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POWIEDZMY, PRZEDWIOSNIE

ysylkowy poranek przywital mnie sloficem, co moze nieszczegélnie ulatwilo mi wstanie

z 16z7ka, ale na pewno wprawito w lepszy nastréj, gdy juz wstatam. I sktonito do roz-

mys$lari o wio$nie, cho¢ kalendarz brutalnie méwi, Ze to jeszcze troche. W tym miejscu
znéw uswiadamiam sobie logike natury, ktéra nie ma podobnych probleméw, bo sama z siebie, bez
spogladania w kalendarz wie, kiedy jest na co pora. A wyrwany z niej cztowiek nie jest nawet zdolny
zapanowac nad swojg fizjologig. Przepraszam za dosadno$¢ przyktadu, ale zaczerpnelam go wprost
z Muzeum Lotnictwa i Kosmosu w Waszyngtonie, gdzie - w niedalekim sgsiedztwie modeli samolo-
téw, dronéw i innych dowodéw na potege mysli cztowieka (a raczej na jego pyche...) - wisi tabliczka,
ze w przestrzeni kosmicznej, przez brak grawitacji, nie czuje sie potrzeby oddawania moczu, wiec do
toalety trzeba chodzi¢ wedlug planu.

Pisze o tym w kontekscie naszego Tematu Numeru po§wieconego wartosciom, ktére wcale nie sg
jakimsg abstrakeyjnym pojeciem. ,,Zycie w zgodzie z warto§ciami nie jest procesem czysto intelektual-
nym. To jest wewnetrzne poczucie bycia zaproszonym do uczestnictwa w czyms wiecej niz tylko szara
codziennos$é. Jezeli kieruje sie w strone waznej dla mnie wartosci, pojawia sie wiecej zycia w zyciu”
- méwi psychoterapeuta w nurcie analizy egzystencjalnej w otwierajagcym marcowy SENS wywiadzie.
Jak sie to ma do przywotanej tabliczki o grawitacji? A tak, ze nie znajac wlasnych wartosci, mylg sie
nam miary rzeczy i kierunki, wiec i w naszym zyciu zycia coraz mniej.

Aha, a przy kolejnym SENSie wiosna stanie sie faktem!

TWOJA GLOWA W TWOICH REKACH

ROZMOWY MONIKI STACHURY Z EKSPERTAMI ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Stuchaijcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTubie, a takze na Zwierciadlo.pl
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasg sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniami ich
autordw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utwordw, przedmiotéw praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukdw z miesiecznika ,Sens".

.Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno
w znaczeniu stownym, jak i graficznym, w tym celem
oznaczenia swojej firmy lub towaru jest bezprawne.
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawcow, ze
sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdw cza-
sopisma po cenie innej niz wydrukowana na oktadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialnoscia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” beda
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania
danych: Przeprowadzenie konkursu, wytonienie

Kup ksigzke

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w Regulaminie kazdego konkursu
Nastepny SENS ukaze sie 13 marca.

Zapraszamy na nasz profil na FB

£ cahnak /

/
WWW.

gazynsens/
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TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

Wolni od stresu

4 SENS MARZEC 2024

Centrum Medycznym Uniwersytetu

Georgetown przeprowadzono badania
dostarczajace dowodéw na to, ze w wyniku
treningu mindfulness wzrasta nasza odpornosé
na stres oraz zmniejszajg sie jego fizjologiczne
symptomy: wydzielanie hormondéw stresu czy
nieréwny ptytki oddech.

W badaniu wzieto udziat 89 pacjentéw ze
zdiagnozowanym lekiem uogélnionym, chro-
nicznym zmeczeniem oraz nadmiernym za-
martwianiem sie. Wszyscy ukoniczyli warsztaty
na temat redukcji stresu, przy czym jedynie
u potowy z nich kurs obejmowatl medytacyjne
techniki mindfulness. Przed i po warsztatach
badani przechodzili standardowy test stresu

spolecznego - musieli wyglosié¢ przemowe przed
duza publicznoscig, o czym dowiedzieli sie
niespodziewanie. W grupie kontrolnej poziom
odczuwanego stresu byt wyzszy podczas dru-
giego wystapienia, natomiast u uczestnikow
warsztatu obejmujacego mindfulness zauwa-
zono znacznie mniejszg reakcje hormonalng na
stresujaca sytuacje. Ponadto osoby medytujace
zglaszaly duzo nizszy poziom subiektywnie
odczuwanego zdenerwowania.

Wyniki eksperymentu przemawiajg za sku-
teczno$cia technik mindfulness w redukcji
stresu. Dalsze badania sprawdza potencjat te-
rapeutycznych takich technik w odniesieniu do
innych zaburzen psychiatrycznych. ®

Kup ksigzke
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7 lieagielry splr

iele oséb pod koniec weekendu traci

humor na samg mysl o tym, ze naza-
jutrz rano bedzie musiato i$¢ do pracy. Wedtug
badania przeprowadzonego w potowie grud-
nia 2023 roku na zlecenie ,, Top Employers"”
dotyczy to prawie potowy respondentéw.
Syndrom opisywany jako ,niedziela wieczér"”

odczuwa reqgularnie nawet 22 proc. uczestni-
kéw badania. Jak sobie z tym radza? Chocby
ogladajg filmy w serwisach streamingowych
i siegajag po ksigzke. Pozostali przegladajg
media spotecznosciowe albo podejmuja jakas
aktywnos¢ fizyczna. To ostatnie deklaruje, nie-
stety, tylko nieco ponad 20 proc. badanych. ®

Zdrowie w pakiecie

kopsychologia to jedna z najnowszych dzie-

dzin psychologii, ktéra upatruje nasz dobro-
stan, w tym zdrowie psychiczne i fizyczne, w by-
ciu w tgcznosci ze $wiatem przyrody. Z jednej
strony oznacza to szacunek dla przyrody i od-
powiedzialno$¢ za nig, z drugiej
- stanowi przestroge przed skut-
kami skrajnego indywidualizmu.
W taka podstawe wpisuje sie takze
koncepcja zdrowia planetarnego,
zwigzana z ludzkim wymiarem

i zagadnieniami profilaktyki zdrowotnej, bedzie
mozna sie zapoznac podczas 5. Kongresu Me-
dycyny Integralnej wspdtorganizowanego przez
Fundacje Matgosi Braunek ,,BadZ" i Fundacje Legii.
Nad jego merytoryczng strong czuwa Instytut
Psychoimmunologii IPSI.

W programie, poza wyktadami,
sq takze spotkania warsztatowe,
w tym cztery przygotowane z my-
$lg 0 osobach w trakcie leczenia
onkologicznego oraz ich bliskich

kryzysu klimatycznego.

Z odkryciami i trendami w za-
kresie integralnego podejscia do
zdrowia, w tym nowoczesnymi
praktykami terapeutycznymi

szukajgcych sprawdzonej wiedzy
i wsparcia.

Kongres odbedzie sie 9 marca na
stadionie Legii przy ul. Lazienkow-
skiej 3, fundacjabadz.pl ®

WSPOLPRACA REKLAMOWA
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TARCZA Z PLACZU

Najnowsze badania przeprowadzone
przez Shani Agron w Instytucie Nauko-
wym Weizmanna wykazaty, ze tzy kobiet v
zawierajg substancje chemiczne, ktére
blokujg agresje u mezczyzn.

Podczas badania uczestnicy ptci meskiej
wachali wywotane emocjami tzy kobiet
lub roztwér soli fizjologicznej. Nastepnie
badani brali udziat w grze zaprojektowanej
tak, aby wywotac u nich ztos¢. Uczestnicy
byli przekonani, ze drugi gracz oszukuje,
i mogli sie na nim zemscic. Podczas eks-
perymentu, poréwnujac czestotliwosé
i natezenie zachowan agresywnych, do-
konano pomiaréw rezonansem magne-
tycznym dwdch struktur mézgowych: kory
przedczotowej i przedniej czesci wyspy
- wigzacych sie z agresja.

Wyniki badania ujawnity, ze wachanie
tez skutkuje mniej wojowniczym nastawie-
niem. W grupie wystawionej na dziatanie
tez zaobserwowano az 40 proc. mniej
zachowan agresywnych. Odkrycie to wska-
zuje na istnienie zjawiska tzw. spotecznej
chemosygnalizacji miedzy ludzmi. @

Zyjemy wiecznie. Budzisz si¢
wiosng, kiedy usypiasz, jest
jesien, a miedzy nimi tysiqgc
razy powraca zima i lato

Erich Maria Remarque, ,.Luk triumfalny”

6 SENS MARZEC 2024 Kup ksigzke
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Wzieci
z zaskoczenia

Przyzwyczajenie sprawia, ze czesto
nie dostrzegamy dobrze znanych ele-
mentéw otoczenia. WeZmy przyktad
wiszgcej od lat lampy w przedpokoju.
Mimo Ze na co dzieh niemal jej nie
zauwazamy, gdyby pewnego dnia
zmienita kolor, wychwyciliby$Smy te
zmiane natychmiast.

W jaki sposéb mézg wytapuje nagte
zmiany i kieruje na nie naszg uwage?
Okazuje sie, ze istniejg w nim wyspe-
cjalizowane komérki nerwowe sygna-
lizujgce zaskoczenie.

Od jakiego$ czasu badaczy mézgu
zajmowaty znajdujgce sie w korze
wzrokowej zagadkowe komorki ner-
wowe o roztozystej budowie, zwane
neuronami kandelabrowymi. W ba-
daniach na myszach zaobserwowano
nasilajaca sie aktywnos¢ tych komé-
rek w sytuacji, gdy tunele, w ktérych
one biegaty, zmieniaty sie w nagty
i nieprzewidziany sposéb. Dalsze prace
pokazaty, ze pobudzenie neuronéw
kandelabrowych jest niezalezne od
charakteru nieoczekiwanego zdarze-
nia. Nie ma znaczenia, ktérym zmy-
stem odbierana jest zmiana otoczenia
- liczy sie jedynie efekt zaskoczenia. ®

Kup ksigzke MARZEC 2024 SENS 7
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Z dystansem

do magicznych grzybkow

Psychodeliki to grupa substancji psychoaktywnych
oddziatujacych na rézne struktury mézgu poprzez ak-
tywacje receptoréw serotoninowych. Ich dzialanie moze
zmienia¢ nie tylko samopoczucie, lecz takze percepcje
oraz stany Sswiadomosci.

W ostatnich latach mozna zaobserwowac rosnace
zainteresowanie potencjalnym wykorzystaniem psycho-
delikéw w terapii choréb psychicznych. Jedng z czesciej
badanych substancji jest pozyskiwana z ,,magicznych
grzybkéw” psylocybina. Badacze informuja o wywolanej
nig poprawie funkcjonowania pacjentéw cierpigcych
na depresje lekooporna, zaburzenia lekowe, zesp6t
stresu pourazowego oraz uzaleznienie od alkoholu.
Wykorzystanie psylocybiny w terapii jest szczegélnie
obiecujgce w grupie pacjentéw chorujacych na zabu-
rzenia niedajace sie leczy¢ standardowg farmakoterapig
lub elektrowstrzasami.

Przypuszcza sie, ze stymuluje ona neurogeneze oraz
neuropatyczno$¢ komérek nerwowych, czyli zdolnosé
do tworzenia nowych potaczeri neuronalnych. Kliniczne
stosowanie psychodelikéw moze wiec pozytywnie od-
dziatywaé na tworzenie lub reorganizacje schematow
komunikacyjnych w mézgu.

Mimo tych optymistycznych doniesieni nalezy za-
chowaé powsciagliwo$é w wycigganiu daleko idacych
wnioskéw. Badania nad psylocybing sg obiecujace,
ale jest ich malo, a na przeszkodzie stoja ograniczenia
natury metodologicznej, prawnej oraz wzgledy bezpie-
czenistwa. Psychodeliki oddzialywuja na dopaminowy
system nagrody, co moze pomagaé w leczeniu depres;ji,
ale stwarza ryzyko uzaleznienia. Stosunkowo niewiele
wiadomo na temat mechanizmu ich oddzialywania
na ukiad nerwowy oraz diugotrwatych skutkéw ich
stosowania. W rzadkich przypadkach zazycie psylo-
cybiny moze wywolaé dlugotrwale reakcje psycho-
tyczne, szczegblnie w grupie oséb z genetycznymi
predyspozycjami. Pod znakiem zapytania pozostaja
tez kwestie bezpiecznego dawkowania, potencjalnych
interakcji z innymi lekami oraz trwatos$ci efektow
terapeutycznych.®

Kup ksigzke
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W spirali leku

ak zauwazajg psychologowie, racjonalna

ocena ryzyka czesto drastycznie rozbiega
sie z jego subiektywna percepcja. Jak bar-
7o prawdopodobne jest, ze padniemy ofiarg
ataku dzikiego zwierzecia czy seryjnego zabdj-
cy? Smieré¢ w wyniku wypadku samochodo-
wego jest znacznie bardziej prawdopodobna,
lecz nie odczuwamy strachu podczas jazdy
samochodem. Natomiast idac ciemnym lasem,
wyraznie wyobrazamy sobie czyhajace na nas
niebezpieczenstwa i wywolana tymi obrazami
reakcja emocjonalna sprawia, ze postrzegamy
zagrozenie jako bardziej prawdopodobne, niz
jest ono w rzeczywistosci.

Profesor Paul Slovic zaobserwowat, Ze miedzy
oceng ryzyka na przyklad atomowych Zrédet
energii czy genetycznie modyfikowanej Zzywnosci
aich domniemanymi zaletami wystepuje ujemna
korelacja. Im bardziej postrzegamy cos jako ry-
zykowne, tym mniej pozytywnych cech jesteSmy
w stanie wymienié¢. Odwrotnie jest, gdy poznamy
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zalety jakiegos$ produktu - wéwczas wigzace
sie z nim ryzyko oceniamy jako mniejsze. Jest
to nieracjonalne, gdyz prawdopodobieristwo
awarii elektrowni atomowej nie jest w zaden
sposéb zwigzane z ilo§cig emitowanych przez
nig spalin. Zjawisko negatywnej korelacji mie-
dzy og6lng oceng i subiektywnie postrzeganym
stopniem ryzyka jest thumaczone dziataniem
tzw. heurystyki afektu.

Badania pokazuja, ze ocena ryzyka czesciej
opiera sie na reakcjach emocjonalnych niz na
racjonalnej analizie stopnia zagrozenia. Emocja
pojawia sie szybko, automatycznie i wyprzedza
poznawcze szacowanie ryzyka. Afekt wykorzy-
stywany jest jako informacja i to na jej podstawie
dokonuje sie subiektywnej oceny ryzyka. Wplyw
emocji jest szczegblnie wyrazny, gdy ocenie
ryzyka poddawane sg zagadnienia wymagaja-
ce analizy duzej ilo$ci informacji. Heurystyka
afektu pozwala na szybka i nieobciazajaca po-
znawczo ocene, ktéra, niestety, bywa bledna. ®
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termat numeru POSTAW NA WARTOSCI

Wigcej zycia

W ZyClu

STANISLAW SADOWSKI

Q.

psychoterapeuta, psycholog kliniczny, psychotraumatolog. Nauczyciel w nurcie Analizy
Egzystencjalnej i Logoterapii oraz metody pracy z ciatem BREEMA, analiza-egzystencjalna.pl

Zycie w zgodzie z wartosciami nie jest procesem czysto intelektualnym.
To wewnetrzne poczucie bycia zaproszonym do uczestnictwa w czyms wiecej
niz odhaczanie punktéw na liScie zadan - méwi psychoterapeuta Stanistaw

Sadowski. Jak tego doSwiadczyé?

ROZMAWIA ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

naliza Egzystencjalna zaktada, ze jezeli re-
alizujemy w zyciu wartosci, doswiadczamy
poczucia sensu. | odwrotnie - jesli doswiad-
czamy sensu zycia, wybieramy wartosci,
ktére sg dla nas wazne. Jak je rozpoznac?
Wartos$cig moze by¢ tylko to, co nas porusza. To, co
pozostawia obojetnym, moze by¢ wartoscig dla kogos
innego, ale dla nas juz nie. Nie sprawi, Ze bedziemy
bardziej zaangazowani w nasze zycie, w dzialanie.
Warto$ci nas motywuja, wzbudzaja emocje, dodaja
sity. W dzisiejszych czasach moze by¢ trudno je jasno
rozpoznaé, bo bogata oferta zycia czesto wyglada jak
szwedzki bufet, z ktérego trzeba wybieraé. Zatem po-
trzebujemy by¢ w kontakcie ze sobg, by rzeczywiscie
poczué, co jest dla nas wazne. Kiedy brakuje osobowego,
zywego odniesienia do warto$ci, w koricu pojawia sie
pustka egzystencjalna.

Dos$¢ tatwo chyba mozemy stracic¢ z oczu to, co nas

rzeczywiscie porusza.

Dlatego tak wazna jest przestrzei na rozmowe z samym
sobg. Nie powinnismy sprowadzaé zycia do zatatwiania
réznych spraw, ale tez oceniaé to, co robimy — mie¢ do
tego jakis$ stosunek, czué¢ wartosé naszych poczynan, ich
glebie. Jesli nasze zycie jest powierzchowne, ptytkie, to
nie przyniesie nam spelienia. Mamy wéwczas mato
witalnosci, mato ruchu, mato wewnetrznej sity. Kiedy
nie podazamy za wartosciami, stajemy sie coraz bardziej
depresyjni. Nie czujemy tez ozywienia, ktére moze do
nas przyj$¢ z codziennego dialogu ze $wiatem. Kiedy na
dhuzszg mete nie pozwalamy dotykacé sie swojemu zyciu,
uciekamy z jego gtéwnego nurtu i stoimy obok.

Viktor Frankl, méwigc o objawach kryzysu egzy-

stencjalnego, ktéry pojawia sie z powodu braku

realizowania wartosci, zwracat uwage na poczucie
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nudy, kiedy cztowiek nie doswiadcza niczego, co go

ukierunkowuje, i nie angazuje sie w swoje dziatania.

To skrajna nuda prowadzi do frustracji egzystencjal-

nej, ktéra tworzy poczucie pustki. Jak sie z tego

miejsca wydostac?

W Analizie Egzystencjalnej przyjrzeliby$my sie, co
mozemy zrobié, zeby dtuzej nie zy¢ bez osobistego do-
$wiadczenia bycia poruszonym. Podczas psychoterapii
mocno rozrézniamy satysfakcje od spetienia. Ta pierw-
sza wynika z zaspokajania potrzeb, ktére sg czyms, co
musimy zrobié. Kiedy jeste$my glodni, czujemy sie wrecz
popychani w strone lodéwki czy sklepu. Wewnetrzne
przycigganie, pewien ruch w nas odczuwamy tez w od-
niesieniu do sensu zycia lub samooceny, ale przez lata
mozemy te sygnaly ignorowaé. Mozemy czué tesknote
za warto$ciami i bez korica na nie czekaé. Ku lodéwce
jesteSmy popychani, wartos$ci bardziej osobowe i indy-
widualne nas przyciagaja. Mozna usatysfakcjonowaé
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swoj gtéd, jedzac fast food, ale w tym jedzeniu czesto nie
dostaniemy spelnienia. Osiggniemy je, kiedy usiadziemy
przy stole, jedzac zdrowe, estetycznie podane potrawy.
By¢ moze zauwazymy, ze po jedzeniu fast foodu nie czu-
jemy sie dobrze, a nawet mamy poczucie straty, bo nie
otrzymali$my niczego z wymiaru prawdziwie osobistego.
Cos zostalo zalatwione, zaspokoiliSmy gtéd, ale w zyciu
nie chodzi tylko o to, zeby co$ zatatwié, a raczej o to, zeby
by¢ obecnym tam, gdzie czujemy jakosé zycia.
Osobowy poziom wigze sie ze spetnieniem?
Frankl pisat o noo-dynamice, czyli dynamice wartosci
bedacej szansa dla rozwoju w wymiarze osobowym. Jesli
w tym obszarze cos jest stale zaniedbywane, prowadzi
to do cierpienia, jednak nie jesteSmy instynktownie
popychani, zeby temu zapobiegaé¢. Wartoscig na dany
moment moze by¢ dla nas na przyktad do§wiadczanie
szacunku i troski, ale jednoczesnie mozemy diugo po-
zwalaé traktowadé sie niesprawiedliwie. Je§li otrzymamy
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