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od redakgji

MONIKA STACHURA
REDAKTORKA NACZELNA

SEDNO NIE W LICZBACH

ineto prawie 20 lat, od kiedy ukazata sie ksigzka ,,Sztuka prostoty”. Jej autorka Dominique
Loreau od wielu lat mieszkata juz wtedy w Japonii, wiec jej manifest minimalizmu byt
mocno osadzony w kontek$cie Wschodu. Azja ledwo podnosila sie po olbrzymim kryzysie
finansowym z konica lat 90., jednak zachodni §wiat — niczym Polska za kréla Sasa - konsu-
mowal na potege i zachwycat sie efektami globalizacji gospodarki, wiec przestanie Loreau
sprowadzono do porzadkowania szuflad i surowego designu. Kilkanascie lat, pandemie i globalny Jockdown
oraz miliony diagnoz depresji p6Zniej zaczyna do nas docieraé, o co tak naprawde w tym ,,mniej” chodzi.
Nie o liczby, ale o priorytety i warto$ci. I wlasnie o takim minimalizmie piszemy w Temacie Numeru.

Zycie zreszta zmusza do bycia minimalista - a raczej esencjalista, powtarzamy za Gregiem McKeow-
nem w artykule otwierajacym to wydanie - bo co chwile przynosi nam straty. Kazda decyzja oznacza
bowiem, ze co$ bierzemy, a zarazem co$ zostawiamy; i lepiej nie kierowacé sie wtedy mysla, jak odchudzié
kalendarz czy odgruzowac mieszkanie, ale tym, co jest dla nas najwazniejsze.

Pisze i uSwiadamiam sobie, Ze watek straty wraca w tym miesigcu kilka razy: poza Tematem Numeru
takze w rozmowie filmoterapeutycznej, w ktorej pojawiaja sie tytuly wspierajace proces radzenia sobie ze
strata, a takze w naszym drugim bloku tematycznym - o pamieci. Bo zapominajac, tez przeciez cos tracimy.

Czemu sie zreszta dziwié, skoro to numer listopadowy, w ktérym melancholia jako$ tak zawsze - mozna
by powiedzieé¢ - snuje sie pod powierzchnia. Jednak nie pospieszajmy czasu, bo listopad przyjdzie, kiedy
nadejdzie pora, a ten SENS trafi do sprzedazy w paZzdzierniku. Na drzewach bedzie zupehie niemini-
malistyczna feeria barw i na niebie tyle migrujacych ptakéw, ze wystarczy, by staé przez caty miesigc
z glowg do goéry. Oczywiscie, wybor, zeby zatrzymacé sie na troche i to zauwazy¢, to jednocze$nie zgoda
na to, ze w tym czasie nie zrobimy czego$ innego...

Zycze nam wszystkim wyboréw, ktére beda przyblizaty do esencji!

KRAJEIOBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY

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
forma s sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniamiich
autordw i nie musza odzwierciedla¢ 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 sfownym, 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 - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ 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 listopada.

Zapraszamy na nasz profil na FB

£ cahnak /

/
WWW.

gazynsens/
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Czuc
stres

ak sie okazuje, psy nie tylko wyczu-

waja stres (czyli podwyzszony poziom

kortyzolu u cztowieka), lecz takze
wplywa on na ich wlasny nastréj. Tak wy-
nika z nowego badania przeprowadzonego
na Uniwersytecie w Bristolu w Anglii,
w ktérym psom dano do powgchania pot
0s6b po tescie na stres, na ktory ztozy-
ly sie wystapienia publiczne i zadania
z matematyki. Ekspozycja na pot tych
najbardziej zdenerwowanych sprawita, ze
psy niechetnie, jakby bez humoru, pod-
chodzity do misek z jedzeniem. Natomiast
zwierzaki, ktére wachaty prébki bez potu
,ze stresem”, zachowywaly sie bardziej
swobodnie. ®

\_

Az 81 proc.

nastolatkéw przyznaje, ze zdarza sie im ukrywacé uczucia przed otoczeniem.
Dlaczego? Zeby nie martwié innych, a takze z leku przed negatywng ocena.
Jak sobie radza w trudnych emocjonalnie sytuacjach? NajczeSciej
uciekaja w muzyke, sport, ogladaja seriale albo graja na komputerze.

Zrodto: badanie przeprowadzone w ramach programu
POLeémy ze wsparciem” w czerwcu 2024 r. wsréd ucznidw szkét srednich, w wieku 14-18 lat
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Stysze was!

yobrazmy sobie, ze ulegliSmy

powaznemu wypadkowi, w kté-

rym nasz mézg zostat uszkodzo-
ny. Lezymy nieruchomo w szpitalnym t6zku,
styszymy i rozumiemy rozmowy toczace sie
wokot, jednak nie mozemy w zaden sposéb
da¢ znak, Ze nie jeste$my catkowicie nieprzy-
tomni. Brzmi jak koszmar, prawda? A jed-
nak moze to by¢ udzialem co najmniej jednej
czwartej os6b z powaznymi urazami mézgu.
Takie wnioski ptyng z pierwszego miedzy-
narodowego badania, w ktérym uczestniczyty
placéwki medyczne z Belgii, Francji, Wielkiej
Brytanii i Stanéw Zjednoczonych.

Badanie objeto 353 osoby z urazami moé-
zgu spowodowanymi zdarzeniami, takimi
jak: urazy fizyczne, zawat serca lub udar.
241 sposrod nich nie reagowato na zaden

Kup ksigzke

z serii standardowych testéw przytézkowych
oceniajacych reaktywnosé, na przykiad pa-
cjenci proszeni, aby uniesli kciuk, nie byli
w stanie tego zrobié. Tymczasem gdy podczas
badani obrazowych mézgu proszono ich, by
wyobrazali sobie rézne sceny lub czynnosci,
takie jak gra w tenisa czy otwieranie i zamy-
kanie dtoni - az 25 proc. oséb okre§lonych
jako fizycznie nieresponsywne wykazato
aktywnos$¢é mézgu podczas catego badania
EEG lub fMRI.

Stan, w ktérym pacjent nie reaguje fizycz-
nie ani nie nawigzuje zadnej formy kontaktu,
podczas gdy jego mézg wykazuje aktyw-
nosé w odpowiedzi na okreslone zadania,
okresla sie terminem dysocjacji poznawczo-
-motorycznej (ang. cognitive-motor dissocia-
tion). (NK) @

LISTOPAD 2024 SENS 5
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Ostatnie chwile przed
potozeniem sie spac
—_— zdecydowanie lepiej spedzic¢

g —_— e —

na czytaniu ksigzki niz na
przewijaniu stron w smart-

hd fonie, poniewaz ekran blokuje
A mOze wydzielanie melatoniny.
to nie ADHD‘? W rezultacie $pimy ptytko
[ ]

i organizm nie regeneruje

sie tak, jak powinien. @

tany opisywane jako ,.bujanie w oblokach” lub
,my$lenie o niebieskich migdatach”, polegajace
na nadmiernym, przedtuzajagcym oddawaniu sie
fantazjom, maja swoja oficjalng nazwe: maladaptacyjne
marzenia dzienne (ang. maladaptive daydreaming - MD).
Cho¢ MD nie zostato uznane za formalny syndrom psy- V

chiatryczny, badacze przypuszczaja, ze z maladaptacyj-
nymi marzeniami dziennymi boryka sie w rzeczywistosci

wiele os6b z diagnozg ADHD i leczenie skierowane T

na ADHD jest dla nich nieodpowiednie. Wskazujg na :

to choéby wyniki badania z udzialem 83 dorostych

z diagnozg ADHD, opublikowane w ,,Journal of Cli-

nical Psychology”. Uczestnicy zostali przebadani pod '
katem depresji, samotnosci, samooceny oraz proble-

mow z uwagg oraz MD. Okolo 20 proc. z nich spelniato

proponowane kryteria diagnostyczne dla ostatniego

symptomu. Co istotne, u tych oséb stwierdzono znacznie o*
wyzszy wskaznik depresji, samotnosci oraz obnizonej

samooceny w poréwnaniu z osobami z ADHD, ktére

nie speliaty kryteriéw MD. (NK) @

6 SENS LISTOPAD 2024
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Moralnosc na jesien

adania pokazuja, ze zmiany to-

warzyszace sezonowym rytmom

wykraczaja poza te obserwowa-
ne gotym okiem. Po analizie odpowiedzi
230 tys. respondentéw udzielanych na
przestrzeni ponad dziesieciu lat bada-
cze ze Stanéw Zjednoczonych zaobser-
wowali zjawisko sezonowych zmian
w wyznawanych przez ludzi wartoSciach
moralnych.

Okazuje sie, ze wiosna i jesienig kla-
dziemy wiekszy nacisk na sp6jnosé grupy
i konformizm, zwigzane z lojalnoscia,
postuszeristwem wobec autorytetéw
oraz przestrzeganiem norm spotecz-
nych. Wzér odpowiedzi byt powtarzal-
ny w ciggu ponad dziesieciu lat i zostat

Kup ksigzke

zreplikowany na mniejszych zbiorach
danych pochodzacych z Australii i Ka-
nady. Zaobserwowano réwniez, ze letni
spadek poparcia dla warto$ci moralnych
wigzacych grupe byl wyrazniejszy na
obszarach o czestszych i bardziej eks-
tremalnych zmianach pogody.

By¢ moze te fluktuacje wigza sie z se-
zonowymi zmianami w poziomie leku,
bo z innych badan wynika z kolei, ze
wyraznie wzrasta on wraz z nadejSciem
wiosny i jesieni. Korelacja miedzy odczu-
waniem leku a wyznawanymi moralny-
mi warto$ciami moze by¢ interpretowa-
na jako préba obnizenia leku poprzez
zwiekszenie poczucia przynaleznosci
do grupy. (NK) @

LISTOPAD 2024 SENS 7
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Glupiejemy
zZ goraca

rupa badaczy z Uniwersytetu
w Aarhus w Danii przeanalizowata
7 milionéw wypowiedzi parlamenta-

rzystéw z o$miu krajow. Pod uwage wzieto
28 tys. 0s6b i ich wystgpienia na przestrzeni
kilkudziesieciu lat. Naukowcy zauwazyli, ze
w szczegodlnie upalne dni uczestnicy eks-
perymentu postugiwali sie bardzo prostym
jezykiem. Pokazuje to, ze wysokie tempe-
ratury obnizaja funkcje kognitywne mézqu
w sytuacjach wymagajacych precyzyjnego
i zaawansowanego stownictwa. @

g
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Czy to mozna

przestac¢ kochac niebo
i ziemig¢ dlatego,
ze bywa niepogoda,
wiatr dmie, deszcz siecze?

Maria Dabrowska,
»Noce i dnie"
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laczego niektore osoby sg bar-
dziej otwarte i elastyczne w kon-
taktach spotecznych? Badanie
przeprowadzone na Uniwersytecie Rad-
bouda w Nijmegen wskazuje, ze jednym
z elementéw, ktére maja na to wpltyw,
moze by¢ do§wiadczanie réznorodnych
bodZcéw spotecznych w dzieciristwie.
Aby to sprawdzié, zaprojektowano gre
online wymagajacg wspoélpracy. W jed-
nej z wersji gry 17-latkom powiedzia-
no, ze graja z pieciolatkiem, w drugiej
- ze z osobg dorosta, a w rzeczywisto-
$ci byta to ta sama osoba. Poczatkowo
badani dostosowywali swoje wzorce

Kup ksigzke
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komunikacyjne do wyobrazonego obrazu
drugiej osoby. Gdy sadzili, ze wsp6i-
pracuja z dzieckiem, starali sie dawa¢é
bardziej klarowne instrukcje i kierowaé
ruchami partnera. Jednak nastolatki,
ktére jako mate dzieci spedzaly wiecej
czasu w §rodowisku pelnym interakcji
miedzy ludzmi, szybciej rezygnowaly
z pierwotnej wizji swojego partnera jako
nieporadnego i dostosowywaty sie do jego
rzeczywistego poziomu gry.

Jak sie okazuje, wiecej kontaktéw spo-
lecznych w pierwszych pieciu latach zycia
to wieksza tatwo$¢ w przezwyciezaniu
stereotypéw w wieku nastoletnim. (NK) @

LISTOPAD 2024 SENS 9
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NOWY MINIMALIZM. REZYGNUJE, | ZYSKUJE,

Ku esencj

Jesli zadowalasz sie czyms$ matym, nie spieszysz sie. Nie potrzebujesz teraz

kolejnej rzeczy — nowszej, wiekszej, lepszej. Jestes zadowolony z tego, gdzie jestes.

Koncentrujesz sie na tym, czego potrzebujesz, aby zaprojektowaé dobre zycie,

a nie na tym, czego wydaje ci sie, ze chcesz, bo chca tego wszyscy inni

TEKST ALEKSANDRA NOWAKOWSKA

o poszto nie tak w firmach, ktore byty kie-
dys$ dumg Wall Street, a p6Zniej upadty?
Niezdyscyplinowana pogori za wiecej. Greg
McKeown - bloger w serwisie dwumie-
siecznika ,,Harvard Business Review” z dy-
plomem MBA Uniwersytetu Stanforda - pisze, ze strach
przed eliminacjg i poprzestaniem na mniej sg gtéwna
przyczyng porazek. Prawidtowo$¢ ta dotyczy nie tylko
miejsc pracy, lecz takze ludzi. W swojej ksiazce ,,Esen-
cjalista. Mniej, ale lepiej” wyktada, ze drogg do sukcesu
jest najmadrzejsze inwestowanie czasu i energii, zeby
osiggnaé jak najbardziej warto$ciowe wyniki poprzez
robienie tylko tego, co istotne. Z reszty rezygnujemy.

TO MI WYSTARCZY

W esencjalizmie - sposobie zycia, ktéry propaguje
Greg McKeown - nie chodzi o to, jak zrobi¢ wiecej czy
jak zrobi¢ mniej w krétszym czasie, zeby mie¢ mniej
pracy, tylko jak robi¢ wladciwe rzeczy. To inny sposéb
robienia wszystkiego, wynikajacy z ustalenia prioryte-
téw w zyciu. Bez nich pograzamy w nieesencjonalnym
chaosie, czyli rozmieniamy sie na drobne, stajemy
sie specjalistami w coraz mniej istotnych sprawach.
Jeste$my zajeci, ale nieefektywni, ciagle w ruchu, ale
zmierzamy donikad.

Jak zatem odré6znié¢ wiele trywialnych rzeczy od
kilku naprawde waznych? Sprawe utrudnia fakt, ze
zyjemy w czasach wzrostu liczby opcji do wyboru.
Przeszkadza to w odréznianiu tego, co istotne, od
tematéw malo waznych, ktére jednak nas absorbujg.
Psychologowie nazywaja to zmeczeniem decyzjami - im

wiecej wyboréw dokonujemy, tym bardziej cierpi na
tym jako$¢é podejmowanych decyzji. JesteSmy przez
Swiat bombardowami opcjg za opcja i strasznie sie
w tym pogubiliSmy. Jak sie odnaleZ¢? Jak wiadomo
- nie rozwigzemy problemu na poziomie, na ktérym
on powstal. Trzeba siegnaé glebiej.

W PULAPCE PRAGNIEN

Zygmunt Freud, a za nim kolejne pokolenia psycho-
analitykow twierdza, ze rzadza nami nieu§wiadomione
pragnienia, ktére z natury rzeczy sa niemozliwe do
zaspokojenia. Potrzebujemy by¢ ich §wiadomi po to,
by nimi gra¢, ale im nie ulegaé, a na pewno za nimi nie
gonié, bo to putapka.

Chisoku - jedna ze starozytnych koncepcji zycia Ja-
poriczykéw - uczy madrosci poznawania satysfakeji
z pragnienia mniej. To pewnego rodzaju minimalizm
mentalny. Wedtug chisoku, je$li nie umiemy by¢ zadowo-
lonymi z tego, co juz mamy, zawsze bedziemy pragngé¢
wiecej. Koncepcja Japoniczykow nie wyklucza tego, ze
chcemy czegos, czego potrzebujemy. Nie ma w tym nic
zlego. Ale kiedy zdobedziemy potrzebne minimum,
nauczmy sie méwié: ,,To mi wystarczy”. Docerimy to,
co juz w naszym zyciu jest, zadowélmy sie mniejszy-
mu zasobami rzeczy - tych, ktére sg niezbedne do
funkcjonowania. Poéwiczmy wyzbycie sie pragnienia
tego wszystkiego, co chcieliby$my mieé, ale bez czego
mozemy sie obejsc.

Latwiej napisa¢ niz zrobié, zwlaszcza ze w zachodnim
$wiecie mamy tendencje do ciaglego poszukiwania
nowych przyjemnosci, powiekszania stanu posiadania,
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