




Usłyszeć siebie

Wszystkim autorom i  spadkobiercom praw autorskich serdecznie dziękujemy za
udostępnienie tekstów do minibooków. Jednocześnie informujemy, że dołożyliśmy
wszelkich starań, by odnaleźć ich spadkobierców i  właścicieli. Przychody ze sprzedaży
nieposiadających ambicji komercyjnych minibooków zostaną przeznaczone na
kontynuowanie działalności miesięcznika „Znak”.



■  KAROLINA ZALEWSKA-ŁUNKIEWICZ W  ROZMOWIE
Z  URSZULĄ PIECZEK

Jestem tu dzisiaj dla Ciebie

Jeśli się decydujemy, że chcemy poświęcić chwilę i wesprzeć osobę w depresji, musimy
nie tylko wygospodarować na to czas, ale też mieć świadomość, że to może nie być
łatwe

Dlaczego mamy trudność w  rozmawianiu o  zdrowiu psychicznym?

Na czym on polega?



Proszę powiedzieć o  tym, czym jest zdrowie psychiczne.



Bogdan de Barbaro twierdzi, że we współczesnej kulturze istnieje tendencja do
medykalizacji smutku. Innymi słowy  – nie pozwala się go przeżywać jako naturalnej
odpowiedzi na wydarzenia losowe, a  od razu mówimy, że jesteśmy w  depresji, dzieci
przestają być po prostu niegrzeczne, tylko uważa się, że mają ADHD. Kiedy zasadne
jest sięganie po pomoc psychologiczną czy psychiatryczną?



Myślę, że nie będzie przesadą, kiedy powiem, że każdy z  nas miał kontakt z  osobą
z  zaburzeniami depresyjnymi czy depresją. Odnoszę wrażenie, że mimo
powszechności tego zjawiska depresja wciąż jest bagatelizowana, mylona
z  lenistwem, sprowadzana do fanaberii czy wymówki. Osoby chore słyszą
komunikaty: „Weź się w  garść”, „Nie przesadzaj, inni mają gorsze problemy”,
„Przestań się nad sobą użalać” albo: „Zajmij się pracą, to ci przejdzie”. Skąd wynika
takie przekonanie? Nie chcę wierzyć, że ze złej woli.

Jaki komunikat będzie zatem właściwy?



Dlaczego pytanie o  „dzisiaj” jest tak istotne?



Inną postawą jest zrywanie kontaktu, często niewynikające z  braku
zainteresowania. Przeciwnie. Osoby mające w  swoim otoczeniu chorego na depresję
wycofują się, bo nie chcą urazić kogoś, kto na ich oczach się zasmuca i  kruszeje.



Osobom cierpiącym na depresję, będącym w  głębokim smutku, wydaje się, że ten
stan nie minie. Depresja jest uleczalna, ale jednak nadal często można usłyszeć, że
choroby psychicznej nie da się wyleczyć.



Poruszyła Pani bardzo istotny wątek. Mówi się: „W zdrowym ciele, zdrowy duch”,
dlatego też pacjenci, którzy przeszli bardzo poważne operacje zakończone sukcesem
często automatycznie uważane są za osoby w  pełni zdrowia. A  przecież ciężkie
choroby somatyczne nie pozostają bez śladu na psychice.



Głośny reportaż Miłość w  czasach zarazy Janusza Schwertnera pokazuje olbrzymi
problem ze zdrowiem psychicznym wśród nastolatków. Czy ta grupa wiekowa jest
dziś szczególnie narażona na zaburzenia?

W reportażu Schwertnera pojawiły się też sformułowania, które mocno skrytykowało
Polskie Towarzystwo Psychiatryczne np. „faszerowanie lekami” czy „igranie z  życiem
pacjentów”. Czy reporterzy powinni unikać takich wypowiedzi, ponieważ podważają
one zaufanie do leczenia psychiatrycznego?



Czy istnieją w  Polsce jakieś pilotażowe programy dotyczące zdrowia psychicznego np.
w  szkołach albo w  mniejszych ośrodkach miejskich?



A przecież, mówiąc pół żartem, pół serio podobno „każdy z  nas jest zaburzony, ale
nie każdy jest zdiagnozowany”.



Karolina Zalewska-Łunkiewicz – Dr, psycholożka,
terapeutka pracująca w nurcie psychodynamicznym,
socjoterapeutka. Adiunkt w Zakładzie Psychologii Klinicznej
i Zdrowia na Wydziale Psychologii SWPS Uniwersytetu
Humanistycznospołecznego Filia w Katowicach. Interesuje się
aspektami rozwoju osobistego w tym dotyczącymi ról
płciowych, adaptacji i funkcjonowania społecznego osób
doświadczających zaburzeń psychicznych oraz przeżywających
sytuacje kryzysowe. Bada dorosłych i młodych dorosłych
doświadczających hospitalizacji psychiatrycznej w kontekście
radzenia sobie z zadaniami rozwojowymi i podejmowaniem ról
płciowych



■ MARCIN FABJAŃSKI W  ROZMOWIE Z  MICHAŁEM JĘDRZEJKIEM
I  MARKIEM MARASZKIEM

Filozofia jako bunt i  terapia

Dla wielu filozofów Zachodu życie było medytacją. Nie siadali co prawda w  pozycji
lotosu, ale i  tak potrafili wpływać na siebie do tego stopnia, że dostrzegali świat na
nowo w jego zmienności

Jak długo idzie się z  Lipska do Królewca?

To ponad 700 km, trzeba mieć niezłe tempo. Pod koniec XVIII w. tę drogę pokonał
Johann Gottlieb Fichte, aby spotkać się z  Immanuelem Kantem. Pan postanowił
pójść jego śladem.

A Pan?

Skąd się wziął ten pomysł?



Jak się myśli w  czasie marszu?

Ostatnio wydał Pan książkę Uwolnij się! Dobre życie według siedmiu filozofów-
terapeutów. To kolejna Pana praca pokazująca znaczenie filozofii dla codziennego
życia. Czy studia filozoficzne uczą też praktykowania filozofii?

Czyli nie żałuje Pan lat spędzonych na filozofii na uniwersytecie?



Po studiach w  Poznaniu i  w  Yorku w  Wielkiej Brytanii, spędził Pan również dwa lata
w  Azji. Podróżował Pan po Indiach, Chinach, Nepalu, Tajlandii i  Birmie. Czy impulsem
były poszukiwania uniwersalizmu, wspólnych cech myśli Wschodu i  Zachodu?

A co w  tej podróży wydało się Panu obce, dziwne, nietypowe?



To dalekie od powszechnych wyobrażeń o  buddyzmie.

Przed rozmową wyobrażaliśmy sobie, że praktykowanie medytacji to coś zupełnie
innego niż tradycyjna filozofia, bo medytując, trzeba mocno zaangażować ciało.
Wspominał Pan kiedyś, że przygoda z  medytacją doprowadziła Pana nawet do
uszkodzenia nerwu kulszowego. A  może pytając o  ten aspekt fizycznej sprawności,
ulegamy dalej stereotypowi człowieka w  garniturze w  pozycji lotosu?



Mieszkając teraz w  naszym otoczeniu kulturowym, medytuje Pan w  taki sposób jak
wówczas w  klasztorze buddyjskim?

Publikowaliśmy w  grudniowym „Znaku” tekst Natalii de Barbaro, która opisując to,
iż czerpie z  wielu duchowych tradycji, nazwała siebie „duchową poliamorystką”. Pan
też chyba jest takim „duchowym poliamorystą”, który nie pozostał przy buddyjskiej
tożsamości.



Wśród filozofów, do których odwołuje się Pan w Uwolnij się!, pojawia się m.in. Laozi,
twórca taoizmu. „Bez żądzy”, mówi Laozi, „oto jak powinno się obserwować
cudowność wszystkich rzeczy”. Co to znaczy?

Pisze Pan o  tym, że należy „dostroić się do procesu życia”. Lecz na życie można
patrzeć też przez Darwinowskie okulary jako na brutalny proces, w  którym silniejszy
zabija słabszego. Dlaczego mamy się do niego „dostrajać”?



To już jednak pewne założenie o  istnieniu metafizycznej „podszewki świata”, które
mogą odrzucić osoby mające bardziej naturalistyczny czy ateistyczny światopogląd.

Przytoczmy jeszcze jedną myśl Laozi. Chodzi o  „odmowę bycia kimś ważnym”.

Prowadzi Pan regularnie warsztaty filozoficzne w  ramach założonej przez siebie
Apenińskiej Szkoły Filozofii. Czy wchodząc w  rolę nauczyciela filozofii praktycznej,



nie ma Pan pokusy, by instruować innych, jak mają żyć, by właśnie „być kimś
ważnym”?

Czy spotyka się Pan z  przekonaniem, że filozofia terapeutyczna to forma
eskapizmu? Ucieczka od społeczeństwa zamiast próby naprawienia go?



A czego szukają uczestnicy Pana szkoły filozoficznej? Kim są? Ludźmi zmęczonymi
„systemem”?

Spotyka się Pan na warsztatach z  osobami „niewytrenowanymi” filozoficznie. Czuje
Pan, że w  trakcie tych dyskusji pojawiają się jakieś olśnienia, nowe sposoby
spojrzenia na tekst?



A czy takie warsztaty nie mają w  sobie czegoś z  coachingu? Syci menadżerowie,
„specjaliści od sprzedaży dóbr niepotrzebnych”, przyjeżdżają na chwilę, żeby
doładować baterie, a  potem wracają do swojej zwykłej roboty.

Pisze Pan o  filozofii jako terapii. Choć pojęcie to ma greckie i  filozoficzne korzenie, to
współcześnie budzi skojarzenia z  procesem medycznym bądź
psychoterapeutycznym. Nie obawia się Pan, że np. osoba z  zaburzeniami
psychicznymi będzie mieć nadmierne oczekiwania wobec filozofii? Że spodziewać się
może „uleczenia”, które zapewni jej raczej kontakt ze specjalistą medycznym, niż
lektura tekstów stoickich.



Czy Polacy różnią się od innych nacji, jeśli chodzi o  popyt na filozofię terapeutyczną?

Bliski członek mojej rodziny, będąc już po pięćdziesiątce, odkrył książki
popularyzujące filozofię. Powiedział mi, że poczuł się, jak gdyby wcześniej był
z  czegoś ważnego ograbiony.



Marcin Fabjański – Dr filozofii, nauczyciel medytacji, autor
wielu książek m.in. Wędrówki filozoficzne (2003), Stoicyzm uliczny
(2010), Uwolnij się! Dobre życie według siedmiu filozofów-
terapeutów (2020). W Trevi Nel Lazio, niedaleko Rzymu,
prowadzi regularne warsztaty Apenińskiej Szkoły Filozofii



■ JANUSZ CZAPIŃSKI W  ROZMOWIE Z  ELŻBIETĄ KOT

Kołowrotek szczęścia

Gdy zbadano zwycięzców loterii i  sparaliżowane ofiary wypadków samochodowych,
okazało się, że już po kilku miesiącach od tych wydarzeń ich poziom zadowolenia
z  życia wracał niemal do poprzedniego stanu. Niezależnie od okoliczności możemy
zachować równowagę ducha i przynajmniej umiarkowane poczucie szczęścia

Czym z  punktu widzenia psychologii jest szczęście?

W psychologii, podobnie jak w  filozofii, wyróżnia się hedonistyczne
i  eudajmonistyczne koncepcje szczęścia.



Czy któraś z  tych postaw jest skuteczniejsza w  osiągnięciu tego, co nazywamy
szczęściem? Po lekturze Pańskiej książki Psychologia szczęścia odniosłam wrażenie,
że jednak optuje Pan bardziej za podejściem eudajmonistycznym.

A na czym polega stworzona przez Pana „cebulowa teoria szczęścia”?



Jakie są zależności między tymi trzema warstwami szczęścia?



Wola życia zawsze zwycięża?



Czyli dążymy do homeostazy i  to jest optimum, skrajności są zbyt wyczerpujące.
Czemu w  takim razie w  psychologii mówi się o  szczęściu, czy nie wystarczy pojęcie
zadowolenia? W  potocznym rozumieniu, a  także w  literaturze, szczęście kojarzy się
z  czymś wyjątkowym.



Atraktor szczęścia to czynnik, na który nie mamy zupełnie wpływu  – czyli tak
naprawdę niewiele możemy zmienić w  sobie, do czego namawiają nas różni coache,
książki i  poradniki szczęśliwego życia.



Jak rozumiem, Pan Profesor jest sceptyczny wobec kursów czy treningów bycia
szczęśliwym? Wydaje się, że ostatnio jest ich coraz więcej.



Chciałam wrócić jeszcze do satysfakcji cząstkowych, które wpływają na nasze
poczucie szczęścia. Czy poza dietą, relacjami i  pieniędzmi któreś jeszcze odgrywają
szczególną rolę? Np. zdrowie?

A czy istotna dla szczęścia jest satysfakcja z  wykonywanej pracy?



I jak to można wytłumaczyć?

Gdzie wedle badań plasują się Polacy, jeśli chodzi o  poczucie szczęścia?



W potocznym odbiorze nadal nacje południowe kojarzą się ze szczęściem i  radością
życia, a  Skandynawowie z  ponuractwem i  depresją.

Jakie są jeszcze inne częste „błędy”, które popełniamy w  ocenie własnego i  cudzego
szczęścia i  nieszczęścia?



Właśnie - czy współczesna kultura, która skupia się na generowaniu nowych
potrzeb, nie sprawia, że jesteśmy mniej szczęśliwi niż nasi przodkowie? Może jednak
zewnętrzne satysfakcje zaczynają odgrywać większą rolę niż kiedyś?

Z jednej strony mamy wizję Stevena Pinkera, że żyjemy w  najlepszym
z  dotychczasowych światów. Z  drugiej, ponieważ wiemy o  nim więcej niż nasi
przodkowie, zdajemy sobie sprawę, jak wszystko jest ze sobą połączone, złe
wiadomości do nas szybko docierają i  mamy też większą świadomość własnego
negatywnego wpływu na świat  – czy to nie jest przyczyną rosnącej liczby przypadków



depresji, która staje się chorobą cywilizacyjną? Jesteśmy mniej szczęśliwi i  dlatego
też tego szczęścia bardziej poszukujemy.

Czyli konkluzją naszej rozmowy nadal mogłyby być rady, które daje Pan
w  zakończeniu swojej książki  – jeśli chcesz być szczęśliwy, wpasuj się w  środowisko,
w  którym żyjesz, albo zmień je na takie, które odpowiada twojej kulturze
i  nawykom, oraz  – unikaj pułapek hedonicznych obiecujących natychmiastową
poprawę nastroju. Reszta to geny i  los.



Janusz Czapiński – prof. Akademii Ekonomiczno-
Humanistycznej w Warszawie, psycholog społeczny, autor m.in.
Psychologii szczęścia (2017), wieloletni kierownik badań
Diagnoza społeczna dotyczących warunków i jakości życia
Polaków



■ URSZULA ZAJĄCZKOWSKA

Wiej!

Kluczem do zrozumienia tego świata jest na pewno cecha, która dziś jest w zaniku, jest
nieopłacalna i  w  obecnej rzeczywistości postrzegana jako słabość. To wdzięczność.
Wdzięczność za innych, żywych i nieożywione cząstki materii, dzięki którym jesteś

Piekło
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Samotnie



Urszula Zajączkowska – Poetka, artystka video, dr hab.
w specjalności botanika. Autorka tomów Atomy, minimum,
uhonorowanego Nagrodą Kościelskich w roku 2017 oraz Piach,
a także nagrodzonego Nagrodą Literacką Gdynia zbioru esejów
Patyki, badyle. Jej film Metamorphosis of Plants wygrał Scinema
Festival w Australii, a w 2017 r. Festiwal Art – Science w USA
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