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Uslyszec siebie

Podczas spacerow czesto odkrywamy nieznane miejsca, szukamy ukojenia
w otoczeniu przyrody, probujemy sie oderwac na chwile od codziennych
obowigzkow. Takie niespieszne wedrowki sprzyjaja zachwytom, pozwalaja
sie uspokoic¢, ale takze lepiej przyjrzeC sie sobie i swojemu zyciu.
Wplywaja wiec tez pozytywnie na nasz dobrostan psychiczny.

Gdy juz ustyszymy siebie i poczujemy sie dobrze ze soba, wowczas
tatwiej nam zauwazy( to, co nas otacza i poczu¢ wobec tego wdziecznosc,
dostrzegajac jednoczes$nie, ze jesteSmy tylko malg czescig tej uktadanki.
Nie musimy juz wowczas gonic za szczesciem, ktore wydaje sie odlegle
i nieosiggalne, ale zaczynamy dostrzegac je tuz obok siebie: w innych

ludziach, drobnych przyjemnosciach czy w naturze.

Zapraszamy do lektury

Redakcja miesiecznika ,,Znak”

Wszystkim autorom i spadkobiercom praw autorskich serdecznie dziekujemy za
udostepnienie tekstow do minibookdw. Jednocze$nie informujemy, ze dotozyliSmy
wszelkich staran, by odnalez¢ ich spadkobiercow i wiascicieli. Przychody ze sprzedazy
nieposiadajgcych  ambicji  komercyjnych  minibookéw  zostang przeznaczone na
kontynuowanie dziatalnosci miesiecznika ,Znak’.



H KAROLINA ZALEWSKA-LtUNKIEWICZ W ROZMOWIE
Z URSZULA PIECZEK

Jestem tu dzisiaj dla Ciebie

Jesli sie decydujemy, ze chcemy poswieci¢ chwile i wesprze¢ osobe w depresji, musimy
nie tylko wygospodarowac na to czas, ale tez mie¢ Swiadomos¢, ze to moze nie byc
fatwe

Dlaczego mamy trudnos$¢ w rozmawianiu o zdrowiu psychicznym?

Po pierwsze, temat zdrowia psychicznego jest uwazany za wstydliwy.
Latwiej przyznac sie do chorowania somatycznego, np. grypy lub operacji
kardiologicznej niz do hospitalizacji z powodu kryzysu psychicznego. Po
drugie, czesto termin zdrowie psychiczne sprowadza sie w skojarzeniach
mimo wszystko do terminow mu przeciwnych — zaburzenia psychicznego
czy choroby. A pojecie choroby psychicznej jest silnie stygmatyzujace.
Proces stygmatyzacji 0sob z zaburzeniami psychicznymi to zjawisko nadal

powszechne, zresztg nie tylko w Polsce.

Na czym on polega?

Gdy dochodzi do stygmatyzacji wszelka odmiennos¢ od tzw. normy
dotyczacej stanow psychicznych zaczyna byC rozumiana jako co$
niebezpiecznego. Spoleczenstwo odsuwa sie od osob, ktére inaczej
postrzegajq Swiat i reaguja na niego. Stygmatyzacja utrzymuje sie na
wysokim poziomie m.in. dlatego, ze nadal brakuje dobrej edukacji

i profilaktyki w tym zakresie: nie mowi sie wiele o zdrowiu psychicznym



w szkole. Za godny nasSladowania przyklad moze postuzy¢ norweski
system edukacji — dzieci oczywisScie nie poznajq psychopatologii, ale uczq
sie nazywaC swoje emocje i wiedza, ze czasem mozna doSwiadczac
trudnosci w mysleniu i przezywaniu, Ze osoby ktore je przezywaja nie
muszg by¢ traktowane jako gorsze, dowiadujgq sie, co jest dla dobrego

nastroju wazne.

Inng przyczyng stygmatyzacji jest jezyk stosowany przez media. Procz
takiej sytuacji, kiedy zachoruje ktoS wokot nas, o temacie choroby
psychicznej dowiadujemy sie najczesciej, kiedy w przestrzeni publicznej
wydarzy sie cos ztego. Przykladem jest atak na prezydenta Gdanska Pawla
Adamowicza. Cate rozumienie tej sytuacji media oparly na chorobie
psychicznej, schizofrenii sprawcy. Zachowanie agresywne automatycznie
kojarzone jest wowczas z chorobg psychiczna, wiec poruszanie tematu

zaburzen psychicznych wzbudza niepokdj.

Prosze powiedzie¢ o tym, czym jest zdrowie psychiczne.

Zdrowie psychiczne mozna ujmowaC np. jako poczucie komfortu
psychicznego, dobrostan psychiczny, utrzymywanie dobrych relacji
spotecznych i uwarunkowania tychze. Opiera sie ono na sprawnych
procesach samoregulacji m.in. umiejetnos¢ rozumienia swoich emocji,
mowieniu o nich i ich kontrolowaniu. Bywa, ze od wczesnych etapow
rozwoju nie uczy sie nas jak prawidtowo (lub ze w ogble mozna) wyrazac
zroznicowane stany emocjonalne, co skutkuje pézniej napieciami
kumulowanymi przez lata. Tak tworzq sie blokady, ktére moga sie objawic
w postaci zaburzenia definiowanego klinicznie. Kolejne aspekty zdrowia
psychicznego to zdolnos¢ do wgladu i autorefleksji (rozumienia siebie),
dobra samoocena, umiejetnosci radzenia sobie ze stresem, pokonywania
frustracji a takze rezyliencja, czyli zdolno$¢ ,,odbijania sie” od kryzyséw,

wychodzenia z nich silnymi. Wiele koncepcji dotyczacych zdrowia



psychicznego odnosi sie do podatnosci na stres, a wiec na pewne czynniki,
ktore ptyng do nas z zewnatrz. Kumulacja napie¢ z nich wynikajacych
w powigzaniu z biologiczng podatnoscig powoduje utrwalenie okreslonych
zaburzen.

W jaki sposéb temu zapobiegac¢? Nalezy edukowa¢ od matego, jak
radziC sobie z napieciami, stresorami (czym one w ogole sg). Mowie tu
o podstawach stanowigcych profilaktyke w zakresie dobrostanu
psychicznego.

Bogdan de Barbaro twierdzi, ze we wspoéiczesnej kulturze istnieje tendencja do
medykalizacji smutku. Innymi stowy - nie pozwala sie go przezywac jako naturalnej
odpowiedzi na wydarzenia losowe, a od razu méwimy, ze jesteSmy w depresji, dzieci

przestajg by¢ po prostu niegrzeczne, tylko uwaza sie, ze majg ADHD. Kiedy zasadne
jest sieganie po pomoc psychologiczng czy psychiatryczng?

Jako diagnosci czesto mamy problem z klasyfikowaniem tego, czy juz
powinniSmy moéwi¢ o zaburzeniu na poziomie klinicznym, czy moze
jedynie o dysfunkcji w jakim$ obszarze? Kazdy z nas reaguje odmiennie,
wyjsciowo operujemy wiec innym repertuarem zachowan i reakcji — osoby
bardziej neurotyczne sg sklonne do bardziej intensywnego przezywania,
przejmowania sie trudnoSciami i leku. U nich pojawia sie duzo smutku, ale
to nie oznacza, ze juz majq depresje — one po prostu takie sa.

Sygnaly alarmowe dla depresji to pewna doza cierpienia i poczucie
winy, ktore wydaje sie zupelnie nieuzasadnione. Kiedy obserwujemy, ze
kto$ nie odczuwa przyjemnosci, energii i checi do robienia czegos, co
wczesSniej sprawiato rados¢, powinniSmy sie zaniepokoic i sprawdzic kilka
takich sygnalow. Jezeli taka osoba niezaleznie od zewnetrznych przyczyn
mowi: ,,Nie mam sity, motywacji, zeby o siebie zadba¢” i obserwujemy
u niej natezenie zachowan utrudniajagcych wykonywanie codziennych
obowigzkow, powinniSmy to traktowac¢ powaznie. Jesli taki stan (wedtug

kryteriow) utrzymuje sie dwa tygodnie, to dostateczny powdd, by np.



zacheca¢ do wizyty u lekarza pierwszego kontaktu, ktéry moze wskazac
konsultacje z psychologiem czy psychiatrg. Nalezy monitorowac ten stan,
po to aby nie rozwingt sie do tego stopnia, kiedy konieczna bedzie
hospitalizacja.

Mysle, ze nie bedzie przesada, kiedy powiem, ze kazdy z nas miat kontakt z osoba
z zaburzeniami depresyjnymi czy depresjg. Odnosze wrazenie, Zze mimo
powszechnosci tego zjawiska depresja wcigz jest bagatelizowana, mylona
z lenistwem, sprowadzana do fanaberii czy wymoéwki. Osoby chore styszg
komunikaty: ,WezZ sie w gars¢”, ,Nie przesadzaj, inni majg gorsze problemy”,

~Przestan sie nad sobg uzala¢” albo: ,Zajmij sie praca, to ci przejdzie”. Skad wynika
takie przekonanie? Nie chce wierzy¢, ze ze ztej woli.

Wedlug raportéw Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) z depresja
walczy dziS 350 mln osob na calym Swiecie. Depresja to cierpienie.
Bagatelizowanie, o ktérym Pani mowi, po pierwsze, wynika z niewiedzy,
jak odrozni¢ zaburzenie od np. lenistwa. ktore zarzuca sie osobom
z depresja. Po drugie, czesto szukamy prostych porad, bo chcemy pomoc.
Wydaje nam sie, ze udzielenie wskazowki bedzie dobre. Natomiast faktem
jest, ze osoby, ktore chorujq na depresje czy schizofrenie cierpiq, poniewaz
czuja sie niezrozumiane i trudno im nawigzaC dialog miedzy sobag
a otoczeniem. Kiedy zatem sltysza pseudoporady takie jak: ,,WeZ sie
w gars¢”, blokujq sie jeszcze bardziej. Bariera staje sie coraz wieksza,
osoby w kryzysie psychicznym czujg sie wyizolowane i osamotnione.
Paradoks ,,prostego pocieszania” polega wiec na tym, zZe ich stan sie nie

poprawia, a moze nawet ulec pogorszeniu.

Jaki komunikat bedzie zatem wtasciwy?

Zamiast takich pseudoporad, moze lepiej byloby zapytac: ,,Widze, ze co$
dzisiaj cie trapi, opowiesz o tym?”, ,Nad czym sie zastanawiasz?”,
,Zastanawiam sie co moze by¢ powodem, ze nie masz ochoty, zeby

wyjsc?”, ,Rozumiem, zZe to jest dla ciebie trudne”, ,,Nie musimy od razu



wychodzi¢ do tlocznej restauracji, ale spedzmy czas razem”. Edukacja
w tym kierunku bylaby pomocna kazdemu z nas, moglibySmy bardziej
adekwatnie reagowac, rozumieC¢ osobe doSwiadczajacq zaburzenia, a nie
mowic jej: ,,Dobrze wiesz, ze lezenie w t6zku nic nie zmieni”. Owszem,
nic nie zmieni, moze poglebi¢ zte samopoczucie, ale kiedy przyjmujemy
postawe kogos, ,kto wie lepiej”, to na pewno nie sluzy to tej drugiej
stronie. Warto oprzec sie na takich argumentach: ,,Kiedy wstajesz z t0zka,
zupelnie inaczej dziala twdj organizm”, ,,Moze zaczniesz zauwazaC inne
rzeczy, nie bedziesz sama / sam ze swoimi myslami”, ,,Moze to bedzie dla
ciebie pomocne”, ,,Sprobuj wstac, jestem tu dzisiaj dla Ciebie”. Wazne
jest, by nie sktadac¢ deklaracji bez pokrycia, obietnic, z ktorych nie mozna
sie wywigza¢, czyli jesli mowimy: ,Ja tobie potowarzysze”, to nie
oznajmiajmy za chwile: ,,Musze juz iS¢, bo sie umowitam / umowitem”.
Jesli sie decydujemy, ze chcemy poswieci¢ chwile i wesprzeC te osobe,
musimy nie tylko wygospodarowac na to czas, ale tez mie¢ Swiadomosc,

Ze to moze nie byc tatwe.

Dlaczego pytanie o ,dzisiaj” jest tak istotne?

Dziatlamy tu i teraz, bo dzieki temu na drugi dzien moze sie co$ zmienic,
przyjdzie moment, w ktorym ta osoba ,,zaskoczy”. Czesto jednak musimy
sie wykazaC cierpliwoscia, w miare regularnie pokazujac nasza stalg
gotowosC na to, ze gdy dla kogo$ przyjdzie wlasciwy moment, to
podejmiemy z nim dialog.

W psychoterapii biezacy stan pacjenta jest dla nas kluczowy. Na tym
wlasciwie zasadza sie idea leczenia terapeutycznego, by wzmocnic
poczucie statosci, na gotowosci, czekaniu i zaangazowaniu. W skrocie —
jestem tu dla ciebie, cho¢ moze ty dzisiaj jeszcze nie jesteS gotowy /
gotowa. Kiedy wiec spotkam sie z tobg za tydzien, to moze cos sie zmieni

i zechcesz ze mng porozmawiac.



Daniel Fisher, znany amerykanski psychiatra, ktory byt kilkukrotnie
hospitalizowany z powodu psychozy, wyraznie mowi o tym, ze dla niego
leczacym czynnikiem okazata sie Swiadomosc¢, ze ma wsparcie w swoim
kuzynie. Kiedy Fisher podzielit sie refleksja, ze doswiadczenie
przebywania w szpitalu psychiatrycznym sprawito, ze chce nies¢ pomoc
chorym i samemu zostaC psychiatrg, jego kuzyn miat powiedziec: ,Tak,
wierze w ciebie, ktoregos dnia ci sie uda”. Zapewne stwierdzit to na tyle
autentycznie, ze Fisher odczut site tego wsparcia. To czynnik mobilizujacy
do wychodzenia z trudnych stanéw — kuzyn byt przy nim, Fisher mogt na
niego liczy¢, wiedzial, ze nie spotka sie z postawg oceniajgca. Kiedy
jestesmy autentyczni i cierpliwi w przekazie, wtedy jesteSmy pomocni.
Inng postawg jest zrywanie kontaktu, czesto niewynikajgce z braku

zainteresowania. Przeciwnie. Osoby majgce w swoim otoczeniu chorego na depresje
wycofujg sie, bo nie chcg urazi¢ kogos, kto na ich oczach sie zasmuca i kruszeje.

Mozliwe wowczas, ze kto$ reaguje strachem, ktory moze wigzac sie z jego
osobistym sposobem funkcjonowania i patrzenia na Swiat. Warto
podkresli¢, ze kazdy z nas jest inny i chyba nie istnieje og6lna porada,
jeden zloty Srodek na to jak postepowaC wobec osoby z depresja.
Zachecam jednak, by sie mobilizowa¢, nie odpuszcza¢, nie wycofywac sie.
Jesli nawet kto$ nie podejmuje dialogu, jedynie ptacze, badZmy obok.
I najwazniejsze, nasza wspierajaca obecnoS¢ nie oznacza, ze my kogo$
leczymy. Przestrzegatabym przed stawianiem sobie za cel bycie lekarzem
osoby, ktora zmaga sie z realnym zaburzeniem. Zadaniem bliskich jest
wowczas zachecaC ja, by skorzystala z profesjonalnej pomocy, a nie
odrabia¢ prace za specjalistow, bo czesto bliscy nie posiadaja do tego
kompetencji. To, co moga da¢, to autentyczne wsparcie, gotowosc,
towarzyszenie, cierpliwos¢ oraz zachecanie, by taka osoba poszukata

pomocy.



Osobom cierpigcym na depresje, bedgcym w gtebokim smutku, wydaje sie, ze ten
stan nie minie. Depresja jest uleczalna, ale jednak nadal czesto mozna ustysze¢, ze
choroby psychicznej nie da sie wyleczyé.

To mit, ktory czesto dotyczy zwlaszcza schizofrenii. Niektorzy
psychiatrzy stoja na stanowisku, ze to choroba nieuleczalna, ale przeciez
jest bardzo wiele przypadkéw wyleczen — byli pacjenci doskonale sobie
radza po ciezkich epizodach psychozy, majg dlugie okresy remisji. Jesli
np. przez 20 lat funkcjonuja bez objawow, to czy nie mozemy uznac, ze
zostaly wyleczone? OczywiScie, zawsze jest ryzyko, ze kolejny epizod
nastgpi, ale to nie znaczy, ze nie jesteSmy w stanie opanowac tych stanow
poprzez leczenie — w wielu przypadkach mozna to zrobi¢ i ludzie zyjq
w pelnym tego stowa znaczeniu bez wiekszych trudnosci.

Nie mozemy oczekiwac, ze kazdy w spoleczenstwie bedzie ekspertem
w zakresie psychopatologii i bedzie znal odpowiedZ na pytania dotyczace
trwatosci depresji czy schizofrenii. Epizod depresji moze przyjmowac
kilka poziomow ciezkosci, a takze wspoltowarzyszy¢ innym typom
zaburzen. Jedni przechodzg depresje w ciezszy sposob, epizody powracajq
w krétszych odstepach czasu, sa uporczywe, u innych jednorazowe
i mozna je opanowac. Nie mozna zatem generalizowac, bo tak naprawde
depresja ma wiele twarzy, manifestuje sie na r6zne sposoby i duzo zalezy
miedzy innymi od indywidualnej podatnosci, osobowosciowego podioza,
stylu zycia, a takze od zaburzen wspotwystepujacych, jak zaburzenia
osobowosci (szczegblnie zaburzenia osobowosci chwiejnej emocjonalnie
typu borderline), czy uzaleznienia, zwtaszcza od alkoholu, ktére bardzo
czesto idzie w parze z powracajacymi epizodami depresyjnymi. Depresja
moze towarzyszyC rowniez schorzeniom i stanom somatycznym. Osoby,
ktore cierpig na niewydolnosc¢ serca, miaty udar lub doswiadczyly zmian
w obszarze osrodkowego ukladu nerwowego, sq narazone na wystgpienie

epizodow depresyjnych. Okolicznosci, w ktorych depresja moze sie



pojawi¢ jako objaw towarzyszacy albo choroba sama w sobie, jest cate
spektrum.

Poruszyta Pani bardzo istotny watek. Moéwi sie: ,W zdrowym ciele, zdrowy duch”,
dlatego tez pacjenci, ktérzy przeszli bardzo powazne operacje zakonczone sukcesem

czesto automatycznie uwazane sg za osoby w petni zdrowia. A przeciez ciezkie
choroby somatyczne nie pozostajg bez sladu na psychice.

Polska stuzba zdrowia powoli, ale coraz szerzej otwiera sie na
przyjmowanie tego do wiadomosci. Leczenie powinno odbywac sie
w formule holistycznej, to znaczy z uznaniem Ze to, co dzieje sie z ciatem,
ma wplyw na psychike (i odwrotnie). Nareszcie zatrudnia sie psychologow
na oddzialach somatycznych. W tej chwili np. nie ma jednostek
leczniczych o profilu onkologicznym, w ktorych nie byloby mozliwosci
konsultacji psychologicznych.

Postuze sie przykladem z mojego, regionalnego podwoérka — na
kazdym oddziale Gérnoslaskiego Centrum Zdrowia Dziecka w Katowicach
pacjenci i ich rodzice moga skorzysta¢c z konsultacji psychologa
dzieciecego, ktory oprécz wilasnej pomocy moze réwniez zasugerowac
konieczno$¢ dodatkowej konsultacji psychiatrycznej. Pacjent wypisany ze
szpitala, jesli to wyraznie potrzebne, wychodzi z zaleceniem kontaktu
ambulatoryjnego w poradni psychologicznej czy psychoterapii. Coraz
wiecej psychologow ksztalci sie w obrebie psychologii chorob
somatycznych i coraz czesciej lekarze informujq swoich pacjentow
o mozliwosci skorzystania z pomocy psychologicznej. Pacjenci zupehie
inaczej przechodza rekonwalescencje przy chorobach somatycznych, np.
nowotworowych, kiedy sa wspierani psychologicznie, poniewaz moga
otrzymac¢ fachowa pomoc, kiedy przestajg wierzy¢ w to, ze wyzdrowieja,
kiedy traca nadzieje. Innym przykladem znaczenia prowadzenia dialogu
miedzy psyche i somg jest opieka psychologiczna roztaczana wokot

pacjentow kardiologicznych, zwlaszcza tych kwalifikowanych do



przeszczepu jaki i tych po zabiegu kardiochirurgicznym. Sa oni
diagnozowani przez psychologa i mogg korzystaC z rozmowy
psychologicznej, treningdw relaksacyjnych redukujacych poziom stresu.

Glosny reportaz Mitos¢ w czasach zarazy Janusza Schwertnera pokazuje olbrzymi

problem ze zdrowiem psychicznym wsréd nastolatkéw. Czy ta grupa wiekowa jest
dzi$ szczegblnie narazona na zaburzenia?

Prawdopodobnie nie jest tak, ze nagle, wspotczesni nastolatkowie stali sie
bardziej problematyczni. Adolescencja i dorastanie to w kontekscie faz
rozwojowych cztowieka czas krytycznych zmian, to preludium do
stawania sie dorostymi, okres, zmian biologicznych, hormonalnych, ktore
nie pozostaja oderwane od ksztaltujacej sie psychiki. Pamietajmy, ze
zmiany hormonalne maja wplyw na emocjonalno$¢ dojrzewajacej
miodziezy. Chce przez to podkresli¢, ze to nie tyle nastolatek ma byc¢
w peli Swiadomy tego, co sie z nim dzieje, ale raczej rodzic,
wychowawca powinien rozumie¢, towarzyszy¢ mu w tych zmianach
i w razie potrzeby zadbac o to, by skorzystat z fachowej pomocy.

Nie spos6b mowi¢ o zdrowiu psychicznym mtodziezy w oderwaniu od
zmian Srodowiskowych — te czynniki sg ze sobg SciSle zwigzane. Pewne
zmiany spoteczno-kulturowe moga wplywa¢ na treS¢ problemow
wspotczesnej miodziezy i na to, ze obecnie szczegdlnie trudno budowac
swoja tozsamosSc, uczy¢ sie wchodzenia w Swiat. Czasem w tym gaszczu
zmiennych informacji, bodzcow, trendéw nastolatkowie nie potrafig
znalez¢ punktu zaczepienia, tak kluczowego w okresie budowania
osobowosci.

W reportazu Schwertnera pojawity sie tez sformutowania, ktére mocno skrytykowato
Polskie Towarzystwo Psychiatryczne np. ,faszerowanie lekami” czy ,igranie z zyciem

pacjentéw”. Czy reporterzy powinni unikac takich wypowiedzi, poniewaz podwazaja
one zaufanie do leczenia psychiatrycznego?



W mediach czesto pojawiaja sie stowa silnie ekspresyjne, majace zwrdécic
uwage widza, shuchacza, czytelnika. O ile speiniaja funkcje tylko
,wykrzyknika” nie mam nic przeciwko, ale kiedy nieostroznie osadzajg
bez wnikliwej analizy, to chce powiedziec¢: ,,stop”. Zdarzaja sie naduzycia
tak w psychiatrii, jak i innych obszarach opieki (nieprzyjemne historie na
temat oSrodkow adopcyjnych, czy domow dla seniorow sa nam znane)
i dobrze, kiedy media rzetelnie naglasniaja sprawe. Problem jednak w tym,
ze aby stwierdzi¢ fakt ,faszerowania lekami” potrzebna jest
specjalistyczna wiedza, wiec w tej kwestii mogiby sie wypowiedziec¢
uczciwie lekarz (lub dla zwiekszenia obiektywizmu — kilkoro lekarzy).
Wspomniatam juz o mediach i o tym, ze pewien sposob prezentowania
informacji sprzyja stygmatyzowaniu samych pacjentow, moze tez sprzyjac
czynieniu psychiatrii bardziej ponura czy wrecz przemocowa, O tym
bardziej bedzie zniechecalo ludzi do leczenia. Wazne jest wiec
przekazywanie informacji na temat konkretnego przypadku tak, by unikac
generalizacji.

Czy istniejg w Polsce jakies$ pilotazowe programy dotyczgce zdrowia psychicznego np.
w szkotach albo w mniejszych osrodkach miejskich?

Raczej nie na duzqg skale. Zasadniczo szeroko pojeta edukacja dla zdrowia
wlaczona jest w podstawe programowa w szkotach, ale tresci wplatane sq
w rozne lekcje, podczas ktorych brakuje czasu na ich dokladne omdwienie.
By¢ moze niektore szkotly prébuja wprowadzac tego typu zagadnienia
bardziej szczegdlowo i w sposob zwarty na godzinach wychowawczych
w ramach programu wychowawczo-profilaktycznego. NajczesSciej
programy profilaktyczne dla mlodziezy i dzieci w zakresie zdrowia
psychicznego dotyczg problematyki siegania po srodki psychoaktywne. Te
dzialania majq najdluzsza tradycje, sa spopularyzowane. Pojawiajg sie

takze  proby  poruszania  problematyki  przemocy. Natomiast



o zaburzeniach: depresji, schizofrenii czy zaburzeniach lekowych sie nie
mowi lub mowi sie w szkotach rzadko. Na poziomie ogolnospolecznym
pojawiaja sie kampanie takie jak ,Schizofrenia, otworzcie drzwi” czy
»Wiele twarzy depresji” popularyzujace informacje o zdrowiu
psychicznym lecz to nadal za mato. Moze to zabrzmie¢ paradoksalnie, ale
niewiele mowi sie w Polsce o zdrowiu psychicznym i zaburzeniach
psychicznych w tzw. normalny sposob. Od 2018 r. trwa projekt pilotazowy
stworzenia sieci Srodowiskowych Centréw Zdrowia Psychicznego (SCZP),
ktore mialyby zapewnia¢ latwy dostep do kompleksowej pomocy
psychiatrycznej, psychologicznej i spotecznej blisko miejsca zamieszkania
osoby potrzebujacej. W zalozeniu Centra miatyby opieraC sie na idei
szybkiej interwencji, dostepnej =zanim rozwinie sie powazny
psychologicznie kryzys. Poki co, na 314 powiatéw, blisko 2,5 tys. gmin
w Polsce, zgodnie z internetowa mapg Centréw (dostepna na stronie:
www.czp.org.pl), powstato ich 29 i obejmujg 27 powiatow, 6 duzych miast
i dodatkowo niespelna 10 gmin. W kwietniu 2020 r. Ministerstwo
Funduszy i Polityki Regionalnej oglosito konkurs z funduszy Unii
Europejskiej na szes¢ takich Centrow na terenie kraju, przeznaczonych dla
dzieci i mtodziezy. To pokazuje, ze dopiero powoli rozwijaja sie w Polsce
systemowe regulacje i programy dotyczace opieki w zakresie zdrowia
psychicznego.

A przeciez, méwigc p6t zartem, poét serio podobno , kazdy z nas jest zaburzony, ale
nie kazdy jest zdiagnozowany”.

To stwierdzenie dotyczy pojecia normy, ktéra ma szczegoOlne znaczenie
w psychologii i psychiatrii. A kto wie, czym jest norma? Zaburzenie to
odbieganie od pewnego wzorca, ktory przeciez sami kreujemy. Albo
odbieganie od naszych przekonan kulturowych, ktére w innym obszarze

Swiata moga nie by takie same. Norma to takze kryterium iloSciowe.



Prawie kazdy z nas ma pewne elementy neurotyczne, ekstrawertyczne,
kazdy z nas moze w jakim$ momencie zycia potrzebowa¢ wycofac sie ze
spotecznej aktywnosci. Wszystko jest w takim ujeciu uzaleznione od
natezenia cechy, zachowania, chronicznosci wzorca oraz odpowiedzi na
pytania: czy cecha umozliwia adaptowanie sie do otoczenia? Czy pozwala
nie czu¢ sie w tym Swiecie wyalienowanym, wyobcowanym? Pojecie
normy jest wiec wzgledne. Diagnoza dotyczaca zaburzenia pojawia sie
w ktérym$ momencie na kontinuum, ale znowu to, czy natezenie jakiejs$
wiasciwosci bedziemy rozpoznawac jako zaburzenie, zwigzane jest z tym,

jakie jej nasycenie w naszej kulturze uznajemy za norme, a jakie juz nie.

Karolina Zalewska-Lunkiewicz - Dr, psycholozka,
terapeutka pracujgca w nurcie psychodynamicznym,
socjoterapeutka. Adiunkt w Zaktadzie Psychologii Klinicznej

| Zdrowia na Wydziale Psychologii SWPS Uniwersytetu
Humanistycznospotecznego Filia w Katowicach. Interesuje sie
aspektami rozwoju osobistego w tym dotyczgcymi rol
ptciowych, adaptacji i funkcjonowania spotecznego 0sob
doswiadczajgcych zaburzen psychicznych oraz przezywajgcych
sytuacje kryzysowe. Bada dorostych i mtodych dorostych
doswiadczajgcych hospitalizacji psychiatrycznej w kontekscie
radzenia sobie z zadaniami rozwojowymi i podejmowaniem rol
ptciowych



B MARCIN FABJANSKI W ROZMOWIE Z MICHALEM JEDRZEJKIEM
| MARKIEM MARASZKIEM

Filozofia jako bunt i terapia

Dla wielu filozofow Zachodu zycie byto medytacjg. Nie siadali co prawda w pozydji
lotosu, ale i tak potrafili wptywac na siebie do tego stopnia, ze dostrzegali Swiat na
NOWO W jego zmiennosci

Jak ditugo idzie sie z Lipska do Krélewca?

Po6ttora miesigca.

To ponad 700 km, trzeba mieé niezte tempo. Pod koniec XVIII w. te droge pokonat
Johann Gottlieb Fichte, aby spotka¢ sie z Immanuelem Kantem. Pan postanowit
pojs¢ jego sladem.

Musze sie przyznac, ze nie szedlem pieszo catej tej drogi — podobnie
zresztg jak Fichte. Pozostawil on po sobie pamietniki z podrozy. Wiemy
wiec, ze niekiedy jechal dylizansami pocztowymi, wynajal tez woz
weglowy z furmanem. Zdaje sie, ze byt wolnym duchem i jak gdzies mu
sie podobato, to zostawal. Szedl przez wiekszg czeSc¢ trasy, ale tez
zatrzymywat sie w karczmach, u swoich znajomych. Nie spieszyt sie po

drodze.

A Pan?
Tam, gdzie szedt Fichte, ja tez szedlem twardo, a tam, gdzie jechal,

uzywatem dostepnych dzis srodkéw lokomocji.

Skad sie wzigt ten pomyst?



O tym, ze Fichte odbyt kiedys taka podr6z dowiedziatem sie na studiach
filozoficznych. Wzruszylo mnie romantyczne wyobrazenie, ze Fichte
poszed} pieszo, aby spotka¢ Kanta i uscisng¢ dton wielkiemu filozofowi.
Nie wiedzialem jeszcze, ze jego pierwszym celem byla Warszawa, gdzie
poszukiwat pracy. Pomyslatem wtedy — jak sie kocha filozofie, to mozna
dla niej przejsc taki szmat Swiata. Postanowitem wiec, ze kiedys zrobie to

samo co Fichte. I w koncu sie udato.

Jak sie mysli w czasie marszu?

Bardzo dobrze, to fantastyczne doznanie. Dziala taka kotysanka grawitacji,
ktora uspokaja, daje wewnetrzny luz tradycyjnie osiggany za pomoca
medytacji. Marsz wymaga regularnego porzadku dnia. I to tez sprawia, ze
wpada sie w naturalny, tagodny, spokojny nastroj, z ktorego potem rodzq
sie klarowne mysli.

Ostatnio wydat Pan ksigzke Uwolnij sie! Dobre Zzycie wedtug siedmiu filozoféw-

terapeutow. To kolejna Pana praca pokazujgca znaczenie filozofii dla codziennego
zycia. Czy studia filozoficzne ucza tez praktykowania filozofii?

W pewnym stopniu tak. Tam w koncu analizowaliSmy np. rozwazania
stoikow czy Nietzschego i Schopenhauera, do ktéorych odwotuje sie
w ksigzce. Czytajac ich teksty, trudno nimi nie nasigkng¢. Bylem
zaangazowanym studentem. Pamietam, ze w czasie studiow w Poznaniu
spedzatem cale dni w bibliotece uniwersyteckiej, siedzac np. nad trzema
Krytykami Kanta. Oddzialywaly na mnie tak mocno, ze po wyjsciu
z biblioteki bylem nieobecny jeszcze przez wiele godzin.

Jednoczesnie jednak na studiach czyta sie teksty w sposob
zdystansowany. Niewielu wykladowcow zwracato uwage na terapeutyczny,

osobisty wymiar filozofii.

Czyli nie zatuje Pan lat spedzonych na filozofii na uniwersytecie?



Nie. Czasem milodzi ludzie pytaja mnie, czy warto iS¢ na filozofie, czy
raczej wybra¢ co$ ,porzadnego”, co przyniesie pienigdze. Nie mam
watpliwosci i ze szczerym sercem odpowiadam: idZ na filozofie, na pewno
na tym nie stracisz.

Po studiach w Poznaniu i w Yorku w Wielkiej Brytanii, spedzit Pan réwniez dwa lata

w Azji. Podrézowat Pan po Indiach, Chinach, Nepalu, Tajlandii i Birmie. Czy impulsem
byty poszukiwania uniwersalizmu, wspdélnych cech mysli Wschodu i Zachodu?

Szczerze méwigc, nie stat za tym zaden rozsadny argument. Zdecydowat
glos serca przy lekturze tekstéw buddyjskich, w tym klasykow takich jak
Trzy filary zen Philipa Kapleau, niedostepnych wowczas w Polsce. Takie
lektury mocno mnie inspirowaty, czutem sie wtedy buddystg. Miatem 25
lat, studiujagc w Anglii dorabialem sobie jako nocny portier w motelu
i odtozylem pienigdze na pierwszy wyjazd do Azji. C6z lepszego moglem
zrobic¢, niz sprobowac¢ buddyzmu w miejscu, gdzie tryska jego zrodto?

Z. dzisiejszej perspektywy wydaje mi sie, Ze istnieje jakas uniwersalna
tesknota do rozkwitania. Jest obecna i w Azji, i w naszym kregu
kulturowym, gdzie jest bardzo wyrazna w filozofii antycznej, wlasciwie
we wszystkich 6wczesnych szkotach. Bardzo podobne sq zarowno Sciezki
filozoficznego zycia, jak i diagnozy choroby duszy — to, ze bierze sie ona
z przywigzania do blahych spraw, bledow myslenia, widzenia Swiata nie

takim, jakim jest, tylko takim, jakim wydaje nam sie, ze jest.

A co w tej podrézy wydato sie Panu obce, dziwne, nietypowe?
Doswiadczylem zderzenia z obcoSciag w postaci zwyczajow, etykiety,
sposobow bycia i mySlenia. Zwlaszcza, ze spedzalem czas w buddyjskich
klasztorach.

Na Zachodzie i Wschodzie réznig sie Srodki stuzgce rozkwitaniu
cztowieka. Zawsze jednak szukatem w buddyzmie tych szkot, ktére sg jak

najdalej od kulturowego i religijnego zabarwienia, nie tworzg barier dla



osoby pochodzacej z Europy. Dlatego wybralem buddyzm therawada
trzymajacy sie filozoficznej tradycji, w ktorej Budda jest przewodnikiem

zabierajacym swoich uczniow do lasu, aby pokazac¢ im, czym jest natura.

To dalekie od powszechnych wyobrazen o buddyzmie.

Czesto sie nam wydaje, ze buddysta to ten cztowiek, ktory siedzi ze
skrzyzowanymi nogami. Prawie zawsze gdy pisze o medytacji
w popularnej prasie na poczatku zaznaczam, ze medytacja tego nie
oznacza. Mimo to redakcje ilustrowaly to zdjeciami faceta w garniturze
w takiej pozycji...

Gdy czytamy wielu filozoféow Zachodu, to widac, ze ich zycie tez byto
medytacjg. Nie musieli siada¢ w pozycji lotosu, ale wykonywali czynnosci
typowo medytacyjne, czyli tak wptywali na siebie, zeby zobaczy¢ Swiat na
nowo w jego zmiennosci. Marek Aureliusz mowi o tym, zeby wyszukiwac
W rzeczywistosci tego, co zmienne, a z tej zmiennosci czerpac site do
moralnego dzialania w Swiecie. Czy to nie medytacja?

Wsréd moich nauczycieli w Azji byli tacy, ktérzy mowili wlasciwie to
samo, co Marek Aureliusz: przysposabiaj swoj umyst do zmiany, a nie
statosci; masz widzieC relacje miedzy rzeczami, a nie przestrzen peina
odizolowanych od siebie przedmiotow. Tylko potem kazali mi iSC na
poduszke do medytacji, a Marek Aureliusz tego by nie zrobit. Lecz istota
sprawy jest bardzo podobna.

Przed rozmowg wyobrazaliSmy sobie, ze praktykowanie medytacji to co$ zupetnie
innego niz tradycyjna filozofia, bo medytujac, trzeba mocno zaangazowa¢é ciato.
Wspominat Pan kiedys, ze przygoda z medytacjg doprowadzita Pana nawet do

uszkodzenia nerwu kulszowego. A moze pytajac o ten aspekt fizycznej sprawnosci,
ulegamy dalej stereotypowi cztowieka w garniturze w pozycji lotosu?

Troche tak. Najgorsze jest to, Ze wszyscy mamy takie wyobrazenie, zanim
sie zetkniemy ze wschodnia medytacjg. Dlatego np. uszkadzamy sobie

nerwy. To nie medytacja buddyjska uszkodzita mi nerw kulszowy, tylko



moja wilasna ghlupota, proba sprostania wymogom, na ktére nie bylem
wtedy gotowy.

Medytacja nie jest czym$ niebezpiecznym. O ile oczywiScie nie
trzymamy sie sztywno technik i zalecen guru, tylko stuchamy tez siebie
i swojego ciata. Jesli nie zaczynamy — tak jak ja to zrobitem — od siedzenia
wbrew bolowi przez wiele godzin, to przychodzi wreszcie taki moment,
kiedy dlugie medytowanie staje sie czyms$ naturalnym.

Mieszkajgc teraz w naszym otoczeniu kulturowym, medytuje Pan w taki sposéb jak
woéwczas w klasztorze buddyjskim?

Uzywam technik, ktorych sie tam nauczyltem, ale nieco przeksztatconych.
Nie ucze z ksigzek. Techniki medytacyjne, ktére oferuje innym ludziom,
sq wynikiem praktyki, ale tez i bledow, ktére popelnialem. Po powrocie
z Azji do naszego Swiata trudno zintegrowaC w codziennym zyciu
medytacje wytrenowang w klasztornych warunkach, poniewaz zycie
w miescie nietatwo pogodzi¢ z tamtym dosSwiadczeniem. Staje sie wiec
ono coraz bardziej obce, odlegle, mimo Ze we wspomnieniu jest bardzo
wyrazne.

W medytacji codziennej mozna dotrze¢ do interesujacych stanow. Inna
jest jednak intensywno$¢ przezycia. W srodowisku klasztornym znika,
rozptywa sie caly Swiat razem z naszg jaznig, tutaj mozna sie co najwyzej
wprowadzi¢ w stan tagodnosci. To troche jak réznica miedzy duchowymi
Himalajami a Beskidem Niskim. Cho¢ Beskid Niski tez ma swoj urok.
Publikowalismy w grudniowym ,, Znaku” tekst Natalii de Barbaro, ktéra opisujac to,
iz czerpie z wielu duchowych tradycji, nazwata siebie ,,duchowa poliamorystka”. Pan

tez chyba jest takim ,,duchowym poliamorystg”, ktéry nie pozostat przy buddyjskiej
tozsamosci.

Tak mozna powiedzie¢. Nie pozostalem przy niej, ale ona jest wcigz dla
mnie fundamentem. Buddyzm jest moim filozoficznym DNA. Nie wigze

sie to z przekonaniem o jego intelektualnej wyzszosci nad innymi



tradycjami madrosciowymi, lecz z tym, co przezylem w klasztorach,
z doSwiadczeniem, ktore zostalo we mnie. Ono wplywa tez na to, jak
postrzegam filozofie Zachodu, cho¢ wiem, ze Epikur czy stoicy oferuja
inne interesujace punkty widzenia. Osoby, ktére ucze filozofii zachecam,

aby daty sobie szanse na poznanie rozmaitych perspektyw.

Wsrod filozoféw, do ktérych odwotuje sie Pan w Uwolnij sie!, pojawia sie m.in. Laozi,
twérca taoizmu. ,Bez Zadzy”, méwi Laozi, ,oto jak powinno sie obserwowa¢d
cudownosc¢ wszystkich rzeczy”. Co to znaczy?

Wedtlug Laozi ,,cudownoS¢” rzeczywistosci objawi sie, wtedy gdy
spojrzymy na nig inaczej niz dotad. Jak to zrobi¢? Musimy dostrzegac
raczej zmiane niz stalos¢. Naszq plynna percepcje rzeczywistosci
proébujemy zwykle zasklepi¢ za pomocg pragnienia, zadzy stalosci,
porecznoSci Swiata. Im mniej pragnienia, tym wieksza szansa, ze
sprowokujemy rzeczywistoS¢ do pokazania nam prawdy o sobie.

Czesto jezdzitem ze studentami do Puszczy Bialowieskiej, w miejsce,
gdzie widac, ze las jest jedng wielkg przemiang. Mozemy w nim dostrzec
to, o czym moéwi Laozi, czyli Swiat bez granic, ktéore oddzielajq jedne
rzeczy od drugich. Na prochniejagcym drzewie zobaczymy, jak wyrastajg
z niego mchy i grzyby. Trudno wskaza¢, gdzie i kiedy drzewo przeobraza
sie w coS innego. W puszczy tatwiej zrozumieC, ze nakladamy na
rzeczywisto$¢ siatke naszych usztywniajacych pojec, ktére zamrazajq ten
ciggly ruch.

Pisze Pan o tym, ze nalezy ,dostroi¢ sie do procesu zycia”. Lecz na zycie mozna

patrzec tez przez Darwinowskie okulary jako na brutalny proces, w ktérym silniejszy
zabija stabszego. Dlaczego mamy sie do niego , dostraja¢”?

Gdy idziemy przez puszcze, natykamy sie tez na cialo rozszarpanego
dzika, szczatki jelenia, na rzeczy gnijace i rozpadajace sie. Nie po to
idziemy do puszczy, by zaspokoiC sie estetycznie pieknymi obrazami.

Doswiadczamy w niej, Ze rzeczy sie ciagle przeksztalcaja. Marek



Aureliusz potrafil, patrzac na te przeksztalcenia przyrody, wywotac
w sobie stan duchowy, w ktorym dostrzegal w tej zmiennosci harmonie.
Dostrojenie do procesu zycia nie jest apoteozq przyrody i nie jest
nawolywaniem do tego, zeby powroci¢ do stanu dzikosci. JeSli
zastanowimy sie, czym jest ,natura” dla starozytnych Grekéw, to widzimy,
ze to pojecie wykracza bardzo daleko poza pojecie przyrody. Przyroda
stanowi manifestacje pewnej naturalnej harmonii, ktérej istota tkwi gdzies
glebiej, w intelekcie samego kosmosu, do ktérego mamy dostep, poniewaz

refleks tego intelektu tkwi w nas.

To juz jednak pewne zatozenie o istnieniu metafizycznej ,,podszewki swiata”, ktére
mogg odrzuci¢ osoby majgce bardziej naturalistyczny czy ateistyczny Swiatopoglad.

To prawda. Ci mysliciele, ktorymi sie zajmuje — i buddysci, i stoicy,
i Laozi — szukajg jakiego$s tadu i inteligencji przekraczajacych

naturalistycznie pojety Swiat. Choc¢ nie jest to osobowy Bog.

Przytoczmy jeszcze jedng mys$l Laozi. Chodzi o ,,odmowe bycia kim$ waznym”.
Odmowa bycia kims waznym jest jedng z cndt taoistycznych. Zdejmuje
ciezar z naszego ego i przenosi go na cos wiekszego od nas. Gdyby chciec¢
to wyrazi¢ w kategoriach filozofii zachodniej, to byloby to oikeiosis,
dostrojenie do wszechnatury. W bardziej wschodnich terminach mozna
byloby nazwa¢ to przebudzeniem, z ktorym wigze sie przekroczenie
wlasnej jazni.

Wszystkie cnoty proponowane przez rézne systemy filozoficzne:
sprawiedliwos¢, odwaga, madros¢, maja w sobie element transcendentny
wobec naszego matego ego. Cnota odmowy bycia kim$ waznym oznacza
po prostu rezygnacje z obsesyjnego podkreSlania wagi swojej
pojedynczosci.

Prowadzi Pan regularnie warsztaty filozoficzne w ramach zatozonej przez siebie
Apeninskiej Szkoty Filozofii. Czy wchodzgc w role nauczyciela filozofii praktycznej,



nie ma Pan pokusy, by instruowac innych, jak majg zyé, by wtasnie ,by¢ kims
waznym"?

Odpowiem nieco na okoto. CzeS¢ z nauczycieli mysSlenia opisanych
w mojej ostatniej ksigzce — jak Budda czy Epikur — nie zapisywata swoich
nauk, przekazata je w formie rozmowy z uczniami. Ich uczniowie czesto
ze zle pojmowanej wdziecznosci budowali pomniki swoim nauczycielom
i by¢ moze stad to ztudzenie bycia guru u niektérych filozofow.

W zyciu kazdego z tych antycznych myslicieli znajdziemy jednak jakis
rys, ktory pokazywalby, ze nie oczekiwali stawy, rozpoznawalnosci i bycia
podziwianym przez elity. Epikur przyjmowat do swojego Ogrodu kobiety
i niewolnikow, obrazajac w ten sposéb arystokracje atenska. Wedtug podan
Laozi uciekl w gory z cieptej posadki w archiwum krolewskim i dopiero
pogranicznik wymusit na nim spisanie nauk, bo inaczej stracitby glowe za
to, ze wypuscit takiego medrca z kraju. Jest tez Budda, ktory niczego sam
nie napisat.

Tworzenie postaci guru bierze sie z projekcji uczniow. I rzeczywiscie
wydaje mi sie, ze jest to pewien problem np. w niektorych szkotach
medytacji. Pojawiajg sie informacje o nauczycielach, ktérzy dopuszczajq
sie tam rozmaitych naduzy¢ seksualnych i finansowych. Gdy na
warsztatach ktos probuje projektowac na mnie jakieS swoje wyobrazenie,
to bardzo szybko to ucinam. W szkole filozoficznej zawsze podkreSlam, ze
tworzymy razem wspolnote dociekan. Nie jestem w niej jakims$
autorytetem, ale po prostu organizatorem, kims, kto proponuje lektury.

Czy spotyka sie Pan z przekonaniem, ze filozofia terapeutyczna to forma
eskapizmu? Ucieczka od spoteczeristwa zamiast proby naprawienia go?

Tak, zdarza sie taka opinia. Jesli centrum Swiata byloby zycie spoteczne,
korporacyjna rzeczywistosc, to byltaby to rzeczywiscie ucieczka. Lecz jesli
uznamy, ze to nie tam rozkwitajq prawda, piekno i madros¢, to nie

mozemy juz tego nazwac ucieczka, ale powrotem.



Moi ulubieni filozofowie sa troche anarchistami, buntownikami,
banitami — nie pasowali do tradycyjnych struktur spotecznych. Lecz
obecnie, takze na akademickich zajeciach z historii filozofii, wiecej czasu
poSwieca sie banitom, niz tym ,porzadnym”. Mysle, ze mamy dzi$
powinnosS¢ bycia anarchistami przynajmniej w jakims$ stopniu. Niebycie
anarchistg, gdy ludzkos¢ zmierza do klimatycznego krachu to grzech
zaniechania. W filozofii szukam nie tylko krytycznego myslenia czy
przezywania Swiata w sposob glebszy, medytacyjny, ale takze tworczej
anarchii.

A czego szukajg uczestnicy Pana szkoty filozoficznej? Kim sg? LudZmi zmeczonymi
»Systemem"?

»Zmeczeni” to dobre stowo. Niekiedy mowiq tez, ze s ,rozczarowani”.
Duza cze$¢ moich studentow to ludzie, ktérzy majg za sobg bardzo
btyskotliwe kariery, stworzenie wiasnych firm. Wielu uswiadomito sobie
jednak w pewnym momencie, ze szukali zrodet szczeScia w ztym miejscu.
Ze nie znajda go w zaspokojeniu materialnym, wladzy czy stawie. Poczuli,
ze to Slepy zaulek. Majq jakiS przebtysk, intuicje, ze musza poszukac
szczescia, gdzie indziej niz do tej pory.

Spotyka sie Pan na warsztatach z osobami ,niewytrenowanymi” filozoficznie. Czuje

Pan, ze w trakcie tych dyskusji pojawiajg sie jakie$S olSnienia, nowe sposoby
spojrzenia na tekst?

Tak, s momenty, kiedy czuje, ze ,,cos” sie wydarzylo, ze te warsztaty
osiggnety swaj cel.

Na poczatek analizujemy np. Rozmyslania Marka Aureliusza. Jak
wiemy, Marek Aureliusz nie byt zawodowym filozofem, byl amatorem,
i wiasnie dlatego tak cudownie sie go czyta. Dobieram lektury tak, by
takie momenty olSnienia sie zdarzaly, chociaz kazdy doswiadcza tych

tekstow inaczej. Staram sie jednak pokazywaC w ramach szkotly zawsze



roznych autoréw, z odmiennych czasoéw, z innymi stylami. I Laozi,

i Nietzschego.

A czy takie warsztaty nie majg w sobie czegos z coachingu? Syci menadzerowie,
~Specjalisci od sprzedazy débr niepotrzebnych”, przyjezdzajg na chwile, Zzeby
dotadowac baterie, a potem wracajg do swojej zwyktej roboty.

Tym, czego szukamy na naszych zajeciach z filozofii jest anarchia,
ucieczka od normalnosci. Szukamy powsciggniecia pragnienia,
przepracowania go, po to, zeby odstonito sie piekno i logika rzeczy samej.
Jesli coaching rozumiec jako dziatalnosc¢ stuzaca skutecznosci biznesowej,
to mamy do czynienia z jego odwrotnoscia. Dzieki tekstom filozoficznym
staramy sie uwolni¢ od przekonania, ze sukces finansowy moze
wyczerpywac sens zycia.

W ocenie zjawiska coachingu jestem jednak ostrozny. Znam metafore
mowigca, ze coach jest lustrem dla osoby, ktora do niego przychodzi.
W tym sensie istnieje jakieS powinowactwo miedzy coachem
a Sokratesem, ktory poprzez dialog probowal wydobyC pewna madrosc,
tkwigca juz w jego rozméwcy. Mam jednak wrazenie, ze to jest to
coachingowe alibi. Uzywa sie tej metafory, ale nie widze jej w pracy
i tekstach popularnych coachéw; dostrzegam tam raczej apoteoze
chciwosci, postawy ,,mam byc¢ lepszy”, ,,musze by¢ bardziej skuteczny”,
,chce osiaggac lepsze rezultaty niz inni ludzie”. Zupelnie nie o to chodzi
w filozofii.

Pisze Pan o filozofii jako terapii. Cho¢ pojecie to ma greckie i filozoficzne korzenie, to
wspbtczesnie budzi skojarzenia z procesem medycznym badz
psychoterapeutycznym. Nie obawia sie Pan, ze np. osoba z zaburzeniami
psychicznymi bedzie mie¢ nadmierne oczekiwania wobec filozofii? Ze spodziewac sie

moze ,uleczenia”, ktére zapewni jej raczej kontakt ze specjalistg medycznym, niz
lektura tekstéw stoickich.

Pewnie jest jakas stuszno$¢ w takiej obawie. Nie myslalem o tym w ten

sposob. Zalezalo mi, zeby przywroci¢ stowu ,terapia” sens, ktéry miato



w filozofii, zeby nie bylo tak wasko traktowane. Warto zaznaczy¢, ze
moga istnie¢ pewne zbieznosci miedzy psychoterapia egzystencjalng
a praktyka filozoficzng np. w walce z lekiem. Trudno byloby uzy¢ innego
stowa, ktére pokazaloby, czym byla filozofia. Nie zastapi ona jednak

z pewnoscig kontaktu z lekarzem.

Czy Polacy réznig sie od innych nacji, jesli chodzi o popyt na filozofie terapeutyczng?
Mysle, ze tak. Nie dlatego, ze Polacy majq inne potrzeby filozoficzne. Na
przeszkodzie stoi brak filozofii w szkotach. Sformutowanie ,,nie filozofuj”
(cho¢ obecne tez w innych jezykach) dobrze pokazuje nasz nieco
przesmiewczy stosunek do filozofii. W krajach zachodnich, gdzie filozofia
jest przez kilka lat uczona w liceum, ten stosunek jest inny. Ludzie wiedza,
ze to rdzen naszej kultury, cos bardzo konkretnego i Zyciowo waznego.

W tym kontekscie trudno jest prowadzi¢ w Polsce szkole filozofii.
Czesto spotykam sie z reakcja: ,,Miatem filozofie na studiach. To byt
najnudniejszy przedmiot. Robilem wszystko, zeby na niego nie chodzic”.
Jednoczesnie jednak wszyscy jesteSmy ludzmi, mamy potrzeby duchowe,
egzystencjalne, i predzej czy po6zniej odczuwamy swoja skonczonosc.

Bliski cztonek mojej rodziny, bedac juz po pieédziesigtce, odkryt Kksigzki

popularyzujgce filozofie. Powiedziat mi, ze poczut sie, jak gdyby wczesniej byt
z czego$ waznego ograbiony.

Swietnie to rozumiem. Spotykam ludzi, ktérzy w pewnym momencie
swojego zycia wchodzg w filozofie i pytajg: dlaczego dopiero teraz?
Dlaczego nikt mi wczeSniej nie pokazal tego Swiata? Jak wygladaloby
moje zycie, gdybym spotkat sie z nim 20-30 lat wczesniej? To wskazuje

jak mocno i glteboko tkwi w nas potrzeba filozofii.



Marcin Fahjanski - Dr filozofii, nauczyciel medytacji, autor
wielu ksigzek m.in. Wedrowki filozoficzne (2003), Stoicyzm uliczny
(2010), Uwolnij sie! Dobre zycie wedtug siedmiu filozofow-
terapeutow (2020). W Trevi Nel Lazio, niedaleko Rzymu,
prowadzi regularne warsztaty Apeninskiej Szkoty Filozofii



W JANUSZ CZAPINSKI W ROZMOWIE Z ELZBIETA KOT
Kolowrotek szezescia

Gdy zbadano zwyciezcow loterii i sparalizowane ofiary wypadkéw samochodowych,
okazato sie, ze juz po kilku miesigcach od tych wydarzen ich poziom zadowolenia
z zycia wracat niemal do poprzedniego stanu. Niezaleznie od okolicznosci mozemy
zachowac rownowage ducha i przynajmniej umiarkowane poczucie szczescia

Czym z punktu widzenia psychologii jest szczesScie?

Poczucie szczescia jest jedng z dos¢ powszechnie wykorzystywanych miar
szerszego zjawiska, jakim jest dobrostan psychiczny. Réznie sie go
definiuje, ale niemal we wszystkich definicjach owo poczucie szczeScia
sie pojawia. Oprocz tego na dobrostan sktada sie tez zadowolenie z zZycia
oraz bilans emocjonalny — wszystko jedno, czy dnia, czy tygodnia, a nawet
calego zycia — z przewaga doznan pozytywnych. Pojecie szczeScia
zdaniem niektorych obejmuje réwniez szereg cech osobowosci, np. cnoty,
site charakteru itd. Definicje dobrostanu psychicznego sg bardzo
zroznicowane, ale w sumie sprowadzajg sie do jednego — do pozytywnej
postawy wobec wiasnego zycia.

W psychologii, podobnie jak w filozofii, wyr6znia sie hedonistyczne
i eudajmonistyczne koncepcje szczescia.

Szczescie w rozumieniu Arystotelesowskim, eudajmonistycznym, to
wykorzystanie w zyciu wszystkich lub wiekszosci swoich potencjatow,
z ktérymi przychodzimy na Swiat, natomiast w ujeciu hedonistycznym

chodzi o przewage przyjemnosci nad przykrosciami, kolekcjonowanie



tego, co nam sprawia frajde, rados¢. Roznica w obu podejsSciach jest
istotna, ale majq one wspolny punkt dojscia, czyli to, jak patrzymy na
swoje zycie i jak je oceniamy.

Eudajmonisci gotowi sq nawet cierpieC za sprawe, jesli majq szczytny
cel, po to, by moc, uruchamiajac swoje potencjaly intelektualne,
emocjonalne czy zawodowe, osiggnacC to, co sami definiujg jako pelne,
satysfakcjonujgce zycie. Hedonisci tez do tego daza, ale inng droga, nie sg
gotowi sie poswiecac. Oczywiscie nie ma stuprocentowych eudajmonistow
i hedonistoéw, hedoniSci rowniez majq wykraczajace poza kolekcjonowanie
przyjemnosci cele zyciowe, tylko tak je wyznaczajg, zeby nie wymagaty
szczegOlnego poswiecenia. A eudajmonisci tez lubig zjes¢ dobry obiad.

Czy ktéras z tych postaw jest skuteczniejsza w osiggnieciu tego, co nazywamy

szczesciem? Po lekturze Panskiej ksigzki Psychologia szczescia odniostam wrazenie,
ze jednak optuje Pan bardziej za podejsciem eudajmonistycznym.

Bo ono zaklada wieksza wrazliwos¢ na to, co wykracza poza nasze
indywidualne zycie. Ta postawa jest z natury bardziej prospoteczna.
Znowu odwotujac sie do Arystotelesa — chodzi o kultywowanie cnot,
zwlaszcza takich jak odwaga, mitos¢, zyczliwos¢ wobec innych. Nie moge
jednak powiedziec, ze kategorycznie wole eudajmonistow od hedonistow.

Te roznice nie pozwalajg nam stwierdzic, ze jedni sg lepsi, a drudzy gorsi.

A na czym polega stworzona przez Pana ,cebulowa teoria szczescia"?

Poczatki badan nad dobrostanem psychicznym byly zwigzanie
z pomiarami o charakterze hedonistycznym - mierzono temperature
emocji, zadowolenie z zycia i poczucie szczescia, o inne stany w zasadzie
nie pytano. Dopiero gdy pojawily sie koncepcje szczeScia
eudajmonistycznego — pierwszg stworzyla Carol Ryff — zaczely sie
pomiary innych od hedonicznego wymiarow jakosci zycia, ale pozostajg

one w mniejszoSci. W dalszym ciggu przewazaja bowiem badania



jednowymiarowe, na skali przyjemnie—nieprzyjemnie, zadowolony—

niezadowolony.

Doszedlem do wniosku, ze psycholodzy wpadli w putapke, ktéra nie
pozwala na znalezienie odpowiedzi na wiele istotnych pytan, dlatego
zaproponowatem ,teorie cebulowg” zakladajacq istnienie kilku warstw
szczesScia. To, czy uznajemy nasze zycie za udane, niezaleznie od tego, czy
holdujemy eudajmonizmowi, czy hedonizmowi, jest zwigzane ze
spontanicznym i automatycznym dgzeniem do rownowagi ducha,
niezaleznie od okolicznoS$ci. Ja to nazwatem ,atraktorem szczeScia”, ale
mozna mowiC po prostu o woli zycia. Wiekszos¢ ludzi w wyniku ostrej
selekcji naturalnej rodzi sie z catkiem silng wolg zycia, cho¢ wystepuja tu
takze roznice jednostkowe. Wola zycia jest stuprocentowo
uwarunkowanym genetycznie, czyli wrodzonym, elementem dobrostanu.
I ona jest pierwsza, najgtebsza z warstw owej cebuli.

Poza tym, wszyscy kolekcjonujemy rozne doSwiadczenia zyciowe,
ktore docierajgq do naszej Swiadomosci w postaci bilansu dobrych i ztych
przypadkéw. I tym zajmowala sie wiekszoS¢ badaczy dobrostanu
psychicznego. Ja nazwatem ten zbidr, sSrodkowa warstwe cebuli, ,,0g6lnym
dobrostanem subiektywnym”. O nim moéwimy, gdy ktoS nas pyta, albo
sami zadajemy sobie pytanie, czy jesteSmy zadowoleni z zycia i w jakim
stopniu.

I wreszcie jest wymiar, ktory mozna nazwac potokiem biezgcych
dosSwiadczen — moze nam sie powodzi¢ lub nie: finansowo, w pracy,
w malzenstwie, mozemy byC zadowoleni lub nie z dzieci, z miejsca
zamieszkania itd. Po angielsku to sie nazywa domain satisfactions —

zadowolenie z poszczegdlnych aspektow zycia.

Jakie sg zaleznosci miedzy tymi trzema warstwami szczescia?



Czes¢ srodkowa, czyli dobrostan subiektywny, jest nieustannie pod
naciskiem dwoch pozostatych — wola zycia przywraca nas do przyzwoicie
pozytywnego poziomu (,,nie martw sie”, ,jutro bedzie lepiej”), a z kolei
potok codziennych doswiadczen od czasu do czasu przesuwa nas
w kierunku kranca negatywnego. Na przyklad, gdy juz naprawde nie
wiedzie nam sie w robocie, jesteSmy szykanowani przez przelozonych, nie
mamy dobrych relacji z kolegami, moze to zacza¢ rzutowa¢ na nasz
ogolny stosunek do zycia i doprowadzic¢ do konkluzji, Zze wiedziemy marne
zycie — chociaz mamy dobra zZone czy meza, i to nas ratuje, bo nie pozwala
nam sie catkiem zeslizng¢ w czarng dziure nieszczeScia. Ale nawet jesli na
jakis czas te biezace doswiadczenia powodujq obnizenie zadowolenia
z zycia, wszyscy mozemy jednak liczy¢ na to, ze atraktor szczeScia
predzej czy pozniej, a raczej predzej, pozwoli nam sie przystosowac do
tych warunkow, przywréci nam usSmiech na twarzy i pozytywne spojrzenie

W przysztosc.

Wola zycia zawsze zwycieza?

Ludzie sie oczywiScie roznig tym, jak wysoko na skali dobrostanu majq
mozliwy do osiggniecia poziom zadowolenia. Jednak 80% ludzi na
Swiecie, jak pokazujg ankiety, lokuje sie na pozytywnej stronie skali.
Rowniez badania sprawdzajace, jak dtugo trwa negatywny okres po ztych
doswiadczeniach, dowodza, ze cztowiek bardzo szybko sie adaptuje i staje
na nogi nawet po tak traumatycznych doswiadczeniach jak smier¢ partnera
lub dziecka (nawiasem mowiac, adaptacja do wdowienstwa trwa dluzej niz
do zycia po utracie dziecka). Jednak - co moze wielu ludzi zmartwic -
rownie krotko trwa adaptacja do sytuacji pozytywnej. Np. jesli chodzi
o zwigzki malzenskie, najwyzsze poczucie szczeScia ludzie osiagajg tuz
przed i tuz po zawarciu Slubu, a juz po dwodch latach wraca ono do

przypisanego im normalnego poziomu. W stynnych badaniach Janoff-



Bulman, Coatesa i Brickmana, badajacych poziom zadowolenia z zycia
zwyciezcéw loterii pienieznych i sparalizowanych ofiar wypadkow
drogowych, wykazano, ze po kilku miesigcach od tych wydarzen wskaznik
ich zadowolenia z zycia zblizy} sie do wskaZnika osiggnietego przez osoby
z grupy kontrolnej, czyli wrécit niemal do poprzedniego poziomu.
Badacze nazwali to ,,hedonicznym kotowrotkiem”.

Sq jednak takie wydarzenia, gdzie nie doSwiadczamy peinej adaptacji —
np. po rozwodzie nie wraca sie do poprzedniego poziomu poczucia
szczeScia. Nie do wszystkiego réwnie tatwo sie adaptujemy i to jest
zagadka, przed ktérg stojq badacze — czy ten atraktor szczescia przestat
by¢ wydajny, zostal uszkodzony przez jakieS wydarzenia? Ja bym jednak
oczekiwal, ze po wszystkich wydarzeniach zyciowych wrocimy do
rownowagi.

Czyli dazymy do homeostazy i to jest optimum, skrajnosci sg zbyt wyczerpujace.
Czemu w takim razie w psychologii méwi sie o szczesciu, czy nie wystarczy pojecie
zadowolenia? W potocznym rozumieniu, a takze w literaturze, szczescie kojarzy sie
z czyms$ wyjatkowym.

Rzeczywiscie w jezyku polskim szczeScie kojarzy sie z euforig — ale raczej
gdy méwimy o pelni szczeScia. Gdy zas mowimy o szczesliwym zyciu, to
chyba nie mamy przekonania, ze to jest coS tak ekstra, ze niewielu ludzi
jest w stanie je osiggnacC. 84% Polakow deklaruje, ze sa przynajmniej
dosy¢ szczeSliwi — czyli patrzg na swoje zycie w umiarkowany sposaéb.
Tylko ok. 10% deklaruje, ze sg bardzo szczesliwi. Podobnie odpowiadaja
mieszkancy innych krajow, mowiacy innymi jezykami i postugujacy sie
inng definicjq szczescia. Ja nie fetyszyzuje tego terminu, staram sie badac
dobrostan psychiczny Polakéw za pomoca wielu miar. Jedng z nich jest
ocena wilasnego zycia w siedmiopunktowej skali od ,Moje zycie jest
wspaniate” do ,,Moje zycie jest okropne”. Inni badacze, zeby omingc

problem roznych konotacji zwigzanych z danymi terminami, postuguja sie



miarg, ktora nazywa sie ,drabing Cantrila”, od nazwiska jej tworcy — to
drabina z dziesiecioma szczeblami, najwyzszy to ,,Najlepsze zycie, jakie
moge sobie wyobrazic”, a dot to ,Najgorsze zycie, jakie moge sobie
wyobrazi¢”. I ludzie potrafig zaznaczy¢ ten wlasciwy szczebelek.

Atraktor szczescia to czynnik, na ktéry nie mamy zupetnie wptywu - czyli tak

naprawde niewiele mozemy zmieni¢ w sobie, do czego namawiajg nas rézni coache,
ksigzki i poradniki szczesliwego zycia.

Ro6zni autorzy réznie szacuja sile genetycznej determinanty naszego
poczucia szczesScia. Jeden z nich, David Lykken, pisal wrecz
o stuprocentowej roli genow. Potem sie z tego wycofat. Wiekszos¢ badan
genetykow behawioralnych — najczesciej sq to badania na bliznietach
jedno- i dwujajowych, podzielonych jeszcze na wychowywane razem
i osobno - nie pokazuje, ze to jest az tak silna determinacja. Niemniej
wiekszos¢ prac dowodzi, ze geny sa najsilniejszym czynnikiem, ttumaczg
od ponad 50% do 80% roznic w poczuciu szczescia. Chodzi o same geny,
ale takze o ich warianty, ktére warunkujq nie tylko poczucie szczescia, ale
takze silnie skorelowane z nim cechy osobowosci, jak ekstrawersja czy
neurotyzm.

Przyjmijmy wiec, ze z potencjalnym dobrostanem psychicznym sie
rodzimy i z tym nic nie mozemy zrobi¢. To znaczy — mozemy go podniesc,
ale tylko chwilowo, np. palagc marihuane. Mozemy go tez trwale obnizyc,
przez regularne naduzywanie alkoholu, narkotykow Ilub stosowanie
nieodpowiedniej diety. Dieta i substancje psychoaktywne majg wptyw na
nasz dobrostan jako drugie po genach. Dopiero na trzecim miejscu sg
relacje spoteczne i pienigdze. W odniesieniu do tych dwodch ostatnich
czynnikow, zalezno$¢ idzie w obu kierunkach — pienigdze moga nas
przyblizy¢ do osiaggniecia wrodzonego potencjalnego poczucia szczescia,

ale tez to, w jakim stopniu sie bogacimy, zalezy od tego, na ile jesteSmy



zadowoleni z zycia. Innymi stowy — szczeSliwym wiecej sie w zyciu udaje.
Z moich badan, czyli Diagnozy spotecznej prowadzonej od 2000 r.
w dwuletnich odstepach czasu na tych samych gospodarstwach domowych
i ich czlonkach, wynika, ze osoby bardzo szczeSliwe maja dwadziescia
razy wieksze szanse na znalezienie sobie stalego partnera niz osoby
niezbyt szczeSliwe. Niezbyt szczesliwi, ktorzy nigdy nie byli w stalym
zwigzku, maja niemal zerowe prawdopodobienstwo na to w ciggu
najblizszych szeSciu lat. A sposrod bardzo szczeSliwych singli 25%
stworzy w tym czasie stabilny zwigzek.

Szczescie jest nie tylko efektem tego, jak nam sie uklada, ale tez

kapitatem, ktory przynosi nam dalsze zyski.

Jak rozumiem, Pan Profesor jest sceptyczny wobec kurséw czy treningdéw bycia
szczesliwym? Wydaje sie, ze ostatnio jest ich coraz wiecej.

Sq autorzy, ktorzy nie negujac wpltywu gendéw, badaja pozostalg czesc
uwarunkowan, kladac nacisk np. na styl zycia albo na to, czy
praktykujemy postawy i zachowania takie jak grzecznosc¢ badz wybaczanie
innym. Czolowaq postacig, sposrad tych, ktorzy mowia, Ze nasze poczucie
szczeScia zalezy od nas, od tego, jak Zyjemy, jest Sonya Lyubomirsky,
ktora ocenia ten udziat na 40%. Do tej pory nie ma solidnych badan, ktore
pokazywatyby, jak trwale sa efekty tzw. praktyk szczeSciodajnych. Sama
Lyubmirsky podaje jako najdluzszy czas ich trwania dwa tygodnie. To
oczywiscie znacznie dtuzej niz trwa efekt po zazyciu amfetaminy, ale
trudno powiedzieC, na ile mozemy w sposob trwaly, zmieniajagc swoje
zachowania, podnies¢ dobrostan psychiczny. Dlatego w zakonczeniu
swojej ksigzki odwotuje sie do bohatera Opowiesci wigilijnej Dickensa,
Scrooge’a i stwierdzam, ze niezaleznie od tego, jak genialny byiby

coaching, ktoremu by sie poddat (o ile by sie na to zdecydowal), to mato



prawdopodobne, zeby nagle zaczat mitowac dzieci sasiadow i przyjaznie
sie odnosi¢ do innych. Watpie w to.
Chciatam wrdéci¢ jeszcze do satysfakcji czgstkowych, ktére wpltywaja na nasze

poczucie szczescia. Czy poza dietg, relacjami i pieniedzmi ktéres$ jeszcze odgrywaja
szczeg6lng role? Np. zdrowie?

Niektore z czynnikow wigzacych sie ze szczeSciem sg skorelowane ze
soba. Zdrowie — tak, ale ono laczy sie z naszym stylem zycia, w tym
rowniez z dietg, ¢wiczeniami fizycznymi. To nie sg czynniki izolowane.

Niemal wszyscy badacze podkreslaja, ze szczeSciodajne jest
matzenstwo i ze osoby w staltych zwigzkach sg szczeSliwsze, i to znacznie,
od samotnych, owdowiatych lub rozwiedzionych. Lecz ja z kolei dowodze
w Diagnozie spotecznej, ze osoby zyjace w malzenstwie byly szczesliwsze
od pozostatych co najmniej 6 lat przed jego zawarciem. I to zwiekszato ich
szanse na znalezienie partnera i na szczesliwy zwigzek.

Mimo iz wiekszos¢ polskich (i nie tylko) matek i ojcow twierdzi, ze
dzieci s3 najwazniejszym, obok udanego malzenstwa, warunkiem
szczeScia, wspotczesne badania w zasadzie nie dostarczaja zadnego
przekonujacego dowodu na to w dluzej perspektywie. Potwierdzajq tylko,
ze dzieci dajg szczescie w okresie po narodzeniu. Niektore badania
wskazuja wrecz na pozytywny wplyw bezdzietnoSci na dobrostan
psychiczny.

Nie ma jednoznacznej bezposredniej zaleznoSci  miedzy
wystepowaniem takich czynnikow jak bogactwo, kultura i cywilizacja,
w jakich sie zyje, miejsce zamieszkania, inteligencja, styl zycia czy wiara
i praktyki religijne na nasz dobrostan psychiczny. Ona majq znaczenie

w polaczeniu z innymi.

A czy istotna dla szczescia jest satysfakcja z wykonywanej pracy?



We wszystkich ludziach jest apetyt, Zeby osiagnac co$ znaczacego w zyciu
i to przesadza o tym, czy uznajemy swoje zycie za udane — w tym zakresie
istotne znaczenia ma praca zawodowa. Byly takie badania budzetu czasu
ludnosci przeprowadzone przez GUS — ogromne badanie na probie 40 tys.
osob w wieku od 10 lat. Troche maczalem w nim palce, bo
przeforsowatem dolaczenie do dzienniczka, ktéry wypekniali respondenci,
pytania czy to, co w danym czasie robili, bylo przyjemne, nieprzyjemne
czy neutralne. Na tej podstawie mozna bylo obliczy¢ afektywny bilans
doby Polaka — na ile przyjemnie spedzat czas w dniach wypelniania
dzienniczka. Okazalo sie, Zze najprzyjemniej czas spedzaly zarowno w dni
robocze, jak i weekendy dwie grupy najmniej zadowolone ze swojego

dotychczasowego zycia, czyli bezrobotni i emeryci.

| jak to mozna wytlumaczy¢?

Czym innym jest zaspokajanie hedonicznego apetytu, a czym innym
podsumowanie swojego zycia w odpowiedzi na pytanie, czy jest sie
z niego zadowolonym. Nawet gdy mito spedzamy czas, to do poczucia
szczescia potrzebna jest jeszcze z satysfakcja z tego, czego dokonaliSmy —
i tu waznym czynnikiem moze byC praca zawodowa. To nie jest zresztg
tylko polska specyfika, po raz pierwszy takie wyniki badan uzyskano
w USA.

Gdzie wedle badan plasujg sie Polacy, jesli chodzi o poczucie szczescia?

W sondazach np. Gallupa czy World Values Survey jesteSmy nizej niz
kraje skandynawskie i chyba nie osiggniemy ich poziomu, ale tez wyzej
niz mieszkancy krajow Europy Potudniowej — Wtosi, Grecy (takze ci
sprzed kryzysu), Hiszpanie czy Portugalczycy. Generalnie rozktad
poczucia szczesScia jest rownoleznikowy — im blizej rownika, tym
mniejsze zadowolenie z zycia - i rozni autorzy wskazujg rozne czynniki

jako odpowiedzialne za ten stan rzeczy, np. klimat, cywilizacje, kulture.



Ale na pewno w krajach Péinocy, gdzie w czasie ewolucji naszego
gatunku, byly Sniegi, mrozy, trudne warunki zycia, proces selekcji
naturalnej byl bardziej radykalny niz tam, gdzie jedzenie rosto na
drzewach. Przetrwali ci, ktdrzy odznaczali sie szczeg6lnym hartem ducha,
motywujagcym do zachowan ochronnych i ekspansywnych. To moze byc¢
jedno z wyjasnien. Inne jest takie, ze w krajach Poinocy trudne warunki
sprzyjaty wzmocnieniu czego$, co mozna nazwac kapitatlem spotecznym,
bo trudno bylo w pojedynke zbudowac solidny dom. Nieprzypadkowo
wskazniki zaufania spotecznego sa najwyzsze w krajach nordyckich.
Mieszkancy Polnocy zbudowali sobie cywilizacyjne protezy dla
podtrzymywania odpowiedniego poziomu zadowolenia zycia — sq bogaci,
dobrze ulozeni spotecznie, ufaja sobie. Bezposredni wplyw cieptego
klimatu na nasze samopoczucie jest pozytywny, dlatego mieszkancy
chlodniejszych krajow lubig jezdzi¢c na wakacje nad Morzem
Srédziemnym, ale przelozenie na poczucie szczeécia ma tylko
w polaczeniu z dobrymi warunkami ekonomicznymi.

W potocznym odbiorze nadal nacje potudniowe kojarza sie ze szczeSciem i radosciag
zycia, a Skandynawowie z ponuractwem i depresj3.

Te stereotypy wynikajga z przywigzywania zbyt duzej wagi do czegos, co
jest kulturowo uwarunkowang ekspresja emocji. Ona inaczej wyglada we
Whtoszech, a inaczej w Skandynawii.

Jakie sg jeszcze inne czeste , btedy”, ktére popetniamy w ocenie wlasnego i cudzego
szczescia i nieszczescia?

Istnieje coS takiego, jak ztudzenie patetyczne, ktéremu wszyscy ulegamy.
To przecenianie psychologicznych efektow nieszcze$S¢ i niepowodzen
spotykajacych innych ludzi. Ono dziata jak ostrzezenie, jak czarny punkt
przy drodze: nie réb tego, zwolnij, moze sie przebadaj, nie psuj sobie

relacji z innymi. Mowimy tu o zludzeniu, bo badania pokazuja nam, ze



nawet po doSwiadczeniu czegoS okropnego ostatecznie wrocimy do
rownowagi. Zaloba, nawet po takim do$wiadczeniu jak $mier¢ dziecka,
w wiekszosci wypadkow trwa tyle, ile kulturowo przypisany jej okres,
czyli okoto roku albo nawet krocej.

Ztudzenie postepu hedonicznego, ktéremu takze wiekszosc z nas ulega,
to przekonanie, ze jesli bedziemy mieli czego$s wiecej, albo bedziemy
mieli co$ bardziej kolorowego, to bedziemy szczesliwsi. To sie sprawdza,
ale tylko na krotko. Owo ztudzenie jest korzystne, bo mobilizuje do
aktywnosci, ale z jednym wyjatkiem — jego efektem ubocznym sgq zmiany
klimatyczne i zanieczyszczenie Srodowiska, wynikajgce z pazernego
kapitalizmu, w ktorym wszyscy chca mie¢ wiecej.

Wiasnie - czy wspéiczesna kultura, ktéra skupia sie na generowaniu nowych

potrzeb, nie sprawia, ze jesteSmy mniej szczesliwi niz nasi przodkowie? Moze jednak
zewnetrzne satysfakcje zaczynajg odgrywaé wieksza role niz kiedys?

Nie jest tak, Ze nowe potrzeby, nawet jesli nie jesteSmy w stanie szybko
ich zaspokoi¢, czyniag nas mniej szczeSliwymi. Atraktor szczeScia
gwarantuje nam, ze sie jako$ przystosujemy do tej sytuacji. GroZne sg
efekty, o ktorych wspomniatlem — konsumpcjonizm, produkowanie coraz
wiekszej liczby coraz mniej trwalych rzeczy itd. Na dluzsza mete
niemoznoS$¢ zaspokojenia potrzeb nie wplywa na kondycje psychiczng
ludzi. Pod warunkiem, ze zaspokojone zostaly potrzeby podstawowe —
biologiczne i bezpieczenstwa. Tak samo moim zdaniem pandemia nie
odbije sie naszej psychice. Mozemy by¢ przez jakis czas zszokowani, jak
po Smierci kogos bliskiego, ale w koncu sie przystosujemy.

Z jednej strony mamy wizje Stevena Pinkera, Zze zyjemy w najlepszym
z dotychczasowych sSwiatéw. Z drugiej, poniewaz wiemy o nim wiecej niz nasi
przodkowie, zdajemy sobie sprawe, jak wszystko jest ze sobg potaczone, zie

wiadomosci do nas szybko docierajg i mamy tez wiekszg Swiadomos$¢é wiasnego
negatywnego wpltywu na Swiat - czy to nie jest przyczyna rosnacej liczby przypadkéw



depresji, ktéra staje sie chorobg cywilizacyjng? JesteSmy mniej szczesliwi i dlatego
tez tego szczescia bardziej poszukujemy.

Nie wierze w znaczacy wzrost zachorowan na depresje. Wierze
w obnizenie progu wrazliwosci na roznego rodzaju symptomy chordb
afektywnych i w to, ze jest coraz wiecej rozpoznan depresji. Kto§ ma
klopoty z zasypianiem albo traci apetyt i obawia sie, Ze zachorowal na
depresje. Udaje sie do odpowiedniej poradni, wypelnia kwestionariusz
okreslajacy skale depresji i wychodzi, ze jest osoba depresyjng. Jego
przodek, ktory mogt miec¢ przez jakiS czas nawet dwa razy wiecej
symptomow  depresji, nie wypelial takiego kwestionariusza
i w konsekwencji nigdy nie trafit do statystyk zachorowan. Ludzie
Zachodu bywaja dziS przewrazliwieni na punkcie wilasnej kondycji,
fizycznej i psychicznej. Wierze w choroby cywilizacyjne, ale to sa
choroby innego rodzaju — np. choroby ukladu krazenia, powazne alergie.
Choroby psychiczne, jak schizofrenia, a takze depresja dwubiegunowa, sg

w ogromnej mierze uwarunkowane genetycznie i cywilizacja nie ma na nie
zadnego wptywu.

Czyli konkluzjg naszej rozmowy nadal mogtyby byé rady, ktére daje Pan
w zakonczeniu swojej ksigzki - jesli chcesz by¢ szczesliwy, wpasuj sie w Srodowisko,
w ktéorym zyjesz, albo zmien je na takie, ktére odpowiada twojej kulturze
i nawykom, oraz - unikaj putapek hedonicznych obiecujgcych natychmiastowg
poprawe nastroju. Reszta to geny i los.

Moje myslenie poszio bardziej w kierunku eudajmonizmu — sprobuj
przedefiniowa¢ swoj scenariusz zycia tak, aby wydobyc¢ z niego wszystko,
co mozna nazwac cnota. Nie badz taki zawziety w relacjach z innymi, nie
badz taki fundamentalistyczny, tatwiej wybaczaj, badz bardziej elastyczny
i wyrozumialy. To sprawi, ze dokonujac na tozu Smierci rachunku
sumienia, bedziesz mogt powiedzieC: Przynajmniej dla innych bylem

dobry.
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B URSZULA ZAJACZKOWSKA

Wiej!

Kluczem do zrozumienia tego Swiata jest na pewno cecha, ktdra dzis jest w zaniku, jest
nieopfacalna i w obecnej rzeczywistosci postrzegana jako stabos¢. To wdziecznosc.
Wdziecznosc¢ za innych, zywych i nieozywione czgstki materii, dzieki ktorym jestes

Podobno rozkwit Swiata, wilasnie konczy sie, jego platki brgzowiejq
i gnijg, a w dzikim przyspieszeniu w cigglym poszukiwaniu komfortu
i szczesliwosci zycia nie ma juz przed czlowiekiem przysztosSci. Coraz
wiecej tez w ludziach smutku. Nie ma wojen, a i tak ludzie ging. Po prostu
sami sie zabijamy. Depresja, cukrzyca i otytos¢ sq chorobami tzw.
cywilizacyjnymi naszych cial, kiedy w tym samym czasie, daleko inni
konaja z glodu lub pragnienia. Umierajag w rudym popiele, nie majac
dokad is¢. Przeciez ich tu nie wpuScimy. Roznice poglebiaja sie i nasza

o nich Sswiadomos¢ zdradza nas, jak my zyliSmy przez ostatnie setki lat.

Piekto

Niepodobna wiec w takim Swiecie istnieC. Za trudno jest tez stad uciec,
wlasciwie stalo sie to niemozliwe. A wiec jestesmy w pulapce.
Dlatego nawet ci, ktorzy sa tak dzielni i chca tu jeszcze cokolwiek, po

pracy, na swoje zyciowe raty, muszg jednak iS¢ odpocza¢, najchetniej do



lasu, nad jezioro albo przynajmniej do tego wytrymowanego i sterylnego
od chwastow parku. GdzieS w naturze wszyscy pobyC przeciez musza,
chociaz na troche, dotknac¢ drzewa, potozyc¢ sie na ziemi, popatrzec daleko,
poszukac czystego powietrza, chwyci¢ je w ptuca i zaraz wrdci¢ tam. Do
tego zycia. Do pracy. I tak wkoto. Sprezyna sie napina i w naturze
odpuszcza, potem znowu napina i zwalnia. Trwa to do starosci. Potem jest
emerytura, choroba, i sie umiera, zostawiajgc Swiat peten smieci.

A kiedy jest juz sie w piekle, zaskakujaco dobija nas prawda, ze cala ta
tyrania pracy, wyrazajca sie ziemskim sukcesem, a nawet ciggnacym sie
jego pasmem, okazala sie zalosng pomyika. Bo przeciez my tym
wszystkim, wlasciwie tylko poszukiwaliSmy odrobiny mitosci i bliskosci,
a jednak jakoS beznadziejnie osuwaliSmy sie jedynie w odyseje
samotnosci. Nie to kochaliSmy, co kochania wymagalo, co bylo blisko,
dobre, normalne i spokojne. Nie tego chcieliSmy. Zrobili nam to od
dziecinstwa, a my potem innym dziecinstwa robiliSmy tym. Wytrybujemy
cie z twoich marzen, zniszczymy ci nauke Swiata z czystej, dzieciece]
ciekawosci, a zmusimy do nauki do egzaminu, bys potem miata lub miat
lepszq prace. Bys wiecej mogt kupi¢. Bedziemy ciggle wymagac do ciebie
wynikow we wzroScie i nie wybaczymy porazek. Bezlitosnie zbudujemy
tobie presje na twoje ciato, by bylo takie, jakie to my chcemy, a nie jakie
cialo moze by¢. Zanegujemy wszystkie inne marzenia niz wladza
i powodzenie, wySmiejemy spontanicznos¢ w zachowaniu, szkole,
w pracy, w domu (chyba, ze przyniesie to zysk). Bedziemy tez szczu¢ was
na innych, bedziemy szuka¢ podzialow, nie lgczen miedzy ludzmi, nie
taczen z przyroda. I jeszcze konkurencja. Musicie sie Scigac. Byscie ciggle
przegrywali albo obrastali pycha. I kiedy juz zbudujemy wam to betonowe
sklepienie tuz nad glowa, szyderczo — wiasnie tylko tam nakazemy wam

szukac szczescia. Stworzymy na to cate kampanie, az wreszcie uwierzysz.



My zywi. My tobie. Ty nam. Tu na ziemi robimy to bez ustanku. Wiec
szukaj szczeScia do utraty tchu.
Szkoda, ze dopiero w piekle dowiadujemy sie, ze nigdy szczeScia tam

by¢ nie moglo.

Dzikusy

Dlatego ja nie szukam szczeScia. I nie bede was pocieszac. Nawet dzis.
Szczescie, ktorym nas zaprogramowal system, nie istnieje. Dlatego
poszukiwanie go jest zwykle nieskonczonym zrodtem doswiadczania jego
braku. Szkoda mi na to czasu. Tak jak i w lesie, te radosne plasy
i ekspresje piekna lub niesamowitosci, do jakich przyzwyczailismy sie
z pocztowek i z filméw BBC — one tam jedynie bywaja. IdZ do lasu
w listopadzie, albo w lutym, w marcu. Tam dziejq sie tylko zgnilizny,
rozpady i skromne mobilizacje komodrek na ciepte wiosny i lato. Nie do
zauwazenia. Widac¢ badyle, rozpady lisci w brazach, owady i niewidzialne
mikroorganizmy, tez w takich nieznosnych temperaturach, w uSpieniu.
W spokoju.

To tam szukam jeszcze bardziej ciemnych nor, a od radosnych
szczebiotow wieje. Dziczeje w Swietle. Chowam sie w cien. Bo ja jestem
z dna lasu, z rozwidlen galezi i skroplen na korze. Jestem z siateczek
wiokien, tusek i splatkow. Ja jestem z wierzchotkow, tych pod ziemiq
i w powietrzu, ciggnacych sie bez konca, w poszukiwaniu czegos, czego
nigdy nie znajde. Tego ucza drzewa, pratniki, glewiki, zielone szyszki
sosen i zaraz ich zotte pytki, ktore rysuja wiatr.

Ta obezwladniajgca rozmaitos¢ innych, i ich sposobow na trwanie, na

kolory, tuski, pazurki czy ptatki, ktore sq ich cialami, sg wystarczajagcym



dla mnie moim skonczeniem. I nie potrzebna mi zadna luneta ani
nieograniczono$¢ niebosktonu. Po prostu buty i las.

Tak, potrafie przedstawi¢ o tym wyktad i rwe studentéw w dzikie katy
natury, by sami chcieli je poznawac, ale potem, po tym wszystkim
zamykam sie w norze, na klucz. Siedze tam sama, bo tak chce mdj
podskorny, zielony ktoS. A ja jego stucham. Przeciez opowiadatam
o niezwyklych drogach, nie czlowieka, a roslin, o ich }agodnosci,
molekularnej i fizjologicznej, o ich rysunkach anatomii i niebywatej
wrazliwosci. Wiec zdaje sobie sprawe, ze dotykatam niepojetej tajemnicy,
tak waznej, catkiem dla nas nie do odkrycia, cho¢ naukowo wystarczajgco
pelnej argumentow, ze potem musze zwiaC. Ide w chechy starorzecza
Wisly przy uczelni albo po prostu zamykam sie. Najzwyczajniej jestem
zdziczata. Juz nawet z tym nie walcze. Ale czy ty ciaggle pamietasz
o swoim pierwotnym tchnieniu? O tym kogo masz pod skorg? Skad masz
tyle wlosow, wrazliwe uszy, oczy, i paznokcie? Skad ta piekna twoja
nadczutosc? Skad to szybkie meczenie sie Swiatem? I wreszcie skad ten

ciag, by odpoczac w lesie, albo patrze¢ w dalekie morze?

Cywilizowani

Metody blyskawicznej komunikacji spowodowaly, ze trudniej nam
rozmawiaC twarzg w twarz. Obrazowanie rzeczywistosci w tysigcach
klatek fotografii w rozdzielczosciach jak brzytwa, sprawilo, ze coraz
mniej widzimy, tylko patrzac. Kto sie dziS zachwyci plewa albo tuska
ryby?

Doskonalenie jakosci i czystoSci dzwieku, mozliwosci tworzenia

wrazen nieziemskich, sprawia, ze albo potrzebujemy jeszcze wiecej



i wiecej, by sie podnieci¢, albo szukamy ciszy.

Dostepnos¢ wiedzy za jednym stuknieciem telefonu powoduje, zZe
zaiste wszedzie ona jest, ale nie ma jej w glowie i nie jest ona dla nas tak
wazna, jak wtedy, kiedy bylo trzeba ja w trudzie zdobywac. Dzis wiedza
jest materig, ktora ma stuzy¢ do awansu, do rozwoju cywilizacji, a nie do
poszerzania wrazliwosci i wyobrazni.

Wszystko to spowodowato, ze staliSmy sie otepiali. Nie zauwazamy,
nie czujemy, jak natura ulega dzis strasznie powaznej przemianie, walczy,
szamocze sie w niespotykanych do dziS procesach i ginie. JesteSmy
przebodZcowani, nieczuli, bo nie potrafimy przyja¢ niczego wiecej. Nie
dajemy rady juz wiecej. Poza tym wcigz jesteSmy przyzwyczajeni, by
z natury tylko bra¢, jakby to bylo tylko nasze. W naturze szukamy
pocieszenia na nasze skotatane serca, nie widzac co w samej niej teraz sie
dzieje. Bierzemy i wychodzimy. Mdla mnie treningi uwaznosci,
wzmagajgce wlasne ego, gdy tak malo kogo nie stac by, schylic sie po
Smiec, by pobrudzi¢ rece sadzac drzewa, by poswieci¢ chwile na nauke
przyrody.

A przeciez tyle jest tam teraz umierania. I ciggle sa tez w drzewach
rany i bez konca ich gojenie.

Gojenie ran u drzew to niezwykla, zmudna i nieustepliwa droga
odtwarzania szlakéw i pulséw zycia, na nowo budujagca wewnetrzne
anatomie, dla wody, cukru. Prostowanie sie catych pni, zmudnymi,
drobniutenkimi  przyrostami = komorek, ktorych  Scianki  majq
mikrometrowe grubosci, to dluga droga mikrokroczkami, rozciagnieta
w dziesiatki lat. To one spowoduja, ze pien wielkiego drzewa wreszcie
wyprostuje sie. Bo go Snieg przechylit albo cztowiek i jego maszyny.
Subtelnymi arkusikami komorek, schowanymi pod gruba korg, drzewo

zmieni swojg posture, odchyli sie i bedzie moglo sta¢ tak potem, przez



setki lat, albo do nowej tragedii. Dzieje sie to w kazdym lesie, w czasie

lasu, drzew. Nie cztowieka.

Umieranie

Stoje nad krawedzia morza. Wiasnie teraz gdy to wszystko pisze, jestem
nad morzem. Strasznie ono jeczy i mnie oskarza. Zsynchronizowany
jazgot fal. Te udreczone glosy rozbijajacych sie o skaty lomotéw, na
poczatku dziwig i onieSmielaja, zaraz zaczynaja jednak byc
niezauwazalne. Niby nie do powtérzenia, ale jednak, po dniach, zlewajq
sie w zakres dzwiekow, ktérych moge sie spodziewac. Wszystkie brzmiq
w zrownowazonym widmie. Klaniam sie tym falom, kakofoniom, kucam
do ziemi. Wywlekam z piachu muszelke. Przekladam jg do ucha
i stucham. Ta muszelka, fraktal wygiety geometrig natury, porzadkiem
wszechSwiata — oto wilasnie macierz, na ktorej budowac¢ bede skrawki
swoich mysli, bo tylko tam widze najdelikatniejsze strzepki Swiatla,
nieSmiate poczatki wzorow, ktore lubig sie w naturze powtarzac. I wlasnie
takie nietrwate, niezgrabne i naiwne to beda moje nadzieje. I wiasnie takie
uwazam, ze moge uchwycic¢. Z niedostyszen szumow muszli. Z tego echa
ugiecia natury, poza osiami, z nieskonczonych katow. Niczego wiecej
nigdy nie potrafitam odnalez¢. Szumy muszli i jeszcze znaleziony na
plazy kawatek drewna. Nie ma dnia by cztowiek nie dotykal martwego

drzewa.

Drewno



Dawno, dawno temu ojciec konstruowat maszyny i ideami zawieszonymi
w kosmosie ttumaczyt nam Newtona, mama za$ uczyta tej fizyki, czytata
Singera, Marqueza — ptomiennie kochajac ich jezyki, do czasu, kiedy tylna
oktadka zamykata im oczy. I wszystko to opowiadata nam. W pizamach
byliSmy. Potem szukala nowych literackich mitosci. I tak od zawsze. Tak
do dzis. Mama kocha stowa. Rodzice dziatali w Solidarnosci, sprowadzali
ludzi po nocach, czytali usztywnione Mitosze i Spiewali gorliwe piosenki.
Gitara byla horrendalnie niedostrojona. Na drugi dzien, po tych
uduchowionych imprezach i naszych niespaniach, na nowo tlumaczyli mi
fizyke, jej domniemane piekno. Az ktorego$ lata, ojciec wyrecytowal mi
wreszcie te autentyczng, objawiong prawde, spoza wierszy, ze to tylko
drewno jest najpiekniejsza materig Swiata. Méwit to stojac przy szlifierce,
trzymajac wyglaskang noge krzesta, czyli byly konar martwego drzewa.
Myslatam, ze pekne ze Smiechu.

Pawel, moj brat nauczyt mnie hajcowac¢ wszystkie te ojca wzruszenia,
zmaterializowane w postaci drobinek widr, jakie sie w zakolach szlifierki
zbieraly. RozpalaliSmy ogien i ten pyl drzewny, z najcudowniejszej
materii Swiata, rzucaliSmy wprost w plomienie. A drewno odpowiadato
wybuchem. Palito sie w naszych oczach jak spiritus. Rzut i wybuch. Jakies$
wreszcie coS. Do dziS zachwycam sie tq tkanka, drzewna koronka,
schowang pod kora. Jak ona opowiada swym rysunkiem historie swojego
ciala i Swiata. Wiem jednak, Ze to nie wyszlifowana noga krzesta ani stowa
starszego, nie wybuchy w ognisku brata wprowadzily mnie do
przygladania sie roslinom. Wszystko to przez moje w samotnie ucieczki,
w patrzenie, o ktorych bez przerwy tu pisze i do ktorych namawiam tez

ciebie.



Samotnie

Uciekanie na drzewo, w trawy i w ziemie. Wiszenie na gateziach,
wspinaczka na stonie konaréw to zawsze jest bardzo bliska relacja ciata
z innym ciatem, wynikajgca z czucia tego przez skore, nos, w Swiadomym,
sensualnym wspdtistnieniu. W braniu w pluca lub liscie, bliskiego
powietrza, przeSwiecaniu zZrenic lub kwiatow jednym Swiatlem,
dotykaniem nagrzanych, tagodnych roslin w cieple nam wspolnym, przez
te jedna chwile.

Ten, kto nie byl w trawach, nie lezal w nich skupiony wyltacznie na
nich, nie na sobie, nie znikal, nie trwat tak w stanie niewinnosci ciata, byt
tak, a nie pobyl — nie dat sobie szansy na to bardzo wazne cos$, do czego
wlasnie wystarczy tu tylko by¢. Dzieki temu, ze my wszyscy tu mamy
ciala, mozemy odczu¢ niebywale silng wieZ z otaczajacq rzeczywistoscia,
niepoliczalng, nieoznaczong. Kluczem do zrozumienia tego Swiata jest na
pewno cecha, ktora dzi$s jest w zaniku, jest nieoptacalna i w obecnej
rzeczywistosci postrzegana jako stabosc¢. To wdziecznos¢. Wdziecznosc za

innych, zywych i nieozywione czastki materii, dzieki ktorym jestes.

Dziekuje krzewy za wasze poczochrania, kolce i ciernie. Dziekuje piorka,
komorki tyka w liSciu, catla ty rozdeto parenchymo w owocach, ktora
wybuchasz, gdy cie zebami przegryzam i sie tobg zywie. Dziekuje
rozrzedzone powietrze i twoja proznio miedzy czasteczkami. Dziekuje
chmuro, ktora wazysz wielkie tony a wisisz nam nad ogrodem, ze sie
rozkraplasz, drobinkami opadajacymi tak delikatnie, ze moje dziecko
wystawia do ciebie twarz, gdy jeste$ juz tu. Dziekuje szerszeniu, wilku
i hieno, dziekuje korniki, wszy i pchly za waszq niewdzieczng robote.
Dziekuje grawitacjo, ktora nas tapg trzymasz, tylko dlatego, ze mamy

mase. Dzieki ksiezycu, niezalezny, wolny zegarze, i ty mrowko, co$ mnie



uzarta okropnie, ze bgbel mi na stopie urést, przeprosic¢ cie powinnam, ze
zniszczylam ci twoje korytarze, tylko dlatego ze tam stanetam. Dziekuje
sosno, Ze jako$ znosisz te naparcia promieniowania, fale upatow, bierzesz
w korone, a w dole zostawiasz cien. I nadal rosniesz. Dziekuje homo
sapiens. Piekny, niebywale tworczy gatunku, tanczacy do rytmu muzyki,
ktorg sam tworzysz w rozmaitych harmoniach, o zdolnosciach uczenia sie
jak nikt na tej ziemi, piszacy wiersze, esemesy i epopeje. Dluga przed toba
droga. Dziekuje, ze sie teraz tak bardzo niepokoisz, bo zauwazasz, jak

wiele popsuliSmy. A to juz bardzo duzo.

Urszula Zajaezkowska - Poetka, artystka video, dr hab.

w specjalnosci botanika. Autorka tomow Atomy, minimum,
uhonorowanego Nagrodg Koscielskich w roku 2017 oraz Piach,
a takze nagrodzonego Nagrodg Literackg Gdynia zbioru esejow
Patyki, badyle. Jej film Metamorphosis of Plants wygrat Scinema
Festival w Australii, a w 2017 r. Festiwal Art — Science w USA
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