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i tagodzgcym. Aromatyczna esencja
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/3soby wyczerpywalne

est taka bajka, w ktorej Ja$ wspina sie po magicznej fasoli az do nieba. Rézne rzeczy mu sie

tam przydarzyly, ale nie to teraz najwazniejsze, chodzi mi tylko o wzorzec miary - ot6z tak
wysoki bytby stos z utozonych jedna na drugiej ksiazek o motywacji. Po co wiec piszemy
o niej w Temacie Numeru? Bo mamy nadzieje, Ze pomoze to komu$ w jego wspinaczce.

Zaczne od przytoczenia wyjasnieri dr Christine Caldwell z Naropa University w Boulder
na temat tego, skad bierzemy energie do zmiany. ,,Z trzech mozliwych Zrédel: bycia do czego$
popychanym, szukania przyjemnosci oraz bycia ciekawym” - odpowiada w ksigzce ,,Bodyful-
ness”. Te trzecia motywacje nazywa dociekaniem, w ktérym to, czy zmiana niesie bolesne czy
przyjemne do$wiadczenia, traci juz na znaczeniu. ,W tej metodzie uzywamy naszej energii, aby
aktywnie reagowac na chwile obecng” - pisze dalej. I oto pojawilo sie TO stowo: energia. ,,Jezeli
mamy malo sily i jesteSmy czesto na granicy swych mozliwosci - to zanim zaczniemy szukaé
motywacji, kluczowe jest zrezygnowanie z tego, co pozbawia nas energii zyciowej” - podpowiada
psychoterapeutka Ewelina Seklecka zgodnie z metoda psychiatry Alexandra Lowena, z ktérej
korzysta w swojej praktyce. ,,IdZ do domu i wysprzataj go. Codziennie po wstaniu po$ciel swoje
16zko. Jedz zdrowe $niadanie chociaz przez tydzieri. Wyjdz do pracy 15 minut wezesniej. A potem
wro6é i pogadamy, co cie gryzie” - innymi stowami mowi to samo Deepak Chopra - amerykariski
lekarz hinduskiego pochodzenia i autor bestselleréw o rozwoju. Tu przeskoczylam juz do tekstu
z naszego drugiego bloku tematycznego: o szukaniu swojego miejsca - ale co poradze na to, ze
cho¢ do kazdego numeru planujemy dwa odmienne bloki tematéw, to one i tak ku sobie Igna...
Z drugiej strony, skoro ,,cztowiek to znaczy paradoks” - jak méwia psychaonalitycy lacanowscy
w rubryce Nurty - to czy moze sie oby¢ bez paradokséw w magazynie psychologicznym?

No i znéw koniec strony mnie zaskoczyt...

Mite Czytelniczki i mili Czytelnicy, korzystajmy ze swojej energii z SENSem!

KRAJEI OBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY | TOMASZA SOBIERAJSKIEGO

Stuchajcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTube, 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 tresc ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
w granicach 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
autoréw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworéw, przedmiotéw praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
2zwolonego 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 prawng 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 okfadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialno$cia 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, wyfonienie

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 obowigzku 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
zgdania 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 wrzesnia

Zapraszamy na nasz profil na FB

£ rahnak P

WWW, /

gazy
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listy do psychologa

Ewa Klepacka-Gryz
psycholozka, terapeutka,
autorka poradnikéw
psychologicznych,
trenerka warsztatow
rozwojowych dla kobiet;

Wszyscy potrzebujemy innych ludzi, choé oczywiscie kazdy na swéj
sposéh. I chyba wlasnie dlatego tak nam Zle, gdy czujemy sie przez
nich niezrozumiani, zwlaszcza przez najblizszych. Jak sie z tym
uporaé? Na poczatek warto zrozumiec¢ samg siebie - podpowiada

Czytelniczkom psychoterapeutka

ZARABIAM
Drodzy,

Disze do was z prosbg o rade. Jestem mezatkg od 10 lat, mamy dwoje dzieci. Dotychczas nasze
matzenistwo bylo bardzo udane, jednak okoto pot roku temu zmienitam prace i zaczetam zarabiac
wigcej niz mgz. Poczgtkowo nie bylo z tym problemu, ale od niedawna widze, Ze on si¢ z tym

Zle czuje. Robi mi przytyki, podkresla, Ze nie stac go na pewne rzeczy a mnie z pewnosciq tak.
Kupitam mu niedawno wymarzony rower, a on si¢ na mnie obrazit.

Nie umiem sobie z tym poradzic. Jak postepowac?
Prosze 0 zachowanie anonimowosci

Droga Anonimowa

A czym dla ciebie jest to, ze zarabiasz wiecej niz
twdj maz? Czy uwazasz, ze to sprawiedliwe, zZe ty
- kobieta - przynosisz do domu wiecej pieniedzy
niz twdj mezezyzna? Z jakg intencjg kupitas§ mezowi
jego wymarzony rower?

Przekonanie, ze to mezczyzna powinien wiecej
zarabiaé zalezy w duzej mierze od relacji pomie-
dzy partnerami. OczywisScie kazde z was wyniosto
jakie$ przekonania w tej sprawie ze swoich rodzin
pochodzenia. By¢ moze w twojej glowie panuje prze-
konanie, Ze to mezczyzna powinien wiecej zarabiad,
albo on wstydzi sie przed wlasnym ojcem, bratem
czy kumplem, Ze zona musiata kupié¢ mu rower, bo
sam nie byl w stanie na niego zarobié¢. Czy wiesz,
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dlaczego sie na ciebie obrazil z powodu tego roweru?
Czy wytlumaczytas mu, dlaczego chcialas spetié
jego marzenie?

W matzeristwie ktétnie o pienigdze majg zwykle
drugie dno: najczesciej chodzi o wtadze albo nie-
wyrazone emocje. Nie bez znaczenia jest rowniez
sposé6h, w jaki zarzadzacie pieniedzmi w waszym
zwigzku - czy macie wspélne konto, czy wspélnie
podejmujecie decyzje o wazniejszych wydatkach?
Mysle, ze najprosciej bytoby gdybys$cie skorzystali
chociaz z jednej konsultacji u terapeuty, ktéry po-
mogtby wam zrozumieé, co sie zmienito w relacji,
kiedy ty zaczetas wiecej zarabiaé, i jak emocjonalnie
wyréwnac te materialng dysproporcje.



CZY BUNTUJAC SIE,

Witam,

kiedys obserwowatam syna podczas zabaw z kolegami w przedszkolnym ogrodzie. }
Usiadlam niepostrzezenie na tawce. Po chwili mnie zauwazyl, powiedzial, Ze cheiatby

nadal si¢ bawic i spytat, czy zaczekam jeszcze. Bawit si¢ swobodnie, nic si¢ nie zmienifo.

Wiedy pamiec podsuneta mi obraz z mojego dziecinistwa: zawsze w takiej sytuaci, kiedy mama patrzyta, jak bawie sie
z kolezankami, robitam sie spicta, zabawa mnie przestawata cieszyc. Bytam taka przy nauczycielach, dorostych, przy
przetozonych w pracy. Nie wiem dlaczego. Przekaz od mamy brzmiat: bardzo cig kocham, jestes dla mnie wszystkim co

najlepsze. Jako dziecko nositam kokardy, sukienki i pantofelki, bo tak chciata mama. I miatam drugg, podworkowg
nature - spodnie, obdarte kolana, potargane warkocze. Tam bylam sobg.

Do dzis z trudem nosze sukienki, nie lubie obcasow. Jestem tadna, zgrabna, nie musze za wiele robic, by utrzymac
figure, ruchliwosé mam w naturze. Mama nadal cheiataby mnie czesciej widzie¢ w sukienkach, a ja nadal wybieram
swobode. Zawsze bylo mi blizej do mezczyzn w rodzinie, do kolegow w pracy, na podwérku. Intuicyjnie czuje, e cos
z kobiecosci odrzucitam. Moze tak samo, jak nie nauczytam si¢ stolic miast ani waznych historycznych dat, poniewaz

mama w wakacje kazata mi to cwiczyc, bo... ona to potrafi.

Co powinnam zrobic, zeby swobodnie poczuc sie z mojg kobiecoscig? A moze ona we mnie jest, tylko jej nie widze, nie
doceniam. Mgz uwaza, Ze jestem bardzo ciekawg kobietq, ale ja czuje, Ze wiecej we mnie stanowczosci, konkretow,

realistycznego patrzenia na rzeczywistosc.

Droga Kasko,

Kiedy opisujesz, jak swobodnie twdj synek czuje sie
wsréd kolegéw, pomimo ze ty tam jestes, to mysle
sobie, ze sama musisz by¢ autentyczna. Tylko przy
autentycznym rodzicu dziecko moze zachowywacé
sie tak swobodnie. Oczywiscie nie bez znaczenia jest
kulturowy aspekt modelu wychowywania: chtopiec
od najmlodszych lat ma prawo by¢ sobg, dziewczynka
musi by¢ jakas.

Mysle, ze twoj klopot polega na tym, ze kobie-
co$¢ kojarzy ci sie m.in. z sukienkami, butami na
obcasach, ulegtoscig czy troskliwoscig. Dokladnie tak
jest postrzegana w naszej kulturze. Jednak swobodne
poczucie sie ze swoja kobieco$cig zaczyna sie od do-
brego poznania samej siebie. Na poczatek poszukaj
odpowiedzi na pytania: jaka jestem? (na poczatku
bez: jaka jestem kobietg?) co lubie? czego nie lubie?

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

LUB INSPIRACJI?
NAPISZ DO NAS:
sens@grupazwierciadlo.pl

KASKA

co mnie zto$ci, kiedy odczuwam smutek? Osoby ktére
dobrze znaja same siebie, sg odporne na przymus do-
pasowywania sie do wzorcéw kulturowych, oczekiwan
innych ludzi czy oceny.

Czuje, ze dla ciebie najwazniejsze jest zdanie innych
na twéj temat - matki, meza. Dzis$ nie jeste$ juz malg
dziewczynka, ktéra musi mie¢ dwa zycia: domowe
i podwérkowe. Mozesz czu¢ sie superspontanicznie
ze swoja kobieco$cig zar6wno w 15-centymetrowych
szpilkach, jak i w powycigganym dresie. Stanowczos¢,
konkret, realistyczne spojrzenie na §wiat - to réwniez
mog3 by¢ cechy kobiety. Kto ci powiedziat, Ze kobieta
nie moze by¢ stanowcza, konkretna i podejmujaca de-
cyzje z glowy, a nie z serca (masz prawo podejmowac je
z obydwu czesci)? Jesli chcesz skontaktowac sie ze swojg
autentyczng kobiecoscig, wyrzué z glowy wszystkie
zaslyszane teoryjki, co jest, a co nie jest kobiece.

Absolutnie nie mam zamiaru - nawet nie daje sobie
takiego prawa - podwazaé glosu twojej intuicji, ktéra
mowi, ze odrzucitas cos z kobiecosci. Jesli tak czujesz, to
tak jest. Bardziej negocjuje z twoja definicja kobieco$ci.
Sprébuj sie z nia skontaktowaé w sobie, swoim ciele,
a nie w glowie czy przekonaniach. Kazdego dnia stawaj
przed lustrem, ktadZ jedng dtori na sercu a drugg na
brzuchu i staraj sie poczué, kim jest osoba, ktéra widzisz
w lustrze, jakg kobietq jestes.
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listy do psychologa

JAK ROZLOzYC

Droga Redakcjo,

KA

Disze z nadziejg, Ze w rodzinnych relacjach mozna wiele zmienic, nawet jesli od lat jest jak jest.

TJako jedyna z rodzefistwa mieszkam w tym samym miescie, co rodzice. Brat i siostra, obydwoje starsi ode mnie, mieszkajg

w Warszawie. Wyprowadzili sie tuz po maturze, wiec od dawna to ja mam najwiekszy kontakt z rodzicami.

Mam dzieci, mea, kota, prace i czasami nie wiem, w co wlozyc rece. Rodzice sq coraz starsi i coraz czesciej potrzebujg
pomocy. Kocham ich, ale jestem wykoriczona tym, Ze wszystko jest na mojej glowie. Kiedy staram si¢ porozmawiac o tym
z rodzefistwem, stysze: ,Serio, mam jechac 300 kilometrow, Zeby zawieZc tate do lekarza? Tobie zajmie to godzine, mnie

caly dxieri”. A siostra jeszcze mowi o tym mamie, ktéra si¢ obraza, bo ,,skoro to taki problem, to poradzg sobie sami”. Wiem,
Ze powinnam wykazac si¢ wiekszq asertywnoscig, ale jak to zrobic, zeby faktycznie cos si¢ zmienito? Bo na razie koriczy sie

na sprzeczkach z rodzeristwem.
Pozdrawiam ciepto

Droga Czytelniczko

Problem, o ktérym piszesz, dotyczy w zasadzie
wiekszosci z nas, kiedy nadchodzi czas
podejmowania decyzji o opiece nad starzejacymi
sie rodzicami. Masz prawo czu¢ sie tym wszystkim
obciazona, zwlaszcza ze w oczach wielu matek
dzieci mieszkajace daleko od domu to te ,,lepsze”,
w przeciwieristwie do tych ,,na miejscu”.

Na dodatek najprawdopodobniej rodzice te
,,dalekie” dzieci idealizuja, thumaczg (bo ona taka
zapracowana), zalg sie do nich na dziecko, ktére
jest obok i ,,niby pomaga, ale robi to z taski”. To
trudny i drazliwy temat. Warto, zeby$ w rozmowie
z rodzicami, kiedy np. musisz im czego$ odméwié
albo przelozy¢ termin zawiezienia ich do sklepu,
nie uzywata argumentu, zZe majg przeciez tez inne
dzieci. Eatwiejszym dla rodzic6w argumentem
bedzie uswiadomienie im, Ze tez masz swojq
rodzine, swoje zdrowie i swoja energie. R6b

to w tagodny, acz stanowczy sposéb. Thumacz,
kiedy i w czym mozesz im poméc - oczywiscie
poza sytuacjami powaznej choroby czy innymi,

w ktérych potrzebne jest natychmiastowe
dziatanie.

Jesli chodzi o rodzeristwo to, skoro nie widza
sensu przyjezdzania 300 km, zeby wspomoc ro-
dzicow, niech pomoga w inny sposéb, np. dotozg ci
sie do paliwa, oplaca pielegniarke, ktéra zajmie sie
rodzicami, jesli bedzie taka potrzeba. Mocny, ale
zgodnym z prawem argumentem jest taki, ze kiedy
dojdzie do podzialu spadku, ty mozesz ubiega¢ sie
o wieksza czes$é, poniewaz najbardziej opiekowatas
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CZYTELNICZKA

sie rodzicami. Majac §wiadkéw, ktorzy tak zeznaja,
mozesz nawet podwazy¢ testament.
Najwazniejsze, zebys nie miala poczucia
niesprawiedliwosci, bo wtedy bardzo
prawdopodobne, ze pomoc rodzicom bedzie

dla ciebie jedynie przykrym obowigzkiem. Co

z pewnoscig odczujesz i ty, i oni.

Rozmawiajgc z rodzeristwem méw o tym, z czym
sobie nie radzisz, do czego potrzebujesz ich
pomocy. Nie ma oczywiscie gwarancji, czy to
cokolwiek zmieni, a nawet jesli - to czy nie dojdzie
do konfliktu miedzy wami. Jednak mysle, ze warto.
Na pewno nie warto robi¢ niczego kosztem siebie
ani wlasnej rodziny.

Wasi rodzice inwestowali czas, energie i uczucia

w tréjke dzieci. I wszystkie dzieci majg wobec nic
jednakowe obowiazki.
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AUTORKI LISTOW OTRZYMUJA
ZESTAW HADA LABO TOKYO GLOW

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI, ISTOCK, MATERIALY PRASOWE




ZDJECIE: ISTOCK

Mitosc jest jak... alez nie,
nie ma porownania na mitosc¢

Sandor Marai

cytat z SENSem
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psychonewsy

W magazynie ,,Pediatrics opublikowano wyniki
badan przeprowadzonych na dzieciach w wie-
ku od 3 do 5 lat. Do badania uzyto rezonansu
magnetycznego. Eksperci przeskanowali mézgi
maluchéw, gdy te stuchaty nagran czytanych
bajek. Zbierano takze inormacje o tym, jak czesto
czytane sg im ksigzki w domu. Co sie okazato?
Podczas badania udowodniono, ze dzieci, ktérym
rodzice czytaja ksigzki reqularnie, w trakcie od-
stuchiwania nagranych bajek miaty zdecydowanie
bardziej zaktywizowany obszar mézgu odpowie-
dzialny za rozumienie i wizualizacje obrazéw.

Czytanie pomaga takze w tym, co tak trudne
- w wychowywaniu dzieci. Przez wyselekcjono-
wane pozycje mozemy przekazac wzorce zacho-
wania. CZYM SIE KIEROWAC PRZY WYBORZE
KSIAZEK? Dobrym pomystem jest $ledzenie
rozmaitych konkurséw literackich. Nalezy do
nich na przyktad Literacka Podréz Hestii, orga-
nizowana przez Fundacje Artystyczng Podréz
Hestii, dziatajgcg w partnerstwie z Fundacjg
Wistawy Szymborskiej. Co roku wyrézniane sg
najciekawsze polskie ksigzki z kategorii fiction
dla mtodych odbiorcéw.

W tej edycji do finatu zakwalifikowato sie pie¢
tytutéw: ,,Biuro dzieci znalezionych” A.M. Grabow-
skiego, wyd. Literatura; ,,Wolnos¢ albo $mier¢"”
A. Herzyk, wyd. Kultura Gniewu; ,,Hydropolis"
Z. Mitoszewskiego, wyd. W.A.B.; ,,Antosia w bez-
kresie" M. Szczygielskiego, Instytut Wydawniczy
Latarnik im. Zygmunta Katuzyniskiego; ,,Przyjaciel
Pétnocy” I. Wisniewskiej, wyd. Agora dla Dzieci.
Kto wygra - okaze sie juz we wrzesniu.
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NIBY TAKI PODOBNY,
A JEDNAK
COS Z NIM NIE TAK...

Roboty s stale obecne w naszej najblizszej prze-
strzeni. Juz prawie nie zwracamy uwagi na fakt, ze
to wlasénie robot przygotowuje nam kawe, sprzata
mieszkanie, wydaje bilet autobusowy czy obstuguje
nas w sklepie. A jednak sg sytuacje, gdy interakcja
7 maszyng moze wyrzucic ze strefy komfortu. To
zjawisko nosi nazwe ,,dolina niesamowitosci”
(ang. the uncanny valley) i wystepuje w interakcji
z robotem humanoidalnym, czyli przypominaja-
cym istote ludzka.

Japoiiski robotyk Masahiro Mori prowadzit
badania na ten temat juz w latach 70. XX wieku.
Naukowiec zobserwowat, ze wzrost podobieristwa
robota do czlowieka wywotuje u nas pozytywne
reakcje... az do chwili, gdy to podobieristwo zbli-
zalo sie do catkowitego, lecz nie osiggato poziomu
identycznosci. Robot przypominajacy niemal do
zhudzenia czlowieka, lecz nie speiajacy wszyst-
kich oczekiwar odbiorcéw co do charakterystyk
autentycznie ludzkiego zachowania, wywoty-
wal tzw. uczucie niesamowitosci, dyskomfortu,
a nawet wstretu. Efekt ten znika, gdy sztuczna
reprezentacja staje sie nieodréznialna od praw-
dziwego czlowieka.

Prébujac wyttlumaczy¢ ten fenomen, naukowcy
stawiajg hipoteze, ze poczucie niepokoju czy
niecheci wynika z oczekiwan mézgu wzgledem
sposobu poruszania sie obiektu, ktéry zaczynamy
odbiera¢ jako istote ludzka. Zatem gdy robot wy-
daje sie niemal identyczny jak my, ale nie zacho-
wuje sie tak, jak bySmy sie spodziewali, czujemy

sie niekomofortowo i niespokojnie.
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odrézowac jest bosko - §piewata Kora. Jak

sie okazuje, takze podréze ,,w glowie” moga

przyniesé nam wiele dobrego. Badania nad
mentalnymi podrézami w czasie, zdolno$cia prze-
noszenia uwagi miedzy wspomnieniami, biezagcymi
przezyciami oraz wizjami przysztosci prowadzi prof.
Maciej Stolarski z Wydziatu Psychologii Uniwersy-
tetu Warszawskiego.

Niektoére sytuacje w sposob naturalny kieruja
nasze mysli ku ktérejs z perspektyw czasowych,
réznig nas jednak style, preferencje oraz efektywnosé
w mentalnym ,,przelaczaniu sie” miedzy przeszlo-
$cig, terazniejszoscig a przysztoscia, a to po-
zwala na zidentyfikowanie réznych profili
temporalnych. Wiasnie réznice mie-
dzy mentalnymi podréznikami
w sktonnosci do koncentracji
na jednym z horyzontéw
czasowych oraz pozytywne
lub negatywne skutki tych
tendencji pozostaja w sfe-
rze zainteresowan badaw-
czych prof. Stolarskiego.

I tak - osoba z dominu-
jaca perspektywa przy-
szlo$ci moze patrzeé przed
siebie z nadzieja, dostrzegajac
nowe mozliwosci i szanse na
poprawe btedéw. A jednoczesnie
orientacja na przyszto$¢ moze przybie-
raé negatywne formy, faczac sie np. z lekiem
przed zmiang lub z nadmiernym zafiksowaniem
na dalekosieznych celach, obarczonym ryzykiem
pracoholizmu.

Z kolei kierujgc uwage ku przeszlosci, osoba
o negatywnej orientacji na przeszto$é moze poczué
sie uwieziona w barice niekorzystnych wspomnien,
co sparalizuje jej aktualne dzialania i znieksztalci
wizje przysztosci. Taki profil jest réwniez zwigzany
z potencjalnymi problemami natury psychicznej, na
przyktad z PTSD czy schizofrenia. Naukowiec za-
uwaza, ze osoby cierpigce na schizofrenie czesto do-
$wiadczyly traumatycznych wydarzen w przesztosci.
Ponadto, niektérzy chorzy stysza glosy nalezace do
,Ja” z przesztosci. Natomiast dominacja pozytywnej

Dokgd teraz?
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orientacji na przesztos¢ - mimo ze zwykle wplywa
korzystnie na wizje przyszlosci i terazniejszosci
- moze przybraé forme ,,kiedys bylo lepiej” (wszyscy
znamy kogos takiego). Bywa tez, ze osoby wykazu-
jace sie pozytywnym nastawieniem na przeszlosé
czerpig mniej satysfakcji z zycia seksualnego, co
thumaczy sie np. sktonno$cia do poréwnywania
stanu obecnego z wyidealizowanymi obrazami
przesziosci.

Dominujacg perspektywa moze by¢ rowniez fa-
talistyczna lub impulsywna koncentracja na te-
razniejszosci. Pierwsza z nich wyraza sie w poczu-

ciu bezsilnosci, braku kontroli nad biegiem
wydarzen i z potencjalng, wyuczona
bezradno$cig. Zas teraZzniejszosé¢
przezywana impulsywnie jest
hedonistyczna, poszuku-
je natychmiastowej gra-
tyfikacji i bywa $lepa na
konsekwencje. Profesor
Stolarski zauwaza jed-
nak, ze koncentracja
na terazniejszosci moze
przyjaé dojrzalsza forme,
przejawiajacg sie uwaz-
noscia, glebszym przezy-
waniem chwili, bez utraty
z pola widzenia przysztosci
i przeszioSci. Pamietajmy zatem
o tym, ze dominacja ktorejs z per-
spektyw czasowych moze mieé zaré6wno
pozytywne, jak i negatywne konsekwencje.

Mimo ze dominacja perspektywy ma gtéwnie
genetyczne i temperamentalne uwarunkowania,
profile temporalne mogg zmienic¢ sie pod wptywem
zyciowych wydarzen, kultury i wychowania. Uwazna
analiza naszych schematéw myslowych oraz praca
z pomocg terapeuty moga pozwoli¢ zidentyfikowaé
odchylenia od profilu zréwnowazonego, wigzacego
sie z najwyzszym poziomem satysfakcji z Zycia.
Warto popracowaé nad uregulowaniem perspektyw
czasowych, bo wtedy podréze mentalne beda naj-
bardziej satysfakcjonujace i adaptacyjne. Pozwolg
na sieganie ku kazdej z perspektyw, w zalezno$ci
od celu i potrzeby.
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U possukinaniv, pickna

Poznajemy Swiat za pomoca proceséw neuro-
nalnych, zatem im lepiej je rozumiemy, tym
wiecej mozemy dowiedzie¢ sie o dyscyplinach,
dotychczas niemajacych z biologig wiele wspo6l-
nego. Rowniez estetyka, namyst nad pojeciem
piekna i jego przejawami, otrzymata przed-
rostek neuro. Czym jest wiec neuroestetyka?

To interdyscyplinarna dziedzina naukowa,
laczaca wiedze oraz narzedzia z zakresu es-
tetyki, neurobiologii i psychologii, skupiona
na empirycznych badaniach do$wiadczania
piekna. Neuroestetyka stara sie wskazaé neu-
rofizjologiczne uwarunkowania i korelaty
przezy¢ estetycznych, a takze zbadaé¢ wplyw
uszkodzern mézgu na twoérczos¢ artystyczng
(sztuka jest zwiazana z emocjami, ktére majg
swoje Zrédto w mézgu). To wilasnie badania
w domenie neuroestetyki pozwolity potaczyé
doznania estetyczne z aktywacjg osrodka
nagrody, ktéry jest ewolucyjnie starszym
obszarem mo6zgu. A to ma szczegélne
znaczenie w debacie nad pocho-
dzeniem i znaczeniem potrzeb

TEKST NINA KEDZIORA, KAROLINA MORELOWSKA-SILUK
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estetycznych. Zrozumienie neurobiologicznych
uwarunkowan przezy¢ estetycznych moze
mie¢ liczne konsekwencje.

Nic nowego w stwierdzeniu, ze zmyst es-
tetyczny mozna wyksztalcié. Neuroestetyka
dostarcza wytlumaczenia tego zjawiska, odwo-
lujac sie do neuroplastyczno$ci mézgu. Kazde
doswiadczenie, rGwniez estetyczne, ma swoje
konsekwencje w budowie mézgu, tworze-
niu sie nowych potaczeri miedzy neuronami.
Aktywne poszukiwanie piekna, obcowanie
7z dzielami sztuki i twérczo$é artystyczna, prze-
budowuje nasz mézg, nie tylko uwrazliwiajac
nas na walory estetyczne ale - ze wzgledu na
emocjonalne mechanizmy piekna - moze po-
zytywnie wplywac na nasz ogdlny dobrostan
i poczucie szczeécia. Aktywnie poszukujacy
piekna mézg wzmocni polgczenia odpowie-
dzialne za dostrzeganie wartos$ci estetycznych,
a tym samym szlaki zwigzane z przezywana
przyjemnoscia. Otwiera to droge innowacyj-
nym metodom terapii przez kontakt ze sztuka
lub twérczosé.
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