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MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

AHOJ, PRZYGODO!

poszukiwaniu inspiracji do tego wstepniaka przegladatam cytaty i aforyzmy ze

stowem ,,maj”. Poza licznymi przystowiami, takimi jak: ,,Czeste w maju grzmoty

rozpraszajg chlopom zgryzoty”, i dowcipnym powiedzeniem Mariana Hemara:

»Moze w maju, moze w grudniu/Moze jutro po potudniu/W kazdym razie dzisiaj

nie”, trafitam tez na polska wersje legendarnej piosenki ,,Ne me quitte pas”, gdzie

stowo ,,maj” znalazto sie we frazie: , P4l spalonych skraj/Wiecej zrodzi zb6z/Niz zielony maj/W czas

wiosennych burz”. Z ciekawosci siegnetam do wersji oryginalnej i ku mojej wielkiej rado$ci znalaztam

tam nie maj, ale kwiecieii. Czyli troche jak w SENSie - oto numer majowy, ale ukazuje sie w kwietniu.

Ale to ten mniejszy powdd do radosci, wiekszy jest taki, ze w tym kalendarzowym miszmaszu

odnajduje potwierdzenie naszego Tematu Numeru: Nie ma sie czego baé! I wcale nie dlatego, ze

z perspektywy uprawiania pszenicy kwiecieri od maja niewiele sie rézni, i Wojciech Mtynarski do

rewolucji agrarnej nie doprowadzil, ale dlatego, ze odwazyl sie na zmiane, bo dostrzegl w niej szanse,

a nie ryzyko. Bo z niebaniem sie wlasnie o to chodzi. ,,By wylaczy¢ w sobie schemat myslowy, Ze nie-

pewnos¢ to zagrozenie. Zaczaé mysleé, ze to przygoda, niespodzianka, co§ nowego i fascynujacego. Jesli

wzbudzimy w sobie wiecej ciekawosci niz leku, jesteSmy na dobrej drodze” - precyzuje nasz rozméwca
w wywiadzie otwierajacym numer.

A ja z zachetg do zaciekawienia §wiatem - i oczywiscie z tym numerem SENSu - odmeldowuje sie

na miesigc. .

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 15 maja.
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook /

/
gazynsens/
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Dam rade

latach 80. XX wieku kanadyjski psycholog dr Albert Ban-

dura rozwinat teorie, wedtug ktérej szczescie spoczywa na

trzech filarach - sg nimi: zachowanie, srodowisko, jednostka. Jego

koncepcja zaktada, ze cztowiek w swoim optymalnym funkcjono-

waniu jest aktywnym promotorem wlasnego zycia, kontroluje to,

co robi, oraz moze przewidywac konsekwencje tego i dopasowywac
sie do zmieniajgcych sie okolicznosci.

Szczegdlne miejsce w badaniach Bandury zajeto zjawisko poczucia

J

osobistej skuteczno$ci, czyli przekonanie, ze jesteSmy zdolni zre-
alizowacé szczegélne osiggniecia. Zdaniem naukoweca to najbardziej
motywuje nas do angazowania sie w osiggniecie wyznaczonego
celu, a takze wplywa na wytrwalo$¢ oraz pozytywne emocje, jakie
odczuwamy w zderzeniu z przeszkods. ®

. 2/:0 o O .\:‘\.\\
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HAMBURGERY
SZCZESCIA

eden z najwazniejszych promotoréw psy-
J chologii pozytywnej, renomowany wykta-
dowca dr Tal Ben-Shahar, opracowat teorie
szczes$cia opartg na... metaforze hamburge-
rowej. Jako punkt wyjscia przyjat to, ze fast-
foodowy burger, owszem, jest bardzo apetyczny,
jednak ostatecznie po zjedzeniu go nie jestesSmy
zadowoleni.

Naukowiec wyobrazit sobie zatem trzy typy
burgerdw. Pierwszy, ktéry jest mniej kaloryczny,
ale i mniej smakowity. To rozwigzanie dobre
w perspektywie dtugoterminowej, bo positek jest
zdrowszy, jednak samo jedzenie nie sprawia az
takiej przyjemnosci. Drugi burger - niesmaczny
i ciezki - nie daje zadnych korzysci ani teraz,
ani w przysztosci. | wreszcie trzeci burger,
jednoczesnie smakowity oraz odzywczy, czyli
sprawiajacy przyjemnos¢ dla podniebienia oraz
zapewniajacy korzysci zdrowotne.

Ten ostatni, zdaniem dr. Ben-Shahara, od-
zwierciedla istote szczescia: umie¢ docenié
chwile obecna, nie zapominajac jednoczesnie
o konsekwencjach w przysztosci. ®

\
\ [

—
Nl .’;']/Ii;..
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‘ N J ydarzenie wywotujace silny stres czesto
powoduje lawine mysli i zmartwien, ktére
przygniataja nas ogromem potencjalnych probleméw
izagrozeni. Stres utrudnia codzienne funkcjonowa-
nie, wiec préobujemy sobie z nim radzi¢ jak umiemy
- jednak czesto w szkodliwy spos6h. Bo choé istnieje
oczywiscie wiele zdrowych sposob6w, to wiekszosé
znich - jak aktywno$¢ fizyczna, czas spedzany z bli-
skimi czy techniki relaksacyjne - jest czasochtonna
ibywa niedostepna w momencie, gdy do§wiadczamy
dyskomfortu. Z tego powodu chetniej szukamy na-
tychmiastowych form odreagowania, w postaci na
przyklad papierosa czy stodkiej przekaski. Jezeli
takie zachowania staja sie nawykiem, stanowig
zagrozenie dla zdrowia. Naukowcy szukaja wiec
korzystnej dla nas, szybkiej alternatywy, przyno-
szacej natychmiastowa ulge, gdy inne metody sg
niedostepne.
Badania przeprowadzone przez Eli Susmana
z Universytetu Kalifornijskiego w Berkeley wska-
zuja na przyklad na skuteczno$é mikroprakty-
kowania wspierajacego dotyku. Gdy zalewajg

Kup ksigzke

20

sekund
na
odstresowanie

nas tzw. negatywne emocje, a my$li zaczynajg
nabieraé katastrofalnego charakteru, nalezy wzig¢
pare glebokich oddechéw i poméc sobie dotykiem.
Jakim dokladnie? Nie zostato to z géry okreslone.
Uczestnicy eksperymentu byli zachecani do wy-
boru takiego dotyku, ktéremu towarzyszyltoby
poczucie komfortu i cieptych uczué w stosunku do
siebie. Najczesciej wybierali dotyk przypominajacy
przytulanie - z prawg rekg na brzuchu, a lewg
na klatce piersiowej. Cho¢ moze sie to wydawaé
do$¢ niezreczne, badania wskazujg, ze taki do-
tyk aktywuje parasympatyczny uklad nerwowy,
wspiera uspokojenie sie i odzyskanie réwnowagi.
Trwajace zaledwie 20 sekund skupienie na dotyku
i pozytywnych uczuciach wobec siebie pozwala na
redukcje hormonéw stresu i przerwanie spirali
negatywnych mysli.

Naukowcy podkreslaja jednak, Ze metoda ta dzia-
1a jedynie u 0s6b, ktére praktykuja ja regularnie. Za
skuteczno$¢ tej szybkiej autointerwencji odpowiada
sila wyrobionego nawyku oraz korespondujacych
z nim zmian na poziomie neuronalnym. (NK) @

MAJ 2024 SENS 5


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3w6a_ebook

pgvchomewg\/ TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

2 L,

AN

ZEW NATURY

‘ x T nioski z badania przeprowadzonego
przez Davida Strayera na Uniwersy-
tecie Utah mogg sie wydawaé oczywisto$cig
dla wszystkich mito§nikéw natury. Naukowe
eksperymenty z wykorzystaniem techniki
EEG wykazaly pozytywny zwiagzek prze-
bywania na tonie natury z aktywnoscia re-
jonéw moézgu odpowiadajgcych za kontrole
poznawczg, pamieé roboczg oraz planowanie
irozwigzywanie probleméw.

Aby sprawdzié, jak aktywnosé fizyczna
na $wiezym powietrzu wptywa na funkcjo-
nowanie mézgu, poré6wnano zapisy EEG
92 0séb badanych przed i po 40-minutowym
spacerze. Uczestnicy grupy eksperymental-
nej wybrali sie na przechadzke po parku,
a osoby w grupie kontrolnej spacerowatly po
kampusie i parkingu uniwersytetu. Trasy
byly dopasowane do siebie pod wzgledem
dlugosci oraz zakresu wysitku fizycznego.

Zaréwno przed, jak i po spacerze wszyscy
uczestnicy badania wykonywali zadania
wymagajace koncentracji i zapamietywania.

Okazalo sie, ze spacer wsrod zieleni istot-
nie poprawil poziom uwagi oraz kontrole
poznawczg badanych, czego nie mozna byto

powiedzie¢ o osobach, ktére przechadzatly W p 0~§ ple C l’ll/l

sie po zabetonowanym terenie. n l e d ocen l as l ? clu d O’W
Zatem ci, ktérzy nie odkryli jeszcze zalet

aktywnego odpoczynku na tonie natury, moga

samodzielnie sprawdzi¢ zasadno$é wnioskow J.R.R. Tolkien, ,,Powrét kréla”

Strayera, spedzajac wiecej czasu poza domem

tej wiosny. (NK) @
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Rozmowa w mojej glowie

‘ N ]trakcie lektury powiesci zapo-

znajemy sie z przemysleniami
i reakcjami bohatera, §ledzac jego
wewnetrzny monolog. Swiat przezy¢
bohateréw literackich konstytuuja
mys$li wyrazone w pelnych zdaniach.

W latach 30. XX wieku psychologia zainteresowala
sie zjawiskiem wewnetrznie generowanego monologu.
Rozpoczely sie trwajace po dzi§ dzieri badania nad
zjawiskiem tzw. mowy wewnetrznej, zwanej rowniez
ukryta mowg czy mysleniem werbalnym. Jest to su-
biektywne do$§wiadczenie jezykowej formy ekspresji
przy braku otwartej artykulacji.

Czestosé tego zjawiska szacuja badania wykorzy-
stujace metode empirycznego prébkowania, podczas
ktérych uczestnicy w losowych odstepach czasu otrzy-
muja zawiadomienia na urzadzeniu elektronicznym.
Ich zadaniem jest okresli¢, czy w momencie alarmu
doswiadczali ,mowy wewnetrznej”. Wyniki badan
sq dowodem, ze dochodzito do tego podczas 20 proc.
alarméw.

W innych eksperymentach odkryto, ze czestos$c oraz
forma wewnetrznego monologu rézni sie miedzy ich
uczestnikami. Dociekliwemu badaczowi nasuwa sie
pytanie, czy istnieja ludzie, ktérzy nie prowadza we-
wnetrznego monologu. Badania z neuropsychologii

Kup ksigzke

odpowiadajg na to pytanie twierdzaco.
Osoby, ktére przeszty udar, mogg cier-
pieé na afazje, czyli utrate zdolnos$ci
jezykowych w réznych zakresach,
zaleznych od nasilenia choroby i ob-
szaru uszkodzenia mézgu. Naukowcy zidentyfikowali
grupe pacjentéw, u ktérej w wyniku udaru uszkodzona
zostala umiejetnosé ukrytej mowy, mimo zachowanych
zdolno$ci rozumienia oraz produkcji mowy. W celu
pomiaru ,,mowy wewnetrznej” opracowano pomystowa
metode eksperymentalng, polegajacg na prezentowaniu
dwoch obrazkéw. Osoby badane miaty ocenié, czy stowa
opisujace widziane zdjecia sie rymuja. Mialy to zrobié¢
w glowie, bez wypowiadania wyrazéw na glos.

Cze$¢ os6b po udarze nie byla w stanie poprawnie
wykonaé tego zadania, choé nie przejawiata probleméw
ani z méwieniem, ani z poprawng oceng, gdy te same
stowa byly im czytane na glos.

Badania te pokazuja, Ze nie nalezy utozsamiaé we-
wnetrznego monologu z innymi werbalnymi zdolno-
$ciami, jak rozumienie czy méwienie na glos. Wyrazne
rozréznienie tych umiejetnosci stanowi przestanke
do wprowadzenia oddzielnego pomiaru ,,mowy we-
wnetrznej” do oceny funkcjonowania oséb po udarze
oraz potencjalnego jej wykorzystania w interwencjach
terapeutycznych pacjentéw z deficytami mowy. (NK) @
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Sztuczna inteligencja
na rzecz autyzmu

Spektrum autyzmu to cato$ciowe zaburzenie
rozwojowe dotykajace réznych aspektow
zycia, przede wszystkim w sferze spotecznego
funkcjonowania. Pierwsze oznaki zaburzenia
moga by¢ obserwowane juz na wezesnym etapie
zycia, aim wezesniejsza diagnoza i odpowiednio
dostosowane interwencje terapeutyczne, tym
wieksza szansa na adaptacje i zminimalizowanie
negatywnych skutkéw atypowego rozwoju.
Jednak ze wzgledu na brak uniwersalnych
oznak zaburzenia oraz czasochtonnos$é¢ procesu
diagnozy wiele os6b w spektrum otrzymuje
diagnoze z duzym opéznieniem. Jako sposéb
usprawnienia tego procesu proponuje sie wy-
korzystanie algorytméw uczenia maszynowego
(ML, ang. machine learning) do analizy danych
klinicznych i obiektywizacji obserwacyjnych
metod diagnozy. Badacze argumentuja, ze
sztuczna inteligencja moze wychwyci¢ wzor-
ce w danych, ktére umykajg ludzkiemu oku,

i przyczynié sie do wczesniejszego kontaktu
ze specjalisty.

Oczywiscie, jak bywa z kazda technologia,
wykorzystanie algorytméw niesie ze sobg
réwniez zagrozenia. Aby spelniaty one swoje
zadanie, musza przeanalizowaé¢ duza, odpo-
wiednio skonstruowang baze danych. To za$
napotyka problemy zwigzane z pozyskiwaniem
oraz jako$cig materiatéw, a takze z ochrona
prywatnos$ci danych.

Dodatkowo modele ML sg trudne do zrozu-
mienia i interpretacji, a btad w algorytmach
moze pozostaé niezauwazony przez specjalistéw
i skutkowaé btednymi diagnozami. Dlatego tak
wazna jest wspoélpraca i otwarty dialog mie-
dzy klinicystami oraz specjalistami sztucznej
inteligencji. W Polsce metody wykorzystujace
ja w diagnozie autyzmu wdrazajg w zycie psy-
cholozka Anna Anzulewicz oraz informatyk
Krzysztof Sobota. (NK) @
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wiekdw zwierzeta towarzysza lu-

dziom, wypetniajgc réznorodne

pozyteczne role. Jednakze zwigz-
ki nas tgczgce miewajg réwniez emocjonalny
wymiar. Przywigzujemy sie do swoich pupili,
otaczamy opiekga, traktujac jak cztonkéw ro-
dziny. Nie zaskakuje zatem stwierdzenie, ze
bliska relacja z domowym zwierzakiem jest
Zrodtem emocjonalnego komfortu. Wtasciwosé
ta zostata rozpoznana przez psychologéw i jest
wykorzystywana w terapii stresu.

Ze wzgledu na przyjacielski charakter to psy
zdominowaty te forme interwencji, stanowiac
ponad 85 proc. uczestnikow terapii z udziatem
zwierzat. Ostatnie badania pokazaty jednak, ze
rowniez koty moga pomac w redukcji stresu.

W badaniach przeprowadzonych na Uniwersy-
tecie Waszyngtonskim zaobserwowano, ze stu-
denci, ktérzy nawigzywali 10-minutowy fizyczny
kontakt zaréwno z psami, jak i z kotami mieli ob-
nizony poziom kortyzolu w $linie. Dlaczego wiec
koty sg tak rzadko wykorzystywane w terapii
stresu? A moze nie ma sensu tego robi¢, jezeli
psy tak doskonale uspokajajg ludzi? Okazuje
sie, ze jest pewna grupa szczegdlnie otwarta
na kontakt z kotami. To osoby wysoko reak-
tywne emocjonalnie, charakteryzujgce sie duzg
wrazliwoscig i niskg odpornoscig psychiczna.

Badanie przeprowadzone na uniwersytecie
KU Leuven w Belgii z udziatem 1400 studentéw
oraz pracownikéw ponad 20 uczelni wyzszych
wykazato silny zwigzek miedzy emocjonalnoscig
a deklarowang checig interakcji z kotem. Zwig-
zek ten utrzymat sie nawet po uwzglednieniu
takich czynnikoéw, jak: pte¢ osoby badanej, po-
siadanie kota czy alergie na jego sier$¢. Wedtug
badaczy te wyniki stanowig przestanke dla
wiekszego wtgczenia kotéw w modele inter-
wencji oraz zwracania wiekszej uwagi na cechy
osobowosci oséb szukajacych towarzystwa
zwierzat w swoim zyciu. (NK) @
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ternat numeru NIE MA SIE CZEGO BAC

Wiecej ciekawosci
niz leku

Niby nic strasznego sie nie dzieje, mamy prace, mamy co jes¢ i gdzie mieszkad...
Tymczasem pod tym wszystkim, gdzie$ gteboko mieszka sobie cierpienie, bo robimy

rzeczy, ktére nie daja nam poczucia sensu - mowi przewodnik wysokogérski

Pawel Kunachowicz, zachecajac do zyciowej zmiany

ROZMAWIA

PAWEL KUNACHOWICZ
miedzynarodowy certyfkowany
przedwodnik wysokogorski, instruktor
narciarstwa alpejskiego. Mieszka

w Chamonix

iedy, twoim zdaniem, jest dobry moment
na to, by co$ zmieni¢ w swoim zyciu? Jesli
rozmawiamy o ztozonej, duzej zmianie, a nie
o drobiazgach, trudno podjac¢ taka decyzje.
Jak rozpoznad, ze to wiasnie teraz?
Ja te decyzje podjatem w momencie, w ktérym zorien-
towalem sie, ze dotychczasowe Zycie nie ma dla mnie
sensu - jakkolwiek idealistycznie i gornolotnie to zabrzmi.
Bezpieczeristwo finansowe, z ktérym wigzat sie wykony-
wany przez mnie zawdd, przestato by¢ wystarczajacym
argumentem, zeby pozostaé tam, gdzie bytem.

Nie ma zmiany bez glebokiej, prawdziwej autorefleksji,
szczerego odpowiedzenia sobie na podstawowe pytanie:
czy jest mi dobrze tu, gdzie jestem? Moment na zmiane
jest wtedy, gdy - choé jest to trudne - u§wiadomimy sobie
pewien bol, ktéry w nas jest. Przy czym nie mam tu na
mysli narzekania. S ludzie, ktérzy wiecznie marudza,
weciaz co$ im sie nie podoba, zawsze jest nie tak i mogtoby
by¢ lepiej - taki majg sposéb komunikowania sie ze $wia-
tem. Tymeczasem poczucie wewnetrznego cierpienia to co§
innego niz wieczne narzekanie na wszystko. Oczywiscie
jedno moze wynikaé z drugiego, ale najwazniejsze jest to,

GNIESZ

ze by cokolwiek w swoim zyciu zmienié, trzeba sie przed
sobg samym przyznad, ze jest sie osoba nieszczesliwg.
Nie méwie w tej chwili o okolicznosciach skrajnych, jak
$mier¢ bliskiej osoby czy utrata zdrowia, bo tak drama-
tyczne okolicznosci unieszczesliwiajg kazdego. Méwie
o sytuacji, w ktérej w tzw. normalnych okoliczno$ciach,
gdy nic niespodziewanego sie nie dzieje, nie czerpiemy
satysfakeji z zycia.

Zadziwiajace jest to, ze bardzo tatwo adaptujemy sie
do takiej niekomfortowej sytuacji, ktéra jest na granicy
cierpienia. Bo przeciez nic strasznego teoretycznie sie
dzieje, mamy prace, mamy co jes$¢ i gdzie mieszkad,
nie ma dramatu... Tymczasem pod tym wszystkim,
gdzies glteboko w nas, mieszka sobie cierpienie. To jest
taki stan, w ktérym robimy rzeczy, ktére nie s naszym
powotaniem, nie daja nam poczucia sensu, ale juz do
nich przywykli§my. Moim zdaniem takie wlasnie ciggle
poczucie niespelnienia moze nam zakwasi¢ codziennosé
na lata, jezeli nic z tym nie zrobimy.

Ale zeby co$ w tym kierunku zrobic, potrzeba ogromnej

odwagi. Nie wszyscy ja mamy.

Ludzie czesto pytaja mnie o odwage. Tymczasem nie
uwazam sie za czlowieka jakos wyjatkowo odwaznego.
Owszem, troche $mialosSci potrzeba, by po wielu latach
pozegnac sie nieodwotalnie z karierg prawnicza i wypro-
wadzi¢ z rodzing do innego kraju po to, by zy¢ w gérach
i robi¢ to, co sie kocha. Ale nie odwaga jest tutaj moim
zdaniem najwazniejsza, a glebokie przekonanie, Ze to ma
dla mnie sens. Zawsze bede powtarzal, ze warto szukaé
swojego wlasnego sensu, nawet gdyby to miato trwaé
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