Damy rade

ie chcemy udawac, Ze oto stuzymy naszym czytelnikom garsciq ztotych w swej

prostocie rad i cudownych w swej skutecznosci recept, jak oswoic i przetrwac pandemie

koronawirusa. Wyroili sie przy tej ponurej okolicznosci, z jakq zderzyta sie ludzkosc,
rozmaici psychomadrale, ktdrzy udajq, zZe wiedzq, co tam kottuje sie dzis w ludzkich umystach
i relacjach. Wiedzq mniej wiecej tyle, ile wiadomo o samym koronawirusie - epidemiolodzy
poruszajq sie wciqz w sferze przypuszczen, sprawdzajq rozmaite hipotezy, starajq sie przytoZy¢
dotychczasowq wiedze i doswiadczenia do tego mikroskopijnego tworu, ktory postawit Swiat
na gtowie.

Idziemy jako redaktorzy ,JaMyOni” tropem epidemiologow: wybraliSmy z dotychczasowych
publikacji takie, ktore - jak przypuszczamy - moga odpowiedziec na pytania, co do tej pory
dziato sie z cztowiekiem i ludzkimi zbiorowosciami w obliczu zagrozenia, leku, izolacji, utraty
kontroli nad wtasnym zyciem, ale tez zupetnie nowych wyzwarn i zZyciowych préb. Poprosilismy
autorow artykutow i naszych rozmdéwcow, by przeczytali swoje teksty i wywiady z ostatnich kilku
lat w kontekscie pandemii i dodali do nich to, co uwazajq
za konieczne.

Wierzymy, Ze nasi czytelnicy z tej lektury, chocby to byta lektura powtérna, wyniosq
nowe refleksje, a przede wszystkim wsparcie i pocieche. To nie jest tak, Ze wszyscy musimy
nieuchronnie pograzyc sie teraz w marazmie, zwqtpieniu, beznadziei, depresji. Cztowiek,
szczesliwie, ma w sobie mndstwo hartu, poznawczej elastycznosci, zdolnosci do autorefleksji.
A przede wszystkim zdolnosci nieustannego uczenia si¢ i przekuwania klesk w sukcesy.

Po porazkach wielokrotnie odrasta niczym przydeptana trawa, a wybidrcza, niedoskonata
pamiec litosciwie eliminuje najgorsze nawet wspomnienia.

Powtdrzmy: nie dajemy trywialnych rad. Ale zapewniamy, Zze wiekszos¢ z nas w sensie
psychicznym da sobie rade. Trzeba tylko w to uwierzyc.
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A co sie dzieje
Z cztowiekiem
8 RAPORT Z CZASU PANDEMII Ewa Wilk
< Czy i jak inwazja koronawirusa

zmieni cztowieka, spoteczenstwo,
szalony Swiat wspotczesny.

14 ODSTRASZYC STRACH < Czy lek i strach
to zawsze patologia. Z prof. dr. hab. Czestawem
Czabala rozmawia Agnieszka Sowa.

18 SMIAC SIE, BY PRZETRWAC Agnieszka Krzemiriska
< Dlaczego humor pomaga w czasie zarazy.

22 DUSZA CHORUIJE, CIALO WOLA Agnieszka Sowa

< Jak osoby dotkniete rozmaitymi ktopotami
psychicznymi i psychosomatycznymi znosza
koronawirusowe zagrozenie.

26 NIE MARTW SIE, BADZ SMUTNY Joanna Ulatowska
+ Jak dobre lub zte emocje wptywaja na poznanie.
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30 WIRUS SZCZESCIA Katarzyna Growiec
< Czy nastrojem mozna sie zarazic.

34 UDREKI INNYCH Katarzyna Growiec
< Wokat epidemii kwitng niezwykte domysty
i teorie spiskowe - jak ustrzec sie zakazenia
paranoja.

38 SCENARIUSZ WYJSCIA Z PIEKEA + Czym naprawde
jest trauma i jak sie po niej wraca do zycia.

Z dr Elzbieta Zdankiewicz-Scigala
rozmawia Juliusz Cwieluch.

42 SENS SNU < Jak zasypiaé, spac i sie wysypiaé.
Z dr Anna Wojtas rozmawia Ryszarda Socha.

47 BADZ | RADUJ SIE Anna Tylikowska

+ Miniprzewodnik pozostawania
przy zdrowych zmystach.

52 DZIEKI NA CO DZIEN Anna Tylikowska
< 0 dobroczynnych skutkach wdziecznosci.
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MY co sie dzieje .
w zwiazkach i rodzinach
56 RECEPTA NA SENSOWNA ROZMOWE

Anna Tylikowska < Dlaczego zamiast
tylko sie komunikowaé, jak najczesciej
powinnismy prowadzi¢ dialog.

61 MOWMY Z UMIAREM Aleksandra Zelazifiska

% Ludzie popetniajag w rozmowach powtarzalne,
proste btedy. Jak ich sie ustrzec.

63 PODAZAJAC ZA DZIECKIEM + Wymuszona przerwa
w szkolnej rutynie to dobry moment na refleksje,
po co, czego i jak chcemy nauczy¢ nasze dzieci.

Z prof. Marta Biatecka-Pikul rozmawia Samuel Nowak.

66 ANIOLY DADZA RADE Pawet Walewski
< Jak rozmawiac z dzie¢mi o epidemii,
niekiedy - o koniecznosci roztaki z najblizszymi,
a czasem - réwniez o nagtej Smierci kogos z nich.

70 ZA GRANICA DZIECINSTWA -+ Dlaczego nastolatki
sg takie niedobre. Z Tomaszem Srebnickim

rozmawia Katarzyna Kazimierowska.

75 TYRANIA W CZTERECH SCIANACH - Jak sie rodzi
i czym skutkuje przemoc w zwigzku dwojga ludzi.

Z Renata Durda rozmawia Katarzyna Czarnecka.
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80 czy czcI€ + Jak polska historia wptywa
na polskie rodziny. Z prof. dr hab. Katarzyna Schier
rozmawia Katarzyna Czarnecka.

84 7YCIE ODDZIELNE Aleksandra Zelazifiska

< Na dtugo przed pandemia psychiatrzy
obserwowali syndrom zatrzaskiwania sie
mtodych ludzi we wtasnych pokojach i wtasnym
wnetrzu - czy to sie teraz rozprzestrzeni.
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o N I co sie dzieje
Ze Swilatem

88 ROZSYPANI OSTATECZNIE

+ Jak wspoétczesna kultura zagtusza,
a zarazem eksploatuje lek przed Smiercia.

Z prof. Zbigniewem Mikotejko
rozmawia Joanna Podgorska.

92 MEMENTO MORI Grzegorz Gustaw

% Jak wszystkie gatunki — chcemy trwac,
jak zaden - zdajemy sobie sprawe ze swej
Smiertelnosci. Jak z tym zy¢.

98 ZYCIE PO ZYWIOLE Magdalena Kaczmarek
% Co sie dzieje z cztowiekiem i ludzka
spotecznoscig w obliczu powodzi, pozaru,
huraganu.

103 WIECZNA WINA DRUGICH Adrian Wojcik,

Aleksandra Cistak « Jak na cztowieka
wptywaja wielkie kryzysy wspétczesnosci.
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o powiedzieliby paristwo na zaproszenie do udzia-
tu w takim oto éwiczeniu psychologiczno-filozo-
ficzno-literackim: prosze wziaé pusta kartke lub
otworzy¢ nowy plik tekstowy w swoim kompu-
terze i wyobrazic¢ sobie, Ze bedzie to dokument ostatni.
Ostatnia rzecz, jaka piszecie w zyciu. CoS$, co pozostawi-
cie potomkom, ktérzy za 10, 50, 100 lat zechca na to rzucic¢
okiem. A moze nawet prosze p6j$¢ w swej imaginacji dalej
—wyobrazic sobie, ze bedzie to jedyne pisane Swiadectwo
po naszych czasach, ocalale z jakiej$ globalnej katastrofy
przysztosci.

Trudne? No pewnie, cztowiek z reguly wzdraga sie
przed napisaniem standardowej ostatniej woli dopéty,
dopdki nie musi. Niepowazne? Zabawa dla 12-latkéw czy
adeptow science fiction? Ale czyz nie takie wtasnie zada-
nie stawiajg sobie raz po raz co tezsze mdzgi naszej epoki
— badacze spolteczni, mySliciele. Mierza sie z czastkowy-
mi, a czasem i generalnymi raportami o stanie §wiata, by
sparafrazowac tytul znanej audycji radiowej. Prébuja opi-
sa¢ nasze czasy. Uchwyci¢ ducha epoki, w ktorej zyjemy.

Wstrzas

Jesli przystapiliby$my do tego ¢wiczenia teraz, za mie-
sigc czy nawet za rok, gtéwnym watkiem bylaby na pew-
no pandemia. Kataklizm bez precedensu w naszej pew-
nej siebie, zarozumiatej cywilizacji. Skalg przerasta po-
wodzie i trzesienia ziemi, akty terrorystyczne i kryzysy
ekonomiczne, katastrofy ekologiczne i komunikacyjne,
raki, zawaty, alzheimery. Czyli wszystko to, co do tej po-
ry wydawalo sie najpowazniejszymi zagrozeniami dla
naszego Swiata, co wstrzgsalo spoteczenistwami, a ty-
sigce ofiar i Swiadkéw tych zdarzen wprowadzato w stan
traumy.

Dzi$ doSwiadczaja jej miliony. Tysiagce chorych, wypro-
wadzanych nagle z domu przez ratownikéw w zlowiesz-
czych kombinezonach, z ktérych co najmniej kilku wy-
chodzizniewielka torbg osobistych rzeczy juz na zawsze.
I zdrowych, $wiadomych, ze kazdy nieostrozny ruch mo-
ze ich przesunac do kategorii zarazony, siejacy Smiertel-
ne niebezpieczenstwo na innych. W tym najblizszych,
ktérzy by¢ moze beda cierpie¢ i umiera¢ w szpitalnej
izolatce, bez nijakiej intymno$ci, bez trzymania za reke
przez kogo$ kochanego. I te ciezaréwki wiozace trumny,
ite poch6éwki bez pogrzebdw...

Trauma w rozumieniu psychologicznym to bezpo-
$rednia konfrontacja ze Smiercia. Dojmujace poczucie
jej bliskosci, bezradno$cii zagubienia w jej obliczu. Do-
tyka nie tylko ofiary dramatycznych zdarzen, ale row-
niez calkiem czesto ich §wiadkéw. Odktada si¢ mniej
lub bardziej bolesnie na zyciu wiekszo$ci, nieliczni do-
Swiadczaja — po trudnej psychokuracji — tzw. wzrostu
posttraumatycznego.

Natura zgotowala naszemu gatunkowi okrutny w swej
gwaltownosci eksperyment. Obudzita na masowa skale
lek egzystencjalny. Jak chce wielu klasykéw filozofii czy
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psychologii, co$, co jest skutkiem ubocznym naszej fan-
tastycznej zdobyczy - Swiadomosci. To najgtebszy zludz-
kich lekéw. Maskowany jest przez instynkt samozacho-
waweczy, ktéry generuje chroniczne samouszostwo, ze
przeciez choroba i §mier¢ mnie nie dotyczy, a jesli juz, to
w dalekiej przysztosci, wiec nie ma sensu zawracac so-
bie glowy. Gdy jednak ten lek zostanie wzbudzony nawet
przez jakis$ z pozoru odlegly epizod, staje sie ztym do-
radca. Kaze szukaé poczucia bezpieczenistwa, czesto na
oslep.

Pandemia po zaledwie kilku tygodniach trwania zdo-
fata przenikna¢ wtasciwie niemal wszystkie dziedziny
zycia spotecznego. Ludzkos$¢ swoj ewolucyjny sukces
(to antropologiczny banal) zawdziecza umiejetnosci za-
dzierzgania intensywnych relacji uczuciowych i silnych
wiezi grupowych, zdolno$ci do wspétdziatania i wspoé1-
pracy. Zostalo to wystawione na probe, poddane — rzec
mozna — pantestowi. Czy wyjdziemy z tego zaleknieni,
poturbowani i zdewastowani, czy tez doSwiadczymy
przyspieszonej przebudowy naszego zycia rodzinnego,
zawodowego, politycznego? Czy czeka nas cywilizacyj-
ny i obyczajowy regres, czy tez przyspieszenie pewnych
raczkujacych dzi$ zjawisk? Wszystko, co si¢ w naszych
matych wspélnotach i wspdlnocie panistwowej dzieje,
objawia zaréwno jeden, jak i drugi potencjat. Dom, ro-
dzina, edukacja, praca, styl zZycia to zaledwie kilka zain-
fekowanych — na dobre badz zte — sfer naszego istnienia
i wspétistnienia.

Koniec czy poczatek

Przeczucie, ze nasz Swiat zmierza ku jakiej$ wielkiej
zmianie, jest ludziom my$lacym nieobce od wielu lat.
»,Nie ma chyba bardziej wySwiechtanej frazy w naukach
spotecznych jak koniec ewentualnie zmierzch: »Koniec
historii« (Fukuyama), »Zmierzch Zachodu« (Spengler),
»Koniec czlowieka« (Derrida), »Koniec pracy« (Rifkin),
»Koniec ideologii« (Bell, takze Aron), koniec kapitali-
zmu, koniec religii, koniec polityki, koniec rodziny. Tro-
che to wszystko réwnowaza narodziny i Swity, ale koniec
izmierzch dominuja w obrazie zjawisk spotecznych” —iro-
nizuje nieco prof. Jacek Raciborski w ksigzce ,Obywatel-
stwo w perspektywie socjologicznej” (gdzie — nawiasem
—polemizuje z zapowiedzig konica panistwa narodowego).

W myséli spotecznej i publicystyce mozna zatem zna-
lez¢ mnéstwo materiatéw pomocniczych do naszego eks-
perymentu.

Jaki byt zatem nasz Swiat cztowieka — kobiety i mezczy-
zny, Europejczykéw, Polakéw — tuz przed pandemia, na
przetomie 2019/20 1.2 Chciatoby sie zacza¢ dos¢ optymi-
stycznie: Drodzy potomni, nasz §wiat byt catkiem zno-
$ny. Relatywnie do setek pokolel przed nami, a nawet
tych dwdch, trzech z poprzedniego stulecia — wrecz fan-
tastyczny. Czego wiekszos¢ naszych przodkéw nie mia-
fa, a my dzisiaj nieomal powszechnie mamy? Ciepta wo-
de w kranach, umiejetno$¢ pisania i czytania od 7. roku
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zycia, prawa wyborcze, supermarkety, auta, komputery
osobiste, telefony mobilne, antybiotyki. Zaden czlowiek
nie jest wlasno$cig ani niewolnikiem drugiego cztowieka.
Stosunkowo niewielu ludzi cierpi skrajng nedze i gtéd.

Wyciagaja nas z rozmaitych chorébsk - zyjemy $rednio @

0 20 lat dtuzej niz nasi pradziadkowie. Wielu z nas ma
szanse doczekac nie tylko dorostosci swoich wnukoéw, ale
i prawnukdéw, co na poczatku XX w. praktycznie sie nie
zdarzalo.

Co przewazajacej liczbie pokoleni przed nami byto da-
ne, a nam zostalo oszczedzone? 70-latkom i mtodszym
rocznikom Polakéw udato si¢ nie zazna¢ wojny. Zaden
najezdZca nie gwalcil nam cérek, nie podpalal doméw,
nasi synowie nie pogineli w obronie granic, co wiecej,
granice — przynajmniej w Europie — poznoszono. Star-
szym sposréd nas dane bylo powszechniej niz kiedykol-
wiek zasmakowa¢ przewidywalnego Zycia wedlug sche-
matu: edukacja, kariera, rodzina, wtasny dach nad gltows,
w konicu skromna, ale na razie do§¢ pewna, emerytura.

To niepelna, ale chyba wystarczajaca lista waloréw, by
uznad, ze my —ludzie, ktérym zdarzylo sie zaistnie¢ w tej
czesci §wiata, mieliSmy szcze$cie, ogromnego farta.

Az przyszla pandemia. Podwazyla wrazenie, by Swiat
byl dobrym, bezpiecznym, przewidywalnym miejscem.
Nie tylko wéréd tych, ktérzy juz wczedniej utkwili w kio-
potach psychicznych, kwalifikowanych jako schorzenia
izaburzenia. Nawet nie w§réd milionéw borykajacych sie
z depresja — chorobie tak czesto diagnozowanej, ze nomi-
nowano jg na przypadto§¢ XXI w. Rzecz w strapieniach
ludzi, ktérych kondycja psychiczna wydaje sie catkowicie
miesci¢ wnormie. A jednak. Nagly niepokdj. Niepewno$¢
przysztosci. Przychodzaca falami bezsennos¢. Poczucie
obcos$ciisamotnosci, niekiedy nawet wéréd najblizszych,
zktérymi pozamykali$my sie w domach. Wrazenie, ze in-
nymi ludZmi kieruja niezrozumiate emocje, przekona-
nia, motywacje, sposéb myslenia. Lek. Stres. Kryzys po-
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czucia wlasnej wartos$ci. Kryzys sensu istnienia. Kryzys
polityczny. Nieufno$¢ wobec wladzy. Co zaczeto si¢ dziaé
z naszym $wiatem? Moze to on jest zaburzony, szalony,
mowiac kolokwialnie: ze§wirowat?

Niektérzy z wymienionych przez prof. Raciborskie-
go myslicieli sg katastrofistami, wiekszo§¢ raczej wrézy
ludzkosci $wietlang przyszto$é — wszelako po trudnym
przetomie. Wszyscy diagnozuja nasze czasy jako moment
kryzysu. Zmiany. Pekania iluzji. I to ostatnie wydaje sie
szczegblnie wazne z psychologicznego punktu widzenia.
Bo pekniecie iluzji zawsze jest bolesne.

lluzja

To, czego bodaj najdotkliwiej dzi§ do§wiadczamy, to
gwaltowne zawalenie sie iluzji, ze §wiat bedzie zmierzat
wylacznie w dobrym kierunku. Jeszcze tylko pokona¢ ra-
kaialzheimera. Choroby zakaZne? Ponura historia, daw-
no zazegnana szczepionkami, antybiotykami itd. Kto
z nas tak myslal? Pewnie wiekszos$¢.

Postacig symboliczng dla tej iluzji ,wytacznie lepsze-
go jutra” stal sie przywotany juz amerykanski politolog
Francis Fukuyama. Tytuljego bestsellerowej ksigzki ,,Ko-
niec historii” wszedt do globalnego uzycia jako skrét my-
Slowy — oto $§wiat zachodni wymyslit najlepszy z mozli-
wych systeméw organizacji zycia spotecznego (demokra-
cje liberalng) oraz gospodarczego (kapitalizm).

Kapitalizm? Byle z ludzka twarza, a bedziemy sie wszy-
scy bogaci¢icoraz sprawiedliwiej dzieli¢ og6élny dostatek
débr. Nie ma lepszego pomystu na gospodarke. Powiedz-
cie to dzisiaj tym, ktérzy traca prace, albo tym, ktérym
rozpada sie wymarzony maty wlasny biznes.

LudziliSmy sie: rewolucja informatyczna niczym wiel-
kie wczeséniejsze przemiany (przejscie od zbieractwa
i lowiectwa do rolnictwa czy rewolucja przemystowa)
oznaczac¢ bedzie wylacznie postep, a dzieta ostateczne-
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go uszczesliwienia ludzkosci dokona rewolucja biotech-
nologiczna. Nieco to, rzecz jasna, strywializowany skrét
mysli Fukuyamy, ale takiego wtasnie wieszcza éwieré
wieku temu §wiat musiat widocznie takna¢. Zwtaszcza tu,
na naszym cywilizacyjnym Wschodzie, gdzie potrzebny
byl zastrzyk energii do ciezkiej pracy, ,brania losu we
wlasne rece”, ,budowania kapitalizmu bez kapitalistow”,
dotaczania do Europy itd.

Demokracja? Nie miejsce tu na rozwazania polityczne,
ale nietrudno dostrzec, co sie dzieje zdemokracja. Zwlasz-
cza w naszym kraju. Jak wielu z nas czuje si¢ przygnebio-
nych i wécieklych na rzadzacych politykéw, ktérzy w tej
dramatycznej sytuacji widza tylko jedno: sposobno$¢ na
umocnienie swojej pozycji i zbudowanie ponurego rezi-
mu. Ilu z nas czuje sie wrecz upokorzonych tym, ze ode-
brano nam - za nasza zgoda, bo przeciez ta ogélnoswiato-
wa kwarantanna jest logiczna i niezbedna — podstawowe
prawa obywatelskie. Nie mamy jak protestowaé. Wielu. Jak
wielu jednak zgadza sie bez najmniejszego wahania sprze-
dac wolno$¢ za poczucie bezpieczenistwa? Za czcza obiet-
nice bezpieczeristwa wlasciwie? Réwniez wielu.

Nierozwigzywalng dzi$§ zagadka jest to, czy pandemia
pogtebi procesy, w ktére brnat §wiat zachodni w ostat-
nich dziesiecioleciach, czy wyleje kubet zimnej wody na
glowy moznych tego Swiata. Przeciez nieré6wno$ci spo-
teczne pogtlebily sie — i u nas, i na caltym $wiecie. Zalez-
no$¢ pomiedzy wyksztatceniem, talentem, pracowitoscia
a dochodami wecale nie jest oczywista. Pokolenie 30-lat-
kéw ma raczej marne szanse, by powtérzy¢ awans ro-
dzicéw lub nawet tylko utrzymac ich pozycje spoleczna.
Mtodzi ludzie maja prawo do poczucia, Ze §wiat ich na-
brat, oferujac ztudne wyksztalcenie i niepewna, zwykle
—na poczatek przynajmniej - §mieciowa prace. Ich rodzi-
cOw ten stan rzeczy przyprawia o niepokdj, tym bardziej
ze ich staro$¢ tez wymyka sie kontroli, cho¢by z powodu
coraz bardziej zagrozonego systemu emerytalnego.

Bez regut

Wielu z nas zyje dzi§ w poczuciu ograniczonego za-
ufania do §wiata. W niepewnosci co do regul, ktére nim
rzadzga. PrzenieSmy to na prostg analogie: oto czlowiek
wsiada za kierownice. Przyjmuje, ze i on, i inni kierowcy
przestrzegac beda przepiséw, co wszystkim zagwarantu-
je bezpieczenstwo oraz dotarcie do celu w wyobrazonym
czasie. A gdyby tak ktérego§ dnia musiat ruszy¢ na auto-
strade, dowiedziawszy sie, Ze zniesiono Kodeks drogowy,
niektérzy bedg jechac jego pasem w przeciwnym kierun-
ku, nie wszystkie mosty sg wytrzymale, a znaki drogowe
moga by¢ fatszywe?

Przez lata §wiat wmawial ludziom, ze sg w stanie spraw-
nie zarzadza¢ swoim losem, jesli tylko nabeda odpowied-
nie kompetencje. Niemata w tym ,zastuga” popularnej psy-
chologii, ktéra w tysigcach poradnikéw kazata nam , budzic¢
w sobie olbrzyméw”, projektowac kariery i zwigzki, praco-
wacé nad nimi, sta¢ sie bez mata menedzerami wlasnego zy-
cia. Dzi$ jesli tak wielu ludzi odczuwa utrate kontroli nad
swym przyszlym losem, to niekoniecznie dlatego, Ze maja
rozstrojong psychike, ale dlatego, Ze Swiat sie rozstroit.

Jedng z najbardziej widowiskowych klesk ponosi dzis
utopia globalnej wioski. Znéw nie obejdzie si¢ bez pew-
nego uproszczenia, ale czyz nie oszukat nas §wiat wi-
zja pokojowej, zgodnej koegzystencji ludéw, narodéw,
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sie dzieje

z cztowiekiem

PRZEZ WIELE LAT PRZED
PANDEMIA NAJWIEKSI
MYSLICIELE NASZEJ EPOKI
WROZYLI JAKIS NADCHODZACY
WIELKI PRZELOM CYWILIZACYJNY.
NIE BYLI ZGODNI, CZY 0ZNACZA
TO KATASTROFE, CZY LEPSZE
JUTRO. KORONAWIRUS MOZE
OKAZAC SIE KATALIZATOREM
WIELU ZMIAN.

kultur, ktére ujednolica sie, beda tak samo zy¢, to samo
jes¢, tej samej muzyki stuchac i te same wartosci wy-
znawac? Dzi$ takie wr6zby wydajg sie naiwne. Ledwie
kilkana$cie lat temu pootwierali§my w Europie granice.
I co? Wystarczylo kilka dni i znéw sg szlabany, kontro-
le, kolejki. Ewentualno$¢ konfliktu miedzy cywilizowa-
nymi panistwami wydawala sie juz na trwate oddalac.
Zwlaszcza tu, w Europie. Kto z kim i o co mialby sie bi¢?
Kto przed kim zamyka¢, broni¢? Zamkneli sie wszyscy
przed wszystkimi.

Strach

Wyobrazmy sobie: cztowiek zbladzit w lesie, zapada
zmierzch, komorka sie wyczerpata, walg pioruny, leje.
Wczeéniej czy pézniej musi nadejs¢ strach. Nie dlatego,
ze czlowiek jest staby psychicznie, ale dlatego, ze natura
(ewolucja) wyposazyta go w te emocje, by na czas ocenit
zagrozenie i podjat stosowng decyzje: walczy¢ czy ucie-
ka¢. Na wszelki wypadek caty organizm traktuje strach
jako sygnal, by sie sprezy¢ z odpowiednim ci§nieniem
krwi, praca serca, wydzielaniem kortyzolu itd. Wszystko
to, jak powiadajg psychologowie, jest przystosowawcze,
czyli niepozbawione sensu.

WyobraZzmy sobie teraz, ze na ten sprezony organizm
kto$ zaczyna dziata¢ kolejnymi impulsami. Widzi z ukry-
cia przerazenie cztowieka, ale zamiast poméc, zabawia
sie, wydajac jakie$§ dzikie, diabelskie odgtosy. Strach
— stara to prawda — nie jest dobrym doradcg. W strachu
czlowiek szybciej uwierzy w diabta, niz zacznie domys§lac
sie manipulacji.

Swiat zabawiat sie ludzkim strachem perwersyjnie. Sie-
ligo do tej pory terrorysciityrani. Ale takze zadni wladzy
politycy mienigcy sie demokratami. Siaty stabloidyzo-
wane (albo propagandowe) media, wypelnione po brze-
gi toksyczna trescia: zamachy, katastrofy, epidemie, wy-
padki, choroby, afery, ztodziejstwo, uktady...
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SWIAT ZWIODL NAS
OBIETNICA, ZE DZIEKI
BLYSKAWICZNIE
ROZPRZESTRZENIANYM
INFORMACJOM STANIE SIE
BARDZIEJ ZROZUMIALY,

A PRZEZ TO BEZPIECZNIEJSZY.
NIE JEST. ZYJEMY DZI$
W POCZUCIU OGRANICZONEGO

ZAUFANIA DO SWIATA.

— Teraz naprawde jest co sia¢. Naprawde jest sie, czego

bac¢. Awladzy nad ludzkimi umystami niczym nie da sie
zdoby¢ skuteczniej niz strachem. Strachem przycigga
sie uwage, poparcie, pienigdze. To nie nasza wina, de-
fekt albo stabosé, ze dajemy sie przytloczy¢ lekom sa-
czonym poprzez radia, telewizory, smartfony. To cywi-
lizacja zwiodta nas obietnica, ze dzieki og6lnie dostep-
nej, bltyskawicznej informacji §wiat bedzie zrozumiaty
i przewidywalny, a przez to bezpieczniejszy. Nie jest.
A nawet gdyby byt, to tatwo sie o tym nie dowiemy.

Cztowiek

Od o$wiecenia co najmniej, zeby juz nie siega¢ do sta-
rozytnosci, §wiat zaczagl mamic nadzieja, Ze czlowieka da
sie ulepszy¢. (Pominmy tu szatarniskie projekty tworze-
nia nowego germanskiego nadczlowieka czy czlowieka
sowieckiego — zresztg wspominanie o nich w kontek$cie
oSwiecenia jest ryzykowne intelektualnie). Rzecz w wie-
rze w moc powszechnej edukacji, co mialo podniesc jed-
nostke nie tylko z nedzy myslowej i materialnej, ale — co
wazne - takze moralnej. Poziom wiedzy, jaka dysponuje
ludzkosé, trudno nawet zestawiac z tym, co bylo jej wia-
dome p6twieku temu. (Co nie zmienia faktu, ze o korona-
wirusie wiecej nie wiemy, niz wiemy).

Wiemy natomiast na pewno, ze edukacja (nawet wnikli-
wa psychologiczna) nie uwalnia cztowieka od przykrych
tendencji w charakterze. Od ztych intencji. Od owczych pe-
déw, ktérym ulega. Nie wystarcza, by ten czy 6w wybitnie
sprawny na umysle osobnik powstrzymat sie¢ przed podto-
$cig, méwieniem klamstw (czy to anonimowo w sieci, czy
z politycznej méwnicy), manipulowaniem drugim czlowie-
kiem. I Ze niezte nawet wyksztalcenie nie wystarczy jeszcze,
by obroni¢ sie przed niegodziwoscig. Nadzwyczajny po-
ziom inteligencji og6lnej nie musi i§¢ w parze z czyms, co
nazwano inteligencja emocjonalng: umiejetnoscia wstu-
chania sie w drugiego cztowieka, odczytania jego uczud.
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Pytanie, skad w cztowieku zto, albo tez, jak to sie dzie-
je, ze w dobrych ludziach nagle rodzi sie gotowos¢ do
krzywdzenia, lzenia, zabijania innych, pozostaje jed-
nym z centralnych probleméw psychologii, socjologii,
antropologii. To, co cztowiek robi, mysli, méwi, w ja-
kiej$ mierze zalezy od jego genetycznego wyposazenia,
ale w co najmniej takiej samej — od tego, co mu sie co tej
pory przydarzylo, wéréd jakich ludzi wyrdést i zyje. Je-
go osobowo$¢ moze mu sie wydawac niezmienna i nad-
zwyczaj szlachetna (taka sie zreszta zwykle jawi). Ale
o to, czy osobowo$¢ jest obiektywng rzeczywistoScia,
czy tez konstruktem stworzonym przez ludzki umyst,
nauka wcigz sie spiera. Natomiast poza dyskusja pozo-
staje fakt, ze Homo sapiens jest gatunkiem spolecznym.
Przynaleznos$¢ do grupy jest jedng z najsilniejszych
ludzkich potrzeb, a sktonnos¢ do dzielenia sie na , my”
i ,oni” chronicznym nawykiem tatwym do zaobserwo-
wania juz u przedszkolakéw. Prowadzi on ludzi do po-
Swiecen, altruizmu, czasem bohaterstwa. Ale tez do §le-
pego podporzadkowania, rozmaitych fanatyzmoéw, cza-
sem zbrodni.

Swiat wspoiczesny promowat do tej pory twardzieli. Jak
bedzie po pandemii? Czy wzmocni ona tych wszystkich
pseudolideréw dotknietych zaburzeniami osobowosci,
jak makiawelizm, narcyzm, socjopatia?

Swiat, w jakim do tej pory zyliémy, postawit sprawy
na gtowie, jesli za stabeuszy uchodzili ci, ktérzy nie ma-
ja potrzeby skrywac swojego cztowieczenstwa: wrazli-
wodci, umiejetnosci wspélczucia, a takze poczucia wta-
snej omylno$ci i niedoskonato$ci. Psychiczni ,odmien-
cy” —ktérzy nie znoszg lania dzieci i zabijania zwierzat,
wspobtczujg uchodZcom, nie zagladaja innym do tézek
i portfeli, nie hejtuja w internecie — prawdziwie cierpia,
gdy kto$ ich po chamsku zbeszta w zattoczonym auto-
busie, placza na §lubach i komediach romantycznych.
To wszystko ani wstyd, ani stabo$¢, ani niedostosowa-
nie do $wiata.

Koronawirus u$wiadomit nam chyba, jak wszyscy
—twardziele i mieczaki - jeste$my stabi. Czy cztowiek ja-
ko gatunek wyjdzie z do§wiadczenia pandemii moralnie
lepszy? Jak ktéry — chciatoby sie odpowiedzieé¢. Czy po-
rzuci pazerno$¢, przebiegtosé, wizje §wiata jako spotecz-
nej dzungli? Jesli cho¢by niewielki procent z tych, kt6-
rym tak wladnie jawila si¢ rzeczywisto$¢ i sens wtasnego
w nim istnienia, zrewiduje te wizje, juz bedzie lepie;j.

Bodaj najbolesniejszym zderzeniem z rzeczywistoscia,
jakie przyniést cztowiekowi koronawirus, jest §wiado-
moécé wlasnej przemijalnosci. Swiat robit bowiem wszyst-
ko, by nakarmié¢ nas ztudzeniem wiecznej mtodos$ci
i wiecznego zdrowia. Ich zachowanie przedstawial mu
jako zadanie, ktéremu trzeba sprosta¢. Ma zdrowo zy¢,
zdrowo jes¢, nie stresowac sie, ¢wiczy¢, bezustannie sie
monitorowa¢, profilaktycznie bada¢, wspomagac suple-
mentami (lub nie wspomagac), szczepic¢ (badz nie szcze-
pié), tykaé, wcierac, zakrapla¢. Stowem, ma nie szczedzié¢
pieniedzy na mtodo$¢ i zdrowie.

Swiat nie przygotowat cztowieka do konfrontacji z tym
aspektem ludzkiego zycia, jakim jest choroba i umiera-
nie. Uparcie odsuwat cztowieka od mysli, ze czeka go ja-
kis$ kres. Zagtuszal te mysl. Nie pozostawial mu czasu na
refleksje nad sensem istnienia. Trzymat go w stanie do-
czesno$ci i doraznosci, by pracowal, kupowal, dorabiat
sie, obrastat wrzeczy.
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Nadzieja

Pandemia z calg ostroscig pokazata, ze stany psychicz-
nej stabo$ci, pogubienia, nawet zrozpaczenia sg normalne,
sg niezbywalnym elementem ludzkiego Zycia psychiczne-
go. Nie zawsze sg przypadto$ciami, ktérych trzeba sie za
wszelka cene wystrzegac. To Swiat przesadza, zadajac od
nas chronicznego optymizmu i niewzruszonej, walecznej
zadzy trwania.

Co zatem wynika z tego raportu o stanie wspélczesne-
go Swiata? Czemu stuzy¢ miatoby ¢wiczenie psycholo-
giczno-filozoficzne, do jakiego zacheciliSmy na poczatku
artykulu? Powie kto§, ze zabiciu resztek optymizmu, po-
czucia sensu i checi trwania. Wielu zresztg pewnie zada-
nie to porzuci jako zbyt dotujace.

Ale dla ludzi myslacych moze by¢ ono ponetne, ponie-
waz kryje sie w nim potencjat uspokajajacy, kojacy, zgo-
fa terapeutyczny. Namyst nad wspdlczesnym $§wiatem
moze w ogromnej mierze uwolni¢ cztowieka z niepoko-
ju o samego siebie. Sprawi¢, Ze nieco inaczej spojrzy na
to, co sobie przypisuje: stabos¢ psychiczng, nieporadnosé
zyciowa, nadmierna emocjonalno$¢. By w efekcie — za-
miast ,budzi¢ w sobie olbrzyma” - zaakceptowat swoje
ulomne cztowieczenistwo.

Cho¢ nasze dzisiejsze emocje i obserwacje wydaja sie
wykluczac jakiekolwiek pozytywne nastepstwa inwazji
koronawirusa, to sg one catkiem mozliwe. Nie ma, oczy-
wiécie, zadnych badan nad psychologicznymi czy psy-
chospotlecznymi skutkami takiej pandemii. Ale badacze
spoteczni do$¢ wnikliwie opukiwali konsekwencje wie-
lu innego rodzaju katastrof: huraganéw, trzesien ziemi,
pozaréw.

Co zatem sprawia, ze czlowiek potrafi przetrwac naj-
gorsze i podnie$¢ sie niczym przygiety bambus do pio-
nu? Szczesliwie mamy w naszej psychice zbawienne me-
chanizmy.

Przede wszystkim to umiejetno$¢ adaptacji do zmien-
nych warunkéw, duza elastycznos$¢, nie tyle twardo$¢
psychiczna, co sprezystos¢, zwana tez rezyliencja. Nie je-
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steSmy réwno w nig wyposazeni, ale w niej tkwi tajem-
nica, dlaczego np. ludzie dotknieci chorobami przewle-
ktymi, choéby nowotworem, sg w stanie zy¢ pelnig, cho¢
przeciez to stan statego zagrozenia i czesto koniecznej
izolacji spoteczne;j.

Pomaga nam w przej$ciu przez nieszczescia ludzka pa-
mieé¢ — wbrew naszemu przekonaniu bardzo selektywna,
krétkotrwata i stronnicza, bo retuszuje, zaciera, a nawet
catkowicie wypiera zle wspomnienia. Zdolno$¢ przypo-
minania sobie dobrego znacznie si¢ poprawia po 50. roku
zycia i nawet nie najlepsze momenty zyskuja pozytywne
konotacje w ludzkich glowach.

Istnieje tez zjawisko wzrostu posttraumatycznego, czyli
sytuacji, gdy po owej bezposredniej konfrontacji ze §mier-
cig czlowiek przewartoSciowuje swoje zycie, dokonuje
w nim zmian (nawet zmienia radykalnie zawdd), ale przede
wszystkim otwiera oczy na co$, co brzmi jak niezno$ny ko-
munal, ale nic madrzejszego chyba ludzko$¢ nie ma do po-
wiedzenia. Chodzi o to, Ze najwiekszym sensem zycia jest
samo zycie. Warunkiem, by do tego dojs¢, jest danie sobie
prawa do pobycia osoba bezradng i zagubiong. Przejscie
przez swoisty czysciec. Zatrzymanie sie w biegu.

Te dotyczace indywidualnych psychik mechanizmy
w jakim§ stopniu znajduja tez potwierdzenie w zjawi-
skach spotecznych, a nawet gospodarczych.

Historia naszego spoleczenstwa wskazuje, ze nalezy
ono do tych twardszych, bardziej rezylientnych. Wierz-
my, Ze i tym razem da ono rade. A dramatyczny przestdj,
ktérego doswiadczamy, zaowocuje choéby tym, ze be-
dziemy ostrozniej pedzi¢ za (czesto pozornymi) urokami
$wiata, mniej czasu marnotrawic, mniej zaSmiecac Swiat
zbednymi rzeczami, mniej marnowaé zywnosci. I mo-
ze nawet mniej sie kt6ci¢ politycznie i §wiatopogladowo,
cho¢ to najmniej prawdopodobne.

EWA WILK

Artykut powstat na podstawie dwdch publikacji:
»Raport o stanie Swiata” z tomu 27. (08.2017)
oraz ,Zycie pod wirusem” (POLITYKA 15/2020).
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Prof. dr hab. Czestaw Czabata

ODSTRASIYC
STRACH

AcNIEszkA Sowa: — Strach i lek to najbardziej powszechne
ludzkie emocje. Towarzyszg cztowiekowi od momentu na-
rodzin do $mierci. Teraz doSwiadczamy go wszyscy, na ma-
sowg skale.

Czestaw CzaBata: — I wszyscy mozemy sie przekonag, jak
bardzo jest potrzebny. Strach przed zakazeniem i przed
$miercig mobilizuje do dzialania, ktére chroni najbliz-
szych, nas samych, obywateli wlasnego kraju i catego
Swiata. Tworzy wspdlnote ludzka, w ktérej troska o in-
nych, poSwiecenie dla innych, solidarno$¢ z innymi
ujawniajq sie jak nigdy dotad w historii.

Czym te dwie emocje sie réznia?

Nad tym ciggle trwa dyskusja. Wiemy jednak, ze strach,
w odréznieniu od leku, ma konkretny realny powdéd, bez-
posrednia, zewnetrzna przyczyne. To mechanizm przy-
stosowawczy: cztowiek, ktéry nie odczuwa strachu, na-
raza sie na olbrzymie niebezpieczenstwo, bo nie ucieka
przed zagrozeniem ani z nim nie walczy. Wiec, cho¢ nie-
zbyt przyjemna to emocja, jest zdecydowanie pozytyw-
na. Lek tworzy sie za$ z przyczyn wewnetrznych — mysli,
wyobrazen, przeczué, interpretacji zdarzen, sposobu po-
strzegania §wiata. To, co w jednych budzi rado$¢ i zado-
wolenie, w innych wywotuje niepokéj. Normalna rzeczy-
wisto§¢ wydaje sie im zagrazajaca.

Czy pierwszy krzyk noworodka to wyraz leku przed nie-

znanym?

Niektérzy uwazaja, ze to jest jednak strach. Noworodek
ma prawo sie baé¢: w momencie przyjsScia na Swiat zmie-
nia sie cate jego otoczenie — temperatura, §wiatto, dZwie-
ki, wszystko. Strach, ktéry budzi sie w nim wtedy, wyste-
puje p6zniej w réznych sytuacjach przez cale zycie.

A co z lekiem przed Smiercig? Ona jest nieunikniona, wiec

realna. A jednak w tym przypadku nie méwimy o strachu.

To wyjatkowa, przyrodzona, najbardziej istotna emocja —
czlowiek najczesciej nie potrafi sie pogodzic ze Swiadomo-
$cig skoniczonosci swojej egzystencji. Ale to lek, nie strach,
bo w momencie jego odczuwania realnego zagrozenia zy-
cia nie ma.

Czy lek jest elementem wszystkich zaburzeii psychicznych?
W zasadzie tak. Role gléwng gra w zaburzeniach leko-
wych, leku napadowym i w fobiach. Ale jest wszechobec-
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Czy lek i strach to zawsze patologia.

Rozmoéwca jest kierownikiem Katedry Psychoterapii i Porad-
nictwa Psychologicznego Akademii Pedagogiki Specjalnej
im. Marii Grzegorzewskiej. Zajmuje sie m.in. psychologia kli-
niczna, psychologia osobowosci, psychoterapia, profilaktyka
zaburzen i psychopatologia.

ROZMAWIA AGNIESZKA SOWA, ZDJECIE LESZEK ZYCH

ny — w depresji, dystymii, zaburzeniach dysocjacyjnych.
W PTSD, gdzie jest niezwykle silny. Tu zreszta jest o tyle
ciekawy, ze marealng przyczyne. Od strachu r6zni go jed-
nak to, ze objawy nie ustepuja, mimo ze sytuacji realne-
go zagrozenia juz nie ma. I to jest coraz powszechniejszy
problem, nie dotyczy - jak sie¢ powszechnie sgdzi — tylko
weterandw. Okoto 40 proc. pacjentéw po wypadkach sa-
mochodowych ma objawy PTSD. W schizofrenii tez jest
duzo leku, on jest troche inny, zwigzany z poczuciem od-
miennoS$ci §wiata i siebie, wszystkie urojenia, ktére sg
charakterystyczne dla tego zaburzenia, budza wielki lek
u chorego. W zaburzeniach osobowosci jest troche ina-
czej, bo tam w ogdle jest problem z odczuwaniem emocji.

® Alejuz przy osobowosci zaleznej lek wystepuje.

A jak jest w przypadku natrectw?

Tutaj oczywiscie powodem tez jest lek, tyle ze calko-
wicie ukryty. Cztowiek wykonuje rytualne czynnosci,
cho¢ nie doswiadcza leku §wiadomie. Ma po prostu sil-
ne przekonanie, Ze jesli postapi w $cisle okreslony spo-
séb, zgodny z rytualem, to wszystko bedzie dobrze, nie
wydarzy sie co$ przerazajacego. Ale co to miatoby byg¢,
nie zawsze jest sprecyzowane. Mozna wiec powiedzie¢,
ze lek w tym przypadku manifestuje sie tylko przez wy-
konywanie czynnos$ci majgcych zapobiec wydarzeniom,
ktorych chory sie boi, nie wiedzac o tym, ze sie boi. Zyje
wiec w strasznym napieciu, kontrolujac kazdy swoj gest.

W czasach przed pandemia nie mieliSmy watpliwosci, ze

cztowiek, ktory myje rece kilkaset razy dziennie, wyparza

wszystkie naczynia, opieka chleb przed zjedzeniem, jest
chory. Dzi$ robimy to wszyscy.

To zupelnie inna sytuacja. Dzisiaj robimy to, co jest
uzasadnione, potrzebne, nawet konieczne. Robimy to,
co zalecaja nam specjaliéci, a nie to, co podpowiada nam
lek. Nie lekamy sie wyimaginowanego niebezpieczen-
stwa, tylko reagujemy na konkretne i realne zagrozenia.

Ale co z ludzmi, ktérzy po prostu maja takie swoje Swiete

rytuaty i Zle sie czuja, jezeli im co$ ten porzadek zaburzy?

Tak jak gtowny bohater ,,Dnia Swira”.

Jezeli kto§ rzeczywi$cie musi codziennie w ten sam
spos6b wykona¢ okre§lone czynno$ci przed wyjSciem
z domu, bo inaczej jest pewien, ze dzien ulozy sig Zle, to

juz jest sygnat alarmowy. Bo to oznacza, ze odczuwa sil- —
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