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am Wam tyle do napisania, ze nie
wiem, od czego zaczad... Moze od
naszych ulubionych felietonistow?
Od tego numeru do ich grona dolacza bowiem Sonia
Kisza, historyczka, a wlasciwie powinnam napisa¢:
histeryczka sztuki. To wlasnie ksiazka , Histeria sztuki”
rozbila ostatnio bank i podbila nasze serca. Od teraz
bedzie co miesigc dzielila sie z Wami swoim spojrzeniem
nasztuke i zZycie, a zaczyna od bardzo intrygujacego
pytania: gdzie na obrazach sa dobrzy tatowie? Z kolei
Tomasz Jastrun startuje z nowym cyklem felietonow,
ktérego juz jestem wielka fanka, ,Okno z wierszem”.
Bedzie w nim pisal zar6wno o poezji, jak i o poetach
ipoetkach, co - jak mysle - spodoba sie i Wam, bo wiem
zlistow i komentarzy, ze Wasze mysli czesto ukladaja sie
jesli nie wierszem bialym, to trzynastozgloskowcem...

Ten numer jest wyjatkowy nie tylko z tego powodu.
Nawigzujemy w nim bowiem do zeszlorocznej okladki,
na ktora po raz pierwszy w naszej historii zaprosilismy
aztrzy psycholozki, kobiety, ktore przemeblowuja nasze
glowy i serca: Kasie Miller, Natalie de Barbaroi Marte
Niedzwiecka. W tym roku kontynuujemy te chlubna
tradycje, goszczac trzy bohaterki, ktore pokazuja nam,

ZAMIAST WSTEPU

ze choé nie mamy kontroli nad §wiatem, to mamy

wplyw na swoje zycie. Bo mamy wplyw na swoje mysli,
decyzje i nastawienie. Ewa Woydyllo, Joanna Flisi Asia
Wojsiat méwia tak szczerze i otwarcie o swojej pracy, ale
iosobistych do§wiadczeniach, ze stuchasie ich (i czyta)
nie tylko jak mentorek, ale jak prawdziwych przyjaciolek.

Nasze bohaterki zainspirowaly nas takze do tego, by
lipcowe ,, Zwierciadlo” prawie w calo$ci poswiecié dwoém
tematom, ktére wracaja wich wypowiedziach: naturze
iruchowi. W efekcie — mam wrazenie - powstalo solidne
kompendium wiedzy na temat tego, jak zy¢ w zgodzie

ze soba iinnymi, jak dbaé o siebie w poszanowaniu

dla swoich uczuéidla swojej historii. Orazjak czerpac

z zycia wiecej przyjemnosci i zabawy, bo jak moéwi

dr Asia Waojsiat, zabawa to bardzo powazna sprawal

JOANNA OLERSZYK
REDARTORKA NACZELNA
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60|
IGA SWIATEK

Sposoby na radzenie sobie
ze stresem? Najlepsza
lenisistka swiata poleca
medytacje, techniki
oddechowe i, rzecz jasna,
ruch. JTen, ktory lubimy

i ktory nam pasuje.
Razdy ruch wspiera nasz
dobrostan psychiczny”.
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28,

FELIETONY

10| ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka 12| KATARZYNA MILLER Moéwi si¢
144 SZYMON MAJEWSRKI Psychofilowanie

240, TOMASZ JASTRUN Okno z wierszem

TEMAT MIESIACA
16/ IKTO TU JEST DOJRZALY?
Gdyby rodzice chodzili na terapie

NA OKRLEADCE
28| Zycie w twoich rekach
30| EWA WOYDYLLO Musze, lubie, chee
36 JOANNA FLIS Jak woda
44/ ASIA WOJSIAT Ruszam sig, wigc jestem

SPOTRKANIA
54 KAMIL BLOCH Meski, czyli czuly
60/ KTO NIE LUBI JOYCE CAROL OATES?
66/ 1IGA SWIATEK Cos o tym wiem

ZYCIE WEWNETRZNE
76/ RODZICE NA NOWE CZASY Autodestrukgcja, czyli glos rozpaczy
82/ BIOFILIA W twojej naturze
86/ POROZMAWIAIJMY O SEKSIE Pozadanie na zawolanie
92/ ODCHUDZANIE BEZ PRESJI Umiem by¢ dla siebie dobra

WOKOL NAS
102/ FOTOREPORTAZ Ukryte zycie grzybow
110l MAM WPLY W Adam Wajrak: Odwaga, tylko odwaga

ZYCIE W TWOICH REKACH

Na oktadce: Asia Wojsial, Joanna
Flis, Ewa Woydytlo. Psycholozki,
psychoterapeutki, badaczki.
Pomagajg nam, stawiajg na nogi,
podpowiadajq rozwigzania,
pokazujq wlasciwa droge. A jak
one wybraly swojg? Pytamy je
nie tylko o ich zawodowg misje,
ale tez o Zyciowe sukcesy

i porazki. O to, co dla nich
znaczy: dobrze 2y¢.

72/ SONIA KISZA Histeria sztuki 98 MONIKA SOBIEN I JACEK DUBOIS Inni ludzie

16|
TEMAT MIESIACA

Psychologowie mowiq
0 epidemii rodzicow niedojrzalych
emocjonalnie, takich, ktorzy jako
dzieci nie nauczyli sig siebie.
A gdyby rodzice poszli na terapie?

51
KAMIL BLOCH

— Jesli dorosli faceci pozwalajq sobie
na bardziej czuly dotyk w kontekscie
kolegowania sie czy przyjagni, zaraz
muszq to czyms ,usprawiedliwic”:
dac sobie do zrozumienia, e
niejestesmy migkcy, zniewiesciali”
— mowi wspoltworca Grupy
Performatywnej Chlopaki.
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162|
188

MODA
INSPIRACJE URODA )
Sportowy szyk. NA CO DZIEN
Ubrania idealne Recepty na pickna,
nie tylko na wyjazd pelng blasku cere,

na energie i zdrowie od...
Sredniowiecznej mniszki.
Czego dzis uczy nas
Hildegarda z Bingen?

do spa, sesje jogi
czy spacer; ale lez
na miejski lunch
2 przyjaciolkq.

116, SWIAT MELODYCH Kamila Grudniewska. Wie$niaczka i feministka
120/ NIEZBEDNIK NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY Poglebiajace sie zblizenie
miedzygatunkowe 128 ERO? LOGICZNE!

RULTURA
134/ DZIEJE SIE
136/ WYDARZENIE Scilla Elworthy na World Women Summit
138/ FILMY 140, UWAGA, TEMAT! Czekajac na zmiane
144/ UWAGA, SERIAL! Monsieur Karl 146 KSIAZKI
148 UWAGA, TEMAT! Rabka. Kraina beztroski?
152/ SLOWA O MUZYCE 156/ SZTUKA 160| NIE PRZEGAPCIE

MODA
162/ INSPIRACJE Z dala od zgietku 168] ZOOM Do zobaczenia na szlaku
170/ ZOOM Jednosladem przez miasto
172/ BIZUU Premiera lata
174 MARC CAIN Od rana do wieczora
176/ POSTAC John Galliano. Druga szansa?
180/ AKTUALNOSCI

L.'.;

Ad

Naokladce:
JOANNAFLIS, EWAWOYDYELO, JOANNA WOJSIAT.
URODA Zdjecia: ALEKSANDRA MODRZEJEWSKA/MGMT IVY.
. . , Makijaz: KATARZYNA OLKOWSKA.
188/ NA CO DZIEN Na zewnatrz i od $rodka Fryzury: JOANNATMROTH.
194/ POD LUPA 196/ TOP 7 198 NOWOSCI Styli?acj;i I;?;gﬁﬁii%@&m
. . Asystent stylistki: .
200/ NOWE I PONADCZASOWE Dyrektorkaartystyczna: KATARZYNA MISKOWIEC.
224| Produkcja: MAGDALENA SOBOTKA, ALICJA SIKORA.
ZDROWIE Joanna Flis manasobie:
KUCI INIA o . . bluzke GAUDI, bizuterie TOUS.
202/ WELLNESS Golf. Mindfulness z liem Joanna Wojsiat ma nasobie kurtkeibody THE ODDER
. f i SIDE, bizuteri¢ TOUS.
Jedzenie tworzy tu 210/ PRZYGODY CIALA Dlugo. i szezesliwie EwaWoydyllomanasobic:
nierozerwalny zwigzek 214/ NA TALERZU Dla twoich oczu koszule MASSIMO DUTTI, spodnie MARELLA.
ze SszIf% arc/tite/ftum DOM Naokladce wspélnej Joanna Flis ma na sobie bluzke

i natura. Nlezw kie S”la/fi . . . ARYTON, spodnieibody THE ODDER SIDE, bizuterie
¢ e 216/ RODZINA WE WNETRZU Siedlisko 7 fantazja TOUS, Ewa Woydyllormanasobie koszule MISSSIXTY,

wm‘szaws/atj] sukienke ARYTON, bizuterie TOUS,

. .. Joanna Wojsiat ma na sobie bluzke, spodnie i body
7€Sl‘auraql Klonn RUCHNIA THE ODDER SIDE, bizuteri¢ TOUS.

224/ PRZY STOLE A to sztuka!

INNE Sierpniowy numer
4/ ZAMIAST WSTEPU 8|LISTY 236/ HOROSKOP LLwierciadla”
238/ KRZYZOWKA w sprzedazy od 3 lipca.

Polub nas na www,facebook.com/zwierciadlo.pl n @ Obserwuj nas na Instagramie: @zwierciadlo miesiecznik
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CIEMNA STRONA
BYCIA MAMA
zytam artykul , Zajecie
wysokiego ryzyka”
(,Z” nr 6/2024), siedzac w moim
fotelu do karmieniaijedna
reka bujajac kolyske z moim
czteromiesiecznym bombelkiem
(celowo przez om). Za mna 29 lat
sluchania , Kiedy dzieci (wnuki)?”, czy
wszystko ze mna okej i Ze zegar tyka;
dziewieé miesiecy stuchania dobrych
rad i wskazowek oraz cztery miesiace...
totalnej samotnosci. Przeciez bycie
matka jest takie piekne: nosisz, rodzisz,
kochasz. Nikt tylko nie powiedzial
o tym, jak krzywdzaca jest presja,
ze musze lubi¢ z nim zabawe. Ze
musze by¢é kreatywna. Ze powinnam
wiedzie¢ od razu, co jest najlepsze
dla niego. A w tym wszystkim musze
przeciez ogarnac zwiazek, prace,
dom, znajomych. Sama. Dzieki za
ten artykul, polecam wszystkim
mamom, ktore czuja na sobie ciezar
presjiioczekiwan — Ciemna Matka
istnieje, i to nie jest nic zlego. Sciskam.
Zosia

ODRRYCIE
Kiedy moja kolezanka
awansowala, zrobilo mi sie
smutno, wielokrotnie zadawalam
sobie pytania: ,A ja? Przeciez nie
jestem gorsza? Dlaczego ona, a nie
ja?”. Ktoregos razu podchwycitam
temat i zadalam sobie od razu
kontrpytanie, kontynuujac wewnetrzna
dyskusje: , A chcesz sie z nia zamienié?”.
Spontanicznainiezwykle szczera
odpowiedz brzmiala: O nieeeee,
never ever!ll”. Idac za ciosem, spytalam
siebie: ,To o co chodzi?”. ,Chce, zeby
mnie tez kto§ uznal!” - wymsknelo mi
sie. Ale kto, jak nie ja sama, wie o mnie

Autorki listow otrzymuja podwdjng

bransoletke z perla i kolkiem.

Simple outfits become unique with right jewellery.

www.aniakruk.pl

najwiecej? Zaczelam wyliczaé swoje
sukcesy i osiggniecia. Nagle zazdroéé
sobie poszla. Historia o kolezance
przestala by¢ o mnie, przestala

mnie boleéiuwieraé, a to wszystko
przez to, ze sama siebie poglaskatam,
docenilam. Nagle dotarto do mnie, ze
jak duszaboli, to aby ja uleczy¢, musze
ten bol zauwazyd¢, nazwaé, ukochaé
—1inagle przestaje bole¢. Szczerze
zachwycilo mnie moje odkrycie, niby
nic, adziala - ito jak dobrze! I nie
tylko na polu zazdrosci, ale kazdego
dyskomfortu, jaki gdzie$ w glebi czuje.

Ewelina

ZAPAMIETUJE SWOJE
ZYCIE PRZEZ MUZYKE

D oskonale pamietam moment,
gdy uslyszalam ja po raz
pierwszy. Byl sierpien 2006 roku,
ajawlasnie byltam w Amsterdamie,
gdzie przyjechalam na swqj pierwszy
,zagraniczny zarobek”. Przegladalam
plyty w sklepie muzycznym, gdy

z glodénikéw poleciala absolutnie
fenomenalna piosenka. Noiten

glos! Nikt tak nie $piewal, jak ona!

Z wypowiedzi holenderskiego
spikera zrozumialam tylko,

ze to Amy Winehouse. I zaraz

potem rozpoczelo sie szaleristwo

na punkcie utworu ,Rehab’,

apotem plyty ,Back to Black”.

Ta dziewczyna potrafila $piewaé

o milosci, zdradzie, pozadaniu jak
nikt - to nie byly rzewne melodie

z nijakimi stowami. Tam bylo zycie,
byl bdli zal, czyli dokladnie to, czego
kazdy czlowieks ze ztamanym sercem
doswiadcza. Pewnie dlatego miliony
pokochaly Amy. Do dzi$ to jedna

z moich ulubionych plyt. Ciesze sie,
ze jej historia wraca do kina, by

pokazad artystke, a nie upadlego aniola.

I ciesze sie, ze pojawil sie nowy

cykl artykulow ,Slowa o muzyce’,
gdzie Anna Gacek przywoluje
wspomnienia o artystach i artystkach,
oich tworczosci. Bo ja swoje zycie
zapamietuje gléwnie poprzez
muzyke (i pewnie takich jak ja jest
wiecej) — potrafie z dokladnoscia

do roku powiedzieé, coikiedy
Llecialo”. Pamietam wycinki zycia,
konkretne sceny i emocje wlasnie
przez pryzmat muzyki. Pamietam
koniec VIII klasy spedzony z,,Don’t
Speak” No Doubts czy wakacje przed
studiami, gdy oniemiala stalam przed
telewizorem, shuchajac debiutu
Alicii Keys , Falling”, i nie moglam

sie poruszy¢ z wrazenia. Moglabym
wymienia¢ w nieskoniczonosé.
Historia Nirvany z majowego
wydania ,Z” przypomniala mi
godziny spedzone przy magnetofonie
i wy$piewywanie piosenek

z ,Nevermind”, cho¢ nigdy nie

bylam ,grandzuwa’. I to przedziwne
uczucie, ze kto§ zamknal w dzwieki
réwniez moja zlo§¢ i opisuje wspolny
wewnetrzny bunt. To niesamowite,
jak uniwersalnym jezykiem jest
muzyka! Czekam, gdzie w podroz

do przeszlosci zabierzecie mnie za
miesiac nowym tekstem pani Anny.
Marta

REKLAMA

Czekamy na Wasze listy! Dzielcie sie swoimi refleksjami i opiniami (listy@zwierciadlo.pl).
Autorki i autorow najciekawszych nagrodzimy upominkiem niespodziankaq.
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ARTUR ANDRUS

szwagier Gierka

ARTUR ANDRUS
Mistrz Mowy Polskiej,
dziennikarz, poeta,
autor piosenek.

10 FELIETON szwagier Gierka

Ogolnifowo w kloryms
wieku Jarostaw

KOLEGA SZWAGRA W ORYGINALNY SPOSOB UZYWA PEWNEGO
SEOWA. TAM, GDZIE POWINNO BYC ,OGOLNIE", MOWI ,OGOLNIKOWO".
LOGOLNIKOWO JEST W PORZADKU". SZWAGIER CHODZIE Z NIM DO
LICEUM. PORZADNEGO, WCALE NIE OGOLNIKOWOKSZTALCACEGO.

nowu sie zacznie straszenie paragonami. I narze-
kanie nadrozyzne. Z zeszlorocznych wakacji mam

zanotowany taki cytat — ktos skarzyl sie w radiu:
,Ludzie tusa traktowani gorzej niz zwierzeta. Kawa

pol18zlotych!”. Jezelidlaludzi po18, to ciekawe, po

ile dla zwierzat. Stusznie. Psy, koty, kozy, konie,
owce powinny mie¢ tanig kawe w wakacje. Go-
raco, duzo stresu, ludzie sie kreca, trzeba jako$

odreagowad. A jak Krasula przyjdzie z wlasnym

mlekiem sojowym — kawe powinna dostac gratis.

Ponizej swiezy zestaw wypowiedzi ludzi pod-
sluchanych w réznych sytuacjach. Wszystkie
prawdziwe. I mysle, ze S$wiadczace o nastrojach
wnarodzie.

Scena pierwsza — starsza pani w poczekalni
przychodni. Zdenerwowana chodziwteiwe wte.
Mruczy pod nosemi kiedy przechodzi kolo mnie
(idzie akurat we w te), stysze: ,Narobili tego, narobili,
alekarzy nie ma’. Nie wiem, czy to o przychodniach,
czy pacjentach? Ze za duzo narobili? A moze to
tylko narzekanie na spézniajaca sie panig doktor?

Scena druga - ksiegarnia. Pytam pana przy
kasie: ,Macie co$ Iwaszkiewicza?”. ,, A imie tego
autora?” - stysze w odpowiedzi. Wpadam w lekkie
zdziwienie, mam zamiar sie zbulwersowac, ze
nie wie, ale sie uspokajam, bo przeciez pan moze
mieé racje. A bo to jednemu Iwaszkiewiczowi
Iwaszkiewicz? Moze chodzi mi o Jerzego Iwaszkie-
wicza? Albo moze wygladam na kogos, kto walczy
o wymienne stosowanie w jezyku feminatywow
i maskulatyw6w? Czyli tak naprawde chcialem
zapytaé: ,Macie co§ Anny Iwaszkiewicza? A Marii
Iwaszkiewicza?”. A moze pan po prostu sprawdza
$wiadomos¢ czytelnicza? ,Najpierw sie pan na-
uczy, jak mial Iwaszkiewicz na imie, a potem pan
kupi jego ksiazke! Chopinatezby panshuchal, nie
wiedzac, ze Fryderyk?!” Spokojnie odpowiadam:

Kup ksigzke

LJaroslaw”. Pan wstukuje w klawiature komputera
podane przeze mnie imie i nazwisko, po czym
mowi: ,Nie mamy nic takiego autora”.

Scena trzecia. Do domu kultury wiezie nas
pan, ktéry czuje sie w obowigzku informowania
pasazerow o mijanych atrakcjach turystycznych
i zabytkach. Méwi duzo, stara sie u§wiadomié
shuchaczom, ze posiada spora wiedze o terenie,
na ktorym sie znaleZliSmy. Kiedy informuje, ze
wlasnie mijamy niedawno odrestaurowany palac
pewnej ziemianskiej rodziny, zadaje niepotrzebne
pytanie: , A kiedy ten palac wybudowano?”. ,,A,
tojuz dawno, w ktorym$ wieku”. W sumie... coby
to zmienilo, gdybym sie dowiedzial, ze w X VIII,
anie XIX? Palac nie stalby sie od tego tadniejszy.

Scena czwarta: kolega szwagra w oryginalny
sposob uzywa pewnego slowa. Wszedzie tam,
gdzie powinno by¢ ,,ogdlnie”, mowi ,ogolnikowo'”.

,Ogolnikowo jest w porzadku’, ,,ogdlnikowo jestem
zdrowy”. Szwagier Gierka chodzit znim doliceum.
Porzadnego, wcale nie ogolnikowoksztalcacego.
Moze zatem kolega szwagra celowo wprowadzil
taka zaskakujaca konstrukcje? Moze jest w tym
ukryte przeslanie? Ze zycie nam ogélnikowieje?
Coraz mniej szczegolow, coraz wiecej ogolnikow.

Mam rade dla tych, ktérzy uwazaja, ze w waka-
cjejest zadrogo. Nie probowac negocjowad obnizki
cen, raczej starac sie zdoby¢ wiecej kawy, lodow,
gofrow za te sama kwote. Jak? Metodg na Cyryla
i Metodego. Opisalja wojak Szwejk, wspominajac
pobytwdomuwariatéw: , Jeden podawal sie nawet
za Swietego Cyryla i Metodego, zeby mu dawali
podwajne porgje”. Czyli podchodzimy i mowi-
my: ,,Dzieri dobry, mam 18 zlotych, poprosze co$
z grilla dla Cyrylla i cos slodkiego dla Metodego.
I cappuccinodlasarny”. Pani miala racje — narobili
tego, narobili, a lekarzy brakuje. °
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Brudy trzeba prac
we wlasnym domu

GDY OFIARA DOMOWEJ PRZEMOCY UJAWNIA SWOJA

KRZYWDE, CZASEM ZBIERA NA SIEBIE DUZO HEJTU JAKO KTOS,

KTO ZAKEOCA SPOKOJ WSPOLNOTY. EATWIEJ NAM ZAPRZECZAC
NIZ KONFRONTOWAC SIE Z TRUDNA SYTUACJA.

oznaby pomysled, ze skoro to jest powiedzenie ze
sztuki ,Moralno$¢ pani Dulskiej”, napisanej ponad
100 lat temu, to dzi§ jest juz nieaktualne. Zyjemy
w czasach, w ktorych méwi sie publicznie o najwsty-
dliwszychrzeczach, pokazuje bezmrugnieciaokiem
nawet swoja fizjologie. Jednak mimo wszystko wciaz
bardzo czesto ukrywamy prawdziwych siebie przed
ludZmi, bo boimy sie, ze wedhug kogos jesteSmy
nieudani. Powszechny ekshibicjonizm, obecny
np. w mediach spolecznosciowych, jest czesto
pozorny, bo pokazujemy gléwnie te wykreowana
czes¢ siebie, zeby wywrzed na innych okreslone
wrazenie. Prowokujemy, zeby wydac sie oryginalni,
zeby zwrdcono na nas uwage. Powiedzenie o praniu
brudéw w domu i dzisiejszy ekshibicjonizm maja
wsp6lny mianownik — ukrywanie istoty rzeczy
pod pozorami. Jesli uwazamy, ze brudy nalezy praé
w domu, martwi nas najbardziej nie to, ze brudy
istnieja, ale to, zeby inni ich nie zobaczyli. Jesli
prezentujemy na pokaz i bez umiaru wymyslong
wersje siebie, to tez po to, zeby ukryd jakis aspekt
siebie, w naszym poczuciu nieatrakcyjny.

Dbanie o pozory plus przekonanie, ze rodzina
jestsfera prywatna, do ktérej inni nie maja wstepu,
rodzi tez niebezpieczenstwa zwiazane z przemoca
domowa. Osoby, ktore sie jej dopuszczaja, korzy-
staja z ochrony tego powiedzenia, ofiary sa jego
zakladnikami, a Swiadkowie czuja sie przez nie
zwolnieni z obowiazku reagowania i dzialania.
Czasem jest tak, ze gdy na skutek rodzicielskich
zaniedban i przemocy odpowiednie stuzby pozba-
wiaja rodzica praw rodzicielskich i odbieraja mu
dziecko, wing obarcza sie opieke spoleczna. Milczy
sie natomiast o tym, Ze nate przemoc i zaniedbania
przez dlugi czas nie reagowal nikt z otoczenia. Brak
reakcji natakie naduzycia moze brac sie z obaw, ze
nasze dzialania nie tylko nie pomoga, ale jeszcze

Kup ksigzke

zaszkodza albo ze donoszac na policje, narazimy
sie sasiadom. Ale przyczynajest tez postawa, ktora
poleganatym, ze dzielimy swoje ,.ja’ na nieznajace
sie ze soba czesci. Jeste§my troche jak ten ksiadz,
ktory zambony mowi o grzechu, aw zakrystii robi
swoje. Pani Dulska uwazala sie za moralny autory-
tet, ajednoczesnie zachowywala sie podle, oburzala
sie, ze stuzaca zaszta w ciaze pod jej dachem, a sama
jaswojemu synalkowi podstawila pod nos.
Przemoc domowa, réwniez seksualna, to
w Polsce powszechny problem, jednak trudno
oszacowacd jego skale, bo ofiary nauczono, ze o ro-
dzinnych sprawach nie nalezy glosno méwic. Malo
tego, czesto zawstydzamy i obwiniamy osoby, ktére
oS$mielg sie ztamac ten zakaz. Gdy ofiara ujawnia
zadana jej przemoc, zbiera na siebie duzo hejtu
jako ktos, kto zakloca spokéj wspolnoty. Latwiej
nam zaprzeczy¢ niz skonfrontowacd sie z trudna
sytuacja. Nie chcemy mysle¢ ani méwic o sobie
7le, a przeciez to, ze pod naszym okiem dzialo sie
co$ zlego, amy nie reagowaliSmy, oznacza jakiego$
rodzaju wspolodpowiedzialnosé. Jesli mamy swo-
jego przewodnika duchowego, to chcemy, Zeby on
bylna poziomie, wiec nie dopuszczamy do siebie,
ze jest inaczej. Jeslimamy rodzine, w ktorej dzieja
sie potworne rzeczy, to wolimy to czesto chowaé
przed swiatem, ale tez przed soba samym, zeby
nie widzieé wlasnej stabosci lub tego, ze co innego
deklarujemy, a co innego robimy. Ludzie s mi-
strzami w oszukiwaniu siebie. Zalecenie o praniu
brudéw we wlasnym domu w gruncie rzeczy ma
obronny charakter. Za jego pomoca bronimy
sie przed ocena innych, przed konfrontacja ze
swoimi wyborami, przed prawda o nas samych,
przed odpowiedzialno$cia za to, co robimy. Moze
wiec warto je weciaz rozwazad i nie ulegad iluzji, ze
dulszczyzna juz minelainas nie dotyczy. °
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SZYMON MAJEWSKI

psychofilowanie

Riedyslandia

NIECH TO BEDZIE ZWIERCIADELOWY APEL DO INNYCH
W OKOLICACH MEGO ROCZNIKA, ZEBY NIE KIEDYSIOWALI™ ZA DUZO.

iedys to bylo w ogdle inaczej! Musze uwazaé ostat-
nio bo, powiem szczerze, kusi mnie, neci mnie
z latami, z broda, co mi siwieje, zeby tak czasem
wyjechad ztym: - Kiedys tow ogole bylo inaczej!
Pilnuj sie, Szymon, przywoluje cie do porzad-
ku, bo to oznaka dziadostwa postepujacego. Pa-
mietaj, ze$ 1 czerwca urodzony i Dniem Dziecka
naznaczony. Nie godzi sie komus takiemu wy-
bzdyczad, narzekaé, ze naokolo inaczej, niz bylo.
Zakazuje tego sobieisam tresé tego felietonu
kieruje na swgj adres mailowy, zeby go sobie kie-
dys przeczytaé ku przestrodze. Niech to bedzie
zwierciadlowy apel do innych w okolicach mego
rocznika, zeby nie , kiedysiowali” za duzo. No, moze
jedno kiedyéniecie” gdzies w samotnosci kanapy,
zeby $wiat, ktory sie zmienia, tego nie uslyszal.
Jawiem, ze az sie prosi, Zeby czasem jeknad,
ale, blagam, od razu nakladajmy na to filtr... la-
skawosci. Nie, zeby nie bylo jakiejs krytyki tego
steraz”, bo czasem na to zasluguje, ale Zeby nie
rozsmakowac sie w jeczeniu ,, kiedysiowym”, bo
ono zostaje raz na zawsze. I rosnie, az nas wypel-

nia, a na koniec ciazy niczym plecak. I wtedy juz
zdomu nie wyjdziemy, bo: - Kiedys to chodniki
byly inne. Albo: - Autobus 516 to pod domem sie
zatrzymywal.

MJj dziadzius Ignacy, gdy czasem, jak mowil,
~krew go zalewala’, dodawal do tego , Kiedy$ to bylo
inaczej” rzecz ostateczna, czyli ,,zdziczenie oby-
czajow!”, ferujac straszny wyrok nowym czasom.

Pamietam, kiedy pierwszy raz Szymus lat sie-
dem dowiedzial sie, ze obyczaje zdziczaly. Ot6z na
naszych oczach ulica Szczesliwicka, z duza pred-
koscia, pyrkajac niemozebnie, przelecial sasiad
na podrasowanej jawie, zostawiajac kleby sinego
dymu. Wtedy to dziadek Ignacy, wymachujac
laska, krzyknal: - Zdziczenie obyczajow! Kiedys
tedy, Szymus, furmanki jezdzily i wozily wegiel!

SZYMON
MAJEWSKI
dziennikarz, showman,

wodzirej. Wpada w Szal
w Radiu Zet, monologuje
w Och-Teatrze i mowi

z Asig Kolaczkowska

w podcascie ,Mowi sie”
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NO, MOZE JEDNO KIEDYSNIECIE™ GDZIES W SAMOTNOSCI KANAPY,
ZEBY SWIAT, KTORY SIE ZMIENIA, TEGO NIE USEYSZAL..

Dziadek wykrzyczal to z taka sila, ze mialem
przez moment wrazenie, ze furmankiz lat 30. wré-
ca wtry miga na Ochote. Niestety, nie daliSmy wte-
dy razem rady zatrzymac postepu. Potem wdomu
dziadek, robiac mi kakao i mierzac sobie ci$nienie,
powiedzial: - No przeciezja wiem, Ze motoryzacja
jestwazna, niech sobie jezdzi, ale nie moze ciszej?

Tym samym dziadek zwolnil blokade i $wiat
sie rozwinal. Gdyby wtedy sie postawil, pewnie
nie byloby internetu, telefonow komérkowych
i Tesli. Wierzac w dziejowa role dziadka, stoje
na stanowisku, zeby sie nie stawiaé, przemyslec¢
sprawe przy ci$nieniomierzu i wypic sobie kakao.

Zreszta nie bylo konsekwencji w dziadku Igna-
cym, wszak w wymysleniu telefonu komorkowego
mial on, moim zdaniem, udzial. Zawsze uwazal, ze
mamarozmawia przez telefon stacjonarny za dtugo.
Perorowalwtedy z Zonierska, ze telefon shuzy do
przekazywania , krétkich, zwiezlych informacji”,
czytaj: rozkazow, meldunkéw z placu boju. Raz
mi sie zwierzyl: - Mam ochote przeciaé kabel!

Nie byl zatem o krok od wynalezienia komorki?

Dlatego, Siwi Moi z bijacymi miarowo PESEL-
-ami, nie situjmy sie z tym, co naokolo, bo i tak
nas okrazy i zajdzie od tytu! Furmanki z weglem
nie wroca! A zeby jednak zlagodzi¢ temat i fanéw

,kiedysiowania” uspokoi¢, mozna by w porozumie-

niuz NFZ zrobié rekonstrukcje $wiata , Kiedys to
bylo” i kierowaé kuracjuszy do tej Kiedyslandii.
A tam furmanka z weglem przejedzie i pan na
jawie, bo ten motorek tez juz historia jest, cho¢
mojego dziadka straszyl nowoczesno$cia. Na
pewno furman sie znajdzie, gotow przeszlosé
odtworzy¢ przejazdem z weglem. Widziatem takie
ogloszenie w gazecie. Nawet telefon byl podany.
KOMORKOWY! Takie zdziczenie obyczajow!

PS A wogoble kiedys to felieton do , Zwierciadla®

pisalem, jak nie bylem jeszcze siwy! °
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Temal miesigca

Gdyby rodzice CHODZILI
NA TERAPIE

DZIECI Z POKOLENIA 30 PLUS GREMIALNIE
RUSZYLEY ROZPRAWIAC SIE Z DEMONAMI

Z DZIECINSTWA. ZAPEENIAJA GABINETY
PSYCHOTERAPEUTYCZNE, CZYTAJA PORADNIKI,
TAKZE TE PISANE PRZEZ ROWIESNIKOW,

A ICH RODZICE? NIE WIDZA TAKIEJ POTRZEBY.
TYLKO NIELICZNI ROBIA RACHUNEK SUMIENIA.

Tekst ALINA GUTERK
Ilustracje JOANNA RUSINERK
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rszula Dudziak, mama dwéch doroslych

corek: 46-letniej Kasii Miki, lat 44, nie byla

nigdy na terapii. Tak wyszlo, a szkoda, uwaza

teraz. Bo nie miala lekko — Mika cierpiala na
chorobe dwubiegunowa, Kasia od dzieckabyla silnainiezalezna.
Jako nastolatki obie daly jej popalié.

- Gdybym wtedy poszla na terapie, byloby mi latwiej - przy-
znaje. — Ale w tamtych czasach terapia w Ameryce, gdzie
mieszkali$my, oznaczala finansowa rujnacje, poza tym nie
byla tak oczywista jak teraz.

Na terapii nie byla tez Iwona Kwa$ny, mama 38-letniego
Bartka, Macka, lat 36, i Zofii, lat 34. Wtedy, gdy miala najwieksze
problemy wychowawcze, czyli gdy dzieci dorastaly, nawet nie
przyszlo jej to do glowy. Dzisiaj tez sie nad tym nie zastanawia.

- Bo co by to dalo? - pyta. - Czasu nie zawréce, swoich
bledow nie cofne. Nie chee sie biczowad, wystarczy, ze biczuja
mnie dzieci. Maja mi za zle wszystko: brak czasu, wspdlnych
wyjazdow, roznych atrakeji, ktore mieli ich koledzy i kolezanki.
No i przede wszystkim wyrzucaja mi, ze w domu bylo pieklo.
No c6z, majaracje, ich ojciec byl alkoholikiem. Ale wedtug nich
to tez moja wina, bo powinnam sie z nim byla wtedy rozwies¢.
Moze i tak. W ubieglym roku maz zmarl, wiec myslatam, ze
skoro nie ma juz Zrédla problemu, moja relacja z dzie¢mi sie
poprawi, ale tak sie nie stalo. Nie uwazam, zeby terapia nam
w tym pomogla. Moze pomoze czas? Nato licze.

ZAABSORBOWANIE SOBA PODSZYTE LEKIEM

Rodzice maja wiele argumentow na swoje usprawiedliwienie,
czasem zasadnych, jak ciezkie warunki zycia, brak wsparcia,
mlody wiek inicjacji w rodzicielstwo. Ale - jak podkresla Lindsay
C. Gibson, psycholozka, autorka ksiazki ,Dorosle dzieci niedoj-
rzalych emocjonalnie rodzicow” - przede wszystkim brakuje im
autorefleksji nad swoja dojrzalo$cia emocjonalna, a raczej nad
jej brakiem. Bo zdaniem psychologéw to wlasnie niedojrzatosé
emocjonalna rodzicow wplywa w gldwnej mierze na ich nie-
wydolno$¢ wychowawcza i w konsekwencji - na zycie dzieci.

Lindsay C. Gibson przedstawia w swojej ksiazce co$ wrodzaju
portretu niedojrzalego emocjonalnie rodzica. Warto mu sie
przyjrze¢. Moze dostrzezemy w nim znajome rysy?

Otoztacy rodzice, choc czesto radza sobie swietnie w sferze
zawodowej, to maja problemy w relacjach miedzyludzkich. Bywaja
nieelastyczni, impulsywni. Redukuja trudne sytuacje tylko do
tych, z ktérymi beda w stanie sie zmierzy¢. Gdy wyrobia sobie
zdanie najaki$ temat, zamykaja sie na inne rozwiazania.

Innaich cechajest to, ze nie potrafia radzic sobie ze stresem.
Reaguja wtedy w reaktywny, stereotypowy sposob — neguja rze-
czywisto$¢ lub jawypaczaja. Maja tez problem z przyznaniem sie
dobledu, ignoruja fakty, obwiniaja ludzi. Nie potrafia regulowac
swoich emocji, oczekuja, ze innibeda spelniac ich zyczenia. Cze-
sto szukaja pocieszenia, siegajac po srodki odurzajace lub leki.

18  TEMAT MIESIACA i klo tu jest dojrzaly?

Niedojrzali emocjonalnie rodzice czesto zachowuja sie jak
dzieci. Czyli kieruja sie tym, co wydaje im sie w danej chwili
najprzyjemniejsze. Nawet nie probuja przy tym ocenié sytuacji
obiektywnie. Od tego, jak jest naprawde, bardziej interesuja
ich wlasne emocje.

Tacy ludzie irytuja sie odmiennymi pogladami innych,
poniewaz uwazaja, ze wszyscy powinni mysleé jak oni. Nie
sa w stanie zrozumie¢ i zaakceptowac¢ prawa innych do wla-
snego zdania. Czuja sie komfortowo tylko w tych relacjach,
w ktorych role sa écisle zdefiniowane i wszyscy podzielaja te
same przekonania.

Sa przy tym skupieni na sobie, co Gibson nazywa ,zaab-
sorbowaniem soba podszytym lekiem”. Wedtug psycholozki
to cecha wszystkich niedojrzalych emocjonalnie oséb. Tacy
ludzie wcigz monitoruja, czy ich potrzeby na pewno sa zaspo-
kajane, czy niktich nie obrazil. Ich poczucie wlasnej wartosci
wzrasta lub obniza sie w zalezno$ci od tego, jak reaguja na nich
inni. Nie znosza by¢ krytykowani, umniejszaja wiec znaczenie
wlasnych btedow. Poniewaz zaabsorbowanie soba pochlania
cala ich energie, to uczucia innych schodza na dalszy plan.
Jak pisze Gibson, takie osoby sa na wskros$ autoreferencyjne,
czyli podczas kazdej interakeji wszystko biora do siebie. Nie
sajednak autorefleksyjne. Koncentruja sie na sobie nie po to,
zeby poglebié swoja wiedze, zalezy im tylko na byciu w centrum
zainteresowania.

MATKA SWOJEJ MATKI

Olgama4s5 latidwoje dzieci: 20-letnig Janke (corke) i 74-letnia
Bozenke (tak do niej sie zwraca i tak o niej opowiada, choé to
jej mama). Maz odszed}10 lat temu. - Dhugo rozpaczatam, bo
to mito$¢ mojego zycia. Ale teraz mu sie nie dziwie — mowi
Olga. - Nie wytrzymal w tym trojkacie, z moja zaborcza matka
ize mna miotajaca sie miedzy nig a nim. Od kiedy pamietam,
matka zawsze z jakiego§ powodu cierpiala. A to migrena, a to
brzuch, a to kregostup. Cale zycie obolala, niezadowolona,
smutna. W domu musialo by¢ cicho i czysto, na tym punkcie
miala hopla. Jako dziecko zazdro$citam kolezankom, ktorych
mamy glo$no sie §mialy i pozwalaly robi¢ balagan, a nie, jak moja
mama, powtarzaly w kotko, zeby sprzatnaé w pokoju, ze stolu,
zbiurka. Teraz wiem, ze tata rozwi6dl sie z mama, bo nie mogt
sprostac jej wymaganiom. Rozwdd rodzicoéw byt w pewnym
sensie wyrokiem na mnie, bo od tego momentu stalam sie dla
Bozenki calym $wiatem. Pielegniarka, opiekunka, przyjaciotka,
ktorej zwierzala sie z zaprzeszlych intymnych sytuacji z ojcem.
Na poziomie stow padato duzo zapewnien o milosci, ale w realu
byloinadal jest traktowanie mnie jako swojej matki. W takim
klimacie i w takiej rzeczywistosci dorastala moja corka. Dla-
tego, dla niej, postanowilam pgj$é na terapie. Proponowalam
to rowniez Bozence. Oburzyla sie: ,Chcesz ze mnie zrobié¢
wariatke!”. Nie mam co liczy¢, ze ona sie zmieni.

Kup ksiazke
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Matka Olgi uosabiajedna z bardziej charakterystycznych
cech niedojrzalych emocjonalnie rodzicow — sklonnosé do
odwracania rol. Tacy rodzice traktuja swoje dzieci tak, jakby
byly ich rodzicami (co ma swoja nazwe: parentyfikacja). Ocze-
kuja od nich pocieszenia, uwagi, zrozumienia, pomocy. Chca,
aby byly ich powiernikami, terapeutami, z ktérymi rozwiazuja
swoje problemy zyciowe i malzenskie. Czesto tez oczekuja, ze
dziecibeda ich wychwalaé, cieszy¢ sie z ich sukcesow. Czyli ze
beda zachowywad sie dokladnie tak, jak zachowuja sie rodzice.

Bozenka, jak wiekszo$¢ niedojrzalych emocjonalnie matek,
ma problem z empatia i wchodzeniem w bliskos¢. A empatia to
fundament w relacjach rodzicow z dzieémi, niezbedny do nawia-
zania prawdziwej glebokiej wiezi. Psychologowie podkreslaja,
ze empatia wymaga wysilku wyobrazni zwanego mentalizacja.

zapanowac nad czworka prawnukéw w wieku przedszkolnym.
Ciagle pyta z wyrzutem: ,Dlaczego mnie nie odwiedzaja? Po-
winny wiedzieé, ze toich obowigzek”. Z wyksztalcenia lekarka,
cale zycie duzo pracowala, jednoczes$nie zajmujac sie corka
i domem, ktory sama przez lata budowala. Uwaza, i nieustan-
nie to powtarza, ze jak sie chce, to wszystko mozna osiagnac.
Jej wnuczka Basia opowiada: — Babcia wpoila mojej mamie
pracowito$¢, moim zdaniem patologiczna, bo mama nie umie
odpoczywaé, zawsze ma co$ do zrobienia i tego wymaga od nas,
dzieci. Wszystko w naszej rodzinie jest wymyslone i egzekwo-
wane przez babcie: §wieta, wakacje, sluby, chrzciny. Dziadek,
tez lekarz, nie mial nigdy nic do powiedzenia. Nie moge sie
nadziwid, jak jedna osoba moze tak trzas¢ cala rodzina! Bo
nawet my, jej wnuki, nie mamy $mialosci sie jej przeciwstawic.
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Jakie skutki ma dorastanie z niestabilnym emocjonalnie rodzicem? Dziecko
jest w ciaglym stanie napiecia, co oslabia jego poczucie bezpieczenstwa. Rodzi sie
w nim przekonanie, ze ponosi wine za chwiejne nastroje matki lub ojca. A4 stqd juz

bardzo blisko do ugruntowania sie niskiego poczucia wlasnej wartosci.

Czyli zdolno$ci uzmyslowienia sobie, Ze inni ludzie maja od-
rebne umysly i procesy myslowe. Dzieki mentalizacji jesteSmy
w stanie uchwycié punkt widzenia innych ludzi, ich przezycia,
poniewaz zdajemy sobie sprawe z tego, Ze inni r6znia sie od
nas. A rodzice niedojrzali emocjonalnie tego nie dostrzegaja.
Wedlug nich syn i corka mysla i czuja to samo, co oni.

Tacy rodzice bywaja niekonsekwentni i niespgjni wewnetrz-
nie. Lindsay C. Gibson pisze, ze przypominaja amalgamat niepa-
sujacych do siebie czesci zapozyczonych z réznych Zrédel. Raz
sa kochajacy, raz obojetni, raz wiciekli, obrazeni, raz rado$ni.
Zadnego ich stanu nie da sie do konica przewidzie¢, zmienia sie
jakw kalejdoskopie. Dzieci, owszem, do§wiadczaja przelotnych
chwil bliskosci z rodzicami, ale nie wiedza, kiedy ani w jakich
okolicznosciach moga nato liczy¢.

Jakie skutki ma dorastanie z niestabilnym emocjonalnie
rodzicem? Dziecko jest w ciaglym stanie napiecia, co oslabia
jego poczucie bezpieczenistwa. Rodzi sie w nim przekonanie, ze
ponosi wine za chwiejne nastroje matki lub ojca. A stad juz bardzo
blisko do ugruntowania sie niskiego poczucia wlasnej wartosci.

WIEM LEPIEJ

Jankama 86 lat, arystokratyczne maniery i niesamowicie silna
osobowos$¢. Trzyma w pionie cala rodzine. Czyli swoja 60-letnia
corke, jej troje dorostych dzieci (dobiegajace trzydziestki siostry
bliZzniaczki iich o dwa lata mlodszego brata). A nawet usiluje

Kup ksigzke

A corka Joanna dodaje: - Cale zycie byloijest podporzad-
kowane mojej mamie. To nieslychane, prawda? Ona zawsze ma
gotowa odpowiedz na kazde pytanie, wie, co kazdy powinien
zrobid, dla niej wszystko jest proste. Nigdy nie tolerowala i nadal
nie akceptuje stabosci, lez, dlugiego zastanawiania sie, jak sie
zachowad, co wybrac. U niej wszystko wyglada jak w wojsku.
Kiedy bytam mala, nie mogtam tak po prostu sie poptakac albo
zezlos$cié w jej obecnosci, robitam to, jak nikt nie widzial, to
zostalo mi do dzis. Mama jest mocarng kobieta, przy ktorej
wciaz czuje sie jak ta stabeuszka, ktora jej nigdy nie doréwna.
Budzila we mnie podziw i strach. Dopiero corki uswiadomity
mi, Ze nie tak powinna wygladac relacja z mama. Postanowi-
liSmy —jaidzieci - p6j$é na terapie i na nowo budujemy nasza
relacje. Z mama relacja jest, jaka jest, bo jej nie da sie zmienié.

Psychologowie méwia wrecz o epidemii emocjonalnie nie-
dojrzatych rodzicow. Skad ona sie wziela? Miedzy innymi stad,
ze dzisiejsi rodzice doroslych dzieci sami byli wychowywani
przez niedojrzalych emocjonalnie rodzicow. Byé moze musieli
thumié swoje uczucia, aby zdoby¢ ich akceptacje. Mozliwe, ze
nie wolno im bylo analizowa¢ ani wyrazac uczué i mysli, co
pomaga wyksztalci¢ dojrzala tozsamosé. Ze nie mogli liczy¢
nawsparcie, zrozumienie, ze musieli sie podporzadkowywac.
Oni po prostu nie nauczyli sie siebie, wiec teraz nie maja bazy
do nawigzywania zdrowych, bliskich relacji. I tacy rodzice
wychowuja potem podobnie dzieci. A ich dzieci swoje dzieci.
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Gdyby rodzice chodzili na terapie, to mozna by przerwaé
to bledne kolo przekazywania takiego modelu wychowania
z pokolenia na pokolenie.

UMIEM PRZYZNAC SIE DO SEABOSCI

Chodezi o to, aby zaczaé pracowac nad swoja (potem dzieci)
dojrzalo$cig emocjonalng. C6z to takiego owa dojrzalosé?
Zdaniem Lindsay C. Gibson to harmonijne laczenie dwoch
rodzajow zdolnosci: do obiektywnego myslenia i do nawiazy-
wania bliskosci emocjonalnej z innymi. Osoby dojrzale emo-
cjonalnie potrafig funkcjonowaé samodzielnie, réwnoczesnie
nawiazujac glebokie wiezi emocjonalne z bliskimi. Potrafia
otwarcie dazy¢ do osiagniecia tego, na czym im zalezy, ale nie
wykorzystuja przy tym ludzi. Amerykariski psychiatra Mur-
ray Bowen dodaje, ze emocjonalnie dojrzali ludzie odcinaja
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sie wystarczajaco od swojej rodziny pochodzenia, aby méc
budowac wlasne, niezalezne zycie. Z kolei austriacki neurolog
Heinz Kohut podkresla, ze dojrzali emocjonalnie ludzie maja
zdrowe poczucie wlasnego , ja’, ale cenig sobie bliskie relacje.

Wiekszos¢ psychologow zajmujacych sie dojrzatoscia emo-
cjonalna zwraca uwage przede wszystkim na te cechy ludzi doj-
rzalych emocjonalnie: radzenie sobie ze stresem, kontrolowanie
emodji, przewidywanie przyszlosci, przystosowywanie sie do
rzeczywistosci, empatia, poczucie humoru. Wehlug Lindsay C.
Gibson ludzie dojrzali emocjonalnie znaja siebie na tyle dobrze,
aby przyznawac sie do wlasnych stabosci.

NAJPIERW JA, POTEM DZIECI
Urszula Dudziak zrobila rachunek sumienia. I z perspektywy
czasu widzi, ze jako mama byla totalnie zagubiona.
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