia na widok
pasozytdéw, co chronito nas przed zatruciem. Nastepnie wyewoluowat w idee,
ze mozna by¢ bardziej cnotliwym dzieki kontroli tego, co sie dzieje z ciatem
i czym sie je karmi.

Wszyscy jesteSmy wrazliwi na te smaki moralnosci, ale w réznym stopniu.
Haidt wyjasnia réznice w tym zakresie miedzy liberatami i konserwatystami.
Ci pierwsi majg wyczulong wrazliwo$¢ na troske i sprawiedliwosé. Ci drudzy
wieksza wage przywiazujg do lojalnosci, autorytetu i czystosci. Co wiecej,
nawet w obrebie tego samego smaku wystepuja réznice miedzy stronami
sceny politycznej: podczas gdy prawica bardziej moralizuje seks, lewica

robi to samo w stosunku do jedzenia. Nic dziwnego, Ze trudno im sie
porozumiec.

Oprac. na podst.: J. Haidt, Prawy umyst. Dlaczego dobrych ludzi dzieli religia
i polityka? (Smak Stowa, 2014)

moralni. Oni sg silniej motywowani, by
dzialaé narzecz wlasnego interesu. Prze-
waznie nieuczciwosc¢ stuzy nam samym,
wtedy jest rGwnoznaczna z egoizmem.

Adam Galinsky poprosit badanych, by
przypomnieli sobie sytuacje, gdy mieli
wladze badz jej nie posiadali. Przy czym
mogli oszukiwaé na rzecz interesu wlas-
nego albo cudzego. Zgodnie z oczekiwa-
niem badacza, ci, u ktérych wzbudzo-
no poczucie wladzy, silniej dzialali na
rzecz wlasnego interesu, takze wtedy, gdy
oznaczalo to nieuczciwo$é. Natomiast —

CZYTAJ ZA MIESIAC
>>>

W numerze lipcowym
psychologowie i terapeuci
podpowiedza, jak radzi¢
sobie z rozczarowaniem
soba i innymi - ktdre
pojawia sie takze wtedy,

gdy ulegamy pokusom.
Zapraszamy do kioskéw i na
www.sklep.charaktery.eu

co zdumiewajace - ci, u ktérych wzbu-
dzono poczucie, ze sa w hierarchii wla-
dzy nisko, w réwnym stopniu sklonni
byli oszukiwad, ale nie dla siebie, lecz dla
innych...
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Mit moralnej wyzszosci uciskanych pryska...

Chrzescijanstwo, a takze marksizm podzielaly przeko-
nanie, Ze uciskani sa bardziej moralni. Okazuje sie, ze
oni sg uczciwi w tym sensie, ze kieruja sie interesem nie
wlasnym, lecz innych, podobnych sobie. Buduja z nimi
wspdlnote towarzyszy niedoli. Niska pozycja spoleczna
czyninas bowiem bardziej wsp6lnotowymi. A podziat na
swoichionych, czyli cztonkéw grupy wlasnej oraz obcej,
tez silnie znieksztalca oceny moralne. W Starym Testa-
mencie wszelkie normy obowiazuja tylko wobec swo-
ich. Juz przedszkolaki mniej potepiaja niemoralne czy-
ny, jesli dotykaja one kogo$ z obcej im grupy. Bezwiednie
przyjmujemy, Ze to, co jest dobre dla naszej grupy, jest
dobre moralnie. Jestesmy zdecydowanie nepotystyczni.
A im wiecej ludzi dziala razem, tym bardziej oszukuja.

To zta wiadomosc dla tych, ktérzy powotuja rézne
kolegia, by wspélnie podejmowaty decyzje i w ten
sposéb chronity sie przed nieuczciwoscia.

To tylko pogarsza sprawe.

Niezaleznie od tego, jakie zasady naruszamy, zawsze
jednak potrafimy sie rozgrzeszyg...

Rzeczywiscie, wiele badan pokazuje, ze jesteSmy nie-
zwykle biegli w produkowaniu usprawiedliwien wias-
nej niemoralnosci, czasami juz przed faktem, czasem
dopiero po niecnym czynie. Gdy dzialamy razem, la-
two o rozproszenie odpowiedzialnosci. Mozemy wtedy
twierdzié: to nie moja wina, to on mnie skusit.
Pomaga tez dwuznaczno$¢ sytuacji. Gdy zabieramy
pieniadze z czyjegos portfela, nie ulega watpliwosci, ze
to kradziez. Ale gdy zabieramy ich réwnowartoscé, na
przyktad w postaci pisakéw, ktére przynosimy dziecku,
nie uznajemy tego za kradziez, lecz raczej za wyraz za-
radno$ci. Dan Ariely w swoim eksperymencie wkladat
latem do lodéwki w akademiku szes$ciopak piwa. Po
dwdch godzinach nie bylo po nim §ladu... Na innym
pietrze tego samego akademika przy lodéwce ktadl na
talerzu monety - réwnowarto$¢ szesciopaku. Okaza-
fo sie, Ze pieniedzy nikt nie ruszyt.

Gdy zabieram czyje$ pienigdze, jestem ztodziejem, ale
gdy biore czyjes piwo, to po prostu gasze pragnienie...
Jestesmy bardzo biegli w wykorzystywaniu takich nie-
jednoznacznosci. Gdy mozna swoj czyn sklasyfikowaé
inaczej niz w kategoriach moralnych, chetnie to robi-
my. Skutecznym usprawiedliwieniem jest tez przekona-




©iStock by Getty Images

nie siebie, ze robimy to dla innych. Gdy ludzie oszukuja
dla siebie, oszukuja raczej niewiele, tak by mogli zacho-
wac obraz siebie jako kogos uczciwego. Ale im wigcej
0s6b w zespole, tym wieksze oszustwa. Przekonanie bo-
wiem, Ze robie to dlainnych, pomaga grzeszy¢. Ciekawym
mechanizmem jest uwierzytelnianie moralne. Najpierw
przekonujemy siebie i innych - poprzez czyny, albo tylko
poprzez mdéwienie o swej uczciwosci i wartosciach - ze
jestesmy kim§ moralnym. W ten sposdéb zdobywamy li-
cencje na niemoralne zachowanie. Przyktadem moze by¢
Don Corleone, ktéry byt dobrym ojcem i dbat o rodzine,
a zarazem mordowat tych spoza rodziny.

Jesli wiec przeznacze jakas sume na Wielka Orkiestre
§wiqtecznej Pomocy, potem tatwiej moge wybaczyc sobie
rézne oszustwa i zdrady. A co, gdy juz zgrzesze?

Wtedy jednym ze sposob6w jest oczyszczenie sie z po-
kalania, na przyklad poprzez kapiel. Chrzest obmywa
z grzechu pierworodnego. Podobnie Hindusi dokonuja
ablucji w Gangesie. Mozna tez sie biczowacd, to sposéb
praktykowany przez mlodych mezczyzn na Filipinach
- splywaja krwia i w ten sposéb sie oczyszczajg. Innym
sposobem jest dystansowanie si¢ od zta, potepianie go
u innych. Ten, kto czul pokuse, by zgrzeszy¢, albo juz to
zrobil, tym bardziej potepia to zachowanie u innych.

Frédéric Martel w ksigzce Sodoma opisuje grono wysoko
postawionych watykanskich kardynatéw, zadeklarowanych
homoseksualistow, ktorzy ukrywali swa orientacje,

a zarazem skrajnie potepiali ja u innych.

To jest dokladnie ten mechanizm. Wreszcie mozemy po
prostu zapomnie¢ swoje grzechy. Francesca Gino i Ma-
ryam Kouchaki w serii badan pokazaly, ze ludzie szybciej
zapominajg wlasne niemoralne postepki niz te moralne
i wszelkie inne. Pamiec grzechéw szybko sie zaciera...

Moze i stusznie, bo jak dowodza badania Wiestawa Baryty,
lepiej sie nie zastanawiac nad swa moralnoscia. Nastroj
wtedy spada i pojawiaja sie natretne negatywne mysli,
czyli ruminacje... Dlaczego tak sie dzieje?

W sferze moralnosci negatywy waza wiecej niz pozyty-
wy, latwo wiec o negatywne konkluzje. Mozna wiele razy
by¢ uczciwym, ale wystarczy, ze raz sktamiemy czy ukrad-
niemy i obraz siebie jako osoby przyzwoitej legnie w gru-
zach. Dlatego w ogdle nie mys$limy o tym aspekcie wlas-
nej osoby. Raczej z gory zakladamy, ze jeste$my moralni
i tego sie trzymamy, nawet jesli bywa réznie. @

www.charaktery.eu
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Mowa nienawisci coraz czesciej poja-
wia sie w repertuarze spotecznych zacho-
wan. A jej Zrédlem sg emocje, nad ktory-
mi nie panujemy. Jak si¢ nie denerwowac,
gdy inni nie chca uznaé naszych racji,
kiedy nie udato sie nam wygra¢ konkur-
su albo kto$ inny zdobyt wzgledy naszej
wybranki? Smutek miesza si¢ z wéciek-
toscia, wéciektosé z pogarda dla prze-
ciwnika, pojawiaja sie marzenia o jego
unicestwieniu. A gdy - w obawie przed
rywalem czy szefem - thumimy agresje,
ona gdzie$ w nas zostaje. I biada temu,
na kogo ja przeniesiemy.

Dwa mozliwe scenariusze
Oczywiscie to nie jedyny scenariusz re-
agowania na konflikty. Mozliwa jest cata
gama innych nastepstw, takich jak: po-
blazliwo$é dla konkurenta, tolerancja
wobec odmiennych przekonan, wyrozu-
miato$é dla czyichs niepohamowanych
ambicji, wyrzuty sumienia z powodu wy-
buchu zloéci czy przebaczanie temu, kto
wybucha, bo nie potrafi sie¢ opanowac.
Emocje uwiktane w rozwigzania wojen-
ne i pokojowe r6znia sie czyms wiecej niz
tylko znakiem. Scenariusz wojenny ozna-
cza, ze brak nam dystansu do sytuacji, re-
agujemy na nia impulsywnie i nie panu-
jemy nad emocjami. Scenariusz drugi,
pokojowy, jest mozliwy pod warunkiem,
ze potrafimy i chcemy zdystansowac sie
wobec siebie oraz oceniamy sytuacje na
wielu wymiarach - to wszystko osta-
bia impet pierwotnej reakcji afektyw-
nej. Moze wiec prowadzi¢ do catkowi-
tej zmiany programu dzialan i zamiast
agresji pojawi sie gotowos¢ do negocjo-
wania ugody.

Weciaz jeszcze panuje przekonanie,
ze typowa sekwencja procesow pro-
wadzacych do powstania emocji ma
cztery ogniwa: obiekt najpierw zosta-
je rozpoznany, potem poréwnany do
okreslonych standardéw, nastepnie oce-
niony jako pozytywny czy negatywny,
a w koncu ze spotkania z nim cieszy-
my sie, albo budzi on w nas wstret czy
wspolczucie.

Tak jednak powstaje tylko czesé
emocji. Dzieki odkryciom neurobiolo-
gii wiemy, Ze mamy dwa systemy wzbu-
dzania emocji, a kazdy z nich wywotuje
emocje o innych wlasciwosciach. Tylko
czes$é emocji wymaga udziatu proceséw
zachodzacych w korze mézgowej i pod-
daje sie kontroli. Wiekszo$¢ powstaje na
poziomie podkorowym i steruje nami
poza naszg wola. Sa to wczesne ewo-
lucyjnie emocje pierwotne (zwane tak-
ze ,zwierzecymi”). Ich zadaniem jest
szybkie wyzwalanie reakcji, ktére bro-
nia bezpieczenstwa, sprzyjaja adapta-
cji i uwalniajg od frustracji. Polaczenia
z efektorami (patrz stowniczek) pozwa-

Silniejsi
od nienawisci

Co sie z nami stato? Skad te podziaty,
pogarda dla innych, dla ,gorszego sortu”,
codzienne ktdotnie, obrazanie sie na tych,
ktorzy mysla inaczej? W sieci i na ulicy,
w mediach i przy rodzinnych stotach
wylewa sie morze nienawistnych stow,

za nimi idg czyny.

Jak nie ulec tej chorobie? Pytamy

o to psychologéw, psychoterapeutow,
psychiatréw. Ich odpowiedzi publikujemy
w kolejnych wydaniach ,Charakterow”.

W poprzednim numerze byta to rozmowa
z Bogdanem Biatkiem, za miesiac

prof. Bogdan de Barbaro opowie, jak
reagowac na agresje bez nienawisci.
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lajg przejsé bezposrednio od afektow
do czynéw. Niektdre z nich sg grozne
dla otoczenia.

Pokusy i hamulce

Ewolucja uksztaltowata nas tak - twier-
dza John Cacioppo i Wendy Gardner -
Ze najpierw znaczenie ma ,nie wiedza
i prawda, lecz przetrwanie”. I w jego imie
dochodzié¢ moze do leku czy agresji, do
obronnego przetwarzania informacji
i samooszukiwania. Co wiecej, obronie
podlegaja nie tylko potrzeby egzysten-
cjalne, ale i to, co wyznacza (wedtug ter-
minologii Waltera Cannona) ,homeosta-
ze psychologiczng’, czyli wewnetrzng
réwnowage, determinowana przez uza-
leznienia od Zrédet komfortu, takich jak
prestiz, pieniadze, wladza czy stawa.

Wiele negatywnych form zachowa-
nia podlega automatycznemu wewnetrz-
nemu hamowaniu, przede wszystkim
dzieki pamieci kar doswiadczonych
w toku socjalizacji. Agresywnosé wy-
maga zatem jakiego$§ przyzwolenia
w sobie, przekonania siebie, Ze mi wol-
no. Nie jest to trudne, bo emocje pier-
wotne maja powigzania nie tylko z ,do-
fem” (ze wspomnianymi efektorami), ale
iz ,gbra’: z procesami myslenia i mowy.
Gdy jednak myslenie jest podporzad-
kowane emocjom, jego rola polega na
racjonalizowaniu, usprawiedliwianiu
wlasnych czynéw czy dostarczaniu po-
mystéw, jak najsprytniej zrealizowad
wlasne dazenia.

Jak wyzwolié sie od naciskéw tych
pierwotnych emocji, ktére odpowiadaja
zanaszg zachlannosé, zaborczo$é i goto-
wosc¢ do agresji? Wymaga to zaangazowa-
nia refleksyjnego systemu wartosci, leza-
cego u podstaw uczué wyzszych - ale te,
w odrdznieniu od emocji pierwotnych,
nie sg nam dane od urodzenia. Mozliwos¢
ich przezywania zalezy od rozwoju oso-
bowodci i inwestowania we wlasny roz-
wdj. A to moze nigdy nie nastapic.

www.charaktery.eu
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Wybuchowa mieszanka

Nienawi$¢ jest powigzana z najbardziej
pierwotnymi emocjami. Robert Plutchik
wskazuje na dwie takie emocje prowa-
dzace do wybuchowej nienawistnej mie-
szanki: irytacje i wstret. Gdy dominuje
onanad przebiegiem proceséw przetwa-
rzania informacji, powstaje konglomerat
nienawistnych mysli i emocji: czujemy
pogarde dla innej osoby i uzasadnione
W naszym poczuciu oburzenie, nie mo-
zemy znie$¢ kontaktu z nia, a wrogo$é
przeradza sie w che¢ zniszczenia i fan-
tazje na ten temat, ktére w pewnych wa-
runkach prowadza do czynéw.

Sam wstret czy sama irytacja moga
pojawi¢ sie jako odruchy bezwarunko-
we na okreslone bodZzce. Ale gdy ich spo-
iwem staja sie procesy poznawcze, rodzi
sie ukierunkowana na kogos$ nienawisc.
W naszym poczuciu ,zastuguje” na nig
ten, wkim rozpoznajemy nieakceptowa-
ne atrybuty, kto$ obcy kulturowo albo
majacy przekonania przeciwne do na-
szych, odczuwanych jako niepodwazal-
nie stuszne, albo tez dzialajacy w sposéb
wysoce niedogodny z punktu widzenia
naszych potrzeb. Poznanie podporzad-
kowane pierwotnym afektom sprawia,
ze spostrzegamy taka osobe jednowy-
miarowo: jako kogos, kto jest calko-
wicie pozbawiony zalet, a tym samym
godzien bezwarunkowej pogardy. Na-
piecia sa wtedy tak silne, ze przed re-

SLOWNICZEK

>>>
Efektor to narzad
wykonaweczy, na przyktad
migsien czy gruczol, ktéry
pobudzany przez nerw

- reaguje.

Mikroekspresje — bardzo
krétkotrwale wyrazy
mimiczne charakterystyczne
dla przezywanej emocji.

koczynem powstrzymywaé moze tylko
system norm — wtasnych lub spotecz-
nych. A gdy i te tamy zawodza, pojawia
sie realne niebezpieczenstwo zbrodni-
czych czynéw.

Tym bardziej ze - jak zwraca uwage
polski psycholog Zbigniew Zaleski - nie-
nawi$¢ ulega konsolidacji. A jej utrwala-
czem sg myséli i stowa, ktére — nabiera-
jac afektywnego zabarwienia — zwrotnie
wzmagaja sile emocji. A kiedy napiecie
dochodzi do granic wytrzymalosci, ulge
przynosza agresywne czyny lub (gdy to
utrudnione) artykulowanie nienawist-
nych stéw. Ich repertuar jest szczegdlnie
razacy w sieci. Poniewaz zapis reduku-
je intonacje wypowiedzi, nadawcy w In-
ternecie rekompensuja to okreslonym
stownictwem.

Stowa jak bomby
Trudno przecenié role mowy nienawi-
§ci w potegowaniu spolecznej wrogo-
§ci. Stowa i przekonania poszerzaja sie-
ci neuronalne o nowe ogniwa, a przez
sprzezenia zwrotne umacnia sie stabil-
no$¢ negatywnych emocji. Skrywana
dotad wrogos$¢ zmienia status: z pry-
watnych doznan pojawia sie w jezy-
ku i przekazie. Badania psychologiczne
(zapoczatkowane przez Allana Paivio)
wykazaty, jak bardzo kod stowny (w od-
réznieniu od kodu wyobrazeniowego)
jest nosnikiem kulturowych i spotecz-
nych znaczen. W badaniu Marilynn Bre-
wer i Wendi Gardner wystarczylo, ze
w neutralnym tekscie wielokrotnie po-
wtarzal sie zaimek ,,my”, by po jego lek-
turze uczestnicy byli duzo bardziej kon-
formistyczni wobec opinii publiczne;j.
Gdy umocniona mowg nienawisé
zostaje upubliczniona, znikaja hamul-
ce. Poteguje sie wplyw emocji na dobér
iznaczenie stéw, a to zmieniarole jezyka
w komunikacji. Latwo o klamstwa i wul-
garyzmy. Na tym si¢ ta matnia nie kon-
czy — zmiany jezykowe pociagaja za soba
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dezorientacje i chaos w obrazie swia-
ta. To stalo sie dzi$ czescia naszego do-
$wiadczenia.

Zarazanie sie nienawiscia
Nienawis¢ udziela sie innym. Specjali-
$ci od mikroekspresji (patrz stowniczek)
wiedza, ze bezwiednie potrafimy odczy-
tac z twarzy innych ludzi uktady okreslo-
nych miesni jako powiazane ze zloscia,
wstretem czy przerazeniem. I bezwied-
nie je nasladujemy. W ten sposéb docho-
dzi do masowego zarazania sie emocja-
mi. Zarazamy sie jednak wsréd swoich:
proces ulega hamowaniu, gdy dotyczy
obcych. W efekcie prowadzi to do po-
wstania kolektywnych orientacji emo-
cjonalnych, opisanych przez Daniela
Bar-Tala. Sg one charakterystyczne dla
wspdlnot zamknietych na innych i opor-
nych na zmiany przekonan. Gdy zas ich
spoiwem jest agresja, zbiorowosci takie
staja sie niebezpieczne dla innych. Ostrze
ataku moze by¢ skierowane ku konkret-
nym przeciwnikom, ale takze przeciw
komukolwiek, kto stanowi przeszkode —
réwniez przeciw niedawnym sprzymie-
rzencom.

Takie niewerbalne zarazanie sie emo-
cjami jest waznym Zrédlem naszych pre-
ferencji i uprzedzen. Ksztaltujg sie one
juz wniemowlectwie, co pokazujq ekspe-
rymenty Paula Blooma opisane w ksigz-
ce To tylko dzieci. Narodziny dobra i zta.

©iStock by Getty Images
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Nie mamy nad tym kontroli - jesteSmy
skazani na podzielanie preferencji os6b
z otoczenia, a te raz uwewnetrznione sta-
ja sie podstawa naszych uprzedzen. Po-
zbycie si¢ ich jest mozliwe tylko pod wa-
runkiem, Ze rozwiniemy w swym umysle
nowe, konkurencyjne kryteria wartoscio-
wania $wiata.

Wolnosé pomylona ze swoboda
Wielu broni swobodnej ekspresji stownej,
moéwigc o prawie obywateli do wolnosci
stowa. Stowa ,swoboda” i ,wolno$¢” by-
wajg uzywane jak synonimy. Z psycholo-
gicznego punktu widzenia mozna, wrecz
trzeba, rozrézni¢ pomiedzy wolnoscia
czlowieka swiadomego wlasnych wybo-
réw i bioracego za nie odpowiedzialnosé
a swobodg ekspresji, nad ktdra ktos nie
ma kontroli.

Kodeksy karne w krajach szczyca-
cych sie wolnoscig wskazuja liczne za-
chowania jako niedozwolone i karal-
ne. Wyznaczaja zatem granice swobéd
obywatelskich. To nieuniknione, choé
zdefiniowanie norm przyzwoitosci oraz
dopuszczalnosci pewnych od nich od-
stepstw nie jest latwe i wymaga bez-
ustannej czujnosci. A debat wlasciwie
nie ma. To stan alarmowy najwyzsze-
go stopnia, zwazywszy na wspolczesne
nowe zrodla agresji i $rodki jej przeka-
zywania — przede wszystkim publiczne,
naganne zachowania politykéw oraz ma-
sowe ,hejtowanie” w sieci.

Sa powody, by przypuszczaé, ze to
drugie zjawisko ma zZrédlo w pierw-
szym. Internet, bez wzgledu na zacho-
wania politykéw, niewatpliwie zostal-
by odkryty przez nienawistnikdw jako
$wietne lokum dla ich myslii uczué. Ale
masowosé zjawiska wskazuje, ze dziata-
ja przyczyny wykraczajace poza wlasci-
wosci tego medium. Cze$¢ internautéw
identyfikuje sie z politykami, przejmujac
wprost ich emocje: podziela nienawisé
lub entuzjazm do tych samych ludzi, ak-

ceptuje jezyk i sposoby uprawiania po-
lityki. Od nich inni zarazaja sie samg
forma: brakiem powsciagliwosci w eks-
presji czy uzywaniem podobnego jezy-
ka. A wszyscy, ktérzy boja sie sankcji za
swoje agresywne zachowania, odczuwad
moga ulge, gdy podobnie czynia ci, ktd-
rzy maja wladze.

Mam w pamieci dwie skrajnie nagan-
ne wypowiedzi sprzed kilku lat. Jedna
dotyczyta starszych kobiet okreslonych
pogardliwie ,moherowe berety”. Druga
byla wykrzyczana w kierunku uczestni-
kéw manifestacji zorganizowanej przez
KOD i brzmiata ,.komunisci i ztodzieje”.
Te komunikaty pochodzg z odmiennych
obszaréw umyshu. ,Moherowe berety” sg
przejawem analitycznego, $cisle zaadre-
sowanego przekonania o nizszosci pew-
nej kategorii ludzi. Poglad taki mozna
zrewidowad i zawstydzié sie swego za-
chowania. Gorzej z wypowiedzia druga
- uogdlniona i wypelniona nienawiscia,
bo emocje hamuja zdolnosé weryfikacji
przekonan na drodze refleksji.

Poskramianie nienawisci
Co powstrzymuje przed nienawiscig?
Normy spoleczne, majace postac zaka-
z6w, godza gléwnie w ekspresje — rasi-
zmu, wrogosci czy agresywnych zamia-
réw. Uwewnetrznienie norm wzbogaca
nas o kryteria dobra i zta, nazwane przez
Tory’ego Higginsa standardami JA po-
winnosciowego. Nawet jesli ich nie lubi-
my, moga powstrzymywac nas od naru-
szania norm w obawie przed sankcjami.
Ale gdy dojdzie do zderzenia nienawisci
z normami, frustracja tylko sie wzma-
ga, a wewnetrzny konflikt rozwiazuje-
my, kierujac si¢ zwykle komfortem wias-
nym, a nie dobrem obiektu naszej agresji.
A co ze wstydem i strachem? Bez-
wstydnym zachowaniom sprzyja ano-
nimowos$¢ w sieci, cho¢ zarazem wy-
powiedzi anonimowe nie dajg pelnej
gratyfikacji. Strachu przed sankcjami
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spolecznymi nie mozna zredukowaéd
calkowicie - nawet pod wplywem ob-
serwacji, ze inni postepuja podobnie,
bo inni tez boja sie wlasnej agresywno-
§ci. Takze przyzwolenie ze strony wla-
dzy przynosi ulge iluzoryczna. Bo lek
wladcéw moze narastaé¢ tym bardziej,
im bardziej dany funkcjonariusz odpo-
wiada za sianie nienawisci. Gdy lek sie
kumuluje, wzmaga sie frustracjaipoped
do agresji. W przypadku rzadzacych to
zta ;,wiadomos¢”. Bo z leku przed sank-
cjami moga staraé sie robi¢ wszystko,
by wladzy nie stracic.

Warto zdaé sobie sprawe, ze w efek-
cie mowy nienawisci tracimy wszyscy
cos$ waznego. Cos, co latwo zanika, a co
trudno odbudowaé. Chodzi o nienaru-
szalno$¢ standardéw aksjologicznych
jako filaréw rozumienia dobra ogdlne-
go. Wspoélczesnie straty o charakterze
aksjologicznym sg szczegdlnie groz-
ne. W dobie gwaltownego rozwoju no-
wych technologii coraz trudniej jest
pojac¢ swiat. A jednoczesnie zatamuje
sie wiara w Boga osobowego. Dla przy-
sztych pokoleh wyznacznikiem sensu
inadrzednym regulatorem zycia wspdl-
notowego moze by¢ tylko konsensus co
do nadrzednych wartosciikryteriéw do-
okreslajacych to, co konkretnie warto
uznac za dobre, a co za zle. I te wlasnie
perspektywe gubimy, trwonigc energie
w nienawistnych sporach. @

Prof. dr hab. MARIA JARYMOWICZ
jest psychologiem. Pracowala na
Uniwersytecie Warszawskim, gdzie wyktadata
psychologie emocji i motywacji. Zajmuje sie
studiami nad pojeciem Ja i tozsamoscia,
Zrédtami uprzedzen i przestankami
otwartosci na §wiat. Autorka wielu publikacji,
w tym m.in. ksiazek: Spostrzeganie wiasnej
indywidualnosci; O faworyzowaniu Swoich
wzgledem Obcych i rzekomej nieuchronnosci
zjawiska oraz Psychologiczne podstawy
podmiotowosci.

www.charaktery.eu
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Angazowanie si¢

w klotnie na Facebooku,

wyztosliwianie

i wyzywanie na innych

w komentarzach
wcale nie poprawia
samopoczucia.

Przeciwnie: agresywne

zachowania w sieci
tylko poglebiajg
zly nastroj.

Czy zdarzylo sie, ze przewinales w dét
artykul na stronie internetowej, zeby
zobaczy¢ zamieszczone pod nim ko-
mentarze? Czy nie zaskoczyly cie ne-
gatywne posty, na ktérych pisanie kto$
najwyrazniej poswiecil sporo swo-
jego cennego czasu? Nie byle$ zdzi-
wiony pelnymi zlosliwosci komenta-
rzami albo prowokujacymi konflikty
wpisami?

Czy zastanawiale$ sie, co popycha
ludzi do takich agresywnych zachowan
w Internecie?

Toksyczni mezczyzni

szukaja w sieci zwady

Razem z Teresg Gobble i dr. Aaronem
Rochlenem, moimi wspétpracownikami
z University of Texas w Austin, postano-
wilem blizej przyjrzec sie interakcjom

online. Jako ze w badaniach koncen-
truje sie gléwnie na zdrowiu mezczyzn,
interesowalo mnie zwlaszcza zacho-
wanie panéw. Nasze badania objety
402 mezczyzn z calych Stanéw Zjedno-
czonych; wyniki zostaly opublikowane
na lamach ,,Psychology of Men & Mas-
culinity”.

Interesowal nas czas spedzany przez
mezczyzn w mediach spolecznoscio-
wych. Z wczeéniejszych badan wyni-
kalo bowiem, ze osoby, ktére spedzaja
wiecej czasu online, angazujq sie w wie-
cej zachowan negatywnych w sieci, np.
w kiétnie.

Postanowili§my jednak przyjaé
szersze podejscie i mierzyé zachowa-
nia zar6wno negatywne (np. negatywne
komentarze albo rozpamietywanie ne-
gatywnych komentarzy innych oséb juz
po wylogowaniu sie), jak i pozytywne
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(np. mite i przyjazne komentarze albo
przypominanie sobie pozytywnych ko-
mentarzy innych po wylogowaniu sie).
Okazalo sie, ze im wiecej czasu badani

spedzali w sieci, tym cze$ciej angazo-
wali sie w zachowania pozytywne, jak
inegatywne.

Jako ze w badaniach koncentruje-
my sie na meskim zdrowiu, mierzyli-
$§my réwniez tzw. toksyczng meskosé,
ktéra moze przejawiaé sie miedzy in-
nymi skrajnym wspélzawodnictwem
albo negatywnymi postawami wo-
bec kobiet czy mniejszosci seksual-
nych. Okazalo sie, ze badani, ktérzy
w najwiekszym stopniu prezentowali
postawy tego typu, cze$ciej przyzna-
wali sie do negatywnych zachowan
w sieci - czesciej szukali negatywnych
tresci, komentowali je i dluzej o nich
mysleli.




©iStock by Getty Images
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ZtosliwoS¢ w sieci pogtebia
depresyjny nastroj

U uczestnikéw naszych badan mierzy-
liSmy tez trzy aspekty depresji: sympto-
my zaburzenia, sklonno$¢ do ujawnia-

nia depresji poprzez internalizowanie
swoich probleméw (np. duszenie w so-
bie smutku i zto$ci), sktonnosé do ujaw-
niania agresji poprzez uzewnetrznianie
swoich probleméw (np. agresywne za-
chowanie, picie alkoholu).

Okazalo sie, ze zar6wno negatywne,
jakipozytywne zachowania online mialy
zwigzek ze wszystkimi trzema aspektami
depresji, przy czym zalezno$é ta byta od-
wrotna. A zatem im wiecej czasu badani
spedzali online, angazujac sie w pozytyw-
ne interakcje, tym lepsze mieli samopo-
czucie. Z kolei im wiecej czasu spedzali
online, angazujac sie w negatywne inter-
akcje, tym bardziej czuli sie przygnebieni.

CZYTAJ TEZ

>>>

.Meski lek na podly nastréj”,
.Psychologia Dzis” 4/2017
~Smutek supermendéw”,
.Charaktery” 7/2017

- zapraszamy na
www.charaktery.eu

Poniewaz Internet i media spolecz-
nosciowe stajg sie nieodlgcznym ele-
mentem codziennego zycia, warto wie-
dzied, jak korzystad z sieci, by wplywata
pozytywnie na nasz nastréj - wazne sg
pozytywne i konstruktywne interakcje
z innymi jej uzytkownikami. Jednoczes-
nie musimy zdawac sobie sprawe, ze je-
§li obrazamy innych w Internecie, jesli je-
stesmy agresywni i okrutni wobec nich
- mozemy wpas¢ w koleiny negatywne-
go myélenia. @

Dr MIKE C. PARENT

jest psychologiem, pracuje na University

of Texas w Austin, USA. Jego zainteresowania
badawcze dotycza zagadnien zwiazanych

ze zdrowiem, w szczeg6lnosci zdrowiem
mezczyzn, a takze interakeji online.

Ttum. Agnieszka Chrzanowska

www.charaktery.eu

reklama

LY

All
IARE D Z'( LA PODOWY
| WAL

BAZYLIKA SW.TRO|CY
www.PerlaBaroku.pl

r FERrrwaly:
res
BT

SIIASTLO

EEFEYLRA

<@

xdad

L
WORLOAL I SR
h Ministerstwo
Kultury
| Datedzictwe
Haros-dowogos

charaktery

’ﬂidua

[
KULTURA

= E @
L 3- -
o8-



PSYCHOLOGIA I ZYCIE
@ .
Terap? y

jak @

W trakcie terapii
EMDR specjalisci
stymuluja mozg tak,
Ze zaczyna on pracowac
w sposob podobny, jak we
Snie. Ten proces pomaga

¢ Sﬂllo ®

umiesciC bolesne wspomnienia
na wlasciwej ,,potce” pamigci.

rozmawiajg MARCO PAGANI I AGNIESZKA CHRZANOWSKA

AGNIESZKA CHRZANOWSKA: Odwrazliwianie za pomoca
ruchu gatek ocznych - brzmi to bardzo tajemniczo. EMDR

to dos¢ nowa terapia, nie wszyscy jeszcze o niej styszeli.

Na czym polega?

MARCO PAGANI: EMDR, czyli terapia odwrazliwiania za po-
moca ruchu galek ocznych [ang. eye movement desensitisa-
tion and reprocessing], jest forma terapii opartej na ekspo-
zycji, polegajacej na tym, ze pacjent ma kontakt ze swoim
traumatycznym wspomnieniem, cierpieniem, ktérego do-
$wiadcza. Tym, co odréznia EMDR od innych terapii opar-
tych na ekspozyciji, jest stymulacja bilateralna.

Co to takiego?
W czasie terapii, w okreslonych momentach pacjent kon-
centruje si¢ na traumatycznym wspomnieniu. Terapeuta

w tym czasie wodzi palcem przed oczami pacjenta albo
lekko uderza go w kolana, raz w jedno, raz w drugie,
albo prezentuje bodZce dzwiekowe — naprzemiennie
do obojga uszu. W ten sposéb, wykorzystujac bodz-
ce wzrokowe, dotykowe albo dZzwiekowe, stymuluje
obydwie pétkule mézgowe pacjenta. To sprawia, ze
EMDR przynosi efekty jak inne formy psychoterapii,
ale znacznie szybciej. Czasem poprawe mozna zauwa-
zy¢ juz po 2-3 sesjach. Inne terapie wymagajg wielu
tygodni czy miesiecy.

Co sie dzieje w mozgu pacjenta, gdy terapeuta wodzi
przed jego oczami palcem?

Prowadzac eksperymenty z uzyciem EEG, stwierdzili-
$my, ze w czasie stymulacji bilateralnej, czy to poprzez
ruch palcem, czy dotyk, w mézgu dominuja fale wol-
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ne - fale delta o czestotliwosci od 0,5 do 4 Hz. Takie
same fale pojawiaja sie podczas snu, kiedy w pamieci
zachowywane sg informacje [sen wolnofalowy - patrz
stowniczek]. W czasie sesji EMDR terapeuta wielokrot-
nie wykorzystuje stymulacje bilateralna, jeden ,,set” to
20-30 ,machnieé”. W ten sposéb powoduje, ze mézg
pacjenta zalewa tsunami wolnych fal, ktére - tak jak
w czasie snu - ulatwiajg przeniesienie wspomnienia
z ciala migdatowatego do kory nowe;j.

Jakie to ma znaczenie?

Traumatyczne wspomnienie jest uwiezione w ciele mig-
dalowatym - strukturze mézgu odgrywajacej kluczo-
wa role w tworzeniu i przechowywaniu wspomnien
emocjonalnych - i nie moze zostaé przetworzone po-
znawczo. Za kazdym razem, kiedy zostaje przywola-
ne, cialo migdalowate ulega nadmiernemu pobudze-
niu. Stad bierze sie cierpienie pacjentéw z PTSD, czyli
zespolem stresu pourazowego. Wyobrazmy sobie, Ze
ktos stracil bliska osobe w wypadku samochodowym.
Teraz zawsze, gdy widzi samochdd, slyszy pisk hamul-
c6w albo mysli o tej tragedii, jego cialo migdalowate
jest hiperaktywne.

Dzieki EMDR informacja moze by¢ przeniesiona do
kory nowej, gdzie zostaje przetworzona poznawczo i na
zawsze zachowana. Innymi stowy, EMDR pomaga wy-
doby¢ wspomnienie na powierzchnie i odpowiednio
je umiejscowié w sieci semantycznej naszej pamieci -
wkladaje na ,pétke” pamieci, na ktérej znajduja sie na-
sze doswiadczenia zyciowe.

Najpierw jednak pacjent musi przywotac bolesne
wspomnienie traumy.

Tak, ale zawsze jest proszony o przywolanie tej samej,
jednej traumy. Jesli osoba zmaga sie tez z innymi bo-
lesnymi wspomnieniami, najpierw pracuje si¢ nad jed-
nym i dopiero kiedy zostanie ono przetworzone, prze-
chodzi sie do nastepnego.

Podczas sesji EMDR pacjent wielokrotnie wraca do
traumatycznego zdarzenia, ale kazdy z tych momen-
téw trwa 20-30 sekund. Wtedy wilasnie stosowana jest
stymulacja bilateralna. Uwaga zostaje skupiona nabo-
lesnym wydarzeniu i wspomnienie moze tatwiej prze-
niesc sie do kory nowe;j.

Wydaje sig, ze taka praca nad trauma jest tatwiejsza dla
pacjenta.

PSYCHOLOGIA 1 ZYCIE

Tak, bo pracuje w danej chwili nad jed-
nym wspomnieniem traumatycznym,
z ktérego niejako zdejmuje komponen-
te emocjonalna i ktére przepracowuje
poznawczo. Co wiecej, podczas EMDR
pacjent nie musi wyrazad swojej traumy.
Sa osoby, ktére nie chca o niej rozmawiaé
nawet z psychoterapeuta. Tu wystarczy,
zZe pacjent sie na niej skupi. Tymczasem
na przyktad w terapii poznawczo-beha-
wioralnej pacjent otrzymuje prace domo-
wa, ktéra powinien wykonaé przed ko-
lejnym spotkaniem, a to znaczy, ze musi
pracowaé nad trauma nawet w domu.
W EMDR jest inaczej — terapeuta prosi
pacjenta, by w ciagu tygodnia poprzedza-
jacego nastepna sesje nie koncentrowat
sie na bolesnym wydarzeniu.

EMDR jest zalecane przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia jako terapia zespotu
stresu pourazowego. Z jakimi problemami
zgtaszaja sie pacjenci? Co wywotuje
traume?

Moze to byé przemoc, ciezki wypadek
samochodowy, udzial w dziataniach wo-
jennych. Kazde zdarzenie, ktére stanowi
bezposrednie zagrozenie dla zycia nasze-
go albo naszych bliskich, moze wywotaé
ogromny traume. Obecnie EMDR jest
tez stosowane w innych zaburzeniach:
depresji, zaburzeniach lekowych, uza-
leznieniach od substancji psychoak-
tywnych, zaburzeniach odzywiania,
chorobach nowotworowych. Diagnoza
nowotworu jest bardzo traumatycznym
dos$wiadczeniem. Stres pourazowy, jaki
moze wystepowac u pacjentéw onkolo-
gicznych, nie rézni sie od tego, jaki prze-
zywaja inniludzie, ktérych zycie bylo za-
grozone.

Badania prowadzone w Polsce przez
Marzene Oledzka i Monike Szpringer
potwierdzity, ze EMDR poprawia
samopoczucie psychiczne pacjentow
ze ztoSliwym nowotworem mozgu.

Prof. MARCO PAGANI
jest neurofizjologiem,
pracuje w Instytucie
Nauk i Technologii
Poznawczych Panstwowej
Rady Badan Naukowych
we Wloszech. Specjalizuje
sie w neurofizjologii
mézgu i metodologii
medycyny nuklearnej.
Jego zainteresowania
naukowe dotycza m.in.
neurofizjologicznych

i neurobiologicznych
aspektow EMDR.

GDZIE JEST
DOSTEPNA
TERAPIA EMDR?
>>>

Jesli szukasz terapeuty
EMDR w swoim miescie,
zajrzyj na strone Polskiego
Towarzystwa EMDR.
Znajdziesz tam liste
rekomendowanych
terapeutéw: emdr.org.pl/
terapeuci

www.charaktery.eu
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TAJEMNICA EMDR

Jedna z hipotez wyjasniajacych dziatanie EMDR odwotuje sie do fal
wolnych powstajacych w moézgu. Istnieja jednak jeszcze inne hipotezy.

Ukierunkowanie uwagi na traume. Kiedy pacjent kieruje uwage na traume
w obecnosci terapeuty i w bezpiecznym otoczeniu, odprezony w efekcie
bilateralnej stymulacji, wowczas zwiazane z nig pobudzenie i cierpienie
obnizaja sie (hipoteza proponowana przez Hansa Sondergaarda i Ulfa
Elofssona).

Pamiec robocza. Kiedy pacjent koncentruje sie na traumatycznym
wspomnieniu, a jednoczesnie jest poddawany stymulacji bilateralnej,
wowczas - jako ze pamiec robocza ma ograniczonag pojemno$¢ - uwaga
poswiecona traumie zmniejsza sie, poniewaz jest zajeta przez stymulacje
bilateralng (Marcel van den Hout, Iris Engelhard).

Rola wzgorza. Wzgorze odgrywa wazng role w tworzeniu wspomnien. Jesli
potaczenie z nim zostanie odciete, wowczas niemozliwe jest wygaszenie
wspomnienia. Stymulacja bilateralna reaktywuje jadra wzgbrza, odtgczone
przez traumatyczne zdarzenie, utatwiajac integracje wspomnienia
emocjonalnego w mézgowych sieciach somatosensorycznych (Ulrich Lanius,
Uri Bergmann).

REM. Zgodnie z tg hipotezg istnieje podobienstwo miedzy EMDR i snem
REM, podczas ktorego nastepuje intensywna konsolidacja wspomnien.
Stymulacja bilateralna sprawia, ze mbzg przechodzi w tryb przetwarzania
wspomnief podobny do tego, jaki ma miejsce podczas snu REM (Robert
Stickgold).

Marco Pagani

Tymczasem pacjentom onkologicznym oferuje si¢ na
przyktad terapie grupowsa czy muzykoterapie - réz-
ne formy terapii niespersonalizowanej. Niestety, na-
sze badania pokazaly, Ze sg one nieskuteczne. Okaza-
to sie, ze po 3 miesigcach typowej terapii pacjent byt

SLOWNICZEK

>>>
Sen wolnofalowy (sen
gleboki) - termin uzywany
w odniesieniu do fazy N3
snu non-REM (faza N1 i N2
non-REM to sen plytki). Dla
snu glebokiego typowe sa
fale wolne delta o niskiej
czestotliwosci (do 4 Hz)
iwysokiej amplitudzie.
Cykl snu - obejmujacy sen
non-REM oraz REM (od
ang. rapid eye movement —

szybkie ruchy gatek ocznych;

faza, w ktdrej najczesciej
wystepuja marzenia senne)
- trwa okoto 90 minut

i powtarza sie w ciagu nocy
4-5 razy, zmienia sie jednak
czas trwania faz.

w dokladnie takim samym stanie, jak
na poczatku. A psychoterapia, w szcze-
gblnosci EMDR, jest skoncentrowana
na konkretnym pacjencie, ma charak-
ter spersonalizowany.

Jak EMDR jest wykorzystywane

w depresji?

Przezycia traumatyczne predysponuja
do wielu zaburzen, takich jak depresja,
lek, zaburzenia dysocjacyjne. A zatem
w przypadku terapii osoby cierpiacej na
depresje identyfikujemy wcze$niejsze
zdarzenie traumatyczne, ktére moze
by¢ zZrédtem choroby. Badania dotycza-
ce przewleklej depresji, ktérych jestem
wspoétautorem, dowodzg, ze EMDR jest
réwnie, jesli nawet nie bardziej skutecz-
ne niz od dawna stosowana terapia po-
znawczo-behawioralna. Badania z za-

stosowaniem metod neuroobrazujacych pokazuja,
ze EMDR wptywa na kore przedczotows, czyli czesé
mozgu, ktéra odgrywa znaczaca role w depresiji, oraz
na struktury podkorowe, takie jak hipokamp, ktérych
dzialanie tez jest zmienione w depresji. To moze wy-
jasniad, dlaczego EMDR jest skuteczne w terapii oséb
cierpiacych na te chorobe.

Do waznych wnioskéw doszedt Simon Proudlock. Jego
badania pokazaty, ze u pacjentéw z depresja EMDR nie
tylko tagodzi lek i obniza depresje, ale tez zmniejsza
pragnienie odebrania sobie zycia. To ma ogromne
znaczenie.

Jest to tez wazne z innego powodu. Podawanie selek-
tywnych inhibitoréw zwrotnego wychwytu serotoni-
ny, czyli antydepresantéw nowej generacji, sprawia,
ze sklonno$é do samobdjstwa wzrasta. Dzieje sie tak
dlatego, ze gdy u pacjenta zwiekszamy poziom seroto-
niny, podajac lek, ktéry hamuje jej wychwyt, sprawia-
my, ze przechodzi on od stanu depresyjnego do stanu
nadmiernego pobudzenia, prawie jak pacjent cierpia-
cy na chorobe afektywng dwubiegunows. A gdy pa-
cjent znajduje sie w stanie nadmiernego pobudzenia,
wzrasta ryzyko samobdjstwa. Takiego efektu nie ob-
serwuje sie natomiast w przypadku psychoterapii ge-
neralnie, a w szczegdlnosci EMDR. Lekarze powinni
zatem zachowac ostrozno$¢, przepisujac leki do dtuz-
szego stosowania.

Jest Pan przeciwny farmakoterapii?

Tak, poniewaz kazdy srodek farmakologiczny - i lek,
ktéry ma mieé wlasciwosci terapeutyczne, i Srodek
o wlasciwosciach uzalezniajacych — modyfikuje pro-
dukcje neuroprzekaznikéw w mézgu. To tak, jakbysmy
dawali komus samochéd, by mégl nim jezdzié nawet
do toalety. W efekcie w ogéle nie uzywa nég, a gdy przy-
chodzi taka potrzeba — przewraca sie, nie jest w sta-
nie chodzié. Tak dziata dlugotrwale zazywanie lekéw
- powoduje zmiany w mdzgu na poziomie molekular-
nym, ktére wedlug mnie nie sg zgodne z nasza natu-
ra i homeostaza.

A czy zazywanie lekow moze byc przeciwwskazaniem

do EMDR?

Dotyczy to tylko benzodiazepin. Zakl6cajg one cykl snu,
co nie sprzyja skutecznosci EMDR. Nie dzieje si¢ tak
jednak w przypadku innych lekéw. EMDR moze towa-
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rzyszy¢ farmakoterapii. Tak bylo na przyktad w przy-
padku wspomnianych wczeéniej badan dotyczacych
skutecznosci EMDR i terapii poznawczo-behawioral-
nej u pacjentéw w depresji.

Nie jest do koiica jasne, jak dziata EMDR. Dla wielu jest
to problem - lubimy wiedzie¢, jak i dlaczego co$ dziata.
W takim razie nie powinniémy w ogdle korzystaé
z psychoterapii. Nie potrafimy bowiem wyjasnié dzia-
tania zadnej psychoterapii, odwolujac sie do biologii
molekularnej i neurobiologii. Hipoteza wyjasniajaca
dzialanie EMDR - dotyczaca podobienstwa miedzy
aktywnoscia mézgu podczas EMDRipodczas snuwol-
nofalowego - ma w poréwnaniu z hipotezami wyjas-
niajacymi dzialanie innych psychoterapii silne opar-
cie w neurobiologii.

Badania neurobiologiczne odgrywaja wazna role
w psychiatrii i psychologii. Na przyktad kardiolog moze

reklama
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tatwo sprawdzié, czy bypass dziala, czy nie. Psycholog
nie moze otworzy¢ mézgu pacjenta, zeby zobaczy¢, co
sie w nim dzieje, jakie efekty przyniosta terapia. A kaz-
de dziatanie — psychoterapia, farmakoterapia, leczenie
psychiatryczne - zawsze powoduje zmiany w mézgu.
Moga to by¢ zmiany funkcjonalne — praca mézgu ule-
ga normalizacji - albo strukturalne, bowiem w mézgu
powstaja nowe polaczenia.

Uwazam, ze psychoterapia jest dla pacjenta. Ma
ona stuzy¢ jego dobru, a nie dobru psychoterapeu-
ty. A kazdy pacjent potrzebuje spersonalizowanej
terapii. Moze to by¢ najpierw EMDR, a potem tera-
pia poznawczo-behawioralna albo zastosowanie ele-
mentdéw réznych terapii, gdy jedna nie przynosi efek-
tow. Wszystkie rodzaje psychoterapii sg skuteczne,
pytanie tylko, czego potrzebuje dany pacjent i jaka
metoda najszybciej przyniesie u niego pozadane
efekty. @

Dowiedz sie, jak dba¢ o zdrowie psychiczne
i poradzic sobie z lekiem, depresjg lub uzaleznieniem.

Przekonaj sie, jak pielegnowac wewnetrzng site, pozwalajgca
poradzi¢ sobie z wyzwaniami stawianymi przez zycie.

»Nie da sie unikngc prob, na jakie wystawia nas los.
To, jak na nie reagujemy, wynika ze Swiadomie
rozwijanej rezyliencji, ktora stanowi podstawe
zdrowia psychicznego i dobrego samopoczucia.”
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Kwestia

tekst ELSBETH STERN i ALJOSCHA NEUBAUER

Inteligencja to klucz do sukcesow.
Nie zastapi jej empatia, wytrwatosc
czy wiedza. Owszem, sa konieczne,

jednak wlasciwa rol¢ pomaga im
odegrac wlasnie inteligencja.

"

3. Liczba 12 ma sie tak do 3, jak 20 do...?
Zacznijmy moze od trzech krétkich za- a)5 b)4 ¢)11 d)3 e)9
dan. Sprébujcie odpowiedzieé¢ na poniz-
sze pytania. Powyzsze zadania zawierajg rézne ele-
menty: pierwszy przyklad odnosi sie do
materiatu jezykowego, drugi — wzroko-
wo-przestrzennego, trzeci za§ — mate-
matycznego. To, co je laczy, to zwiazek
logiczny, ktérego odkrycie umozliwia po-
prawne rozwigzanie tych zadan. Rodzaj

1. Las ma si¢ do drzewa, jak taka do...?
a) trawy b)siana c) pozywienia
d) zieleni e) pastwiska

2. A masie tak do M, jak ¥ do?
2@ bl c)u d)w e) A

myslenia oparty na wnioskowaniu, czy-

Cji __
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li generowaniu nowej wiedzy w oparciu
o znane juz informacje, jest istotg ludz-
kiej inteligencji. Z tego powodu jednym
z podstawowych zadan w testach bada-
jacych iloraz inteligencji jest tzw. poszu-

kiwanie wzajemnych analogii.

Rozwigzywanie tego typu tamigtéwek
jest sporym wyzwaniem dla naszej pa-
mieci operacyjnej. Wszystkie niezbed-
ne informacje musza najpierw zostaé
zapamietane, poszczegdlne elemen-

©Getty Images Poland
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ty poréwnane ze soba, a te nieistotne —
pominiete. Jednoczesnie nalezy rozwa-
za¢ mozliwe rozwigzania i udowadniaé
ich prawdziwosé. Przykladowo: pomie-
dzy stowami ,las” i ,drzewo” wystepuje
pewien zwiazek, ktéry mozna odniesé
takze do innej pary wyrazoéw, z ktérych
jednym jest ,faka”. Drugim stowem moga
by¢: trawa, siano, pozywienie, zielet lub
pastwisko. Podejmujac decyzje o wybo-
rze prawidlowej odpowiedzi, mozemy
pomysleé: ,wsp6lnym kolorem dla lasu,
drzewa i tgki jest zielen!”. Jednak taka
odpowied? nie jest w tym wypadku pra-
widlowa - nie chodzi bowiem o odnale-
zienie wspdlnego elementu pomiedzy
tymi trzema pojeciami, lecz o rozpozna-
nie zwiazku rzadzacego obiema parami
stéw. By go odkryé, musimy postuzy¢ sie
inng umiejetno$cig — umiejetnoscia abs-
trahowania.

Stowo ,,pastwisko” takze pozostaje
w Scislym zwiazku z zaprezentowany-
mi wyrazami. Jednak uznanie go za wtas-
ciwa odpowiedz w tej lamigléwce réw-
niez nie bedzie poprawne - ,pastwisko”
nie ma nic wspélnego ze zwigzkiem lo-
gicznym, jaki wystepuje pomiedzy sto-
wami ,las” i ,drzewo’. Ludzie inteligen-
tni rozpoznaja, ze las definiowany jest
poprzez wystepowanie w nim drzew.
W ten sam sposéb take definiuje wyste-
powanie na niej trawy. Trudno$¢ zwigza-
na z tym zadaniem polega wiec na tym,
by powstrzymac¢ sie od pierwszych sko-
jarzen iuruchomié abstrakcyjny sposéb
rozumowania charakterystyczny dla da-
nego zwigzku - w tym wypadku ,,cos jest
definiowane poprzez”.

Umiejetno$¢ poprawnego wniosko-
wania pozostaje niezalezna od materia-
tu, na bazie ktérego zostalo skonstruo-
wane zadanie: nie jest wazne, czy jest to
materiat jezykowy, liczbowy, czy wzro-
kowo-przestrzenny. Juz przed 100 laty
angielski psychologibadacz inteligencji
Charles Spearman wprowadzit tzw. czyn-
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CZYM JEST INTELIGENCJA

Inteligencja jest tym, co mierza testy na inteligencje — brzmi jeden z zartéw. I niezZle
obrazuje poziom sporu o to, jak najlepiej opisa¢ inteligencje z naukowej perspektywy.

Ludzka inteligencja jest wielowymiarowa i obejmuje r6zne aspekty — poczawszy od pamieci
i myslenia logicznego, poprzez ekspresje jezykowa i rozumowanie matematyczne, na
zdolnosciach wzrokowo-przestrzennych koficzac. Do dzi$ pozostaje kwestig dyskusyjna, ktére
komponenty inteligencji i w jaki sposéb wzajemnie na siebie oddziatuja. Niepodwazalny
jest fakt istnienia og6lnego czynnika inteligencji, ktéry wywiera wptyw na osiggniecia

w rozmaitych obszarach. Najwazniejszym wspélnym mianownikiem jest wydajnosé pamieci
operacyjnej, ktorg wykorzystujemy w dowolnych operacjach umystowych - podczas liczenia
w pamieci, czytania tekstu czy operowania ksztattami w wyobrazni. Badania pokazuja, ze
wysokie (lub niskie) osiggniecia w jednym obszarze - np. w zakresie stownictwa - czesto
wspottowarzysza wysokim (lub niskim) osiagnieciom w innym zakresie - np. logicznego
rozumowania czy zdolnosci arytmetycznych. Przejaw wyjatkowych zdolnosci jedynie

w jednym obszarze nalezy do rzadkosci.

nik ,,g”, okreslajacy ogdlng zdolno$é po-
znawczg jednostki, wyrazajaca sie m.in.
w tym, ze rézne zadania badajace inte-
ligencje wykonywane sa przez dang oso-
be na podobnym poziomie.

Ucho igielne pamieci
operacyjnej

Pamieé operacyjna jest lacznikiem po-
miedzy nowo naplywajgcymi informacja-
mi a danymi zgromadzonymi w pamieci
dlugotrwalej; pelni ona decydujaca role
w procesie myslenia opartego na wnio-
skowaniu oraz celowego dzialania. Pa-
mie¢ operacyjna musi spelniaé jedno-
czesnie cztery funkcje: operowaé¢ nowo
zdobywanymi informacjami, aktywowa¢
dane zmagazynowane w pamieci dtugo-
trwalej, ignorowac informacje nieistotne
oraz trzymac sie obranego poczgtkowo
celu. Cho¢ byloby duzym uproszcze-
niem stwierdzenie, Ze inteligencja zale-
zy przede wszystkim od sprawnosci pa-
mieci operacyjnej, to jednak ta ostatnia
wywiera znaczgcy wplyw na sprawnosé
procesu mysélenia i uczenia sie.

Z zadaniami podobnymi do prezen-
towanych w testach inteligencji mierzy-
my sie w procesie edukacji szkolnej. Aby
zrozumie¢ czytany tekst, musimy sta-
le utrzymywaé w pamieci dotychczas
przyswojone informacje - dzieki temu
nie stracimy watku lektury. Kiedy za$
rozwiazujemy zadanie matematycz-

ne, nalezy oderwac sie od konkretnej
sytuacji i odnalez¢ zwigzek pomiedzy
poszczegdblnymi sktadowymi polece-
nia. Kompetencje naukowe, zwtaszcza
z zakresu nauk przyrodniczych, réw-
niez opierajg sie na pojeciach abstrak-
cyjnych, ktére muszg by¢ stosowane
wréznych sytuacjach. Ujawnia sie to na
przyktad w wylapywaniu podobienstw
i cech wspdlnych miedzy pojeciami (np.
~bateria”i,zbiornik” — oba obiekty stu-
za do przechowywania okreslonego ro-
dzaju energii).

Podobnie rzecz ma sie w przypadku
myslenia spekulatywnego: co przemawia
za okreslonym wyjasnieniem, a co prze-
ciwko niemu? Ktore zmienne muszg ulec
zmianie w procesie eksperymentowa-
nia, a ktére musza pozostaé state? Tak-
ze w tym wypadku nalezy okreslone in-
formacje wcigz utrzymywaé w pamieci,
poréwnywac je, dezaktywowaé w odpo-
wiednim momencie oraz stale weryfiko-
wad, czy jest sie na wlasciwej drodze do
rozwigzania problemu.

Nie inaczej jest w przypadku jezyka
obcego: uczac sie go czy postugujac sie
nim, z jednej strony przyswajamy sobie
i integrujemy jego reguly gramatyczne
i stownictwo, a z drugiej ignorujemy do-
minujacy jezyk ojczysty i jego zasady.

Testy inteligencji maja za zada-
nie mierzy¢ zdolnos$ci umystowe, ktére

w zyciu codziennym rzadko wystepuja )

www.charaktery.eu
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SKAD SIE WZIELO IQ

Iloraz inteligencji (IQ) jest konstruktem stworzonym na poczatku XX wieku. Nieco
wczesniej powstaty pierwsze testy mierzace inteligencje.

W 1905 roku francuski psycholog Alfred Binet (1857-1911) przedstawit test,

na podstawie ktdrego obliczano indywidualny wiek inteligencji dziecka. Zawarte

tam zadania o zr6znicowanym stopniu trudnosci miaty poméc w dokonaniu wyboru
dalszego toku ksztatcenia dziecka. Psycholog Lewis M. Terman (1877-1965) ze Stanford
University rozszerzyt zaproponowane przez Bineta rozwigzanie i tak powstat tzw. test
Stanford-Binet.

Za odkrywce IQ uwaza sie jednak niemieckiego psychologa Williama Sterna (1871-1938).
Stworzyt on réwnanie, w ktérym wiek inteligencji dzielony jest przez wiek metrykalny
(stad nazwa ,iloraz” inteligencji), a wynik pomnozyt przez 100. W rezultacie uzyskat IQ
o Sredniej wartosci 100, ze wszelkimi mozliwymi odchyleniami in plus lub in minus

- a wiec forme ilorazu inteligencji, jaka znamy wspotczesnie.

Poniewaz inteligencja od okresu wczesnej dorostosci pozostaje wzglednie stata,
odnoszenie jej do wieku metrykalnego wydaje sie nie mie¢ wiekszego sensu.

W 1932 roku badacz inteligencji David Wechsler (1896-1981) zaproponowat,

by pomiaru inteligencji jednostki dokonywa¢ w odniesieniu do wynikéw uzyskanych

w danej grupie wiekowej. Wechsler z definicji przyjat 100 jako wartos¢ Srednig
(przecietng) ilorazu inteligencji z odchyleniem standardowym réwnym 15 punktow.
Takie rozwigzanie stosujemy do dzis.

Model rozktadu IQ w spoteczefistwie
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Iloraz inteligencji wykazuje rozktad normalny w ogélnej populacji. Wiekszos¢ osob plasuje
sie na poziomie okoto 100, wyniki bardzo wysokie i bardzo niskie naleza do rzadkosci.

Wynik w zakresie 1 odchylenia standardowego +/- 15, a wiec w przedziale miedzy 85 a 115,

charakteryzuje okoto 68 proc. populacji ogélnej.
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w wyizolowanej formie. Szacowany na
ich podstawie iloraz inteligencji pozo-
staje w §cistym zwigzku z osiagnieciami
szkolnymi, studenckimi oraz zawodowy-
mi. Osoby z wyzszym poziomem inteli-
gencji z reguly lepiej organizujg swoje
zycie: zdrowiej sie odzywiaja, bardziej re-
alistycznie oceniajg ryzyko okreslonych
decyzjiidziatan, aw obliczu kryzysu nie
traca zbyt fatwo réwnowagi.

Z genéw i Srodowiska

Badania z udzialem blizniat pokazuja, ze
poziom inteligencji zapisany jest w na-
szych genach. Jest to jednak zalezno$¢ po-
ligenetyczna (wiele genéw odpowiada za
poziom naszej inteligencji) oraz zwiaza-
naz tzw. wysoka norma reakcji genotypu
- co oznacza, ze w procesie ksztaltowa-
nia sie inteligencji istotng role odgrywa-
ja czynniki srodowiskowe.

Przyjazne srodowisko, podobne wa-
runki zyciowe réznych oséb sprawiaja,
ze o roznicach wich poziomie inteligen-
cji decydowac beda geny. Gdy srodowi-
sko zapewnia optymalne warunki do
rozwoju, mozemy stwierdzi¢, ze niemal
100 procent réznic w poziomie inteli-
gencji zwigzanych jest z czynnikami ge-
netycznymi.

Zalezno$¢ tego typu pokazaly m.in.
badania prowadzone pod kierunkiem
amerykanskiego psychologa Erica Turk-
heimera. Ustalono w nich, ze wéréd
czlonkéw rodzin o zréznicowanym sta-
tusie ekonomicznym czynniki srodowi-
skowe odpowiadajg za okoto 60 procent
réznic w poziomie inteligencji (wplyw ge-
néw byt w tym przypadku bliski zeru).
Gdy jednak w analizach wzieto pod uwa-
ge wylacznie dobrze sytuowane rodziny,
woweczas zaznaczala sie odwrotna ten-
dencja: czynniki Srodowiskowe wywieraty
minimalny wplyw na poziom inteligencji
badanych, za$ niemal cato$¢ zréznicowa-
nia w zakresie inteligencji zwigzana byta
z czynnikami genetycznymi.
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Cho¢ to kluczowe odkrycie w zakre-
sie badan nad inteligencja od dekad po-
twierdzane jest w kolejnych badaniach,
wielu ludziom - takze psychologom —
trudno je zaakceptowaé. Jedna z przyj-
mowanych przez nich strategii jest po-
szukiwanie innych cech, ktére okazg sie

mieé réwnie istotne lub nawet wiek-
sze znaczenie dla osiggania sukceséw
szkolnych i zawodowych. Przykltadowo:
niektére badania pokazuja, ze istotnym
czynnikiem wplywajacym na osiagnie-
cia edukacyjne i zawodowe jednostki
jest dotychczas zgromadzona wiedza.
Zgodnie z tym zalozeniem osoba mniej
inteligentna, lecz posiadajaca wieksza
wiedze w danej dziedzinie lub praktycz-
ne umiejetnosci, osiagnie wieksze suk-
cesy. Tak moze by¢ np. przy grze w sza-
chy - aktywno$ci wymagajacej, jednak
nie az tak bardzo abstrakcyjnej, by mo-
gli ja opanowaé wylacznie bardzo in-

teligentni ludzie... Wspomniana pra-
widlowos¢ nie ma jednak zastosowania
w kazdym obszarze: trudno na przyktad
znalez¢ teoretyka fizyki, ktérego iloraz
inteligencji bedzie plasowad sie ponizej

PSYCHOLOGIA I ZYCIE

Ostroznie z mnozeniem
inteligencji

Pojecie inteligencji czesto przenoszo-
ne jest na obszar funkcjonowania spo-
tecznego, sportowego czy muzycznego,
a ostatnio takze duchowego czy seksu-
alnego. Szczegdlng popularnoscé zyska-
ta koncepcja inteligencji emocjonalnej,
ktorej iloraz — EQ - nawigzuje do ilora-
zu inteligencji 1Q.

Jest jasne, ze ludzie — inteligen-
tni mniej lub bardziej - moga sie réz-
ni¢ w zakresie empatii czy spolecznego
doswiadczenia, a niektdrzy takze w za-
kresie ograniczonej kontroli impulséw.
Takze w $wiecie sztuki czy sportu spo-
tykamy wyjatkowe osiagniecia i wlasci-
wosci, ktérych testy inteligencji nie sa
w stanie uchwycié. Jednak przekonanie,
ze tego typu cechy moga byé mierzone
z réwnie dobrym efektem i niezawod-
noscig co inteligencja, oraz ze posiada-
jaréwnie silng lub nawet lepsza wartos¢
prognostyczna, rodzi sporo zamieszania,
wprowadza w blad. Zaden inny - poza in-
teligencja - wskaznik psychologiczny nie
jest oparty na tak mocnych podstawach
teoretycznych. Warto zatem zachowad
odpowiedni dystans wobec préb poszu-
kiwania innych rodzajéw ,inteligencji”.

Sama wiedza jest mato przydatna.
Inteligencja objawia si¢ we
wlasciwym wykorzystaniu wiedzy.

przecietnej. Wysoka inteligencja daje
przewage przy uczeniu sie nowych rze-
czy lub wykorzystywaniu posiadanej juz
wiedzy w innych obszarach. Obszer-
na wiedza bez inteligencji bedzie mato
przydatna, inteligencja objawia sie we
wlasciwym wykorzystywaniu nabytej
juz wiedzy.

Sumiennos¢ poptaca, ale...

Dos¢é powszechne jest réwniez przeko-
nanie, ze na osiagniecia szkolne i zawo-
dowe wiekszy wplyw niz inteligencja ma
motywacja do dzialania. Takq teze wyda-
ja sie potwierdzaé badania przeprowa-
dzone przez Angele Duckworth z Uni-
versity of Pennsylvania w Filadelfii. Ich

www.charaktery.eu
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konkluzja brzmi: dla osiagniecia sukce-
séw szkolnych decydujgce sa wytrwa-
to$é, zaangazowanie i pasja (z ang. grit).

Badania te obarczone sa jednak pew-
na staboscia. Otéz wziely w nich udzial
przecietnie inteligentne uczennice i ucz-
niowie, dlatego w tym przypadku prze-
waga wynikajaca ze szczegdlnej inteli-
gencji nie istniata. Ponadto pod uwage
wzieto raczej proste umiejetnosci szkol-
ne, takie jak dzialania na utamkach czy
literowanie, ktére nie wymagaja szcze-
g6lnej inteligencji.

Owszem, w pewnych dziataniach
mniej inteligentni, ale za to pilni i pra-
cowici uczniowie moga osiggac rezul-
taty podobne lub nawet lepsze, niz ich
bardziej inteligentni réwiesnicy. Trudno
jednak na tej podstawie wnioskowad, ze
sumiennosc i pracowitosé sg wazniejsze
w pokonywaniu wyzwan niz inteligencja.
Bo gdy tylko na horyzoncie pojawiajq sie

zadania wymagajace bardziej abstrak-
cyjnego myslenia, okazuje sie, ze sukce-
sy w nauce najsilniej koreluja z inteligen-
Cjg uczniéw czy studentéw.

Interesujgce $wiatlo na te kwestie
rzucaja badania Mathew Makela z Duke
University w Durham (USA). Analizo-
wano w nich sukcesy naukowe i zawo-
dowe 0s6b o wysokim poziomie inte-
ligencji - IQ powyzej 140. Okazalo sie,
ze i w tej grupie widaé wyraznie rézni-
ce korelujace z poziomem inteligencji.
Otézjedna czwarta z os6b o najwyzszym
w tej grupie IQ osiggnetla wieksze sukce-
sy w poréwnaniu z 25 procentami os6b
o najnizszym ilorazie inteligencji (wciaz
powyzej 140): ci pierwsi czesciej osigga-
li tytut doktora, uzyskiwali wiecej paten-
tow lub czesciej obejmowali stanowiska
kierownicze.

Kolejne ustalenia: wsréd studentéw
takich kierunkéw jak fizyka, matema-

CZY MOZNA POPRAWIAC

INTELIGENCJE?

Zasadniczo poziom inteligencji pozostaje staty, ale...

Ogélnie rzecz biorac, wyrdzniamy inteligencje ptynna i skrystalizowang. Pierwsza odnosi
sie do elastycznego, szybkiego przetgczania pomiedzy rozmaitymi wymaganiami, druga
za$ opiera sie na okre$lonych zasobach wiedzy i zdolnosci. Podczas gdy inteligencja
ptynna wraz z wiekiem ulega stopniowemu ostabieniu, to inteligencja skrystalizowana

- przyktadowo w zakresie zasobdw jezykowych czy motorycznych - moze przyrastac az

do pdznych lat zycia.

Cho¢ inteligencja uznawana jest za wzglednie statg wtasno$¢ poznawcza cztowieka, to

nie jest tak, ze nie wptywa na nig Srodowisko, albo ze w zaden sposdb nie mozna jej
rozwijaé. Szczegblnie widoczne jest to w przypadku dzieci i mtodziezy: bodZce towarzyszace
ich rozwojowi mniej lub bardziej korzystnie wptywajg na ich rozw6j umystowy. Takze

w pbzZniejszym wieku gromadzona wiedza, rozmaita gimnastyka umystu, w tym wykonywanie
zadan podobnych do testow na inteligencje, pozytywnie wptywajg na IQ.
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tyka czy budowa maszyn (uznawanych
za wymagajace studia) na Eidgendssis-
chen Technischen Hochschule w Zury-
chu iloraz inteligencji szczegodlnie silnie
wspoélgral z wynikami egzaminéw konco-
wych na pierwszym roku; Elsbeth Stern
i Michal Berkowitz podaja, ze wsréd
25 procent najbardziej uzdolnionych stu-
dentéw uczelni zaden nie mial IQ poni-
7ej 120.

Sktadniki sukcesu

Uznanie wielkiej roli inteligencji w osia-
ganiu zyciowych sukceséw nie oznacza
stwierdzenia, Ze motywacja i wytrwalosé
sa tu bez znaczenia. Prawdziwe sukcesy
nie mogg sie obej$¢ bez udziatu tych cech
- do celu zwykle wiedzie zdyscyplinowa-
napraca, ktéra niejednokrotnie wigze sie
takze z wyrzeczeniem sie krétkotermino-
wych nagréd. Jednak sama motywacja
nie jest gwarantem sukcesu. Z inteligen-
cja na poziomie nizszym od przecietnej
ukonczenie studiéw z zakresu fizyki czy
matematyki jest niemal niemozliwe —
bez wzgledu na to, jak bardzo jestesmy
zdeterminowani.

Nie ma jednak potrzeby przeciwsta-
wiaé sobie inteligencji i motywacji. Sa
to dwa czynniki, ktére w rézny sposéb
Pprzyczyniaja sie do osiagnied i sukcesow.
Podczas gdy inteligencja jest tym stabil-
niejszym, niezaleznym sytuacyjnie czyn-
nikiem, motywacja wiaze sie bardziej
z aktualna sytuacja osoby oraz towarzy-
szacymi jej okolicznosciami. Motywacja
ijej poziom nie jest stalg cechg osobo-
wosci, lecz odnosi sie do tymczasowej
gotowosci do podejmowania dzialania
iwysilku. Nie mozna powiedzie¢, ze kto$
generalnie jest mniej lub bardziej zmo-
tywowany, poniewaz motywacja odnosi
sie do okreslonego celu i przedsiewzie-
cia. Zdanie ,Ewa jest ponadprzecietnie
inteligentna” jest zdaniem sensownym,
natomiast sformulowanie ,Ewa jest po-
nadprzecietnie zmotywowana’ — juz nie.

©iStock by Getty Images
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Mozna co najwyzej powiedzie¢, ze ,Ewa
potrafi sie motywowac”.

Motywacja do dzialaniaigotowosé do
podejmowania wysitkow i wyzwan wply-
waja na obierane przez nas cele, podej-
mowane przez nas decyzje oraz na nasze
zachowanie. Wybdr okreslonego rozwia-
zania zawsze jest decyzja przeciwko in-
nemu rozwigzaniu. Podczas wykladu
stuchasz uwaznie czy sprawdzasz pod
stolem zawarto$é swojego smartfona?
W tej sytuacji twdj wybdr zalezy przede
wszystkim od tego, czy koncentracja na
wykladzie przyniesie ci korzysci.

Istotnymi kwestiami wydaja sie takze
jako$é wykladu oraz poznawcze mozliwo-
$ci stuchacza. Czy potrafi on powiazaé
prezentowane tresci z dotychczas zdoby-

reklama

| pRIESTEOse
| mmm=
% 1

ta wiedza? Czy tresci te wjakis sposéb ja
poszerzaja lub koryguja? W tym kontek-
$cie réznice w zakresie inteligencji po-
miedzy sluchaczami stajq sie szczegdl-
nie wyrazne: inteligentni ludzie na ogét
czesciejilepiej potrafia dysponowad swo-
ja wiedza i wlacza¢ w niag nowo naply-
wajace informacje. Takze w sytuaciji, kie-
dy nie dysponujemy szczegélowa wiedzg
w danej dziedzinie, inteligencja pozwala
dostrzegad zwiazki pomiedzy zagadnie-
niami. Osoby, ktére maja ubogie zasoby
wiedzy i dysponuja mniejsza inteligencja,
nie sa w stanie zintegrowac nowych infor-
macji, w wyniku czego tracg motywacje.

Inteligencja jest kluczem do sukce-
sow szkolnych czy zawodowych. To ona
pozwala na wykorzystywanie tkwiacych
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w nas zasob6w, a takze zyskiwanie no-
wych kompetencji dzieki efektywnemu
przyswajaniu wiedzy. @

ELSBETH STERN

jest psychologiem, profesorem szwajcarskiego
ETHZ (Eidgendssische Technische
Hochschule Ziirich), specjalizuje sie

w badaniach nad procesami uczenia sie

i nauczania.

ALJOSCHA NEUBAUER

jest psychologiem, profesorem Universitét
Graz w Austrii, specjalizuje si¢ w psychologii
réznic indywidualnych.

Artykut ukazat sie w magazynie
»Gehirn und Geist” 4/2019.
Tlumaczyta Magdalena Florek
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GOLAB
NIE GLAB

tekst CEZARY W. DOMANSKI
ilustracje KAROLINA TOMASZEWSKA

Ptasi mozdzek - mawiamy drwigco.
Niesprawiedliwie. Ptaki majg
stosunkowo duze mozgi, a ich
przemyslnosc¢ zaskakuje. Golebie
na przyklad wyznaja si¢ na sztuce.
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Psychologowie badajacy zachowania
ptakow duzo uwagi poswiecili gotebiom,
a §cislej méwiac réznym ich rasom, wy-
wodzgcym sie z gatunku golab skalny.
Nie bez znaczenia jest tu fakt, ze sg to
zwierzeta udomowione ponoc¢ juz kilka
tysiecy lat temu przez Sumeréw. Wydaje
sie zatem, ze byly to pierwsze ptaki, kto-
re staly sie towarzyszami czlowieka. Echa
tego zwiazku sa widoczne w kulturze: go-
fab jest symbolem réznych przezy¢icech
ludzkich, od czystosci, niewinnosciipo-
kory po zazdrosé, tchérzostwo i glupote.

W przetlumaczonej niedawno na je-
zyk polski opowiesci Jennifer Ackerman
Geniusz ptakéw mozna przeczytaé: ,Go-
tebie majqg kiepskqg reputacje ptakow, kto-
re taplajq sie w rynsztokach, szczuréw ze
skrzydtami, ktére zapamietale dziobig
okruszki pod parkowymi tawkami albo
buszujqg w miejskich smietnikach. Zda-
niem niektorych sq ptasimi tepakami, glu-
pimi jak dodo”.

Liczne badania i obserwacje przecza
tej krzywdzacej opinii, choé... osiagnie-
cia gotebi w r6znych prébach nie zawsze
sg wybitne.

Obojetny na perfumy,

wrazliwy na muzyke

Klasyczne eksperymenty nad zmysta-
mi wechu i smaku dowodza, ze u gole-
bi sg one do$é stabo rozwiniete. W 1911
roku Reuben M. Strong opublikowat ra-
port przedstawiajacy wyniki ekspery-
mentu dotyczacego odbioru bodzcéw
wechowych. Badacz umieszczal ptaki
w kwadratowej komorze z wejsciami do
czterech malych przybudéwek. W jed-
nej z nich znajdowat si¢ pokarm, a dro-
ge do niego wskazywal nawiew powie-
trza, w ktérym rozpylony byl okreslony
zapach. Gotebie nie potrafily odréznié
czystego powietrza od powietrza przesy-
conego wonig wody kolonskiej, fiotkéw
ipizma. Jedynie olejek bergamotowy spo-
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wodowal nieco wieksza liczbe wyboréw,
ale autor eksperymentu uznal, ze nie-
wiele réznila sie ona od rozktadu wyni-
kajacego ze zwyklego prawdopodobien-
stwa. Préby z innymi gatunkami ptakow
nie przyniosly jednak takich rezultatéw,
a wrazliwo$é wechu niektdérych z nich
wecale nie ustepuje naszemu wechowi.

O wiele lepiej gotebie wypadaja w kla-
sycznych studiach nad wrazliwo$cia stu-
chowa. Na przyktad John E. Rouse spraw-
dzal, czy odrdzniaja one dZwiek gongéw
drewnianych od metalowych. Golab
znajdowal sie w labiryncie. Gdy szedt
drogg nieprawidlows (korytarz konczyt
sie $ciang), uderzano w gong metalo-
wy, gdy natomiast szed! droga wlasci-
wa, powiadamiano go o tym uderzeniem
w gong drewniany. Ptaki szybko zacze-
ty kojarzy¢ dzwieki i gdy tylko sltyszaly
gong metalowy, zawracaly. Okazalo sie
jednak, ze po wyuczeniu tych dwéch syg-
naléw mialy problem z ich odwréceniem
(gong drewniany dla ztej drogi, gong me-
talowy dla dobrej). Po zmianie instrukcji
byly zdezorientowane i czesto bezradne.
Wydaje sie to dos¢ zaskakujace. Wiemy
przeciez, jak wazna role w komunikacji
ptakéw odgrywaja dzwieki.

Przesadny jak... gotab
O ile badania nad gotebimi zmystami
z poczatku ubieglego wieku sg dzi$ pra-
wie zupelnie zapomniane, o tyle inne
eksperymenty z udzialem tych ptakow
wciaz uznawane sa za znaczace w histo-
rii psychologii. Do takich nalezg bada-
nia Burrhusa Skinnera nad warunkowa-
niem instrumentalnym. Zakladat on, ze
nazachowanie organizmu istotny wplyw
maja jego bezposrednie konsekwencje.
Na przyktad spontaniczny ruch zwierze-
ciamoze sie utrwalié, jezeli zaraz po nim
nastgpi wzmocnienie w postaci pokarmu.
W bardzo znanym eksperymen-
cie (opisanym w 1948 roku w pismie
.Journal of Experimental Psychology”)

www.charaktery.eu

Skinner zamykal gtodne gotebie w pra-
wie pustej klatce. Znajdowal sie w niej
dozownik, ktéry co pewien czas dostar-
czal pokarm. W rezultacie nastepowa-
o wzmocnienie przypadkowych zacho-
wan, ktdre ptak akurat wykonywat przed
otrzymaniem jedzenia. Ruchy te byly
dziwaczne, nigdy wcze$niej nieobser-
wowane u badanych golebi. Na przy-
klad jeden z nich przed pojawieniem
sie bodzcéw wzmacniajacych drep-
tal po klatce w kierunku odwrotnym
do ruchu wskazéwek zegara i robil kil-
ka obrot6éw. Inny wpychat dziéb w gér-
ny rég klatki, a jeszcze inny kolysat sie
wrdzne strony. Kiedy eksperymentato-
rzy zwiekszali przerwe miedzy podawa-
niem pokarmu (z pietnastu sekund do
jednej minuty), ruchy golebi stawaly sie
bardziej natarczywe - jakby mialy na-
dzieje, ze dzieki swojemu zachowaniu
uzyskaja nagrode. Gdy pokarm przestatl
sie pojawiaé, osobliwe ruchy w koncu
zanikaly.
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ZWIERZETA

CZESTO NAS
ZADZIWIAJA

>>>

Jakie zachowanie domowego
pupila albo dzikiego
zwierzecia Ciebie zaskoczylo?
Opowiedz nam o tym:
redakcja@charaktery.com.pl.

Skinner uznal, ze wyuczyl golebie ule-
gania przesadom, i taki nadat tytut swo-
jemu artykulowi: ,,«Superstition» in the
pigeon” (,«Przesady» u golebi”). Badacz
twierdzil, ze podobne nawyki pojawiaja
sie réwniez u ludzi. Co wiecej, moga sie
one utrzymywacé przez cale zycie, ponie-
waz przypadkowe wzmocnienia prze-
sadnych zachowan pojawiaja sie bar-
dzo rzadko.

Skrzydlaty koneser

W 1995 roku japonski psycholog Shigeru
Watanabe i jego wspétpracownicy opub-
likowali artykut o tym, jak gotebie roz-
rézniaja... obrazy Moneta i Picassa. We-
dlug badaczy mozna je z powodzeniem
nauczy¢ tej umiejetnosci. Co wiecej, gdy
badane gotebie ,,uchwycily” juz réznice
w stylu obu malarzy, potrafily bez trudu

rozpoznaé na zdjeciach ich inne, niepo- >

VIANEK
DUETUS Krem do twarzy na dzien

Lekki krem na dzieri przeznaczony

do codziennej pielegnacji,

0 wiasciwosciach matujgcych. Zawiera
bogaty w witaminy olej z pestek winogron,

a takze regulujgcy wydzielanie sebum

i prace gruczotéw tojowych olej konopny.
Ekstrakt z korzenia fopianu w potaczeniu
z witaminami E i B3 oraz weglem
aktywnym to silny kompleks sktadnikéw
antyoksydacyjnych, zabezpieczajacy skdre
przed negatywnym wptywem srodowiska
i dziataniem wolnych rodnikdw.

Znany ze swoich wtasciwosci naturalny
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PSYCHOLOGIA I ZYCIE

kazywane wczesniej obrazy oraz bezbled-
nie przypisac je wlasciwemu tworcy. Ale
to nie koniec rewelacji. Okazalo sie tak-
ze, ze golebie potrafily poprawnie klasyfi-
kowadé dziela artystéw reprezentujacych
ten sam styl. Byly zatem w stanie odré6z-
ni¢ impresjonistéw (Cézannea i Reno-
ira) od kubistéw (np. Braquea). Trudno$é
zrozpoznawaniem pojawiala sie dopiero
wtedy, gdy zdjecia obrazéw odwracano.
Dotyczylo to dziet Moneta, ale nie Picas-
sa.,,Wynik ten moze wskazywac, ze zacho-
wanie golebi bylo zalezne od przedmio-
tow na obrazach impresjonistow, ale nie
od przedmiotow na obrazach kubistow”
- przypuszczali autorzy artykulu. Inny-
mi stowy, problem w rozréznianiu poja-
wil sie, gdy znieksztalceniu ulegly bodzce
reprezentujace rzeczywiste obiekty (jak
w malarstwie Moneta), natomiast nie ob-
serwowano go tam, gdzie bodZce mialy
stabszy zwigzek ze swiatem rzeczywistym
(jak na obrazach Picassa).

Oryginalno$é badan zespotu Wata-
nabe zostala dostrzezona i nagrodzo-
na, cho¢ chyba nie w taki sposéb, ktéry
by zaspokoil ambicje badaczy. Naukow-
cy otrzymali nagrode Ig Nobla (w zakre-
sie psychologii), czyli Zartobliwe wyrdz-
nienie prac naukowych, ktére najpierw
$mieszg, a potem sklaniajg do refleksji,
przyznawane przez czasopismo ,Annals
of Improbable Research”.

Japonski uczony nie przejal sie tym
klopotliwym sukcesem. W roku 2010
przeprowadzit kolejne badania nad zmy-
stem estetycznym golebi. Interesowalo
go, czy ptaki potrafig rozrézniac rysun-
ki dzieciece, ktére dorosli oceniajg pod
wzgledem waloréw artystycznych jako
udane (piekne) lub nieudane (brzydkie).
Golebie byly najpierw uczone wskazy-
wania (dziobania) obrazéw uznawanych
za ,dobre”. Nastepnie przedstawiano im
zdjecia tadnych i brzydkich wytworéw
dzieciecych. Ptaki radzily sobie dobrze
z zadaniem, wiec Watanabe modyfiko-
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PTASI KAMIKADZE

Zdolnosci nawigacyjne gotebi chciat w osobliwy sposob wykorzystac Burrhus Skinner.

Wymyslit on specjalny system naprowadzania pociskow na cel - ptaki, umieszczane w ich
gtowicach, miaty dzioba¢ obraz celu, regulujgc w ten sposdb tor lotu pociskdw. Oczywiscie
najpierw nalezato je uwarunkowac na wtasciwe zachowanie. Skinner uwazat, ze gotebie sg
w stanie poradzi¢ sobie z takim zadaniem. Szczesliwie dla ptakéw - dla ktorych kazda taka
podréz bytaby wyprawa tylko w jedng strone - amerykafiscy wojskowi nie zainteresowali sie
tym pomystem. Zapewne uznali go za nierealistyczny, a moze wydat im sie zbyt kosztowny.
Poza tym gotab jest przeciez symbolem pokoju i porozumienia miedzy narodami...

wal procedure, na przyklad zmniejszajac
wielkosé slajdéw oraz prezentujac obrazy
w odcieniach szarosci. O ile wielko$¢ nie
miata wigkszego wplywu na ptasie wybo-
ry, o tyle druga modyfikacja okazala sie¢
znaczaca - prawdopodobnie barwa byta
waznym wyznacznikiem ,oceny” rysun-
kéw. Ponadto ptaki nauczyly sie odréz-
niaé obrazy malowane akwarelami od
malowanych pastelami. Watanabe po-
sunal si¢ wiec do stwierdzenia, ze gole-
bie ,,;mogq miec zdolnosc uczenia sie poje-
cia «piekno» zdefiniowanego przez ludzi’.

Czy my sie znamy?

‘W mowie potocznej uzywany bywa fraze-
ologizm ,,ptasi mézdzek”, ktérym w spo-
s6b pogardliwy okresla sie osoby niegrze-
szace inteligencja. W rzeczywistosci
ptaki majg do$é duze médzgi w stosun-
ku do wielko$ci glowy, a ich inteligencja
nieraz zaskakuje. Liczne eksperymenty
dowodza, Ze golebie radza sobie nawet
ze zlozonymi zadaniami. Na przyktad
moga pamietad przez kilka lat wiele po-
jedynczych obrazéw. W 2012 roku Clau-
dia Stephan, Anna Wilkinson i Ludwig
Huber opublikowali wyniki badan poka-
zujace, ze miejskie golebie potrafia na-

wet odrdznic¢ pewne osoby, w zalezno$ci
od tego, jakie mialy z nimi wcze$niej do-
$wiadczenia. Autorzy raportu przypusz-
czaja, ze waznym elementem tej identy-
fikacji s cechy ludzkiej twarzy.

Wiele lat temu wybitny polski ornito-
logJan Sokolowski pisal: ,nalezy wystrze-
gac sie uogdlnieni i poréwnywania ptakow
z ludzmi. To, co u nas czestokroc podpo-
rzgdkowane jest intelektowi, data przyro-
daptakom w postaci dziedzicznych odru-
chow, ktére w odpowiednich warunkach
dzialajg same”. Tak czy inaczej, w pew-
nych obszarach ptaki zdecydowanie nas
Pprzescigaja. Dotyczy to z pewnosciag moz-
liwosci nawigacyjnych. Dzieki nim ptaki
potrafiag wybieraé najlepsze trasy i bez-
blednie dociera¢ do celu. Gotebie pocz-
towe sg tego najlepszym przyktadem.

Ptaki majg pewna umiejetnosd, ktérej
ludzie zazdro$cili im przez wiele wiekdw.
Jest to dar latania, pozwalajacy im wzbié
sie w powietrze i ogladad $wiat z niezwy-
klej, podniebnej perspektywy. Bez wat-
pienia nasi przodkowie, obserwujac go-
Iebie podrywajace sie do lotu, a potem
$ledzac je na niebie, fantazjowali o tym,
by im doréwnad. Realizacja tego marze-
nia stala sie jednym z motoréw rozwoju
wspolczesnej cywilizacji. @

Dr hab. CEZARY W. DOMANSKI

jest profesorem UMCS oraz kierownikiem
Zaktadu Psychologii Ogdlnej UMCS w Lublinie.
Jest takze cztonkiem Rady Naukowej Instytutu
Historii Nauki Polskiej Akademii Nauk

w Warszawie. Zajmuje sie historig psychologii
oraz psychologia twérczosci. Niedawno
ukazata sie jego ksiazka Historia psychologii

w Europie Srodkowej.
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INSTYTUT ROZWOJU OSOBISTEGO

> Roczny Kurs rozwoju
osobhistego ,Zaufacé sobie”

Zapraszamy do udziatu w V edycji kursu ,Zaufac sobie” i wspol-
nego odkrywania nowych perspektyw oraz zmiany jakosci zycia.
Kurs skfada sie z cyklu 10 spotkan: wyktaddéw tematycznych,
potaczonych z ¢wiczeniami i dyskusjg oraz z treningéw, opartych
na pracy z ciatem i stuzacych bezposredniemu doswiadczeniu na-
bywanej wiedzy.

W programie m.in.: ¢ poznanie podstawowej wiedzy psycholo-
gicznej przez pryzmat mapy poziomdéw Swiadomosci e poznanie
podstaw psychobiologii e trening pracy z ciatem i emocjami e po-
znanie podstawowych rodzajow uwiktan w relacjach i ich przyczyn
o doswiadczenie wspdétzaleznosci w relacjach e poznanie nowego
paradygmatu doswiadczania zycia.

Autorka kursu jest Jolanta Toporowicz, certyfikowana psychote-
rapeutka, autorka mapy poziomdw swiadomosci ego.

Do 30 VI 2019 promocyjna cena!

Organizator: Instytut Rozwoju Osobistego Euphonia

Wiecej: zapisy@euphonia.pl, tel. +48 501 805 464
www.euphonia.pl

> Studium Psycholoyii i Psychoterapii,
5 semestrow

NSTYTUT
K|erunel_<: psychoterapia (_terapla_pgr,, rodzin, in- g%gg%‘;‘é;‘
terwencja kryzysowa, terapia uzaleznien).

Chcesz zmieni¢ swoje zycie, poznac swoje stabe i mocne strony,
dowiedzie¢ sie, jak z nimi pracowac? Chcesz poprawi¢ swoje
relacje w zwigzku, rodzinie, 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! Zaczynamy od poczatku, nie wyma-
gamy wczesniejszego doswiadczenia ani wiedzy. Ksztatcimy
specjalistow nastawionych na prace z klientem. Przekazujemy
rzetelng wiedze, uczymy praktycznych umiejetnosci i technik psy-
choterapeutycznych. Zatrudniamy wyfacznie profesjonalng kadre.
Zajecia weekendowe dwa razy w miesiqcu oraz wyjazdowy,
szesciodniowy trening psychologiczny raz w semestrze.

Informacje:
IPS, tel. 577 950 470, www.psychologia.org.pl

SCJANSEN

YOUR TALENT YOUR POWER

> 0dkrywea Talentow

Dowiedz sie, jak wykorzystac swoj naturalny potencjat, by madrze
i w zgodzie ze soba osiagna¢ wymarzone cele zawodowe.
Pracujemy w oparciu o badanie talentéow StrengthsFinder®
Instytutu Gallupa, korzystamy z moich autorskich metod i narze-
dzi.

Podczas warsztatow:

« wykonasz badanie talentéw Gallupa

« poznasz swoje talenty i doswiadczysz, jak przejawia sie ich sita

« dowiesz sie jak rozwing¢ talent w mocng strone

® nauczysz sie zarzadzac stabosciami

o ustalisz kierunek dalszego rozwoju zawodowego

* nauczysz sie podejmowania optymalnych dla siebie decyzji

o okreslisz swdj cel i plan dziatania

e Otrzymasz wsparcie i narzedzia jakich potrzebujesz
Prowadzaca: Sylwia Czajka-Jansen - certyfikowana przez In-
stut Gallupa coach Mocnych Stron.

Informacje i zgloszenia: talentexpert@scjansen.com.

Wiecej na: www.scjansen.com

STAT Wiz,
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Cho¢ coraz czesciej myslimy o relaksie, pod- Wy st

Swiadomie wybieramy spiecie. Stan napiecia

daje poczucie dziatania, starania sie, kontrolowania sytuacji.
Rozluznienie to bierno$¢, obawa, ze moge co$ przeoczy¢, czegos
nie dopilnowac... Technika Alexandra pokazuje, jak rezygnujac
z nadmiernego napiecia, pozosta¢ elastycznym i sprezystym,
a wiec czujnym. Uczy tez jak, z czasem, nadmierng kontrole zas-
tapi¢ zwyktym panowaniem nad sytuacja.

o Lekcje indywidualne w Warszawie

o Warsztaty

® Zajecia wyjazdowe latem: Katy Rybackie: 5-12 lipca 2019,
Katy Rybackie: Technika Alexandra i Drama: 12-19 lipca 2019,
Lanckorona: 26 lipca - 2 sierpnia 2019,

Nowe Kawkowo: 11-18 sierpnia 2019

Serdecznie zapraszam: Magdalena Kedzior

e-mail: technikaalexandramk@gmail.com, tel. +48 509 716 951
www.technika-alexandra.pl

> lostan Trenerem
Rozwoju Osohistego!

o
1A
Jesli poszukujesz tworczej inspiracji, ktdra zmieni pozytywnie
Twoje zycie, chciatby$ nauczy¢ sie praktycznych metod sku-
tecznego dziatania i planowania czasu, motywowania siebie i in-
nych, pozna¢ mechanizmy wptywu spotecznego, zarzadzania ta-
lentami, pozna¢ zasady psychologii przestrzeni, zdoby¢ unikalne
zdolnosci komunikacyjne i negocjacyjne, wybierz Szkote Trene-
réw Rozwoju Osobistego.
Szkota Treneréow Rozwoju Osobistego prowadzi unikatowe wyk-
tady i szkolenia, oparte na autorskich programach, koncen-
trujac sie na zdobywaniu praktycznych umiejetnosci pracy indy-
widualnej i grupowej.
Zapraszamy do wspoélnej tworczej przygody i wew-
netrznego doskonalenia sie.
Szkota Treneréw Rozwoju Osobistego
ul. Starograniczna 28, 54-237 Wroctaw
tel.: 71 35540 27, 71 354 60 94, e-mail: stro@stro.edu.pl
www.stro.edu.pl

>Wakacje zJoga

sppy s
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Wakacje z joga hormonalng, joga wg Siva-
nandy, zajeciami Zdrowy Kregostup, od-
dechem, medytacjami i relaksacjami.
Dobrostan z widokiem na goérskie szczyty
lub nadmorskie zachody storica.

Joga hormonalna: naturalny sposéb na optymalny poziom zen-
skich hormondw, profilaktyka i leczenie zaburzen hormonalnych:
klimakterium i menopauzy, PCOS, nieptodnosci, PMS, przedwczes-
nej menopauzy, niedoczynnosci tarczycy, obnizonego libido.
Poznasz terapeutyczng moc jogi, poprawisz samopoczucie i wy-
glad, odprezysz sie i wzmocnisz ciato, zrownowazysz gospodarke
hormonalng, zaznasz stanu relaksu i odprezenia, podniesiesz po-
ziom energii, docenisz towarzystwo inspirujacych kobiet.

tagodna joga dla kobiet w kazdym wieku.

Prowadzenie: Irena Kertyczak - nauczycielka jogi i terapeutka
jogi hormonalnej, coach zdrowia i zywienia, konsultantka
ajurwedy, instruktorka technik relaksacyjnych.

Wiecej:

www.happyyoga.pl, joga hormonalna.pl

www.charaktery.eu




Na podstawie zdjecia Damiana Kramskiego

PSYCHOLOGIA I ZYCIE

Prof. TOMASZ MARUSZEWSKI
specjalizuje si¢ w psychologii proceséw
poznawczych i emocji; autor m.in.
ksiazki Pamiec autobiograficzna

A jednak wiele oséb twierdzi, ze wie, jaki swiat jest na-
prawde i zazarcie broni tego przekonania. Co cieka-
we, zweryfikowanie takiego pogladu nie jest wcale la-
twe — musieliby§my miec niezalezny dostep do $wiata
i poréwnad, jaki jest wedlug nas, z tym, co na jego te-
mat sadza inni ludzie.

Dowiedzenie powyzszej tezy z koniecznosci zatem
musi mie¢ charakter posredni. Takim dowodem moze
by¢ chocby fakt, ze ta sama rzecz, zjawisko albo oso-
ba mogg by¢ postrzegane odmiennie przez réznych lu-
dzi. Osobe X jedni uwazaja za kogos godnego szacunku
i inteligentnego, zas w oczach innych moze by¢ uzna-
wana za kogos o przeciwnych cechach. Konfrontacja
przeciwstawnych sadéw nie wystarczy, by wykazad,
jaki ktos jest naprawde. Mozna obliczy¢ ,.$rednig aryt-
metyczng’, ale jest to rozwigzanie pozorne.

Mozna réwniez odwotaé sie do innego argumentu.
Ta sama osoba po pewnym czasie jest widziana inaczej
niz dawniej. Moze to oznaczad, ze albo ona si¢ zmieni-
ta, albo zmienil sie nasz sposéb jej widzenia. Oba zjawi-
ska mogly tez wystapi¢ réwnoczesnie. Wyraznie widac
to w rozwoju zwigzkéw romantycznych. W poczatko-
wym okresie partnerzy ujawniajg wiele informacji o so-
bie, dzieki czemu ro$nie ich wzajemne zaufanie. Sadza,
ze bardzo dobrze znaja swojego partnera. Jesli jednak
po pewnym czasie co$ zaczyna sie miedzy nimi psué,
tracg pewnosd, ze dobrze sie znaja. Kiedy zas zwigzek
konczy sie¢ mniej lub bardziej burzliwie, zadaja sobie py-
tanie: co takiego w niej/w nim widziatem/widzialam?
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Mg¢ki sceptyka

~REAGUJEMY NA SWIAT NIE TAKI, JAKI JEST, ALE
TAKI, JAKIM GO WIDZIMY"” — NAPISALI NIEGDYS
JANUSZ GRZELAK I ANDRZEJ SZMAJKE.

Wraca dylemat: czy to druga osoba sie zmienita, czy tez
zmienil sie tylko méj sposéb widzenia jej?

Zauwazmy jeszcze jedng konsekwencje tezy, ze rea-
gujemy na $wiat, jakim go widzimy. Powiedzmy osobie
zakochanej, szczegdlnie w poczatkowej fazie, ze de facto
kocha nie tyle konkretnego czlowieka, ile swoje wyob-
razenie na jego temat. Zapewne spotkamy sie z gwal-
townym sprzeciwem. Gdyby przyjaé, ze kochamy obraz
osoby, czyli to, jak ja widzimy, a nie, jaka jest naprawde,
wszelkie zwigzki romantyczne trwalyby bardzo krétko.
Oczywiscie w miare rozwoju zwigzku zyskujemy coraz
wiekszy dostep do informacji na temat drugiej osoby,
jednak problem w tym, ze czes¢ tych informacji jest
wynikiem naszego zachowania. Jedli nakrzyczymy na
druga osobe albo zachowamy sie wobec niej nielojal-
nie, to dowiadujemy sie o niej czego$, co w innych sy-
tuacjach by sie nie pojawito.

Swiat spoteczny cechuje sie znaczng zmiennoscia,
ludzie jawia sie nam coraz to inaczej. Jedynie w przy-
padku obiektéw nieozywionych - skal, drzew czy traw-
nikéw - mozemy przyjaé, ze sg takie, jakie naprawde
sg. Ale nie do konca. Tutaj tez wystepujg duze réznice:
ktos na widok skaly méwi, Ze to wielki kamien, nato-
miast geolog powie, ze to granit, w sktad ktérego wcho-
dza kwarc, ortoklaz i biotyt. Nam wystarcza, ze jest to po
prostu kamien. Gorzej, gdy taki powierzchowny oglad
dotyczy innych ludzi. Stereotypy i uprzedzenia stwarza-
ja ztudzenie, ze znamy kogo$. Coraz wiecej ludzi tym
sie — niestety — zadowala. @




reklama

CHARAKTERY NR 6/2019

-
roee SR morson w
FIMEIFENME e PEPOSODUNAE
L s CIirm &

Polskie Stowarzyszenie Psychoterapii
przy wspoétpracy z
Wielkopolskim Instytutem Psychoterapii —
0srodek Psychoterapii dla Dzieci, Mfodziezy
oraz Rodzin i Szkolen Podyplomowych

Zaprasza na.

> szkolenie >

Terapia skoncentrowana na emocjach
(Emotionally Focused Therapy)
Prowadzenie: Lieven Migerode
Cykl rozpoczyna sie 25-29 1X 2019

= 12-dniowe szkolenie =
Terapii skoncentrowanej
na emocjach (EFT)
Szkolenie autoryzowane i zatwierdzone przez
Miedzynarodowe Centrum Doskonalenia
w Terapii Skoncentrowanej na Emocjach (The
International Centre for Excellence in Emotionally
Focused Therapy — ICEEFT).
Trzy 4-dniowe moduty: ¢ 25-29 1X 2019
* 7-812020 « 14-17 IV 2020

Wiecej informacji na stronach:

www.wip-dzmr.poznan.pl
www. psrp.com.pl

LABORATORIUM
PSYCHOEDUKAC]I

GRUPA OTWARCIA®

18-23 V1 2019

w Hebdowie
w rejonie Krakowa i Katowic

* Brakuje Ci energii?
* Relacje z bliskimi nie zawsze
uktadaja sie po Twojej mysli?

* Masz za mato pewnosci siebie?
* Bywasz zniechecona i przygnebiona?
* Jeste$ czesto smutny, poirytowany?
* A moze po prostu chcesz co$ zmieni¢

w swoim zyciu?

Przyjedz na Grupe Otwarcia®.
Poznasz siebie lepiej
i odnajdziesz nadzieje.

Wiecej na stronie Ips.pl

Kontakt:
ul. Katowicka 18, 03-932 Warszawa
tel. 22 617 61 64,
e-mail: Ips@lps.pl; Ips.pl

Katowice Poznan
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Kabowhch] Instytut Peychoterapii
informacje: www. k-i-p.pl
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Wrockywaki Instytint Peychoterapd|
informacje: wwnw wip. wroclas,pl
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,,(F POLSKI INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

ma przyjemno$¢ zaprosi¢ na warsztat:

PSYCHOTERAPIA DEPRESJI

— wybrane zagadnienia

Claude Virot (Francja)

todz, 27-28 wrzesnia 2019

Znajdujemy indywidualne rozwigzania...

Warsztat bedzie thumaczony.

www.p-i-e.pl/

(FPOLSKI INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

SZKOLENIA
Z PSYCHOTERAPII

WWW.p-i-e.

9

/ Znajdujemy indywidualne rozwigzania... \ /-

SZKOLA TRENEROW ROZWOJU OSOBISTEGO

?\+

Life Coaching College

54-237 WROCELAW, ul. Starograniczna 28, tel. 71/355 40 27; 354 60 94

Trzy semestry praktycznych zaje¢ i treningow
System zaoczny, nabér: 20 VI 2019 r.

Program:

Zarzadzanie Czasem * Psychologia Komunikacji i Negocjacji
Trening Motywacyjny * Deliberate Practice « Personal Branding
Psychologia Przestrzeni * Twdrcza Wizualizacja * Psychoterapia NLP
Profilaktyka Zdrowia * Coaching Personalny * Trening Umiejgtnosci

Interpersonalnych * Trening Kreatywnosci * Elementy Kaizen

www.stro.edu.pl, e-mail: stro@stro.edu.pl

Potrzebujesz
pomocy?

Znajdz
psychologa

znajdzpsychologa.charaktqry.eu
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1Garb

rodzi
uleglosc

Pochylamy si¢ nad smartfonami
w nadziei, Ze znajdziemy tam
co$, co pozwoli nam efektywniej
dziatac. W rzeczywistosci
kontakt z nimi moze

pozbawic nas tak pewnosci
siebie, jak i skutecznosci.

tekst WIESEAW SIKORSKI

©Getty Images Poland
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Smartfon wymusza pochylenie gtowy
i szczegblng postawe ciala, co nie po-
zostaje bez wplywu na nasza psychike.
Steve August, nowozelandzki fizjotera-
peuta, sylwetke charakterystyczna dla
osoby korzystajacej ze smartfona nazy-
wa iGarbem. Kiedy§ méwiono o wdo-
wim garbie, zauwazalnym tylko u oséb
starszych. Wspdlczesnie ta wada posta-
wy, polegajaca na wygieciu gornej cze-
$ci plecéw, staje sie niechlubng norma
juz u nastolatkdw.

Nic dziwnego. Przecietnie nasza gto-
wa wazy okolo 5,5 kilograma i jest spo-
rym obcigzeniem dla kregéw szyjnych.
Ale gdy pochylamy sie nad laptopem czy
smartfonem, nacisk na szyje wynosi az
27 kilograméw! Rzecz jednak nie w wa-
dzie postawy. Garbigc sie, chcac nie cheac
przyjmujemy postawe zamknieta, a to
rzutuje na naszg samoocene, wytrwa-
tosé, a nawet zmiany stezenia hormo-
néw krazacych w naszej krwi.

Moc utozenia ciata

Badacze rozrézniajg postawe zamknieta
badz otwartg. Ta pierwsza wyraza bezsil-
nos$¢ i utrudnia kontakt. Odgradzamy sie
od innych, mimowolnie splatajac rece na

Rys. 1. POZY BEZSILNE
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brzuchu albo wokét talii, nogi krzyzuje-
my (Rys. 1). Takie pozy mozna zobaczy¢
w poczekalni dentysty, u kandydatéw
podczas rekrutacji albo u 0séb czekaja-
cych na swoéj pierwszy lot samolotem.

Przeciwny efekt daje otwarta postawa
ciala, zwana wladcza. Przyjmujacja, roz-
siadamy sie w fotelu; bywa, ze nogi kla-
dziemy na biurku. Albo stajemy w rozkro-
ku, rece opierajac na biodrach, niczym
‘Wonder Woman, superbohaterka komik-
s6w (Rys. 2).

Psychologowie wwielu badaniach do-
wiedli, ze utozenie ciala moze zmienié
nasz spos6b myslenia tak o innych, jak
i 0 sobie. Okazuje sie takze, ze przyjecie
jednej badz drugiej postawy, przejscie
z jednej do drugiej, wiele zmienia w na-
szym organizmie takze na poziomie hor-
monalnym.

Amy Cuddy z Uniwersytetu Harvarda
prosita uczestnikéw badania, by przyjeli
jedna z tych postaw: zamknieta lub ot-
warta. A jednocze$nie przed badaniem
i po nim pobierata od nich prébki liny.
Okazalo sie, ze dwie minuty w okreslonej
pozie wystarczyly, by u oséb, ktére po-
zostawaly w postawie zamknietej, obni-
zyt sie (0 10 proc.) poziom testosteronu
(odpowiadajacego za $miatosc i asertyw-
nosé), awzrést (o 17 proc.) poziom kor-
tyzolu (hormonu stresu). Z kolei u bada-
nych, ktérzy przybierali pozy wladcze,
poziom testosteronu wzrést o 19 proc.,
a kortyzolu spadt az o 25 proc.!

Taka jest moc utozenia ciata.

O,

Wtadcza poza sprzyja ryzyku

U 0s6b pochylonych nad ekranami
smartfon6w prawdopodobnie ro$nie
stezenie hormonu stresu, a spada po-
ziom testosteronu i pewno$¢ siebie.
Tej ostatniej bowiem zwykle towarzy-
sza pozy otwarte i wladcze. Znakomi-
tym tego przykladem sg sportowcy, i to
niezaleznie od uprawianej dyscypliny.
Przypomnijmy sobie, co robi skoczek
narciarski po udanym skoku: instynk-
townie unosi rece i palce uktada w ge-
$cie triumfu, czyli V. Przyjmuje posta-
we wladczg, bezwiednie podwyzszajac
w ten sposdéb poziom testosteronu we
krwi i obnizajac poziom kortyzolu.

Ma to jednak pewien efekt uboczny -
wysoki poziom testosteronu i niski korty-
zolu sprzyjaja ryzykownym dzialaniom.
Dowodzg tego badania, jakie wspomnia-
na Amy Cuddy przeprowadzila wraz
z Dang Carney i Andym Yapem z Uni-
wersytetu Columbia. Uczestnicy dostali
po 2 dolary: mogli je zabrac¢ (bezpiecz-
na decyzja) lub rzucic kostka i - zaleznie
od tego, czy wypadnie parzysta, czy nie-
parzysta liczba oczek - podwoié otrzy-
mana kwotg badz jg stracié. Szanse wy-
granej wynosily pét na pét, zatem rzut
kostka byt wyborem dos¢ ryzykownym.
Co sie okazalo? Otéz wystarczylo, by ba-
dani na 2 minuty przybrali wladcze pozy
ciala, a byli bardziej sktonni do ryzyka:
ponad 85 proc. z nich chcialo zda¢ si¢
na los i rzuci¢ kostka. Natomiast spo-
$réd tych, ktérzy przyjeli bezsilne posta-

POZY WLADCZE

www.charaktery.eu



wy ciala, skfonnych do ryzyka bylo zna-
czaco mniej, bo 60 procent. Oznacza to,
ze trwanie nawet krétko w pozie domi-
nujacej moze zawtadnac¢ zar6wno naszy-
mi emocjami, jak i rozumem!

Dlaczego tak sie dzieje? Jak ttumacza
neurobiologowie, pozy wladcze bezpo-
$rednio (tak zwang dolng droga) pobu-
dzaja cialo migdalowate, odpowiedzialne
za emocje. Pozy bezsilne zas najpierw an-
gazuja neurony w korze mézgowej (droga
gorna), co pozwala ocenic sytuacje, a do-
piero potem aktywuja ciato migdalowate.

Bierni, bo pochyleni

nad ekranem

Cena za godziny spedzone nad smartfo-
nem moze byé utrata asertywnosci. Wspo-
mniany Steve August zaobserwowal, ze
w miare, jak urzadzenia stajq sie coraz
mniejsze, amy coraz bardziej sie nad nimi
garbimy, jeste§my coraz mniej stanowczy
i gotowi walczy¢ o swoje prawa.

Teorie te postanowili eksperymental-
nie sprawdzi¢ Amy Cuddy i Maarten Bos.
W tym celulosowo przydzielali badanym
sprzet elektroniczny réznigcy sie gabary-
tami: od najmniejszego iPoda touch, po-
przez nieco wiekszy iPad, jeszcze wiek-
szy laptop MacBook, az po najwiekszy
komputer stacjonarny iMac. Potem kaz-
dy z uczestnikéw eksperymentu miat
pracowacé na otrzymanym urzadzeniu.
Wszyscy przez 5 minut wypetniali takie
same zadania. Nastepnie pojawial sie
eksperymentator, prosit o zwrot urza-

Rys. 3. POZA WYPROSTOWANA
1 POZA PRZYGARBIONA
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94%
88%
493 71%
50% 437
419
341

iPod tablet laptop komputer
touch stacjonarny

dtugosé oczekiwania mierzona
w sekundach

- odsetek 0s6b asertywnych

Rys. 4. POZA A ASERTYWNOSC

dzenia, wskazywal na zegar $cienny
i oznajmial: ,Wréce za 5 minut. Wtedy
wyjawie, po co robimy to badanie, i za-
place ci za udzial w nim”.

Minuty mijaly, a eksperymentator nie
wracal. Jak dlugo czekaly osoby badane,
nim podjely jakie$ dzialanie? Ile wytrwa-
ly, biorac pod uwage, Ze na czas ekspery-
mentu zabrano im telefony i nie mogly
robié nic innego, jak tylko czekaé? Czas
- on wlasnie stanowit dla naukowcéw
wskaznik asertywno$ci. Okazalo sie, ze
zwloka w reakcji zalezata od rozmiaru
urzadzenia, na jakim pracowali badani.
Po 10 minutach tylko potowa korzystaja-
cych z najmniejszego gabarytowo urza-
dzenia zaczeta szukad eksperymentatora.
Z kolei wérdd uzytkownikéw najwieksze-
go urzadzenia - komputera stacjonarne-
go - takich oséb bylo az 94 proc. (Rys. 4).
Im wieksze byto urzadzenie, tym bardziej
rosly szanse, ze badany niezwlocznie po-
dejmie jakies kroki. Dlaczego? Naukow-
cy uwazaja, ze powodem bylo utozenie
ciala: ci, ktérzy korzystali z mniejszych
urzadzen, musieli bardziej sie kurczy¢,
co budzito w nich poczucie bezsilnos$ci
i niemocy.

Cuddy méwi o swoistym paradoksie:
wielu z nas codziennie pochyla sie nad
smarfonami w nadziei, Ze znajdzie tam
co$, co podniesie efekty naszych dziatan.
W rzeczywistosci kontakt, nawet krot-
ki, z tymi malymi urzadzeniami moze
sprawié, ze bedziemy mniej asertywni
i skuteczni. Siegajac zatem po smartfo-
na, zadbajmy, by usia$¢ - na ile to moz-
liwe — w pozycji wyprostowane;.
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Plastry na lek

Ze $wiadomego postugiwania sie mowg
ciala wynika wiele korzy$ci. Amy Cuddy
iDana Carley wykazaly, ze mozna dzieki
niej poprawic¢ sobie samoocene, a takze
zmienié sposéb myslenia. Wystarczy, ze
wlozymy oléwek miedzy zeby, w efekcie
czego kaciki naszych ust uniosg sie ni-
czym w usmiechu, by$my poczuli sie ra-
dosniejsi i odprezeni.

John Riskind w serii badan udowod-
nil, ze wyprostowana, wladcza sylwet-
ka zwieksza poczucie wlasnej wartosci
i samokontroli. Co wiecej, sprawia ona,
ze jeste$my cierpliwsi, wytrwalej poko-
nujemy przeszkody i bardziej konstruk-
tywnie reagujemy na informacje zwrot-
ne. Jednoczesnie odczuwamy mniejszy
lek i stres. Riskind zaobserwowal, ze oso-
by przygarbione i napiete duzo czesciej
uskarzaly sie na dolegliwosci wynikajg-
ce ze stresu niz te, ktére byly wyprosto-
wane i rozluznione.

Przyjmowana poza wplywa tez na
uczucia, jakich do§wiadczamy - moze je
wzmacniaé lub ostabiaé. Sabine Stepper
iFritz Strack wykazali, ze jesli kto$ chwa-
li nas za dobrze wykonane zadanie, czu-
jemy sie bardziej zadowoleni i dumni,
jesli siedzimy wyprostowani, niz gdy je-
ste§my skuleni. Z kolei gdy kto$ nas gani,
amy - styszac to — przyjmiemy wladcza
poze, zmniejszamy ryzyko, ze krytycz-
ne slowa pozbawig nas pewnosci siebie
ipoczucia wplywu na swéj los. Dowied-
li tego w swoim eksperymencie bada-
cze z Uniwersytetu Auckland. Uczest-
nikom powiedzieli, ze chcag sprawdzié
wplyw pewnych plastréw na samopo-
czucie i dzialanie. Plastry nakleili bada-
nym w taki sposéb, by wymuszaly przy-
jecie wyprostowanej lub przygarbionej
pozycji (Rys. 3). W takich pozach uczest-
nicy eksperymentu mieli przekonac re-
kruteréw, ze sa najodpowiedniejszy-
mi kandydatami do wymarzonej pracy.
Jednoczesnie sprawdzano, jaki maja na-
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stréj, czy sytuacja budzi w nich niepokéj
i naile czuja sie pewni siebie.

Okazalo sie, ze uczestnicy, ktérzy
z powodu plastréw byli wyprostowa-
ni, czuli wiekszy entuzjazm i site oraz
mniej si¢ denerwowali od tych, ktérzy
byli przygarbieni. Mieli tez wieksze po-
czucie wlasnej wartosci i mniej sie oba-
wiali prezentacji przed komisja. W efek-
cie lepiej sobie radzili: stosowali wiecej
pozytywnych sformutowan, a rzadziej
uzywali zaimkoéw ,ja” czy ,my”. Mniej
skupiali sie na sobie, a bardziej na tym,
co mieli do zrobienia.

Nie trzeba zatem przyjmowaé wlad-
czych pdz. Wystarczy po prostu usigsé
prosto!

Siedz jak dyrektor

Czy wladcza postawa ciata dziala réwnie
silnie, jak rola wtadcy? Sprawdzata to Li
Huang i jej wspélpracownicy. Badanym
powiedziano, ze chodzi o testowanie er-
gonomicznych krzesel - pod tym preteks-
tem sktaniano ich do przyjecia okreslonej
pozycji: w przypadku postawy wladczej
badany splatal dlonie za glowg i zakla-
dal noge na noge; za$ w postawie bezsil-
nej trzymat dlonie miedzy udami, nogi
miat zlgczone, a plecy zgarbione. Nastep-
nie badanym przydzielano role dyrekto-
ra badZ podwladnego. Ci pierwsi mieli
kierowaé pozostalymi osobami, oceniac
ich prace i decydowac o tym, kto dosta-
nie nagrode za wspélne rozwiazywanie
tamigléwki. Ci drudzy dowiadywali sie,
ze beda kierowani i oceniani. W ten spo-
s6b wywolywano u nich poczucie wladzy
lub jego brak.

To poczucie mierzono, proszac bada-
nych, by wpisali brakujace litery w spe-
cjalnie dobranych stowach, takich jak
np. angielskie ,1_ad”. Kazde z nich moz-
na bylo uzupeknié tak, by kojarzylo sie
zwladza (lead)1ub nie (load). Badani mie-
li wpisac pierwsze stowo, ktére przyjdzie
im na mysl.

CZYTAJ ZA MIESIAC

>>>

Jak madrze korzystaé

ze smartfondw, opowie

w lipcowym numerze

Pawel R. Wojciechowski.

O wplywie nowych
technologii na ludzi piszemy
takze w wydaniu specjalnym
~Charaktery Extra”.
Zapraszamy do kioskow

i na www.sklep.charaktery.eu

Okazalo sie, ze tylko postawa ciala, nie
zas$ rola, sprawila, ze badani czesciej wy-
myslali stowa skojarzone z wladza. Jak
podsumowuje Li Huang: wladza jest za-
korzeniona w stanach cielesnych. Aby my-
§le¢ipostepowad jak ktos, kto ma wladze,
nie trzeba by¢ dyrektorem ani go odgry-
wad — wystarczy przyja¢ wladcza poze.

Przyjrzyjmy sie swemu cialu w réz-
nych sytuacjach. Jaka postawe bezwied-
nie przyjmujemy? Czy zdarza sie, ze
w towarzystwie oséb wyzszych ranga
spuszczamy glowe i krzyzujemy ramio-
na na piersi? Albo przed waznym spot-
kaniem (np. rozmowa kwalifikacyjng
w sprawie pracy) garbimy sie i kulimy
pod wplywem stresu?

Zamknieta, ulegla postawa nie ulatwi
nam dziatania, wrecz przeciwnie. Warto
zatem przytapywac sie na takich pozach
i zastepowac je wladczymi. Sama swiado-
mos¢, jak ulozenie ciata wplywa nanasze
samopoczucie, moze zapoczatkowad ko-
rzystne zmiany w naszym zyciu. Zdaniem
Amy Cuddy proste zabiegi moga zdziataé
cuda. Wystarczy w trudnych chwilach
przyja¢ wladcza poze typu Wonder Wo-
man, wypiac¢ klatke piersiowa i uniesé gto-
we, awypadki moga potoczy¢ sie korzyst-
niej dla nas. A na pewno przybedzie nam
pewnosci siebie i Smialosci. @

Dr hab. WIESLAW SIKORSKI

profesor Wyzszej Szkoly Zarzadzania

i Administracji w Opolu, jest psychologiem
Klinicznym, psychoterapeuta
ineuropedagogiem. Napisal m.in.: Gesty
zamiast stow. Psychologia i trening komunikacji
niewerbalnej; Niewerbalna komunikacja
interpersonalna. Doskonalenie przez trening,
Komunikacja terapeutyczna. Relacja
pozastowna.

www.charaktery.eu
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rozmawiaja KATARZYNA PROCHWICZ i DARIA JECZMINSKA

ilustracje OLGA KAWA

Skubiesz skorki przy paznokciach, rozdrapujesz
krostki, zrywasz strupki... Kazdy z nas to robi.
Czasem moze to jednak oznaczac zaburzenie, ktore

- zlekcewazone - rozwinie si¢ w niszczaca manig.

DARIA JECZMINSKA: 0d dziecka obgryzam usta,
niedawno doszto do tego rozdrapywanie krostek na
ramionach, nogach, brodzie, drapanie sie po gtowie.
Nie musze dodawac, ze po takiej , sesji” wyglgdam
okropnie... 0d jakiego$ czasu dostrzegtam, ze
nieustannie drapie sie po ciele, czesto az do krwi...
Czasem zauwazam $lady po zadrapaniach i nie
pamietam nawet, kiedy je zrobitam. Niekiedy drapie
tak mocno, Ze zostajg mi nieestetyczne blizny...

To kilka wypowiedzi z forum dla osob, ktore zmagaja
sie z dermatillomania. Co jest istotg tego zaburzenia?
KATARZYNA PROCHWICZ: SPD, czyli zaburzenie sku-
bania skdry, to powtarzajgce sie uszkadzanie skéry
przez jej skubanie, drapanie, dlubanie, pocieranie
czy szczypanie. Zazwyczaj osoby cierpiace na SPD
uszkadzaja skore palcami i paznokciami, ale niektd-

re uzywaja przy tym peset, szpilek, nozyczek czy in-
nych przedmiotéw, ktére w danym momencie maja
~pod rekg”.

Skubanie prowadzi do powstawania ranek, po-
czatkowo plytkich i niewielkich, o powierzchni nie
wiekszej niz kilka milimetréw. Cierpiaca na SPD oso-
ba dazyjednak do wygladzenia skéry i zdrapuje z niej
nieréwnosci: zmiany tradzikowe, krostki, §lady po
ugryzieniach owaddw, no i strupki po poprzednich
zadrapaniach... To oczywiscie uniemozliwia wylecze-
nie drapanych miejsc. Rany sg coraz wieksze i przyby-
wa ich: w ekstremalnych przypadkach liczy sie je na
setki.

Takie drapanie musi by¢ czasochtonne...
Osobom cierpiagcym na to zaburzenie skubanie skdry
moze zabiera¢ od kilku minut do kilku godzin dzien-
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DERMATILLOMANIA W KLASYFIKACJACH

0d 2013 roku zaburzenie skubania skéry znajduje sie w oficjalnym spisie choréb - klasyfikacji DSM-5.

Zaburzenie skubania skory (skin picking disorder, SPD) byto

opisywane w literaturze medycznej juz w XIX wieku. Pierwszy opis
autorstwa Erazmusa Wilsona pochodzi z 1875 r. Skubanie skory dtugo

traktowano jak nawyk, nie zaburzenie. Nie wprowadzano go do

oficjalnych klasyfikacji w obawie, Ze otworzy to droge do uznania
za choroby psychiczne wszystkich innych nawykow, np. dtubania

w nosie. Argumentowano takze, ze czesto skubanie skory jest

objawem innego zaburzenia, a nie odrebnym zespotem objawdw.

Za odrebne zaburzenie, posiadajgce wtasne, ,oficjalne” kryteria

diagnostyczne, SPD zostato uznane dopiero w 2013 roku. Wpisano

je wowczas do klasyfikacji DSM-5. Wedtug tego zestawienia

zaburzenie skubania skory mozemy zdiagnozowac w przypadku, gdy:

e u danej osoby stwierdza sie powracajace skubanie skory

go zaprzestac,

prowadzace do jej uszkodzenia - krwawief czy infekgji,
e osoba podejmuje wysitki, by ograniczy¢ skubanie skory lub

e skubanie skory jest dla niej przyczyna stresu lub probleméw
w funkcjonowaniu spotecznym albo zawodowym.

W drugiej medycznej klasyfikacji, ICD-10, zaburzenie

skubania skory nie zostato wprost wymienione, ale na jej

podstawie SPD mozna diagnozowac jako zaburzenie nawykow

i popedow (impulséw). Do grupy takich zaburzen zalicza sie

m.in. trichotillomanie, kleptomanie, piromanie czy patologiczny

hazard.

nie. W ciagu dnia wystepuje zazwyczaj kilka epizodéw
skubania; z badan amerykanskich wynika, ze srednio
osiem. Pojedynczy epizod trwa zwykle kilka minut,
rzadko przekracza godzine. Epizody moga wystepo-
wad czesciej o okreslonych porach dnia, zwykle sg to
wieczory. Niektdre osoby twierdza, ze skubia skore caly
dzien bez przerwy, takze podczas innych czynnosci, ale
takie przypadki opisywane sg rzadko. W trakcie sku-
bania na ogé! pojawia sie uczucie transu - czynnosci
nie mozna przerwac. W poczatkowym okresie rozwo-
ju zaburzenia epizodéw skubania jest zwykle mniej
1 zazwyczaj nie sg zauwazane przez otoczenie, a 0s0-
ba skubiaca skdre moze nie zdawac sobie sprawy z po-
wtarzalno$ci tych zachowan. Czestotliwos¢ skubania
z czasem jednak narasta...

Ktére partie ciata sg szczegolnie narazone na skubanie?
Skéra twarzy, glowy, szyi, ramion, skérki wokét paznok-
ci rak. Sg to miejsca tatwo dostepne. Inne to skéra na
nogach, brzuchu, na plecach. Zwykle drapanych jest
réwnolegle kilka réznych miejsc.

57-letni Szkot tak bardzo obgryzat paznokcie, ze doszto
do infekcji, a potem sepsy, ktéra zagrazata jego zyciu...
Rzeczywiscie, drapanie skéry brudnymi rekami lub nie-
zdezynfekowanymi ,narzedziami” moze prowadzic¢ do
infekcji wymagajacych leczenia antybiotykami. Jest to
jedno z bardziej drastycznych powiktan po skubaniu.

Po prostu czuje, zZe z palca odstaje mi skorka i to
dostownie nie daje mi zy¢é, wiec jq skubie i skubie, az
zrywam jq do krwi... Tak ttumaczy sie méj znajomy,
ktory ma wciaz obskubane do krwi kciuki. Czy te osoby
s3 w petni Swiadome tego, ze sie drapig?

Skubanie skéry moze przebiegaé §wia-
domie lub by¢ automatyczne. W przy-
padku zachowania §wiadomego epizod
zazwyczaj poprzedzany jest odczuciem
nieprzyjemnego napiecia lub silnym
pragnieniem skubania, ktére moze by¢
rozladowane tylko przez te czynnoscé.
Skubanie automatyczne, nie§wiadome,
zwykle wystepuje w trakcie wykonywa-
nia innej czynnosci, czesto przyjemnej,
a nawet relaksujacej, takiej jak oglada-
nie telewizji, czytanie ksigzki lub prowa-
dzenie rozmowy telefonicznej. W takich
przypadkach dana osoba dominujaca
reka trzyma telefon, przewraca kartki
ksigzki, a skdre drapie reka niedominuja-
cg. Czesto swiadomosd, ze skubata skore,
pojawiasie dopiero, gdy widzi tego skutki,
np. nowe zadrapania na twarzy czy slady
krwi na paznokciach. Ten typ skubania
skory nie jest zwigzany z odczuwaniem
napiecia czy nieprzyjemnych emocjiinie
jest nimi poprzedzany.

Wiekszo$é oséb skubiacych skére
twierdzi, ze robi to swiadomie, ale zwy-
kle u danej osoby wystepuja obydwa typy
skubania.

Co moze by¢ przyczyng tego zaburzenia,
jakie sa jego zrodta?

Istnieje kilka badan, ktérych wyniki
pokazuja, ze zaburzenie ma charakter
rodzinny — okolo 30-40 procent oséb,
ktdre skubig skére, ma przynajmniej jed-

Dr hab. KATARZYNA
PROCHWICZ

jest psychologiem,
adiunktem w Zakladzie
Psychologii Klinicznej

w Instytucie Psychologii
Uniwersytetu Jagiellonskiego.
Zajmuje sie badaniem
zaburzen psychicznych.
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A nego krewnego
pierwszego stop-
nia, ktéry réwniez to robi.
Na czynnik genetyczny wskazu-
je tez wieksza zgodnosé wystepowania
SPD u blizniat jednojajowych w poréw-
naniu z dwujajowymi. Genetyczne po-
chodzenie zaburzenia moga takze po-
twierdzaé eksperymenty z udziatem
zwierzat: myszy z mutacja okreslonego
genu potrafig drapaé sie w takim stop-
niu, ze powoduje to uszkodzenia skory.

Badania psychologiczne sugeruja,
ze skubanie skéry moze w cze$ci przy-
padkéw pelnic funkeje regulatora pobu-
dzenia emocjonalnego. Wéwczas epizod
skubania poprzedza silne, nieprzyjemne
inarastajace napiecie, ktére dana osoba
potrafiroztadowadé jedynie przez drapa-
nie skdry. To mechanizm podobny do
kompulsji. Jednak nie da sie nim wyjasnié
wszystkich przypadkéw SPD: z czesci ba-
dan wynika, ze 25 procent osé6b cierpia-
cych nazaburzenie nie odczuwa napiecia
lub Ze skubanie nie zmniejsza poczucia
napiecia. Istnieje takze spora grupa oséb,
ktére skubig skére wtedy, gdy doswiad-
czany przez nie poziom pobudzenia jest
zbyt niski, np. w chwilach nudy.

SPD W LICZBACH

13-15 lat to $rednia wieku, w ktérym pojawiajg sie pierwsze objawy
zaburzenia skubania skéry (SPD), co moze mie¢ zwigzek ze zmianami
tradzikowymi. Objawy te mogg pojawic sie takze u dzieci ponizej 10. roku
zycia, a u sporej grupy oséb pierwsze objawy wystepuja miedzy 30. a 45.
rokiem zycia.

80-90 proc. 0sob, u ktérych wystepuja zachowania polegajace na skubaniu
skory, to kobiety. Ostatnie badania wskazujg jednak, ze o ile u kobiet
skubanie skory czesciej osiaga nasilenie kliniczne, to tagodne formy
zaburzenia wystepuja réwnie czesto u kobiet i u mezczyzn.

46 proc. studentdw w Polsce przyznaje sie do zachowan polegajacych

na skubaniu skory, z uwzglednieniem tagodnych form skubania,
nieprowadzacych do wyraznych zmian skdrnych i niebedacych zrodtem stresu,
a okoto 7 proc. do skubania skory, ktére moze by¢ uznane za zaburzenie.

Na podst. badaf autorki
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Czy skubanie skéry jest odczuwane jako przyjemnosé?

Z jednej strony jest zZrodlem silnych, negatywnych emo-
¢cji, z drugiej — pozwala je roztadowad, i w tym sen-
sie jest Zrodtem przyjemnosci. Osoby skubigce skore
czesto twierdza, ze ta czynnosé sprawia im satysfak-
cje, a same uszkodzenia nie sprawiajg bélu. Z dru-
giej strony widok swiezych zadrapan, krwi jest Zréd-
tem dyskomfortu. Ten wzmaga napiecie, a sposobem
na jego roztadowanie jest... skubanie. To mechanizm
btednego kota.

Negatywne emocje wywolujace epizod skubania to
zwykle lek czy zlo$é. Smutek pojawia sie zazwyczaj, gdy
zmiany w wygladzie zewnetrznym sa dobrze widocz-
ne, a osoba ma za sobg kilka nieudanych préb zaprze-
stania skubania. Dlugotrwatle skubanie jest tez powo-
dem obnizenia samooceny, poczucia nieatrakcyjnosci,
poczucia wstydu, winy, niecheci do siebie, braku kon-
troli. SPD czesto wspélwystepuje z zaburzeniami na-
stroju, nie jest jednak jasne, czy depresja jest skutkiem
drapania skdry, czy tez skubanie skdry pojawia sie jako
jeden z objaw6éw depresii.

Nasz zesp6t przeprowadzil wstepne badania, z kto-
rych wynika, Ze skubanie skéry moze pojawiad sie
w stanach pozytywnego pobudzenia, podekscytowa-
nia, kiedy czujemy sie pelni energii, gdy angazujemy
sie w nows, atrakcyjng aktywnos¢.

Czy da sie leczy¢ zaburzenia skubania skory?
Nie ma tu jednoznacznych danych m.in. dlatego, ze za-
chowania tego typu dlugo nie byly oficjalnie uznawa-
ne za zaburzenie. Zresztg do dzi$§ skubanie skdry po-
wszechnie uwazane jest za ,.zly nawyk” i czesto tez w ten
sposob patrzg na to lekarze dermatolodzy.
Cierpiacym na SPD proponuje sie zazwyczaj lecze-
nie farmakologiczne, gléwnie lekami przeciwdepre-
syjnymi, ale dane dotyczace skutecznosci tego lecze-
nia nie sa jednoznaczne. W kontekscie SPD opisuje sie
takze pewna skuteczno$é metod terapii polegajacych
na odwracaniu nawykéw.

Jak one s3 prowadzone?

Zaczynamy od obserwowania wlasnego zachowania
i rejestrowania sytuacji, w ktérych najczesciej docho-
dzi do skubania skdry. Dzieki temu mozemy nauczy¢
sie identyfikowaé sygnaly zapowiadajace epizod sku-
bania, np. odczucie swedzenia skéry. Nastepny etap to
uczenie sie innej niz skubanie reakcji na te sygnaly —
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chodzi o zajecie czyms rak. To moze byé $ciskanie ma-
tej piteczki, bawienie sie zabawkami pozwalajacymi na
manipulacje palcami, tzw. fiddle toys.

Jesli obserwujac wlasne zachowanie, dojdziemy do
wniosku, ze czesto skubiemy skére w okreslonych sy-
tuacjach, powinnismy sprébowac ich unikad. Jesli dra-
piemy skére podczas ogladania telewizji, siedzac w ulu-
bionym fotelu, mozemy zastapié fotel krzestem; jesli
zauwazamy, ze drapiemy skére zawsze, gdy prowadzi-
my samochdd, powinni§my rozwazy¢ czestsze korzy-
stanie z komunikacji miejskiej; jesli skubiemy skére za
pomoca pesety, mozna ja wyrzucic; jesli skubiemy ské-
re, patrzac w lustro — dobre rezultaty moze daé ograni-
czenie do minimum liczby luster w domu... Okazuje sie,
ze znaczenie ma takze rodzaj o§wietlenia - jasne §wiat-
o wiazience powoduje, ze niedoskonato$ci skory sa ta-
twiej zauwazalne, co zwieksza prawdopodobienstwo,
Ze osoba cierpiaca na SPD bedzie chciala je zdrapacd.
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W niektérych przypadkach poméc moga tez ta-
kie zabiegi, ktére pozornie wydaja sie mie¢ niewiele
wspdlnego z drapaniem skéry — np. osoby, ktére ro-
big to automatycznie w okresach obnizonej aktyw-
nosci, moga rozwazy¢ rezygnacje z jedzenia potraw,
po ktérych czuja sie szczegdlnie ociezale.

Niektérzy ludzie prébuja ograniczaé skubanie po-
przez tworzenie jakichs fizycznych barier, ktére utrud-
nig kontakt reki ze skora. Zaktadaja wiec rekawicz-
ki, noszg ubrania zakrywajace najcze$ciej drapane
obszary skéry (czapki, bluzki z dlugimi rekawami,
apaszki na szyi). Niestety, zwykle drapana jest twarz,
ktérej nie da sie skutecznie ,zabezpieczy¢” zadnym
ubraniem.

Warto pamiegtad, ze zaburzenie skubania skéry naj-
tatwiej wyleczy¢ na poczatkowym etapie. Im duzej
utrzymujg sie objawy, tym trudniej sobie z nimi po-
radzié. @
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ono normalnie mowié?

N

Czy wyimaginowani przyjaciele
sg oznaka probleméw
spoteczno-emocjonalnych ®

/

Czy szczepionki powoduja
wzrost zachorowan na autyzm?

oy

(Dmama

P

MADRZY-RODZICE.PL

-———-—

Wga EHE

www.egaga.pl o

PWN

—_—— - -

Czy cukier wywotuje u dzieci
nadaktywnos$¢? o

¢

7
Z

?

dziecka?

7

................

;\ Rodzicowso.pl

&P it

Szukaj na
ksiegarnia.pwn.pl



TRENING PSYCHOLOGICZNY

oR ¥

R —

[

CHORZY NA

SAMOTNOSC

#he
Coraz wi¢cej coraz miodszych
0s0b odczuwa samotnos¢. Dotyczy
to zaréwno mieszkajacych
w pojedynke, jak i zyjacych
w zwiazkach, w duzych rodzinach.
Skad w nich poczucie braku zywych
wiezi? Jak je odbudowac?
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Co trzeci dorosty obywatel USA uwaza,
ze nie ma zadnej bliskiej osoby. O po-
dobnych odczuciach méwia mieszkan-
cy Wielkiej Brytanii. W Unii Europejskiej
to Szwecja wskazywana jest jako kraj,
w ktérym samotno$é jest najdotkliwsza
- co drugi dorosly Szwed zyje sam, a co
czwarty umiera w samotnosci. W Polsce
co czwarte gospodarstwo domowe jest
jednoosobowe, a z prognoz demograficz-
nych i statystycznych wynika, Ze za piet-
nascie lat nawet co trzecie gospodarstwo
bedzie prowadzone w pojedynke.

Taka izolacja fizyczna czesto prze-
klada sie réwniez na poczucie izolacji
emocjonalnej i brak jakichkolwiek rela-
cji zludZmi. Z drugiej strony - roénie tez
liczba 0s6b samotnych pomimo posia-
danych relacji, zwigzkéw. Do psychote-
rapeutow zwracajg sie o pomoc juz trzy-
dziestoparolatkowie — cho¢ maja liczna
rodzine, znajomych, a od czasu do cza-
su udane randki, to jednak towarzyszy
im bolesne poczucie pustki relacji i lek.

Wszyscy ci ludzie opisujg samotnosé
jako niemal fizyczny bdl. Ten stan jest na
tyle silny, ze od kilku lat badacze samot-
nosci, jak na przyklad amerykanski psy-
cholog i psychoterapeuta profesor Ri-
chard Booth, proponuja wpisanie jej do
miedzynarodowej klasyfikacji choréb
i zaburzen psychicznych.

Schematy rodza pustke
Zglaszajacy sie do terapeutéw pacjenci
czesto wcale nie samotnoscia tlumacza
swoje cierpienie. MGwig po prostu o spad-
ku formy, niezadowoleniu z dotychczaso-
wych osiagnied, przeciazeniu zyciem za-
wodowym, problemami rodzinnymi. Na
pytania, o czym najczesciej mysla, co ich
martwi, wyliczajq prace, problemy bli-
skich i wlasng sytuacje zyciowa.

Ludzie zwykle opowiadajg o swoich
dzialaniach skoncentrowanych na jed-
nej przestrzeni zycia, na jednej wartosci.

©Getty Images Poland
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W trakcie terapii wielu z nich zauwaza, ze
dziata schematycznie, wrecz mechanicz-
nie. Ich zycie skupia sie na tym, by rano
wstad, zje$¢é sniadanie, i§¢ do pracy i zre-
alizowac wyznaczone cele, potem sitow-
nia, jak co czwartek spotkanie z paczka.
Czesto nawet budowanie relacji opiera sie
na przekonaniu, ze ,wypada kogos mie¢,
tak jest bezpiecznie”, ale za tym schema-
tem nie ma glebszej refleksji, czy rzeczy-
wiscie chce sie z dang osoba spotykad, za-
mieszkad, zy¢.

W trakcie sesji psychoterapeutycznej
pacjenci uswiadamiajg sobie, ze odczu-
waja w ciele dziwne napiecie - nieprzy-
jemny stan sygnalizujacy, Ze powinni na
cos zwrécié uwage. Tylko jak rozpoznad,
co jest tg przestrzenia, ktéra domaga sie
uwaznosci?

Mozesz cofnad sie pamiecig do ostat-
niej trudnej sytuacji, ktérg musiales$ roz-
wigzad, isprobowac odpowiedzieé na py-
tania: Co wtedy czules? Czy towarzyszyly
cimygli ,jestem sam, moge liczy¢ tylko na
siebie”?Jedli tak, to moze by¢ pierwszy syg-
nal, Ze subiektywnie odczuwasz brak oso-
by bliskiej, ktéra moze ci pomdc.

Mozesz tez przypomnieé sobie swdj
ostatni urlop. Jaki byt twéj plan, gdy obu-
dzites sie rano pierwszego dnia wolnego
od pracy? Czy kawe w restauracji wypi-
jale$ w towarzystwie laptopa? Czy kolej-
ny trening na sitowni odbywales w towa-
rzystwie obcych ludzi? Czy poszedtes sam
na spacer do parku?

Szczera odpowiedZ na pytania tego
typu czesto u§wiadamia nam, ze poza
zobowiazaniami zawodowymi, treninga-
mi coraz trudniej jest nam znalez¢ kogos,
zkim chcieliby$my po prostu spedzié czas
- dla samego pobycia razem, a nie po to,
zeby zatatwié jakie$ sprawy.

Nieufni i rozzaleni

Samotnos¢ przejawia sie w rézny spo-
80D, jest subiektywnym odczuciem, nie-
zaleznym od stanu faktycznego. Mozna

www.charaktery.eu
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jednak wyodrebnié pewne cechy oséb
szczegblnie mocno odczuwajacych ten
rodzaj pustki.

« Brak zaufania do innych ludzi -
takie osoby kieruja sie w zyciu zasada,
ze mozna liczy¢ tylko na siebie, powta-
rzaja, ze tak wiele razy doswiadczyly nie-
zyczliwosci, ze wolg trzymac innych na
dystans. Sg przekonane, Ze relacja to ry-
zyko bycia skrzywdzonym, zagrozenie.
W funkcjonowaniu z innymi ludZmi daja
sie poznad na tyle, ile uwazaja za stusz-
ne. Odczuwaja pustke, poniewaz wrela-
cji pozostaja bardziej dawcami anizeli
biorcami, a co za tym idzie czesto czujg
sie zaniedbane, pomijane. Takie osoby
nie nabyly umiejetnosci dbania o wtas-
ne interesy, wymagano od nich poma-
gania innym. Nikt nie pytal, jak one sie
czuja. W efekcie nie potrafig okreslic,
jakie sa ich potrzeby, czego by chcialy.

«Lek przed krytyka, a co za tymidzie
- nieche¢ do odkrywania sie. Takie osoby
wychodza z zalozZenia, ze lepiej ,.siedzie¢

CZYTAJ ZA MIESIAC

>>>
0 samotnosci i poczuciu
utraty wywolanych
zmianami klimatu,

opowie w lipcowych
~Charakterach”

prof. Glenn Albrecht.
Zapraszamy do kioskéw

ina www.sklep.charaktery.eu

cicho’, bo daje to wieksza mozliwosé bez-
piecznego ,przejscia’ przez zycie. Tym-
czasem unikanie interakcji sprawia, ze
tracimy zdrowy dystans do siebie, stajemy
sie przewrazliwieni w odbiorze komuni-
katéw na nasz temat. Wycofanie spotecz-
ne moze prowadzi¢ do stanéw obnizone-
go nastrojuijeszcze wiekszego poczucia
pustki. Przemilczanie swoich potrzeb —
zleku przed ich odrzuceniem - powodu-
je frustracje, a ta prowadzi do wycofania
z relacji partnerskich.

« Zal do bliskich w zwiazku z bra-
kiem pomocy w trudnych chwilach -
»nhie moge liczy¢ juz na nikogo’, ,nawet
bliscy mnie zawiedli”, ,,jestem zdana juz
tylko na siebie”. Niekt6rzy latami noszg
w sobie poczucie zawodu i zranienia. Za-
pominaja, ze przeciez i im zdarza si¢ nie
dac¢ komus takiego wsparcia, na jakie li- >
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PLUSY SAMOTNOSCI

Zdaniem amerykariskiego psychologa spotecznego profesora Johna Cacioppo
powinnisSmy sie cieszy¢, ze czasem odczuwamy samotnos¢.

Badacz pisat, ze to ewolucja wyksztatcita w nas te ceche. Samotnos¢ to nieprzyjemny stan,
ktory sygnalizuje, ze powinnismy zwrdci¢ na co$ uwage. Izolacja wzmacnia wrazliwosé

na zagrozenia spoteczne (np. atak drapieznika) i motywuje do odnowienia wiezi.

Cacioppo wskazywat, ze efekty izolacji spotecznej obserwowane u ludzi przypominaja
skutki izolacji spotecznej uzyskanej w eksperymentach ze zwierzetami spotecznymi.

Kiedy czujemy sie samotni, odizolowani, w mbzgu wzrasta poziom kortykoliberyny,

ktora stymuluje przysadke mézgowa do wydzielania kortykotropiny, co z kolei prowadzi

do zwiekszenia wydzielania kortyzolu przez kore nadnerczy. Zmienia sie réwniez aktywnos¢
uktadu sympatycznego, ktory w obliczu zagrozenia przygotowuje nasz organizm do podjecia
odpowiedniego dziatania, np. walki lub ucieczki.

Odczuwanie samotnosci kaze nam zwréci¢ uwage na innych ludzi. Moéwi, ze nadszedt czas,
by zainteresowac sie otoczeniem. W nawale zajec czesto zapominamy o naszych bliskich.
Na szczedcie samotno$¢é nam o nich przypomina. Podobnie gdy kto$ tamie zasady spoteczne
- grupa go odrzuca, izoluje. Nieprzyjemny stan samotnosci, jaki wtedy odczuwa, sygnalizuje
mu co$ waznego, ostrzega, ze powinien co$ zmieni¢ w swoim zachowaniu.

czy. Pielegnuja dawne zadry, siegajace na-
wet zdarzen z dziecinstwa. Nie chca wy-
baczy¢ i nie chca, zeby kto$ dowiedzial
sie, jak cierpieli. Nosza swéj bol w érod-
ku, zamykajac sie na radosne przezywa-
nie zycia. Nie wchodza w relacje, a jesli
nawet maja partnera, to nie dajg mu sie
poznad z leku przed zranieniem.

«Niecheé do spedzania czasu w gru-
pie - czesc os6b twierdzi, ze ma tyle za-
dan w pracy, tyle kontakt6w, Ze po powro-
cie do domu juz nie potrzebuje spotkan
z innymi. A jednak ani relacje w pracy,
ani relacje w sieci nie sa w stanie zasta-
pi¢ realnego spotkania z drugim czlowie-
kiem, o czym pisze kanadyjska psycho-
lozka rozwojowa Susan Pinker w ksigzce
Efekt wioski. Jak kontakty twarzq w twarz
mogq uczynic nas zdrowszymi, szczesliw-
szymi i mqdrzejszymi.

« Poczucie innosci, niezrozumienia
przez otoczenie - poczucie odmienno-
§ciibrak akceptacji ze strony srodowiska
moze skutkowad wykluczeniem osobylub
$wiadomym jej izolowaniem sie po to, by
siebie chroni¢. Osoby wybierajace zycie
wpojedynke w dluzszej perspektywie szu-
kaja sposobu, by zapomnie¢ o tym wyi-
zolowaniu, samotno$ci. Bywa, ze znajdu-
ja to zapomnienie w alkoholu, zakupach,
podrézach, kolekcjonowaniu wrazen...

« Poczucie samowystarczalno$ci —
przekonanie o tym, Ze inni sg stabiinie sa
w stanie nam pomdc. Takie osoby biora
na siebie takze odpowiedzialno$é za in-
nych, zatem w pewnym momencie my-
§la, ze sg same z problemem i na nikogo
nie mogga liczyé. Odczuwana frustracja
generuje samotnos¢ i jeszcze wiekszy
mur, przez ktéry trudno jest sie przebié.
A przeciez, jak méwi popularne przysto-
wie, ,Jesli chcesz dojsé szybko, idZ sam,
jesli chcesz dojs$é daleko, idZ z innymi”.

 Lek przed krytyka i nieumiejetne
jej przyjmowanie - jednym z mechani-
zméw obronnych stosowanych przez oso-
by do$wiadczajgce samotnosci jest atak.
Z leku przed zranieniem zamiast wystu-
chaé rozméwce — wbijaja mu szpilki. Im
wiecej takich atakéw, tym chlodniejsza
staje sie relacja i wieksze poczucie nie-
zrozumienia i osamotnienia.

« Nadmierne eksponowanie stabo-
§ci, chwiejnos$é emocjonalna - zbyt-
nie eksponowanie swojego bélu, ciagle
moéwienie o swoich stabosciach moze
spotkad sie nie tyle z odrzuceniem, co
z niezrozumieniem otoczenia. Duza
zmiennosc¢ nastrojéw moze budzié win-
nych lek, poniewaz nie wiemy, jak reago-
wad w takich sytuacjach. Pacjenci w ga-
binecie podkreslaja, jak bardzo czuja sie
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przez innych niezrozumiani i potrzebuja
kogos, kto chcialby sie nimi zaopiekowacd.
Gdy ich forma psychiczna spada, bliscy
czesto traca cierpliwo$é i wycofuja sie.

Kazdy nosi ciekawg opowies¢
Samotno$¢ ma wiele odston. Mozemy
czud sie samotnie, bo po pracy wracamy
do pustego mieszkania. Mozemy czué si¢
samotnie, bo uwazamy, zZe partner nie
troszczy sie o nas. Mozemy czug sie sa-
motnie z leku przed kontaktami, z zalu
do ludzi dookota...

Jesli taki rodzaj pustki pojawia sie
w nas, warto pamietaé, ze kazdy na ja-
kim§ etapie swojego zycia do§wiadcza
tego stanu umystu. Wazne jest, by nie za-
mykad sie wtedy na innych, a w pierwszej
kolejnosci na swoje potrzeby. Jedna z pod-
stawowych ludzkich potrzeb jest kontakt
z drugg osobg, rozmowa, wsparcie, po-
czucie bycia docenianym przez kogos.

Kolejnym etapem jest dostrzezenie
tego, ze to od nas zalezy, czy chcemy
w tym stanie trwad. Niekiedy tak przy-
zwyczajamy sie do przezywania pustki,
opuszczenia, ze zapominamy o innych
mozliwosciach czucia i dziatania. Warto
zastanowic sie: ,na ile jestem zadowolony
zsiebie? Czy siebie akceptuje? Czy jestem
osobg, ktéra sam chciatbym poznaé? Co
moge zrobié, jak moge komunikowac sie
z innymi, by chcieli mnie poznac?”

Nie czekajmy, az kto$ wyjdzie z inicja-
tywa. Wiele os6b tez odczuwa lek przed
zrobieniem pierwszego kroku. Prace nad
relacjami mozna zacza¢ maly etapami:
poprzez kontakt internetowy, telefonicz-
ny, bezposrednie spotkania. Warto zacza¢
od grona os6b najblizszych, ktére juz zna-
myi przed ktérymi tatwiej nam sie otwo-
rzy¢. Réznimy sie jako ludzie, ale préba
opowiedzenia komus o sobie nic nie kosz-
tuje, a moze nas zaskoczy¢ przyjazna ak-
ceptacja ze strony drugiej osoby. To od
nas zalezy, czy zechcemy opowiedzieé
komus swoja historie... ®




CHARAKTERY NR 6/2019

TRENING PSYCHOLOGICZNY

Wypracowac
sobie zwiazek?

Mam 26 lat i za sobq dwa powazniejsze zwigzki.
Jeden trwat péttora roku, drugi — dwa i pét. Oba
zakonczyty sie bez wiekszych dramatéw, z wy-
boru partnera. 0d czterech lat jestem singiel-
kq. Uwielbiam swoje Zycie — to, ze podejmuje
decyzje, jakie chce i kiedy chce, bez konsultacji
z kimkolwiek, Zyje na petnych obrotach, rozwi-
jam sie i spetniam. Nie odczuwam konieczno-
Sci wigzania sie z kims, potrafie sama czerpac
energie i rados¢ z zycia, ale pamietam tez, jak
zwiqzki mnie cieszyly, jakim byty fajnym do-
datkiem do zycia. Ostatnio jednak zaczqt mnie
niepokoi€ fakt, Ze nie potrafie sie zwigzac na
state. Zauwazytam u siebie pewien mechanizm:
po 3-4 miesigcach spotykania sie z mezczyzng,
nawet jesli wydawat sie Swietnym kandydatem
na partnera, moje zauroczenie przechodzi, jak
rekq odjgt. Nie wiem, czy wynika to ze strachu
przed powaznym zwiqzkiem, przed ponownym
odrzuceniem... Chociaz chyba jednak nie, bo
przepracowatam rozstania i wiem, Ze ci mez-
czyzni nie byli w stu procentach partnerami dla
mnie. Gdy znika zauroczenie, czuje, Ze zyska-
tam to, czego chciatam, czyli zainteresowanie
mezczyzny, 1 szukam nowych wyzwan. Przez
te cztery lata bycia singielkg miatam kilka ta-
kich przypadkow i nie potrafie wyjasnic, dla-
czego tak sie dzieje.

Obecnie znow spotykam sie z pewnym
chtopakiem 1 mysle, Ze jest osobq wartq uwa-
gi. Obawiam sie jednak, Ze znowu bedzie to
samo. Mijajq trzy miesigce intensywnych spot-
kan, Swietnie nam sie rozmawia, wyznajemy
podobne wartosci i mamy podobne poczucie
humoru. Stqd moje pytania: czy mozna ,wy-
pracowac” sobie mitosé? Co zrobic, by , zatrzy-
mac sie” w zwigzku na dtuzej? Zosia

Pytanie zadane przez Pania - czy mozna wypracowaé
sobie milo$¢? — od dawna nurtuje wiele oséb. Co zro-
bié, by ,zatrzymad sie” w zwigzku na dtuzej? Pisze Pani,
ze czuje sie swietnie w roli singielki, bo wreszcie sama
podejmuje decyzje, jak chce zy¢. Dla wielu oséb zycie
w pojedynke staje sie tak komfortowe, bo bezkonflik-
towe, ze przyzwyczajaja sie do pelnej samodzielnosci
i samostanowienia. Wchodzac w relacje, odczuwaja
dyskomfort, bo decyzje trzeba podejmowac we dwoje.
Dlatego nawiazujac relacje z druga osoba, warto za-
da¢ sobie pytanie, czego oczekuje od partnera, od re-
lacji. Pisze Pani, ze zwigzki koncza sie u Pani po okolo
3 miesigcach - tyle trwa zauroczenie, kiedy endorfiny
buzuja, a na partnera patrzymy przez rézowe okulary,
ignorujac jego wady. Z czasem emocje towarzyszace za-
uroczeniu maleja, zaczyna si¢ szara rzeczywisto$¢ i bu-
dowanie relacji, w ktérej w partnerze précz doskona-
fego kochanka odnajdujemy dobrego przyjaciela. Ten
etap jest trudniejszy, poniewaz przyjaciel ma potrze-
by, przyzwyczajenia, upodobania nie zawsze tozsame
znaszymi. Wypracowanie kompromisu odziera relacje
zromantycznych iluzji, dlatego wiele oséb zleku przed
taka konfrontacja rezygnuje z dalszego budowania re-
lacji; bezpieczniej jest im wycofaé sie w poczatkowej
fazie. Nasyceni uwaga partnera, odcinaja sie od szan-
sy na zdobycie towarzysza, ktéry bedzie przy nich dtu-
zej. Co zrobié, zeby w zwigzku zatrzymad sie na dluzej?
Przede wszystkim zadac sobie samemu pytanie: czego
szukam w relacji? Zainteresowania? Bezpieczenstwa?
Rozkoszy? Czy partnera, ktéry wspdlnie ze mna chce
poznawac §wiat? Na poczatku mozna po prostu blizej
poznac tego mezczyzne. Zbadad, czy ma takie podej-
$cie do zycia, ze chciatoby sie wyjechaé z nim na bezlud-
na wyspe. Jesli w glowie pojawia sie taka mysl, to warto
w takiej relacji zatrzymac sie¢ na dluzej i prébowaé. @

JAGODA BZOWY

jest psychologiem,
psychoterapeuta poznawczo-
-behawioralnym oraz
seksuologiem klinicznym.
Pracuje z osobami majacymi
problemy w relacjach
interpersonalnych, prowadzi
terapie par pozostajacych

w kryzysie. Specjalizuje sie
takze w leczeniu zaburzen
lekowych, nerwicowych

oraz zaburzen nastroju.

MASZ PROBLEM

i nie wiesz, jak sobie
poradzi¢? Wydaje Ci sie,

ze jestes w sytuacji bez
wyjscia? Nie poddawayj sie.
Do rozwigzania Twoich
probleméw tez prowadzi
jakas droga, trzeba ja

tylko odnalezé! Wielu
Czytelnikéw ,,Charakter6w”
juz zaufato naszym
ekspertom. Podpowiadamy,
jak rozwiazac problemy

w pracy, domu i szkole, jak
pokonad leki i polubi¢ siebie.
Piszcie na adres: latarnik@
charaktery.com.pl lub §lijcie
listy poczta tradycyjna:
~Charaktery”,

ul. Paderewskiego 40,
25-502 Kielce

(z dopiskiem Latarnik).

www.charaktery.eu
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To byt zwykty

dZieﬁ...

WSZYSTKO ZACZELO SIE OD DECYZJI, DALEJ POPROWADZILO
MNIE ZYCIE. BYLAM UPARTA I KONSEKWENTNA, WIEC
W KONCU PRZYSZEDt DZIEN, W KTORYM POLUBItAM
SIEBIE. TO NAJCUDOWNIEJSZE UCZUCIE NA SWIECIE.

Czy pamietam zdarzenie, ktére odmienito moje
2zycie, przetomowq chwile? To byt przesliczny
majowy dziefi. Miatam duzo czasu na mysle-
nie. Moje mysli byty jak kteby ogniskowego
dymu, ciemne i pokrecone. Nie chciatam ana-
lizowaé swojego zycia. To byto smutne i meczg-
ce. Chciatam znalezc cos, co by mnie uwolnito
i pozwolito wreszcie byc szczesliwym cztowie-
kiem. Piekty mnie ukryte pod bransoletkami
nadgarstki. Kiedy wtasciwie zdqzytam sie tak
znienawidzi¢?

Zaczeto sie chyba w gimnazjum. Uczu-
cie niedopasowania i zagubienia powoli pod-
tamywato moje poczucie wtasnej wartosci.
Potem liceum, nowi ludzie. Duzo czasu po-
Swiecatam na nauke, przygotowanie sie do
olimpiad, na poszukiwanie znajomych i przy-
jaciot, ktorzy mnie zaakceptujq. Coraz bar-
dziej oddalatam sie od siebie i umacniatam
w przekonaniu, Ze nie jestem wartosciowym
cztowiekiem. Co z tego, ze chodze do dobrej
szkoty, daje sobie rade z naukg, skoro mam
wrazenie, Ze do niczego to nie prowadzi, ze
nikogo to nie obchodzi?

Mdj wewnetrzny chaos rozrastat sie, po-
woli wnikajgc w kazdy aspekt mojego Zycia.
Nie dawatam sobie rady ze sobq — przez trzy
lata pogrqzatam sie w smutku i nienawisci
do samej siebie.

Az w koficu, tego pieknego majowego dnia,
podjetam decyzje, ze naprawde chce uporzqd-
kowac swoje zycie i jesli to ma sie udaé, musze
wtozyé w to sporo pracy i czasu. Postanowi-
tam sprobowacé jeszcze raz. Od tamtej chwili
kazdego dnia wspieram samq siebie. Spedzi-
tam duzo czasu, piszqc, stuchajqc samej sie-
bie. Chodzitam na dtugie spacery, biegatam,
jezdzitam na rowerze. Kazda chwila spedzo-
na w swoim towarzystwie pozwalata mi po-
znawacé siebie na nowo. Zaczetam dostrze-
gac piekno $wiata i piekno bycia cztowiekiem.
Byty tez ciezkie chwile, ale staratam sie pod-
chodzi¢ do problemow konstruktywnie. Polu-
bitam siebie, wybaczytam sobie btedy, posta-
nowitam dawac sobie codziennie wsparcie.
0d tamtej pory jest mi [zej. Wiem, Ze zawsze
moge na siebie liczyé. Wiem tez, Ze jesli nie
potrafie sobie z czyms$ poradzi¢ — moge po-
prosi¢ o pomoc rodzine, przyjaciot, psycholo-
ga, psychiatre. To nic wstydliwego.

Wielu ludzi czeka na cos, co odmieni ich
zycie lub na kogos, kto sprawi, Ze ich prob-
lemy znikng, a przeciez w kazdym tkwi sita,
kazdy moze decydowac i realizowac swoje po-
stanowienia. Jesli chcemy zmienic swoje zycie
— musimy wzigé sprawy w swoje rece. Wybrac
jakis dzien i uczynic¢ go przetomowym. Wybrac
Jjakis cel i konsekwentnie do niego dqzyé. @
Agata
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CZY PAMIETASZ
ZDARZENIE,

ktére odmienito Twoje
zycie? Przelomowa chwile?
Czekamy na Wasze historie.
Wybrane publikujemy

w ,,Charakterach”,

aich autorzy otrzymuja

od nas ksiazki. Piszcie:
redakcja@charaktery.com.pl




Zapisz sie juz dzis

reklama

L

3
Szkolenie atestowane -ﬁ
przez Polskie Towarzystwo Psychiatryczne J‘?

Szkota Psychoterapii Vis Salutis posiada akredytacje Sekcji Naukowej Psychoterapii
i Sekcji Naukowej Terapii Rodzin Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.

Absolwenci Szkoty Psychoterapii Vis Salutis po odbyciu wymaganych stazy spetniaja
warunki uprawniajgce ich do ubiegania sie o certyfikat psychoterapeuty Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego.

Warunki obejmuja:

» okreslong liczbe godzin ksztatcenia teoretycznego i umiejetnosci

» okreslong liczbe godzin dydaktycznych superwizji, prowadzonych przez superwizora
Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego

» okreslong liczbe sesji doswiadczenia wiasnego, prowadzonych przez certyfikowanych
psychoterapeutéw Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego

90-508 Lodz, ul. Gdanska 90, lok. 1-3
tel.: 888 990 980, e-mail: fundacja@vissalutis.pl
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Vis Salutis

FUNDACUJA

www.vissalutis.pl
TS Rotide



Na podstawie zdjecia Wojciecha Jastrzebskiego

JACEK KRZYSZTOFOWICZ
teolog i psychoterapeuta; prowadzi
w Lodzi terapie indywidualng

i partnerska (www.zmiana.pro)

Rodzice lubig opowiadac o swoich dzie-
ciach. Oczywiscie najchetniej by sie nimi
chwalili, ale czesto tez opowiadaja o swo-
ich wychowawczych trudno$ciach czy
wrecz porazkach. Spoéréd wielu usly-
szanych historii dwie zapadly mi w pa-
miec¢ szczegdlnie. Obie, choé bardzo réz-
ne, sa o tym samym: o ogromnej, trudnej
do opanowania zlosci odczuwanej wo-
bec wlasnych dzieci.

Pierwsza to opowiesé matki samotnie
wychowujacej nastolatka. Jej byly maz,
a jego ojciec, byt uzalezniony od alko-
holu. W dodatku mieszkat za granica.
Praktycznie zatem nie uczestniczyl wwy-
chowaniu syna. Mlody czlowiek ktéregos
razu, catkowicie pijany, ,pozyczyl sobie”
kluczyki do auta rodzicéw kolegi i sta-
ranowal pie¢ samochoddéw sgsiadéw na
parkingu (na szczescie dalej nie dat rady
pojechad). Matce, ktéra opowiadata mi
te historie wiele miesiecy pdzniej, caly
czas trudno byto opanowaé wscieklosé
najedynaka. Dodam, ze nie byl to ani po-
jedynczy, ani najgorszy, ani nawet ostat-
ni wyczyn syna, z konsekwencjami kté-
rego musiata sie borykac.

Druga historie uslyszalem od matki
trzech dorostych cérek. Opowiadajac mi
o tym, jak do§wiadcza swojego macie-
rzyhstwa, powiedziala, ze zawsze byto
ijest dla niej czyms oczywistym, ze by-
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Bezsilnosc

BEZSILNOSC TO UCZUCIE TAK TRUDNE DO ZAAKCEPTOWANIA,
ZE WOLIMY BEZ KONCA PRZYWOI:YWAC Zl’.OSC -
W NADZIEI, ZE ONA NAM POMOZE ZNALEZC ROZWIAZANIE.

laby gotowa oddacd zycie za swoje dzie-
ci. Ale réwnoczesnie, gdy jej najmlodsza
cérka jako niemowle przeptakiwata ko-
lejna nociabsolutnie nic nie byto w sta-
nie jej ukoié, miata ochote wyrzucic ja
przez okno.

Co jest wspélnym mianownikiem
tych dwdch i wielu innych podobnych
doswiadczen rodzicéw? Zlosé? Owszem,
ale jest to specyficzny rodzaj ztosci. Tak
naprawde chodzi o co$ zupelnie inne-
go - o bezsilno$é. Ztosé jest tylko przy-
krywka, beznadziejng préba poradzenia
sobie z sytuacja, w ktérej wiem, ze mu-
sze cos$ zrobié, a jednoczesnie zupelnie
nie wiem, co.

Uczucia majg to do siebie, ze dobrze
je czud, ale nie zawsze dobrze ich stu-
chad. Przynajmniej nie od razu. Zlosé
zawsze mowi: podejmij jakas aktywnos$é,
zréb, dziataj, powiedz, krzyknij, uderz...
Kiedy sie nasila, dodaje: nie czekaj ani
chwili, zréb to natychmiast, za wszelka
cene. Wiec my, rodzice, w trudnych emo-
cjonalnie sytuacjach wychowawczych
uparcie podejmujemy jakie$ dziatania.
I co? I nic. Albo raczej: coraz gorzej. Co-
raz wiecej gniewu, bélu, poczucia winy.

Dlaczego tak sie dzieje? Bo czesto
trudno nam zauwazy¢, ze z1o$¢ nie tyle
sama sie pojawia, ile to my jg przywotu-
jemy. Po co? Po to, by nie czué bezsilno-

§ci, bo ona jest naprawde paskudnym
uczuciem. Pojawia si¢ wéwczas, gdy ko-
niecznie chcemy co$ dostaé i zadna mia-
ra nie mozemy tego osiagnac¢. Na przy-
kiad, gdy chcemy, by dziecko przestalo
plakaé. Albo zaczelo sie wreszcie odpo-
wiedzialnie zachowywaé. Bezsilno$¢ to
uczucie tak trudne do zaakceptowania,
ze wolimy bez konca przywolywac zto§é
- w nadziei, Ze ona nam pomoze zna-
lez¢ rozwigzanie. Niestety, to prawie ni-
gdy nie dziata.

Bezsilnosc¢ pojawia sie po to, by nam
powiedzied, ze to, co robimy, nic nie da.
A napewno nie teraz i nie w ten sposéb.
Bezsilno$¢ podpowiada: zatrzymaj sie,
zamilknij, wez gleboki oddech, na razie
nic nie méw i nic nie réb. Szukaj innego
sposobu, bo w ten dotychczasowy nic
nie wskorasz.

Czy w powyzszych historiach matki
mogly zrobi¢ cos lepiej? Nie wiem, byé
moze nie. By¢é moze jedyne, co dalo sie
zrobié, to czekac — na pelnoletnosé dziec-
ka, na kolejny poranek. A moze bylo ja-
kie$ rozwigzanie? Na przyktad zawoltad
ojca, cokolwiek by to mialo znaczy¢? Ale
zeby to zobaczy¢, z pewnoscia najpierw
musialyby uznac swojq bezsilnosé. @
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POLECAMY: CIEKAWA KSIAZKA

> Katherine Reynolds Lewis:

Dobre wieSci

0 ziym zachowaniu. —

Diaczego dzieci sa mniej —

zdyscyplinowane niz kiedy$ el
[-F i ]

i Jak mozemy sobie z tym poradzi¢

JALHNLD WYY

Katherine Reynolds Lewis, zajmujaca
sie kwestiami wychowania i edukacji
dzieci, zdrowia psychicznego oraz no-
wych technologii, postanowita znalez¢
odpowiedz na pytanie, co sie stato z na-
szymi dzie¢mi, ze nas nie stuchajg, nie
sg zdyscyplinowane i nie stosujq sie do norm i zasad. Bazujac na
wynikach najnowszych badan i odkry¢ z dziedziny neuronauk oraz
psychologii, Lewis pokazuje krok po kroku, ze wszystkie te prob-
lemy zwigzane sg z naszym podej$ciem do dzieci — nadopiekun-
czoscig, ciggtq kontrolg, brakiem zaufania i strachem. Chronimy
dzieci przed porazkami i popetnianiem btedéw, a w efekcie pro-
wadzi to do wychowania oséb niezdolnych do radzenia sobie w do-
rostym zyciu.

Korzystajac z aktualnej wiedzy, autorka pokazuje, w jaki sposéb
odbudowa¢ miedzy rodzicami i dzie¢mi wiez, bazujaca na wspot-
odpowiedzialnosci i zaufaniu.

Ksiazka dostepna miedzy innymi na stronie wydaw-
nictwa: www.bialaplama.pl

~Czasy Slepego postuszeristwa wobec rodzicéw dawno minety.
Dlatego dzis musimy szukac rozwigzan opartych na wspotpracy.
Jest to droga trudniejsza”
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kruche
zycie

> Stephen Westahy:
Kruche 2zycie

»~Kruche zycie”, ksiazka ,brytyjskiego Religi”,

to nie jest lektura dla ludzi o stabym sercu.
e

~Kruche zycie” to wspomnienia profesora e d el
Stephena Westaby'ego od chwili, kiedy za-
czat marzy¢ o karierze kardiochirurga az do
pionierskich operacji, np. uratowania szescio-
miesiecznej dziewczynki, chorej na skrajna
niewydolno$¢ serca. Lekarz odstania kulisy
swojej pracy, zapraszajac czytelnika do asys-
towania mu przy stole operacyjnym.

Mozna te lekture chtongc jak ksigzke ,do poduszki” lub potrakto-
wac jak lekture ,w podrézy”. Wyjatkowos¢ wspomnien Wes-
taby'ego polega na sprawnym, ale petnym emocji przekazaniu
niespotykanej determinacji. To wszystko okraszone jest nieby-
watym w tych okolicznosciach poczuciem humoru. To takze zapis
zycia, w ktérym pasmo sukcesdw przeplata sie ze swiadomoscig
czyhajacej obok $mierci.

Profesor Westaby, ktérego poznatem osobiscie, jest wizjonerem
oraz lekarzem walczacym o pacjenta do ostatniej chwili. Jego
ksigzka to zapis niecodziennego doswiadczenia Zyciowego, opis
wyjatkowego, namacalnego obcowania z kruchoscig Zycia. Autor
przypomina swojq postawq i dziatalnosciq nieocenionego profe-
sora Relige.

prof. Marian Zembala, kardiochirurg i transplantolog

Stephen Westaby - ur. w 1948 roku, profesor kardiochirurgii
Szpitala Uniwersyteckiego w Oksfordzie. Jeden z najwybitniej-
szych brytyjskich lekarzy, wykonywat najtrudniejsze operacje,
m. in. pionierski przeszczep sztucznego serca w 2000 roku (Jarvik
2000).

Kup ksiazke: www.kruchezycie.wsqn.pl

KOMUNIKATY
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> Piotr Kletowski, Piotr Marecki
ZULAWSKI Wywiad rzeka

Wywiad rzeka o ,kosmosie Zutawskiego” - ==
rozmowa o uniwersum sztuki utkanym z se-
tek przeczytanych ksigzek, obejrzanych fil-
modw i wystuchanych oper, a takze o trauma-
tycznych dos$wiadczeniach zyciowych, ktére
uksztattowaty filmowy i pisarski warsztat ar-
tysty. Sam Peckinpah obok Fiodora Dosto-
jewskiego, Siergiej Eisenstein obok Kena .
Russella, XIX-wieczna proza obok sztuki komiksu - to wszystko
staje sie inspiracjq do stworzenia dzieta poruszajacego naj-
bardziej dotkliwe problemy - w sferze indywidualnej i spotecznej.
Dramatyczne opowiesci o filmie w czasach PRL-u. O dwukrotnym
przymusie opuszczenia Polski i o cenzurze. O kobietach... Matgo-
rzacie Braunek, Romy Schneider, Isabelle Adjani, Valérie Kaprisky,
Iwo-nie Petry, Sophie Marceau. O robieniu jezyka lewicowego
w telewizji ,pamperséw”. O pracy z filmowcami z Polski, Francji
i Ameryki - przewodnik po praktycznej stronie sztuki filmowej.
Nowe wydanie, wzbogacone zdjeciami i nowym wstepem Piotra
Kletowskiego

Wiecej: www.wydawnictwo.krytykapolityczna.pl
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> Daphne de Marneffe: f’
Sztuka izycia razem 4

Daphne de Marneffe, znana psycholozka kli-

niczna, od lat zajmujaca sie terapig par, po-

maga zrozumie¢ trudnosci, jakie zdarzajg sie

w zwigzkach. Wskazuje, jak przejs¢ przez

trudny czas, by cieszy¢ sie zyciem, mitoscig S TTUK &

i szcze$ciem, jakie umiejetnosci pielegno- b 4

wac, by méc sobie poradzic. b FE B
Ksigzka podzielona jest na rozdziaty poswie-

cone kluczowym problemom par z dtugim stazem: uzaleznienia,
finanse, rodzicielstwo, seks, zdrady, zdrowie, starzenie sie, do-
rastanie dzieci, opieka nad rodzicami. taczac wyniki badan, roz-
mowy z pacjentami i doswiadczenie z pracy klinicznej, autorka
gteboko wnika w struktury zwigzkéw i omawia te problemy z mad-
roscig i wrazliwosciq. Gorsze momenty, cho¢ mogga przynies¢ bol
i zaskoczenie, stanowiq tez okazje, by lepiej poznac siebie, by
poszerzy¢ horyzonty, rozwing¢ sie i dojrzec.

Sztuka Zycia razem to niezbedny poradnik dla oséb, ktére pragna,
zrozumiec swoje miejsce w zwigzku i osiggnaé to, o czym wszyscy
marzymy: zy¢é w zgodzie ze sobg, w mitosci i poczuciu spetnienia.
Wiecej: marginesy.com.pl

=
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> Rolf Dobelli:

Lot ]
Sztuka dobrego Zycia STTUKA
LERELD LA
Sztuka dobrego zycia to ksiazka dla kaz- [Er e ——
N Y

dego, kto poszukuje madrego, ale niena-
chalnego przewodnika na drodze do lep-
szego zrozumienia siebie.

Czerpigc z dorobku nauk spotecznych,

gtéwnie psychologii i antropologii, Dobelli -

pokazuje rézne - czesto nieoczywiste -

sposoby na poprawienie samopoczucia,

podwyzszenia samooceny, wzmocnienia

relacji z innymi ludzmi, traktowanie siebie i innych z wiekszym
szacunkiem i zyczliwoscig. 52 miniesje napisane sg jezykiem
prostym, zrozumiatym, petnym dowcipnych poréwnan i odwotan.

Rolf Dobelli jest szwajcarskim publicysta, pisarzem i biznes-
menem. Zatozyt World.Minds - organizacje skupiajacg wybitne
osobistosci z dziedziny nauki, kultury i biznesu. Ksigzki z cyklu
Sztuka... zostaty przettumaczone na ponad 40 jezykdw.

Wiecej: sklep.charaktery.eu

www.charaktery.eu
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Dzicje
grzechu

rozmawiajg PIOTR SIKORA i MAGDA BRZE
ilustracje JOANNA GNIADY

Cztowicek dazy do uzyskania
podobienstwa do Boga.

Ale to nie dokonuje si¢ przez A
matoduszne trzymanie si¢

norm i zakazow, przez

wystrzeganie si¢ grzechow

ci¢zkich, gtownych, lekkich,

dalszych, nowych... Grzech

to zmarnowanie SZansy

rozwoju, to zaniedbanie.

Stagnacja jest degeneracja. '
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MAGDA BRZEZINSKA: Przekrety finansowe, wyscig
szczurow, genetyczne eksperymenty, mobbing, produkcja
niezdrowej zywnosci, piractwo drogowe - to tylko
niektore z dtugiej listy ,,nowych grzechéw” krazacej

w sieci, czasem pojawiajacej sie w kazaniach jako
przyktady ,,grzechow wspétczesnosci”. I co jakis czas
dodawane s3 nowe. Trudno zliczy¢. Czy Pan jako teolog
wie, ile doktadnie jest tych grzechow w 2019 roku?
PIOTR SIKORA: Mysle, ze nikt nie wie, moze Bégjeden.
Wszystko zalezy od tego, co rozumiemy przez grzech.
W klasycznym rozumieniu grzechem jest pewnego ro-
dzaju ludzkie dziatanie, zle dzialanie — zte w kontek-
§cie religijnym. Zatem trudno powiedzied, ile jest grze-
chéw, bo nie da sie wyliczy¢, ile jest mozliwych ludzkich
dzialan i zachowan, w tym tych zwigzanych z czynie-
niem zla. Podobnie zresztg trudno jest powiedzied, ile
jest dobrych uczynkdéw, bo przeciez jest nieskonczenie
duzo mozliwosci czynienia dobra.

Mimo to juz od III wieku, od Ojcow Pustyni,
podejmowane s3 proby katalogowania grzechéw,

wazenia ich, kategoryzowania. Dlaczego?

Mysle, ze to sie wiaze z potrzeba jakiego$ zrozumienia,
uporzadkowania ludzkiego zycia, zeby ono nie jawilo
sie jako zupelny chaos. Préba kategoryzacji grzechéw
pod wzgledem teologiczno-moralnym wpisuje sie w te
tendencje poznawcza. Przy czym pamietajmy, ze grzech
jest kategoria stricte religijng — wprawdzie etyka réw-
niez méwi o czynach dobrych, ztych, wadach, ale nie
pojawia sie tutaj kategoria grzechu.

W chrzescijanskiej tradycji uznanie danego dziata-
nia za grzech wigze sie z rozpoznaniem, Ze ono odda-
la cztowieka od Boga. Zatem grzech jest odwrdéceniem
sie od Boga i ta postawa wyraza sie w konkretny spo-
s6b. Natomiast postawa niegrzeszna prowadzi czlo-
wieka do Boga. To podstawowa definicja, ktéra jednak
niewiele m6éwi — bo jak rozwiktaé, co to znaczy, ze ktos
jest zwrdcony do Boga albo odwrdcony od Niego? Wy-
maga to pewnego uformowania, zaangazowania, wy-
ostrzenia duchowego umystu, ale nawet wtedy, jak mé-
wig rézni mistrzowie duchowi, trudno zorientowac sie
od strony podmiotowej, na ile jestem do Boga zwré6co-
ny, a na ile juz nie.

Itu z pomocg przyszlo prawne dziedzictwo Rzymu
- w lacinskiej tradycji o grzechu méwi sie wtedy, gdy
kto$ ztamie prawo Boze. W zwiazku z czym tworzone
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byly spisy, listy norm, ktérych nierespek-
towanie objete byto jakgs sankcjq religij-
na. Takie listy grzech6w - w popularnym
rozumieniu grzechu - zaczely domino-
wad, bo utatwialy orientacje w rachunku
sumienia, ktéry ma poméc rozpoznad,
czy nasze dzialania prowadzily nas do
Boga, czy od Niego odwodzily.

Utatwiaty orientacje, ale czy nie sptycaty
rozumienia, czym jest grzech?

Oczywiscie, niestychanie splycaly, po-
niewaz odrywaly jego sens od samego
korzenia, od poziomu relacji do Boga
i osadzaly go na poziomie jakiegos lega-
lizmu! Co ciekawe, takie listy grzechéw
nie sa nigdzie zdogmatyzowane, nie ma
ich w najwazniejszych normach wiary
chrzescijan, takich jak Credo. Katalogi
grzech6éw produkuja moralisci, mniej lub
bardziej umocowani w jakich§ struktu-
rach koScielnych, a potem te katalogi
funkcjonuja jako autorytatywne ukazy
- bo ksiadz odczytal, bo kto§ komus po-
wiedzial... Podstawa tendencji do takiego
katalogowania jest préba ujecia calego
zycia moralnego w system tabelek z Ex-
cela. Mamy liste na przyktad 50 grzechéw
ciezkich, wiec podchodzac do rachun-
ku sumienia, bierzemy oléwek i zakres-
lamy. Aha, z tej listy niczego nie zrobi-
tem, no to jestem w porzadku... Ale takie
podejscie sprowadza rzeczywistosé zy-
cia, dobrai zla do czegos, co ksiadz pro-
fesor J6zef Tischner nazwat etyka tech-
nologiczna: to tak, jakby robotowi wgraé
liste czynnosci zakazanych i robot tych
rzeczy nie zrobi — ale czy on jest etyczny?
Tischner uwazal, Ze nie jest, bo zapro-
gramowany robot dziata mechanicznie.
Etycznosé pojawia sie wtedy, gdy dys-
ponujemy doswiadczeniem, Ze cos jest
dobre, a cos jest zle, rozpoznajemy, co
jest dobre, a co zle. Takie podejscie jest
blizsze religii, bo - jak wierzg chrzesci-
janie — do$wiadczajac dobra, doswiad-
czamy odblasku obecnosci Bozej. A je-

Dr hab. PIOTR SIKORA
jest filozofem i teologiem,
wykladowcg Akademii
Ignatianum w Krakowie,
czlonkiem redakcji
+Tygodnika Powszechnego’.
Autor ksigzek: Stowa

i zbawienie. Dyskurs religijny
w perspektywie filozofii
Hilarego Putnama; Logos
niepojety (za ktéra otrzymat
Nagrode im. ksiedza J6zefa
Tischnera) oraz Drogi
Jednego. Chrzescijaristwo
otwarte. Jest cztonkiem
Krakowskiej Grupy Medytacji
Chrzescijanskiej zwiazanej
z klasztorem Benedyktynéw
w Lubiniu.

www.charaktery.eu

Grazyna Makara / Tygodnik Powszechny
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§li nie chcemy tego dobra realizowad, odwracamy sie
od niego, czy wrecz niszczymy, to pojawia sie kategoria
grzechu. Zatem cala sztuka tkwi w rozeznaniu - dla-
tego Tischner pisal o ,,sztuce etyki”; a ta wymaga pew-
nej praktyki, wyksztalcenia zdolnosci rozpoznawania.

W tym rozpoznawaniu czasami mozemy si¢ pomylic...
Etymologicznie stowo grzech w jezykach stowianskich
oznacza pomytke, zmytke, pobtadzenie. Hebrajski
odpowiednik chattd’t czy grecki hamartia tez oznacza
chybienie, btagdzenie, zmylenie drogi.

No wiasnie - bladzenie na drodze ku Bogu. Teologia od-
nowy, zaréwno przed Soborem Watykanskim II, jak i po
nim, postulowala i nadal postuluje powrét do Zrédio-
wego pojmowania grzechu, do koncepcji sredniowiecz-
nych czy starozytnych, Tomasza z Akwinu czy Ojcéw
Kosciola, gtoszacych wlasnie te relacyjna wage grzechu
- zwracam sie do Boga albo odwracam sie od Niego. To-
masz z Akwinu zwracal uwage na wazny aspekt grze-
chu obecny w modlitwie ,,Confiteor”, gdy chrzescijanie
wyznaja, ze zgrzeszyli ,myslg, mowq, uczynkiemizanie-
dbaniem”. Zaniedbanie w og6le nie istnieje w tej naka-
zowo-zakazowej wizji grzechu, natomiast dla Tomasza
to jestjeden z gléwnych grzechdéw, bo zycie ludzkie jest
pewnym dazeniem, droga do Boga, i najwiekszym prob-
lemem nie jest to, ze cos strasznego zrobilismy, jakis
przepis ztamali$my, ale to, ze zatrzymali$my sie w da-
zeniu do Boga. To jest bardzo wyzwalajaca, cho¢ tez wy-
magajaca wizja — czlowiek jest bytem w rozwoju, daze-
niu do uzyskania boskiego podobienstwa, a ten rozwdj
wecale nie dokonuje sie poprzez maloduszne trzymanie
sie norm i zakazéw. Ojcowie Kosciola i Ojcowie Pusty-
ni patrza na grzech jako zmarnowanie szansy rozwo-
ju. Dla nich zaniedbanie, stagnacja jest degeneracja.

Ojcowie Pustyni - pierwsi mnisi chrzescijanscy, asceci,
ktdrzy od kofica II wieku zyli samotnie lub w niewielkich
grupach na pustyniach egipskich, a potem w Syrii

i Palestynie.

Zyli w ubbstwie, intensywnie sie modlili, praktykowali posty
i pokute. Utrzymywali sie z prostej pracy rzemieslniczej

lub najemnej. W wiekszosci wywodzili sie z chtopow, byli
niepiSmienni. Najbardziej znani to: Antoni Wielki, Makary
Egipski, Pojmen, Pawet Prostak, Pachomiusz, Arseniusz,
Ewagriusz z Pontu, Jan Kasjan.
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[ ] >
Rozpaczliwe proby
L] [ ]
zaspokojenia
o [ ] »
wszelkich pragnieni

[ ] [ ]
biora si¢ z falszywego

[ ]
ulokowania sensu
[ [ ] [ ] » [ ]
Zycia i wartosci.
Czy takie tworzenie list ,,nowych grzechéw” to jest znak
naszych czasow, czy kazdy wiek miat swoje listy?
W kazdym wieku byla taka tendencja, choé narasta-
ta chyba od péZnego Sredniowiecza, gdy spowiedni-
cy uktadali takie listy grzech6w i odpowiednich pokut.
Zwlaszcza w zachodnim chrzescijanstwie od czaséw
§redniowiecza do Ko$ciota wkroczyta ta legalistyczna
moralnosé.

Natomiast dla mnie interesujace jest, ze to, co od
papieza Grzegorza Wielkiego na Zachodzie nazywamy
siedmioma czy o§mioma grzechami gléwnymi, wczes-
niej bylo opisywane raczej jako wady, tendencje, a nie
czyny zakazane. O takich tendencjach, wadachiw zwigz-
ku z tym pewnych myslach zlych, jakie sie w nas pojawia-
ja, pisali Ewagriusz z Pontu czy Jan Kasjan. Oni siegali
gleboko, méwili, Ze grzech rozumiany jako dziatanie to
jest ostatni etap procesu, ktéry zaczyna sie, gdy pojawia
sie pokusaiza nig tendencja w nas, jakas mysl. Méwili,
ze w czlowieku sg pewne pragnienia, awersje, tenden-
cje zwigzane z bardzo podstawowymi, biologicznymi
potrzebami, a takze z potrzebami duchowymi. Te ten-
dencje moga by¢ uporzadkowane w dobry sposéb i wte-
dy prowadzg czlowieka do rozwoju w drodze do Boga,

ale moga tez by¢ wykrzywione i zamiast prowadzi¢ do
Boga, prowadza cztowieka do nicosci...

Do jakiej$ utudy? Jezuita Wactaw Oszajca pisat, ze
wiasciwie ,,nic nowego w kwestii grzechu sie nie dzieje
ponad to, co mamy opisane na kartach Ksiegi Rodzaju.
Cztowiek jest wcigz rozdarty pomiedzy zaufaniem do
tego, co jest prawdg, co jest realnoscig, a co jest utudg,
czyms wykombinowanym"”.

Tu jest madrosc¢ etymologii, o ktdrej pani wspomniala,
ze grzech to jest pomytka. Ze de facto z pewnych po-
wodéw nie rozpoznajemy trafnie dobra. Jesliraz co$ Zle
rozpoznalis$my, wikla nas to i trudniej jest nam rozpo-
znac kolejne dobra. Nasze wczesniejsze dzialania maja
wplyw na nastepne. Dlatego Ojcowie Pustyni nie mieli
listy zakazanych czyndw, jakiego$ arbitralnego zesta-
wu, ale prébowali poprzez praktyke duchowa rozpo-
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zna¢ pewien prawidlowy i nieprawidlowy, rozwijaja-
cy i nierozwijajacy sposéb funkcjonowania cztowieka.
Taki, ktéry zbliza nas do Boga i do dobrych relacji mie-
dzyludzkich, albo taki, ktéry niszczy nas i nasze relacje
ze $wiatem, i do Boga nie prowadzi.

Ojcowie KoSciota - starozytni pisarze-teologowie chrzescijanscy, zyjacy

od wieku II do przetomu VII i VIII wieku, ktorych pisma wywarty znaczny
wptyw na wykrystalizowanie sie doktryny chrzescijanskiej i jej obrone

przed herezjami. Najbardziej znani Ojcowie Kosciota to: Justyn, Ireneusz

z Lyonu, Orygenes, Bazyli Wielki, Grzegorz z Nazjanzu, Grzegorz z Nyssy, Jan
Chryzostom, Pseudo-Dionizy, Tertulian, Ambrozy, Augustyn z Hippony, Jan
Kasjan, Benedykt z Nursji, Boecjusz, Grzegorz I Wielki, Efrem Syryjczyk.

Jak Ojcowie Pustyni rozumieli siedem grzechow
gtéwnych?

Opisywali je jako siedem wad, jako pewne tendencje do
okreslonego sposobu funkcjonowania. I tak fakomstwo
- tunie chodzi o to, ze si¢ objemy, tylko Ze nie potrafi-
my sie opanowad i chcemy od $wiata uzyskac jak naj-
wiecej. Nieczysto$é powiagzana z pewnymi impulsami
seksualnymi prowadzi do tego, ze patrzymy na ludzi
jak na przedmioty do uzycia. Konsekwencjg takom-
stwa i nieczystosci jest chciwosé — patrzymy zachlan-
nie na rzeczywistos¢ i chcemy ja sobie podporzadko-
wad, wykorzystad. Kiedy widzimy, ze rzeczywisto$é nie
jest taka, jak by$my chcieli, pojawia sie gniew. A gdy ten
gniew okazuje sie bezuzyteczny, to przychodzi smutek,
acedia, poczucie, ze nic nie ma sensu. Czego bySmy
nie zrobili, nie zaspokaja to naszego egzystencjalnego
pragnienia i rodzi sie lenistwo - jako objaw znuzenia,
frustracji. Nic nam sie nie chce, bo widzimy, Ze nic nie
jest w stanie zaspokoi¢ naszych pragnien. Jesli zas ra-
dzimy sobie z tamtymi wadami, pojawiaja sie kolejne:
proznosé, pycha. Poczucie, ze sami z siebie jestesmy
w stanie wszystko zrobié, nikogo nie potrzebujemy,
to jest wizja cztowieka jako bytu samowystarczalne-
go. Préznos¢ to czerpanie przyjemnosci z tego, jak pa-
trza na nas inni, karmienie sie chwatg. Ale de facto to
jest karmienie sie czyms, co jest zludzeniem. Nie wi-
dzimy swojej rzeczywistej wartosci, ale widzimy siebie
w odbiciach innych. I znowu, jak sie¢ tutaj czegos nie
uda zaspokoic, caty kolowrotek innych tendencji sie na-
pedzai to prowadzi do zlych czynéw. Takie rozpaczli-
we préby zaspokojenia tych wszystkich pragnien, kté-
re ostatecznie nas rozrywaja w rézne strony, biora sie
z falszywego podejscia, falszywego ulokowania sen-
su zycia i warto$ci — w czyms innym, niz on naprawde
tkwi. To powoduje, ze dzialamy w sposéb niszczacy,
i dlanas, i dla bliznich. Jestesmy uwiktani w rzeczywi-
stosc skonczona, ktéra sama z siebie nie moze nas za-
spokoié, bo ona jest trampoling do Boga. Stad sie bio-
ra te wszystkie nasze wady, wykrzywione tendencje.
W takim ujeciu nie ma jednak prawa, zakazéw, naka-
z6w, ale jest jakas gtebsza relacja.

To bardzo ciekawy obraz potgczenia siedmiu grzechéw,
ich przenikania. Wspomniat Pan o acedii... Wspétczesny
mnich benedyktyniski Anselm Griin uwaza, ze acedia to
choroba naszych czasow - jest powigzana ze stresem,
niepokojem, zabieganiem. Nazywa acedie nie tyle
grzechem, co niekorzystnym stanem ducha.

Tak! W tym sensie w og6le mozna powiedzied, ze grzech
jest choroba. We wschodnim chrzescijanstwie zywa jest
tradycja méwienia o grzechu jako chorobie, a nie prze-
stepstwie. Grzech jest jak goraczka w chorobie - jest
objawem, pojawia sie w pewnym momencie, ale pro-
ces chorobowy rozpoczal sie znacznie wczesdniej. Jesli
nie wyleczymy przyczyn, to dzialania beda sie powta-
rza¢, objawy beda sie powtarzadé, nie poradzimy sobie
z nimi. W takim terapeutycznym podejsciu do grze-
chu nie traktujemy go jak przestepstwa, a siebie sa-
mych jak przestepcéw. Musimy zobaczyé caly proces,
jaki do grzechu doprowadzil - jakie staly za tym po-
trzeby, pragnienia, wczesniejsze dzialania, tendencje,
postawy - i dopiero wtedy szukaé leczenia. W tym uje-
ciu pokusa jawi sie troche jak reklama: jest zakorzenio-
na w pewnych potrzebach, jakie mamy, i prébuje nam
sprytnie powiedzied, ze zrobienie czegos, kupienie ja-
kiegos produktu zaspokoi te potrzeby. Z reguly to jest
zafalszowanie i manipulacja. Potrzeba jest dobra, na-
tomiast reklama, pokusa pokazuje bledna droge. Moz-
na powiedzied, ze pokusa jest zawsze batwochwalcza,
bo skoro jeste$my stworzeni ku Bogu, to realizacja na-
szego rozwoju jest drogg przebdstwienia, méwiac je-
zykiem wschodniego chrzescijanstwa. Pokusa stawia
zamiast celu ostatecznego, czyli Boga, cos, co jest przed-
ostateczne, ale pod pozorem, jakoby to bylo to, co jest
ostateczne. Wtedy, jesli podmienimy co$ nieskoniczone-
go na cos skonczonego, Boga na podobizne - jak méwi
$wiety Pawel w Liscie do Rzymian — padamy lupem na-
szych namietnosci.

www.charaktery.eu



)

STYLE ZYCIA

To jest ta pomytka grzechu, to zte trafienie?

Nie trafiamy w Boga, tylko obok - taki jest mechanizm
pokusy. To powoduje, ze wszystkie nasze pragnienia
zamiast prowadzié¢ ku Bogu, degeneruja sie i powodu-
ja rozpad czlowieka i rozpad wiezi z innymi, krzywde
samego grzesznika i krzywde innych. Ojcowie Pustyni
skupiaja sie na diagnozie, na leczeniu, ale zeby je roz-
poczad, rachunek sumienia nie moze byé odhaczaniem
grzech6w z dlugiej listy. Musi by¢ uwazng préba roze-
znania sie w tym, co nami kieruje. Dlaczego podejmu-
je takie dzialanie? Skad sie¢ biora we mnie te tendencje?

Pytania jak z gabinetu psychoterapeutycznego...

Owszem, bo teologia moralna, ktéra jest jednoczes-
nie teologig duchowosci, pokazuje pewne mechani-
zmy psychiczne, ktére sa odpowiedzialne za takie,
anie inne dzialanie czlowieka. Jesli zobaczymy grzech
jako chorobe, to leczeniem jest caly proces prowa-
dzacy do rezygnacji ze zlego dzialania. A zatem wi-
zja papieza Franciszka, ktéry méwi o Kosciele jako
~szpitalu polowym”, nie jest tylko jakas wspolczes-
ng metaforg homiletyczna, kaznodziejska, ale to jest
bardzo glebokie podejscie i powrdt do wizji, w cen-
trum ktérej jest mitosierdzie. Owszem, patrzymy na

Nastapita pewna inflacja
grzechow cie¢zkich, z czasem
ich liczba urosta.

$wiat ze Swiadomoscia, Ze nie wszyscy sg zdrowi, nie
zamykamy na to oczu, ale tez nie patrzymy na grze-
chy jako na famanie pewnych norm. Zatem nie my-
§limy o odwecie, o karze, ale o wsparciu, uwaznosci,
uleczeniu. Wyleczy¢ to znaczy dotrzeé do przyczyn,
zobaczy¢ mechanizmy dzialania. Wiec trzeba wyrzu-
cic te wszystkie listy grzechéw ciezkich, lekkich, gtéw-
nych, dalszych, nowych... i powrécié¢ do wizji wad,
ktére pokazujg pewne rzeczywiste aspekty funkcjo-
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nowania czlowieka. Gdzie on funkcjonuje Zle, nisz-
czaco dla niego samego i dla innych.

To jest terapeutyczno-wychowawcze spojrzenie na
grzech, czyli druga wizja obecna w chrze$cijanstwie.
Chrzescijanstwo starozytne czerpalo z greckiej idei
paidei, czyli pewnego rodzaju procesu wychowawczo-
-rozwojowego. Czlowiek musial wejsé na droge paidei,
zeby stal sie w pelni sobg. Chrzescijanstwo rozpoznalo,
ze Bég stosuje takie podejscie do czlowieka. Wiec tu-
taj na grzech tez patrzymy z perspektywy wychowaw-
czej, anie karnej. Grzech ciezki jest wtedy, gdy nastepu-
je catkowite zejscie z drogi paidei, ale dopdki cztowiek
jest choéby na obrzezu tej drogi albo jest gotéw do niej
powracad, to jest w porzadku. Trudno powiedzied, kie-
dy to zejscie calkowite sie dzieje.

Trudno? Mamy przeciez spis grzechéw ciezkich, opisane
konkretne zachowania.

No i wlasnie chyba nastapila pewna inflacja grzechéw
ciezkich. Pierwsi chrze$cijanie uwazali, ze grzech ciez-
ki wystepuje bardzo rzadko. Ze po chrzcie wiekszosé
chrzescijan nie moze grzeszyé ciezko. Za grzechy ciez-
kie uznawano zabéjstwo z premedytacja, cudzoléstwo
i balwochwalstwo. Potem ta lista rosta... Ale dla pierw-
szych chrzescijan pomysl, ze kto$ musi i$¢ do spowie-
dzi co miesigc, bo pomiedzy jednym pierwszym pigt-
kiem miesigca a drugim pierwszym pigtkiem miesigca
popenil z siedem grzechdéw ciezkich, to by byl absurd.
Bo grzech ciezki to bylo dla nich calkowite odwrécenie
sie od Boga — wiec mozliwe co najwyzej kilka razy w zy-
ciu, a nie w miesiacu. Takim ciezkim grzechem jest tez
obojetnosé naBoga, cho¢ to zaden czyn. Mozna sobie to
uswiadomic nie wtedy, gdy robimy spis swoich grzechéw
z listy, ale gdy zastanawiamy sie, ku czemu dazymy, albo
ku czemu nie dazymy. Co sie z tym naszym dazeniem
wigze. Co nam w tym dazeniu pomaga, a co przeszka-
dza. Jak to rozpoznajemyico chcemy dalej z tym rozpo-
znaniem zrobié. Gdy odpowiemy sobie na te pytania, to
mozemy osiagnaé zyciowg integralnosé. Abba Pojmen
méwil, ze poczatkiem zla jest rozproszenie. Rozprosze-
nie rozumiane jako sytuacja, w ktérej nie ma w nas jed-
nego dazenia integrujacego reszte naszych dziatan. Mi-
strzowie duchowi z poczatkéw chrzescijanstwa dazyli
réznymi sposobami do tego, aby poméc cztowiekowi
zobaczy¢ swoje rozproszenie, trwanie w omylce, w ilu-
zji, i doprowadzi¢ go na droge powrotu do jednosci —
z sobg samym, z bliznimi i z Bogiem. @
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MALINOWE WAKACIJE (5 dni)
Relaks dla catej rodziny

reklama

Pakiet zawiera:
= nodegi w komfortowych pokojach:
HD TV, dostep do Internetu, klimatyzacja, sejf, lodéwka, suszarka do wtosow, szlafroki
= $niadania i kolacje w formie bufetu
= |etnie Menu Zabiegowe (dla 0s6b powyzej 16-go roku zycia)
= zajecia ruchowe
= Strefe Wellness:
duzy basen z wodq Zrédlanq i hydromasazami, Swiat saun (parowa, firiska, ziotowa)
i tepidarium, jacuzzi zewnetrzne na tarasie, sala fitness
= parking

Dodatkowe atrakcje w cenie:

malinowy koktajl na powitanie dla oséb dorostych i dzieci

= zaproszenie dla dzieci na deser lodowy w hotelowej kawiarni

voucher o wartosci 50 zt na zabiegi (w przypadku rezerwacji zabiegéw powyzej 250 zf)

rodzinny bilet wstepu na zwiedzanie huty szkfa krysztatowego ,Julia” w Piechowicach

2 x wypozyczenie kijow do Nordic Walking

2 x wypozyczenie rowerow - trasy Singltrek tylko 300 m od Hotelu (do 4 godzin)

2 x zewnetrzny kort tenisowy (do 2 godzin) L LT F—

Hotel**** Medical SPA Malinowy Dwor 2 3 ;

ul. Dtuga 10, 59-850, Swieradéw - Zdréj
tel. 757381000 Dzieci do 7 lat bezptatnie*
www.malinowydwor.pl Pakiet dostepny w sprzedazy od min. 4 noclegow
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JAK FILOZOFOWAC
I NIE WPASC
DO STUDNI

tekst TOMASZ MAZUR

zdjecia MICHAL BUDDABAR

Mysle¢ to by¢ gotowym do weryfikowania
tego, co si¢ przyjeto za stuszne - chod
cze¢sto wymaga to bolesnej konfrontacyi

z miloscig wlasna. To zasady, ktore
pielegnowali filozofowie przyrody z Miletu.

Tales z Miletu, najbardziej znany z mile-
zyjskich filozoféw przyrody, mial swego
czasu nieprzyjemna i tragiczng w skut-
kach przygode: .gdy gwiazdy badal
i w niebo patrzyt, w studnie wpadt”. Pla-
ton, bo to on opisuje 6w wypadek, pisze
dalej: ,wtedy pewna fertyczna pokojowka
z Tracji miata go wysmiewad, ze mu si¢
zachciewa wiedziec, co sie dzieje na nie-
bie, a nie widzi tego, co ma przed nosem
i pod nogami. Ta sama satyra dobra jest
na wszystkich, ktorzy sie filozofii oddajq”.

W tamtych czasach mieszkancy Tra-
cji znani byli z praktycznego podejscia do
rzeczywistosci. Platon celowo zestawia tu
pragmatyzm, zakorzenienie w sprawach
doczesnych, z jalowoscia i §miesznoscia
abstrakcyjnych dywagacji. Jednoczesnie
ten sam Platon naucza, ze odkrycie praw-
dy wymaga nie tylko poswiecen, ale prze-
de wszystkim odrzucenia tego, co sie wy-
daje oczywiste i praktyczne. Naprowadza

nas tym samym na pierwsza nauke, ktd-
ra czerpiemy z nauczania i postawy Ta-
lesa z Miletu. Brzmi ona:

*** W poszukiwaniu

odpowiedzi nie wahaj sie
zboczy¢ z utartych szlakow.
Stosujac sie do tej uniwersalnej nauki,
pamietaé¢ musimy o zwigzanych z nig
niebezpieczenstwach. Tales wpadt do
studni - moze to zresztg nieprawda,
rézne zrédla podaja inne wersje jego
$mierci. Jednak Platon, prezentujac ta-
kie wlagnie okolicznosci §mierci filozofa,
chce nam udzieli¢ przestrogi, jako swe-
go rodzaju zalacznika do przedstawio-
nej wyzej nauki. Brzmi ona:

**% Skoro zboczysz z utartych
szlakow, spodziewaj sie
niebezpieczenstw.

Wspomnijmy: Protagorasa wygnano
z Aten, Sokratesa skazano na $mier¢,

Platona sprzedano w niewole... To tyl-
ko trzy z wielu innych przyktadéw klo-
potdéw, w jakie moze nas wpedzi¢ zaj-
mowanie si¢ filozofig, ktérej znakiem
rozpoznawczym jest niepokornosé.

Trzej mysliciele z Miletu - Tales,
Anaksymander i Anaksymenes - nazy-
wani sg filozofami przyrody, bo badali na-
ture, starajac sie odkry¢ jej istote, ukrytg
zasade, czynnik, ktory wprawia wszyst-
ko w ruch i lezy u podstawy wszystkich
zjawisk (arche). Tales oznajmil, ze zasa-
da wszystkich rzeczy jest woda, Anaksy-
mander, Ze to bezkres (tajemnicza pierw-
sza substancja), Anaksymenes zas, ze
powietrze. Oto, zdawaloby sie, wielkie
madrosci!

Talesie, co to znaczy, ze wszystko
jest zrobione z wody? To znaczy - od-
powie Tales — ze na poczatku byla tyl-
ko woda, nastepnie, ze w tej wodzie ist-
nial jaki§ dynamizm, czynnik sprawczy,
ktéry wytonit z niej mnogo$é znanych
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nam rzeczy, wreszcie, ze kazda z rze-
czy, nawet jesli zmystowo jawi sie nam
inaczej, w istocie swej jest woda, skla-
da sie z wody. Podobne poglady do Ta-
lesa maja jego koledzy z Miletu, tyle ze
w miejsce wody wstawiaja, odpowied-
nio, bezkres i powietrze.

Zanim pochopnie zdecydujemy sie
zdyskredytowaé te smiale wnioski, po-
myslmy o innej filozoficznej nauce, jaka
warto tu zastosowad. Okreslié jg moz-
na mianem ,zasady Kolumba”. Brzmi
ona:

*** () wartosci przedsiewziecia
nie zawsze przesadza,

czy chybito ono celu.

Tales pomylit sie, blednie ocenit, ze za-
sadg wszechrzeczy jest woda. Podobnie
myla sie jego nastepcy. Ale historia filozo-
fii - i nauki w ogéle - to historia spekta-
kularnych porazek. Nie istnieje wielki my-
§liciel, ktéry by mial stuszno$é wkazdym

&

punkcie (chociaz wielu z nich nieomyl-
nos¢ sobie przypisywato). O ich wielkosci
nie przesadza jednak to, w czym sie myli-
li, lecz to, w czym mieli racje. Kolumb my-
lit sie fundamentalnie co do natury swego
odkrycia, a jednak nie umniejsza to jego
wagi. Nie trzeba, by odkrywca czy filozof
mieli racje w calosci, wystarczy, ze ja majg
w czesci. Czasami zreszta jest to czesé tak
znaczgca, ze przestania wszystko inne.

Edmund Husserl, jeden z najwybit-
niejszych niemieckich filozoféw przeto-
mu XIX i XX wieku, w tekscie pod tytu-
tem Kryzys europejskiego cziowieczerisiwa
oddaje milezyjczykom hold, wyjasniajac,
ze wlasnie tam, w niewielkim handlo-
wym miescie Azji Mniejszej, narodzita
sie w VI wieku przed nasza erg Europa!
Husserl uwaza, ze odchodzac od pew-
nego modelu racjonalnosci, tracimy
nasza europejska tozsamosé.

Co maja z tym jednak wspdlnego
trzej filozofowie z Miletu? Zeby to zro-
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CZEGO UCZA NAS
FILOZOFOWIE?

Jakie pozytki mamy z filozofii?
Jakie praktyczne nauki mozemy
wyciagnac z przemyslen filozofow?
W tym cyklu prébujemy

to przyblizyc.

Filozofia istnieje juz od ponad dwdch

i pot tysigca lat, jednak nalezy

do nauk cieszacych sie najbardziej
niejednoznaczng opinig. Z jednej
strony filozoféw, kojarzonych

z madroscia, obdarza sie wielkim
szacunkiem. Z drugiej strony postrzega
sie ich jednak jako nieco oderwanych
od rzeczywistosci cudakow, dzielgcych
przystowiowy wtos na czworo.
Przyjrzyjmy sie im i ich naukom

w poszukiwaniu ponadczasowych

rad, ktore bytyby zrozumiate, uzyteczne,
a moze nawet zbawienne

dla wspotczesnego, wciaz za czym$
gonigcego cztowieka. Zapraszamy

do cyklicznego przegladu nauk
najwazniejszych filozofow pod katem
wynajdywania w nich praktycznej

i aktualnej wiedzy.

zumiedé, musimy zmieni¢ pytanie, z ja-
kim podchodzimy do badania ich po-
gladéw. Zamiast pytac o to, co glosili,
nalezy spytac o to, jak to uzasadniali.
Tales nie poprzestaje na gloszeniu, ze
zasada wszystkiego jest woda, prezen-
tuje empiryczno-racjonalne uzasadnie-
nie tej tezy. Argumentuje, ze pod wply-
wem obro6bki termicznej woda zmienia
stan skupienia, moze si¢ przeksztal-
caé w pare lub 16d, przypominajac od-
powiednio powietrze lub cialo stale.
W jednym z zachowanych $§wiadectw
pogladéw Anaksymenesa czytamy:,(...)
uwazat, ze natura lezqgca u podstaw jest
Jjedna i nieskoriczona. (...) twierdzit, ze
to powietrze. Zmienia si¢ ono co do swej
istoty w wyniku gestnienia i rozrzedza-
nia. Kiedy bowiem rzednie, powstaje
ogieri, a gdy gestnieje, staje si¢ wiatrem,
a pozniej chmurq. Gdy jeszcze bardziej
zgestnieje, powstaje woda, z kolei ziemia,
plzniej kamienie, a reszta z nich’.

www.charaktery.eu
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0 ile wszyscy poprzednicy milezyj-
czykow i im wspélczesni czerpali swo-
je przekonania na temat §wiata z podan
poetyckich ireligijnych, o ile poeci, sza-
mani i wieszcze, autorzy tych podan, po-
wolywali sie na inspiracje muz lub bo-
g6w, o tyle trzej filozofowie przyrody
jako pierwsi znani nam ludzie w hi-
storii przedstawili empiryczno-racjo-
nalne uzasadnienie gloszonych po-
gladow.

Milezyjczycy sa odkrywcami i glosi-
cielami jednej z najwazniejszych zasad,
naktdérych opiera sie cywilizacja zachod-
nia. Brzmi ona:

*** Nie przyjmuj ani nie

gtos niczego bez podania

i zbadania przemawiajacych

za tym przestanek.

Zdaniem Husserla bycie Europejczy-
kiem, czy szerzej przedstawicielem cy-

wilizacji zachodniej, oznacza trzyma-
nie sie tej zasady. Jest to szczegdlnie
istotne w czasach, w ktérych naszymi
umystami wlada tak zwana post-praw-
da. Poleganie na niesprawdzonych in-
formacjach, podejmowanie pod ich
wplywem istotnych decyzji to wypisy-
wanie sie z projektu o nazwie ,,Zachdd”.
O tym wtlasnie przypominamy sobie,
przygladajac sie postawie pierwszych
filozoféw.

Towarzyszy im jeszcze jedna zasa-
da, uwidaczniajaca sie w zachodzacej
miedzy nimi interakcji. Anaksymander,
uczen Talesa, nie przyjmowal jego pogla-
déw dogmatycznie, podobnie bylo z jego
uczniem, Anaksymenesem. Miedzy tymi
trzema Grekami zachodzi wymiana ar-
gumentdw, filozoficzno-naukowa dys-
kusja, w obliczu ktdrej nie ma zadnej
$wietosci. Pozwala nam to ustalié ko-
lejna ponadczasowsa nauke:
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*%% 7adna prawda nie jest
ostateczna, przyjmujemy ja
jedynie tak dtugo, jak dtugo

nie potrafimy jej obali¢ dobrymi
argumentami.

Mysleé, byé czlowiekiem myslacym —
oznacza nie tylko zdolno$¢ gloszenia ja-
kichs przekonan, nie tylko umiejetnosé
podania dla nich uzasadnien, ale takze
otwarto$é na krytyke, na przekonujace
kontrargumenty i, jesli zachodzi taka ko-
niecznosé, gotowosé do zmiany swoich
pogladéw. Ta ostatnia zasada wymaga
dzisiaj szczegdlnej ochrony, troski i pie-
legnacji. Bardzo wielu ludziom wydaje
sie, ze debata to naprzemienne prezen-
towanie swoich przekonan, a tylko cze-
§ci przychodzi do glowy, ze trzeba by
te przekonania jeszcze jakos uzasadnié.
Jednak tylko bardzo nieliczni sa napraw-
de gotowi zmienié¢ swoje przekonania
pod wplywem rzetelnej argumentacji
oponenta. Tymczasem bez tego ostat-
niego wszelka debata jest fikcja. Po co
w ogole ze soba rozmawiad, skoro z géry
wiadomo, ze wszyscy i tak pozostang na
przyjetych stanowiskach?

Tego uczg nas milezyjczycy. Mysleé
to byé gotowym do weryfikowania tego,
co sie przyjelo za sluszne - wymaga to
nierzadko bolesnej konfrontacji z na-
szg miltoscig wlasna, ale przeciez nikt
nigdy nie obiecywal, Ze to rzecz latwa.
Tej akurat zasady, Ze to przychodzi la-
two i bezbolesnie, zaden filozof nie sfor-
mulowal. ®

Dr TOMASZ MAZUR

jest filozofem, wspélczesnym praktykujacym
stoikiem, autorem ksiazek, artykuléw
iesejow. W 2009 roku zalozyl nieformalne
Centrum Praktyki Stoickiej, wspélpracuje
przy tworzeniu internetowej platformy
edukacji stoickiej Stoic Way. Prowadzi stoickie
warsztaty, seminaria i wyklady motywacyjne.




Zacznij wreszcie mowicé
w jezyku obcym!

Nie potrzebujesz talentu,
predyspozycji ani wkuwania,

tylko nowoczesnychirzetelnych
metod nauki!

Celem codziennej komunikacji w jezyku obcym

nie jest zdanie egzaminu na oceneg, ale mowienie

i stuchanie tak, by byc zrozumianym i rozumie¢ innych.
Wigkszosc problemow z jezykiem ma podioze
emocjonalne a nie lingwistyczne, a czas jego

nauki mozna znacznie przyspieszyc, gdy wie sig,

jak sie uczyc.

dr Mateusz Grzesiak

H
MateuszpGrresiak oo 1

Kaigrke kupisz na Onepress.pl, Empik.com
iw dobnych ksiegamiach!
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rozmawiaja CHRISTOPH KLOTTER i ANDRZEJ LIPINSKI

Dla spoteczenstw rozwini¢tych jedzenie stato
si¢ religia zastepcza. Od kiedy wiara stracita
na znaczeniu, poszukujemy idei, ktora da nam
nadziej¢ na nieSmiertelnosc. Jedzenie - zdrowe
jedzenie - nadaje si¢ do tego doskonale.
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ANDRZEJ LIPINSKI: W naszych czasach jedzenie

stato sie zdecydowanie czym$ wiecej niz tylko
zaspokajaniem gtodu...

CHRISTOPH KLOTTER: W Europie mamy do czynienia
z dwoma catkowicie przeciwnymi wzorcami kultury je-
dzenia. Jeden to wywodzaca sie z ducha starozytnosci
wstrzemiezliwo$é, obecna pdzniej w chrzescijanskiej
koncepcji grzechu, wedle ktérej nalezy kontrolowac
i ograniczad wszelkie pragnienia oraz przyjemnosci.
Drugi za$ to brak umiaru, ktéry symbolizowali krélo-
wie oraz szlachta, obZerajacy sie i upijajacy do nieprzy-
tomnosci. Nasz obecny stosunek do jedzenia jest para-
doksalng mieszanka obu tych tradycji.

Czy ktorys z tych wzorcow jedzenia dominuje? Czesciej
si¢ objadamy czy zachowujemy umiar?

Jestesmy o wiele zdrowsi niz nasi przodkowie, a §red-
nia dlugo$é zycia nadal rosnie. Przyczyniaja sie do
tego m.in. zmiany w mysleniu o odzywianiu i w na-
wykach jedzenia. W latach piecdziesiatych ubiegte-
go wieku w niemieckiej porannej telewizji $niada-
niowej czesto podawano koniak i palono papierosy.
Dzisiaj byloby to nie do pomyslenia. Wedlug jednego
z sondazy z 1961 roku prawdziwy niemiecki mezczy-
zna musial by¢ korpulentny, bo §wiadczyto to o jego
prawidlowym stosunku do jedzenia i picia. W tam-
tych latach nie znalazlby pan szczuplego burmistrza
niemieckiego miasta, poniewaz tusza byla symbolem
statusu spolecznego. Dzisiaj jest doktadnie odwrot-
nie — w sytym spoleczenstwie ludzie lepiej sytuowa-
ni odrdzniajg sie od reszty, dbajgc o szczuply sylwet-
ke i przechodzac na wegetarianizm.

Czy mieszkaiicy krajow uprzemystowionych w przysztosci
stang sie catkowicie roslinozerni?

To absolutnie mozliwe. W Niemczech zamyka sie jed-
ng przetwornie miesa rocznie, jego spozycie powoli,
ale sukcesywnie spada. Na nasze zwyczaje zywieniowe
coraz wiekszy wplyw majq tzw. milenialsi, czyli osoby
urodzone w latach 80. i 90. XX wieku. Wsrdd nich pre-
kursorkami §wiadomego odzywiania byly mtode, do-
brze wyksztalcone kobiety, dzisiaj propaguje je wlasci-
wie cale pokolenie. Ciludzie coraz bardziej swiadomie
odzywiaja sie i dbaja o swoje zdrowie. To gtéwnie dzie-
ki nim najwiekszy wzrost obrotéw w sieciach spozyw-
czych przynoszg produkty ,,bio”.
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Milenialsi sa tez chyba bardziej niz

reszta populacji Swiadomi zagrozen
ekologicznych i czuja sie bardziej
odpowiedzialni za przysztos¢, nie tylko
swoja...

Jak najbardziej. Swiadczy o tym np. sze-
rzenie sie idei zréwnowazonego rozwoju,
czego wyrazem jest choc¢by spadek kon-
sumpcji miesa. W efekcie przemyst spo-
zywczy musi poszukiwaé nowych metod
produkeji i strategii sprzedazy. I trzeba
powiedzieé, ze nie tylko ich poszukuje,
ale tez wprowadza w zycie. Stad niemal
wszystkie nowe metody produkcji zyw-
nosci zgodne sg z idea zréwnowazonego
rozwoju, dzieki czemu jako$é zywnosci
jest coraz lepsza. Do handlu trafia coraz
wiecej towaréw z oznaczeniami ,eko
lub ,fair trade”, a producenci staraja sie
docieraé do tych grup spotecznych, kté-
re mogg rozpowszechnia¢ nowe nawyki
kupowania i wykorzystywania zywnosci.

Obfitos¢ jedzenia, jaka mozemy sie
dzisiaj cieszy¢, to w historii ludzkosci
stan wyjatkowy, wrecz nienaturalny.
Przeciez fazy gtodu i niedozywienia byty
od poczatkow zycia statym elementem
bytu wszystkich istot...

Okoto 200 lat temu rozpoczelo sie uprze-
mystowienie metod produkcji zywnosci.
Wspolczesnie sg one na takim poziomie,
ze tak naprawde jedzenia powinno wy-
starczy¢ dla kazdego mieszkanca Ziemi.
Jestesmy genetycznie zaprogramowani
na zjadanie mozliwie duzej ilosci pokar-
mu, gdy tylko mamy do niego dostep.
Gdyby nasi przodkowie dbali o zdro-
wa diete, gatunek ludzki pewnie by nie
przetrwal. Do momentu nastania epoki
przemystowej okoto 200 lat temu gtéd byt
wszechobecny. Ale powszechna byta wte-
dy réwniez naturalna wdzieczno$¢ czlo-
wieka za kazdy kes jedzenia.

Z roznych stron styszymy o metodach
odzywiania, ktére powinnismy wszyscy

Prof. CHRISTOPH
KLOTTER

jest psychologiem
odzywiania, pracuje

w Hochschule Fulda na
wydziale ekotrofologii.

0d 2011 roku jest
wiceprezydentem tej
uczelni. Napisal wiele
artykutéw i kilka ksiazek
dotyczacych problematyki
zywienia, m.in. Einfiihrung
Erndhrungspsychologie
(Wprowadzenie do
psychologii odzywiania)
oraz dwie prace na temat
otylosci, w ktérych zajmuje
sie otylodcig jako problemem
naukowym i politycznym.

il
]
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JAK JESC
SWIADOMIE

>>>

radzg specjalisci od
zdrowego odzywiania

w ksiazce Jedz na zdrowie,
dostepnej na
www.sklep.charaktery.eu

www.charaktery.eu

Nicole Dietzel
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stosowac, bo s3 najlepsze. Czy w ogéle istnieje forma
odzywiania dobra dla wszystkich?

Z naukowego punktu widzenia cos takiego nie istnie-
je. Co prawda Niemieckie Towarzystwo Zywienia re-
gularnie publikuje wytyczne na temat wlasciwego od-
zywiania [patrz ramka , 10 regut pelnowartosciowego
odzywiania”, s. 82], ale ich naukowe podstawy pozo-
stawiajg wiele do zyczenia. Najnowsze badania po-
kazuja, ze metabolizm jest sprawa bardzo indywidu-
alna — na przyklad zdarzajg sie nagle skoki poziomu
insuliny po zjedzeniu pomidordéw, co trudno wyjasnic
z medycznego punktu widzenia. Musimy wiec znalezé
pewna réwnowage miedzy wprowadzaniem tego typu
zalecen a stosowaniem sie do tego, co méwi nasz wlas-
ny organizm. Sami musimy odkry¢, jakie pokarmy stu-
73 nam najlepie;j.

Jedzenie jako prosta

i szybka metoda nagradzania
mozgu przejmuje role
menedzera psychiki.

A wspélne positki? Jakie maja znaczenie nie tylko
dla nawykéw zywieniowych, ale w ogole dla naszego
dobrostanu?
Istnieje wiele dowodéw na to, ze ludzie spedzajacy duzo
czasu z innymi sg zdrowsi i zyja dluzej. Jeszcze niedaw-
no kolejne badania pokazywaly, Ze coraz mniej czasu
poswiecamy na przygotowywanie positkéw, zwlaszcza
z innymi. Teraz zaczyna by¢ widoczny powrdt do wspdl-
nego gotowania, ale nalezaloby zachecac ludzi do tego
znacznie mocniej, na przyklad: ,Zamiast spedzac po pra-
cy kilka godzin przed telewizorem, ugotujcie cos wspol-
nie i sigdZcie razem przy stole”. OczywiScie nie musimy
codziennie jada¢ w towarzystwie. Zaplanujmy i przygo-
tujmy wspdlny posilek z bliskimi lub znajomymi raz w ty-
godniu, za kazdym razem u kogos innego. Jest to forma
kultury jedzenia nazywana food literacy [umiejetnosc je-
dzenia - przyp. red.], taki rodzaj przyjemnych i dajacych
duzo zadowolenia umiejetnosci, dzieki ktérym mozemy
nanowo odkrywac¢ zapomniane obszary codziennosci.
Jeszcze sto lat temu 80 procent Niemcéw zylo
z pracy na roli. Ci ludzie byli samowystarczalni, zna-
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li metody produkcji wlasnej zywnosci i sami przygo-
towywali positki. Dzisiaj mato kto samodzielnie przy-
gotowuje jedzenie. Dobrze byloby chociaz w pewnym
zakresie odzyskaé te kompetencje, nauczy¢ sie¢ ich
na nowo.

Czasem méwi Pan o upolitycznieniu kultury zywienia,
odwotujac sie do koncepcji Sokratesa i Platona.

Czym one sie réznia?

Model platonski osadza na szczycie piramidy spolecz-
nej medrca, a ponizej kaste straznikéw, ktérzy w woj-
skowym stylu maja kontrolowac niezdyscyplinowany
naréd. Platon wymyslil te koncepcje w okresie niesta-
bilnosci politycznej Aten, jako rodzaj modelu awaryj-
nego, ktory zakladat, ze dla ochrony interes6w panstwa
lud musi by¢ stale dyscyplinowany. Niemieckie Towa-
rzystwo Zywienia postepuje dzi§ podobnie. Co cztery
lata wytyka Niemcom btedy, jakie popelniaja w kwe-
stii jedzenia, i poucza, co koniecznie powinni zmienic.
Przy czym tak formuluje swoje rady, ze nie ma fizycz-
nej mozliwosci, aby wprowadzic je w Zycie. Ten platon-
ski model nie funkcjonuje, wywoluje jedynie wewnetrz-
ny opér, ludzie na ogét ignoruja zalecenia DGE. Bo dla
Europejczyka jedzenie to szczegdlny obszar zyciowej
prywatnosci, nikt nie ma prawa sie wtracac i czego-
kolwiek nakazywac.

Przeciwienstwem idei Platona jest model sokratej-
ski, stawiajacy na dojrzalosé i poczucie odpowiedzial-
nosci jednostki. Sokrates opowiadal sie za tym, zeby
czlowiek dbat o wlasne dobro, by sam tworzyl swoja
koncepcje zycia, a nie jedynie wegetowal. Ten pozy-
tywny obraz cztowieka zaklada, ze nawet dziecko, przy
odpowiednim wsparciu, moze osiagnac¢ stan wzgled-
nej dojrzalosci.

Mam wrazenie, ze w przypadku jedzenia model
sokratejski jest mato realny. Jedzenie to jednak

chyba co$ wiecej niz tylko sprawa racjonalnych decyzji
dojrzatego cztowieka...

Ma pan racje, tej kwestii warto przyjrzeé sie doklad-
niej. Dla spoleczenstw wysoko rozwinietych jedzenie
stalo sie religia zastepcza. Od kiedy wiara w rozumie-
niu czysto religijnym stracila na znaczeniu, poszuku-
jemy bliskiej cialu alternatywnej idei zbawienia, a je-
dzenie nadaje sie do tego, jak nic innego. Nie oznacza
to jednak, ze réwnoczesnie zanikla nasza naturalna
potrzeba duchowosci. W XX wieku te potrzebe pro-
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KORZYSCI ZE WSPOLNEGO
JEDZENIA

Z badan wynika, ze umiejetnos¢ czytania, pisania, zdolnosci
matematyczne, wyniki w szkole Sredniej, powodzenie na egzaminach
wstepnych na studia i rézne inne sprawy majg zwiazek z zasiadaniem
do rodzinnych obiadéw. Im wiecej positkow spozywamy z dzieckiem,
tym bogatsze jest jego stownictwo, a oceny lepsze, przy czym efekt
ten jest wyrazniejszy u dziewczynek.

Badania réznych grup wiekowych - od starszych niemowlat przez
zbuntowane nastolatki az po mtodych dorostych - dowodza, Ze rodzinne
positki pozwalaja przewidzie¢, jaki zasob stow i osiggniecia w szkole
bedzie mie¢ w przysztosci dziecko, a nawet to, czy da sie sprowadzi¢

z dobrej drogi takim zagrozeniom jak seks, narkotyki, bulimia, depresja
czy mysli samobdjcze. Czeste positki w gronie rodziny wydaja sie
chroni¢ nawet chtopcéw, ktorzy sg nosicielami szczegdlnego wariantu
genu zapowiadajacego agresje - wykazato to badanie z 2008 roku
przeprowadzone przez amerykafskiego socjologa Guang Guo. (...)
Uderzajace, ze sktad tych positkéw nie ma zadnego znaczenia - to nie
brokuty ksztattujg nasze dzieci.

Susan Pinker, Efekt wioski, Wydawnictwo Charaktery, Kielce 2017

bowaly zaspokoi¢ rézne utopie polityczne, ktére roz-
paczliwie zawiodly. Pragnienie wyzwalania i zbawia-
nia powrdcilo wiec niejako na tono cielesnosci, czego
dowodem moze by¢ rewolucja studencka z 1968 roku,
ktéra to pragnienie prébowala zaspokoié poprzez cal-
kowite uwolnienie seksualnosci. Poniewaz jednak ab-
solutne wyzwolenie w sferze cielesnej nie jest mozliwe,
pojawila sie inna, bliska cialu koncepcja zbawienia —
poprzez jedzenie. Budzi ona w nas nadzieje nieSmier-
telnosci. Innym wytlumaczeniem silnego przywiazania
do jedzenia jest konstrukcja systemu limbicznego, kt6-
ry nieustannie domaga sie nagradzania. Jedzenie to wy-
jatkowo prosta i szybka metoda nagradzania mézgu,
dlatego tak tatwo przejmuje ono role menedzera psy-
chiki i pomaga nam radzi¢ sobie z trudnymi emocjami.
Ten mechanizm funkcjonuje oczywiscie tylko w §wie-
cie przepychu, w ktérym péiki sklepowe uginaja sie od
zywnosci - w Niemczech czeka na klientéw 170 tysie-
cy artykuléw spozywezych.

Zdaniem psychiatry i neurobiologa Manfreda Spitzera
najwiekszym problemem nowoczesnych spoteczeristw
jest samotnos¢. Sadzi Pan, ze i w tym przypadku
jedzenie moze okazac sie skutecznym Srodkiem
zaradczym?

Mysle, ze tak. Od dluzszego czasu jeste$my swiadkami
rozpadu struktur i wiezi spotecznych w krajach wyso-
ko rozwinietych. Ma to wiele wspélnego z postepuja-

www.charaktery.eu
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cym procesem cyfryzacji i rozwojem mediéw spolecz-
nosciowych. Ludzie sg ze sobg stale polaczeni, ale nie
utrzymuja realnych kontaktéw. Taka wirtualna wiez
w zaden sposdb nie zaspokaja naturalnej ludzkiej po-
trzeby bezposrednich kontaktéw z innymi, jest rodza-
jem pulapki. Wpadaja w nig zwtaszcza ludzie mlodzi,
ktérzy za posrednictwem mediéw spolecznosciowych
nieustannie komunikujg sie z innymi w ztudnym prze-
konaniu, Ze jest to kontakt realny i trwaly. W efekcie
zanika u nich naturalne dazenie do utrzymywania rze-
czywistych, fizycznych kontaktéw i z czasem przestaja
wychodzi¢ do prawdziwego swiata i do zywych ludzi.

W mediach spotecznosciowych jedzenie urosto do rangi
gwiazdy. Ludzie najczesciej wrzucajg do sieci albo

swoje selfie, albo zdjecia zwiagzane z jedzeniem.

Co sie za tym kryje?

W dawnych czasach na obrazach uwieczniali sie je-
dynie krélowie i ksigzeta. Portretowana osoba caly-
mi dniami, a czasem i tygodniami, musiala cierpli-
wie czekad na efekt pracy artysty, ten za$ wczesniej

latami uczy! si¢ sztuki malarskiej. Gotowy obraz byt
wiec czyms absolutnie niepowtarzalnym. Dzisiaj kazdy
moze by¢ krélem i artysta jednoczesnie. To mechanizm
sprzyjajacy rozwijaniu postaw narcystycznych, czesto
wywolujacy poczucie totalnej pustki. W jednej chwili
staje sie kim$ wielkim i utalentowanym, a juz za mo-
ment jestem nikim. Z kolei udostepnianie w mediach
zdjeé jedzenia jest formg autoprezentaciji, a wiec réw-
niez zjawiska o cechach narcystycznych: ,,Skoro stac¢
mnie na kupno albo przyrzadzenie tak wykwintnej
potrawy, to chyba musze by¢ kims wyjatkowym i war-
tosciowym”. Kiedy$ narzedziem definiowania wtas-
nej wartos$ci byl samochdd, dzisiaj te role przejmuje
jedzenie. Jest to rodzaj automarketingu, srodek auto-
promocji i samopotwierdzenia, czasem przyjmujacy
forme uzaleznienia okreslanego jako foodporn, czyli
kulinarna pornografia.

A coraz czestszy w krajach uprzemystowionych widok
ludzi otytych? Czy oni utracili kontrole nad wtasnym
zyciem?

10 REGUL PELNOWARTOSCIOWEGO ODZYWIANIA

P

Niemieckie Towarzystwo Zywienia podaje 10 zasad zdrowego odzywiania sie. /

1. Dbaj o réznorodnos¢ pozywienia. Korzystaj z bogatej palety
artykutéw zywnosciowych, odzywiaj sie r6znorodnie, wybieraj
gtownie produkty rolinne.

2. Jedz warzywa i owoce codziennie. Jedz przynajmniej 3 razy
dziennie warzywa i 2 razy dziennie owoce. Jadaj rosliny straczkowe,
np. soczewice, ciecierzyce, fasole i (niesolone) orzechy.

3. Wybieraj produkty petnoziarniste. Sposrod produktow
zbozowych (chleb, makarony, ryz i maka) wersje petnoziarniste sa
najlepsze dla zdrowia.

4. Uzywaj zdrowych ttuszczéw - najlepiej olejow roslinnych
(np. rzepakowego) i produktéow na ich bazie. Unikaj ttuszczéw
Jukrytych” w takich produktach, jak kietbasy, wyroby cukiernicze,
stodycze, fast food i gotowe potrawy.

5. ,,0szczednie” korzystaj z cukru i soli. Unikaj artykutow
spozywczych i napojow zawierajacych cukier, uzywaj cukru mozliwie
rzadko. Rowniez z soli korzystaj , 0szczednie”, zredukuj ilosé
artykutow o jej duzej zawartosci. Przyprawiaj potrawy kreatywnie,
uzywajac np. ziot.

6. Uzupetniaj diete produktami pochodzenia zwierzqcego".k\._ _,_,./
Spozywaj mleko i produkty mleczne (jogurty i sery) codziennie,

ryby raz do dwdch razy w tygodniu, a mieso w ilosci nie wiekszej

niz 300-600 g tygodniowo.

7. Pij wode. Pij co najmniej 1,5 litra napojow dziennie, najlepiej
wode lub napoje niskokaloryczne, np. niestodzong herbate. Unikaj
napojow stodzonych i alkoholowych.

8. Gotuj ,delikatnie”. Gotuj na matym ogniu ,tak krétko, jak to
mozliwe i tak dtugo, jak to konieczne”, przy uzyciu mozliwie matej
ilosci wody i ttuszczu. Podczas pieczenia, grillowania i smazenia
w ttuszczu dbaj o to, by potrawy nie przypalaty sie.

9. Jedz uwaznie i delektuj sig jedzeniem. Rob przerwy na
jedzenie. Jedz uwaznie i powoli. %“ .

10. Dbaj o prawidtowa wage i badZ aktywny fizycznie.
Petnowartosciowa dieta i aktywnos¢ fizyczna stanowia nieroztaczng
catos¢. Dbaj nie tylko o regularne uprawianie sportu, lecz takze

o0 aktywnos¢ na co dzief, np. chodZ czesciej pieszo lub korzystaj

Z roweru.
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Ten problem réwniez wiaze sie z kwestia pozycji spo- — P n "A n s

tecznej. Problemy z nadwaga czesciej maja ludzie
z nizszych warstw albo z tzw. ttem migracyjnym. FHI EH“ “l"ll“l ‘

Znacznie ograniczony dostep do débr materialnych JEginIl, VIEERNIIIE
i spolecznych sklania do traktowania jedzenia jako / HELHL
srodka zapewniajacego poczucie przynaleznosci do mar J L AL |

danego spoleczenstwa. To bardzo elementarna forma
integracji spolecznej - nie sta¢ mnie na rzeczy wielkie |

i drogie, ale przynajmniej moge zjes¢ jeszcze jednego

batonika. Nazwatbym to swiadoma utrata kontroli —

poniewaz mnie tez co$ sie od zycia nalezy, postana-

wiam skonsumowac jeszcze jedna kietbaske albo ko- dr MELANIE JOY

lejny kawatek ciasta. W ten spos6b dobrobyt spo- PONAD PRZEKONANIAMI”
teczenstwa, w ktérym zyje, stanie sie¢ réwniez moim ”

udzialem. Tylko tak moge zademonstrowaé wlasng Idealna ksigzka dla tych, ktorzy chea
sprawczosc. zadbac o swoje relacje, i dla tych,

. . L B ktorym trudno przeskoczy¢ roznice
Po drugiej stronie mamy diety i przerézne formy

postu. Czy dla psychologa Zywienia to tez sa zjawiska
problematyczne?

i Diety sa wyrazem silnie zakorzenionej w kulturze eu-
ropejskiej idei wstrzemiezliwosci. To typowy objaw
wspomnianej juz religii zastepczej. Z drugiej strony
wyrazaja tez pewien kanon wartosci, przez co przy-
czyniajg sie rowniez do umacniania socjokulturowej
wiezi spolecznej. Ideal szczuptej sylwetki ulegt jednak
silnej radykalizacji i coraz czesciej przyjmuje patolo-
_ giczne formy. Pomocne bytoby wypracowanie $wiado-
mego stosunku do odzywiania, uruchomienie autore-
gulacjiirefleksji nad soba oraz poszukanie odpowiedzi
na pytanie, czy naprawde musimy poddawac sie dyk-
tatom spotecznym.

swiatopogladowe.

Czy psychologia zywienia przyczyni sie do tego, ze

w przysztosci nasza kultura jedzenia bedzie bardziej
Swiadoma i dzieki temu staniemy sie szczesliwsi?

W ostatnich latach w kulturze jedzenia zaszly napraw-
de duze zmiany. Dominujacy od kilkudziesieciu lat kult
diety i szczuptej figury traci powoli na znaczeniu. Ko-
% biece czasopismo ,Brigitte” po 50 latach catkowicie za- FRIDA DUELL

mknqlo. fimal ,,Dletyi’..]estes’my wige é@adkaml trans- LJEDZENIE, MITY | NAUKA”
formacji spotecznej i wyksztalcania sie zdrowszych

zwyczajow zywieniowych. W dluzszej perspektywie Autorka pomaga czytelnikom
chodzi o wypracowanie kompetencji zywieniowych W zmianie nawykéw iywieniowych tak,
i bardziej $wiadomego stosunku do jedzenia. Od pew-
nego czasu ewidentnie ten trend staje sie coraz silniej-
szy w naszej kulturze. @

©Getty Images Poland

by jedzenie stafo sie lekarstwem,

a przestafo by¢ trucizna.

et
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ABC KREATYWNOSCI.
KONTYNUACIJE
Krzysztof. J. Szmidt

Wyd. Difin

Warszawa 2019
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Codzienni tworcy

Kreatywnos¢ nie jest zdolnosScia zarezerwowana dla nielicznych, lecz potencjatem, ktéry w jakims
stopniu ma kazdy z nas i ktéry mozna, a nawet trzeba rozwijac.

0 tym, jak to robi¢, Krzysztof J. Szmidt pisat juz przed laty w cieszacym sie popularnoscia poradniku ABC twdr-
czosci. Obecne wydanie jest jego kontynuacja.

Autor jest profesorem pedagogiki, wyktada psychopedagogike i psychodydaktyke tworczosci, uczy krea-
tywnosci w zarzadzaniu, od lat prowadzi tez treningi kreatywnosci. W swoim poradniku pisze, na czym polega
codzienna tworczosé i jak wptywa na nas i nasze zycie. Pokazuje, jak mozna ja rozwijaé, chocby poprzez znaj-
dywanie analogii, bowiem, jak ujmuje to Julia Cameron, ,Kreatywnos¢ przypomina trawnik — wystarczy odrobi-
na staran i odrasta”. Autor wyjasnia, jak dziataja tworcze rytuaty, na czym polega kreatywne pisanie i jak roz-
wijac gietkos¢ myslenia. A przede wszystkim ostrzega przed tym wszystkim, co hamuje kreatywnos¢, jak np.
terror jedynej stusznej odpowiedzi, ostracyzm antytwdrczy, niecierpliwe dazenie do natychmiastowego wyniku
i niedawanie sobie czasu na inkubacje tworczych pomystow.

Problemy dotyczace tworczosci ujete sg w hasta, sugerowane przez kolejne litery alfabetu: A jak analogie,
B jak biografie tworcow itd., az do Z jak zadanie twdrcze. Znakomity poradnik, ktory nie tylko zaspokoi naszg

ciekawos¢ tworczego procesu, ale dostarczy nam duzo radosci przy lekturze. Polecam. dk

POGROMCA MITOW

Niejeden uczer slyszal: ,,pierwsza

mysl jest najlepsza”, ,nie zmieniaj
odpowiedzi w tescie”. Czy taka rada

ma sens?

Jak wynika z analizy autora, taka wskazéwka
moze stresowac¢ podczas pisana testu, i co
najwazniejsze — mija sie z prawda. Czasem
warto ponownie rozwazy¢ odpowiedz.
Wokét uczenia sie i edukacji narosto wiele
mitéw. Przyglada im sie Jeffrey D. Holmes,
profesor psychologii z Ithaca College

w Nowym Jorku. Zacheca uczniéw, rodzicéw,
pracownikéw os$wiaty i dziennikarzy, by
slyszac rézne opinie na temat uczenia sie

i edukacji, poddawali je refleksji.

Nie zawsze bowiem opieraja si¢ one

na aktualnych doniesieniach ze swiata
nauki. Sam przeanalizowal wiele badan

z dziedziny psychologii i pedagogiki, by
rozstrzygnad, czy powszechnie podzielane
przekonania na temat uczenia sie maja
naukowa wartosc¢. Na przyklad rozprawia
sie z twierdzeniem, ze testy wielokrotnego
wyboru nie sg dobra metoda sprawdzania
wiedzy. Wedlug najnowszych badan

moga one sprawié, ze uczen uzyska lepsze
wyniki w testach innego rodzaju.

Nie na wszystkie pytania znajdziemy tu
jednoznaczna odpowiedz. Lektura natomiast
zacheca, by przemysle¢ metody, z ktérych
korzystamy, uczac sie i uczac innych. dj

CIALO I UMYSL NA DETOKSIE
Habib Sadeghi

ttum. Monika Malcherek

Wyd. Laurum, MT Biznes

Warszawa 2019

kz :a

EDUKACJA T UCZENIE SIE.
16 NAJWIEKSZYCH MITOW
Jeffrey D. Holmes

ttum. Ewa Czerniawska

Wyd. PWN, Warszawa 2019

KROKI KU SOBIE

Podtytul ksiazki brzmi: 12 krokéw do
odzyskania energii, zdrowia i prawdziwego
siebie. Ktoredy prowadzi ta droga?

W przedmowie Gwyneth Paltrow przyznaje,
ze kiedy zaczela sesje z Habibem Sadeghim,
myslala, ze przychodzi leczy¢ dolegliwosci
jajnikéw. Okazalo sie, ze powodem tych

i innych przypadlosci u kobiet jest brak
odwagi, by otwarcie wyrazac bolesne emocje.
Zamiast mierzy¢ sie z nimi, w rézny sposéb
umniejszamy ich znaczenie, przywdziewamy
emocjonalny pancerz... Tlumione uczucia
kumuluja sie i zwracajg przeciw nam.
Wspolczesna psychologia i medycyna

maja wiele danych pokazujacych zwiazki
miedzy tym, co sie dzieje w umysle, a tym,
czego dos§wiadczamy w ciele. Autor do

tych badan nie nawiazuje, opiera sie

na pochodzacych ze Wschodu ideach,
zgodnie z ktérymi ,mozemy oddzialywac

na wlasny organizm i wyzwalac w nim
zdrowie lub chorobe, czerpiqgc z niewidzialnej
energii’. Idea ta, cho¢ inspirujaca, wymaga
dalszej weryfikacji. Ujawnia zarazem
ograniczenia wspoélczesnej medycyny,
skupionej na objawach i procedurach,

a tracacej z oczu osobe i sile intuicji.

W swoim podejsciu zwanym psychosynteza
integracyjna autor proponuje rézne sposoby
oczyszczenia ciata, umystu i odzyskania
witalnosci. Inspirujace, do dyskusji. dk
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PTAKI I LOS
KROLESTWA

Strainik keukow

W DTS e DI w OWEL

STRAZNIK KRUKOW. )

MOJE ZYCIE WSROD KRUKOW W TOWER
Christopher Skaife

ttum. Aleksandra Kamiriska

Wyd. Znak Literanova, Krakow 2019

Legenda gtosi, ze jesli kruki opuszcza londyiiska Tower,
twierdza i krolestwo upadna. Moze temu zapobiec jedna
osoba.

Wydawatoby sie, ze kruk to najzwyczajniejszy ptak na Swie-
cie. Zwiaszcza czarny, bo biaty kruk to zupetnie inna sprawa.
Koegzystuja z ludZzmi od tysiecy lat; nie zawsze wzbudzaja
sympatie. Sa wszystkozerne. Zyja okoto 10 lat, cho¢ znany
jest przypadek kruka z londyniskiej twierdzy Tower, ktéry do-
2yt 44 lat. Czy to legenda? Nie, to prawda. Natomiast legenda
gtosi, ze jesli kruki opuszcza londynska Tower, twierdza i kro-
lestwo upadng. Moze temu zapobiec jedna osoba, ktorej za-
daniem jest strzec siedmiu niezwyktych ptakéw i tym samym
losu Wielkiej Brytanii - straznik krukow.

W swojej autobiograficznej ksiazce Straznik krukéw Chri-
stopher Skaife w fascynujacy sposob opowiada o pracy w To-
wer. To ksigzka o przyjazni z siedmioma krukami, opowies¢
o ich zaskakujacej inteligencji i niezwyktych zwyczajach. Kru-
ki z Tower potrafig by¢ wspaniatomyslne i okrutne, zabawne
i madre. W ciagu dnia swobodnie przemieszczajg sie po ca-
tym terenie twierdzy i dopiero na noc sg zamykane w wolierze.
Przez osiem lat pracy Skaife zdotat doskonale poznaé wszystkie
ptaki aktualnie mieszkajgce w Tower. Ze znawstwem i wielka
sympatia opisuje ich charaktery, przyzwyczajenia oraz miej-
sce, jakie zajmujg w hierarchii stada. Opowie$¢ ubarwia licz-
nymi anegdotami z wydarzen, ktorych byt swiadkiem, i cie-
kawostkami z zycia krukéw. Wyjasnia, dlaczego odegraty tak
wazng role w mitach, legendach i literaturze - od prastarych
podaii po ,Gre o tron”.

W ksigzce Skaife’a Swiat krukow, historia, magia i poezja
splataja sie ze soba. Sam autor, po przeczytaniu ksigzki, row-
niez jawi sie nam jako kto$ niezwykty. Nie bez powodu nosi
tytut Straznika Patacu i Twierdzy Jej Krolewskiej Mosci, czton-
ka Przybocznej Strazy Krolewskiej z oddziatu Gwardii Yeome-
now... cho¢ straznik krukow to przeciez zawod, jak kazdy
inny. Anna Piwkowska

www.charaktery.eu
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Studium
Pomocy

I Edukacji
Psychologicznej

Roczny kurs oferuje mozliwo$¢ poznania

i opanowania w praktyce zasad udzielania
wsparcia i pomocy psychologicznej

oraz statg superwizje swojej pracy.
Zapraszamy osoby catkowicie poczatkujace
w obszarze pomagania, a takze te,

ktore pracujac aktualnie z ludzmi,

pragna doskonali¢ swoje umiejetnosci
niesienia pomocy psychologiczne,;.

Kurs sktada sie z 240 godzin warsztatow,
superwizji i wyktadow interaktywnych,

w tym 40-godzinny trening interpersonalny
i 15-godzinny warsztat asertywnosci

oraz praktyki z osobami

potrzebujacymi wsparcia psychologicznego.
Zjazdy weekendowe odbywaja sie

mniej wiecej dwa razy w miesigcu.

Nasza kadra to wykwalifikowani
i doswiadczeni certyfikowani
psychoterapeuci.

Uczestnicy, ktorzy ukoncza szkolenie
otrzymaja dyplom oraz zaswiadczenie
z wyszczegdblnieniem programu
i liczby godzin szkoleniowych.

Wiecej informacji:
www.osrodekintra.pl

intra

Osrodek Pomocy i Edukacji Psychologicznej
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PERLA BAROKU

Tegoroczna, dwunasta juz edycja
Festiwalu odbedzie si¢ w dniach 9-16
czerwca w podwarszawskiej Kobylce.
Minione 11 edycji obejrzalo ponad

45 tysiecy 0séb. Rokrocznie prezentowane sg
réznorodne gatunki muzyczne, od renesansu
po flamenco, a kluczem doboru artystéw
jest ich wyjatkowa osobowos$¢ artystyczna.
Wystepuja tu zdobywcy nagréd Grammy,
Midem, Diapason d’Or, Gramophone i innych
oraz laureaci najbardziej prestizowych
konkurséw muzycznych $wiata.

Tegoroczna edycje Festiwalu zainauguruje
koncert Katriny Hebelkovej — solistki

Opery Narodowej w Pradze, ktéra wystapi
wraz z Wiener Solisten Orchester. Wykona
miedzy innymi pie$ni oraz arie Vivaldiego,
Bacha, Haendla, Moniuszki, a takze

Ave Maria Michata Lorenca, uznawana

za jedna z najpiekniejszych na $wiecie.
Wielbiciele romantycznego repertuaru
harfowego beda mieli okazje postuchaé
koncertu Agne Keblyte - pierwszej

harfistki Orquesta de Gran Canaria.

W sekcji Debiuty wystapi gitarzysta

Kacper Dworniczak - zwyciezca Golden
Classical Music Awards w Nowym Jorku.
Festiwal zakonczy koncert finatowy

»Muzyka bez granic” w wykonaniu
wiolonczelistki Anny Szarek — twérczyni

i dyrektorki Festiwalu. Zagra z towarzyszeniem
zespolu Tomasza Krezymona.

Wstep na wszystkie koncerty jest bezptatny.
Wiecej: http://www.perlabaroku.pl.

»DZIKA GRUSZA"”
rez. Nuri Bilge Ceylan
dystryb. Stowarzyszenie
Nowe Horyzonty

MIEDZYNARODOWY FESTIWAL
PERLA BAROKU - KONCERTY
MISTRZOW

9-16 czerwca 2019
Kobytka

.BAPOIL

5 1
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Stare,
nowe Smieci

Kino Nuriego Bilge Ceylana, jednego

z najwazniejszych wspétczesnych rezyserow, ewoluuje.
Jego filmy staja sie coraz dtuzsze i coraz bardziej
probuja upodobnic sie do literatury.

Ten najnowszy trwa ponad trzy godziny i wypetniony jest po
brzegi rozmowami, ktore nie chcg sie koficzy¢. Sktamatbym,
gdybym powiedziat, ze oglada sie go z wypiekami na twa-
rzy, na skraju fotela. Bycie pochtonietym przez szalong ak-
cje i dzikg przygode raczej nam nie grozi. Jest to przezycie,
ktére poréwnatbym do obserwowania miodu, ktéry powo-
li sptywa z tyzki na plaster Swiezego biatego sera. Mozna sie
w tym rozsmakowac.

Fabuta jest prosta. Sinan po ukoficzeniu studiéw peda-
gogicznych wraca do rodzinnego Can w pétnocno-zachodniej
Turcji. I zaczyna na nowo wtdczy¢ sie po starych Smieciach.
Spaceruje po gorkach i polach, odwiedza kolegéw, towarzy-
szy ojcu w wizycie u dziadkéw, flirtuje z dawno niewidziang
znajoma. W miedzyczasie wyleguje sie na tapczanie, prébuje
znalez¢ wydawce dla swojej debiutanckiej ksiazki. Nie jest to
facet, ktdrego tatwo mozna polubié: przewrazliwiony na wias-
nym punkcie, przekonany o swojej wyjatkowosci, owtadniety
przez artystyczne ambicje - idealnie wpisuje sie w figure ego-
isty, centralna dla kina Ceylana.

Rezyser traktuje Sinana bez taryfy ulgowej, ale réwno-
cze$nie widzi w jego postawie co$ heroicznego. Bunt prze-
ciwko $wiatu, podobny do tego, ktéry praktykuje jego ojciec.
Moze nieudacznik, a moze prawdziwy artysta, ktory tworzy
w materii zycia.

Jakub Socha

Stowarzyszenie Nowe Horyzonty
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KAPSULA

CZASU
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TADEUSZ ROLKE.
FOTOGRAFIE
WARSZAWSKIE

Dom Spotkar z Historig
ul. Karowa 20, Warszawa

Tadeusz Rolke, legenda polskiej fotografii, w tym roku
koriczy 90 lat.

Swoj pierwszy aparat fotograficzny Zeiss Ikon Baby Box Ten-
gor dostat w wieku pietnastu lat i od tamtego czasu fotogra-
fuje. Jak napisat Chris Niedenthal, ,zycie 7 praca Tadeusza
Rolkego to prawdziwa kapsuta czasu, a tresciq jego Zycia byty
i sq piekne kobiety, artysci i fotografia. Ta ostatnia jest jednak
chyba najwazniejsza”.

W warszawskim Domu Spotkaf z Historig mozna sie o tym
przekonad, ogladajac wspaniata wystawe, ztozong ze 150 fo-
tografii z lat 50. i 60., gdy artysta wspdtpracowat z pismami
.Polska”, ,Stolica”, ,Przekr6j”, ,Ty i Ja”. Dla kuratorek wysta-
wy, Anny Brzezinskiej i Matgorzaty Purzyniskiej, wybdr foto-
grafii musiat by¢ nietatwy, gdyz archiwum artysty liczy ponad
sto tysiecy zdje¢. Wystawa skupia sie jednak na okresie, gdy
ksztattowat sie niepowtarzalny styl Rolkego: czarno-biate zdje-
cia reporterskie, portrety, a takze fotografie z dziedziny mody.
Piekne kobiety w wytwornych sukniach i kostiumach, a w tle
powojenna Warszawa. Na wystawie zobaczymy miedzy inny-
mi portrety Kaliny Jedrusik, Ewy Demarczyk, Zbigniewa Cybul-
skiego, Tadeusza Kantora, Matgorzaty Braunek czy Tadeusza
Konwickiego oraz barwne fotografie z lat nieco pozniejszych.
Tadeusz Rolke to $wiadek kilku epok: urodzit sie w Warszawie,
wiele lat mieszkat na Nowym Swiecie, brat udziat w powsta-
niu, byt wigzniem politycznym w czasach stalinizmu. Przez
dziesiec lat mieszkat na Zachodzie, wspdtpracujac z pisma-
mi takimi jak: ,Stern”, ,Die Zeit”, ,Der Spiegel”, ,Brigitte”,
.Geo” oraz ,Art” - najwazniejszym w Niemczech magazynem
o sztuce. O swoich zdjeciach i wspomnieniach barwnie opo-
wiada na nagraniach, ktore dopetniaja ekspozycje. Od powro-
tu do Polski na poczatku lat 80. do dzi$ fotografuje. Jest tak-
ze mistrzem kolejnych pokolef fotografow.

Anna Piwkowska

www.charaktery.eu
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Przysztos¢
zwyci¢ska bedzie

Na podstawie zdjecia Zorka Project

Aby taka wiare ulatwié¢ — bo w obecnych czasach bardzo jest nam wszystkim po-

! trzebna — opowiem pewna historie prawdziwa, ktéra zdarzyta mi si¢ dawno temu.
HALINA BORTNOWSKA W 1949 roku bylysmy z moja przyjaciétka Aling w klasie maturalnej. Dopiero

filozof, teolog, publicystka; wspélzalozycielka €O skoriczyla si¢ druga wojna swiatowa. Nastaly czasy radzieckiej dominacji, ktéra
Helsinskiej Fundacji Praw Czlowieka stopniowo niszczyla nasza szkote, tylko co odtworzong wedtug naszych checii pla-

néw. Pewnego kwietniowego dnia wozny przynidst do klasy dokument, ktéry naleza-
CZY TRUDNE CZASY to podpisaé. Zrobily$my to z Aling bez zastanowienia. Ledwie skoficzyty$my, uzna-
NAPRAWDE MOGA SIE DOBRZE ly$my, Ze podpisywa¢ nie nalezalo, bo nie jest to zgodne z naszym sumieniem. Co
SKONCZYC? SZCZESLIWY robi¢? Trzeba nasze podpisy wykresli¢. Dlugopisu wymazad sie nie da. Wybuchta
CZLOWIEK, KTORY POTRAFI awantura. Wszyscy mieli od nowa firmowad te deklaracje. Tym razem ja i Alina od-
SZCZERZE W TO WIERZYC(! méwityémy. Okazalo sie, Ze w zwigzku z tym nie bedziemy dopuszczone do zbliza-

jacej sie matury. W calym Toruniu sprawa stala sie gtosna.

I wtedy — naprawde tak bylo — na samym poczatku maja nasza dyrektorka - ta,
co zapewniala nas, ze ,koto historii sie nie cofa” - ciezko zachorowala. Przez ksie-
dza prefekta kazala nam powiedzie¢, ze to my miaty$my racje! I moze mature uda
nam sie zdac. To bylo niestychane. Kto mdgl, starat sie kierowaé koto historii w ko-
rzystnym dla nas kierunku. Sale egzaminacyjng wrecz wypelnialta sympatia do nas.
Platki kasztan6w sypaly sie na nasze glowy z dobra wrézba. Zdaly$my - i to swiet-
nie - jakby rados¢ i duma naprawde niosly nas ku przysztosci. Alina dostata sie¢ na
wybrany kierunek, mogta wlozy¢ nalezna biala czapke studencka. Mnie przypadt
inny los, zwigzany z Wroclawiem, ale tez dobry, ciekawy, sensowny i godny pamieci.

Spisalam naszg historie, aby przez to moze jako$ wspoméc zatroskanych o przy-
szlo$é i niepewnych, co robié. Wpisze tu motto ze starej ksigzeczki Zofii Zawiszanki
o Marszatku: Zwycieska przysztosc? Bedzie? Nie bedzie? Musi byc! @

autopromocja

Trzecia czeSc¢ bestselleru juz od 13 czerwcal!

Gdzie sie podzialo
moje dziecinstwo

Gdzie sie podzialo moje dziecinstwo.
O Dorostych Dzieciach Alkoholikow Gommons  *
Listy i odpowiedzi g :

ey Listy [ odpawdeazi
Ll Ebe gh podeialo l.id;inrl..'rq.‘ﬂul.l'luhr
miHe debecinsiwm mije dekeciishive

Pakiet
trzech tomow
w specjalnej cenie
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Glowa Riley

MYSLE, ZE WARTO OD CZASU DO CZASU WPROWADZI(
U SIEBIE TAKA REDUKCJONISTYCZNA METODE OCENIANIA

WLASNYCH DZIALAN I MOTYWACJI.

4 W glowie sie nie miesci” to urocza, madra i nie naj-
nowsza animacja z nurtu tzw. kina familijnego, czy-
li dzieci si¢ ubawia, dorosli nie zanudza. Poznajemy
w niej dziewczynke imieniem Riley u jej narodzin i to-
warzyszymy jej do czaséw powiedzmy pre-nastolet-
nich. Mamy jednak caly czas wglad w ,.glowe” bohater-
ki, a tam w Centrum Sterowania zawiaduja wszystkim
emocje: Rado$é, Strach, Odraza, Smutek, Gniew. Co ja-
ki czas ktéras z nich przejmuje sterowanie. Gdy dziew-
czynka widzi uémiechniete twarze rodzicéw - zarzadza
Rados$é, gdy na obiad dostaje brokuly w papce — wygry-
wa Odraza, gdy widzi kabli platanine - dowodzi Strach.

W tym z oczywistych wzgledéw uproszczonym
$wiecie najbardziej urzeka to, ze emocje ze sobg nie
konkuruja, lecz wspélpracujg. Zapewnienie szczesli-
wego zycia mozliwe jest wylacznie przy wspétudzia-
le calej Piatki, a sek w tym, by sie poszczegdlne emocje
wlaczaly w odpowiednich momentach.

Pierwsze wspomnienia - wwypadku Riley akurat ra-
dosne - budujg tak zwane Fundamenty, a kazdy z nich
rozwija sie w jaki$ fragment osobowos$ci. W wypadku
dziewczynki mamy do czynienia z Hokejem, Wygtu-
pami, Przyjaznia, Szczero$cig i Rodzina. Owe wyspy
osobowosci stanowia o wyjatkowosci kazdego z nas.

Wspomnienia przedstawiane sg tu na ksztalt rézno-
kolorowych perel: Rado$¢ na zloto, Smutek na niebie-
sko, Odraza na zielono, Gniew na czerwono, a Strach
taki jakos$ niewyraznie szarawy.

Kolejna ciekawa rzecz — emocje nie rzadza bohater-
ka, ona potrafi bowiem narzucié swoja wole Centrum
Sterowania, a zatem mozna by powiedzie¢, ze o ksztal-
cie zycia nie decydujg emocje, ale tez zewnetrzne zda-
rzenia, ktére oczywiscie sprzegaja sie tak czy tak z emo-
cjami. Nie mam pojecia, czy konstatacja, ze od emocji
nie ma ucieczki jest radosna, czy raczej smutna.

STYLE ZYCIA

IGNACY KARPOWICZ
pisarz, podréznik, thumacz z angielskiego,
hiszpanskiego i amharskiego; autor

m.in. powiesci: Niehalo; Gesty;
Balladyny i romanse; osci; Sorika

Dziewczynka przeprowadza sie z ukochanej Min-
nesoty do San Francisco. Nowe miejsce niezbyt sie jej
podoba, a wszystko bierze w leb, gdy Rados¢ i Smutek
zostaja wyssane z Centrum Dowodzenia.

Strach, Odraza i Zto$¢ kompletnie nie radza sobie
z zarzadzaniem Riley, ktéra podejmuje decyzje o uciecz-
ce zdomuisamotnie straceniczym powrocie do Minne-
soty. Dochodzi do sytuacji, w ktorej bohaterka nic nie
czuje — bo zabrakto Radosci i Smutku.

W tym samym czasie Rado$¢ i Smutek usiluja powré-
cié do Centrum Sterowania, pokonujac otchtanie Pa-
mieci Dlugotrwalej, Dejavu, Frytkowego Lasu, Pod$wia-
domosci, Wyimaginowanego Przyjaciela (Bing Bong
- troche ston, delfin, troche wata cukrowa, ptaczaca cu-
kierkami), Wysypiska Wspomnien, Krainy Wyobrazni.

Cho¢ w filmie fizyczna, to w istocie metaforyczna
jawi sie droga Radosci przez ocean okropienistw po to,
aby uczynié¢ kogos szczesliwym.

A ukonca - przeciez happy end byé musi - niespo-
dziewanie Smutek przychodzi z pomoca. Wystarczy, ze
dotknie radosnego wspomnienia, a zabarwia sie ono na
niebiesko. I wlasnie przez Smutek Riley ponownie za-
czyna czud i racjonalnie mysleé.

Bardzo to wszystko tadne i zgrabne. I mysle sobie,
ze taka redukcjonistyczna metode oceniania wlasnych
dziatan i motywacji warto od czasu do czasu wprowa-
dzié u siebie. W tym kontekscie jako autokomentarz
potraktowac wolno przeprawe przez Kraine Absurdal-
nych Mysli. A tam kazdy obiekt przechodzi cztery fazy:
subiektywng fragmentacje, dekonstrukcje, dwuwymia-
rowo§$¢ i niefiguratywnosé.

Film okazal sie wielkim sukcesem komercyjnym,
ale autorzy nie spiesza sie z sequelem — powstala tylko
krétkometrazéwka ,,Pierwsza randka Riley”. Najpew-
niej nie wchodzi sie dwa razy do tej samej glowy. @

www.charaktery.eu

Na podstawie zdjecia Wojciecha Wojtkielewicza



Na podstawie zdjecia Zorka Project
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JERZY MAKSYMIUK
pianista, dyrygent, kompozytor, autor utworu
~Lament serca. Kielcom in memoriam”

Do Jakowicza zwracam sie per Krzysiu, nawet przy or-
kiestrze. Znamy sie od wielu lat, przyjaznimy sie, wza-
jemnie cenimy. Zlaczyla nas ,Dziekanka’, akademik
dla ,artystycznej” mlodziezy. On wlatach 1958-63 stu-
diowat gre na skrzypcach u Tadeusza Wronskiego, ja
- na fortepianie u Jerzego Lefelda. Obaj byliémy - i to
nam zostato - bardzo pracowici (wtedy ja bardziej, te-
raz chyba Jakowicz). Tak wiec zaszywalismy sie gdzies
- on gral na skrzypcach, ja ¢éwiczylem na fortepianie.
Pracowito$é wzbudzala wzajemna sympatie i uznanie.
Moje pomysly czasami irytacje. Do dzi§ Mistrz wspomi-
na przerdbke pokoju, ktérej dokonalem, gdy w przerwie
wyjechat do domu. Postanowitem powiekszyc¢ optycznie
malutki pokéj, w ktérym mieszkalismy. Obcialem néz-
ki od16zeki od szafy, a do parapetu okna przybilem de-
ske, na koncu ktérej umiescitem doniczke z kwiatkiem.
Zadbalem tez o odpowiedni wystréj — 16zko pomalo-
walem w tzw. pikasy. Nic dziwnego, wszystkich ekscy-
towala wtedy wspdlczesna sztuka, takze malarstwo Pi-
cassa... Krzysio zdziwil sie, ale zaakceptowat przer6bke
pokoju - jakie zreszta miat wyjscie?

Poszli$my potem wlasnymi $ciezkami. Nie pamie-
tam, kiedy spotkalismy sie na estradzie, bo moja pa-
mied zapisuje nie wszystko, raczej to, co nadzwyczaj-
ne czy w jakis sposéb wyrézniajgce sie. Pamietam wiec
koncert z Polska Orkiestrag Kameralna i wielkie brawa.
Jakowicz gral razem ze Stanienda Koncert na dwoje
skrzypiec Vivaldiego, a sam Koncert a-moll Bacha. Vi-
valdi iskrzyt kolorami, Bach zachwycal wtaciwymi pro-
porcjami. Wielokrotnie graliSmy Koncert g-moll Brucha,
ktéry w wykonaniu Jakowicza nabiera specjalnej na-
mietnosci i poetycznosci w II czescei, a w III czesci kipi
niezwykla energia. Mam tez w glowie nagranie Koncer-
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Skrzynka
z brylantami

CZAS SNUJE PAJECZA NIC, JAKOWICZ JEDNAK
W NIA NIE WPADA. BRONI GO ENERGIA I MLODZIENCZE
PODEJSCIE DO MUZYKI. TAK TRZYMAJ, KRZYSIU!

tu na skrzypce Albana Berga w Szkocji z BBC Scottish
Symphony Orchestra. Obaj dgzymy do perfekeji, pro-
bowalismy wiec ten utwér chyba 20 godzin. Nagroda
bylo wlasne zadowolenie i aplauz na koncercie. Laczy
nas uporczywa praca nad detalami. Tak tez byto z pré-
bami przy kompozycji Lutostawskiego £aricuch II1.
Pamietam, jak Jakowicz powiedzial, ze grajac pierw-
szy fragment, wyobraza sobie szkatulke z brylantami.
One pieknie skrza - i tak stara sie gra¢. I to sie udalo.
Krzysztof gra z zapamietaniem. Kazdy to zauwaza, po-
dobnie jak jego perfekcje i ruchliwo$é. To tez nas faczy.

Moja strzepkowa pamie¢ zachowala i to, jak przed
laty w Lagowie $cigalismy sie jako plywacy. Pamietam to
z tym wiekszg przyjemnoscia, ze w tych zawodach wy-
grywalem. Krzysio dba o forme fizyczna, a i intelektual-
na. Lubi czytaé. Czasami jakims§ cytatem dzieli sie z pub-
licznoscia. Mnie nie tak dawno obdarowat zbiorem haiku.

Zebralo mi sie na te wspomnienia z powodu jubile-
uszu Krzysia, chociaz on sam méwi, ze urodzinowe ju-
bileusze przynosi kazdy dzien, wiec tych rocznicowych
nie ma co $wiecié. Moze tez nie za bardzo chce mysleé
o przemijaniu? Czas niewatpliwie snuje pajecza nié. Ja-
kowicz jednak w nig nie wpada. Broni go energia i mlo-
dzienicze podejscie do muzyki. Tak trzymaj, Krzysiu!

Gdy mowa o czasie, przed oczami staje mi Gérecki.
Za sprawg wolnych temp, powtdrzen, fermat przenosi-
my sie do innej, metafizycznej rzeczywisto$ci. Wyda-
je sie, ze ciaglos¢ materii dzwiekowej udalo sie utrzy-
ma¢ na plycie Gdreccy. Mozna na niej postuchaé m.in.
ostatnich utwordw Mistrza, a takze jego syna, Mikota-
ja — kompozytora, ktory kreuje catkiem inny swiat mu-
zyczny. Pod mojg batutg znakomita, jak zwykle, Sinfo-
nia Varsovia. @
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Zgodne z pedagogika Montessori
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Polska historia

Opowiem wam prawdziwg straszng historie. Jest polska i bardzo §wieza. Niestety,
mimo tej §wiezo$ci niezbyt tadnie pachnie.

Zdarzyto wam sie otrzeé o Zlo? Angielski mysliciel Terry Eagleton uwaza, ze
tylko pojedyncze jednostki uciele$niaja Zto metafizyczne, diabelskie. Moim zda-
niem ziarna takiego Zla tkwia w wielu ludziach. Moze we wszystkich i to tylko
kwestia odpowiednich okolicznosci, by zlo si¢ uaktywnilo? Uwazam tez, ze wie-
le zla, malego i duzego, dzieje sie tylko dlatego, ze ludzie uwazajacy sie za przy-
zwoitych nic nie robia. A potem nagle okazuje sie, ze jest za p6zno i trwa wojna,
w ktérej sasiad zabija sasiada.

W pociagu z Warszawy do Bydgoszczy spotkatam postaé ze swojej ksiazki
sprzed kilku lat. W tym czlowieku ziarno zla juz zapuscilo korzenie. W Ciemno,
prawie noc wykorzystywalam literacko przetworzony hejt z foréw internetowych.
Stworzytam z anonimowych trolli-nienawistnikéw chér pojawiajacy sie w opowie-
$ci o Alicji Tabor, ktéra wraca do miasta swojego dziecinstwa i zanurza sie w prze-
szlo$é, by zrozumieé, skad wzielo sie zlo towarzyszace losom jej rodziny. Czlon-
kowie chéru-bluzgu sa przerysowani i karykaturalni. Przesadzam, méwiono, tacy
ludzie nie istnieja naprawde. To tylko fantazja pisarki. Niestety - sa realni. Sa tutaj.

Byla nas széstka w przedziale. Naprzeciwko siedzieli: zgnebiona kobieta w wie-
ku $rednim, czarnoskdry, elegancko ubrany mezczyzna, malutka starsza pani zu-
jaca zelki. Po mojej stronie: ja, posrodku wytatuowany lysol, zawlaszczajacy prze-
strzen rozkraczonymi udami, przy oknie dziewczyna w blyszczacej bluzce. Gléwng
postacig dramatu jest Lysy, ktéry po kilku prébach nawigzania rozmowy ze mna
ize Zlota Dziewczyna zadzwonil do ,swojej kobiety”. Musial jej o czyms$ koniecznie
powiedzied. ,Jade w przedziale k...a z malpa’, wystrzelil. I dalej byto o k...a czar-
nej malpie, ze jak to tak k...a malpy z ludZzmi razem pociagiem, co to sie k...a po-
robilto. Zareagowatam instynktownie. Uslyszalam, zeby k...a s...¢. Pozostali tkwili
w absolutnym stuporze. Czarnoskdry pasazer milosiernie chyba nie znat polskie-
go. Lysy rasista czul sie w polskim pociagu u siebie. To ja bylam obca. Kiedy zlo
czuje sie¢ w swoim kraju jak w domu, jest Zle. Bardzo zZle. @
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Na podstawie zdjecia R. Maslow

JOANNA BATOR

pisarka i publicystka, doktor nauk
filozoficznych, autorka ksigzek, m.in.:
Japoriski wachlarz; Piaskowa Géra;
Chmurdalia; Ciemno, prawie noc; Purezento

KIEDY Zt0 CZUJE SIE W SWOIM
KRAJU JAK W DOMU,
JEST ZLE. BARDZO ZLE.
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Zestawy do twodrczego poznawania Swiata. Pieknie ilustrowane karty, plansze, ksiazki
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Glos sumienia

Schizofrenia & Company
Ewy Sonnenberg to poetyckie
swiadectwo tych, ktorzy wiecej

i inaczej czuja i rozumiesa.

Dr BRONISEAW MAJ

poeta, krytyk, thumacz, wykladowca literatury
na Uniwersytecie Jagiellonskim; laureat m.in.
Nagrody Pen Clubu za twdrczo$¢é poetycka

Ewa Sonnenberg

* kK

Schizofrenia i Crazy wziely sie za rece

i poszty w nieznanym kierunku. Byly jak nierealni Swieci,

Jjak zajebiscie odwazni Swieci, jak ci popapraricy z ambicjami
zadziwienia Swiata.

Na Swietych obrazkach jak na hologramach przesytanych

z dalekiej

galaktyki przytaczali moc prawdziwego Zycia. Od tej pory
nikt nigdy nie spotkat

ani Schizofrenii, ani Crazy. Tylko gwiazdy na niebie
emanowaty

jakby wiekszym blaskiem. Nikt oczywiscie nie zauwazyt

znikniecia Schizofrenii 1 Crazy, wszyscy byli zajeci zakupami

na kilka dni przed Wigilig. Cho¢ niektorzy

Jjakby poczuli ulge, Schizofrenia, ktora wszystkim
przeszkadzata, i Crazy,

ktora zupetnie nie pasowata do mieszczanskiej
rzeczywistosci.

A jednak niektorzy odczuli pewien rodzaj braku,

nie mieli sie z kogo smiac, nie mieli komu zadawac cioséw.

Brakowato im atrakcji nagiego cierpienia, porazajqcej
krzywdy.

Ich ofiara znikta tak szybko, jak sie pojawita.

Kogo znajdziemy na miejsce Schizofrenii,

nikt, jak ona, nie cierpiat, nikt, jak ona, nie wierzyt, nikt,
Jjak ona nie pragngt by¢ kochany.

(z tomu Schizofrenia & Company, 2018)

Ewa Sonnenberg, autorka kilkunastu ksigzek, to poetka
mocno i wyraziscie obecna na mapie wspoélczesnej na-
szej liryki. Jej ostatni tom, zbidr Schizofienia & Company,
to wlasciwie precyzyjnie skomponowany poemat, dra-
matyczny wielogtos kilku bohaterek lirycznych; gtéw-
na jest spersonifikowana Schizofrenia. To ona i jej, co
znamienne, wylacznie kobiece wspéttowarzyszki w od-
miennosci, odrzuceniu i buncie (Crazy — Szalona - jest
jedng z nich) niejako od srodka opowiadajg o swoim
przerazajacym i fascynujacym swiecie. Ten $wiat, ta,
az bolesna, ,chorobliwie” czuta wrazliwo$é, ta praw-
dziwie poetycka fantazja i wyobraznia, ta Swiadomos¢
- sg nam, ,normalnym’, niedostepne. Ale to po naszej
stronie — tak twierdzimy - jest racja, prawda, stusznos¢.
Bo to nas jest wiecej, bo to my jestesmy silniejsi. Bojac
sie ,chorobliwie nadwrazliwych odmiencéw”, a zara-
zem niejasno przeczuwajac, ze by¢ moze to wlasnie
oni sg blizej Sensu i Prawdy — wykluczamy ich z naszej
wspdlnoty ,zdrowych”, pietnujemy, ponizamy, nazywa-
my ,wariatami” i zamykamy w szpitalach.

Antoni Kepinski swoja Schizofrenie (1972) zadedyko-
wal: . Tym, ktorzy wiecej czujq i inaczej rozumiejq i dla-
tego bardziej cierpig, a ktdrych czesto nazywamy schizo-

frenikami”. Schizofrenia & Company Ewy Sonnenberg
to poetyckie §wiadectwo wlasnie tych, ktorzy wiecej
iinaczej czujg i rozumiejg. Schizofrenia, Crazy, Nikita
opowiadajg o swoich trwogach, o nieustannym bdlu,
o Bogu i $mierci, o upokorzeniach i cierpieniu, o swojej
innosci. I domagaja sie uznania tej odmiennosci, zro-
zumienia i uszanowania ich ludzkiej godnosci, uslysze-
nia ich ludzkiego glosu.

Wiersz rozpoczynajacy sie od stow ,Schizofrenia
i Crazy wziely sie za rece...” to final poematu, ostatnie
spojrzenie Schizofrenii na nasz swiat, na inne swiaty.
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Krzyzowka
z charakterem

Schizofrenia i Crazy opuszczajg nasza rzeczywistosc.
Roztapiajg sie w swoim $wiecie, w swoim osobnym kos-
mosie, odlegtym od nas jak najdalsze galaktyki. Uzycza-
ja swego wewnetrznego swiatla — gwiazdom, niebu. Ich
ziemska misja — ich ofiara: dla nas? za nas? — wypelni-
ta sie. Nasz ,normalny”, ,zdrowy” §wiat nawet nie spo-
strzega ich ostatecznego odejscia. To znamienne: my
zajeci jestesmy zakupami przed Wigilia. Czcimy Boga
- kupujac, handlujac. Czekamy na narodziny Boga?
Naszego Boga. ,.Ciebie nie stworzyl Bog tak jak nas” -
méwimy Schizofrenii i wszystkim innym, wszystkim
odmieficom (,Wlasciwie zycie...”). C6z na to odpowia-
da Schizofrenia:
Spaceruje miedzy szklanymi wystawami sklepéw
Jakby to byly stacje kosmiczne.
Innos¢, co chcee sig przez to powiedziec? Nie wiem.
Dlaczego ludzie méwig, ze jestem inna?
Nie rozumiem tego.
Zyje jak kazdy, lekiem przed smiercig. Z apetytem
na prawdziwg mitosc.
(-Wlasciwie zycie...”)
Niezauwazone odej$cie odmiencéw pozostawia
w naszym normalnym swiecie luke, pustke. Czyzby Inni
- wykluczeni, przekleci - byli nam jednak potrzebni?
Do czego? Nie mamy sie teraz z kogo §mia¢, nie mamy
komu zadawac cioséw. Brakuje nam atrakeji nagiego,
bezbronnego cierpienia. I takze po to s3 nam potrzeb-
ni Inni: aby - jako tlo, kontrast — utwierdzali nas w na-
szej, chwiejnej w istocie ,normalnosci”. Bo musi istnie¢
ten ,,upadly, inny”, by jego upadek wywyzszyli umocnit
snormalnego’. W swojej ksiazce o Genecie Sartre pisze:
»0bcy to jeden z tych straszliwych niewinnych, ktorzy wy-
wotujq oburzenie spolecznosci, poniewaz nie przyjmugq jej
regut gry. Zyje wsréd obcych, ale i on jest dla nich obcy”.
Ale taki obcy, inny, jest dla nas w pewnym sensie ,,uzy-
teczny”: bywa niezbedny dla konsolidacji zbiorowosci,
ktérej rzekomo zagraza, to przeciw niemu ,zwieramy
szeregi’, tym mocniej czujac nasza — jako spotecznosci
(narodu, grupy) - odrebnosé, tozsamosé, wartosé. A gdy
ich — obcych, innych — nie bedzie? Kogo znajdziemy na
miejsce Schizofrenii? Kto da nam to, co ona i inni od-
rzuceni i bezbronni, wydani nam wtapy, odmiency? To
straszne i okrutne pytanie, jesli potraktowac je bez zad-
nych kompromiséw i unikéw. Odpowiedzmy - po cze-
§ci - na nie stowami Kepinskiego z Rytmu zycia (1972):
.Dziwne to czasy, w ktérych jedyny glos sumienia zosta-
Jje wypowiedziany ustami schizofrenika”. @

www.charaktery.eu

o | Leszek Rydz
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Litery z pol oznaczonych gwiazdka, odczytane rzedami, utworza
rozwigzanie.

POZIOMO: 1) powiesz mi? powierz mi!  6) preludium pasji

7) o ktorym satyryku mowa? o ...! 8) mnichomury 11) o borze,
ratuj! (hasto dwuwyrazowe) 14) masz? o, to masz przekichane...
16) tak jakby reka miga 19) ikarowe story 20) czyzby to byli
specjalisci od fusow, szlamu i sadzy? 21) chodza po ludziach

PIONOWO: 1) stalowa pendolinia (jedna nie wystarczy)

2) koncert w pojedynke 3) dom sztuk 4) moze wiecie,

jaki Cave ma w Internecie? 5) komedia, gdy sie odptaca

9) pomieszczenie z okami  10) kler duma 12) z- na talerzu
13) rogodawca z ,Pana Tadeusza” 14) nos w siédmym niebie
15) dawniej: ptoneta, dzis: wciaz pali w przetyku  16) love
zastony 17) ostepowe lochy 18) zrobit Priama w konia

Na krzyzéwke (odpowiedzi i hasto) czekamy do 20 czerwca. Wytnijcie
ja lub zrobcie zdjecie i przyslijcie na: redakcja@charaktery.com.pl
badZ poczta tradycyjng. Sposrdd osob, ktore nadesla poprawne
rozwiazania, jedna otrzyma upominek. Natomiast osoba, ktora zrobi
to jako pierwsza, otrzyma nagrode. Rozwigzanie zamiesScimy na
www.charaktery.eu.




Na podstawie zdjecia Adama Pliszyto

Prof. JACEK BOMBA

psychiatra i psychoterapeuta, emerytowany
kierownik Katedry Psychiatrii Collegium
Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego

STYLE ZYCIA

'Dziad i Baba to popularna piesn Moniuszki, znajdzie-
my ja w Spiewniku domowym wydanym w 1843 roku.
W zamierzeniu kompozytora miala by¢é powszechnie
$piewana. I byla, a moze nawet nadal jest, chociaz po-
pularne dzis$ $§piewy sa zgola inne. Stanistaw Moniusz-
ko skomponowal muzyke tej piesni do wierszowanej
bajki Jézefa Ignacego Kraszewskiego o kochajacych
sie staruszkach. Ich wzruszajaca milos¢ trwata dlugo,
az stali sie jednos$cia. Obawiali sie rozdzielenia, nie-
uchronnego wobec zblizajacej sie Smierci. Ani Baba,
ani Dziad nie chcieli zosta¢ sami. ,Modlili sie szcze-
rze” - pisze Kraszewski - ,,zeby Bozym rozkazem, kiedy
$mier¢ ich zabierze, wziela oboje razem”. Kiedy jednak
$mier¢ puka do drzwi, zadne nie chce umieraé, jedno
wypycha drugie. Wymodlona wspdlna $mier¢ nie jest
tym, czego chca.

Prawie dwadziescia lat pdzniej (w 1859 roku) Ri-
chard Wagner skomponowat opere, ktérej libretto zo-
stalo oparte na arturianskiej opowiesci o milosci Tri-
stana i Izoldy. Ich milo$¢ jest zupelnie odmienna od
milosci Dziada i Baby. Arturianscy kochankowie gora-
co pragna $mierci, z innych jednak powodéw niz ko-
chankowie Kraszewskiego i Moniuszki. Nie osiagneli
jedno$ci w milo$ci i tylko smier¢ moze im daé¢ mozli-
wos¢ takiej jedni.

W ksiazce Blaski i cienie pracy mozgu wybitny bry-
tyjski neurofizjolog i twérca neuroestetyki Semir Zeki
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Dziad i Baba

Jedni si¢gaja po to, co niemozliwe,
i probuja z mitosci stac si¢
jednoscia. Inni, w tym Polacy,
przekonujg siebie nawzajem,

Ze juz to niemozliwe osiagneli.

dostrzega w libretcie opery, ba, nawet w muzyce Wag-
nera obecno$¢ idei powtarzajacej sie od Platonaiobec-
nej w wielu kulturach - idei niemozliwej do realizacji
potrzeby jednosci dwojga kochajacych sie ludzi. Osiag-
niecie tej jednosci wymagatoby bowiem utraty odrebnej
jazni, co staé sie moze jedynie przez §mier¢. Zeki nazy-
wa takie potrzeby ,pojeciami syntetycznymi” tworzo-
nymi przez ludzki mézg. Powstaja w umystach, obok
poje¢ dziedziczonych. Takze i te, cho¢ syntetyzowane
w oparciu o doswiadczenie indywidualne, maja zbli-
zone wzory. Jesli nasz mdzg tworzy w réznych kultu-
rach ten sam wzér dgzenia do, niemozliwego w zyciu,
zjednoczenia dwdéch oséb w calosé, dlaczego w na-
szej kulturze nie powstaly, a w kazdym razie nie sg
powszechnie znane historie milosci takiej jak milos§é
Tristana i Izoldy czy Petrarki i Laury, ktére wyrazaja
te uniwersalng idee?

Czyzby Polacy mieli az tak odmienne mdzgi? I two-
rza one inne idealy? A moze przyczyn nalezy szukaé
w innych sposobach stawiania czola trudnosciom zwia-
zanym z sigganiem po niemozliwe? Mozna, jak Dziad
i Baba, przekonywacé sie, ze to, co niemozliwe do osiag-
niecia - juz sie posiadto.

Latwiej osiagnad satysfakcje i stymulowac mézgowe
osrodki przyjemnosci (nie wiedzieé¢ czemu nazywane
uktadem nagrody) dobrym jedzeniem. Podobno najta-
twiej siegnad po te ,nagrode”, zjadajgc coé stodkiego. @

©iStock by Getty Images
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TORT CZEKOLADOWY
MICHALAC.

1 szklanka cukru

1 szklanka wody

8 tyzek kakao

2 kostki margaryny Palma

2 szklanki maki

4 tyzeczki proszku do pieczenia
8 jajek

Cukier i kakao wymiesza¢ w garnku z wodg i rozpuscic,
trzymajac na ogniu. Wystudzi¢, mieszajac, w kapieli z zimnej
wody. Do zimnego doda¢ pokrojong margaryne, make, proszek
i z6ktka. Ubi¢ mikserem. Wmiesza¢ piane z biatek. Upiec

w formie wysmarowanej mastem i posypanej butka tarta.

Piec w temperaturze 200°C okoto godziny (do suchego patyka).
Ostudzi¢ w piecu.

Masa dekoracyjna na tort czekoladowy

2 tabliczki gorzkiej czekolady

8 duzych jajek

1 szklanka cukru

2 paczki kakao (duzo, zeby masa byta czarna)
1 kostka masta

1 tyzka koniaku

1 filizanka mocnej kawy

2-3 tyzki dzemu z zurawiny

Rozpusci¢ czekolade, dodac cukier, kakao, jajka i ubijaé
mikserem. Ostudzi¢, doda¢ masto w kawatkach, koniak, dalej
ubija¢ mikserem na gtadkg mase.

Tort przekroi¢ na trzy placki; zwilzy¢ je kawa; dolny posmarowac
dzemem Zzurawinowym i masa, drugi tylko masa, resztg caty
tort. Michat C. lubi, zeby tort byt ubrany orzechami.

' zawodowa!

TORCIK KRAKOWSKI MAMY

28 dag maki

24 dag masta

8 dag cukru pudru

KREM

12 dag cukru pudru

6 biatek

16 dag marmolady morelowej przetartej przez sitko

Zagnies¢ ciasto. Wtozy¢ do lodowki najmniej na pot godziny.
Podzieli¢ na 5 czesci. Upiec 5 krazkow, najlepiej na papierze

do pieczenia. Wystudzi¢, nie zdejmujac z papieru. Biatka ubi¢
na sztywna piane na parze, dodac cukier i dalej ubija¢ przez
kilka minut nad para. Po zdjeciu z pary doda¢ marmolade, dalej
ubija¢ - do uzyskania pulchnej masy. Przektadac cienko i reszta
posmarowac caty tort. Nalezy go zrobi¢ wczesniej i pozwoli¢
mu na kilka dni dojrzewania w chtodzie (ale nie w lodéwce).

www.charaktery.eu

reklama

Zdobadz
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~Czytanie jest jak budowanie
dla siebie schronu przed
wiekszosciq przykrosci zycia

codziennego” — uwazat
powiesciopisarz i dramaturg
William Somerset
Maugham. Wierzymy, ze
czytanie ,,Charakteréw”
pomaga Wam radzic¢ sobie

z codziennymi trudnosciami,
a takze dostrzegac powody
do radosci i wzbudzaé

ja w innych. Czytajcie,
budujcie razem z nami
~schron” i podzielcie sie

z nami swoimi refleksjami,
doswiadczeniami, opiniami.
Autorzy opublikowanych

w tym numerze listow
otrzymuja od nas ksigzki.

Adres redakgji:
25-502 Kielce

ul. Paderewskiego 40
lub redakcja@
charaktery.com.pl

@ NASZ ELEKTRONICZNY
DETOKS

Po lekturze rozmowy pt. ,Jestesmy jak nartni-
ki” (,,Charaktery” 9/2018) chciatabym sig po-
dzieli¢ refleksjq dotyczqcq tego, czy jest jakis
sposéb na ograniczenie Korzystania ze smartfo-
na. Podziele sie doswiadczeniem mojej rodziny.

Poniewaz jestesmy religijnymi Zydami, ob-
chodzimy szabat, nie pracujqc w Zaden sposob.
Nie korzystamy z elektrycznosci — wiqczajqc
w to telefony, komputery, tablety czy telewizo-
1y — przez 25 godzin: od zachodu storica w pig-
tek do zachodu storica w sobote. Czes¢ naszych
znajomych ma ten sam zwyczaj. Inni przyzwy-
czaili sie, Ze nie jesteSmy dostepni w tym cza-
sie. Taki smartfonowy detoks bardzo dobrze robi
naszym mozgom i jeszcze lepiej naszej rodzinie.
Mamy mozliwos¢ dostrzec siebie nawzajem na
nowo, patrzqc sobie w oczy, stuchajqc siebie
nawzajem, spedzajqc wspdlnie czas, spaceru-
Jjqc 1 grajgc w gry planszowe.

Do kilku zasad stosujemy sie takze w cig-
gu tygodnia. Podczas positkow nie ktadziemy
telefonéw na stole ani nie oglgdamy telewizji.
Ograniczamy korzystanie z elektronicznych ga-
dzetow popotudniami, gdy dzieci wracajq ze
szkoty. Staramy sie nie uzywaé smartfonow
przed snem. Dzieci same nie majq jeszcze wias-
nych telefonow (najstarsze ma 10 lat), a z tab-
letow kupionych ze wzgledu na zajecia interne-
towe w szkole korzystajq tylko za pozwoleniem
i w okreslonym czasie. Czesto przysiadamy sie
wtedy do nich, by zobaczyc, co oglgdajqiw co
grajq w sieci. M.S.

CIALO MOWI

Kiedy przeczytatam w ,,Charakterach”, Ze cia-
to do nas méwi, podpowiada, co jest dla nas
dobre, a co nam nie sprzyja, uzmystowitam so-
bie, ze rzeczywiscie moje ciato méwi do mnie,
od zawsze. Ale ja nie zawsze chciatam stuchac.
Moje ciato alarmowato, niestety, za kazdym ra-
zem staratam sie ,,przeciggngé je”. Praca, dom,
dziecko, obowiqzki, szkolenia z pracy, studia
zaoczne. Podupadatam na zdrowiu. Wydawato
mi sie, Ze jestem gorsza od innych, patrzytam
na kolezanki ze studiow, ktdre réwniez mia-
{y dzieci. Skoro one mogq podotac wszystkim
obowigzkom, to widocznie ze mngq cos jest nie
tak — myslatam. Co rano wstawatam z coraz
wiekszym trudem, byto mi stabo, zdiagnozo-
wano u mnie zespot jelita drazliwego. Pewne-
go wieczoru potozytam sie spac i... nie wsta-
tam rano. Przelezatam caty dzien, i nastepny...
Po dwdch tygodniach dostatam leki i zalece-
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nie terapii. Dzisiaj juz wiem, Ze ciato dawato
mi znaki na wiele sposobdw, a ja tresowatam
Jje dalej, zeby podotac zbyt wielu obowigzkom.
Moze gdybym porozmawiata szczerze z inny-
mi kobietami, matkami i przekonata sie, ze
im tez trudno jest godzi¢ studia z macierzyii-
stwem, obowigzkami zawodowymi, nie brata-
bym tyle na swoje barki. Moze to my, kobiety,
same sie Scigamy i udajemy bohaterki, zeby
tylko zyska¢ pochwate otoczenia: tak, ja je-
stem ta dobra, bo tyle robie. Teraz, po tera-
pii, wiem, Ze trzeba by¢ czutym dla siebie, do-
pieszczac siebie, stuchac dziecka w sobie. Dbac
0 nie, gdy jest zimno, gdy jest zmeczone, po-
wiedziec stop, gdy chce biec, chociaz pada ze
zmeczenia. Monika

TROSKI NAUCZYCIELA

.Wiara w pies¢ zabija szacunek dla intelektu,
uczucia cztowieka oslepia i rozjqtrza” - pisat
Janusz Korczak w ,,Jak kochac dziecko”

Nauczyciel kazdego dnia ksztattuje w sobie
postawe otwartosci, gotowosci na wszystko, co
moze przynies¢ ze sobq mtody cztowiek. Dzieci
to ksiegi, ktorych nie znamy, to zapisane kar-
ty, o ktdrych tresci nie mamy pojecia. Widzi-
my postawe ucznia, jego wyniki w nauce, re-
lagje z réwiesnikami.

Rozmawiajqc z rodzicami, przekazujemy in-
formacje zgodnie z wytycznymi psychologow:
z wrazliwoscig, by negatywna wiadomos¢ nie
przystonita tego, co w dziecku dobre, z posza-
nowaniem jego godnosci.

Niestety, nikt nie przygotowuje nauczycie-
la na to, Ze rodzic moze kierowac sie innymi
schematami myslowymi, ze bedzie szedt utar-
tymi Sciezkami.

Nasze stowa majqce na celu zwrécenie uwa-
gi na te aspekty zachowania, ktorym warto sie
przyjrzec i zastanowic, co mozna w tej kwestii
zrobié, nagle mogq stac sie powodem do spusz-
czenia dziecku lania, bo ojciec czy matka zna-
jq tylko ten sposob rozwiqzywania problemu.

Niestety, przemoc w domach nadal wystepu-
Jje, a my mimo wrazliwosci, checi pomocy czesto
jestesmy bezradni. Ciezko jest zy¢ ze Swiado-
mosciq, Ze pas nadal jest lekiem na wszystko.

Otwérzmy oczy na przemoc, nie poddawaj-
my sie w walce o dobro dziecka. Dziecko mimo
doswiadczanej przemocy nie chce o tym méwic,
kocha swoich rodzicow, nie chce, by kto$ ode-
brat je rodzicom. Jednak nie mozna zostawi¢
z tym problemem dziecka samego. Trzeba tez
pomdc nauczycielowi, ktéry czuje sie wypalo-
ny, bezradny i pozbawiony psychicznego wspar-
cia. Wychodzqc z pracy, nauczyciel nie zosta-
wia tych trosk za drzwiami szkoty.

Anna Moskwa
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Gdyby ktos udawat sie
na czerwcowke w inng
strone i miat podobny
problem, podaje
niemieckie nazwy

wybranych miejscowosci:

Gizycko - Lotzen
Mragowo - Sensburg
Babieta — Babenten
Mikotajki — Nikolaiken
Ketrzyn - Rastenburg
Eik - Lyck

Jurata — Helaheide

Dobrodzier - Guttentag

Jedynym rozpoznawalnym
na §wiecie Finem jest chyba
skoczek narciarski Janne Ahonen,
ktéry raczej nie okazuje zlosliwych
przekaséw. Wlasciwie Ahonen, jak
na Fina przystalo, w ogéle nie okazuje
emocji, lubi szybka jazde samochodem |
iinteresuje si¢ malarstwem...
kaskéw narciarskich.

Pogoda jest tak piekna, ze postanowitem wybrac sie do Biskupca. Pafstwu tez
polecam, bo wycieczka od samego poczatku byta fascynujaca. Najpierw GPS
zapytat mnie, czy chodzi mi o Biskupiec w gminie Biskupiec, czy o Biskupiec
w gminie Biskupiec. W tej sytuacji musiatem skorzysta¢ z kota ratunkowego -
telefonu do przyjaciela.

- To nie wiedziates, ze sg dwa Biskupce? - wymadrzat sie moj kumpel.
o Pierwszy nazywat sie przed wojng Bischofsburg, a drugi
W ) A Wiece ty masz dojechaé do Bischofsburga.

- Ale méj GPS ma powojenne oprogramowanie. Jak wpisuje Prusy Wschodnie
lub Wolne Miasto Gdansk, to mi sie wyswietla btad.

Przez przypadek trafitem jednak do wtasciwego Biskupca! I po

dtugiej podrézy zamoéwitem sobie rybe. No w koricu Biskupiec jest

na Mazurach... to znaczy jeden na , a drugi... prawie na

Warmii, no dobra, by¢ moze oba sa na Warmii, ale i tak zaméwitem

rybe. Ryby w mazurskich smazalniach (i w warminskich tez) majg

rdzne ceny, gramatury, ofrytkowanie, osatatkowanie, a nawet rézne

nazwy, ale kazda po usmazeniu kosztuje zawsze co najmniej 70 zt.

To zjawisko towarzyszy mi stale od Swinoujécia po Augustow.

Warmia - nie wolno mylic
z Mazurami, gdyz jest osobna kraina
z herbem w postaci krwawiacego
baranka. Godtem Mazur jest czarny
orzel ze zlotg litera ,,S” na piersi,
ktérej nie wolno myli¢ ze znakiem

Zdecydowatem sie zatem na halibuta. W czasach gdy
Biskupiec nazywat sie Bischofsburg, halibut nazywat sie
Heillbut. Brzmi to troche jak pozdrowienie pruskich kaloszy,

ale na smazalnianym zdjeciu halibut wygladat naprawde dziarsko. Co wkurza Szweda?
Troche jak taki albo « Glo$ne sluchanie muzyki

. Zapytatem nawet pania smazacg, czy to na pewno (nie dotyczy stuchania
ryba. Twierdzita, Zze tak. Zapytatem, czy z mazurskiego jeziora. ABBY)

Tu pani smazaca zaprzeczyta, bo byt to przeciez halibut warminiski. « Glosne ogladanie telewizji
(nie dotyczy Eurowizji)

« Glo$ne szczekanie psa (nie
dotyczy szpicéw nordyckich)

+ Glo$ne rozmawianie
w miejscach publicznych
(nie dotyczy nasmiewania sie
z Fin6w)

Po takim prztyczku poczutem sie jak kompletny leszcz, odpalitem

smartfona i czytam jej, ze nie ma halibutéw warmifiskich, jedynie
atlantycki zwany biatym oraz halibut pacyficzny zwany réwniez pacyficznym
i halibut czarny zwany réwniez niebieskim. Najblizej do Warmii ma ten
pierwszy, bo ptywa w Morzu Biatym, prowadzi przydenny tryb Zzycia
i odpoczywa na prawym boku. Pani smazaca wzruszyta na to ramionami
i przekrecita filet na prawa strone. najwyrazniej odetchnat z ulga.
Chwile potem dostatem positek i ustyszatem od pani smazacej:
- Panie, halibuta tu nie ma i nigdy nie byto, a nawet jakby byt, toby
go nikt nie towit, bo sie nie optaca. Frytki tez sg z mrozonki, a satatka
z worka, bo obiera¢ i szatkowaé nikomu sie nie optaca. A ze turysci
lubig tyle buli¢, to juz naprawde nie moja wina!

Halibut lodzywia sie wyjatkowo
wykwintnie: lubi homary, malze, raki,
kraby i langusty. Sam jest chetnie
zjadany przez jeszcze wiekszego

Po czym otrzymatem tradycyjne zyczenia ,Smacznego” i tradycyjny A

rachunek na 70 zt.

REDAKTOR PROWADZACY
KRZYSZTOF SZUBZDA

Specjalny dodatek do magazyn’:l
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Nr III (odnowiony),
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Supermena, bo jego ,.S” bylo czerwone.
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PSYCHOLOGIA ZNA PRZESZLOSC,
TERAZNIEISZOSC I PRZYSZEOSC

W nowych CHARAKTERACH EXTRA wybitni specjalisci
odpowiadaja na pytania zwigzane z nasza przysztoscia

e (Czy myslace maszyny juz myslg tak jak my?
e Jak mozemy zmieni¢ nasze zachowania, zeby uratowac¢ Ziemie?
e Dlaczego jemy tak, jak jemy?
e (Czy powinnismy bac sie sztucznej inteligencji?

PRZECZYTAJ - ZAMARZYSZ O PRZYSZt0SCI!

__JAK OSWOIE PRZYSZLOSE
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JUZ W SPRZEDAZY
Szukaj w salonach prasowych i na www.sklep.charaktery.eu



1978 — 2018

LABORATORIUM PSYCHOEDUKA(]I

Psychoterapia. Rozwéj. Zmiana
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Rozwdj, zmiana

* GRUPA OTWARCIA®

Autorska formuta realizowana przez nas od 1978 roku. Skorzystato z niej juz ponad |2 tysigcy oséb. Dzigki uczestnictwu w Grupie Otwarcia®
mozna zwigkszy¢ poczucie wpltywu na swoje zycie; pogtebi¢ $wiadomos¢ funkcjonowania w relacjach z ludzmi; zrozumieé wiasne wzorce zachowania,

a takze ich wptyw na stosunek innych do nas i nasze samopoczucie.

Najblizsze terminy w 2019 roku: 31V -5 VI, 19-24 VI, 5-10 VII (w rejonie Warszawy); 18-23 VI, 19-24 VII (w rejonie Krakowa)

* TRENING CZUJNOSCI | DBANIA O SIEBIE, O BLISKICH | RELACJE Z NIMI wrzesien 2019 - czerwiec 2020

Czujnos¢ rozumiemy jako stan obecnosci, uwagi, rownowagi miedzy mobilizacja a rozluznieniem, mozliwos$¢ przechodzenia od odprezenia do petnego
zaangazowania w dziatanie. Umiejgtnos¢ bycia czujnym wigze sig ze $wiadomoscia swojego ciata, oddechu, percepcji, nastroju, uczué i potrzeb, a takze kontaktem
z rzeczywistoscia. To wilasnie bedzie przedmiotem treningu. Réwnorzednym celem jest uczenie sig dbania o siebie, o swoje zdrowie, dobrostan i rozwdj

oraz rozwijanie zdolnoséci poznawania i rozumienia swoich bliskich, partneréw, przyjaciét i relacji z nimi. Harmonogram zaje¢: 10 comiesigcznych spotkan
weekendowych, ktére rozpoczyna¢ sie beda piatkowa sesja w godzinach 18.30-21.00 w Warszawie, a zajecia w sobote i niedziele odbywac sie beda w osrodku
podwarszawskim. Pomystodawca i twérca programu — Jerzy Dmuchowski.

Szkolenia dla psychoterapeutow

Szkolenia petne:
°* CZTEROLETNIE STUDIUM PSYCHOTERAPII czerwiec 2020 - czerwiec 2023

W Laboratorium Psychoedukacji szkolimy psychoterapeutéw od 40 lat. Ucza u nas najwybitniejsi polscy psychoterapeuci i superwizorzy psychoterapii.
Nasz program jest atestowany przez Naukowa Sekcje Psychoterapii Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego i rekomendowany przez Sekcje Psychoterapii
Polskiego Towarzystwa Psychologicznego. Wstepem kwalifikacyjnym do rozpoczecia nauki jest udziat w Semestrze Zerowym (ok. 60 godz. zajec),

ktéry rozpocznie jesienia 2019.

Szkolenia uzupetniajace:

* SZKOLA LETNIA PSYCHOTERAPII PSYCHIKA W CIELE, CIALO W PSYCHICE, 28 sierpnia — | wrzeénia 2019, Zegrze pod Warszawa
Kilkadziesiat godzin seminariéw i warsztatéw dotyczacych teorii i praktyki psychoterapii ze szczegdlnym uwzglednieniem znaczenia doswiadczenia cielesnego.
Doswiadczeni prowadzacy, wsréd ktorych znajda sie m.in. prof. Maria Beisert, Josette ten Have-de Labije, prof. Irena Namystowska, Tobias Nordqpvist,

Michael Randolph, dr Cezary Zechowski. Wiecej informaciji na stronie letniaszkolapsychoterapii.pl.

Szkolenia zaawansowane:

* ZAAWANSOWANA SZKOLA WSPOLCZESNE)] PSYCHOTERAPII PSYCHODYNAMICZNE]

sierpien 2019 - czerwiec 2021 - Il edycja

Nowoczesny program szkolenia opiera si¢ na najnowszych, zweryfikowanych naukowo koncepcjach psychoterapeutycznych i neuronaukowych. Jest wyjatkowa
mozliwoscia poszerzenia swoich kompetencji zawodowych o dzisiejsza wiedze dotyczaca m.in. rozumienia i leczenia zaburzer osobowosci, traumy, zaburzen

z obszaru wiezi etc. Wyktadowcy: Maria Beisert, Rafat Bornus, Marta Glowacka, Anna Kroél-Kuczkowska, Bozena Maciek-Hascito, Zofia Milska-Wrzosinska,
Wiadystaw Sterna, Cezary Zechowski i inni. Wiecej informacji na www.zswpp.pl.

* SZKOLA PSYCHOTERAPII OSOB Z PROBLEMEM UZALEZNIENIA (SPOPU) czerwiec 2019 - czerwiec 2021- 1 edycja
Szkolenie przeznaczone jest dla psychoterapeutéw zainteresowanych pomaganiem osobom uzaleznionym i naduzywajacym substancji. Zapraszamy praktykow,
ktorzy ukonczyli szkote psychoterapii lub sa w jej trakcie i maja za soba modut dydaktyczny z zakresu co najmniej podstawowych zatozen pracy psychodynamicznej.
Kierownikiem szkoty jest Bozena Maciek-Hascito — superwizor Polskiego Towarzystwa Psychologicznego oraz cztonek Rady Superwizoréw Psychoterapii
Uzaleznien i cztonek Komisji Egzaminacyjnej Certyfikatow Terapeutéw Uzaleznien i Wspétuzaleznienia. Wiecej informacji na Ips.pl.

* SZKOLA PSYCHOTERAPII DZIECI | MEODZIEZY (SPDiM) wrzesien 2019 - poczatek kolejnej edycji

Szkota realizowana jest w trzech wariantach: ¢ dwuletnim dla oséb z co najmniej podstawowym szkoleniem z psychoterapii w podejsciu psychodynamicznym
lub/i systemowym oraz do$wiadczeniem w pracy psychoterapeutycznej z dzie¢mi, mfodzieza lub dorostymi ¢ trzyletnim dla oséb, ktére maja za soba wstepne
szkolenie z psychoterapii i posiadaja doswiadczenie w obszarze psychologicznej pomocy dzieciom lub mtodziezy * czteroletnim dla osob, ktére maja za soba
wstepne szkolenie z psychoterapii, posiadajg doswiadczenie w obszarze psychologicznej pomocy dzieciom lub miodziezy oraz s3 zainteresowane czteroletnim
szkoleniem psychoterapeutycznym z obszaru psychoterapii dzieci i mtodziezy. Ukorczenie szkoty moze by¢ traktowane jako czes¢ szkolenia wymaganego

do uzyskania certyfikatu psychoterapeuty Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

Kierownikiem szkoly jest Aldona Czajkowska — superwizor psychoterapii Polskiego Towarzystwa Psychologicznego. Wiecej informacji na spdim.edu.pl

Laboratorium Psychoedukacji ul. Katowicka 18, 03-932 Warszawa, tel.: 22 617 61 64, 616 13 72, 501 2014 90, e-mail: Ips@lIps.pl; Ips.pl




