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SEDNO NIE W LICZBACH 

Słuchajcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts, 
YouTubie, a także na Zwierciadlo.pl

KRAJE I OBYCZAJE
CYKL MONIKI STACHURY 
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MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

M
inęło prawie 20 lat, od kiedy ukazała się książka „Sztuka prostoty”. Jej autorka Dominique 
Loreau od wielu lat mieszkała już wtedy w Japonii, więc jej manifest minimalizmu był 
mocno osadzony w kontekście Wschodu. Azja ledwo podnosiła się po olbrzymim kryzysie 
fi nansowym z końca lat 90., jednak zachodni świat – niczym Polska za króla Sasa – konsu-
mował na potęgę i zachwycał się efektami globalizacji gospodarki, więc przesłanie Loreau 

sprowadzono do porządkowania szuflad i surowego designu. Kilkanaście lat, pandemię i globalny lockdown
oraz miliony diagnoz depresji później zaczyna do nas docierać, o co tak naprawdę w tym „mniej” chodzi. 
Nie o liczby, ale o priorytety i wartości. I właśnie o takim minimalizmie piszemy w Temacie Numeru.

Życie zresztą zmusza do bycia minimalistą – a raczej esencjalistą, powtarzamy za Gregiem McKeow-
nem w artykule otwierającym to wydanie – bo co chwilę przynosi nam straty. Każda decyzja oznacza 
bowiem, że coś bierzemy, a zarazem coś zostawiamy; i lepiej nie kierować się wtedy myślą, jak odchudzić 
kalendarz czy odgruzować mieszkanie, ale tym, co jest dla nas najważniejsze. 

Piszę i uświadamiam sobie, że wątek straty wraca w tym miesiącu kilka razy: poza Tematem Numeru 
także w rozmowie fi lmoterapeutycznej, w której pojawiają się tytuły wspierające proces radzenia sobie ze 
stratą, a także w naszym drugim bloku tematycznym – o pamięci. Bo zapominając, też przecież coś tracimy.

Czemu się zresztą dziwić, skoro to numer listopadowy, w którym melancholia jakoś tak zawsze – można 
by powiedzieć – snuje się pod powierzchnią. Jednak nie pospieszajmy czasu, bo listopad przyjdzie, kiedy 
nadejdzie pora, a ten SENS trafi  do sprzedaży w październiku. Na drzewach będzie zupełnie niemini-
malistyczna feeria barw i na niebie tyle migrujących ptaków, że wystarczy, by stać przez cały miesiąc 
z głową do góry. Oczywiście, wybór, żeby zatrzymać się na trochę i to zauważyć, to jednocześnie zgoda 
na to, że w tym czasie nie zrobimy czegoś innego... 

Życzę nam wszystkim wyborów, które będą przybliżały do esencji!
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Redakcja nie zwraca niezamówionych materiałów 
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania, 
adiustacji lub nieopublikowania nadesłanych tekstów. 
Za treść ogłoszeń, zamieszczonych reklam i materia-
łów promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialność 
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo 
prasowe. Wydawca ma prawo odmówić zamieszczenia 
reklamy lub materiału promocyjnego, jeżeli ich treść lub 
forma są sprzeczne z linią programową lub charakterem 
miesięcznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).
Opinie wyrażone w nadesłanych tekstach są opiniami ich 
autorów i nie muszą odzwierciedlać stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworów, przedmiotów praw własności 
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest 
zabronione (z zastrzeżeniem korzystania w ramach do-
zwolonego użytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy 
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy 
o ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie 

nie może naruszać normalnego korzystania lub godzić 
w słuszne interesy Wydawcy). W szczególności dotyczy 
to także przedruków z miesięcznika „Sens”.
„Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, 
znajdującym się pod ochroną prawną i używanie 
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zarówno 
w znaczeniu słownym, jak i grafi cznym, w tym celem 
oznaczenia swojej fi rmy lub towaru jest bezprawne. 
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawców, że 
sprzedaż aktualnych lub archiwalnych numerów cza-
sopisma po cenie innej niż wydrukowana na okładce 
jest działaniem na szkodę Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialnością prawną.
Dane osobowe uczestników konkursów „Sensu” będą 
przetwarzane na następujących zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadło Sp. z o.o. 
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania  
danych: Przeprowadzenie konkursu, wyłonienie 

zwycięzcy i przyznanie, wydanie i odbiór nagrody, 
rozstrzygnięcie postępowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1 lit 
b) RODO - niezbędność danych do przeprowadzenia 
konkursu, art. 6 ust. 1 lit c) RODO – niezbędność danych 
do wypełnienia obowiązku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit 
f) RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzające dane 
na zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione 
do uzyskania danych na podstawie obowiązującego 
prawa. Prawa osoby, której dane dotyczą: Prawo 
żądania sprostowania, usunięcia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu 
nadzorczego. Więcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje się w Regulaminie każdego konkursu.
Następny SENS ukaże się 13 listopada.
Zapraszamy na nasz profi l na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURApsychonewsy

Aż 81 proc.  
nastolatków przyznaje, że zdarza się im ukrywać uczucia przed otoczeniem. 
Dlaczego? Żeby nie martwić innych, a także z lęku przed negatywną oceną. 

Jak sobie radzą w trudnych emocjonalnie sytuacjach? Najczęściej 
uciekają w muzykę, sport, oglądają seriale albo grają na komputerze.

Źrodło: badanie przeprowadzone w ramach programu  
„POLećmy ze wsparciem” w czerwcu 2024 r. wśród uczniów szkół średnich, w wieku 14–18 lat

Czuć 
stres

Jak się okazuje, psy nie tylko wyczu-
wają stres (czyli podwyższony poziom 
kortyzolu u człowieka), lecz także 

wpływa on na ich własny nastrój. Tak wy-
nika z nowego badania przeprowadzonego 
na Uniwersytecie w Bristolu w Anglii, 
w którym psom dano do powąchania pot 
osób po teście na stres, na który złoży-
ły się wystąpienia publiczne i zadania 
z matematyki. Ekspozycja na pot tych 
najbardziej zdenerwowanych sprawiła, że 
psy niechętnie, jakby bez humoru, pod-
chodziły do misek z jedzeniem. Natomiast 
zwierzaki, które wąchały próbki bez potu 
„ze stresem”, zachowywały się bardziej 
swobodnie. 
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Wyobraźmy sobie, że ulegliśmy 
poważnemu wypadkowi, w któ­
rym nasz mózg został uszkodzo­

ny. Leżymy nieruchomo w szpitalnym łóżku, 
słyszymy i rozumiemy rozmowy toczące się 
wokół, jednak nie możemy w żaden sposób 
dać znak, że nie jesteśmy całkowicie nieprzy­
tomni. Brzmi jak koszmar, prawda? A jed­
nak może to być udziałem co najmniej jednej 
czwartej osób z poważnymi urazami mózgu. 
Takie wnioski płyną z pierwszego między­
narodowego badania, w którym uczestniczyły 
placówki medyczne z Belgii, Francji, Wielkiej 
Brytanii i Stanów Zjednoczonych. 

Badanie objęło 353 osoby z urazami mó­
zgu spowodowanymi zdarzeniami, takimi 
jak: urazy fizyczne, zawał serca lub udar. 
241 spośród nich nie reagowało na żaden 

z serii standardowych testów przyłóżkowych 
oceniających reaktywność, na przykład pa­
cjenci proszeni, aby unieśli kciuk, nie byli 
w stanie tego zrobić. Tymczasem gdy podczas 
badań obrazowych mózgu proszono ich, by 
wyobrażali sobie różne sceny lub czynności, 
takie jak gra w tenisa czy otwieranie i zamy­
kanie dłoni – aż 25 proc. osób określonych 
jako fizycznie nieresponsywne wykazało 
aktywność mózgu podczas całego badania 
EEG lub fMRI. 

Stan, w którym pacjent nie reaguje fizycz­
nie ani nie nawiązuje żadnej formy kontaktu, 
podczas gdy jego mózg wykazuje aktyw­
ność w odpowiedzi na określone zadania, 
określa się terminem dysocjacji poznawczo­ 
­motorycznej (ang. cognitive-motor dissocia-
tion). (NK) 

Słyszę was!
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TEKST NINA KĘDZIORA, MONIKA STACHURA

A może 
to nie ADHD?

Stany opisywane jako „bujanie w obłokach” lub 
„myślenie o niebieskich migdałach”, polegające 
na nadmiernym, przedłużającym oddawaniu się 

fantazjom, mają swoją ofi cjalną nazwę: maladaptacyjne 
marzenia dzienne (ang. maladaptive day dreaming – MD). 
Choć MD nie zostało uznane za formalny syndrom psy-
chiatryczny, badacze przypuszczają, że z maladaptacyj-
nymi marzeniami dziennymi boryka się w rzeczywistości 
wiele osób z diagnozą ADHD i leczenie skierowane 
na ADHD jest dla nich nieodpowiednie. Wskazują na 
to choćby wyniki badania z udziałem 83 dorosłych  
z diagnozą ADHD, opublikowane w „Journal of Cli-
nical Psycholo� ”. Uczestnicy zostali przebadani pod 
kątem depresji, samotności, samooceny oraz proble-
mów z uwagą oraz MD. Około 20 proc. z nich spełniało 
proponowane kryteria diagnostyczne dla ostatniego 
symptomu. Co istotne, u tych osób stwierdzono znacznie 
wyższy wskaźnik depresji, samotności oraz obniżonej 
samooceny w porównaniu z osobami z ADHD, które 
nie spełniały kryteriów MD. (NK) 

Ostatnie chwile przed 

położeniem się spać 

zdecydowanie lepiej spędzić 

na czytaniu książki niż na 

przewijaniu stron w smart-

fonie, ponieważ ekran blokuje 

wydzielanie melatoniny. 

W rezultacie śpimy płytko 

i organizm nie regeneruje 

się tak, jak powinien. 

Na dobry sen
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Badania pokazują, że zmiany to-
warzyszące sezonowym rytmom 
wykraczają poza te obserwowa-

ne gołym okiem. Po analizie odpowiedzi 
230 tys. respondentów udzielanych na 
przestrzeni ponad dziesięciu lat bada-
cze ze Stanów Zjednoczonych zaobser-
wowali zjawisko sezonowych zmian 
w wyznawanych przez ludzi wartościach 
moralnych. 

Okazuje się, że wiosną i jesienią kła-
dziemy większy nacisk na spójność grupy 
i konformizm, związane z lojalnością, 
posłuszeństwem wobec autorytetów 
oraz przestrzeganiem norm społecz-
nych. Wzór odpowiedzi był powtarzal-
ny w ciągu ponad dziesięciu lat i został 

Moralność na jesień
zreplikowany na mniejszych zbiorach 
danych pochodzących z Australii i Ka-
nady. Zaobserwowano również, że letni 
spadek poparcia dla wartości moralnych 
wiążących grupę był wyraźniejszy na 
obszarach o częstszych i bardziej eks-
tremalnych zmianach pogody. 

Być może te fluktuacje wiążą się z se-
zonowymi zmianami w poziomie lęku, 
bo z innych badań wynika z kolei, że 
wyraźnie wzrasta on wraz z nadejściem 
wiosny i jesieni. Korelacja między odczu-
waniem lęku a wyznawanymi moralny-
mi wartościami może być interpretowa-
na jako próba obniżenia lęku poprzez 
zwiększenie poczucia przynależności 
do grupy. (NK) 
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Czy to można  
przestać kochać niebo  

i ziemię dlatego,  
że bywa niepogoda, 

wiatr dmie, deszcz siecze?

Maria Dąbrowska,  
„Noce i dnie”

Głupiejemy 
z gorąca

Grupa badaczy z Uniwersytetu 
w Aarhus w Danii przeanalizowała 
7 milionów wypowiedzi parlamenta-

rzystów z ośmiu krajów. Pod uwagę wzięto 
28 tys. osób i ich wystąpienia na przestrzeni 
kilkudziesięciu lat. Naukowcy zauważyli, że 
w szczególnie upalne dni uczestnicy eks-
perymentu posługiwali się bardzo prostym 
językiem. Pokazuje to, że wysokie tempe-
ratury obniżają funkcje kognitywne mózgu 
w sytuacjach wymagających precyzyjnego 
i zaawansowanego słownictwa. 
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Z otwartością dziecka

Dlaczego niektóre osoby są bar-
dziej otwarte i elastyczne w kon-
taktach społecznych? Badanie 

przeprowadzone na Uniwersytecie Rad-
bouda w Nijmegen wskazuje, że jednym 
z elementów, które mają na to wpływ, 
może być doświadczanie różnorodnych 
bodźców społecznych w dzieciństwie. 

Aby to sprawdzić, zaprojektowano grę 
online wymagającą współpracy. W jed-
nej z wersji gry 17-latkom powiedzia-
no, że grają z pięciolatkiem, w drugiej 
– że z osobą dorosłą, a w rzeczywisto-
ści była to ta sama osoba. Początkowo 
badani dostosowywali swoje wzorce 

komunikacyjne do wyobrażonego obrazu 
drugiej osoby. Gdy sądzili, że współ-
pracują z dzieckiem, starali się dawać 
bardziej klarowne instrukcje i kierować 
ruchami partnera. Jednak nastolatki, 
które jako małe dzieci spędzały więcej 
czasu w środowisku pełnym interakcji 
między ludźmi, szybciej rezygnowały 
z pierwotnej wizji swojego partnera jako 
nieporadnego i dostosowywały się do jego 
rzeczywistego poziomu gry. 

Jak się okazuje, więcej kontaktów spo-
łecznych w pierwszych pięciu latach życia 
to większa łatwość w przezwyciężaniu 
stereotypów w wieku nastoletnim. (NK) 
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T E K S T  A L E K S A N D R A  N O W A K O W S K A

Jeśli zadowalasz się czymś małym, nie spieszysz się. Nie potrzebujesz teraz 
kolejnej rzeczy – nowszej, większej, lepszej. Jesteś zadowolony z tego, gdzie jesteś. 

Koncentrujesz się na tym, czego potrzebujesz, aby zaprojektować dobre życie, 
a nie na tym, czego wydaje ci się, że chcesz, bo chcą tego wszyscy inni

Ku esencji

C
o poszło nie tak w firmach, które były kie-
dyś dumą Wall Street, a później upadły? 
Niezdyscyplinowana pogoń za więcej. Greg 
McKeown – bloger w serwisie dwumie-
sięcznika „Harvard Business Review” z dy-

plomem MBA Uniwersytetu Stanforda – pisze, że strach 
przed eliminacją i poprzestaniem na mniej są główną 
przyczyną porażek. Prawidłowość ta dotyczy nie tylko 
miejsc pracy, lecz także ludzi. W swojej książce „Esen-
cjalista. Mniej, ale lepiej” wykłada, że drogą do sukcesu 
jest najmądrzejsze inwestowanie czasu i energii, żeby 
osiągnąć jak najbardziej wartościowe wyniki poprzez 
robienie tylko tego, co istotne. Z reszty rezygnujemy. 

TO MI WYSTARCZY
W esencjalizmie – sposobie życia, który propaguje 
Greg McKeown – nie chodzi o to, jak zrobić więcej czy 
jak zrobić mniej w krótszym czasie, żeby mieć mniej 
pracy, tylko jak robić właściwe rzeczy. To inny sposób 
robienia wszystkiego, wynikający z ustalenia prioryte-
tów w życiu. Bez nich pogrążamy w nieesencjonalnym 
chaosie, czyli rozmieniamy się na drobne, stajemy 
się specjalistami w coraz mniej istotnych sprawach. 
Jesteśmy zajęci, ale nieefektywni, ciągle w ruchu, ale 
zmierzamy donikąd.

Jak zatem odróżnić wiele trywialnych rzeczy od 
kilku naprawdę ważnych? Sprawę utrudnia fakt, że 
żyjemy w czasach wzrostu liczby opcji do wyboru. 
Przeszkadza to w odróżnianiu tego, co istotne, od 
tematów mało ważnych, które jednak nas absorbują. 
Psychologowie nazywają to zmęczeniem decyzjami – im 

więcej wyborów dokonujemy, tym bardziej cierpi na 
tym jakość podejmowanych decyzji. Jesteśmy przez 
świat bombardowami opcją za opcją i strasznie się 
w tym pogubiliśmy. Jak się odnaleźć? Jak wiadomo 
– nie rozwiążemy problemu na poziomie, na którym 
on powstał. Trzeba sięgnąć głębiej. 

W PUŁAPCE PRAGNIEŃ
Zygmunt Freud, a za nim kolejne pokolenia psycho-
analityków twierdzą, że rządzą nami nieuświadomione 
pragnienia, które z natury rzeczy są niemożliwe do 
zaspokojenia. Potrzebujemy być ich świadomi po to, 
by nimi grać, ale im nie ulegać, a na pewno za nimi nie 
gonić, bo to pułapka. 

Chisoku – jedna ze starożytnych koncepcji życia Ja-
pończyków – uczy mądrości poznawania satysfakcji 
z pragnienia mniej. To pewnego rodzaju minimalizm 
mentalny. Według chisoku, jeśli nie umiemy być zadowo-
lonymi z tego, co już mamy, zawsze będziemy pragnąć 
więcej. Koncepcja Japończykow nie wyklucza tego, że 
chcemy czegoś, czego potrzebujemy. Nie ma w tym nic 
złego. Ale kiedy zdobędziemy potrzebne minimum, 
nauczmy się mówić: „To mi wystarczy”. Doceńmy to, 
co już w naszym życiu jest, zadowólmy się mniejszy-
mu zasobami rzeczy – tych, które są niezbędne do 
funkcjonowania. Poćwiczmy wyzbycie się pragnienia 
tego wszystkiego, co chcielibyśmy mieć, ale bez czego 
możemy się obejść. 

Łatwiej napisać niż zrobić, zwłaszcza że w zachodnim 
świecie mamy tendencję do ciągłego poszukiwania 
nowych przyjemności, powiększania stanu posiadania, 
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