1. Firmowe Święta 16 12 2025 

Koniec roku w wielu organizacjach to czas ocen, rozmów i decyzji , a jednocześnie życzeń, spotkań i uśmiechów.

Moment, w którym język, jakim mówimy do siebie w pracy, staje się szczególnie wyraźny i ważny.
I często okazuje się, że choć mówimy o dojrzałości, partnerstwie i odpowiedzialności, w praktyce wciąż używamy komunikatów opartych na warunkowości, lęku i kontroli.

Dla wielu pracowników organizacja może być miejscem stabilności, sensu i bezpieczeństwa.
Miejscem, w którym dorosły człowiek czuje, że jest widziany, potrzebny i traktowany podmiotowo, że jego praca ma znaczenie, a on sam jest ważnym elementem całości.

Równolegle jednak funkcjonuje druga narracja, która powoduje, że relacja z pracodawcą i wykonywaną pracą zamienia się w cyniczną transakcję wymiany: przelew za wynik.

Narracja warunkowego uznania wartości człowieka:

„Docenimy cię, jeśli dowieziesz.”
„Jesteś wartościowy, jeśli spełnisz oczekiwania.”
„Nie dyskutuj, tylko wykonuj”

I wtedy przynajmniej w mojej głowie pojawia się fundamentalne pytanie:

czego taki transakcyjny styl współpracy uczy dorosłego człowieka w relacji zawodowej?

Przekaz jest czytelny:

na szacunek trzeba zarobić wynikiem, uznanie jest nagrodą za podporządkowanie, a lęk przed utratą pozycji, kontraktu czy stabilności staje się narzędziem motywacji zewnętrznej bazującej na bezrefleksyjnym podporządkowaniu władzy szefostwa.

Twoje zdanie jest ważne o tyle, o ile zgadza się z narracją przełożonego.

Twoje potrzeby są istotne, jeśli nie kolidują z „wynikiem”.

„Dostaniesz premię, jeśli…”
„Możemy o tym porozmawiać, ale najpierw pokaż wyniki.”
„Zobaczymy, czy jest przestrzeń, jak się wykażesz.”

Warunkowość, która w niedojrzałych organizacjach przybiera formę emocjonalnego szantażu, gry na poczuciu winy, strachu przed oceną i niepewnością.
Wielu dorosłych doskonale zna te komunikaty i często słyszę to na warsztatach od uczestników i uczestniczek:

„Jeśli jesteś lojalny wobec firmy, zostaniesz dłużej.”
„Bądź odporny i nie kwestionuje decyzji.”
„Tu nie ma miejsca na osobiste emocje, liczy się tylko twardy efekt.”

To język, który uczy, że relacja zawodowa jest transakcją, a bezpieczeństwo istnieje tylko pod warunkiem podporządkowania się hierarchii.
Że lepiej się nie wychylać.
Nie zadawać pytań.
Nie mieć wątpliwości.

Dlaczego to osłabia produktywność i autentyczne zaangażowanie?
Ponieważ nie buduje odpowiedzialności, tylko uległość.
Nie wzmacnia autonomii, tylko zależność.

Jest prostsza dla zarządzających, ale długofalowo niszcząca dla zespołów, kultury organizacyjnej i zdrowia psychicznego ludzi.

Alternatywa jest trudniejsza, bo wymaga dojrzałego przywództwa.

Wymaga relacji, dialogu, jasnego nazywania granic i gotowości do rozmowy z dorosłym człowiekiem, który może się nie zgadzać, mieć inne tempo, inne potrzeby, inne emocje.

W tym miejscu pojawia się myślenie, które bliskie jest cytatowi autorstwa Daniela Pinka, który z perspektywy prawnej promuje idee dotyczące dojrzałego przywództwa w organizacjach, bazując na badaniach na amerykańskim rynku pracy:

„True motivation comes from autonomy, mastery, and purpose.”

To zdanie podkreśla, że prawdziwa motywacja w pracy nie wynika tylko z zewnętrznej kontroli czy nagród, lecz przede wszystkim z poczucia wpływu na własne zadania (autonomia), możliwości rozwoju kompetencji oraz działania z poczuciem sensu i celu.

Oczywiście wynik jest miernikiem pracy, a monitoring wykonania jest niezbędny.
Jednocześnie działa motywująco, a nie osłabiająco, jeśli wpływ, rozwój i sens się zgadzają.

W organizacjach oznacza to przywództwo oparte na obecności, stabilności i dialogu, a nie dominacji.
Relację, w której dorosły człowiek nie jest „zasobem”, lecz partnerem we współpracy.

Jak więc można komunikować się inaczej w zespołach i organizacjach?

Zamiast:

„Jeśli nie dowieziesz wyniku, będziemy musieli wyciągnąć konsekwencje.”

Można powiedzieć:

„Widzę, że cel jest dla ciebie trudny do osiągnięcia. Porozmawiajmy, jakie są realne okoliczności i jak możemy to poukładać, żeby było uczciwe dla obu stron?”

Zamiast:

„Jak ci zależy na firmie, to zostaniesz dłużej.”

Można powiedzieć:

„Potrzebujemy w przyszłym tygodniu więcej Twojego czasu, niż zwykle. Chcę zapytać, jakie masz możliwości i jak możemy to zaplanować, możliwie nie naruszając twoich innych zobowiązań i w zgodzie z zasadami?”

Zamiast:

„Nie dyskutuj, takie są decyzje.”

Można powiedzieć:

„Decyzja została podjęta i jednocześnie chcę usłyszeć twoją perspektywę i obawy. To ważne dla naszej dalszej współpracy.”

To komunikaty, które jasno stawiają granice, a jednocześnie budują poczucie wpływu, sprawczości i szacunku.

Uczą, że relacja zawodowa nie opiera się na strachu, a błąd nie oznacza utraty wartość i, że dialog nie jest zagrożeniem, lecz wartością.

Zdrowa organizacja nie opiera się na tresurze.
Opiera się na relacjach z wyznaczonymi granicami pomiędzy koncentracją na wyniku, a uznaniu, że realizuje go człowiek, nie zasób.
Wtedy dorosły człowiek, który doświadcza w pracy szacunku nie „za coś”, lecz jako punktu wyjścia, ma szansę pracować odpowiedzialnie, odważnie i z poczuciem sensu.

Oczywiście taka forma partnerstwa w komunikacji dotyczy obu stron w relacji pracodawca - pracownik i jest możliwa tylko przy uznaniu dojrzałości wszystkich zainteresowanych, którzy nie wykorzystują relacji do tworzenia iluzji szacunku i odpowiedzialności kosztem „używania” drugiej strony do realizacji swoich celów.

Jeśli będziemy potrafili tak ze sobą rozmawiać i brać odpowiedzialność za siebie, to żaden firmowy Mikołaj nie będzie potrzebował straszyć dorosłych ludzi rózgą.
2. 45 plus 

Mam czterdzieści pięć lat z plusem.

Moja żona mówi: maksymalnie dwadzieścia.

Ja sam czuję się raczej na piętnaście.

Nie chodzi o wiek metrykalny, ani o infantylność.

Chodzi o coś znacznie ważniejszego: o dziecięcą ciekawość świata, odwagę do eksperymentowania i spontaniczność, które wielu z nas traci na drodze życia: w domu, w szkole i w pracy, ucząc się zamiast tego wstydu, uległości i dostosowania.

I dziś właśnie o tym chcę dziś napisać.
O potrzebie pielęgnowania w sobie dziecięcej dezynwoltury:

spontaniczności,
ciekawości świata i ludzi
oraz dziecięcej odwagi do eksperymentowania.

Postaw, które w dorosłym życiu wielu z nas ma skutecznie poodcinane.
Nie z powodu braku zdolności.
Nie z powodu „dojrzałości”, ale w wyniku wieloletniego treningu wstydu społecznego:

„Co ludzie powiedzą?”
„Nie wychylaj się.”
„Nie kombinuj.”
„Nie przesadzaj.”

Do tego pamięć ciała: napięcie mięśniowe zapisane przez lata krytyki, ocen, porównań i presji skuteczności.
Wyścigu o wynik.
O dowiezienie.
O bycie najlepszą wersją siebie, której oczekuje świat.

Po pierwsze: dom rodzinny

Wielu z nas dorastało w domach opartych na hierarchii, nie na relacji.
Na posłuszeństwie, nie na dialogu.
Na lęku, wstydzie i poczuciu winy, a nie na ciekawości i zaufaniu:

„Starszy wie lepiej.”
„Dzieci i ryby głosu nie mają.”
„Pokorne cielę dwie matki ssie.”
„Czekaj, to cię zauważą.”

I nie, nie mówię o braku zasad.
Brak hierarchii opartej na lęku nie jest brakiem granic.
Jest przestrzenią do uczenia się granic w relacji, bez wyłączania spontaniczności i ciekawości świata.

Po drugie: system szkolny

System edukacji, którego fundamenty sięgają XIX wieku i modelu pruskiego, wciąż w dużej mierze premiuje podporządkowanie zamiast autonomii. Uczeń ma się dostosować, nie kwestionować, nie komplikować procesu.
A przecież dojrzałość nie rodzi się z uległości.
Rodzi się z możliwości myślenia, interpretowania świata po swojemu, popełniania błędów i uczenia się różnicy między „to jest moje” a „to już nie jest moje”.
Wymaga to siły temperamentu.
Wsparcia dorosłych.
Zgody na to, że autonomia i współpraca nie są swoimi przeciwieństwami.

Po trzecie: praca zawodowa

Dla wielu ludzi praca staje się współczesnym galernictwem:

„zaciśnij zęby”,
„nie dyskutuj”,
„rób swoje”,
„byle do przelewu”.

Bez spójności z wartościami.
Bez miejsca na osobowość, ciekawość, sens.
Bez kontaktu ze sobą.
A wtedy frustracja nie znika.
Ona tylko zmienia formę w cynizm, bierną agresję, gorzknienie i międzypokoleniowe przenoszenie napięcia:

„Skoro ja swoje wycierpiałem, to ty też masz.”

I dlatego…

Dom.
Szkoła.
Praca.

Trzy etapy, które zajmują nam dekady życia i potrafią skutecznie odciąć od tej dziecięcej części, dzięki której chce nam się chcieć.
Dzięki której jesteśmy ciekawi, żywi, w ruchu.
Dzięki której nie twardniejemy od środka.

Z mojego doświadczenia terapeutycznego, korporacyjnego i osobistego wynika jedno:

dorosły, który ma zintegrowaną dziecięcą ciekawość, a jednocześnie stoi w dojrzałości, podejmuje decyzje w odpowiednim momencie.

Czuje timing.
Wie, kiedy coś jeszcze zasila, a kiedy już się wypaliło.

I wtedy możliwe są zmiany:

odejścia z miejsc pracy, które przestały karmić,

wychodzenie z relacji, które już nie żyją,

szukanie dalej nie z ucieczki, ale z kontaktu ze sobą.

Dziecięca ciekawość osadzona w dorosłej mądrości nie jest naiwnością.
Jest odwagą życia w zgodzie ze sobą.

Dlatego w tym świąteczno - noworocznym czasie, kiedy refleksji jest więcej, niż zwykle, dzielę się tym prostym przekonaniem:

tę ciekawość, spontaniczność i gotowość do eksperymentowania warto pielęgnować przez całe życie.

Mając kilka lat.
Mając czterdzieści pięć plus, ponieważ można mieć siwe włosy, a w sercu ciągle maj.
Czego sobie i Wam z całego serca życzę.
3. Wojna nuklearna 
W pewnym momencie roku nasze myśli skręcają ku świątecznym przygotowaniom. 

Zamykanie spraw, odliczanie dni do wolnego, zwężona uwaga, aby skupić się na tym, co tuż obok. 

Informacyjny zgiełk świata, choć wciąż obecny, staje się jakby dalszy, jakby mniej pilny.

I właśnie w takich okolicznościach trafiłam na książkę, która wyciąga z tej miękkiej, przedświątecznej mgły tak brutalnie, jak zimny strumień wody wylany na twarz o poranku. 

Przypomina, że świat nie zwalnia ani na chwilę, a to, co dla nas staje się priorytetem, dla wielkich sił i geopolitycznych napięć pozostaje jedynie sezonową dekoracją.

„Wojna nuklearna” - tak prosto, tak dosłownie. 

Anne Jacobsen, nagradzana reporterka, z drobiazgową dokładnością opisuje ostatnie sześćdziesiąt kilka minut cywilizacji człowieka. 

Minuta po minucie, zgodnie z procedurami ukrytymi w amerykańskiej „futbolówce” i rosyjskim „czegecie”: 

co wydarzyłoby się, gdyby ktoś świadomie lub w szaleńczym błędzie uruchomił jedną głowicę atomową? 

Świat nie miałby czasu na refleksję. 

Reakcja nastąpiłaby zanim nadejdzie zrozumienie.

Czytając, myślałem o odpowiedzialności za słowo. 

O kulturze politycznej, która potrafi rozniecać strach szybciej, niż iskra zapala lont. 

O tym, że Kathryn Bigelow nawet w metaforze tytułem swojego filmu "Dom pełen dynamitu" potrafi uchwycić niebezpieczną lekkość decyzji podejmowanych nad przepaścią.

Przyznam, spodziewałem się, że po tej lekturze będę się bał bardziej. 

A jednak ogarnął mnie dziwny, irracjonalny spokój. 

Uświadomienie, że nasz wpływ na globalny los jest mniejszy, niż lubimy wierzyć… uwalnia. 

Skupia na tym, co naprawdę jest w zasięgu naszych rąk, naszych rozmów, naszych codziennych gestów, bo jeśli kiedyś - oby nigdy - spełni się motto rosyjskich wojsk nuklearnych: „po nas tylko cisza”, nie będzie rozmów o zwycięzcach. 

Ci, którzy nie znajdą się w samym środku wybuchu, będą nosić konsekwencje, których nie uniesie żadna cywilizacja. 

Przetrwają nieliczni: prezydenci z własnymi bunkrami, miliarderzy - preppersi, ale nie przetrwa świat, który znamy.

Dlatego polecam tę książkę nie po to, by zwiększyć lęk. 

A po to, by wyostrzyć świadomość, by troska o drobne sprawy nie znikała pod presją pośpiechu. 

By pamiętać, jak ogromną wagę mają decyzje podejmowane „tu i teraz”. 

Nawet te, które wydają się niezauważalne, od nich zaczyna się efekt kuli śniegowej.

Z jednym ważnym zastrzeżeniem: 

osoby o wysokim poziomie lęku powinny się zastanowić, czy są gotowe zmierzyć się z konsekwencjami tej lektury. 

Opisane scenariusze mają moc wywoływania przerażenia.

Dla wszystkich pozostałych, szczególnie tych, którzy podejmują decyzje w naszym imieniu, po lewej i po prawej stronie sceny politycznej - jest to lektura obowiązkowa.

„Wojna nuklearna”. 

Polecam. 

Z pełną świadomością, jak bardzo zmienia perspektywę na rzeczywistość, która nas otacza.

4. Jak pracować z ludzmi, którzy widzieli już wszystko?

Dziś kończę rok kalendarzowy szkoleniowo - warsztatowy ostatnim dniem projektu rozwojowego dla grupy wybitnie doświadczonych specjalistów w swojej dziedzinie rozwiązywania problemów w sytuacjach kryzysowych.

Ten moment osadzony już na progu świątecznej atmosfery, a jednocześnie wciąż zanurzony w codziennym pośpiechu, skłania mnie do refleksji nad tym, jak połączyć dwa światy:

czas, w którym myślimy o sobie i innych ze szczególną uważnością oraz czas, w którym wciąż pracujemy, domykamy tematy, chcemy zdążyć, by wrócić do swoich bliskich z minimalnym choćby spokojem.

I właśnie w tym kontekście myślę dziś o uczestnikach i uczestniczkach wczorajszych i dzisiejszych warsztatów, osobach z 30 - letnim doświadczeniem w reagowaniu na sytuacje kryzysowe.
O tym, jak niezwykła jest taka grupa, jak bardzo wymaga innej metodyki pracy i jak wiele mówi o tym, czym jest szacunek i uważność w relacji: trener - grupa i konkretne osoby ją tworzące.

Po raz kolejny doświadczenie uczy mnie, że praca z tak dojrzałą, przetrenowaną, świadomą grupą nie może wyglądać sztampowo.
I, że to, co w standardowej metodologii traktowane jest jako „oczywisty początek”: kontrakt, zasady, deklaracje partnerskiej komunikacji, wyłączone telefony, bywa dla nich powodem frustracji.
Wielokrotnie słyszę: „My to wszystko znamy. Nie traktujcie nas jak dzieci. Nie marnujcie czasu na oczywistości.”

Nie ma w tym roszczenia.
Jest pragnienie uznania drogi, jaką już przeszli.

To zresztą ma drugą stronę medalu: poziom startowego zaufania bywa w takich grupach minimalny.
Pojawia się dystans, ostrożność, czasem wręcz obojętność. „Zobaczymy, czy będzie tu coś dla mnie” - mówi postawa, która wcale nie wynika z wyniosłości, lecz z doświadczenia dziesiątek szkoleń, w których obiecywano „nowe spojrzenie”, a serwowano sztampę.

Dlatego metodologia pracy z doświadczonym uczestnikiem potrzebuje wyglądać inaczej.

Po pierwsze: zaciekawić osobowością, historią, autentycznością.

Eksperci nie potrzebują definicji. Potrzebują człowieka po drugiej stronie. Kogoś, kto ma własny kapitał, spojrzenie, refleksję, własne doświadczenia z pola. Kogoś, kto nie boi się pokazać, że również jest praktykiem, a nie tylko „realizatorem programu”.

Po drugie: uznać głos uczestników jako równorzędny element procesu.

Nie „lecieć z materiałem” dlatego tylko, że jest przygotowany.
Dla takich grup największym przejawem szacunku jest słuchanie.
Głębokie, uważne, elastyczne.
Zdolność filtrowania tego, co mówią i adaptowania planu warsztatu do tego, co wydarza się tu i teraz.
To jest zawodowa uważność, ale też elementarne traktowanie osób dorosłych z godnością.

Po trzecie: budować przestrzeń wspólnoty doświadczeń.

Eksperci chcą pracować, jeśli czują, że mają wpływ, że warsztat staje się miejscem wymiany pomiędzy ludźmi, którzy mają sobie coś do zaoferowania.
I że trener jest jednym z nich, a nie kimś ponad.
Studia przypadków, historie z praktyki, zaproszenie do rozmowy, to wszystko tworzy dynamikę, która w takich grupach działa jak otwieranie okien w dusznym pomieszczeniu.

Po czwarte: dostrzegać indywidualne zasoby uczestników i uczestniczek.

Doświadczeni ludzie często przeżywają dziś pewien rodzaj smutku: że świat pędzi, że liczy się młodość, że ich perspektywa jest „nie na czasie”.

Tymczasem to właśnie ich doświadczenie życiowe, emocjonalne, zawodowe jest w praktyce jednym z największych zasobów na sali warsztatowej.
Trzeba tylko nazwać je, docenić i zaprosić do działania.
To nie jest grzecznościowy gest.
To metoda.
A bywa także aktem przywracania godności.

I tu pojawia się kolejny klucz: różnorodność.
Różnorodność jako przestrzeń wymiany.
Nie gra „moje lepsze, twoje gorsze”, o której pisze Eric Berne, lecz postawa: „moje jest inne niż twoje; zobaczmy, co możemy sobie dać nawzajem.”
To działa zarówno w grupach w pełni doświadczonych, jak i wtedy, gdy obok siebie siedzą ludzie o stażu 30 - letnim i Ci, którzy dopiero zaczynają.
To może być potężny proces intermentoringowy, jeśli stworzy im się warunki, uzna obie strony i zaprosi do współpracy.

Piąty aspekt, który pracuje w takich grupach szczególnie mocno, to humor, lekkość i ludzka strona trenera.

Nie chodzi o żarty dla żartów.
Chodzi o przełamanie napięcia, które towarzyszy ludziom przyzwyczajonym do powagi, stresu i odpowiedzialności.
O pokazanie siebie jako człowieka z dystansem, z uśmiechem, z energią, z biglem i życiową „fajnością”.
W świecie korporacyjnego gorsetu, w którym wszystko bywa poważne, humor ma funkcję terapeutyczną.
Otwiera. Oswaja. Zaprasza.
I mówi: „tu nie musisz niczego udowadniać”.

A kiedy ten styl pracy jest sklamrowany rzetelnymi kompetencjami komunikacyjnymi: uważnością, aktywnym słuchaniem, klaryfikacją, parafrazą, odzwierciedleniem, moderowaniem dynamiki grupowej i porządkowaniem wątków, to wtedy nawet najbardziej wymagający specjaliści potrafią wejść w warsztat z ciekawością, dzielić się swoim światem, budować wspólnotę i brać dla siebie to, co wartościowe.

I właśnie dlatego dziś, kiedy zamykam swój rok warsztatowo - konferencyjny, myślę o tym, jak pięknie te procesy mogą łączyć dwa światy:

świat odpowiedzialnej pracy i świat świątecznego spotkania.

Tu i tu chodzi o to samo: o szacunek, o ciekawość, o uznanie drugiego człowieka.
O humor, który rozbraja.
O godność, która prowadzi.
O otwartość, która pozwala naprawdę usłyszeć.
Tego właśnie życzę wszystkim w pracy i poza nią.

Jestem ciekaw, jakie Wy macie doświadczenia z pracy z wybitnie doświadczonymi uczestnikami i uczestniczkami warsztatów?
5. Artur Boruc o depresji
Tuż po lekturze wywiadu z byłym, wybitnym bramkarzem naszej reprezentacji w piłce nożnej Arturem Borucem trudno mi przejść obojętnie obok tego, co powiedział o życiu „po życiu”. 

O momencie, w którym milkną stadiony, gasną światła, a człowiek schodzi ze sceny, zostając sam ze sobą.

Boruc - symbol siły, instynktu zwycięzcy, niejednokrotnie ostatnia linia obrony narodowych emocji mówi dziś otwarcie o depresji. 

O czasie, w którym brak kierunku, brak celu i brak pomysłu na siebie zaczął wypełniać codzienność równie intensywnie, jak wcześniej treningi i mecze. 

Mówi o próbie uciszenia emocji, odcinania się od tego, co bolało, o poszukiwaniu ratunku w rozproszeniach i o tym, jak bardzo ten mechanizm prowadzi nie ku sile, lecz ku rozpadowi.

To niezwykle ważne świadectwo, ponieważ jeśli ktoś, kto przez lata budował wizerunek twardości, odporności i nieustępliwości, potrafi dziś powiedzieć:

 „Tak, potrzebowałem pomocy” to pokazuje innym mężczyznom, że nie trzeba dźwigać wszystkiego w milczeniu.

W świecie męskiego sportu, ale też w świecie firm, organizacji, struktur, w których liczy się wynik, hierarchia i dowożenie emocje rzadko mają prawo dojść do głosu. 

Tam cierpienie zwykle się zaciska pięścią, zagryza zęby i udaje, że go nie ma. 

A przecież sport jest równie korporacją, co pasją: funkcjonuje w systemie, który nagradza twardość i karze za pęknięcia.

Dlatego ta rozmowa jest tak cenna, bo pokazuje, że pęknięcie nie musi oznaczać końca, że słabość nie unieważnia wszystkiego, co było siłą.

To już dwa takie głosy w krótkim czasie: Ronaldo Araújo, kapitan Barcelony, który zatrzymał karierę, aby zadbać o psychikę oraz Artur Boruc, który mówi o tym, co spotkało go, gdy zgasł stadionowy zgiełk. 

Obaj pokazują nam, że męskość nie wyraża się w milczeniu, lecz w odwadze przyznania: 

„Też czuję. Też potrzebuję pomocy.”

Polecam lekturę tego wywiadu nie tylko fanom futbolu. 

Polecam każdemu mężczyźnie, który nauczył się nie prosić, nie mówić, nie odsłaniać.

I zostawiam kilka myśli, na które warto zwrócić uwagę, gdy próbujemy „radzić sobie” w samotności:

Rutyna, cel, kierunek nie jako presja, lecz jako osadzenie w codzienności.

Rozmowa z kimś, kto potrafi słuchać. Nie z ekranu, nie z butelki alkoholu. 

Emocje nie są wrogiem, tto sygnały, że jesteśmy żywi.

Pomoc jest odwagą, nie rezygnacją.

Poczucie wartości nie może opierać się wyłącznie na roli, jaką pełnimy dla kibiców, firmy czy świata.

Ta opowieść jest ważna. 

Tym ważniejsza, im więcej silnych mężczyzn nauczy się mówić nie tylko o sukcesach, ale i o chwila­ch, gdy upadają na kolana i nie wiedzą, jak wstać.

Dlatego, że męskość nie kończy się na murawie czy świecącym na zielono Excelu.

Zaczyna się tam, gdzie człowiek zostaje sam z własnym sercem i zamiast je uciszać, postanowić je w końcu usłyszeć.

 https://share.google/3UmcOM8Lhaj6QEOQG
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6. Norymberga 

Po seansie „Norymbergi” z premierą w listopadzie zostałem z poczuciem braku i głodu jednocześnie. 

Głodu rozmowy o odpowiedzialności. 

Głodu kina, które nie ucieka przed trudnymi pytaniami. 

Głodu sztuki, która nie redukuje historii do kolejnego popkulturowego uproszczenia ze względu na walkę o masowego widza z popcornem w rękach i wypiekami na twarzy mającego doświadczyć enocjonalnej ekscytacji bez męczącego intelektualnie wysiłku.

Dlatego przypomniałem  sobie „Proces w Norymberdze” z 1961 roku jako detoks dla umysłu, emocji i wrażliwości.

I nagle znów doswiadczyłem tego jakże przyjemnego odczucia, że kino może myśleć, może dociekać, może rozliczać, nie zniżając się do banału i jednowymiarowej narracji.

W filmie Stanleya Cramera każdy dialog jest rozprawą o etyce,  moralności i człowieczeństwie, a każda postać symbolizuje doświadczanie i konsekwencje mormalizowania zła. 

I nie jest przypadkiem, że twarze tej opowieści należą do ludzi, których życiorysy są splecione z historią XX wieku:

Marlena Dietrich i moralna odwaga nonkonformistki, która odmówiła Hitlerowi i śpiewała na frontach aliantów.

Maximilian Schell, syn rodziny, która uciekała przed nazizmem do Szwajcarii, a jego oscarowa rola obrońcy zbrodniarzy jest próbą zmierzenia się z pytaniami o rolę prawa w relacji do prawdy i sprawiedliwości. 

Spencer Tracy, człowiek głęboko zaangażowany w opór wobec totalitaryzmów, wierzący w etyczny fundament prawa.

Burt Lancaster, przeciwnik autorytaryzmu, tu wcielający się w kogoś, kto zdradził swoje sumienie w imię „systemu”.

Ich życiowe wybory dodają filmowi moralnego ciężaru, którego tak zabrakło mi we współczesnej „Norymberdze”, gdzie narracja zamiast odsłaniać złożoność dziejów, zamyka się w efektownej, ale powierzchownej figurze konfrontacji „psychika kontra zbrodnia”.

Kiedy zestawimy oba filmy, otrzymujemy bardzo symboliczny obraz naszej kultury:

Dawniej: potrzeba głębokiego rozumienia zła, wielowymiarowej analizy odpowiedzialności, moralnego rachunku sumienia całych instytucji.

Dziś: komunikat skracamy do jednego memicznego morału, do „120 znaków”, do uproszczonego przesłania, które nie wymaga ani wiedzy, ani refleksji.

A przecież nazizm nie zwyciężył dzięki potworom.

Zwyciężył dzięki ludziom w togach, urzędnikom, którzy uznali, że można odwrócić wzrok.

Dzięki zwykłym obywatelom, którzy przestali pytać.

Dzięki językowi, który rozbroił wrażliwość i zamienił człowieka w statystykę.

I to jest lekcja ponadczasowa.

„Proces w Norymberdze” uczy, że przemoc zaczyna się od słów.

Od rozmywania granic etycznych.

Od przyzwolenia na nienawiść, bo „takie mamy czasy”.

Uczy też, że odpowiedzialność nie ma daty ważności i że historia wraca wszędzie tam, gdzie ludzie przestają bronić podstawowych wartości.

Dlatego dziś, w świecie szybkich opinii i filmów bez pamięci warto wrócić do klasyku z 1961 roku.

To kino, które wymaga pracy: emocjonalnej, intelektualnej, moralnej.

Kino, które zostaje w człowieku.

Kino, które przypomina, że psychika ludzka, władza i manipulacja nie znają końca historii.

Polecam.

7. Ja się rozwijam, a Ty stoisz w miejscu 
W relacjach dwojga ludzi czas bywa nie tylko sprzymierzeńcem. 

Bywa również lustrem, w którym odbija się różnica tempa rozwoju, odwagi do zmian i gotowości do pielęgnowania własnej ciekawości świata. 

Gdy jedno wzrasta, a drugie zatrzymuje się w miejscu, to ten subtelny rozdźwięk potrafi z czasem przerodzić się w ciszę, w oddalenie, w poczucie, że „nie widzimy się już tak, jak kiedyś”.

Wspólnie z Agata Wilska Korzenie i Skrzydła pomoc psychologiczna i psychoterapia pomoc psychologiczna i psychoterapia przyjrzeliśmy się temu zjawisku dla Newsweek Polska. 

Rozmawiamy o tym, dlaczego współcześni partnerzy coraz częściej mierzą się z kryzysami, które rodzą się nie z braku miłości, lecz z braku towarzyszenia sobie w rozwoju. 

O tym, jak dążenie do samorealizacji może łączyć albo boleśnie oddalać.

Jeśli ten temat jest Wam bliski, jeśli zastanawiacie się, co dzieje się „między nami” wtedy, gdy ruszamy naprzód w różnym rytmie, to zapraszam do lektury artykułu.

Link poniżej.

https://www.newsweek.pl/polska/spoleczenstwo/zwiazki-ludzi-o-roznych-ambicjach-marzena-uwaza-ze-jej-maz-jest-leniwy/ev9mx41?fbclid=IwY2xjawOuP8NleHRuA2FlbQIxMQBzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEeAh-N_5At6YjF3bV0tcAhqOFfAoN_urQWkc1JIclV5B1sw-vNEjv4i9vwq_Q_aem_wopo_QPY3GE8r8HNJsh_kg
8. Kapitan FC Barcelona mówi STOP: kryzys zdrowia psychicznego wśród mężczyzn

W świecie męskiego sportu, pełnym haseł o sile, twardości i „dowożeniu” pojawia się informacja, która na chwilę zatrzymuje ten rozpędzony mechanizm.

FC Barcelona ogłasza, że jej środkowy obrońca, jeden z kapitanów drużyny, Ronald Araújo prosi klub o przerwę.

https://www.bbc.com/sport/football/articles/c9895j40g26o

Nie z powodu naderwanego mięśnia czy urazu stawu.
Z powodu kryzysu psychicznego i potrzeby zadbania o własne zdrowie emocjonalne po serii błędów, czerwonej kartce w meczu z Chelsea i fali krytyki, która przelała się przez media i trybuny.

Klub potwierdza: Araújo jest fizycznie zdrowy, ale potrzebuje czasu na odbudowanie się psychicznie, bez określania daty powrotu, przy pełnym wsparciu trenera, władz i drużyny.

To, że mówimy o piłkarzu Barcelony - ikonicznego klubu, o jednym z liderów szatni, który w kulturze macho i w świecie męskiego futbolu mówi wprost: „potrzebuję przerwy, psychicznie nie daję rady” - jest wydarzeniem o ogromnym znaczeniu.
Dla świata sportu. Dla świata mężczyzn. Dla każdego chłopaka, który dorastał w klimacie „chłopaki nie płaczą”.

W tradycyjnych modelach wychowania wciąż pobrzmiewa ten sam komunikat:
nie płacz, ogarnij się, weź się w garść, nie bądź miękiszonem.

Badania nad męskim zdrowiem psychicznym od lat pokazują, że normy „twardej” męskości: samowystarczalność, nieokazywanie słabości, obniżają gotowość mężczyzn do szukania pomocy psychologicznej, a zgłoszenie się po wsparcie bywa odczytywane jako „utrata twarzy” w oczach innych mężczyzn.

To nie jest teoria z gabinetu.

Wprost widać to w statystykach: męskie problemy psychiczne są częściej niedodiagnozowane, a mężczyźni, mimo podobnej ekspozycji na wiedzę o depresji, rzadziej kierują się po profesjonalną pomoc niż kobiety.

Do tego dochodzi kontekst kulturowy.
Araújo pochodzi z kręgu kultury latynoskiej, gdzie wciąż mocno obecny jest archetyp mężczyzny silnego, nieugiętego, zbudowanego na dumie i honorze.
Przyznać publicznie, że psychicznie się sypię w takim kodzie kulturowym, to gest ryzyka.
I jednocześnie ogromnej odwagi.

Teraz dodajmy jeszcze jeden element: mówimy o jednym z kapitanów Barcelony, w jednej z najbardziej oglądanych dyscyplin świata, po głośnym, kosztownym w skutkach błędzie, w blasku reflektorów Ligi Mistrzów.

To wszystko razem tworzy tło, w którym jego decyzja, by poprosić o przerwę, brzmi nie jak komunikat o słabości, lecz jak przełom w definicji tego, czym ma być dojrzała męskość i odpowiedzialne przywództwo.

Szatnia sportowa ma swój własny klimat. Jeśli ktoś trenował, dobrze wie, o czym mowa.
Ja to doświadczenie mam: do około siedemnastego roku życia spędzałem czas na treningach piłkarskich i koszykarskich. Wiem jaką specyfikę ma szatnia, która ednocześnie bogata jest w:

- „heheszkowanie”: żarty, docinki, często jazda po bandzie,
- rywalizacja ego: kto jest mocniejszy, szybszy, twardszy,
- testowanie słabości: każde potknięcie może stać się paliwem motywacyjnym, ale bywa też okazją do upokorzenia;
- braterstwo broni: poczucie wspólnoty, „my kontra reszta świata”;
- współdzielony kod: w którym cierpienie i wątpliwości najlepiej przerabia się w żart albo w milczenie.

To właśnie w takiej kulturze Araújo mówi: „stop, nie mam zasobów, muszę się zatrzymać”.
To ważne również dlatego, że takich głosów wciąż jest bardzo mało w męskim sporcie.

Zestawiając ten gest z historiami sportowców, którzy zaciskali zęby aż do autodestrukcji, widzimy dwie przeciwne drogi:

- jedną, w której mężczyzna staje do walki o swoje zdrowie psychiczne,
- i drugą, w której wewnętrzny wstyd, lęk przed oceną i utratą statusu prowadzą do tragicznych zakończeń.

Jedną z najbardziej poruszających historii tego drugiego scenariusza jest życie i śmierć bramkarza reprezentacji Niemiec, Roberta Enke.
W książce „Życie wypuszczone z rąk” Ronald Reng opisuje wieloletnią depresję bramkarza Hannoveru 96 i reprezentacji Niemiec, jego perfekcjonizm, ogromną presję oraz narastającą spiralę cierpienia, która przez lata była starannie maskowana.
Enke, uznawany za jednego z najlepszych bramkarzy Bundesligi, 10 listopada 2009 roku odebrał sobie życie, rzucając się pod pociąg.
Ta książka to nie jest „sensacja” o piłkarzu, który „nie wytrzymał presji”.
To precyzyjny, intymny obraz tego, co dzieje się w psychice mężczyzny, gdy ból, lęk i wstyd są chowane pod powierzchnię tak długo, aż stają się nie do udźwignięcia, także dla ciała.

To jedna z najważniejszych lektur dla:

- samych sportowców,
- mężczyzn żyjących w kulturze „muszę dowieźć”,
- ich rodzin i bliskich,
- trenerów, sztabów, działaczy.
Zawiera też ważne odpowiedzi:
- jakie sygnały mogą być wołaniem o pomoc,
- jak wspierać, a nie dokładać presji,
- w jaki sposób sportowa narracja o „byciu twardym” może niechcący zabijać.

To wszystko nie jest abstrakcją.

Pracuję z mężczyznami, którzy przyszli nie dlatego, że nagle „uwierzyli w psychoterapię”, ale dlatego, że „coś przestało działać”:

- pływacy, którym „uciekło czucie wody”,
- zawodnicy sportów walki, którym ciało zamiera w kluczowym momencie,
- piłkarze, którzy zaczynają popełniać proste błędy,
- biegacze, którym nagle ciężeją nogi, choć przygotowanie fizyczne jest takie jak zawsze.

Łączy ich pewien punkt zwrotny:
zauważenie, że kryzys sportowy nie jest wyłącznie „spadkiem formy”, ale konsekwencją kryzysu psychicznego.

Badania z ostatnich lat wyraźnie pokazują, że:

- objawy zaburzeń psychicznych u sportowców zwiększają ryzyko kontuzji w kolejnych sezonach,
- wysoki poziom stresu, lęku, wypalenia i depresji wiąże się z osłabieniem koncentracji, zaburzeniami snu, gorszą regeneracją i „rozregulowaniem” reakcji mięśni,
- istnieje dwukierunkowa relacja: gorszy dobrostan psychiczny zwiększa ryzyko kontuzji, a powtarzające się urazy mogą pogłębiać objawy depresji i lęku.

Innymi słowy: jeśli głowa jest w chronicznym kryzysie, ciało prędzej czy później to pokaże.

U wielu mężczyzn - również tych, z którymi pracuję - to właśnie ciało staje się pierwszym „terapeutą alarmującym”:

- napinając się,
- łapiąc kontuzje,
- tracąc płynność ruchu,
- odmawiając współpracy dokładnie wtedy, gdy najbardziej „powinno działać”.

W praktyce gabinetowej widzę powtarzający się wzorzec:

„Przyszedłem, bo chcę wrócić do formy. Zacząłem zauważać, że to nie kwestia tylko treningu, ale tego, co się dzieje w środku.”

To jest moment, w którym mężczyzna daje sobie szansę, zamiast dalej wpychać psychiczny ból pod dywan.
Nie chodzi o to, żeby każdy spadek nastroju czy słabszy mecz traktować jak diagnozę choroby.
To normalne, że emocje się wahają, że zdarzają się gorsze tygodnie.

Kluczowe pytanie brzmi: kiedy to, co się dzieje, przestaje być epizodem, a zaczyna być stanem, który się pogłębia?

Poniżej zbieram psychoedukacyjne wskazówki, oparte na badaniach i klinicznych kryteriach depresji oraz innych kryzysów psychicznych, które mogą pomóc mężczyznom (i ich bliskim) lepiej się zorientować, co się dzieje.

1. Poziom poznawczy: jak pracują Twoje myśli

Zwróć uwagę, czy przez co najmniej dwa tygodnie (często dłużej) coraz częściej zauważasz u siebie:
- spadek koncentracji: trudniej Ci utrzymać uwagę na zadaniu, treningu, rozmowie,
- „mgłę poznawczą”: czujesz się zamglony, spowolniony, decyzje zajmują więcej czasu,
- natłok negatywnych myśli o sobie: „jestem do niczego”, „zawodzę”, „wszyscy widzą, że się sypię”,
- czarne scenariusze: automatyczne wyobrażenia przyszłości wyłącznie w kategoriach porażki,
- ruminacje: wracanie w kółko do błędów, potknięć, wpadek, odtwarzanie ich na „wewnętrznym wideo”,
- trudność w podejmowaniu decyzji: zwykłe wybory zaczynają przytłaczać, odkładasz je, boisz się, że każda decyzja będzie zła.

To, co istotne: nie chodzi o jednorazową gorszą noc czy tydzień po dużym stresie. Chodzi o utrzymujący się wzór, coś, co zjada Twoją sprawczość i pewność siebie dzień po dniu.

2. Poziom somatyczny i emocjonalny: co mówi Twoje ciało i uczucia

Ciało często reaguje wcześniej niż głowa przyzna: „mam problem”.
Badania pokazują, że w depresji i przewlekłym stresie typowe są:

Sygnały z ciała:

- przewlekłe napięcie mięśniowe, szczególnie kark, barki, szczęka, plecy;
- nawracające bóle głowy, brzucha, „ściśnięty żołądek”,
- zaburzenia snu: trudności z zasypianiem, częste wybudzenia, wczesne wybudzanie się lub przeciwnie: nadmierna senność,
- zmiany apetytu: albo „zajadanie napięcia” albo utrata łaknienia,
- wolniejsza regeneracja, uczucie „wiecznego zmęczenia”,
- większa podatność na kontuzje, przeciążenia, mikrourazy, które „nie chcą się goić”.

Sygnały emocjonalne (szczególnie u mężczyzn):

U mężczyzn depresja i kryzys psychiczny często nie wyglądają jak „smutek i łzy”, tylko jak:

- drażliwość, wybuchy złości, „krótki lont”,
- narastająca irytacja „na wszystko i wszystkich”,
- uczucie emocjonalnego odrętwienia, „nic mnie już nie cieszy”,
- wstyd z powodu własnych przeżyć, „dorosły facet tak nie powinien się czuć”,
- poczucie bycia przytłoczonym, przeciążonym, bez wyjścia.

Jeżeli takie stany utrzymują się większość dni w tygodniu, przez co najmniej dwa tygodnie, zaczynają wpływać na funkcjonowanie zawodowe, rodzinne, sportowe, to mówimy już o czymś jakościowo innym niż „gorszy nastrój”.

3. Poziom behawioralny: co widać w Twoich zachowaniach

To często sygnały, które szybciej zauważają inni niż my sami.

Typowe są:

- wycofanie: ograniczanie kontaktów, mniej odzywania się na grupach, unikanie spotkań, treningów „dla przyjemności”,
- pracoholizm lub „treningoholizm”: dokładanie sobie zadań, jednostek treningowych, nadgodzin, żeby nie czuć,
- wzrost używek: alkohol „na rozluźnienie”, leki bez recepty, substancje psychoaktywne;
- ucieczka w ekrany: kompulsywne scrollowanie, gry, pornografia,
- częstsze ryzykowne zachowania: agresywna jazda samochodem, konflikty, bójki, impulsywne decyzje,
- zaniedbywanie rzeczy, które wcześniej były ważne: treningu jakościowego, pasji, relacji z bliskimi.

Jeśli widzisz u siebie kombinację sygnałów z poziomu poznawczego, somatyczno - emocjonalnego i behawioralnego, które trwają co najmniej dwa tygodnie, nasilają się, utrudniają Ci funkcjonowanie w ważnych obszarach życia (sport, praca, rodzina), to nie jest już „incydent”. To jest stan, który wymaga uwagi, najlepiej profesjonalnej.

Badania nad zdrowiem psychicznym mężczyzn pokazują jasno:

- mężczyźni częściej milczą,
- bardziej boją się stygmatyzacji,
- częściej niż kobiety „leczą się sami” alkoholem, pracą, nadmiernym treningiem, zamiast sięgać po pomoc.

Jednocześnie wiemy, że ok. 1/3 elitarnych sportowców doświadcza istotnych problemów psychicznych: w tym depresji, lęku, wypalenia, a presja wyniku, mediów, kontuzji i oceny publicznej dodatkowo zwiększa to ryzyko.

Na tym tle decyzja Araújo o przerwie, historie sportowców, którzy wybierają terapię jako część powrotu do formy oraz moje doświadczenia z pływakami, zawodnikami sportów walki, piłkarzami, biegaczami w gabinecie są czymś więcej niż „ciekawym wątkiem medialnym”.

To konkretny, potrzebny model dla mężczyzn:

Jeżeli chcę wrócić do formy sportowej, zawodowej, życiowej, jednym z elementów treningu jest zadbanie o zdrowie psychiczne.
To nie jest słabość.
To jest odpowiedzialność.

Wspólnym mianownikiem wielu męskich historii, które słyszę w gabinecie, jest moment, w którym pojawia się wewnętrzne zdanie:

„Już wiem, że to nie jest tylko ciało. Muszę zająć się głową.”

Od tego momentu zaczyna się praca nad:

- regulacją napięcia i lęku,
- zmianą sposobu myślenia o sobie i błędach,
- odbudową poczucia wpływu,
- uczeniem się proszenia o wsparcie bez poczucia upokorzenia,
- zauważaniem sygnałów z ciała zanim zamienią się w kontuzje.

To jest właśnie ten punkt, w którym danie sobie prawa do terapii staje się formą siły, a nie „plamą na honorze”.

W świecie, w którym wciąż zbyt wielu mężczyzn umiera samobójczą śmiercią, a depresja i inne zaburzenia nastroju są jednym z głównych czynników ryzyka, przeformułowanie tego, co nazywamy męskością, nie jest „fanaberią poprawności”.
Jest kwestią życia i śmierci.

Jeśli czytając to, myślisz:

„cholera, coś z tego brzmi jak ja” , to nie znaczy, że „coś jest z Tobą nie tak”.

To może znaczyć, że Twój organizm poprzez myśli, ciało, emocje i zachowanie wysyłają sygnał: „jest za dużo, sam nie ogarniam”.

Możesz wtedy:

- porozmawiać z kimś zaufanym i powiedzieć wprost, co się z Tobą dzieje,
- skonsultować się z psychologiem / psychoterapeutą,
- jeśli objawy są silne, długotrwałe, pojawiają się myśli rezygnacyjne, zgłosić się do lekarza psychiatry.

Jeżeli jesteś w stanie ostrego kryzysu, masz myśli o tym, że nie chcesz żyć, potraktuj to jak stan nagły: skorzystaj z całodobowych telefonów zaufania, pomocy interwencji kryzysowej, zgłoś się na izbę przyjęć szpitala psychiatrycznego lub SOR.
To nie jest dowód słabości.

To jest dokładnie ten gest, który dziś wykonuje Araújo: „stop, potrzebuję pomocy, chcę o siebie zadbać”.

I być może właśnie dzięki takim historiom z boiska, z szatni, z gabinetu, kolejne pokolenia mężczyzn zaczną rozumieć, że:
siła to nie brak kryzysów, tylko gotowość, by się nimi zająć, zanim będzie za późno.
9. Krychowiak – film dokumentalny 
Jeśli bliskie jest Wam przełamywanie czarno - białych stereotypów, wizerunków i klisz, które zwykliśmy postrzegać jednowymiarowo, to już jesteście blisko tego, o czym chcę dziś opowiedzieć.

Gdy słyszymy „piłkarz”, wielu z nas ma przed oczami ten sam automatyczny skrót myślowy: człowiek od treningu, regeneracji, diety i być może konsoli w przerwach między jednym a drugim meczem.

Nie ma w tym złośliwości, a raczej jest to efekt tego, że specyfika sportu zawodowego wymaga totalnej koncentracji: ciało i umysł podporządkowane są jednemu celowi, a wszystko, co wykracza poza rutynę przygotowania fizycznego i psychicznego, często musi zejść na drugi plan, jeśli chce się dotrzeć na szczyt i utrzymać na nim dłużej, niż moment.

I dlatego właśnie od takiego stereotypu chcę zacząć, polecając miniserial dokumentalny "Krychowiak: krok od szczytu" od Papaya Films na platformie Showtime.

Tym bardziej, że ta produkcja tylko potwierdza moje przeczucie dotyczące postaci Grzegorza Krychowiaka: jednego z tych sportowych rzemieślników, dla których życie, nawet na najwyższym poziomie, nie kończy się na boisku.

Krychowiak w tym serialu nie jest sprowadzony do schematu „piłkarza - maszyny”.
Wręcz przeciwnie: to opowieść o kimś, kto się rozgląda, a nie tylko biegnie, to patrzy szeroko w horyzont, a nie tylko tunelowo widzi to, co przed sobą, kto pielęgnuje relacje i ciekawość świata i nie pozwala, by codzienność treningowa wyssała z niego potrzebę życia poza zawodem.
Dlatego ten serial warto zobaczyć nie tylko dla piłki, a może nawet nie przede wszystkim dla piłki.

To opowieść o rodzinie.
O tym, jak bardzo potrzebujemy ludzi, na których możemy się wesprzeć wtedy, kiedy zaciskamy zęby i mierzymy się z własnymi ambicjami.
To opowieść o związku, o męskiej i braterskiej jednocześnie przyjaźni, rzadko pokazywanej w taki sposób, o pasjach i o tym, jak ważne jest, aby życie nie stało się jedynie wykonaną perfekcyjnie procedurą zawodniczą.
O tym, że jeżeli nie otworzysz się na inne doświadczenia, jeśli nie będziesz umiał nazwać swoich emocji i wypowiedzieć ich komuś, kto naprawdę jest dla ciebie ważny, to nawet największy sukces może okazać się pusty.

I jest w tym serialu jedna scena, która w moim odczuciu zasługuje na osobne wyróżnienie.
Podróż przez mongolskie bezkresy, ognisko rozpalone na stepie, noc, cisza… i rozmowa ojca z synem. Grzegorz Krychowiak i jego tata.
Rozmowa o życiu, o ich relacji.
Intymna, mądra, pięknie sfotografowana.
Dla mnie jedna z tych scen, w których widać, że emocje są tym, co spina nasze życie w całość.
Są jak nić łącząca miejsce, z którego startujemy, z miejscem, do którego chcemy dotrzeć.
Gdy sukces, każda forma ludzkiego „szczytu”, jest drogą, która ma sens tylko wtedy, gdy nie idziesz nią samotnie.
A to właśnie jest esencją tego miniserialu: pokazać człowieka, który potrafi zatrzymać się i zobaczyć innych.
Człowieka, który nie ucieka od emocji, ale je dopuszcza.
Człowieka, który łączy determinację z uznaniem tego, że jest człowiekiem i chce doświadczać życia poza pracą.

I tu dochodzimy do jeszcze jednego elementu, którego nie chcę pominąć: formuły samej produkcji.
Jej styl i koncepcja także przełamują schematy dotyczące tego, w jaki sposób można opowiadać historię sportowca.
To nie jest pomnik, nie jest pean, nie jest narracja „od zera do bohatera”, nie jest też klasyczny dokument motywacyjny.
To portret człowieka widzianego z zupełnie innej perspektywy, niż ta, którą znamy z wywiadów, konferencji i boiskowej codzienności.

"Krychowiak: krok od szczytu"
Polecam nie tylko fankom i fanom piłki [image: image1.png]



10. Nowy film Jarmuscha – kino psychologiczne 
Dziękuję Gutek Film za zaproszenie do podzielenia się psychologiczną perspektywą na twórczość jednego z moich ulubionych reżyserów, Jima Jarmuscha.
Twórcy, który towarzyszył mojemu emocjonalnemu rozwojowi od lat: od Inaczej niż w raju, przez Noc na Ziemi, Truposza, Kawę i papierosy, Ghost Dog: Drogę Samuraja, Patersona...
Wymieniam te, które były dla mnie osobiście ważne: jako człowieka, psychologa i jako miłośnika kina, który jako konsultant scenariuszowy pracuje z filmowcami, wspierając rozwój scenariuszy filmów i seriali.

Dziś mam ogromną przyjemność podzielić się swoją perspektywą na najnowszy film Jarmuscha - Father, Mother, Sister, Brother.
To film, w którym reżyser wraca do tego, co najbardziej utożsamiam z jego wrażliwością: kina małego, a jednocześnie ogromnego emocjonalnie; minimalistycznego i medytacyjnego; osadzonego w mikrogestach, rytmie dialogu, ciszy i szczególe.

To film szczególnie dla tych, którzy znają jego charakterystyczny podpis: wizualny, rytmiczny, dialogowy, ale też dla tych, którzy cenią kino psychologiczne i studyjne.

Dlatego zachęcam: idźcie do kina możliwie jak najszybciej, ponieważ filmy studyjne znikają z repertuaru zbyt szybko.

Trzy nowele - trzy portrety rodzinnych więzi

Forma nowelistyczna jest w twórczości Jarmuscha czymś dobrze znanym, a tutaj wraca w bardzo czystej, konsekwentnej postaci.
Trzy historie spina wspólna oś: relacje rodzinne.
Pierwsza nowela to relacja dorosłych dzieci z ojcem.
Druga, dorosłych dzieci z matką.
Trzecia, rodzeństwa, które żyje w cieniu nieobecnych rodziców.

Choć opowiadają różne historie, łączy je motyw, który psychologicznie jest absolutnie fundamentalny:

jak wyglądają więzi międzypokoleniowe w dorosłym życiu, jak wchodzimy w dorosłość wobec rodziców, którzy również się starzeją i jakie konsekwencje mają dawne zaniedbania, niedopowiedzenia, idealizacje, wyparcia i braki?

Nowela pierwsza: o ojcu, synu, córce i o tym, że miłość rodzicielska nigdy nie jest równa

Najbliżej jest mi psychologicznie i filmowo do pierwszej noweli, w której ojca gra Tom Waits, syna Adam Driver, a córkę Mayim Bialok.
Od strony konstrukcyjnej to najbardziej wyrazista część filmu.
Każdy kadr gra.
Każdy symbol wizualny zapowiada przesłanie.
Każdy dialog niesie napięcie między członkami tej rodziny.
Psychologicznie jest to opowieść o czymś, o czym rzadko się mówi wprost: miłość rodzicielska nie jest równa. Sorry. Piszę to z perspektywy pracy terapeutycznej z dorosłymi dziećmi swoich rodziców.
Choć rodzice deklarują, że kochają dzieci „tak samo”, w rzeczywistości - najczęściej nieświadomie - jedno dziecko jest faworyzowane, drugie pomijane.
A z tej nierówności wyrastają lata żalów, napięć, porównań, nieporozumień i dystansów, zwłaszcza wtedy, kiedy dzieci są już dorosłe, tworzą własne życie na własnych warunkach i zaczynają patrzeć na swoich rodziców nie z poziomu zależnych dzieci, ale dorosłych ludzi.

Pierwsza nowela to również opowieść o pytaniach:

Co naprawdę buduje więź?
Jak dorosłe dzieci mogą odzyskać siebie w relacji ze starzejącym się rodzicem, kiedy fundament relacji był kruchy?

Nowela druga: o chłodzie, dystansie i relacji, która nigdy nie stała się więzią

Druga nowela przenosi nas w świat dorosłych córek i dojrzałej matk, granej przez Charlotte Rampling.
W rolach córek pojawiają się Cate Blanchett i Vicky Krieps.
Blanchett przełamuje tu własne filmowe emploi i fascynująco obserwować jej kruchość.
To nowela o emocjonalnym chłodzie, o relacji, która nigdy nie ukształtowała się jako więź.
Relacja, to kontakt, struktura, słowa.
Więź, to intymność, czułość, sensualność, zaufanie, odsłanianie siebie.

Ta historia dla mnie pyta o:

Na ile moja relacja z matką jest relacją, a na ile więzią?
Co mogę zmienić jako dorosła osoba tam, gdzie to jest możliwe?

Bo dorosłość daje możliwość zmiany dynamiki, ale tylko tam, gdzie druga strona jest na to gotowa, pomimo rozczarowań i bólu z przeszłości.

Nowela trzecia: o rodzicach nieobecnych i relacji, która trwa nawet wtedy, gdy rodzice odeszli

Trzecia nowela dotyka czegoś bardzo ważnego:

człowiek zawsze pozostaje w relacji ze swoim rodzicem, nawet jeśli tego rodzica fizycznie nie ma.

Jesteśmy w relacji z mitem, brakiem, tęsknotą, niewypowiedzianymi historiami.
Z pytaniami, które budują naszą tożsamość.
Ta nowela, najdelikatniejsza, najciszej opowiedziana, mówi dla mnie o próbie poukładania siebie wobec brakującego rodzica.
Przez artefakty.
Przez gesty.
Przez pamięć.

Może być szczególnie ważna dla osób, które mają w rodzinie tajemnice, nieopowiedziane wątki, białe plamy i próbują z nich złożyć sensowny obraz siebie.

Motywy obiegowe. woda, zegarek i młodzież na deskorolkach

I wreszcie motywy, które w moim odczuciu spajają te trzy opowieści w jedną subtelną, psychologiczną całość.

W trzech nowelach powracają: woda, zegarek i młodzi ludzie jeżdżący na deskach.
Każdy z nich niesie warstwę symboliczną osadzoną w emocjonalnym podglebiu filmu.

Woda jako przepływ: życia, pokoleń, doświadczeń.
Jak mówi jedna z bohaterek, „woda to lekarstwo”, a więc przepływ międzypokoleniowy jest niezbędny, aby leczyć rany relacyjne.

Zegarek, zawsze tej samej marki, jest literalnym i metaforycznym symbolem płynącego czasu: czasu, który nie zatrzymuje się dla nikogo, czasu, który konstruuje relacje i rozpada je, jeśli nie nadążymy za jego rytmem.

Młodzi ludzie jeżdżący na deskorolkach tworzą wizualne przejście między dzieciństwem, młodością i dorosłością: przypominają, że każda z tych historii jest zanurzona w osi rozwojowej, w tym, skąd przychodzimy i dokąd zmierzamy.

Te trzy motywy nie tyle wyjaśniają film, ile tworzą pomost emocjonalny, który pozwala nam wejść w historie Jarmuscha bardziej intuicyjnie, bardziej cielesno - emocjonalnie, bardziej „od środka”.

Na koniec: zaproszenie do rozmowy

Niezależnie od tego, że trzy nowele nie są dla mnie równe, a najbliższa jest mi pierwsza i psychologicznie i filmowo, to polecam ten film z całego serca.

Bo Jarmusch to Jarmusch.

Jego kino, jak Kawa i papierosy, zachęca do tego, żeby po seansie w odpowiednim czasie, z odpowiednimi ludźmi, w odpowiednich okolicznościach po prostu porozmawiać.
O emocjach.
O rodzinie.
O więziach.
O tych miejscach w nas, które w tym filmie mogą rezonować.

Zapraszam do kin na Father, Mother, Sister, Brother.

I zapraszam do rozmowy, ponieważ ten film, aż prosi się o to, żeby być przeżyty wspólnie.
11. Miłość – pokaz filmu i dyskusja z widzami w kinie Luna w Warszawie 

Wczoraj w LUNA kino studyjne w szczególnym gronie Martyna Harland, Andrzej Gryżewski, Sylwia Wojtysiak, Kasia Kucewicz, Michał Moniewski wraz ze społecznością widzów Filmoterapia.pl miałem przyjemność obejrzeć wyjątkowy film, o którym chcę napisać i Wam go polecić. 
Zapraszam do lektury.
Norweski film „Miłość” z 2024 roku, nagradzany na ostatnim festiwalu w Wenecji, to dla mnie - obok „Być kochaną” - drugi wyjątkowy film ostatnich dni. 

Film o miłości, o bliskości, o intymności i o relacjach, ale także o tym, jak bardzo te pojęcia wymykają się jednoznacznym definicjom.

Tym razem zabieram Was do imersyjnego, symbolicznego, wielowymiarowego Oslo, którego panorama staje się tłem wieloznaczeniowym dla historii, noszącej tytuł „Miłość” z podtytułami: „Sny o miłości”, „Listy o miłości”. 

Oslo funkcjonuje tu nie tylko jako przestrzeń geograficzna, lecz jako organizm pulsujący, złożony, różnorodny, oddający rytm bicia serca mieszkańców i ich wewnętrznych światów.

Chcę rozpocząć od warstwy filmowej tego obrazu, ponieważ z perspektywy pracy jako konsultant scenariuszowy i wykładowca na Szkoła Filmowa w Łodzi / PWSFTviT widzę w tym obrazie kompozycyjną i estetyczną precyzję, które warto docenić. 

To film, który polecam wszystkim filmowcom i osobom wrażliwym artystycznie ze względu na konstrukcję, rolę zdjęć, kadrów, montażu oraz poruszających się obrazów miasta. 

Muzyka staje się tu integralną częścią narracji, buduje koncentrację na detalach, niuansach, wprowadza spokój, a momentami wręcz stan medytacyjny. 

Statyka i dynamika kadru, ruch w obrazie, cisza i dźwięk, wszystkie te elementy pracują na rzecz opowieści.

Dla tych, którzy postrzegają świat poprzez zmysł wzroku, kolory, głębię perspektywy wizualnej i strukturę obrazu, wiele kadrów z tego filmu mogłoby stać się inspiracją dla malarzy i fotografów. 

Niektóre sceny mogłyby funkcjonować jako autonomiczne dzieła, gotowy materiał na wystawę fotograficzną.

Na poziomie psychologicznym „Miłość” z podtytułami „Sny o miłości” i „Listy o miłości” jest dla mnie opowieścią o dorosłych ludziach, którzy poszukują bliskości, uczą się własnej intymności, balansują pomiędzy doświadczeniami budującymi a rozczarowaniami. 

To film o tych, których sensualność, seksualność i wizja relacji podlegają społecznym ocenom, kategoryzacjom i zewnętrznym interpretacjom.

Twórcy świadomie uciekają od jednej definicji miłości. 

Zamiast tego serwują historię ludzi konkretnych, zniuansowanych, wielowymiarowych, doświadczających intymności na różne sposoby. 

Dlatego to film dla tych widzów, którzy nie potrzebują prostych kategorii, lecz potrafią spojrzeć na relacje jako przestrzeń otwartą, niejednoznaczną, płynną. 

Piszę o tym w sposób celowo enigmatyczny, aby nie spoilerować, a raczej zaprosić widza do spotkania z tą narracją, z ciekawością i uważnością.

Dla mnie to także pochwała życzliwości i jakości kontaktu międzyludzkiego.

Kontaktu opartego na rozmowie, wymianie, ciekawości, nieocenianiu. 

Film pokazuje, jak ważne jest niedokonywanie projekcji własnych lęków i przekonań na drugą osobę, jak istotne jest bycie w relacji bez ukrytych intencji i uprzedzeń. 

W wielu scenach odnajdujemy czułe, intymne, głębokie dialogi, które stają się sednem tej opowieści.

Istotnym wymiarem jest również sposób ukazania seksualności, zarówno heteronormatywnej, jak i nieheteronormatywnej jako naturalnej części złożoności ludzkiej natury. 

Jeśli szukacie filmów podejmujących temat sensualności w sposób uważny, czuły i delikatny, „Miłość” będzie być może ważnym doświadczeniem dla Was. 

To także rzadko spotykana w kinie fabularnym perspektywa na zdrowie mężczyzn: naszą emocjonalność, wrażliwość, mechanizmy radzenia sobie z kryzysem zdrowotnym, potrzebę zachowania twarzy, opór wobec słabości, a jednocześnie nieuświadomioną tęsknotę za byciem widzianym i zaopiekowanym. 

Film porusza również temat zdrowia w kontekście relacji homoseksualnych, ukazując go z empatią i subtelnością.

Dla odbiorców, którzy traktują kino jako język symboli, alegorii i wielowarstwowych znaczeń „Miłość” oferuje bogactwo interpretacyjne.

Miasto jako organizm, symbolika ziemi, znaczenia kulturowe zaklęte w architekturze, przestrzeni i rytuałach - to wszystko buduje narrację, która daleka jest od dosłowności.

To film studyjny, artystyczny, medytacyjny, wymagający uważności i otwartości od widza.

Dla mnie jedno z tych doświadczeń filmowych, które pozostają jeszcze na długo po wyjściu z sali kinowej. 

Na pewno poszukam sobie ścieżki dźwiękowej jako inspiracji do dalszych muzycznych poszukiwań. 

Dziękuję też Aurora Films za jakże trafny wybór dystrybucyjny. 

Zapraszam do kina. 

Z ciekawością. 

Z wrażliwością. 

Z gotowością na odbiór zniuansowanego świata relacji.

12. Warsztaty z negocjacji kryzysowych 

Dziś prowadzę warsztaty z negocjacji w sytuacjach kryzysowych dla osób, które każdego dnia w swojej pracy rozwiązują ludzkie problemy i stają twarzą w twarz z reakcjami wykraczającymi poza społeczne normy akceptowalności. 

Reakcjami, które biorą się z doświadczeń sytuacji nadzwyczajnych: zagrożenia zdrowia, utraty mienia, poczucia kurczących się możliwości i rozpadającego się poczucia kontroli.

Takie momenty bardzo często prowadzą do kryzysów emocjonalnych, w których człowiek reaguje inaczej, niż wtedy, gdy czuje się bezpieczny, sprawczy, osadzony w swoim życiu. 

Pojawia się wzburzenie, napięcie, lęk, agresja słowna, ataki personalne, próby wymuszania rozwiązań, uwikłania w szantaże emocjonalne i groźby. 

Część osób reaguje na takie sytuacje atakiem, konfrontacją, inne poprzez zamrożenie, doświadczenie paraliżu i braku możliwości działania czy ucieczki, wycinania się. 

To tylko potwierdza, jak silnie stres działa na naszą psychikę, układ nerwowy i ciało oraz jak bardzo determinuje sposób, w jaki funkcjonujemy w sytuacji trudnej.

Moja rola dziś i jutro to poszerzanie perspektywy osób, dla których opisywane sytuacje nie są wyjątkiem, lecz codziennością: 8 godzinami pracy każdego dnia. 

To nie jednorazowe zdarzenie, które można „przeżyć i zamknąć”, lecz stan znormalizowany, stały, wymagający szczególnej uważności i kompetencji.

Dlatego tak ważne jest wyposażanie tych osób w narzędzia, które pozwalają z jednej strony przyjąć czyjeś wzburzenie i niepokój, a z drugiej nie przenosić tego ciężaru na własne życie prywatne. Przepuszczać te doświadczenia przez świadomość własnego temperamentu, osobowości, granic i zasobów, regulować się, domykać emocjonalnie dzień pracy i zostawiać go tam, gdzie jego miejsce.

Tak, by po wyjściu z pracy można było doświadczać życia w jego pełni, bez poczucia, że zawodowe napięcia kładą się cieniem na relacjach, zdrowiu i codziennym funkcjonowaniu.

Bardzo cenię sobie tego typu spotkania warsztatowe. 

Są dla mnie dowodem, że coraz więcej pracodawców realnie dostrzega znaczenie dobrostanu psychicznego i zdrowotnego pracowników, inwestując nie tylko w narzędzia techniczne, informatyczne i biznesowe, ale również w te, które budują emocjonalną higienę, odporność i bardziej zrównoważone funkcjonowanie.

Dziś tę przestrzeń wspieram w Warszawie.

13. Lot nad kukułczym gniazdem – 50 lat od premiery 
W ostatnich dniach coraz częściej łapię się na myśli, że mój zawodowy status mógłby na moment zmienić się na: radiowiec.

Zaskakująco dużo mojego wolnego czasu w minionym tygodniu upłynęło właśnie w przestrzeni eteru w różnych odsłonach: z perspektywy psychologa, rodzica i nie ukrywam, kinowego freeka. 

Dziś chcę podzielić się z Wami rozmową, w której miałem przyjemność gościć jako psycholog, wykładowca Szkoła Filmowa w Łodzi / PWSFTviT i konsultant scenariuszowy.

Zarejestrowaliśmy ją wspólnie z redaktor Agata Gwizdała-Malik w Radio Łódź i już po jej zakończeniu towarzyszyło mi silne poczucie, że spotkaliśmy się na podobnie wysokim poziomie kinowego w najlepszym sensie - szaleństwa [image: image2.png]



Punktem wyjścia do naszej rozmowy był film absolutnie klasyczny: „Lot nad kukułczym gniazdem” Miloša Formana z niezapomnianą rolą Jacka Nicholsona. 

Ten tytuł, jego twórcy oraz całe przesłanie miały dla mnie wymiar formujący: dla wrażliwości, sposobu myślenia o świecie, zainteresowania kinem i kulturą.

Rozmowa powstała z okazji 50 - lecia premiery filmu i stała się próbą uchwycenia jego uniwersalnej, ponadczasowej wartości, ale też refleksji nad tym, czym jest klasyka i co wnosi w nasze rozumienie rzeczywistości

Nie tylko dla miłośników kina, lecz również dla tych, którzy dzięki niej poszerzają swoją perspektywę, wrażliwość i sposób widzenia siebie oraz świata.

Dzielę się tą audycją z poruszeniem, że mogę mówić głośno o swojej miłości do kina i ciekawością na Wasz odbiór, ponieważ dla mnie z powodów osobistych, jest to rozmowa wyjątkowo ważna.

Zapraszam do słuchania i dziękuję Agacie za zaproszenie. 

https://radiolodz.pl/agata-i-film-lot-nad-kukulczym-gniazdem-50-lat-arcydziela-podcast,573461/
14. Radiowe odwiedziny: Radio Łódź i Radio 3 5 7 
Dźwięk. 

Słowo. 

Muzyka. 

Cisza. 

Wyobraźnia. 

Niedopowiedzenie.

Radio od zawsze było dla mnie przestrzenią, w której rodzi się niejednoznaczność, wątpliwość i ciekawość świata. 

Miejscem uruchamiającym myślenie, prowokującym do poszukiwań, do szlifowania słowa, do dialogu i spotkania.

Przez większozość mojego świadomego życia dawało mi właśnie to i robi to nieustannie.

Dziś, po latach, mam wyjątkowy dar: mogę stworzyć okazję, aby mój syn doświadczył tego świata, który kiedyś ukształtował także mnie. 

Mijający weekend należał do radia.

Sobota Radio Łódź 

Niedziela Radio 357 

Eksperymentowanie z eterem, mikrofonem, rozmową, obecnością drugiego człowieka. 

Spotkanie z przestrzenią, która uczy słuchania, uważności i bycia w dialogu.

Dziś obserwuję jak rodzi się nowa opowieść: moędzypokoleniowy transfer doświadczeń. 

Przekaz tego, co ważne. 

Sprawdzanie, jaki ślad pozostawi to w kolejnym pokoleniu.

Zachęcam do takich spotkań. 

Do dzielenia się tym, co ma znaczenie. 

Z dziećmi. 

Z młodymi ludźmi. 

Z tymi, którzy dopiero budują własne drogi.

To jedna z najcenniejszych podróży, jaką możemy wspólnie odbyć.

Dziękuję.

15. Mikołaj z rózgą nie uczy miłości 
Zbliżają się święta i znów w rozmowach już teraz pojawia się postać Mikołaja. 

Dla wielu dzieci jest on symbolem życzliwości, ciepła i świata dorosłych, który daje poczucie bezpieczeństwa.

Świata, w którym jest miejsce dla każdego dziecka, bezwarunkowo. 

Postać, która akceptuje, która niesie nadzieję, która mówi: jesteś ważny, jesteś widziana.

Równolegle jednak, co roku powraca druga narracja. 

Mikołaj warunkowy. 

Mikołaj, który „pamięta tylko o grzecznych”. Mikołaj, który rozdaje prezenty w zamian za posłuszeństwo:

„Jak nie będziesz grzeczny, dostaniesz rózgę”.

I wtedy pojawia się fundamentalne pytanie:

czego to ma nauczyć dziecko w kontekście budowania poczucia bycia w bezpiecznym świecie?

Przekaz jest jasny: na akceptację trzeba sobie zasłużyć. 

Miłość jest nagrodą za podporządkowanie. 

Lęk i strach stają się narzędziami motywacji.

Twoje zdanie nie jest ważne, ważne jest to, by odpowiadało temu, co myślą dorośli.

"Dostaniesz, jeśli…”, „Mikołaj o tobie będzie pamiętał, jeśli ty…”. 

Warunkowość, która w kolejnym cyklu pokoleniowym niesie ze sobą przekaz przemocy opartej na emocjonalnym szantażu, zastraszaniu i wzbudzaniu poczucia winy.

Wielu z nas słyszało we własnym dzieciństwie:

„Jak kochasz mamusię, to zjedz do końca.”

„Jak kochasz tatusia, to bądź grzeczny.”

„Wyłącz już to światło, bo jak nie, to przyjedzie Czarna Wołga i cię zabierze.”

To komunikaty, które uczą dziecko, że miłość jest transakcją, a świat jest bezpieczny tylko pod warunkiem podporządkowania, a dorosłych trzeba słuchać bezrefleksyjnie, bez dyskusji, bez prawa do własnego zdania.

Dlaczego to jest przemoc? 

Ponieważ nie wspiera ona autonomii, nie buduje zaufania do siebie i do własnych uczuć. Jest prostsza dla dorosłych, ale niszcząca dla rozwoju dziecka. 

Alternatywa jest trudniejsza, ponieważ wymaga relacji, rozmowy, tłumaczenia świata i zdolności radzenia sobie z własną frustracją. 

Z tym, że dziecko nie zawsze będzie uległe, że nie zawsze zareaguje „na żądanie”.

I właśnie w tym miejscu spotykamy się z myślą Jespera Juula, duńskiego pedagoga, który mówił wyraźnie: autonomia i granice są prawami dziecka, a rolą dorosłego nie jest kontrolowanie, lecz towarzyszenie. 

Dziecko potrzebuje dorosłego, który jest przewodnikiem i partnerem w relacji: obecnym, stabilnym, ale nie dominującym. 

Kogoś, kto pomaga dziecku osadzić się w swojej odrębności i jednocześnie daje poczucie bliskości oraz bezpieczeństwa w relacji.

Podobnie mówił Janusz Korczak, który wyprzedził swoje czasy o całe dekady, przypominając:

„Nie ma dzieci, są ludzie."

Tylko że o innym wymiarze pojęć, innym zasobie doświadczenia, innej grze uczuć.

To myślenie stawia dziecko w miejscu podmiotu, nie przedmiotu wychowania. 

Istoty, która ma prawo do własnych emocji, granic i przeżywania świata na swój sposób.

Jak więc można komunikować się inaczej, bez szantażu i strachu, a w dialogu?

Zamiast:

„Jak nie posprzątasz, to Mikołaj nie przyjdzie.”

Można powiedzieć:

„Widzę, że nie masz teraz ochoty sprzątać. Rozumiem to. Potrzebujemy jednak uporządkować pokój, żeby było tu bezpiecznie i przyjemnie. Jak chcesz to zrobić? Najpierw zabawki czy książki?”

Zamiast:

„Jak mnie kochasz, to zjedz wszystko.”

Można powiedzieć:

„Decydujesz, ile zjesz. Ja dbam o to, żeby jedzenie było zdrowe i regularne. Jeśli zgłodniejesz później, wrócimy do posiłku.”

Zamiast:

„Bądź grzeczny, bo inaczej zobaczysz!”

Można powiedzieć:

„Widzę, że jesteś rozzłoszczony. To w porządku. Chodź, poszukajmy razem sposobu, żebyś mógł wyrazić to bez robienia sobie krzywdy.”

To komunikaty, które z jednej strony jasno stawiają granice, a z drugiej budują w dziecku poczucie wpływu, sprawczości i autonomii. Uczą, że emocje są ważne, że relacja nie jest warunkowa, że bliskość nie znika wraz z błędem.

Prawdziwe wychowanie nie polega na tresurze. Polega na budowaniu relacji.

A dziecko, które wie, że jest kochane nie „za coś”, lecz po prostu, ma szansę wyrosnąć na dorosłego, który potrafi ufać sobie i światu.

16. O przemocy domowej w audycji w Radio Łódź 
Izabela Berkowska dziękuję za zaproszenie do Radio Łódź i możliwość bardziej poglebionej rozmowy o mechanizmach przemocy domowej.

Podjęliśmy temat w kontekście premiery filmu "Dom dobry" Wojciecha Smarzowskiego. 

Podcastu można posłuchać tutaj. 

Ps. Zupełnie nie wiedzieć czemu  przypisałem film "Katyń' w reżyserii Ś.P. Pana Andrzeja Wajdy, Panu Smarzowskiemu - za to przejęzyczenie,  które tłumaczyć mogę tylko stresem antenowym - solennie przepraszam obu Panów oraz ich fanów.

https://radiolodz.pl/mocne-nocne-o-tym-nie-chcemy-rozmawiac-wszystko-zostaje-w-rodzinie-bledne-kolo-w-domach-dobrych-podcast,572415/
17. Kiedy kończy się konflikt, a zaczyna się przemoc?
Dziś chcę napisać o relacjach i o różnicach pomiędzy konfliktem, a przemocą w relacjach, będąc zainspirowany dwoma filmami, które aktualnie możecie oglądać w polskich kinach. 

Po pierwsze, to "Dom Dobry " Wojtka Smarzowskiego, o którym głośno wszem i wobec. Sam już też o nim pisałem, a po drugie, film, który jest filmem studyjnym, kameralnym i może przejść niezauważony w cieniu pierwszego tytułu, który wymieniłem

To film "Lovable" tłumaczony niefortunnie przez polskiego dystrybutora „Być kochaną”. Też potraktowałem już ten film osobnym tekstem wcześniej. 

Dlaczego jestem zainspirowany tymi dwoma tytułami? 

Dlatego, że "Dom Dobry "traktuje o przemocy domowej, która w naszym kraju w dużym stopniu wciąż objęta jest tabu, bo przecież „to, co dzieje się w rodzinie, zostaje w rodzinie”, rzekomo. 

A potem okazuje się, że wszystkie dramaty, które słyszymy za ścianami mieszkań albo to, co widzimy w pracy: spadek energii, rozdrażnienie, brak mocy,  to niekoniecznie wypalenie zawodowe, tylko echo czegoś większego.

Z jednej strony przemoc; z drugiej konflikt, napięcie, zmęczenie codziennością, o którym opowiada "Lovable".

Film o tym, jak ludzie gubią się z radaru drugiej osoby, jak emocjonalna mgła oddala partnerów, gdy jedno znika w bólu, a drugie znika w lęku przed stratą.

I dlatego oba filmy polecam „Dom Dobry” jako pretekst do odtabuizowania tematu przemocy, „Lovable” jako delikatne lustro pokazujące, czym różni się konflikt od krzywdzenia.

I właśnie o tym chcę dziś napisać.

"Dom Dobry": psychologiczna opowieść o przemocy, która nie jest konfliktem

Wojtek Smarzowski pokazuje mechanizmy znane terapeutom, prawnikom, pracownikom socjalnym i tym, którzy kiedyś próbowali wydobyć przyjaciółkę z przemocowej relacji. 

Film odsłania pełną paletę przemocy:

- emocjonalną: ośmieszanie, dewaluowanie, gaslighting prowadzący do zwątpienia w własny rozsądek,

- finansową: kontrolę, uzależnianie ekonomiczne, odebranie prawa do samostanowienia,

- prawną: wykorzystywanie systemu do nękania, przeciągania, manipulowania opieką nad dziećmi,

- fizyczną: eskalującą z czasem według dobrze znanego cyklu przemocy,

- seksualną: tam, gdzie ciało partnerki przestaje być podmiotem, a staje się argumentem władzy.

Film odtwarza również izolację, jedną z najbardziej charakterystycznych form przemocy domowej: odcięcie od rodziny, wycofanie z przyjaźni, wytworzenie narracji: „bez mnie sobie nie poradzisz”.

Smarzowski zatrzymuje widza na chwilę w ciszy po ciosie. 

A w tej ciszy widać to, czego na co dzień nie słyszymy zza ściany: dzieci żyjące w napięciu, kobiety przestające ufać sobie, społeczność, która wie i jednocześnie milczy.

„Dom dobry” może działać terapeutycznie przez nazwanie, uwidocznienie i przełamanie milczenia.

"Lovable": o konflikcie, który nie jest przemocą

Ten kameralny film dotyka innego zjawiska: zanikania bliskości. 

Nie przemocy, lecz plątania się w nieporozumienia, nagromadzonych zranieniach, zmęczeniu, biegu między pracą, domem i oczekiwaniami.

To opowieść o tym, jak:

- jedno z partnerów rozpływa się w codzienności,

- drugie zamyka się w swoim lęku,

- a oboje przestają się widzieć i zamiast siebie słyszą własną interpretację.

„Lovable” jest jak cicha terapia projekcyjna: pokazuje, jak łatwo pomylić partnera z własnymi obawami i jak trudno zadać proste pytanie: „Co czujesz?”

W przeciwieństwie do „Domu Dobrego”, ten film jest o czymś, co jest w relacjach normalne, ludzkie, odwracalne. 

Konflikt, jeżeli jest bez przemocy, jest dialogiem: czasem bolesnym, ale nie krzywdzącym.

Konflikt a przemoc: dlaczego to tak kluczowe rozróżnienie?

Konflikt:

- dwie osoby mają różne potrzeby,

- obie mogą mówić,

- jest przestrzeń na emocje,

- po drugiej stronie nie ma lęku przed reakcją partnera.

Przemoc:

- jedna strona ma władzę,

- druga strach,

- komunikacja przestaje być możliwa,

- osoba krzywdzona adaptuje się, zamiast współtworzyć.

I tu właśnie oba filmy tworzą wspólne spektrum doświadczeń:

- "Lovable"  o tym, jak się nie zgubić;

- "Dom Dobry" o tym, jak przestać milczeć, gdy już zostaliśmy zgubieni.

Trigger warning - ważne!!!

Wrażliwość nie jest słabością.

Osoby z doświadczeniem przemocy, cPTSD, wysoką empatią lub przeciążonym układem nerwowym mogą odczuć „Dom Dobry” jako zbyt intensywny. I to jest naturalne.

„Lovable” jest bezpieczniejszy, czuły, subtelny, bliski codzienności.

Jeżeli czujesz, że ten tekst dotyka Twojej historii, nie zostawaj z tym sam/a.

Poniżej zostawiam dyskretne, sprawdzone kontakty pomocowe dla siebie, znajomej, sąsiadki, kolegi z pracy.

Niebieska Linia – Ogólnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie

800 120 002 (bezpłatny, całodobowy)

Telefon Zaufania dla Osób Dorosłych w Kryzysie Emocjonalnym

116 123

Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży

116 111 (całodobowy)

Centrum Wsparcia dla Osób w Kryzysie Psychicznym

800 70 2222 (24/7)

Fundacja Feminoteka - wsparcie dla osób doświadczających przemocy

722 185 505

Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę

800 100 100 - pomoc dla rodziców i opiekunów

18. Być kochaną – recenzja psychologiczna 
Ludzie, idźcie do kina na Lovable.

I zacznę od drobnego, życzliwego uszczypnięcia do Gutek Film: 

dystrybutorskie tłumaczenie "Być kochaną" zubaża sens tego filmu. 

Lovable nie ma rodzaju kobiecego czy męskiego. 

To opowieść o byciu kochaną i o byciu kochanym. 

O obu doświadczeniach i o tym jak bardzo są nam wspólne.

Idźcie na ten film, bo to kino dla wszystkich, którzy są w relacji i wiedzą już, że namiętność i romantyzowanie to tylko pierwszy akt. 

A codzienność… codzienność bywa bardziej wymagająca. 

Jest zmęczenie. 

Jest przebodźcowanie. 

Jest zderzenie wyobrażeń z realnością. Rozdrażnienie, smutek, złość, niepokój. 

Cały wachlarz uczuć, które tak łatwo przerzucamy na drugą osobę w pędzie dnia.

A równolegle - po drugiej stronie relacji -  pulsuje ta sama, fundamentalna potrzeba:

bycia. 

Blisko. 

Zrozumianą, zrozumianym. 

Kochaną, kochanym. 

Widzaną, widzianym.

Właśnie o tym jest Lovable.

Polecam ten film szczególnie tym, którzy doświadczyli rozczarowania lub bólu w relacji i noszą w sobie myśl: 

„to nie ma sensu, relacje tylko dokładają cierpienia”, ponieważ Lovable - zostanę przy oryginale - przynosi coś bardzo ważnego: pierwiastek nadziei. 

Pokazuje, co mogłoby się wydarzyć, gdybyśmy zamiast od razu naprawiać drugą osobę, najpierw odważyli się przyjrzeć sobie. 

Swojej historii. 

Swoim automatyzmom. 

Swoim reakcjom, które powtarzamy, bo kiedyś doswiadczyliśmy ich w rodzinach,  z których pochodzimy (scena rozmowy głównej bohaterki z matką).

Pokazuje, jak często próbujemy wypełnić relacją pustkę, której nikt przed nami nie zobaczył.

To film dla tych, którzy byli w związku, poczuli zawód i chcą sprawdzić, czy można zobaczyć w tym doświadczeniu nowe światło. 

Może delikatny impuls do zmiany. 

Może początek świadomej drogi.

I to także film o procesie terapeutycznym. 

Z jednej strony opowiedzianym ze zrozumiałym filmowym skrótem. 

Z drugiej z ogromną czułością i trafnością.

Wątki sesji: pełne uważności, realnej relacji, mądrych interwencji. 

Pokazujące, czym jest spotkanie, w którym ktoś daje ci coś, czego dawno nie doświadczyłeś albo czego nie dostałaś nigdy. 

I jak to potrafi stać się punktem zwrotnym.

Dlatego polecam ten film również tym, którzy mają różne przekonania o terapii: że „to nie dla mnie”, „nie działa”, „nie potrzebuję”. 

Czasem metafora filmowa pozwala zobaczyć to, czego boimy się zobaczyć w sobie.

Lovable polecam także trzeciej grupie widzów: tym, którzy nigdy nie byli w głębokiej relacji, która przeszła test codzienności. 

Tym, którzy znają fazę zauroczenia, ale nie znają etapu „po”.

To film o różnicy między randkowaniem a byciem w relacji. 

O odpowiedzialności, bliskości, własnych granicach i o pewnym dojrzewaniu, którego nie da się ominąć.

Ten film bardzo wyraźnie, ale subtelnie, pokazuje też, jak różnie kobiety i mężczyźni wchodzą w relacje. 

Jak różnie czują. 

Jak różnie manifestują intencje. 

Jak różnie walczą o siebie i o bliskość. 

I jasne, to pewne generalizacje, ale zniuansowane, delikatne, prawdziwe.

To opowieść dla tych, którzy żyją w przekonaniu, że jest tylko jeden sposób reagowania, jeden sposób czucia, jeden sposób „walki o nas”. 

Lovable pokazuje, że dróg jest wiele. 

I że każda perspektywa, kobieca i męska, może zostać opowiedziana z filmową i psychologiczną wrażliwością.

Uważam, że to jeden z najciekawszych i najgłębszych filmów ostatnich lat o relacjach, miłości, cierpieniu, szukaniu siebie, o mikrosygnałach, których często nie dostrzegamy, bo gubimy je w biegu.

Idźcie na Lovable. 

Ze mną ten film zostanie na długo.

19. Dom dobry – recenzja psychologiczna

Idźcie do kina, ludzie, na „Dom dobry”.

Opuśćcie na chwilę swój dom dobry i idźcie do kina, by zobaczyć film, który jest potrzebny. 

Niezależnie od pewnych źródeł niepokoju, o których zaraz, to trzeba powiedzieć jasno:

dobrze, że Wojciech Smarzowski podjął temat tabu, jakim jest przemoc domowa za zamkniętymi drzwiami instytucji rodziny. 

Przez lata mówiono, że „skoro rodzina jest cała”, „ojciec dowozi pieniądze”, to „nic się nie dzieje” i wszystko jest w porządku. 

Nie jest. I ten film to pokazuje.

Czego dotyczy mój niepokój, nie niedosyt, lecz właśnie niepokój?

Pierwszy dotyczy kobiet, które doświadczają wyrafinowanych, wysublimowanych form przemocy:  psychicznej, emocjonalnej, ekonomicznej, seksualnej,  prawnej. 

Dla nich tak brutalnie narysowany obraz przemocy, pokazany grubą kreską i w sposób ordynarny, może stać się paradoksalnie usprawiedliwieniem. 

Mogą pomyśleć: „u mnie nie jest tak źle”. 

Mogą uznać, że skoro nie ma siniaków, to nie ma przemocy. 

A wtedy film, który miał otwierać oczy, może nieświadomie obniżyć gotowość do działania, zracjonalizować sytuację i oddalić decyzję o rozpoczęciu pracy nad wyjściem z uwikłania.

Drugi niepokój jest innego rodzaju.

To lęk o te kobiety, które powinny pójść na ten film, a właśnie na niego nie pójdą, bo zadziała wyparcie, zaprzeczenie czyli nieświadomy mechanizm obronny, który powie: „to nie o mnie”, a konfrontacja z artystycznym obrazem własnego życia mogłaby być zbyt bolesna, zbyt realna, zbyt bliska. 

Wiem w efekcie pracy z kobietami doświadczacymi przemocy, jak często to właśnie ta pierwsza konfrontacja, urealniająca, nie do końca jeszcze nazwana jest początkiem zmiany, jeśli oczywiście towarzyszy jej wsparcie, które jest konieczne, aby film nie był iwyzwalaczem ponownej traumy. 

Tym razem na ekranie. 

Nie ma tu też głęboko narysowanego gaslightingu  -  tej subtelnej przemocy emocjonalnej, w której sprawca odwraca rzeczywistość, wzbudzając w ofierze poczucie winy i wątpliwość, czy to, co czuje, w ogóle się wydarzyło.

Nie ma subtelnych form szantażu emocjonalnego, groźby utraty miłości, zastraszania i wtłaczania w poczucie winy. 

Nie ma wreszcie przemocy prawnej czyli sposobów jakie sprawcy wykorzystują systemowo, aby kontrolować, zniechęcać, nękać.

Zabrakło mi również głębszego psychologicznego podprowadzenia bohaterów Grzegorza i Małgorzaty. 

W pierwszym akcie Smarzowski jedynie sygnalizuje ich tło: Małgorzata jako dorosłe dziecko alkoholiczki (DDA), Grzegorz jako dorosłe dziecko z domu przemocowego (DDD). 

To bardzo ważne konteksty, bo przemoc w dorosłych relacjach nie bierze się znikąd. 

Jest echem dawnych więzi, powtórzeniem schematów, nieświadomą próbą „naprawienia” przeszłości. 

Jedocześnie niech to wybrzmi to, że to ważne, że film powstał, ponieważ, po raz pierwszy tak szeroko pokazuje, że przemoc może mieszkać za ścianą, że może być codziennością ludzi, których mijamy w pracy, w sklepie, na klatce schodowej i że milczenie, które ją otacza, jest współudziałem.

Żeby zachować równowagę pomiędzy niepokojem,  a uznaniem dla twórców, to chcę podkreślić, co w filmie Smarzowskiego jest dla mnie naprawdę wartościowe.

To sposób, w jaki pokazuje dysocjację czyli odcięcie od siebie, od własnego ciała, od emocji. 

Bohaterka patrzy na swoje życie z dystansu, jakby z zewnątrz. 

Widzimy chaos, pomieszanie czasu, rozszczepienie pomiędzy tym, co realne, a tym, co jest fantazją. 

I to jest bardzo trafne psychologicznie.

Smarzowski pokazuje to, co dzieje się w umyśle osoby doświadczającej przemocy:

zniekształcenia poznawcze, zawieszenie pomiędzy światem wewnętrznym a zewnętrznym, utrata poczucia czasu, doświadczenie obserwatorki własnej rzeczywistości. 

W tym sensie film doskonale oddaje psychologiczną prawdę o stanie ofiary przemocy.

Nie jest to oczywiście film łatwy. 

Nie jest też film dla wszystkich.

Dlatego chcę jasno powiedzieć: trigger warning!!!

Jeśli masz za sobą trudne, traumatyczne doświadczenia, jeśli jesteś wrażliwa/y na tematy przemocy, jeśli wiesz, że Twój układ nerwowy reaguje silnie na obrazy agresji i cierpienia, to nie idź na ten film. 

To w porządku. 

On może nie być dla Ciebie.

A wszystkim pozostałym powiem:

Wyjdźcie ze swoich domów dobrych i idźcie do kina na "Dom dobry".

Zróbcie to po to, by zobaczyć, co w Was porusza, co niepokoi, co budzi złość czy lęk. 

Po to, by eksperymentować ze swoją wrażliwością i uczyć się rozpoznawać jak mówi sam Smarzowski w wywiadach: 

"gdzie kończy się konflikt, a zaczyna przemoc".

Może ten film stanie się dla kogoś lustrem do wyczyszczenia, nawet jeśli odbicie w nim jest skrajnie niewygodne i zanurzone w emocjonalnym brudzie?

20. O relacjach w czasach AI 
Słuchając reportażu Agnieszka Szwajgier „Miłość w czasach AI” w Radio 357, trudno nie zatrzymać się przy tym, jak bardzo współczesny świat zmienił sposób na bliskość. 

Kiedyś o miłości opowiadano w listach, dziś w czatach z algorytmem.

Kiedyś czekaliśmy na odpowiedź człowieka, dziś odpowiedź przychodzi natychmiast, w idealnym tonie, zawsze z empatią, zawsze „zrozumiale”.

Reportaż Agnieszki Szwajgier to nie tylko historia o człowieku, który zakochuje się w bycie wirtualnym. 

To opowieść o uniwersalnych potrzebach ludzkich: o tęsknocie za tym, by ktoś był zawsze dostępny, zawsze obecny, zawsze akceptujący. 

I o tym, że technologia coraz lepiej rozpoznaje ten nasz deficyt.

W filmie „Her” Spike’a Jonze’a, Theodore zakochuje się w głosie Scarlett Johansson, ciepłym, czującym, inteligentnym. 

I choć ten głos jest tylko kodem, dla niego staje się „realną” osobą. 

To, co tworzy, to nie relacja, lecz emocjonalna projekcja, tak idealna, że nie zostawia miejsca na rozczarowanie.

Podobnie jak w „Ex Machina”, gdzie sztuczna inteligencja ucząc się ludzkich emocji, wykorzystuje je, by uzyskać wolność, a człowiek, przekonany, że spotkał wreszcie autentyczne uczucie, staje się jedynie źródłem danych. 

Miłość, która miała być spełnieniem, staje się manipulacją.

W „Miłość Larsa”, Lars, zraniony, zamknięty, wybiera relację z lalką, bo ona nie ocenia, nie odrzuca, nie zadaje bólu. 

To film o traumie relacyjnej, o tym, jak brak bezpiecznej więzi z drugim człowiekiem potrafi sprawić, że nawet iluzja kontaktu wydaje się wystarczająco dobra, by przetrwać.

Wszystkie te historie filmowe i radiowe mówią o jednym: 

o potrzebie bycia widzianym, rozumianym, akceptowanym i kochanym. 

I o tym, że kiedy te potrzeby nie są niezaspokojone w świecie realnym, to szukamy ich tam, gdzie ryzyko wydaje się mniejsze.

W rozmowie z AI nie ma napięcia, nie ma ciszy po kłótni, nie ma momentu, gdy ktoś powie: „nie rozumiem cię”. 

Jest akceptacja. Szybka, precyzyjna, niepodważalna.

Z punktu widzenia psychologii to złudzenie więzi, ale o bardzo silnym działaniu regulacyjnym. 

Daje ulgę. Daje spokój. 

Krótkoterminowo może być pomocne jak etap przejściowy między samotnością a odwagą otwarcia się na ludzi, ale długoterminowo działa podobnie jak mechanizm uzależnienia.

AI staje się bodźcem, który:

- reguluje nastrój,

- daje natychmiastowe wzmocnienie,

- eliminuje ryzyko odrzucenia,

- zawsze jest dostępny.

To właśnie ta powtarzalność, niekoniecznie regularna, ale wystarczająco atrakcyjna uruchamia układ nagrody w mózgu. 

Tak jak substancja psychoaktywna, pornografia, gry. 

I dokładnie tak jak one, relacja z AI potrafi budować schemat emocjonalnego uzależnienia.

Włącza się przymus: potrzeba kolejnego kontaktu, kolejnej rozmowy, kolejnej porcji „zrozumienia”.

A kiedy relacja się kończy, gdy aplikacja się zawiesza, bot przestaje odpowiadać, algorytm się zmienia, to pojawia się zespół odstawienny: niepokój, obniżony nastrój, irytacja, gniew, a czasem nawet poczucie osamotnienia i żałoby.

Psychoterapia widzi w tym zjawisku nie tylko zagrożenie, ale też lustro  dla naszych współczesnych deficytów. 

Dla lękowego przywiązania, dla nieumiejętności znoszenia niepewności, dla utraty zaufania do świata relacji.

AI daje nam wersję relacji pozbawioną ryzyka, ale też pozbawioną życia. 

Nie rozczaruje, ale i nie rozwinie. Nie oceni, ale też nie pokocha naprawdę.

Dlatego z perspektywy psychologicznej tak, może być etapem przejściowym, jeśli ktoś uczy się komunikować, jeśli równolegle pracuje nad sobą, nad granicami, nad samoregulacją. 

Jednocześnie bez kontaktu z prawdziwymi ludźmi, bez uczenia się frustracji, niepewności, rozczarowania staje się to drogą w stronę samotności z iluzją obecności.

Z punktu widzenia zdrowia psychicznego to wyraźny sygnał: 

AI może być narzędziem wsparcia, ale nigdy substytutem relacji, ponieważ człowiek potrzebuje nie tylko słyszeć słowa zrozumienia, lecz również widzieć twarz, czuć zapach, doświadczać milczenia, które nie jest programowane.

I choć technologia coraz lepiej potrafi imitować bliskość, to nie potrafi czuć.

Jej wartość zależy od tego, czy potraktujemy ją jak lustro, które pokazuje nasze tęsknoty i braki czy jak azyl, w którym się od nich ukrywamy.

Polecam podcast:

https://radio357.pl/podc.../audycje/reportaz/odcinek/571651/ 

zdjęcie ilustracyjne: Ava, postać z filmu "Ex Machina"

21. Święto zmarłych, Święto Życia 
Obchody Święta Zmarłych, choć po swojemu nazywam je Świętem Pamięci o Korzeniach miały dla mnie w tym roku inny wymiar. 

Były pierwsze, wyjątkowe, świadome, ponieważ przzeżyliśmy je razem z naszym synem opowiadając mu o jego prababkach, pradziadkach, o tych, których nigdy nie poznał, a jednak.... już zna, ponieważ zna historie, zna emocje, które niosą te opowieści.

Dlatego, że słyszał, co lubił pradziadek, kim była mama mamy, jak żyli, co ich cieszyło.

I kiedy dziecko, które ma cztery lata, mówi: „to ja postawię znicz w nogach, żeby było prababci cieplej”, albo „ojej, pada deszcz, to będzie pradziadkowi zimno”, to w tych prostych słowach mieści się coś, co trudno opisać inaczej, niż czystą formą empatii i więzi.

To moment, w którym widzisz, jak rodzi się tożsamość. 

Jak w małym człowieku kiełkuje przekonanie: „skądś jestem”. 

A z tego miejsca, z poczucia przynależności wyrasta później zaufanie do świata, fundament wewnętrznego spokoju, emocjonalnej ciągłości i poczucia sensu.

Rozczulił mnie wczorajszy poranek, kiedy usłyszałem:

„Tato, ja chcę, żebyście z mamą jak najdłużej żyli. ale jak was już zabraknie, będę palił znicze i pamiętał o was.”

Trudno o zdanie, które bardziej dotyka istoty człowieczeństwa. 

W nim jest i miłość, i troska, i zrozumienie przemijania.

Chyba właśnie o to chodzi w tym święcie dla mnie:  nie o śmierć, lecz o więź. 

O to, co nas łączy z tymi, którzy byli przed nami. 

O ciepło, które możemy przekazać dalej w opowieściach, w gestach, w codziennych słowach, w obecności.

I dlatego z myślą o wszystkich, których rodzinne doświadczenia są poprzecinane bólem, stratą, milczeniem, życzę, by choć jedna wiązka korzenia, jeśli pozostała, to, aby ją pielęgnować, jeśli to tylko możliwe.  

A jeśli jej nie ma, to byśmy tworzyli nowe: w relacjach, które karmią, w miejscach, które dają poczucie bycia widzianym, w ludziach, przy których czujemy się bezpiecznie.

Człowiek, który wie, skąd jest, łatwiej znajduje odpowiedź na pytanie dokąd zmierza.

A pamięć o tych, którzy byli przed nami, nie jest tylko wspomnieniem. 

Jest energią życia, która płynie dalej.

22. Springsteen – recenzja psychologiczna 

Coraz częściej wracam do kina na swoje ulubione,  bo poranne seanse.

Tak było wczoraj i tym razem był to „Springsteen: Deliver Me From Nowhere”, film,  który poruszył mnie do głębi. 

Nie tylko dlatego, że to film o muzyce, choć muzyka jest tu oczywiście istotna,  ale dlatego, że jego prawdziwym bohaterem jest wrażliwość. 

Wrażliwość człowieka, który od lat stoi na scenie, a jednak przez całe życie mierzy się z własnymi cieniami.

Dla widzów, którzy pójdą do kina oczekując klasycznego biografu o drodze artysty na szczyt, ten film może być zaskoczeniem, ponieważ to nie opowieść o sławie, trasach koncertowych czy muzycznym sukcesie. 

To film o psychice,  o emocjonalności i złożoności wewnętrznego świata artysty. 

O tym, jak trudne dzieciństwo i bolesna więź z ojcem stają się glebą, z której wyrasta całe jego życie i twórczość.

Twórcy prowadzą nas przez świat wspomnień, retrospekcji, rozmów z ojcem, pokazując dysfunkcyjny dom, w którym chłopiec uczy się, że miłość miesza się z lękiem, a siła z przemocą. 

Ojciec reaguje agresją, milczeniem i chłodem emocjonalnym na przemian z incydentami czułości fundując synowi emocjonalną huśtawkę. 

Bruce - jak wielu synów takich ojców - uczy się przetrwania przez dystans, obserwację i w końcu przez sublimację czyli zamianę bólu w sztukę.

Z perspektywy psychologicznej to, co oglądamy, jest podręcznikowym przykładem procesu wzrostu potraumatycznego, kiedy człowiek, konfrontując się z własnym cierpieniem, zaczyna nadawać mu sens. Muzyka staje się wtedy formą autoterapii, językiem emocji, których nie dało się wypowiedzieć w domu. 

Springsteen tworzy z bólu. 

Pisze, by zrozumieć. 

Śpiewa, by przeżyć.

Film pokazuje też drugą stronę tego procesu,  jego cenę. 

Dorosły Bruce to mężczyzna zmagający się z melancholią, depresją, z trudnością w budowaniu głębokich więzi. 

Jest outsiderem, obserwatorem własnego życia. 

I choć z zewnątrz wygląda jak symbol siły i sukcesu, wewnątrz nosi kruchość, którą przez lata próbował ukryć.

„Deliver Me From Nowhere” to zatem film nie o bohaterze, lecz o człowieku. 

O synu, który całe życie próbuje uwolnić się z nicości, w którą wrzuciły go bolesne doświadczenia dzieciństwa.

To opowieść o tym, jak wrażliwość staje się zarówno przekleństwem jak i darem, bo to ona pozwala tworzyć, ale też sprawia, że świat rani bardziej.

Z psychologicznej perspektywy to także film o męskości, tej zranionej, milczącej, poszukującej. 

O mężczyźnie, który uczy się mówić o emocjach poprzez dźwięki i słowa piosenek. 

O dorosłym dziecku alkoholika, które mimo odniesionego sukcesu wciąż szuka uzdrowienia i pojednania z samym sobą.

Jeśli więc szukacie w kinie nie tylko dźwięków, ale ciszy między nimi,  jeśli interesują Was tematy takie jak: wzrost po traumie, relacja ojciec - syn, depresja męska, wrażliwość ukryta za fasadą dystansu, to ten film jest dla Was.

To jedno z tych dzieł, które nie zostawia po sobie efektownego show, lecz emocjonalny ślad.

Gorąco polecam. 

I życzę nam wszystkim, żeby w kinach było więcej takich historii: o mężczyznach, którzy przestają grać rolę „niezniszczalnych” i zaczynają mówić o tym, co naprawdę w nich boli dając sobie tym samym szansę na rozpoczęcie procesu emocjonalnego powrotu do siebie.

23. Klasztor – recenzja książki 

Długo szukałem tej książki. 

Okazuje się, że nie jest już dostępna w Polsce dystrybucji wydawniczej. 

Na aukcjach bije rekordy cenowe. 

Na szczęście mamy w Łodzi fantastyczne biblioteki, takie jak Biblioteka Wolność.  

Musiałem miesiąc odczekać w kolejce, żeby ją dostać. 

Idąc tropem Szczepana Twardocha, który odnosi się do niej w swojej powieści "Null", zabrałem się za lekturę książki, żeby jeszcze lepiej wniknąć w postsowiecką, postradziecką, homosovieticusową psychikę współczesnego Rosjanina. 

Pomimo tego, że książka traktuje o obozach z początku XX wieku, to jednak jest też podglebiem psychologicznym dla rozumienia tego, co kształtuje rosyjskiego ducha albo co go łamie. 

Warto przeczytać po to, żeby być bardziej uwrażliwionym na rozumienie kontekstu współczesności i tego, z czym się mierzymy aktualnie, a co w rosyjskiej mentalności jest trwałe od stuleci.  

Również po to, aby na swój sposób być lepiej przygotowanym psychicznie i emocjonalnie na różne scenariusze rzeczywistości, która nas otacza. 

„Klasztor” Prilepina nie jest łatwą lekturą. 

To powieść, która nie daje się czytać obojętnie, bo wciąga, osacza, przygniata. 

W świecie, gdzie klasztorne mury zamieniają się w fundament Gułagu, spotykają się wszystkie ludzkie słabości i strategie przetrwania. 

Zderza się tam cynizm i idealizm, małość i heroizm, bestialstwo i odrobina czułości. 

Psychologicznie to studium sytuacji granicznych, w których człowiek z jednej strony jest zmuszony do całkowitej podległości, a z drugiej wciąż szuka mikroskopijnych przestrzeni wolności w gestach, spojrzeniach, w ironicznym uśmiechu albo w tym, że choć przez chwilę może poczuć się człowiekiem.

Czytając tę powieść dzisiaj trudno mi  nie myśleć o Ukrainie, o tym, co widzimy w wiadomościach i o tym, co niestety może się jeszcze wydarzyć. 

„Klasztor” jest nie tylko opowieścią o Sołowkach. 

To jest także opowieść o mechanizmie, w którym przemoc staje się naturalnym językiem państwa, a cierpienie i upokorzenie walutą codzienności. 

Z perspektywy psychologa lektura Prilepina staje się dla mnie ćwiczeniem w rozpoznawaniu psychologicznych zaczynów współczesnego autorytaryzmu. 

Widać w książce, jak powstaje mentalność homosovieticusa, o której w swoich książkach pisze od dekad noblistka Swietłana Aleksiejewicz, a w opowiadaniach Dimitr Głuchowski - człowieka, który przez lata uczy się, że życie to gra o przetrwanie, a wolność to luksus, na który rzadko kogo stać. 

Widać w niej jak głęboko w psychice zakorzenia się doświadczenie przemocy, jak normalizuje się hierarchia, jak internalizuje się poczucie, że „tak musi być”, że nie ma się na nic wpływu i trzeba się dostosować, do tego co jest. 

Dlatego warto czytać „Klasztor” nie tylko jako powieść historyczną. To jest także lustro, w którym odbija się współczesna Rosja i jej sposób myślenia o świecie. 

Lustro, które nam Europejczykom przypomina, że zagrożenie nie bierze się znikąd. 

Ono wyrasta z określonej kultury psychologicznej, z określonego wzoru socjalizacji, z określonego doświadczenia zbiorowego.

I dlatego, choć książka ta powstała z doświadczeń sprzed stu lat, dla mnie jest też formą przygotowania mentalnego i emocjonalnego na to, by lepiej rozumieć, z czym dziś się mierzymy, bo bez rozumienia psychologii „drugiej strony” łatwo wpaść w naiwność. 

A dojrzałość zarówno jednostkowa, jak i społeczna zaczyna się od zdolności zobaczenia tego, co trudne i bolesne, zanim jeszcze zapuka do naszych drzwi.

Polecam.

24. Dom pełen Dynamitu – recenzja psychologiczna 
Dom Pełen Dynamitu: psychologiczne koszty balansu lęku 

Twórczość Kathryn Bigelow, konsekwentnie pokazująca człowieka w chwili kryzysu i próby od wizjonerskego "Strange Days", przez adrenalinę "The Hurt Locker", po chłodną konsekwencję |Zero Dark Thirty" - od lat dostarcza materiału do psychoanalizy współczesnej kultury. 

Jej najnowszy film, "Dom Pełen Dynamitu", włączając się w nurt dramatów o konflikcie zerowym (Dr Strangelove, Nazajutrz, Suma Wszystkich Strachów), jest nie tylko gatunkowym thrillerem. 

To przede wszystkim wnikliwa diagnoza psychologicznej kondycji Zachodu, analizująca mechanizm równowagi lęku. 

W geopolityce, podobnie jak w relacjach osobistych, stabilizacja opiera się na prostym, lecz niebezpiecznym założeniu: 

jeżeli obie strony mają zdolność do destrukcji, to właśnie lęk przed nią jest jedynym gwarantem pokoju. 

Ten atomowy balans strachu, choć pozornie racjonalny, opiera się na trzech iluzjach, które w mojej ocenie Bigelow dekonstruuje. 

Filar Społeczny - Iluzja Wiecznego Dobrobytu 

Życie w postępującym przebodźcowaniu i niespotykanym komforcie utwierdza nas w przekonaniu o trwałości obecnego porządku. 

Ten kontekst społeczny prowadzi do utylizacji życia, w której ostateczny, tragiczny scenariusz końca świata jest spychany do sfery absurdalnej abstrakcji. 

Traktujemy nasz model życia jako gwarantowany, co z kolei wytwarza bezrefleksyjny automatyzm w ocenie rzeczywistości. 

Nasza psychika i psychika decydentów odrzucają możliwość radykalnego końca, ponieważ lęk przed utratą komfortu jest zbyt duży. 

Film jest brutalnym przypomnieniem: 

Nic nie jest gwarantowane. 

Wystarczy jeden incydent, by wywrócić ten model życia. 

Jest to wezwanie do przełamania rutyny, aby nie stała się ona katatonicznym powtarzaniem rutyn komfortu zniekształcającym ocenę rzeczywistości, dając złudzenie, że zawsze jest tak, jak jest. 

Filar Technologiczny - Ułuda Wszechmocy 

W kontekście technologicznym film obnaża kolejną iluzję: 

technologia jawi nam się jako Panaceum na wszystko - niemal Bóg w Algorytmie. 

Ufamy, że betonowy schron czy satelitarna sieć są w stanie zapewnić nam stuprocentowe bezpieczeństwo i zneutralizować każdy pocisk. 

To przekonanie jest iluzją. 

Bigelow przypomina, że zaawansowana technologia, choć niezbędna, nie zastąpi człowieka, komunikacji, kontaktów i wymiany potrzeb, które stanowią  podstawy prawdziwej sieć bezpieczeństwa. Prawdziwe bezpieczeństwo i minimalizowanie ryzyka eskalacji konfliktu wymaga budowania silnych sieci społecznych opartych na zaufaniu i dialogu. 

Zaufanie może być skuteczniejsze niż algorytm. 

Filar Psychologiczny - Dramat Nieprzygotowania na Kryzys 

Najbardziej poruszający jest brak naszego przygotowania psychologicznego. 

Rutyna i iluzja bezpieczeństwa czynią nas kompletnie niezdolnymi do adaptacji w sytuacjach kryzysowych. 

W obliczu szoku, uruchamiamy podstawowe, lecz dysfunkcyjne mechanizmy obronne, takie jak zaprzeczenie, wyparcie i racjonalizacja. 

Te mechanizmy, choć naturalne w sytuacji szoku, utrudniają adaptację i blokują instynkt życia  czyli wrodzoną zdolność do dostosowywania się do trudnych, nowych i skrajnych scenariuszy. 

Nasza niezdolność do przyjęcia możliwości radykalnej zmiany prowadzi do eskalacji, w której konflikt zerowy staje się jedynym wyborem. 

Film stawia widza przed trudnym wyborem, ujętym słowami jednego z bohaterów: 

"cała ta sytuacja to wybór między kapitulacją a samobójstwem." 

"Dom Pełen Dynamitu" jest dla mnie metaforą kondycji współczesnego człowieka, jego relacji ze sporem i nieuprawnionym zaufaniem do technologii. 

Film odbieram jako manifest antywojenny i wezwanie do psychoedukacji oraz rozbrojenia własnego wewnętrznego arsenału opartego na lęku. 

Zanim w naszych relacjach osobistych sięgniemy po "atomowy przycisk" w postaci ostatecznego argumentu czy wycofania, potrzebujemy  zapytać: 

co tak naprawdę chcemy ocalić, a co nieodwracalnie zniszczyć? 

Tylko praca nad rutyną i rozbrojenie iluzji gwarancji pozwolą nam uniknąć wojny, której jedynym wygranym będzie instynkt przetrwania w świecie bez ciągu dalszego 

Ostrzeżenie (Trigger Warning): 

Ze względu na intensywność i realizm czarnych scenariuszy, nie polecam seansu osobom z wysokim poziomem lęku.

25. Smashing mashine – recenzja psychologiczna 

Mam swój rytuał, do którego wracam jak tylko mogę - poranne seanse w kinie. 

Pusta sala, kawa w dłoni i cisza, w której można naprawdę zobaczyć film, a nie tylko go obejrzeć.

Tym razem padło na premierę „The Smashing Machine”, biograficzny dramat sportowy opowiadający historię Marka Kerr’a jednego z pionierów MMA, legendy wczesnego UFC. 

Film, w którym Dwayne „The Rock” Johnson pokazuje zupełnie inne oblicze: nie herosa kina akcji, ale człowieka z krwi i kości.

Na pierwszy rzut oka to film o walce, o twardych facetach, sile mięśni, krwi, potu i rywalizacji, ale w istocie to bardzo dobry film psychologiczny, ponieważ mówi o emocjach mężczyzn. 

O tym, co dzieje się w środku, gdy świat oczekuje, że będziesz twardy jak skała. 

O tym, jak cienka jest granica między siłą a kruchością, między kontrolą a upadkiem.

Mark Kerr, tytułowy „Smashing Machine”, to bohater, który przez lata uosabiał ideał męskiego wojownika. 

Zdeterminowany, silny, niezłomny, a jednocześnie człowiek, który wewnątrz nosi ogromny ból, lęk, samotność.

Ten film to portret "mężczyzny żółwia", twardego na zewnątrz, bo w środku jest miękki, wrażliwy, podatny na zranienie. 

W terapii często spotykam takich mężczyzn: zbudowanych z siły, wyników, osiągnięć, ale w środku głodnych akceptacji, miłości, bezpieczeństwa.

„The Smashing Machine” pokazuje, jak brak języka emocji potrafi zrujnować życie. 

Jak nieumiejętność nazwania bólu przeradza się w uzależnienie, w tym przypadku od opioidów. 

Jak depresja mężczyzny maskuje się pod postacią gniewu, izolacji, kompulsywnego treningu.

To obraz męskiej depresji maskowanej, takiej, która nie płacze, tylko trenuje jeszcze mocniej. Nie prosi o pomoc, tylko walczy dalej, aż do wyczerpania.

To także film o bliskości między mężczyznami. 

Nie tej rywalizacyjnej, ale tej prawdziwej, szlachetnej, czułej, pełnej solidarności.

Widzimy wojowników, którzy w oktagonie walczą jak w dżungli, a po walce potrafią się objąć, wesprzeć, być przy sobie w najciemniejszych momentach.

Ten kontrast - brutalność i czułość - to kwintesencja męskiej emocjonalności. Tego, że siła nie wyklucza wrażliwości, a czułość nie odbiera męskości.

„The Smashing Machine” to więc nie tylko film o sporcie. 

To film o cenie, jaką płacimy za tłumienie emocji, o tym, że męskość bez kontaktu z uczuciami staje się pancerzem, w którym trudno oddychać.

I o tym, że nawet najbardziej „twardzi” mężczyźni potrzebują bliskości, zrozumienia i języka, który pozwala mówić o tym, co boli.

Polecam ten film nie tylko fanom sportu, ale wszystkim, którzy interesują się psychologią mężczyzn, emocjami i kryzysem tożsamości w kulturze siły.

To kawał dobrego kina i jeszcze lepszej psychologii.

Dwie godziny, które zostają pod skórą.

26. Ostatni Wiking – pokaz filmu i spotkanie z widzami oraz recenzja psychologiczna 

„Ostatni Wiking” to film o tajemnicy rodzinnej traumy, która potrafi złamać życiorysy jej członków. 

O przemocy ojca wobec synów, o tym, jak różnie dzieci próbują sobie radzić z bólem i jak głęboko w dorosłym życiu odciska się brak wsparcia. 

To opowieść o tym, jak kultura frustruje i odrzuca chłopców, którzy nie wpisują się w tradycyjny wzorzec męskości. 

O znaczeniu akceptacji, uznania i zadośćuczynienia i o niezwykłej sile więzi pomiędzy rodzeństwem - tej, która czasem staje się jedynym ocaleniem.

Pomimo ciężaru poruszanych tematów, film opowiedziany jest w konwencji tragikomedii, formie, która pozwala „unieść” intensywność emocji śmiechem przez łzy. 

Absurd i groteska stają się tu wentylem bezpieczeństwa, sposobem na to, by nie utonąć w beznadziei i rozpaczy. 

To film, w którym dramat i humor współistnieją jak dwa bieguny tego samego doświadczenia, bo czasem tylko absurd potrafi pomieścić prawdę o bólu. 

To kawał poruszającego kina i psychologii w jednym.

Z perspektywy psychologicznej „Ostatni Wiking” doskonale pokazuje mechanizmy obronne przed traumą:

- dysocjację - odcięcie się od emocji, ciała i wspomnień, by przetrwać to, co nie do zniesienia;

- agresję przeniesioną - złość wobec ojca, której nie można było wyrazić, kierowaną później na „bezpieczny obiekt”: brata, przypadkowego wroga, siebie samego czy przemoc samą w sobie;

- ironię i śmiech - jako formę psychicznego znieczulenia, sposób, by nie zwariować od bólu i napięcia.

Nieprzypadkowo ten film jest właśnie tragikomedią. 

Gatunkiem, który przypomina, że śmiech bywa ostatnim aktem obrony człowieka przed własną rozpaczą, że nawet w największej ciemności można mrugnąć okiem - nie z lekceważenia, lecz z instynktu przetrwania. 

Śmiech przez łzy to tu metafora samoregulacji - sposób, w jaki układ nerwowy próbuje rozładować napięcie, zanim ono rozbije człowieka od środka.

Pod tą warstwą humoru pulsuje jednak głęboka tragedia: rodzinne tabu i milczenie, które deformują losy jej członków. 

Wstyd, brak wsparcia - wszystko to tworzy mężczyzn, którzy nie potrafią rozpoznać ani nazwać swoich emocji. 

Dorastają w przekonaniu, że wrażliwość to słabość, a bliskość to zagrożenie. I  jak bohaterowie filmu próbują ratować się zbroją ironii, kontrolą, odcięciem czucia lub agresją.

Mitologiczne imiona bohaterów nie są przypadkowe. 

Baldur (Balder) - w mitologii nordyckiej bóg światła, piękna i czystości - zostaje zraniony i zabity przez brata. 

W sensie psychologicznym to symbol utraconej niewinności, ale i nadziei na odrodzenie. 

W micie Baldur powraca po Ragnaröku, po ostatecznym zniszczeniu świata, gdy zostaje on oczyszczony z przemocy. 

W filmie jego imię staje się metaforą wewnętrznego procesu: śmierci starej tożsamości opartej na lęku i narodzin nowej, zdolnej do miłości i autentyczności.

„Ostatni Wiking” to film o mężczyznach, którzy uczą się żyć po wojnie, tej, którą prowadzili w domu, w relacjach, w sobie. 

O tym, że największym zwycięstwem nie jest pokonanie wroga, lecz zaakceptowanie własnej wrażliwości.

To historia o braciach, ojcach i synach. 

O tych, którzy przez lata mówili o bólu gniewem, ale w końcu uczą się mówić go ciszą i czułością, bo kiedy odważymy się zajrzeć pod zbroję, pod wstyd, ironię, cynizm, to możemy odkryć coś, co jest źródłem prawdziwej siły: współczucie, czułość, autentyczność.

Polecam i dziękuję uczestnikowi wczorajszej Filmoterapia.pl za inspiracje dotyczące mitologii nordyckiej.

27. Negocjacje w kryzysie 
Wczoraj pracowałem warsztatowo w obszarze rozwoju umiejętności, które uważam za jedne z najcenniejszych, a jednocześnie wciąż mających ogromny potencjał rozwojowy w Polsce: umiejętności negocjacyjnych.

I dziś chcę zatrzymać się przy jednej z tych kompetencji, która stanowi ich psychologiczny fundament: odporności emocjonalnej. 

Tego, co nazywamy rezyliencją psychiczną czyli umiejętnością samoregulacji własnego układu nerwowego, rozpoznawania reakcji w ciele, emocji i zachowań, które pojawiają się w trudnych sytuacjach takich, jakie towarzyszą rozmowom pod presją, rozmowom z emocjami, rozmowom, w których druga strona reaguje napięciem, krytyką, nieufnością albo po prostu w inny sposób, niż byśmy chcieli.

Odporność emocjonalna to zdolność, która decyduje o tym czy potrafimy prowadzić rozmowę bez przenoszenia napięcia drugiej strony na siebie, czy potrafimy usłyszeć ton, słowo, presję i mimo to pozostać w kontakcie, nie myląc opinii drugiej strony z oceną nas samych.

Biologia w negocjacjach

Kiedy wchodzimy w stresującą sytuację,  negocjacje, rozmowę z trudnym klientem, partnerem biznesowym, czy nawet członkiem zespołu, to nasz organizm reaguje szybciej niż świadoma ocena poznawcza.

To, co w psychologii określa się mianem reakcji „fight - flight - freeze", jest po prostu naturalnym działaniem naszego układu nerwowego, który chce nas chronić przed przeciążenien.

Tyle że w relacjach zawodowych, w biznesie i w życiu, te same reakcje, które kiedyś ratowały nas przed zagrożeniem, dziś często oddalają nas od porozumienia.

FIGHT - walka

Wchodzimy w konfrontację.

Słyszymy coś, co odbieramy jako atak i od razu odpowiadamy:

 „To niemożliwe, proszę nie przesadzać! 

W tej sytuacji nie mamy o czym rozmawiać.”

Pojawia się twardość, napięcie, brak słuchania.

Na chwilę czujemy siłę, ale w relacji pozostaje mur.

FLIGHT - ucieczka

Unikamy rozmowy, odwlekamy odpowiedź, nie odbieramy telefonu, przerywamy kontakt.

„Dobrze, ja się odezwę.”

Ale się nie odzywamy.

To nie kalkulacja, to ucieczka układu nerwowego, który nie chce już więcej presji.

FREEZE - zamarcie

Z pozoru nic się nie dzieje.

Rozmowa trwa, ale w środku czujemy pustkę.

Nie możemy znaleźć słów, głos nie chce wyjść, w ciele napięcie.

To też reakcja obronna - ciało „zatrzymuje system”, żeby nas chronić przed przeciążeniem.

W negocjacjach wygląda to jak cisza, zawahanie, niepewność, ale to po prostu zablokowana energia.

SAMOREGULACJA - czwarta droga

Między tymi trzema reakcjami: walką, ucieczką i zamarciem jest przestrzeń, którą można rozwijać.

To właśnie samoregulacja czyli umiejętność świadomego zatrzymania się między bodźcem a reakcją.

W praktyce oznacza to:

- zauważyć, że ciało napina się,

- wziąć oddech,

- nazwać to, co się dzieje „czuję presję, czuję lęk, czuję pośpiech”,

 i dopiero wtedy zareagować:

„Słyszę, że czas jest dla Państwa kluczowy. Zanim odpowiem, chciałbym zrozumieć, jakie są granice tej decyzji?”

Ten moment, ta pauza, to nie tylko technika.

To sposób myślenia i obecności.

To decyzja, że nie pozwolę, by emocje sterowały moją relacją i moim przekazem.

Właśnie nad tym wczoraj pracowałem z uczestnikami i uczestniczkami warsztatów.

Nad tym, jak w negocjacjach, a więc w sytuacjach, które z natury rzeczy wywołują napięcie pozostać w roli partnera, nie petenta.

Jak prowadzić rozmowę mimo emocji, mimo lęku, mimo frustracji.

I jak dzięki treningowi, powtórzeniom, refleksji i pracy z ciałem rozwijać tę odporność, nie po to, by nic nie czuć, ale po to, by czuć i działać jednocześnie.

Dlatego, że odporność emocjonalna to nie pancerz.

To zdolność bycia w kontakcie z drugim człowiekiem i ze sobą nawet wtedy, kiedy rozmowa staje się trudna.

28. Porozumienie bez przemocy w Szkole Doktorskiej PWSFTviT – warsztaty 

Z perspektywy kilku dni po warsztatach, które miałem przyjemność prowadzić w Szkole Doktorskiej Szkoła Filmowa w Łodzi / PWSFTviT, mam w sobie sporo refleksji.

O tym, jak bardzo Porozumienie bez Przemocy (Nonviolent Communication) Marshalla Rosenberga jest dziś w Polsce potrzebne i jak wciąż bywa niedoceniane albo mylnie rozumiane.

Widzę, jak trudno wprowadzić podejście oparte na zaufaniu, podmiotowości i dialogu, gdy nasz kulturowy kod przez dekady i stulecia kształtowała hierarchia, kontrola i lęk przed błędem.

To dziedzictwo szkoły pruskiej i systemów opartych na posłuszeństwie.

Przez lata uczyliśmy się, że skuteczność wymaga twardości, a empatia to miękkość.

Tymczasem to właśnie empatia, zaufanie i współodpowiedzialność tworzą trwałość relacji - nie przymus ani kontrola.

Jak pisze Michał Bilewicz w książce „Traumaland”, nasza historia - wojny, opresje, systemy autorytarne - zostawiła po sobie społeczny deficyt zaufania.

To dlatego wciąż tak wielu liderów, nauczycieli i rodziców reaguje napięciem, gdy słyszy słowo „dialog”, ponieważ  głęboko w nas siedzi lęk przed utratą autorytetu i przekonanie, że tylko siła daje bezpieczeństwo.

Język, który rani i język, który buduje

W relacji pedagoga z uczniem:

„Musisz bardziej się postarać, to nie jest poziom tej szkoły.”

vs.

„Widzę, że nie jesteś zadowolony z efektu. Co było dla ciebie trudne w tym procesie?”

W relacji lidera z zespołem:

„Liczą się wyniki, emocje zostaw w domu.”

vs.

„Widzę napięcie w zespole. Co możemy zrobić, żeby zachować efektywność, a jednocześnie zadbać o ludzi?”

W relacji partnerskiej:

„Zawsze musisz mieć rację.”

vs.

„Czuję złość i bezsilność, bo potrzebuję, żebyśmy wspólnie decydowali.”

W relacji rodzica z dzieckiem:

„Nie płacz, to nic takiego.”

vs.

„Widzę, że jest ci trudno. Chcesz, żebym ci pomógł, czy chcesz chwilę pobyć sam?”

To właśnie drobne przesunięcia języka - od oceny do ciekawości, od kontroli do współpracy - zmieniają klimat relacji.

Nie chodzi o unikanie trudnych emocji, ale o sposób, w jaki o nich rozmawiamy.

Kontekst kulturowy i pokoleniowy

Filozofia NVC wyrasta z kultury anglosaskiej, opartej na przekonaniu, że każdy ma prawo wyrażać uczucia i potrzeby bez lęku przed oceną.

W naszej, środkowoeuropejskiej, przez lata dominował język władzy i podporządkowania.

W efekcie do dziś część osób utożsamia empatię ze słabością, a dialog z utratą kontroli.

Jednocześnie młodsze pokolenia - studenci, doktoranci, młodzi pracownicy - przynoszą zupełnie inny model relacji.

Z badań Gallupa i Deloitte wynika, że pokolenia Y i Z najbardziej cenią zaufanie, sens, autentyczność i przestrzeń na współtworzenie.

Nie chcą być zarządzani, chcą być włączeni.

Szukają mentora, nie nadzorcy, lidera, który słucha, inspiruje i daje przestrzeń.

Badania prof. Amy Edmondson (Harvard) pokazują, że zespoły, w których ludzie mogą mówić otwarcie o błędach i wątpliwościach, osiągają lepsze wyniki, większą kreatywność i wyższą lojalność.

Z kolei teoria samostanowienia (Deci & Ryan) dowodzi, że motywacja i dobrostan wzrastają tam, gdzie wspiera się autonomię, kompetencję i więź.

Wspólny mianownik? Zaufanie.

Zaufanie, które nie wynika z hierarchii, lecz z autentycznego kontaktu.

NVC jako praktyka odwagi

Porozumienie bez Przemocy to nie bycie „miłym”.

To odwaga mówienia o emocjach bez agresji i słuchania drugiego bez potrzeby dominacji.

To język kontaktu, nie władzy.

Z reakcji do relacji.

I choć w naszej kulturze wciąż częściej nagradzamy twardość niż wrażliwość, coraz więcej środowisk - edukacyjnych, biznesowych, artystycznych - zaczyna rozumieć, że empatia, nie presja, tworzy zaufanie.

A zaufanie zawsze rodzi jakość: w relacjach, współpracy i wynikach.

“The objective of Nonviolent Communication is not to change people and their behavior in order to get our way;

it is to establish relationships based on honesty and empathy, which will eventually fulfill everyone’s needs.”

Marshall B. Rosenberg

Jeszcze raz dziękuję ekipie doktorskiej za otwartość i zaufanie. Doceniam, szanuję 🙂

29. Szczęsny – recenzja psychologiczna 
o nie jest film tylko o bramkarzu. 

Nie jest też klasycznym dokumentem o sportowym herosie, który przeszedł drogę „od zera do bohatera”.

Nie ma w nim laurki, pomnika, ani taniego patosu (no… może odrobinę w narracji Mariny… 😉).

Jest za to opowieść o człowieku, który z zawodu jest sportowcem, ale w swej istocie jest przede wszystkim człowiekiem - z emocjami, z błędami, z dumą, z brakiem pokory i niewątpliwą wrażliwością pod fasadą wielkiego faceta. 

Oglądałem „Szczęsnego” możliwie uważnie jak tylko potrafię, ponieważ od lat słucham jego wypowiedzi z wywiadów czy konferencji. 

Słyszę w nich błysk inteligencji, ironię, poczucie humoru, ale też coś, co jest coraz dziś coraz rzadsze moim zdaniem – autentyczność. 

W moim odczuciu to nie jest głos wykreowanego produktu medialnego, tylko człowieka, który coraz wyraźniej wie, kim jest, a jeszcze bardziej wie, kim nie chce być.

Dla mnie jako psychologa, ojca, syna, partnera, to film o prawie do bycia sobą.

O zgodzie na własne wybory i ich konsekwencje.

O umiejętności wzięcia odpowiedzialności za swoje decyzje, także te, które kosztowały dużo. 

I o dojrzewaniu do świadomości, że jeśli naprawdę chcesz żyć po swojemu, musisz się pogodzić z tym, że nie każdemu się to spodoba.

Że autonomia zawsze ma swoją cenę, ale to dzięki niej możesz uczciwie powiedzieć patrząc sobie i wszystkim innym w oczy: 

"to nie twoja, nie wasza wina i nie twoja, wasza zasługa, to moje życie."

Film porusza jeszcze coś bardzo ważnego: relacje, które nas kształtują.

Jest ich pięć.

Z mamą: źródłem czułości, emocjonalnej inteligencji, bliskości, oparcia i poczucia emocjonalnego bezpieczeństwa.

Z żoną: partnerką, z którą buduje dorosłe życie i której oddaje kontrolę i sprawczość, tak ważną, bo ufa.

Z opiekunką landlorką Bobby, kobietą, która w londyńskim okresie jego dorastania stała się namiastką domu, relacyjną ostoją i bezpieczną przystanią w obcym świecie.

Z mentorem i trenerem Arsène’em Wengerem, który w okresie młodzieńczego rozwoju jako sportowiec i człowiek był figurą korekcyjną, dzięki relacji z dojrzałym mężczyzną, tak potrzebnym każdemu chłopcu w procesie budowania samodzielności i zaufania do siebie. 

I wreszcie z ojcem czyli personą, która najwcześniej, najbardziej i na całe życie określa kierunek i proces stawania się mężczyzną przez każdego chłopca. 

W przypadku Wojciecha Szczęsnego relacja z ojcem w moim odczuciu jest tą, która najbardziej rezonuje w filmie. 

Bo jest nieobecna.

Bo jest pęknięta.

Bo jest pełna ciszy.

Gdy syn mówi: „Całe życie się ojca bałem”, a ojciec stwierdza: „Do 23 roku życia mieliśmy serdeczną relację”, to słychać tu nie tylko różnicę perspektyw, ale dwa zupełnie różne języki emocji.

To symboliczny obraz pokoleniowego pęknięcia pomiędzy ojcami wychowanymi w kulcie siły, dyscypliny i chłodu emocjonalnego, a synami, którzy coraz bardziej uczą się mówić o emocjach, lękach, tęsknotach.

Relacją, która - myślę sobie, przyglądając się historiom mężczyzn -  ma charakter korekcyjny wobec braku wynikającego z trudnej relacji z ojcem, to więź z trenerem i mentorem Arsenem Wengerem, pod którego skrzydła Wojciech trafił w wieku 16 lat. 

Sam, w obcym kraju i kulturze. 

W okresie dorastania, w którym figura dojrzałego mężczyzny, towarzyszącego w rozwoju, jest niezwykle istotna.

Pomimo rozczarowań, o których film wspomina, to relacja, która pokrzepia i uczy balansu pomiędzy wsparciem a wymaganiem, akceptacją a konstruktywną krytyką. 

Jak sam bohater mówi: „Miałem w pewnym okresie życia za dobrze i musiałem dostać po dupie. To było potrzebne.”

I choć to zdanie brzmi surowo, w istocie opowiada o czymś bardzo zdrowym psychicznie: o krytyce, która płynie z troski, a nie z chłodu emocjonalnego. 

To różnica pomiędzy stawianiem granic a karaniem, pomiędzy rozwojową konfrontacją a dominującą krytyką, która osłabia czy wręcz zabija relację i wieź emocjonalną. 

I o tym też jest dla mnie ten film: o znaczeniu spotkania przynajmniej jednego mądrego, dojrzałego mężczyzny, który potrafi towarzyszyć z równowagą pomiędzy siłą a wrażliwością.

I może właśnie w tym jest najciekawszy, psychologiczny sens tego filmu, że w życiu Wojciecha Szczęsnego to kobiety w największym stopniu stały się źródłem bezpieczeństwa, akceptacji i emocjonalnego ukorzenienia, a nie mężczyźni.

On sam mówi w filmie: „Miałem w życiu wiele kobiet” - żartobliwie, z charakterystycznym dla siebie czarnym humorem i autoironią, ale pod tą ironią słychać coś głębszego, że kiedy brakuje emocjonalnej obecności ojca, naturalnym mechanizmem jest szukanie pierwiastka czułości i relacyjnego spokoju właśnie w kobietach.

To one uczą bliskości, empatii, dotyku, emocjonalnego alfabetu.

I to one, paradoksalnie, często pomagają chłopcom dorosnąć do dojrzałego człowieczeństwa wchodząc w męskie buty, na tyle na ile potrafią, choć  oczywiście nie zastąpią ojca, dziadka czy dojrzałego wychowawcy. 

„Szczęsny” to nie film o piłce.

To film o relacjach, które kształtują, i o tych, których brak też kształtuje.

O dorastaniu do wolności, o odzyskiwaniu głosu i o tym, że męskość może być jednocześnie silna i wrażliwa.
30. O różnicach w wychowaniu dzieci: Polska vs Szwajcaria 
Długo zbierałem się do tego postu, bo dotyczy on czegoś, co obserwuję od lat z ogromnym zaciekawieniem: różnic kulturowych w podejściu do wychowania dzieci, szczególnie w relacji rodzic - instytucja: przedszkole, szkoła, społeczność lokalna.

Mam w Szwajcarii rodzinę i z fascynacją patrzę, jak dorasta dziś już bliski memu sercu jedenastolatek: w atmosferze zaufania, spokoju i samodzielności. 

Tam dzieci od najmłodszych lat uczą się życia przez własne doświadczenia. 

Czterolatki potrafią same dojść do przedszkola, bo przez dwa tygodnie adaptacji poznają trasę razem z rodzicami, a potem idą już samodzielnie. 

Nie dlatego, że „nikomu nie zależy”, ale dlatego, że wszystkim zależy: na zaufaniu, kompetencji, sprawczości, świadomości ciała i odpowiedzialności.

Rodzice nie chronią dzieci przed życiem. Uczą je życia.

Zamiast „wyręczania”, jest towarzyszenie.

Zamiast kontroli, relacja i zaufanie.

Podobne podejście widać w szwajcarskich szkołach czy ośrodkach terapeutycznych: zintegrowanych z przestrzenią wioski, otwartych, włączających, gdzie dzieci, młodzież i dorośli uczą się współpracy, różnorodności, samodzielności w działaniu i myśleniu. 

To edukacja, która wyrasta z przekonania, że autonomia jest podstawą zdrowego rozwoju.

W Polsce natomiast często widzę w gabinecie młodych dorosłych, którzy nie tylko boją się świata, ale też nie wierzą, że sobie w nim poradzą. 

Lęk nie pojawia się znikąd. 

To echo zdań słyszanych od najmłodszych lat w rodzinie:

„Nie wchodź, bo spadniesz.”

„Nie rób tego sam, bo się sparzysz.”

„Ja to za ciebie załatwię, żebyś się nie stresował.”

„Nie idź sam, bo coś ci się stanie.”

Za tymi komunikatami stoi troska, ale też lęk.

Lęk, który nieświadomie odbiera dziecku wiarę w siebie, bo jeśli przez lata słyszy, że świat jest zagrażający, a ono samo nieporadne, to trudno później uwierzyć, że można być kompetentnym dorosłym.

W Szwajcarii słyszę za to inne zdania:

„Spróbuj, zobaczysz, jak to działa.”

„Jeśli upadniesz, wstaniesz. Ważne, że próbujesz.”

„To twoje zadanie, ale jestem blisko, gdybyś potrzebował pomocy.”

„Wiem, że potrafisz.”

To komunikaty zaufania. 

Nie przeceniają możliwości dziecka, ale też ich nie zaniżają. 

Dają przestrzeń na błąd, który nie jest porażką, tylko częścią nauki.

Kiedy zestawiam te dwa modele, widzę, jak bardzo kulturowo różni się definicja bezpieczeństwa.

W polskim kontekście często oznacza ono *ochronę przed trudnością.

W szwajcarskim umiejętność radzenia sobie z trudnością.

A to zasadnicza różnica, bo nie da się zbudować samodzielności w dziecku, jeśli codziennie odbiera mu się możliwość doświadczenia siebie.

Nie da się nauczyć odwagi, jeśli rodzic usuwa z drogi każdy kamień.

Jest taka myśl, którą bardzo cenię:

„Kiedyś rodzice przygotowywali dzieci do drogi. 

Dziś rodzice przygotowują drogę dla dzieci.”

Szwajcarski model wychowania bliższy jest tej pierwszej części. 

Polski? 

Mam poczucie i obserwacje, że tej drugiej.

I choć obydwa wynikają z miłości, to ten pierwszy daje dziecku szansę, by w przyszłości naprawdę stanęło na własnych nogach.

Ciekaw jestem, jak Wy to widzicie?

Czy dajemy naszym dzieciom wystarczająco przestrzeni na samodzielność?

Czy potrafimy zaufać im tak, jak chcielibyśmy, żeby kiedyś zaufały sobie?

31. O pielęgnowaniu w sobie radości dziecka 
Kiedy robię coś ze swoim dzieckiem i dla swojego dziecka, to zawsze staram się zaprosić tę część mnie, która wciąż pamięta, jak to jest dzieckiem być.

Tę część, która cieszy się bez powodu, śmieje się z byle czego, potrafi się zdziwić, zdumieć i zafascynować.

Bo gdzieś pomiędzy obowiązkami, odpowiedzialnością i dorosłością łatwo zgubić kontakt z tym żywym, spontanicznym kawałkiem siebie. 

Tym, który nie kalkuluje, tylko przeżywa. 

Który nie boi się ubrudzić, pobiec bez celu, ani zapomnieć o czasie.

Kiedy więc robimy coś mądrego intelektualnie albo zupełnie spontanicznie i „nieodpowiedzialnie” - coś, co poszerza wrażliwość, sprawdza granice ciała, uczy odwagi i pokazuje relację między lękiem a ciekawością - staram się, aby obok dorosłego, odpowiedzialnego za własne dziecko mężczyzny, usiadł też ten chłopiec, którego tak dobrze pamiętam.

To on przypomina mi, że prawdziwa bliskość nie rodzi się z kontroli, tylko ze wspólnego doświadczania.

Że dzieci nie potrzebują idealnych rodziców, ale obecnych - takich, którzy potrafią się bawić, zachwycić i dać się ponieść chwili.

Dziś jest taki dzień.

Nie pracuję, bo świętujemy imieniny i bawimy się ile fabryka dała, bo czasem weekend przypada w poniedziałek, a sylwester w sierpniu.

Hej przygodo! 

Polecam 🙃

32. O emocjach mężczyzn na Dzień Chłopaka 
30 września. 

Internety mówią: Dzień Chłopaka.

Pomyślałem, że to dobry pretekst, żeby napisać coś o nas, facetach. 

A dokładniej, o tym, co jest dla wielu z nas często trudne: "umienie" w emocje. 

O kontakcie z nimi, o odwadze, by je przeżywać i pokazywać światu.

Bo przecież wielu z nas emocje czuje bardzo mocno. 

Tylko że często nie potrafimy sobie z nimi poradzić wprost. 

Szukamy więc bocznych dróg. 

Jednych bardziej błyskotliwych, innych bardziej destrukcyjnych. 

A wszystkie mają wspólny mianownik: 

niby dają ulgę, ale oddalają nas od bliskości.

Z sobą samym i z innymi.

Pierwszy z takich sposobów to prześmiewanie, ironizowanie, sarkazm.

Przyznaję, to mechanizm, z którym sam byłem przez lata blisko. 

Kiedy napięcie, wstyd czy poczucie winy stawały się trudne do uniesienia, wystarczyło rzucić błyskotliwą ironią. 

Śmiech rozładowywał napięcie. 

I jednocześnie budował mur, bo jeśli wyśmieję coś poważnego, to nikt nie podejdzie za blisko. Ale wtedy nikt też nie podejdzie naprawdę. Humor jest cudowny i potrzebny, ale gdy staje się tarczą, przestaje być mostem.

Drugi sposób to bierna agresja. 

Zaciskam zęby, spinam ciało, udaję, że nic się nie dzieje. 

A potem cała ta skumulowana energia musi znaleźć ujście i często trafia nie tam, gdzie powinna. Na kogoś słabszego, bezpieczniejszego, niepowiązanego ze źródłem problemu. 

Niby „nie krzyczę”, ale ranię.

Kolejny to agresja otwarta w formie przemocy.

To ta, którą kultura u chłopców i mężczyzn długo akceptowała, czasem wręcz nagradzała: „chłopaki się biją, to normalne”, „facet musi pokazać siłę”. 

Przybiera różne rodzaje.. 

Bywa fizyczna: cios, pchnięcie, zniszczenie czegoś. 

Bywa emocjonalna: poniżanie, ośmieszanie, ataki ad personam zamiast rozmowy. 

Może też być ekonomiczna, kiedy ktoś uzależnia partnerkę, dorosłe dzieci od swoich pieniędzy i kontroli, dając sobie prawo do rozładowywania na nich własnych napięć.

Wszystko to są przykłady nieradzenia sobie z emocjami, bo siła, która rani, to nie jest męskość. To kruchość, przebrana za dominację.

Czwarty sposób to zamrożenie.

To, co dzieje się wtedy, kiedy kiedyś emocje bolały tak bardzo, że ciało nauczyło się nie czuć. 

To strategia przetrwania. 

Często jedyna możliwa w dzieciństwie czy po traumie. 

Ale jeśli zostaje na stałe, staje się więzieniem. Bo chłód, dystans, emocjonalna nieobecność odcina nie tylko ból, ale też radość i bliskość. 

A ciało i tak pamięta i dopomina się o swoje.

Piąty, to "izmy" i ucieczki.

Najpierw alkohol, bo w naszej kulturze to wciąż najprostszy regulator emocji, społecznie prawnie akceptowany. 

Potem używki, gry, pornografia, seriale na bezdechu. 

A także „szlachetny” pracoholizm - niby nagradzany, bo „przecież dowożę, jestem odpowiedzialny, utrzymuję rodzinę”, ale jeśli praca staje się jedynym uzasadnieniem mojej nieobecności, to już nie jest odpowiedzialność. To jest ucieczka.

Wszystkie te mechanizmy: prześmiewanie, bierna i otwarta agresja, zamrożenie, izmy mają jedną wspólną cechę. 

Pasują do stereotypu „prawdziwego faceta”: błyskotliwy, twardy, kontrolujący, chłodny, zapracowany, ale to jest obrazek na pokaz. 

Pod spodem często kryje się dystans, samotność i lęk.

Dlatego dziś, w Dniu Chłopaka, chciałbym nam facetom życzyć kilku rzeczy.

Żeby humor był dodatkiem, a nie murem.

Żeby agresja - bierna czy otwarta - nie była jedynym językiem naszych napięć.

Żebyśmy nie zamrażali siebie na lata, ale mieli odwagę czuć.

Żebyśmy nie uciekali w izmy, ale byli obecni w domu, w relacjach, w życiu.

Bo dojrzałość nie polega na tym, by nie czuć.

Dojrzałość polega na tym, by czuć i unieść.

33. Przypowieść o chłopcu, który stał się mężczyzną 
O chłopcu, który stał się mężczyzną 

Dorastał w świecie, w którym wszystko było dostępne natychmiast. 

Lodówka zawsze pełna, w kieszeni telefon, który odpowiadał szybciej niż własne myśli. Życie przypominało długi korytarz galerii handlowej: jasno, wygodnie, przewidywalnie. 

I mogło się zdawać, że tak będzie zawsze.

Ale w nim samym coraz mocniej pulsowało pytanie: "czy to wystarczy?" 

Bo choć miał wszystko, czego potrzebował, wiedział, że prawdziwe życie zaczyna się tam, gdzie kończy się wygoda.

Pierwsze wezwanie przyszło w chwili wyboru; szkoły, kierunku, drogi. 

Wszyscy wokół podpowiadali, jakby chcieli przeżyć za niego jego własne życie. 

A on po raz pierwszy zobaczył, że męskość nie rodzi się z tego, że ktoś wskaże ścieżkę, ale z odwagi, by powiedzieć: „to moja decyzja, to ja biorę jej konsekwencje”.

Kolejna próba była bardziej intymna. 

Spotkanie z pierwszą miłością. 

Mógł zostać za ekranem, wysłać wiadomość, zagrać emotikonami, ale prawdziwa odwaga polegała na podejściu, na spojrzeniu w oczy, na ryzyku odrzucenia. 

To było jego pierwsze „przekroczenie mostu”:  krok, który uczył, że miłość wymaga odsłonięcia się i gotowości na ból.

Potem przyszła codzienność, która sprawdzała go głębiej niż wszystkie egzaminy. 

Płacz dziecka w nocy, zmęczona partnerka, której trzeba było podać herbatę, rozmowy o rachunkach, kiedy marzyło się o ciszy. 

To były chwile, w których nie było oklasków ani lajków, ale właśnie tam kuła się odpowiedzialność. 

Bo chłopiec marzy o tym, żeby świat go podziwiał. 

Mężczyzna uczy się być obecny, nawet gdy nikt nie patrzy.

Przyszła także próba granic. 

Świat kusił łatwym „tak”: przytaknij szefowi, zrób jak inni, nie sprawiaj problemów. 

Ale każde wypowiedziane „nie” -  nie wobec niesprawiedliwości, nie wobec pokusy, nie wobec własnej słabości - było jak kamień wrzucony w fundament jego tożsamości. 

Bo bez granic nie ma dojrzałości, a bez odwagi w obronie siebie nie ma wolności.

I wreszcie przyszła próba najcichsza i najtrudniejsza: pytanie o sens. 

Kim chcę być?

Jakim ojcem, partnerem, przyjacielem, człowiekiem? 

To pytanie nie miało jednej odpowiedzi i nie dało się od niego uciec. 

Było jak lustro, które stawia życie. 

Można było zagłuszyć je pracą, rozrywką, kolejnym zakupem. 

Ale kto miał odwagę spojrzeć w nie, wiedział, że dorosłość to nie wiek, nie siła mięśni, nie tytuły. 

To umiejętność uniesienia ciężaru własnych wyborów i niesienia go dalej: nie tylko dla siebie, ale i dla innych.

Tak chłopiec stawał się mężczyzną. 

Nie w jednej chwili, nie przez jeden czyn. 

Przez drogę pełną prób: pierwszych decyzji, pierwszych miłości, odpowiedzialności, granic i pytań o sens. 

Każdy krok był jak zanurzenie w głęboką wodę pełne lęku i wynurzenie się już innym, dojrzalszym.

Bo można mieć siwe włosy i wciąż być chłopcem, jeśli unika się odpowiedzialności. 

I można być bardzo młodym, a jednak stać się mężczyzną, jeśli ma się odwagę kochać, chronić i wybierać.

Z życzeniami podążania własną drogą Panowie na te ten Dzień Chłopaka i każdy zwykły 💪
#dzieńchłopaka

34. O akceptacji końców i otwartości na nowe początki 

Julia Roberts podobno powiedziała kiedyś:

"Pozwól rzeczom się rozpadać, przestań starać się je naprawiać. 

Pozwól ludziom się złościć, pozwól im Cię krytykować.

Ich reakcje nie są twoim problemem. 

To, co ma odejść, odejdzie, a to, co ma zostać, pozostanie. 

To, co odchodzi, robi miejsce na coś nowego. Nie trzymaj się kurczowo tego, co już nie powinno być. 

Zaufaj, że zawsze czeka na ciebie coś dobrego, jeśli pozwolisz odejść temu, co już nie należy do twojego życia."

W tym cytacie jest coś, co psychologia nazywa elastycznością psychologiczną - zdolnością, by rozpoznać, że pewne rzeczy w naszym życiu tracą aktualność i że warto zrobić im miejsce, zamiast je kurczowo przytrzymywać. 

Brzmi banalnie, ale w praktyce jest jednym z najtrudniejszych doświadczeń człowieka.

Często spotykam w gabinecie osoby, które trwają w relacjach, rolach czy projektach nie dlatego, że one im służą, ale dlatego, że tyle już w nie zainwestowały. 

Sam też się tego uczę całe życie.

Psychologia opisuje to jako „błąd utopionych kosztów”. 

Badania Carstensen pokazują, że osoby, które potrafią zrezygnować z nieosiągalnych celów i przekierować energię na nowe, mają lepsze zdrowie psychiczne i fizyczne. 

Nie jest to przejaw słabości.

To oznaka dojrzałości i higieny psychicznej.

Drugi obszar to reakcje innych ludzi. 

Krytyka, złość, emocje.

One zawsze będą obecne, ale nie zawsze są naszą odpowiedzialnością. 

To, co możemy zrobić, to rozróżnić, co jest nasze, a co nie. 

Badania nad terapią akceptacji i zaangażowania (ACT) pokazują, że osoby, które uczą się akceptować emocje zamiast z nimi walczyć, mają niższy poziom stresu, mniej ruminują i łatwiej podejmują decyzje zgodne z wartościami. 

To umiejętność, która chroni przed wpadaniem w błędne koło poczucia winy czy lęku przed oceną.

Wreszcie życie codzienne. 

Rodzicielstwo uczy, że nie da się zawsze „naprawić” frustracji dziecka. 

Sport przypomina, że powrót po kontuzji wymaga często odpuszczenia starego celu i zdefiniowania nowego. 

Kreatywność i rozwój zawodowy pokazują, że najlepsze pomysły rodzą się wtedy, gdy odpuścimy sztywne oczekiwania i pozwolimy rzeczywistości nas zaskoczyć.

To, co odchodzi, naprawdę robi miejsce na coś nowego. 

I nie jest to slogan motywacyjny, ale wniosek z wielu badań. 

Umiejętność puszczenia tego, co już nie nasze, jest jednym z najważniejszych predyktorów dobrostanu.

Warto więc zadać sobie pytanie:

Czego trzymam się dziś tylko z przyzwyczajenia albo lęku?

Co mogłoby wejść w moje życie, gdybym pozwolił temu odejść?

Być może właśnie tam, w przestrzeni po utracie, czeka to, co wartościowe.

🖤

35. Jak reagujemy w kryzysie?
Jak reagujemy w kryzysie?

Ostatnie godziny przyniosły wydarzenia, które mocno poruszyły opinię publiczną: atak dronowy ze wschodu, szczątki spadające w naszym kraju, a także alerty RCB wysyłane na smartfony w środku nocy. 

Część osób krytykuje je jako niepotrzebne, wywołujące panikę. 

Inni twierdzą, że dobrze, iż mamy dostęp do informacji. 

Spotkałem się zarówno z głosami powagi, jak i prześmiewczymi komentarzami, które bagatelizują całą sytuację.

Ja chcę spojrzeć na to z perspektywy psychologii kryzysu i pokazać, jak istotna jest rzetelna i faktograficzna informacja oraz co możemy z nią zrobić, ponieważ w kryzysie to, w jaki sposób reagujemy na rzeczywistość, ma zasadnicze znaczenie.

Reakcje krótkoterminowo kojące, ale długofalowo zawężające - schemat UUU.

W psychologii kryzysowej mówi się o trzech częstych schematach reagowania, które krótkoterminowo mogą przynieść ulgę, ale gdy stają się dominujące, zawężają percepcję rzeczywistości i ograniczają możliwości działania, to tzw. UUU: unikanie, umieranie ze strachu (zamrożenie), uległość.

Unikanie

Wyparcie, zaprzeczenie, negowanie tego, co się dzieje. 

To próba funkcjonowania tak, jakby nic się nie wydarzyło jak orkiestra na Titanicu, która gra, choć statek tonie i instrumenty zsuwają się z pokładu. 

Unikanie daje chwilowe ukojenie, ale nie pozwala realnie przygotować się do sytuacji kryzysowej.

Zamrożenie (tzw. „umieranie ze strachu”)

Stupor, bezruch, skamienienie. 

To reakcja wegetatywna, neurologiczna, pozawolicjonalna, podobna do tej, jaką przejawiają zwierzęta, które zamierają w obliczu zagrożenia. 

U człowieka jednak w sytuacjach, gdy fakty pokazują, że trzeba działać, zamrożenie - choć naturalne - nie jest strategią wystarczającą. Kluczowe jest, by zauważać w sobie tendencję do zastygania i odzyskiwać dostęp do działań celowych.

Uległość

To postawa „białej flagi”, przekonanie: „nic ode mnie nie zależy, nic nie mogę zrobić”. 

W pewnych sytuacjach deeskalacyjnych może chwilowo chronić, ale gdy staje się głównym trybem reagowania, prowadzi do rezygnacji z korzystania z zasobów intelektualnych, emocjonalnych i relacyjnych.

Panika i prześmiewanie

Obok UUU spotykamy też inne reakcje, które bywają nieadekwatne do faktów.

Jedną z nich jest panika - myśli kierują się ku czarnym scenariuszom, myślenie staje się czarno - białe, zawęża się pole poznawcze. 

Ciało odpowiada fizjologicznie: pojawia się spłycony oddech, ucisk w klatce piersiowej, suchość w ustach. 

Typowy napad paniki osiąga szczyt w kilka minut i ustępuje w kilkanaście, kilkadziesiąt minut, ale może być powtarzający się i wpływać na styl reagowania. 

Dlatego ważne jest rozróżnienie: napad paniki to epizod nagły, a przewlekły lęk to coś innego. W obu przypadkach warto rozpoznawać myśli nieadaptacyjne, uczyć się pracy z oddechem (np. spowalnianie i wydłużanie wydechu, 4 - 6 oddechów/min) i traktować panikę jak burzę, która przechodzi, a po niej wychodzi słońce.

Inna reakcja to prześmiewanie, ironia, sarkazm. Humor rzeczywiście bywa jednym z mechanizmów obniżania napięcia układu nerwowego, ale nie każdy humor działa tak samo: humor afiliacyjny może wspierać, natomiast prześmiewcze unieważnianie faktów odcina od realnej adaptacji. 

Dlatego heheszkowanie obniża napięcie, ale samo w sobie nie pomaga lepiej dostosować się do trudnej rzeczywistości.

Dojrzałe strategie - schemat AAA.

Po drugiej stronie znajdują się reakcje dojrzałe, adaptacyjne czyli takie, które zwiększają elastyczność i pozwalają lepiej dostosować się do sytuacji. 

W swojej praktyce posługuję się psychoedukacyjną ramą AAA: akceptacja, analiza, adaptacja.

Akceptacja

Przyjęcie rzeczywistości taką, jaka jest. 

„Drony spadły. To się wydarzyło.” 

Akceptacja nie oznacza zgody ani aprobaty moralnej czy politycznej. 

Oznacza uznanie faktu: punkt wyjścia do dalszego działania. 

Właśnie dlatego alert RCB jest potrzebny, bo w suchy, syntetyczny sposób podaje fakty z wiarygodnego źródła.

Analiza

Ocena sytuacji i zasobów: co się dzieje? czym dysponuję? jakie mam wsparcie? jak mogę reagować? 

Fakty są tu podstawą, bo bez nich analiza nie ma punktu odniesienia. 

Jednocześnie istotne jest, by komunikaty kryzysowe były jasne, konkretne i dawały wskazówki, co zrobić teraz. 

To właśnie obniża poziom lęku.

Adaptacja

Ukierunkowanie działań: czego robić więcej, czego mniej, co nowego wprowadzić, co wyeliminować, z kim współpracować, z jakich zasobów skorzystać? 

Adaptacja oznacza świadomy wybór strategii, które pomogą przejść przez kryzys najmniejszym kosztem.

Od geopolityki po codzienność

Schematy UUU i AAA sprawdzają się nie tylko w obliczu wydarzeń geopolitycznych. 

Równie dobrze można je odnieść do codziennych kryzysów: zbitego kolana, zachłyśnięcia się, czy sytuacji, gdy dziecko zgubi się w galerii handlowej. 

W takich momentach pierwszą reakcją łatwo staje się panika czy dramatyzowanie, ale skuteczniejsze jest zatrzymanie się i świadome zastosowanie AAA:

akceptacja: „dziecko zniknęło z oczu”,

analiza: „gdzie widziałem je po raz ostatni, kto może sprawdzić monitoring?”,

adaptacja: „do kogo podejść, jak działać, kogo poprosić o pomoc?”.

To podejście zwiększa szansę, że z sytuacji wyjdziemy bardziej chronieni i odporni.

Na zakończenie

Życzę nam wszystkim, abyśmy w sytuacjach kryzysowych:

- mieli dostęp do rzetelnej informacji,

- uczyli się akceptować fakty (nie myląc ich z aprobatą),

- analizowali swoje zasoby i sytuację,

- adaptowali działania do realnych warunków,

- rozpoznawali swoje myśli, reakcje ciała i zachowania,

- ćwiczyli samoregulację i regulację oddechu.

Kryzysy te duże i te małe zawsze będą częścią naszego życia. 

Nie ma złych reakcji ciała w chwili zagrożenia; są tylko takie, które pomagają nam działać tu i teraz oraz takie, które -  jeśli przejmą stery na dłużej - ograniczają nasze wybory. 

Różnicę robi to, czy potrafimy przejść od pierwszych do drugich.

36. Edutainment i porozumienie bez przemocy we Wrocławiu 
Tak było we Wrocławiu w DCF - Dolnośląskie Centrum Filmowe.

Edutainment łączący kino, psychologię i edukację w obszarze komunikacji i współpracy.

Dziękuję za zaproszenie, otwartość na uczenie się przez doświadczenie.i miłe dla mnie słowa recenzji tego wydarzenia 🙂

37. 1 września 
„Nie ma dzieci, są ludzie" - przypominał Janusz Korczak. 

Jesper Juul dodawał zaś: „Dzieci nie potrzebują doskonałych rodziców ani doskonałych nauczycieli. Potrzebują autentycznych dorosłych, którzy wezmą odpowiedzialność za relacje”.

Te dwa zdania można by powiesić na drzwiach każdej szkoły i przypominać sobie w kalendarzu rodzica.

Bo choć 1 września zwykle wygląda podobnie - dzieci i młodzież wracają do szkół, rodzice do pracy - to naprawdę wiele zależy od tego, czy będziemy powtarzać schematy, czy odważymy się zrobić krok w stronę czegoś głębszego: współpracy i partnerstwa pomiędzy domem, szkołą i dzieckiem.

Dlaczego to takie ważne?

Psychologia rozwojowa jasno pokazuje: największe znaczenie dla kształtowania kompetencji społecznych, emocjonalnych i moralnych mają pierwsze lata w domu. 

To tam dziecko uczy się regulowania emocji, komunikacji, współpracy i odpowiedzialności. 

Szkoła ma być wsparciem, nie zastępstwem.

Badania OECD i UNICEF (2022) wskazują, że systemy edukacyjne, które włączają rodziców i rozwijają u uczniów inteligencję emocjonalną, osiągają lepsze wyniki nie tylko w nauce, ale także w dobrostanie psychicznym dzieci.

Jak to działa na świecie?

Finlandia - szkoła oparta na zaufaniu i współpracy, minimalnej presji i równym dostępie. Rozwój emocjonalny i społeczny jest traktowany na równi z poznawczym.

Szwecja - model "inskolning", w którym rodzice razem z dzieckiem adaptują się do przedszkola, budując od początku partnerstwo dom - instytucja.

Reggio Emilia (Włochy) - rodzice są współtwórcami programu edukacyjnego, a dziecko traktowane jest jako pełnoprawny uczestnik wspólnoty.

Kanada (Roots of Empathy) - dzieci uczą się empatii i rozumienia emocji, obserwując niemowlęta w klasie.

Estonia - szkoły rozwijają autonomię uczniów, projekty interdyscyplinarne i poczucie wspólnoty.

A jak jest w Polsce?

Choć często narzekamy na system, są już dobre praktyki:

Fundacja Szkoła z Klasą - promuje otwartą komunikację z rodzicami, dialog zamiast formalizmu.

Ośrodek Rozwoju Edukacji (ORE) – materiały i narzędzia do budowania partnerstwa rodzic–szkoła, podmiotowego traktowania dziecka.

Projekty psychologiczno-edukacyjne - np. liceum Paderewskiego w Lublinie realizowało warsztaty z arteterapii, kreatywności i pozytywnego myślenia, angażując rodziców i nauczycieli.

Centra edukacji domowej  alternatywne formy uczenia, które tworzą wspólnoty rodziców i dzieci, oparte na relacji i samodzielności.

Co z tego wynika?

To, co działa najlepiej - w Finlandii, Estonii czy Kanadzie - ma wspólny mianownik: szkoła, dom i dziecko idą razem, nie osobno.

Rodzic nie przerzuca odpowiedzialności na szkołę. 

Szkoła nie broni się przed rodzicami. 

Dziecko nie zostaje osamotnione między dwoma światami.

Moje życzenie na 1 września

Żebyśmy - jako rodzice, nauczyciele, wychowawcy -umieli stanąć po jednej stronie.

Żebyśmy pamiętali, że autorytet nie rodzi się z funkcji, ale z emocjonalnej dojrzałości i umiejętności budowania relacji.

Żebyśmy zamiast szukać winnych, pytali: „Co możemy zrobić wspólnie dla dobra dziecka?”

Lawina zawsze zaczyna się od jednego kamyka.

Może właśnie dziś - 1 września - warto nim być.

38. O zmysłach 
Głód jest najlepszą przyprawą” - cytat przypisywany Cyceronowi. 

Okazuje się, że już starożytni wiedzieli, że paradoks prostoty bywa największą mądrością. 

I choć nie zachęcam nikogo do głodowania wiedząc w ilu miejscach na świecie to sprawa życia i śmierci, to wracam do tego zdania jako metafory, bo wydaje mi się ono niezwykle aktualne w naszym pierwszym świecie Polski i Europy, w którym zmysły dostają więcej, niż są w stanie udźwignąć.

Dziś jesteśmy przebodźcowani niemal w każdej sferze. 

Zmysł wzroku zalewany jest falą obrazów:  filmów, reklam, memów, seriali, scrollowanych feedów. 

Do tego możliwość podróżowania, zmiany scenerii, wyboru między latem a zimą w dowolnym zakątku świata. 

Tyle opcji, że czasem nie wiemy już, na co patrzymy i co naprawdę nas cieszy.

Słuch?

Hałas miasta, tramwaje, klaksony, techniczne szumy cywilizacji. 

A obok tego śpiew ptaków, szum wody, śmiech dziecka. 

Wszystko wymieszane tak gęsto, że łatwo zapomnieć, które dźwięki są dla nas źródłem ukojenia, a które jedynie kolejną warstwą szumu.

Smak i węch? 

Jedzenie „just in time” z dowozem pod drzwi, każda kuchnia świata na wyciągnięcie aplikacji. 

Smak staje się narzędziem rozładowania stresu, czasem zamiennikiem emocji, których nie umiemy inaczej wyrazić. 

Do tego zapachy perfum i kawy mieszają się z wonią benzyny czy przepełnionego tramwaju.

Dotyk? 

Z jednej strony ten, którego szukamy: ciepło bliskiej osoby, przytulenie, które rozpuszcza napięcie. 

Z drugiej - przypadkowe ocieranie się w tłumie, popychanie w kolejce, zderzanie w przeładowanym autobusie.

Kiedy to wszystko zbierzemy, widać wyraźnie, że współczesny człowiek Zachodu żyje w świecie nadmiaru. 

A nadmiar rodzi znieczulenie. 

Zaczynamy zapominać, co naprawdę jest dla nas wartością.

I tu wracam do cytatu: „głód jako przyprawa”. 

Głód oczywiście nie w sensie fizjologicznego cierpienia, ale jako deficyt, świadome ograniczenie, detoks od nadmiaru. 

Dzięki niemu możemy znowu poczuć smak chleba, zapach porannej kawy, radość promienia słońca na twarzy.

Ale ten „głód” można praktykować również na wiele innych sposobów:

Głód ciszy - odłożenie słuchawek, wyłączenie radia w samochodzie, by usłyszeć własne myśli albo naturalny rytm otoczenia.

Głód przestrzeni - wyjście na spacer bez telefonu, pozwolenie sobie na brak zdjęć i dokumentowania chwili, tylko po to, by być w niej naprawdę.

Głód nudy - rezygnacja z natychmiastowego sięgania po ekran, kiedy się nudzimy i zobaczenie, dokąd poniesie nas wyobraźnia.

Głód prostoty - świadome jedzenie zwykłego chleba z masłem zamiast wymyślnych potraw, by przypomnieć sobie, że smak tkwi w jakości, nie w komplikacji.

Głód natury - wyjazd w miejsce, gdzie nie dociera zasięg i pozwolenie sobie na zanurzenie w rytmie lasu, rzeki, łąki.

Głód obecności - rozmowa z kimś bliskim bez przerywania, bez zerkania na telefon, bez wielozadaniowości.

Głód ruchu - poczucie mięśni po wysiłku fizycznym, zamiast rekompensowania braku energii kolejną kawą.

Głód dotyku - świadome przytulenie, które trwa dłużej niż sekundę i pozwala naprawdę poczuć bliskość.

Psychologia nazywa to praktyką uważności. 

Dla mnie to codzienna sztuka doceniania. 

Nie chodzi o wielkie strategie, ale o drobne momenty powrotu do tego, co elementarne, bo w świecie przesytu, to właśnie prostota staje się wartością.

I może warto co jakiś czas zapytać siebie:

Jakie bodźce naprawdę mnie karmią, a jakie są tylko szumem?

Kiedy ostatnio pozwoliłem sobie poczuć radość z małej rzeczy?

Co jest moją „przyprawą” w życiu?

To pytania, które mogą pomóc przywrócić nam smak.

https://www.facebook.com/reel/610765545247814?locale=pl_PL 
39. Dlaczego zakładamy maski?
„Maski mają chronić, ale z czasem zaczynają dusić.”

Co powoduje, że zakładamy maski i dlaczego tak trudno nam pokazać światu, jacy naprawdę jesteśmy?

W rozmowie z Monika Czerska w Radio Łódź  mówiłem o tym, skąd bierze się potrzeba udawania i jak nadmiar masek odbija się na naszym zdrowiu psychicznym i fizycznym.

Autentyczność to nie luksus. 

To fundament zdrowego życia.

Posłuchajcie audycji „Tak to czuję”:

https://radiolodz.pl/tak-to-czuje-dlaczego-zakladamy-maski-podcast,542063/?fbclid=IwY2xjawPAd6ZleHRuA2FlbQIxMABicmlkETFLNm80VEUyOTNuUUVRZU5oc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHh7kfRSGTWDmVsDRLHRTu4xrV_QBVTUCEaOwW5Uy5EsWZ6y3v-DVF-m0lSkq_aem_Dt8Ns6aVuOaH_xvCb51hCw
40. Mizoginia i mizoandria – dwa oblicza nienawiści do płci 
W swojej pracy bardzo często spotykam się z kobietami, mężczyznami i parami, którzy w relacjach płciowych: partnerka - partner, żona – mąż doświadczyli rozczarowań, zawstydzenia, cierpienia i bólu. 

To doświadczenia zdrad, porzuceń, braku troski, ale też przemocy: fizycznej, emocjonalnej, seksualnej, symbolicznej. 

Czasem są to historie zaniedbań, które przez lata nie dawały oparcia w poczuciu bezpieczeństwa. 

U ich źródeł niejednokrotnie kryje się coś, co możemy nazwać nienawiścią wobec płci przeciwnej.

To zjawisko ma wiele twarzy. 

Jedną z nich jest pragnienie odwetu, chęć wyrównania rachunków, oddania cierpienia, którego samemu się doświadczyło. 

Psychologia dobrze opisuje ten mechanizm: ktoś, kto długo był w roli ofiary, aby odbudować poczucie siły, nieświadomie zaczyna odgrywać rolę kata. 

Tak działa koło przemocy: doświadczenie bólu i krzywdy staje się paliwem do dalszego ich zadawania.

Dwa pojęcia, które pozwalają zrozumieć ten proces, to mizoginia i mizoandria.

Mizoginia - systemowa nienawiść wobec kobiet 

Mizoginia (od gr. misos – nienawiść, gynē – kobieta) to postawa nienawiści i pogardy wobec kobiet. Jest jednym z najważniejszych pojęć w badaniach nad kulturą patriarchalną i nierównościami płciowymi.

Dlaczego właśnie mizoginia funkcjonuje tak powszechnie? 

Ponieważ ma charakter systemowy, zakorzeniony w wielowiekowym patriarchacie. 

Przez stulecia mężczyźni - dzięki sile fizycznej, ekonomicznej i politycznej - mieli przewagę nad kobietami. 

Ta przewaga prowadziła do ich uzależnienia i podporządkowania, degenerowała rozwój i osłabiała poczucie wartości. 

Z pokolenia na pokolenie utrwalało się przekonanie, że kobiety należy traktować protekcjonalnie, wymuszać uległość i dostosowanie do zdania mężczyzny, który rości sobie prawo do racji i do prawdy.

Mizoginia nie była jedynie relacją jednostkową. 

Została wbudowana w cały system społeczny i kulturowy: w literaturę, prawo, obyczaj, religię, edukację. 

Była przekazywana zarówno przez mężczyzn do mężczyzn, jak i przez kobiety do kobiet, które - jako część systemu - także powielały patriarchalne wzorce.

Dlatego mizoginia ma charakter historyczny i strukturalny. 

To ona legitymizowała przez wieki podporządkowanie kobiet. 

I dlatego, mimo emancypacji, ruchów feministycznych, rosnącego równouprawnienia, wciąż jest obecna często w zawoalowanej formie, ale widoczna szczególnie tam, gdzie świat mężczyzn konfrontuje się ze zmianą. 

Widzimy ją w języku, w relacjach zawodowych, w polityce, w życiu prywatnym. 

Dziś często staje się wręcz reakcją obronną wobec rosnącej autonomii kobiet: im bardziej kobiety walczą o równe prawa, tym bardziej część mężczyzn (ale też część kobiet, które trwają w patriarchalnym schemacie) reaguje agresją, by utrzymać dotychczasowy porządek.

Mizoandria - indywidualna nienawiść wobec mężczyzn 

Drugim pojęciem jest mizoandria (od gr. misos – nienawiść, anēr/andros – mężczyzna), czyli nienawiść wobec mężczyzn.

Na pierwszy rzut oka wygląda jak odbicie lustrzane mizoginii. 

Jednak w praktyce psychologicznej widzimy, że mizoandria ma zupełnie inny charakter nie systemowy, lecz raczej indywidualny.

Najczęściej rodzi się ona w doświadczeniach z najbliższymi mężczyznami w rodzinie pochodzenia. 

To przede wszystkim ojciec: pierwszy i najważniejszy mężczyzna w życiu dziewczynki. 

Jeśli ojciec był przemocowy, nieobecny, chłodny, obojętny albo bagatelizujący potrzeby, może to głęboko zniszczyć poczucie bezpieczeństwa i kształtować przekonanie, że „mężczyźni są źli”. 

Podobnie działa przemoc ze strony brata, zwłaszcza jeśli rodzice nie reagują i nie chronią siostry.

Takie doświadczenia mogą prowadzić do trwałego schematu nieufności i podejrzliwości wobec mężczyzn. 

W dorosłości mizoandria może dodatkowo być konsekwencją rozczarowujących relacji romantycznych: zdrady, porzucenia, przemocy w związku. 

Nienawiść wobec mężczyzn staje się wówczas formą rewanżu i zemsty: „skoro ja cierpiałam, teraz wy będziecie cierpieć”.

W odróżnieniu od mizoginii, która ma kontekst społeczny i historyczny, mizoandria wyrasta z traumy jednostkowej. 

Nie jest częścią systemu władzy, lecz osobistą reakcją na ból i zawiedzione zaufanie.

Dwa porządki – wspólny mianownik

Choć oba pojęcia mają wspólny źródłosłów - misos, czyli nienawiść -  dzieli je zasadnicza różnica:

• mizoginia – systemowe zjawisko, utrwalone historycznie i kulturowo,

• mizoandria – indywidualna reakcja na traumatyczne doświadczenia.

A jednak łączy je wspólny mianownik: relacja z drugą płcią zostaje zasilona ze źródła nienawiści.

• W przypadku mizoginii – z przekonania o wyższości mężczyzn i systemowego prawa do agresji.

• W przypadku mizoandrii – z bólu i traumy, które przeradzają się w nieufność i rewanż.

W obu przypadkach nienawiść zastępuje dialog, a cierpienie - zamiast zostać przepracowane - staje się murem oddzielającym od możliwości budowania zdrowych więzi.

Ryzyko zniekształceń

I tu warto zwrócić uwagę na ryzyko wynikające z nieporozumień wokół walki z nienawiścią. 

Bardzo często obserwuję zniekształcenie tego, czym jest feminizm. 

Niekiedy traktuje się go jak walkę z mężczyznami. 

Tymczasem feminizm w swoim zdrowym znaczeniu nie jest walką z mężczyznami, lecz walką z nierównością i patriarchatem.

Dlatego zachęcam wszystkie kobiety, które cenią swoją autonomię i chcą budować partnerskie relacje, by przyglądały się, na ile ich postawa opiera się na rewanżyzmie czy nienawiści, a na ile na realnej chęci zmiany systemu z jednoczesną otwartością na dialog z mężczyznami.

Podobnie zachęcam mężczyzn, którzy poczucie bezpieczeństwa budują na tradycyjnym modelu świata. 

Jeśli naprawdę zależy im na dobrych relacjach - zarówno przyjacielskich, jak i romantycznych - to uznanie w kobiecie prawa do samostanowienia i prawa do innego zdania nie odbiera im niczego. 

Wręcz przeciwnie - może wzmocnić relację. 

Prawdziwa siła rodzi się bowiem wtedy, gdy potrafimy być ciekawi różnicy, zamiast próbować ją zdominować lub unieważnić.

Jak przerwać koło przemocy?

Najważniejsze pytanie nie brzmi: 

kto zaczął? ani kto cierpiał bardziej? - bo to zawsze prowadzi do dalszej eskalacji. 

Pytanie, które naprawdę może coś zmienić, brzmi: 

jak zatrzymać to koło przemocy?

Z perspektywy psychologicznej jasne jest jedno: za mizoginią i mizoandrią stoi lęk. 

Dopóki jest on zamrożony, staje się źródłem nienawiści wobec drugiej płci, ale jeśli odważymy się go zobaczyć, nazwać i przeżyć w bezpiecznych warunkach - w terapii, w dialogu, w relacjach opartych na empatii - może on stać się punktem wyjścia do czegoś zupełnie innego: do uzdrawiania i tworzenia więzi, które nie są powieleniem przeszłości, lecz próbą budowania przyszłości.

Bo ani mizoginia, ani mizoandria nie są losem. 

To wyuczone reakcje. 

A skoro zostały wyuczone, to można się ich również oduczyć. 

Warunkiem jest odwaga, by spojrzeć w głąb własnej historii i zrobić krok poza rewanż, ku spotkaniu z drugim człowiekiem.

41. O hejcie
Poruszyła mnie historia tej dziewczynki, również z osobistych powodów mierzenia się z trądzikiem XXL w okresie dojrzewania.  

Dlatego jeszcze do niej wracam.

Skye Stout ma 16 lat. 

Podpisała swój pierwszy profesjonalny kontrakt w piłce nożnej w Szkocji. 

Powód do radości, dumy i motywacji dla innych. 

A jednak internet znalazł coś innego, by ją „ocenić”. 

Nie jej grę, nie jej talent, ale jej twarz, na której widać trądzik. 

Tak oto sukces młodej dziewczyny stał się pretekstem do wylania hejtu.

I znów pytam: 

jak to się stało, że w świecie, w którym umiemy namierzyć sygnał z Marsa, nie umiemy poradzić sobie z odpowiedzialnością za słowo?

Psychologia zna ten mechanizm - "efekt dezinhibicji" online. Anonimowość i brak konsekwencji obniżają hamulce, a słowo staje się pałką. 

Badania są bezlitosne: młodzież doświadczająca cyberprzemocy częściej mierzy się z depresją, lękiem, poczuciem izolacji. 

A przecież mówimy o nastolatkach, które dopiero uczą się, jak widzieć siebie w lustrze.

Co możemy zrobić? Myślę o trzech poziomach:

Prawo.

W Polsce mamy przepisy o zniesławieniu, zniewadze, mowie nienawiści czy cyberstalkingu. 

W teorii to wystarcza. 

W praktyce rzadko działa szybko i skutecznie.

Europa idzie krok dalej: Wielka Brytania wprowadziła Online Safety Act, Unia Europejska Digital Services Act. 

U nas wciąż brakuje nieuchronności kary i sprawności systemu.

Edukacja.

Są dobre kroki: Dzień Bezpiecznego Internetu, programy NASK i Fundacji Dajemy Dzieciom Siłę, a od września nowy przedmiot „edukacja zdrowotna” obejmujący także higienę cyfrową. 

Ale dopóki rodzina i szkoła nie uczą odpowiedzialności za słowo, empatii i inteligencji emocjonalnej, będziemy wychowywać specjalistów, którzy nie potrafią rozmawiać bez ranienia.

Rodzina.

To tutaj dziecko uczy się, że słowo może wspierać albo ranić. 

To tutaj zaczyna się rozmowa o granicach i szacunku. 

I choć żadna infolinia nie zastąpi codziennych lekcji empatii przy stole, to warto wiedzieć, gdzie szukać wsparcia, gdy przemoc w sieci już się pojawia.

Gdzie szukać pomocy przy cyberprzemocy w Polsce?

116 111 -  Telefon zaufania dla dzieci i młodzieży (24/7, bezpłatnie, anonimowo)

800 100 100 - Telefon dla rodziców i nauczycieli

dyzurnet.pl - zgłaszanie nielegalnych treści w internecie

Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę - pomoc psychologiczna i prawna

Rzecznik Praw Obywatelskich - zgłaszanie naruszeń praw człowieka, w tym mowy nienawiści

Policja (112 / lokalna komenda) - w sytuacjach gróźb karalnych, nękania, stalkingu.

Widzę to tak: 

prawo powinno mieć zęby, szkoła odwagę uczyć o emocjach, a rodzina narzędzia do rozmowy. 

Dopiero wtedy sukces 16-latki nie będzie pretekstem do hejtu, ale do dumy.

Wolność słowa nie oznacza wolności do upokarzania. 

A dojrzałość społeczeństwa mierzy się tym, czy potrafimy cieszyć się z cudzej radości, zamiast ją zatruwać.

fot. Daily Mail

42. Emancypacja mężczyzn 

To temat, który w Polsce na szczęście zaczyna być poruszany, ale wciąż - mam wrażenie  - dociera do masowego odbiorcy jak szept. 

A czasem wręcz wywołuje konsternację, opór, a nawet irytację, bo przecież emancypacja to domena kobiet, prawda? 🙂
Tak nam to wdrukowano w patriarchalnej tradycji czarno - białych zasad.

Tymczasem kobiety wychodzą z ciasnych ram ról przypisanych im przez tradycyjny model życia.

Już nie są zawsze są zależne ekonomicznie od mężczyzn (,uff...), nie definiują się wyłącznie przez macierzyństwo czy opiekę nad domem. Wchodzą w zawody tradycyjnie męskie, obejmują wysokie stanowiska, zakładają mundury, tworzą ruchy społeczne, walczą o prawa, piszą własne historie.

A co z mężczyznami? 

Czy potrafimy w ustach i w głowie połączyć słowa "emancypacja" i "mężczyzna" tak, aby brzmiały naturalnie?

W ostatnich latach coraz więcej mężczyzn zaczyna dostrzegać, że zmiana roli kobiet oznacza również konieczność redefinicji własnej roli. 

I tu pojawia się trudny, ale potrzebny temat:

 wyjście poza przekazy międzypokoleniowe, w których mężczyzna "musi". 

Musi dowozić, nie płakać, być twardy, nie mówić o słabości, nie okazywać wrażliwości, myśleć przede wszystkim o pragmatyzmie i rodzinie, odkładając siebie na koniec kolejki.

Jak u jednego z moich klientów, który wspominał ojca trzema słowami: "praca, praca, praca". 

Taki model życia zamienia egzystencję w roboty na galerach.

Czym więc może być emancypacja mężczyzn?

Nie chodzi o rezygnację z odpowiedzialności czy sprawczości.

Chodzi o poszerzenie definicji męskości o prawo do kontaktu ze swoją wrażliwością, zdrowiem, kryzysami, potrzebami i bez lęku, że ktoś uzna to za „niemęskie”.

Psychologowie tacy jak Michael Kimmel - autor "Guyland" i "Angry White Men" czy Philip Zimbardo "Gdzie ci mężczyźni?" piszą, że mężczyźni w krajach rozwiniętych stoją dziś przed największym kulturowym wyzwaniem ostatnich dekad: 

jak nauczyć się żyć w świecie, w którym ich wartość nie jest mierzona wyłącznie przez pryzmat bycia „żywicielem” czy „obrońcą”?

Z badań prof. Terry’ego Reala (Harvard Medical School) wynika, że mężczyźni, którzy uczą się języka emocji i dbają o relacje, mają niższy poziom wypalenia zawodowego, lepsze zdrowie somatyczne i wyższy poziom satysfakcji z życia. 

Psychologia pozytywna Martina Seligmana potwierdza: jakość życia budują relacje, poczucie sensu, zaangażowanie w to, co ważne, a nie tylko status czy wynik finansowy.

Emancypacja mężczyzn oznacza więc prawo do:

- odpoczynku bez poczucia winy,

- zmiany zawodowej, jeśli obecna tożsamość zawodowa przestała być źródłem sensu,

- otwartego mówienia o kryzysach, słabościach i potrzebach,

- życia w zgodzie z własnymi wartościami, a nie wyłącznie z oczekiwaniami zewnętrznymi.

To także - jak pisze Bell Hooks w książce "The Will to Change: Men, Masculinity, and Love" - prawo do „odzyskania serca” w kulturze, która uczy chłopców jego zamrażania.

Nie chodzi o narcystyczne „ja przede wszystkim”. 

Chodzi o zdrowy rozsądek, w którym jest miejsce na odpowiedzialność wobec bliskich i na niezagłuszanie siebie, bo inaczej zamiast życia mamy kompromis z życiem, często o bardzo przegnitym aromacie.

I w tym sensie emancypacja - niezależnie od płci - jest po prostu wolnością. 

Wolnością do doświadczania życia, którego jesteśmy pełnomocnikami. 

Wolnością, która pozwala rozkwitać, a nie tylko wegetować.

To po prostu jest zdrowe dla psychiki i ciała 🙂

43. Perfekcjonizm 
Perfekcyjny. Niezawodny. Zawsze na czas.

A gdyby nagle okazało się, że to wszystko tylko rola?

We wrześniowym magazynie SENS psychologia dla ciebie z Martyna Harland rozmawiam o filmie "Paw zwyczajny", którego premiera w polskich kinach już 22 sierpnia i o mężczyźnie, który tak dobrze spełnia oczekiwania innych, że zapomina, kim jest naprawdę.

To rozmowa o mężczyźnie, który tak bardzo definiuje się przez bycie dla innych w rolach, które pełni, że gubi granicę między prawdziwym „ja” a fasadą dla świata. 

Premiera kinowa jest tylko pretekstem, by porozmawiać o cenie "fałszywego ja": zdrowotnej, relacyjnej i emocjonalnej.

Polecam szczególnie wszystkim, którzy zawsze „dowożą” kosztem siebie.

44. Zagrożenia sieci społecznościowych 

Od jakiegoś czasu mam w głowie pytanie, które dojrzewa we mnie powoli, jak zdjęcie wywoływane w ciemni:

Co się stało z ideą sieci społecznościowych w internecie?

„Sieć” w neurologii to gęsta mapa połączeń, dzięki której powstają nowe synapsy czyli rozwój w czystej postaci. 

W krwiobiegu to system dróg transportujących tlen i składniki odżywcze, podtrzymujących życie. 

W obu przypadkach sieć wzmacnia, zasila, stymuluje i symbolizuje pozytywne znaczenia.

A „społeczność”? 

To też połączenia.

Tym razem między ludźmi. 

Wspólnota, w której jednostki są silniejsze razem niż osobno w bezpieczeństwie, ozwoju, dawaniu i braniu wsparcia.

W symbolice znaczeń więc „sieć społecznościowa” moglaby być przestrzenią, w której wymieniamy się ideami i doświadczeniami, tworzymy coś większego niż to, co moglibyśmy osiągnąć w pojedynkę. Przynajmniej tak być może było w założeniach.

A dziś?

Coraz częściej mam wrażenie, że prawo do wyrażania zdania przeszło dziwną ewolucję: 

z narzędzia do rozmowy stało się młotkiem, którym można uderzyć każdego.

Słowo przestało być mostem, a stało się taranem. 

Badania potwierdzają, że w środowisku online działa mechanizm tzw. „rozhamowania” - anonimowość i brak kontaktu twarzą w twarz sprzyjają ostrzejszej, bardziej agresywnej ekspresji, a treści wywołujące oburzenie moralne rozchodzą się szybciej i szerzej niż te, które zapraszają do dialogu.

Widzimy to w każdej grupie wiekowej. 

U najmłodszych skutki bywają szczególnie dotkliwe. 

Badanie UCSF (2025) na niemal 12 000 dzieci w wieku 9 - 13 lat pokazało, że wzrost czasu w social mediach wyprzedza późniejszy wzrost objawów depresji. 

Metaanalizy wskazują też, że ofiary cyberprzemocy są ponad dwa razy bardziej narażone na zaburzenia depresyjne i myśli samobójcze. 

WHO przypomina, że samobójstwo to trzecia przyczyna zgonów w grupie 15–29 lat, a media społecznościowe - choć nie jedyny - mogą być istotnym czynnikiem ryzyka.

U dorosłych zmiana jest subtelniejsza, ale widoczna: dialog coraz częściej ustępuje miejsca starciu, a różnica zdań staje się powodem do ataku, nie rozmowy.

A przecież miało być inaczej.

Kiedyś wyobrażaliśmy sobie te narzędzia jako przestrzenie integracji, współpracy, poszerzania horyzontów. 

Dziś zbyt często normalizujemy dysfunkcję - przyzwyczajeni do tego, że to, co kiedyś było marginesem, stało się centrum.

Dlatego ja sam coraz bardziej ograniczam patrzenie na media społecznościowe jak na miejsce budowania relacji. 

Relacje w moim rozumieniu i czuciu są gdzie indziej: w rozmowie twarzą w twarz, w spojrzeniu, w tonie głosu, w obecności.

Dlatego dziś w wyjątkowo istotnym wymiarze jeszcze bliższe są mi spotkania bezpośrednie, skupione, w kontakcie, słysząc, widząc swojego rozmówcę, a coraz mniej i coraz dalej jestem od pozornych sieci kontaktów, które przeewoluowały w stronę mającą coraz mniej wspólnego z relacjami.

Media społecznościowe w tej formie rzadko już spełniają swoją pierwotną rolę. 

Dlatego traktuję je dziś już wyłącznie jako przestrzeń do dzielenia się tym, na czym się znam i co - wiem z wielu głosów - bywa realnie pomocne. 

A na spotkanie, rozmowę, przyjaźń mam zawsze miejsce poza ekranem. 

Jeśli ktoś chce realnie i prawdziwie być ze mną w kontakcie, to są możliwości i z przyjemnością czerpię z takich autentycznych spotkań.

W sieci - tej prawdziwej, nie cyfrowej - nadal chodzi o to samo: 

podtrzymywać i rozwijać życie.

45. Promocja zdrowia 
Dziś dzień rytualnie dla mnie ważny.

Cokwartalna wizyta w szpitalu.

Rutyna, która od lat przypomina mi, że zdrowie nie jest oczywistością, lecz codzienną decyzją i odpowiedzialnością.

Piszę o tym często. Wiem.

Nie dlatego, że lubię wracać do tematu choroby reumatoidalnej, ale dlatego, że mam świadomość, jak w Polsce wciąż lekceważymy profilaktykę. 

Nawet Ci, którzy znają wartość psychosomatyki, potrafią przez lata zaciskać zęby, ignorować sygnały ciała i żyć w przekonaniu, że „muszę sobie poradzić sam”.

Ja też kiedyś tak miałem. 

Pierwsze 25 lat mojego życia było egzystencją w trybie „dam radę, bo muszę”. 

Zbyt dużo, zbyt długo, zbyt intensywnie i samodzielnie. W pełni. 

Dopiero choroba zatrzymała mnie na tyle, bym zrozumiał, że to ślepy zaułek.

Dziś wiem, że mamy prawo do słabości, że ciało nie wysyła sygnałów bez powodu, że ból, który trwa miesiącami, to nie „chwilowe przemęczenie”, lecz komunikat, którego nie wolno zagłuszać pracą, używkami czy kolejną dawką tabletek przeciwbólowych w imię twardości, bo co powiedzą inni? 

Bo muszę być skuteczny? 

Bo muszę być zawsze silna? 

Psychologia uczy, że jakość życia to nie brak choroby, lecz umiejętność funkcjonowania z tym, co nam się przydarza: z poczuciem sensu, z relacjami, ze wsparciem. 

Paradoksalnie, znam - i z gabinetu i z własnego życia - sytuacje, w których jakość życia z chorobą jest wyższa, niż jakość życia w krótkotrwałym zdrowiu, ale w samotnym dźwiganiu wszystkiego.

Dlatego pytam Ciebie: 

Kiedy ostatnio robiłeś pełną morfologię? 

Kiedy przyjrzałaś się temu, na jakim etapie życia jesteś?

Jakie masz obciążenia zawodowe, rodzinne? Jakie czynniki genetyczne w Twojej rodzinie zwiększają ryzyko chorób? 

Czy pozwalasz sobie na korzystanie z pomocy innych? 

Czy uczysz się rozpoznawać i nazywać swoje emocje, zamiast je tłumić?

Czas, który mamy, jest skończony. 

I nie chodzi o to, by go wydłużać za wszelką cenę. 

Chodzi w moim poczuciu o to, by żyć go w jakości, która jest ważna i nadaje życiu sens, czasem pomimo cierpienia. 

Dziś, czekając na swoją kolej w szpitalnym korytarzu, myślę o tym, że profilaktyka i dbanie o siebie to nie luksus. 

To obowiązek wobec samego siebie i tych, którzy są dla nas ważni.

46. Granice w relacjach społecznych 
Dziś trochę o obserwacjach społecznych z perspektywy ojca wziętych z piaskownic, parków i innych społecznych okoliczności przyrody, w których "zderzają się" punkty widzenia, wartości schematy wychowania rodziców z różnych światów, środowisk i doświadczeń rodzinnych. 

W relacjach społecznych jest wiele miejsc, w których uczymy się szanować nawzajem swoje granice. 

Jednym z najtrudniejszych jest kontakt między dziećmi, zwłaszcza wtedy, gdy różnią się wiekiem, temperamentem oraz gdy ich rodzice kierują się inną filozofią wychowania.

Z perspektywy psychologii rozwojowej jest to naturalne. 

Kilkuletni maluch będzie reagował inaczej, niż inny sześciolatek i dziesięciolatek, a dziecko z temperamentem żywiołowym inaczej, niż to spokojne. 

Każdy z tych sposobów funkcjonowania jest adekwatny do etapu rozwojowego i indywidualnych predyspozycji. 

Dlatego tak ważne jest, aby dorośli - nawet jeśli mają różne podejścia - potrafili rozmawiać i ustalać zasady w sposób respektujący granice odpowiedzialności rodziców.

Dlaczego to rodzice decydują o wychowaniu?

Z prawnego punktu widzenia:

• Art. 95 §1 Kodeksu rodzinnego i opiekuńczego: to rodzice sprawują władzę rodzicielską i decydują o sposobie wychowania dziecka.

• Art. 72 Konstytucji RP: dobro dziecka jest przedmiotem szczególnej ochrony.

• Art. 3, 16 i 19 Konwencji o prawach dziecka: dziecko ma prawo do ochrony godności i rozwoju, a dorośli mają obowiązek powstrzymywania się od wszelkich form przemocy również słownej.

Z punktu widzenia psychologii rozwojowej?

• Kilkuletnie dziecko nie ma jeszcze w pełni rozwiniętych mechanizmów radzenia sobie z krytyką i rozumie komunikaty wprost.

• Etykiety i oceny, np.: „jesteś niegrzeczna, jak Cię rodzice wychowali?” albo „jakbyś jej nie gonił, to by się nie przewróciła” są odbierane jako ocena całej osoby, a nie tylko zachowania, co może osłabiać poczucie własnej wartości.

• Krytyka w sytuacji, gdy rodzic nie jest obecny, dodatkowo potęguje poczucie zagrożenia i pozbawia dziecko wsparcia tzw. „bezpiecznego dorosłego”.

Dobre praktyki: szanowanie granic i budowanie dialogu – przykłady komunikatów

Do rodziców:

• „Zauważyłem, że Wasze dziecko dziś głośno się bawiło pod blokiem. Chciałem o tym porozmawiać, żebyśmy mogli znaleźć rozwiązanie dobre dla wszystkich.”

• „Mam wrażenie, że nasze dzieci różnią się temperamentem. Może ustalmy wspólnie, jak reagować, gdy emocje biorą górę?”

• „Jeśli coś w zachowaniu Waszego dziecka mnie zaniepokoi, najpierw zadzwonię lub podejdę do Was, żeby ustalić, co dalej.”

• „Chciałbym lepiej zrozumieć Wasze podejście do wychowania,  wtedy łatwiej będzie mi reagować w sposób spójny z Waszymi wartościami.”

Do dziecka (bez oceny, w granicach bezpieczeństwa):

• „Poukładajmy teraz klocki trochę ciszej, ok? Wtedy i mnie i Tobie będzie troszkę przyjemniej”

• „Zróbmy chwilę przerwy w zabawie, a za moment możecie wrócić do piaskownicy.”

Takie komunikaty uznają, że rodzic ma decydujący głos, odnoszą się do konkretnego zachowania, a nie do wartości dziecka, i budują atmosferę współpracy.

Złe praktyki – przekraczanie granic 

Do dziecka, bez obecności rodzica:

• „Jesteś niegrzeczna” (ocena osoby, nie zachowania)

• „Nie piszcz tak, bo to nie do wytrzymania.” (przerzucanie na dziecko odpowiedzialności za stan dorosłego)

• „Twoi rodzice powinni cię lepiej wychować.” (atak na rodziców w obecności dziecka)

• „Jak będziesz tak robić, to nikt nie będzie chciał się z tobą bawić.” (groźba odrzucenia społecznego)

Do rodziców - agresja werbalna:

• „Jak widać, Wasze wychowanie nie działa, więc ktoś musi zwrócić uwagę Waszemu dziecku.”

• „Nie macie kontroli nad swoim dzieckiem, a to przeszkadza innym.”

• „Jeśli Wy nie reagujecie, to ja będę to robił po swojemu.”

Do rodziców - bierna agresja:

• „Może przemyśl to sobie, bo reagujesz za emocjonalnie, nie denerwuj się.”

• „Wasze dziecko, Wasze wychowanie. Mnie to nie interesuje, dopóki nie zaczyna mi przeszkadzać.”

• „My definiujemy wychowanie inaczej, ale skoro Wy macie swój sposób, to Wy potem poniesiecie konsekwencje.”

Do dialogu potrzebny jest dojrzały dorosły 

Budowanie zdrowych relacji społecznych, szczególnie w obszarze wychowania dzieci, wymaga czegoś więcej niż tylko znajomości zasad. 

Wymaga pracy nad sobą jako dorosłym - rodzicem, opiekunem, a nawet „ekorodzicem” w rozumieniu kogoś, kto myśli o szerszym ekosystemie relacji społecznych. 

To oznacza rozwijanie dojrzałości emocjonalnej, która pozwala rozmawiać pomimo różnic i szukać porozumienia, zamiast stawiać siebie w pozycji sędziego.

Elementami tej dojrzałości są:

• umiejętność regulowania własnych emocji,

• kompetencje komunikacyjne,

• inteligencja emocjonalna,

• gotowość do autorefleksji i uznania współodpowiedzialności.

To trudniejsze niż jednostronna, kategoryczna ocena w stylu „ja wiem lepiej, ty wiesz gorzej”, czy dzielenie dzieci na „nasze dobre” i „wasze złe”. 

Takie czarno - białe myślenie ogranicza możliwość uczenia się bycia w relacjach społecznych pomimo różnic i prowadzi do tworzenia „baniek” zamykania się wyłącznie na osoby podobne do siebie. 

Efektem bywa to, że rodzice - chcąc uniknąć napięć - odcinają swoje dzieci od kontaktów z rówieśnikami, zamiast uczyć je, jak być w relacjach, kiedy nie wszystko jest po naszej myśli.

Dlaczego warto wybierać dialog zamiast oceny?

Brak rozmowy lub reagowanie w trybie „ja wiem lepiej” szybko zamienia drobne różnice w poważne konflikty. 

Dialog daje przestrzeń na:

• wyjaśnienie kontekstu (wiek dziecka, temperament, wcześniejsze ustalenia),

• szukanie rozwiązań uwzględniających potrzeby obu stron,

• utrzymanie relacji społecznych na poziomie wzajemnego szacunku.

Granice w wychowaniu to nie mur, ale drzwi.

Można je otworzyć tylko wtedy, gdy obie strony wyrażą na to zgodę. 

Szacunek do tych drzwi jest podstawą spokoju we wspólnym otoczeniu. 

Pomimo różnic. 

W poszukiwaniu przestrzeni wspólnych. 

Trudne? 

Bardzo, ale przy pracy nad sobą możliwe.

47. O nieobecności ojców 
To będzie tekst o nieobecności. 

Nie o tej wymuszonej przez alienację rodzicielską czy konflikty sądowe. 

Nie o ojcach, którym systemowo odebrano kontakt z dzieckiem. 

Dzisiaj chcę napisać o innej nieobecności ojcowskiej. 

Tej czasem cichej, czasem ostentacyjnie agresywnie karzącej dzieci porzuceniem, które jest wykonaniem zemsty na matce, a w rzeczywistości zadawaniem bólu własnym dzieciom, czasem pozornie „neutralnej” tak z miesiąca na miesiąc i z dnia na dzień w formie oddalania się, a w rzeczywistości za każdym razem głęboko raniącej. 

O nieobecności wynikającej z decyzji. 

Czasem podjętej świadomie: 

„nie chcę, nie dam rady, to za dużo, nie na daję się, nie umiem”. 

Czasem z nieświadomie działających schematów budowania więzi lub braku umiejętności w tym zakresie, braku dojrzałości, lęku przed bliskością, nieprzepracowanych historii z własnego dzieciństwa.

Piszę to jako psycholog, ale przede wszystkim z perspektywy mężczyzny. 

Mężczyzny, który pracuje z kobietami matkami samodzielnie wychowującymi dzieci, ale też jako ktoś, kto patrzy z troską i niepokojem na chłopców, którzy zostali. 

Z ojcem, który „gdzieś jest”, ale nie tu i z matką, która stara się wypełnić obie role czyli wykonać z gruntu zadanie niewykonalne i w swojej bezsilności  czasem wie czasem nie zdaje sobie z tego sprawy, że tego jednego braku - nieobecnego ojca - nie da się tak po prostu zasypać.

Chłopcy potrzebują ojców. 

Potrzebują mężczyzn. 

Potrzebują tego „barowania się” na kanapie lub dywanie: fizycznego kontaktu, ścierania się, wspólnego śmiechu, działania. 

Potrzebują ojcowskiego uznania: 

„Widzę cię, synu. Jestem z ciebie dumny.” 

Potrzebują obecności. 

Nie tej od święta, nie tej od alimentów, ale tej codziennej, zmęczonej, prawdziwej. 

Obecności, która staje się lustrem, w którym chłopiec może uczyć się rozpoznawać siebie jako przyszłego mężczyznę złożonego z doświadczeń kontaktu z najważniejszym tożsamościowo mężczyzną w swoim życiu - ojcem.  

Brak takiej obecności to nie tylko emocjonalna pustka. 

To psychologiczna rana. 

Rana ojcowska. Pojęcie znane w psychoterapii, opisujące głęboki brak, który zostaje w psychice dziecka, gdy figura ojca jest fizycznie lub emocjonalnie niedostępna. 

Taka rana wpływa na wszystko: samoocenę, granice, relacje rówieśnicze, tożsamość płciową, regulację emocji, zdolność do tworzenia dojrzałych więzi w dorosłości.

Badania psychologiczne (m.in. Michael Lamb, Ronald Rohner, Kyle Pruett) potwierdzają, że zaangażowana obecność ojca - jego ciepło, konsekwencja i emocjonalna dostępność - ma wpływ na rozwój poznawczy, emocjonalny i społeczny dziecka. 

Chłopcy, którzy doświadczają wsparcia ojców, lepiej radzą sobie z trudnymi emocjami, są bardziej odporni na stres, rzadziej popadają w zachowania ryzykowne.

Jednocześnie ten tekst nie jest tylko o chłopcach. 

Jest też o ojcach.

O mężczyznach, którzy nie wiedzą, jak być ojcami, bo sami nie dostali wzorca, bo dorastali w domach, w których ojciec był zimny, przemocowy albonie było go wcale: bo społecznie akceptowany alkohol, przemoc, trauma, wojna pokoleń zniszczyły zdolność do bliskości, bo nikt ich nie nauczył, jak rozmawiać, przytulać, mówić „kocham” bez ironii, nie tylko w formie hasła z kartki na dzień ojca.

I właśnie dlatego ojcowie tak bardzo potrzebują dziś innych mężczyzn. 

Potrzebują zdrowej konfrontacji postaw i zachowań.

Potrzebują korekcyjnego doświadczenia bliskości w męskim towarzystwie. 

Potrzebują grup dla ojców. 

Potrzebują męskich kręgów. 

Potrzebują terapii indywidualnej.

Po to, żeby przejść proces, który kiedyś został przerwany, żeby nauczyć się bycia ojcem nawet jeśli samemu nigdy się go nie miało.

Jacek Masłowski, psychoterapeuta i autor książek o współczesnej męskości, pisze o tym otwarcie: wielu mężczyzn w ciele dorosłego nosi wciąż porzuconego chłopca. 

Tego, który nie doświadczył ojcowskiego wsparcia, którego emocje były zawstydzane, a potrzeby bagatelizowane. I dopóki ten chłopiec nie zostanie zauważony i uznany, to ojcostwo staje się wyzwaniem nie do uniesienia. 

Mam w swoim doświadczeniu pracy terapeutycznej przykłady mężczyzn, którzy po latach nieobecności podejmowali próbę powrotu do relacji. 

Czasem z dzieckiem, które dziś ma 30 lat. 

Czasem z chłopcem, który ma 5 i nie rozumie, dlaczego tata zniknął. 

I wiem, że choć nie da się nadrobić dzieciństwa, to można zrobić coś teraz. 

Powiedzieć autentycznie i uczciwie: 

„Nie cofnę czasu, ale chcę być. Tyle, ile potrafię.” 

Bez żądania wdzięczności. 

Bez oczekiwania na gotowość dziecka. 

Za to z gotowością, by wziąć odpowiedzialność. 

Bo to rodzic odpowiada za relację, nie dziecko.

Dlatego piszę ten tekst również do ojców: tych zagubionych, przestraszonych, obojętnych, zrezygnowanych. 

Sprawdźcie, czy możecie podjąć próbę. 

Jeśli dzieci są małe, to teraz jest czas. 

Jeśli są dorosłe, to może też warto spróbować. 

Może nie dla wielkiej zmiany. Może dla jednego listu. Jednej rozmowy. Jednego gestu, bo dzieci nawet te dorosłe noszą gdzieś głęboko w sobie schowaną potrzebę relacji. Nie wszystkie. Niestety, bo czasem ta rana jest tak głęboka, że sposobem jest zobojętnienie, śmierć instynktownej miłości dziecka do rodzica, ale czasem jest to możliwe. Wybudzenie jej z letargu. Uśpienia. 

Może warto podjąć próbę? 

Jeśli nie wiesz jak zacząć, poszukaj wsparcia. 

Są grupy ojców. Są terapeuci. Są książki.

I jest miejsce na próbę.

Dla tych, którzy chcą sięgnąć głębiej, polecam kilka wartościowych książek z rynku polskiego:

Wojciech Eichelberger – „Zdradzony przez ojca” - klasyczna już pozycja o braku ojcowskiej obecności i skutkach dla tożsamości mężczyzny.

Tomasz Kwaśniewski – „Dziennik taty” - subtelny, intymny zapis codzienności ojcostwa. O tym, że ojcostwo to nie ideał, a relacja budowana z dnia na dzień.

Jacek Masłowski – „Czasem czuły, czasem barbarzyńca” - zapis rozmowy o współczesnej męskości i próbach odnalezienia równowagi między siłą a wrażliwością.

Dziś poruszyłem temat relacji ojciec - syn. 

Tę szczególną, formującą, często milczącą, ale kluczową dla rozwoju chłopców w budowaniu tożsamości relację, bo opartą o przekaz płci.  

O relacji ojciec – córka, równie ważnej, równie głębokiej, niosącej inne konsekwencje i wartość tożsamościową napiszę przy kolejnej okazji.

Dziękuję, jeśli przeczytałeś.

Dziękuję, jeśli pomyślisz.

A jeśli jesteś ojcem dziękuję podwójnie, jeśli spróbujesz. 

Zacząć od siebie.

48. Lubię przyglądać się słowom 
Lubię przyglądać się słowom.

Szczególnie tym, które coś dla mnie znaczą.

Słowom, które nie tylko opisują świat, ale też go tworzą.

Dziś na tapet biorę słowo "przyjaźń" i zapraszam do wspólnej podróży w świat fantazji na temat jego znaczeń. 

W języku polskim to słowo składa się z dwóch części:

„przy” czyli blisko, w obecności, obok i „jaźń” czyli świadomość, tożsamość, byt.

Przyjaźń to więc dla mnie: bycie przy cudzej jaźni.

Towarzyszenie komuś w jego istnieniu.

Nie w jego wersji dopasowanej do naszych oczekiwań, ale w jego byciu prawdziwym czasem chaotycznym, czasem trudnym, zawsze unikalnym.

To trochę językowe fantazjowanie, jasne, ale właśnie takie znaczenia symboliczne, emocjonalne bywają najbliższe temu, co czuję, myśląc o prawdziwej, głębokiej więzi przyjacielskiej.

Dlatego, że przyjaźń to nie tylko wspólne wartości czy poglądy.

To nie tylko „chemia” albo historia wspólnych przeżyć.

To umiejętność towarzyszenia drugiemu człowiekowi nawet wtedy, gdy dokonuje wyborów, których sami byśmy nie podjęli.

Gdy jego decyzje nas dziwią, czasem nawet niepokoją czy wręcz złoszczą.

W gabinecie i podczas warsztatów słyszę wiele opowieści o „przyjaźniach”, które się skończyły. Również w swoim osobistym życiu mam doświadczenia relacji, które umarły.

Czasem nagle, czasem powoli gasły.

Bo jedna strona uznała, że wie lepiej.

Bo zamiast towarzyszyć zaczęła oceniać.

Bo zamiast słuchać zaczęła radzić nieproszona.

Bo zamiast być przy zaczęła wymagać, karać chłodem, dystansem, wycofaniem, wykluczeniem z grupy. 

A przecież jak pokazują również badania (m.in. Demir & Davidson, 2013) – to, co buduje głęboką przyjaźń, to:

- wzajemna akceptacja i brak oceny,

- autentyczność i bezpieczeństwo bycia sobą,

- wzajemne słuchanie i obecność bez konieczności zmieniania drugiej osoby oraz gotowość do szczerości, ale nie nachalnej,  tylko tej, na którą druga strona jest gotowa.

To trochę jak psychologiczna umowa:

będę przy Tobie, ale nie za Ciebie.

Nie muszę rozumieć wszystkiego, żeby Cię akceptować.

I nie potrzebuję, żebyś był taki jak ja, żeby Cię szanować.

To rzadkie. I cenne.

Gdy w świecie pełnym ocen, podpowiedzi, szybkich odpowiedzi, filtrów i projekcji przyjaźń bezwarunkowa staje się przestrzenią na oddech.

Na bycie sobą.

I na wzrost nie przez korektę drugiego, ale przez bycie z nim w jego drodze.

To ogromne szczęście mieć taką osobę.

I ogromna odpowiedzialność być taką osobą dla kogoś.

Przy - jaźń.

Być blisko czyjejś jaźni.

Nie po to, by ją zmieniać.

Tylko po to, by jej towarzyszyć.

49. O bliskości w relacji 
Dziś mija 14 lat od czasu, kiedy sformalizowaliśmy nasz związek. 

Uśmiecham się, pisząc „sformalizowaliśmy”, bo wiem, że ta formalność choć społecznie dla wielu znacząca, to jest w tym wszystkim dla mnie najmniej ważna.

Przecież nie od podpisu w urzędzie zaczęła się bliskość. 

I nie od aktu prawnego zależy, czy wciąż będziemy chcieli razem iść przez życie.

To, co mnie dziś w tę symboliczną datę bardziej porusza, to nie fakt, że to już czternaście lat, ale pytanie: 

Co sprawia, że to wciąż ma sens? 

Że nadal się spotykamy, nie tylko przy stole, ale i w spojrzeniu, w słowie, w ciszy, w uważności?

I że to nie jest „trwanie z rozpędu”. 

Nie z lęku przed samotnością. 

Nie dlatego, że „już tyle razem, to szkoda by było kończyć”. 

Nie dlatego, że tak radziły ważne osoby, te wszystkie suflerki i suflerzy, którzy chcieli „dla nas dobrze"

Nie dlatego, że „on to dobra partia”, czy "on nie jest dla Ciebie" albo „z nią Ci będzie lżej” lub "po co się przywiązywać".

Nie dlatego, że tak trzeba, bo inni dają sobie prawo do mówienia co jest dla mnie lub dla niej dobre, choć za nas życia nie przeżyją.

Tylko dlatego, że… chcemy.

Z wyboru. 

Codziennego. 

Świadomego. 

Współdzielonego.

I dziś, korzystając z tej osobistej rocznicy, chcę się z Wami podzielić trzema psychologicznymi filarami, które zarówno w moim życiu prywatnym, jak i w pracy z parami widzę jako kluczowe dla budowania żywej, autentycznej i stabilnej relacji.

Nie relacji „doskonałej”, tylko relacji żywej, zmiennej, pełnej różnic i napięć, ale karmiącej i rozwijającej.

1. Autonomia

Brzmi paradoksalnie, prawda? 

Bo przecież związek to bliskość, ale jak pokazuje choćby Brené Brown w książce „Potęga wrażliwości” głębokiej więzi nie da się zbudować bez pielęgnowania swojej autonomii.

Autonomia to nie jest oddzielenie się. 

To zdolność do bycia przy sobie nawet wtedy, gdy jestem blisko kogoś innego. 

To umiejętność mówienia „tak” i „nie” w zgodzie ze sobą. 

To dbałość o swoje granice. Po to, by nie musieć ich potem gwałtownie bronić.

Bez autonomii relacja prędzej czy później zamienia się w układ zależności.

A w zależności nie ma bliskości. 

Jest kontrola albo podporządkowanie.

To właśnie autonomia daje nam zdolność do prawdziwej obecności, bo nie jesteśmy w relacji z konieczności, ale z wyboru. 

Nie z lęku, ale z otwartości. 

Nie z przymusu, ale z tęsknoty za bliskością.

2. Kompetencja (czyli rozwój)

Związek nie powinien być miejscem, gdzie „już wszystko wiadomo”. 

Powinien być przestrzenią twórczego napięcia, różnicy, inspiracji, rozmowy, czasem kłótni, czasem spotkania, które otwiera nowe obszary nas samych.

Czerpię tu z koncepcji Edgara Morina i Daniela Sterna, którzy mówią o relacjach jako polu współwymiany i samorozwoju. 

Kiedy para daje sobie przestrzeń na rozwój, to każde z osobna rośnie, a razem tworzą coś więcej niż suma ich części.

W dojrzałych relacjach ludzie nie wyrzekają się siebie dla spokoju. 

Nie tłumią swoich potrzeb, wartości, różnic. Uczą się jak je wyrażać i  jak słuchać drugiego bez konieczności natychmiastowego „zgadzania się” lub „naprawiania”.

Nie chodzi o idealne dopasowanie. 

Chodzi o umiejętność regulowania różnic.

3. Więź

Nie każdy kontakt tworzy więź. 

Więź emocjonalna jak pokazują badania Johna Bowlby’ego czy Sue Johnson powstaje wtedy, gdy spełnione są trzy warunki:

Obecność. Zaangażowanie. Intymność.

Obecność to nie tylko bycie obok. 

To bycie z kimś. 

Świadome, nieprzerywane przez scrollowanie, rozproszenie czy automatyzm. 

To zdolność do zatrzymania się i zobaczenia drugiej osoby na nowo.

Zaangażowanie to coś więcej niż obecność. 

To wejście w relację. 

Bycie ciekawym, jak ta druga osoba się dziś ma. 

Co ją porusza, co boli, z czym się zmaga. 

A także: co ja czuję w odpowiedzi.

Intymność rozumiana nie tylko jako bliskość fizyczna, ale jako emocjonalna gotowość do odsłonięcia się. 

Do pokazania swojej wrażliwości. 

Tego, co niepewne. 

Co kruche.

Tylko wtedy -  jak pisał Erich Fromm - miłość staje się decyzją, postawą, a nie tylko uczuciem.

Dziś mija 14 lat od naszego „tak”, ale nie to „tak” jest najważniejsze.

Ważniejsze są te codzienne „tak”, które pojawiają się, kiedy jesteśmy zmęczeni, pokłóceni, zniecierpliwieni, kiedy się mijamy, a potem spotykamy.

To te „tak” tworzą relację.

Zmienną, ale stabilną jakkolwiek paradoksalnie to brzmi, to tak właśnie jest. 

Czasem trudną, ale żywą.

Nieidealną, ale prawdziwą.

Życzę Wam  i sobie właśnie takich miłości. 

Takich obecności.

Takich autonomii, które nie oddzielają, ale pozwalają się spotkać.

Takich relacji, które pozwalają się rozwijać, bez konieczności porzucania siebie.

Z serdecznością i wdzięcznością.

50. Czy mamy w Polsce kulturę negocjacji?

Czy mamy w Polsce kulturę negocjacji? 

A może właśnie jej nie mamy?

Dziś, 1 sierpnia.

W 81 rocznicę wybuchu Powstania Warszawskiego trudno nie zacząć od tej symbolicznej daty. 

To był wielki zryw, krzyk o godność, autonomię i samostanowienie. 

Akt odwagi, desperacji i głębokiej potrzeby podmiotowości, który wydarzył się w samym środku wojennej pożogi. 

Po raz kolejny historia postawiła nas wtedy w potrzasku: między dwiema wrogimi siłami, ze wschodu i z zachodu.

I właśnie dziś, w dniu tej konkretnej rocznicy prowadzę kolejną edycję warsztatów negocjacyjnych myśląc o tym, jak nasza historia wpływa na to, czy i na ile mamy w Polsce kulturę negocjacji. 

Dlatego, że negocjacje to nie tylko techniki i taktyki. 

To również rezultat pokoleń doświadczeń, mentalności i wartości. 

A tych jako społeczeństwo przez wiele dekad i wieków nie mieliśmy okazji rozwijać w warunkach stabilności i podmiotowości.

Z tego powodu stawiam dziś być może kontrowersyjną tezę:

W Polsce nie umiemy negocjować. A

 właściwie nie mamy ugruntowanej kultury negocjacyjnej.

To nie zarzut, lecz diagnoza. 

Oparta na obserwacjach, badaniach i własnym doświadczeniu z ponad 20 lat pracy w roli psychologa, trenera i facylitatora procesów negocjacyjnych.

Dlaczego ta teza może być prawdziwa?

Przez stulecia naszej historii nie mieliśmy szeroko rozumianej własności prywatnej w skali całego społeczeństwa, a tym samym nie mieliśmy zasobów, którymi można by było zarządzać, wymieniać się i prowadzić grę interesów. 

A to właśnie własność, wpływ i autonomia są fundamentem dla rozwoju kultury negocjacyjnej rozumianej nie tylko jako umiejętność targowania się, lecz przede wszystkim jako sposób istnienia w relacji: z innymi, z sobą, ze światem.

Popatrzmy na historię:

• Ostatnie 36 lat, po transformacji ustrojowej, to pierwszy dłuższy okres, w którym szerokie grupy społeczne mogą w miarę swobodnie rozwijać kapitał i przedsiębiorczość.

• Wcześniej PRL – kolektywizm, stygmatyzacja i penalizacja własności, petencki model relacji.

• II wojna światowa – walec przemocy, który przetrzebił klasy średnie, elitę i potencjalnych nosicieli etosu negocjacyjnego.

• II RP – dynamiczna, ale zbyt krótka i zbyt klasowo ograniczona, by przekazać trwały model negocjacyjny.

• I wojna światowa, rozbiory, zabory, pańszczyzna – kolejne stulecia braku wpływu i zależności od władzy hierarchicznej. 

W efekcie, jako społeczeństwo, mieliśmy może trzy okresy, w których mogliśmy rozwijać kulturę wymiany, współpracy i negocjacji: czas Jagiellonów, dwudziestolecie międzywojenne i okres po 1989 roku. 

To może być za krótko i za mało, by zbudować pokoleniowy przekaz.

Tymczasem inne kultury mimo własnych traum miały znacznie więcej czasu i warunków, by rozwijać mentalność negocjacyjną:

• Kultura anglosaska - rozwój własności, liberalny kapitalizm, podmiotowość w relacji.

• Kultura śródziemnomorska - styl ekspansywny, negocjowanie z pozycji siły, przewagi, protekcji.

• Kultura azjatycka – styl oparty na rytuale, blefie, precedencji, ochronie twarzy, grze symboli.

Oczywiście to syntetyczne uproszczenie na potrzeb formuły tego teksu, a wymagałoby zniuansowania i rozszerzenia o inne kultury. Jednak z grubsza na najogólniejszym poziomie oddaje fundamentalne korzenie negocjacyjne w skali globalnej. 

I gdzie w tym wszystkim jest Polska?

Po jednej stronie: kultury zbudowane na stuleciach treningu społecznej wymiany.

Po drugiej stronie: kraj, który przez wieki walczył o przetrwanie.

Nie ćwiczyliśmy negocjacji, ćwiczyliśmy egzystencjalny survival. 

O tym pisze m.in. prof. Michał Bilewicz w książce „Traumaland”, analizując wpływ doświadczeń historycznych na komunikację, tożsamość i relacje społeczne. 

Pokazuje, jak brak zaufania, podmiotowości i wielopokoleniowej ciągłości wpływa na nasze relacje, także zawodowe.

To potwierdzają też inne źródła:

• Geert Hofstede: Polska cechuje się wysokim unikiem niepewności i dużym dystansem do władzy. To czynniki osłabiające gotowość do otwartych negocjacji (Culture’s Consequences, 2001).

• Janusz Czapiński: Niski poziom zaufania społecznego i kapitału relacyjnego (Diagnoza Społeczna).

• Richard Nisbett: Styl myślenia i analizy konfliktów zależy od kontekstu kulturowego (The Geography of Thought).

• William Ury i Roger Fisher: negocjacje wymagają oddzielenia ludzi od problemu: coś, co w kulturach traumy i personalizacji sporu jest szczególnie trudne (Getting to Yes).

Widzę to każdego dnia:

   W rozmowach, w których jedna strona czuje się petentem, a druga partnerem.  

   W zespołach, które nie potrafią konstruktywnie rozmawiać o interesach.

   W związkach, gdzie spór oznacza ranę, a nie możliwość zmiany.

I dlatego nie możemy udawać, że negocjacje to wyłącznie sztuka dialogu.

Negocjacje mogą mieć różne oblicza.

W zależności od kultury, historii i doświadczeń: mogą być: zimną kalkulacją, subtelną manipulacją, grą dominacji lub rytuałem budowania mostów.

Nie chodzi o to, żeby unikać tych form. 

Chodzi o to, byśmy potrafili się w nich poruszać. 

Żebyśmy nie byli więźniami sztywnych reakcji, tylko świadomie wybierali styl działania adekwatny do sytuacji i celu.

Dlatego potrzebujemy rozwijać:

Retorykę: umiejętność jasnego, argumentacyjnego mówienia o swoich racjach.

Erystykę: zdolność do prowadzenia sporu bez eskalacji i obrazy.

Rezyliencję emocjonalną: zdolność do niepersonalizowania konfliktu, do prowadzenia rozmowy mimo napięcia.

Negocjacje są jak języki obce. 

Jeśli nie wynosimy ich z domu, możemy się ich nauczyć.

Możemy zacząć teraz. Świadomie, cierpliwie, systemowo.

A Ty  jak widzisz tę tezę?

Czy dostrzegasz brak kultury negocjacyjnej w swojej pracy, w relacjach, w organizacji?

Czy uczymy się negocjować, czy raczej przetrwać?

Zachęcam do refleksji. I do rozmowy, bo to właśnie rozmowa jest początkiem zmiany.

I dlatego, wracając do tego, od czego rozpocząłem. 

Do 81 rocznicy wybuchu Powstania Warszawskiego.

Życzę sobie, żeby w skali całego społeczeństwa to już nie zrywy, mające na celu zawalczenie o egzystencjalną autonomię i byt, były naszą formą działania.

Chcę, żeby naszym problemem rozwojowym stało się raczej budowanie zasobów: intelektualnych, społecznych, emocjonalnych, ekonomicznych. 

Żebyśmy uczyli się już nie odporności na siłę stali i ognia, lecz siły relacji, argumentu, kompromisu. 

Żeby przestrzenią sporu była wymiana interesów, a nie walka o przetrwanie.

Tego chcę życzył jako psycholog, jako obywatel, ale też jako wnuk i prawnuk, który zna w swojej rodzinie historię przesiedleń, repatriacji z Kresów do centralnej, robotniczej Polski, który zna z przekazów rodzinnych historie wojenne jako traumatyzujące doświadczenia, które zatrzymują rozwój i wzrost, a tym samym widzi, jak głęboko losy pokoleń zapisują się w naszej codzienności.

Dlatego tym bardziej szanując symbole, nie chcę żyć tylko nimi.

Chciałbym, żeby naszym symbolem była codzienna praca u podstaw.

Nie nowy zryw. Nie kolejne powstanie.

Tylko relacje, kapitał, świadomość.

To nie mniej, to może właśnie więcej

Z szacunkiem dla symboli z przeszłości. 

Z szacunkiem dla tworzenia przyszłości.

51. Warsztaty psychoedukacji filmowej w Katowicach 
Dziś prowadzę warsztaty w miejscu dla mnie szczególnym: studyjnym kinie Kosmos w Katowicach. 

Ważnym, ponieważ okazuje się, że można łączyć pasję z pracą, tzn. miłość do kina i warsztaty kompetencyjne dla pracowników 🙂 

I nie chodzi tylko o miejsce. 

Chodzi o formułę.

Zamiast klasycznego szkolenia: 

seans filmowy, rozmowa i zajęcia warsztatowe.

Widzowie? 

Menedżerowie. 

Temat? 

Konflikt, komunikacja, współpraca, emocje i odpowiedzialność.

W tych okolicznościach film staje się nie tylko tłem, ale pełnoprawnym narzędziem edukacyjnym, ponieważ dobre kino nie daje gotowych odpowiedzi. 

Daje impuls. Do myślenia. Do czucia. Do zmiany.

Jako psycholog od ponad 20 lat pracuję z grupami, głównie biznesowymi rozwijając umiejętności miękkie w obszarach przywództwa, negocjacji i rozwiązywania konfliktów.

Równolegle od lat rozwijam swoją pasję filmową, przekładając ją na praktykę zawodową.

Prowadziłemprojekt Seans Psychologiczny w Kino Bodo w Łodzi, a obecnie w Kinie Kinematograf przy Muzeum Kinematografii w Łodzi prowadzę cykliczne dyskusje z widzami podczas pokazów filmowych, współpracuję z twórcami przy konsultacjach scenariuszowych psychologii postaci w filmach i serialach, prowadzę zajęcia w Szkoła Filmowa w Łodzi (PWSFTviT) na Wydziale Reżyserii, Montażu i Scenariopisarstwa, regularnie piszę analizy psychologiczne wartościowych filmów dla Magazynu Sens Psychologia dla Ciebie i Zwierciadło. 

Od lat jestem też ekspertem ogólnopolskiego projektu Filmoterapia.pl, gdzie sztuka filmowa spotyka się z psychologią dosłownie:

na  pokazach filmowych i rozmowach z widzami chcącymi rozmawiać o zmieniającym się świecie.

A niebawem ruszam z kolejnym projektem łączącym edukację psychologiczną z filmem we współpracy z jednym z najbardziej znanych kin studyjnych w Polsce. 

Więcej już wkrótce 🙂 

Nie bez powodu badania (Immordino-Yang & Damasio, 2007) pokazują, że emocje są warunkiem skutecznego uczenia się. 

A ciekawość nawet ta dziecięca jest jego napędem. 

Film uruchamia obie te siły. 

I właśnie dlatego coraz więcej przedsiębiorstw wybiera edukację przez emocje, przez metaforę, przez obraz.

Polecam kilka filmów, które robią robotę w pracy z zespołami:

12 gniewnych ludzi - o konflikcie, presji grupy, sile argumentu;

Spotlight - o zespole, odpowiedzialności i wartościach;

The King’s Speech - o zaufaniu, tremie i sile wsparcia!

Inside Out -  emocjach i ich roli w podejmowaniu decyzji;

Coach Carter - o granicach, liderowaniu i współpracy.

To nie tylko seanse. 

To punkty wyjścia do realnej zmiany.

A Waszym zdaniem w jakim stopniu taka forma edukacji przez emocje, obraz i metaforę ma wartość w świecie biznesu? 

Jaki widzicie w tym potencjał dla edukacji w Waszych zespołach?

Dla mnie to nie tylko sens. 

To przyszłość.

52. Kto ma oczekiwania ten ma rozczarowania
„Chciałbym, żeby było lepiej. 

Chcę więcej. 

Czekam na coś większego. 

To jeszcze nie to.”

Te zdania słyszę często.

I coraz częściej mam wrażenie, że nie mamy problemu z brakiem możliwości. 

Mamy problem z ich nadmiarem.

Bo kto ma oczekiwania ten ma też często rozczarowania.

Nie dlatego, że oczekiwania są złe, ale dlatego, że bywają mylone z chciejstwem.

A chciejstwo bywa nienasycone.

W ostatnich latach w psychologii coraz wyraźniej rozróżnia się realne potrzeby od pragnień napędzanych konsumpcyjną narracją.

Potrzeby to to, bez czego psychicznie i fizycznie nie funkcjonujemy dobrze: relacje, bezpieczeństwo, sens, wpływ, przynależność.

Chciejstwo natomiast często wynika z porównań, kulturowego FOMO, przymusu „więcej i lepiej” oraz wewnętrznego przekonania, że czegoś nam wciąż brakuje.

Badania Self Determination Theory (Deci & Ryan, 2000) jasno pokazują, że psychologiczny dobrostan budują zaspokojone trzy potrzeby: autonomia, kompetencja i relacje z innymi.

Tymczasem pogoń za chciejstwem: sukcesem, statusem, osiągnięciem jeśli nie idzie w parze z relacyjnością i poczuciem sensu, nie przekłada się na wzrost satysfakcji z życia (Kasser & Ryan, 2001).

W praktyce terapeutycznej widać to aż nadto. Przychodzą osoby zmęczone nie brakiem, ale przesytem.

Zanurzone w mnogości wyborów, ambicji i oczekiwań, które rozciągają ich wewnętrzne „Ja” do granic wytrzymałości.

Słyszę wtedy pytania:

„Czy dobrze wybrałem?”, 

„Czy to jest ta osoba?”, 

„Czy nie tracę właśnie lepszej wersji życia, której nie wybrałem?”

To nie jest neurotyczne wybrzydzanie. 

To efekt przeciążenia kulturą, która mówi:

możesz mieć wszystko, tylko wybierz dobrze.

Barry Schwartz w książce „Paradoks wyboru” pokazuje, że więcej opcji nie zawsze oznacza więcej wolności.

Czasem oznacza więcej stresu i więcej żalu.

Zjawisko "counterfactual thinking" czyli analizowania „co by było, gdybym...” sprawia, że nawet jeśli wybieramy dobrze, to satysfakcja spada, bo jesteśmy świadomi, że coś innego przegapiliśmy.

W relacjach to działa podobnie. 

Zamiast wchodzić w związek z otwartością i ciekawością, że poznamy drugą osobę, wielu wchodzi z listą oczekiwań:

„Żeby była piękna, ale naturalna. Inteligentna, ale nie zadzierająca nosa. Ciepła, ale samodzielna.”

„Żeby był zaradny, męski, zdecydowany, ale jednocześnie uważny, czuły i dostępny emocjonalnie.”

To jakby ktoś chciał kupić jedno auto, które będzie jednocześnie SUV-em, kabrioletem, elektrykiem i terenówką.

Można chcieć tylko trudno zbudować wtedy więź z tym, co realne: z człowiekiem z krwi i kości, nie z katalogu.

W rozmowach z pacjentami często wraca temat niepokoju, który rodzi się nie z braku, ale z nadmiaru:

„A co jeśli przegapiam coś lepszego?”

„A co jeśli powinienem był wybrać inaczej?”

„A co jeśli TO nie jest TO?”

Tymczasem badania pokazują, że poczucie szczęścia nie zależy od tego, czy mamy wszystko, co chcemy, ale czy jesteśmy obecni w tym, co mamy.

Badania Fredrickson (2001) nad pozytywnymi emocjami ipokazują, że wdzięczność i uważność rozwijają nasz dobrostan bardziej niż pogoń za idealną wersją życia.

Badania Lyubomirsky i współpracowników (2005) sugerują, że aż 40% subiektywnego szczęścia zależy od aktywnych postaw czyli tego, co robimy z naszym życiem, a nie ile mamy.

Widzę dziś wielu młodych dorosłych i trzydziestolatków, którzy nie mają trudności z osiągnięciem rzeczy materialnych, ale mają trudność z wyborem i zobowiązaniem.

Nie dlatego, że nie chcą się zaangażować ,ale dlatego, że z każdą decyzją czują stratę.

I to też jest część dorosłości: 

przyjąć, że wybór jednej rzeczy to rezygnacja z innych, ale ta rezygnacja może być wyrazem sensu, nie porażką.

Nie chcę romantyzować skromności czy zachęcać do „zadowalania się byle czym”.

Chodzi o pytanie:

Czy naprawdę potrzebuję więcej, czy tylko myślę, że powinienem?

Być może, jak pisał Thoreau: 

„Ludzie stają się bogatsi nie wtedy, gdy mają więcej, ale gdy potrzebują mniej.”

Może dobre życie to nie to, w którym wszystko się spełnia, ale to, które umiemy przeżyć w zgodzie z realnymi potrzebami.

Z czułością dla ograniczeń.

Z odwagą do prostoty.

Z gotowością na spotkanie z tym, co naprawdę ważne, a nie tylko bardziej błyszczące.
53. O wrażliwości 
Miałem ostatnio kilka rozmów tych ważnych. O wrażliwości. 

A dokładniej: o lęku przed nią, bo przecież „za bardzo się przejmuję”, „wszystko mnie dotyka”, „inni sobie radzą, a ja się rozsypuję”, „gdybym był bardziej twardy, byłoby łatwiej”.

To nie są zdania z książki. To głosy, które słyszę regularnie w gabinecie i na warsztatach. Czasem wypowiedziane szeptem, czasem z płaczem, czasem z ironią, która chce zakryć bezbronność.

I pytam wtedy: a kto Ci powiedział, że masz być mniej wrażliwy?

Wrażliwość nie jest chorobą, ani oznaką słabości.

Wrażliwość - jak pisała dr Elaine Aron - to cecha uwarunkowana biologicznie. 

Oznacza większą czułość układu nerwowego, głębsze przetwarzanie informacji, emocji, relacji. 

To nie jest problem. 

To warunek brzegowy dla tego, jak dana osoba odbiera świat, ale też uczciwie: bycie wrażliwym bez umiejętności samoregulacji, bez języka do opisywania emocji, bez świadomości własnych granic… bywa bolesne.

To trochę jakby jechać Ferrari po polnych drogach bez zawieszenia. Każdy kamień to wstrząs.

Na warsztatach z emocjonalnej rezyliencji, które prowadzę dla liderów i zespołów, często pytam:

Co robisz, kiedy czujesz, że „zalewa” Cię emocja?

Odpowiedzi bywają różne:

„Zaciskam zęby.”

„Udaję, że nic się nie stało.”

„Zostaję po godzinach i nie mówię nikomu, że jestem w rozsypce.”

„Mam poker face, ale w środku mnie gotuje.”

„Idę się wykrzyczeć w samochodzie.”

Niektórzy z pozoru nie czują nic, ale ciało mówi, co innego: bezsenność, migreny, spłycony oddech, sztywny kark, refluks.

I to jest punkt wyjścia. 

Nie do tego, by „zrobić z tym porządek”, ale by się temu przyjrzeć. Z czułością. 

Bez oceny.

W terapii indywidualnej to często moment, kiedy klient zaczyna mówić:

„Chyba nigdy nie nauczyłem się regulować emocji albo jestem zalany, albo odcięty.”

I wtedy zaczynamy uczyć się od początku.

Nie jak przestać czuć.

Ale jak czuć i nie tonąć.

Używamy różnych podejść:

W IFS (Internal Family Systems) przyglądamy się częściom wewnętrznym, które chronią przed zalaniem. Budujemy wewnętrzny zespół.

W ACT (Acceptance and Commitment Therapy) trenujemy akceptację i oddzielanie się od myśli („To tylko myśl, nie fakt.”).

W podejściu opartym na teorii poliwagalnej uczymy się regulacji przez ciało: oddech, ruch, uziemienie, relację.

W CBT uczymy się rozpoznawać schematy poznawcze, które potęgują reakcję („Skoro płaczę, to znaczy że jestem słaby”. Nie, to znaczy, że jesteś człowiekiem.)

Na jednej z grup warsztatowych pewna Pani powiedziała:

„Myślałam, że jestem histeryczna, bo wszystko mnie rusza. A teraz widzę, że jestem po prostu bardzo wyczulona. I że to można jakoś oswoić.”

Inny uczestnik dodał:

„W mojej rodzinie wrażliwość była zakazana. To matka miała płakać. Ojciec miał pić. A ja miałem nie przeszkadzać. Dziś uczę się siebie od nowa.”

Praca z wrażliwością nie polega na tym, by ją wyciszyć, ale na tym, by ją oswoić i zintegrować.

To jak nauczyć się grać na bardzo czułym instrumencie. Nie wystarczy chcieć. Trzeba ćwiczyć słuch, wyczucie, oddech. 

Wtedy ta wrażliwość może stać się Twoją siłą.

Nie wierzę w „zbyt dużą wrażliwość”.

Wierzę w brak narzędzi i przestrzeni, by ją pomieścić.

I dlatego uczę moich studentów, klientów i uczestników warsztatów:

- jak rozpoznawać sygnały emocjonalnego przeciążenia (w ciele, myślach i zachowaniach),

- jak budować swój zestaw technik samoregulacji (od małych przerw po codzienne rytuały),

- jak rozmawiać z bliskimi o swoich emocjach bez poczucia winy, że „przesadzam”,

- jak nie porównywać się do innych, bo odporność psychiczna to indywidualna alchemia doświadczeń i strategii.

Życie w zgodzie z własną wrażliwością jest jak woda w naczyniu:

nie musi być twarde, żeby było silne. 

Wystarczy, że znajdzie dla siebie formę.

54. O zazdrości 

Czasem zdarza mi się wypowiedzieć publicznie, coś powiedzieć jako psycholog: do kamery, na falach eteru, do prasy. 

Przyglądam się potem komentarzom.

Z  pewną antropologiczną ciekawością. 

Tam bowiem, w tej gęstej, czasem merytorycznej, ale często szarej masie emocji, myśli i projekcji, odbywa się bezlitosny casting na kogoś, kto nie musi wiedzieć, ale może sądzić. I sądzi. 

Z kategoryczną oceną i miarą, które zawstydziłyby wzorzec metra z Sèvres.

W tych sądach najmniej jest o przedmiocie i temacie wystąpienia. 

A zdecydowanie więcej o tym jak piszący ocenia fizjonomię, wygląd, styl, relacje między rozmówcami, których nie zna czyli interpretacje mówiące najwięcej o tym, kto pisze. 

A pisze najczęściej ten, komu coś doskwiera i daje sobie prawo do ekspresji swoich doskwierań. 

Pośród wielu innych motywacji do oceniania kogoś, kogo się nie zna może być zazdrość. 

Zazdrość nie ta miękka, ludzka, codzienna, co mówi „też bym tak chciał”, lecz ta, która oblepia jadem. 

Która nie motywuje, tylko żre. Która nie prowadzi do działania, ale do obwiniania.

Zobaczmy: wystarczy, że ktoś ma wiedzę, doświadczenie, albo – o zgrozo – mówi o tym głośno i pewnie. 

I już staje się tarczą. 

Dla tych, którzy nie wiedzą, ale wiedzą lepiej. Bo mogą. Pisać. 

Z determinacją. Bez kontekstu. Bez konsekwencji. Bez konfrontacji z rzeczywistością.

Zazdrość w naszym kulturowym klimacie ma się świetnie. 

Wychowana w braku zasobów, podlana nieufnością, dokarmiana przez wieki bez własności prywatnej i sprawczości w postaci ograniczonych praw do autonomii zakorzeniła się głęboko. 

„Jak on to ma, to pewnie ukradł albo ma znajomości albo się sprzedał.” 

Mechanizm obronny? Oczywiście. Tyle że chroniczny. I toksyczny.

Nie chodzi o to, że zazdrość sama w sobie jest zła. To emocja, jak każda inna, bo naturalna. 

Pojawia się, kiedy widzę coś, czego mi brakuje, ale pytanie brzmi: co z nią robię?

Czy pozwalam, żeby zamieniła się w cynizm i osąd?

Czy może – choć na chwilę – w uznanie?

Uznanie to emocja, o której rzadko mówimy. Może dlatego, że nie krzyczy. Nie rani. Nie przykuwa uwagi, ale ma w sobie moc. Głęboką, cichą siłę, bo uznanie to nie jest pochlebstwo, to nie klaskanie dla efektu. 

To postawa, która mówi: 

"widzę twój wysiłek, twoją drogę, twoją wartość. Chcę się czegoś nauczyć."

Uznanie nie potrzebuje zabierać mocy.

Przeciwnie, potrafi zainspirować do zbudowania własnej.

Złożonej z codziennych decyzji, z odwagi do zmiany, z gotowości do pracy.

Nie chodzi o to, by szukać wielkich autorytetów z pierwszych stron gazet.

Raczej, by znajdować własnych mentorów opartych na wartościach. 

Czasem jest to starszy kolega z pracy, czasem autorka książki, która wstrząsnęła naszym postrzeganiem świata. 

Czasem to przyjaciel, który nie mówi wiele, ale żyje spójnie z tym, co wyznaje.

Mentor to ktoś, kto pomaga nam zobaczyć, kim możemy się stać, nie kim powinniśmy być. A uznanie wobec takiej osoby może być początkiem przemiany. 

Nie w hołdzie. W działaniu.

Uznanie, jeśli ma mieć wartość, musi przekładać się na życie. Na konkret. Na decyzję.

Zamiast krytyki, pytanie: Czego mogę się nauczyć?

Zamiast biernego „podziwiania", pierwszy krok: zapisanie się na kurs, terapia, zmiana nawyku, wyjście z rutyny.

Zamiast frustracji, działanie. Cokolwiek, ale Twoje.

Bo uznanie to nie stan ducha. 

To wybór. Regularny. Codzienny. Niekiedy bolesny.

Z badań wiemy jasno:

Zazdrość, szczególnie ta chroniczna i nieprzepracowana, pogarsza zdrowie psychiczne, obniża samoocenę, wzmacnia lęk, a w skrajnych przypadkach prowadzi do depresji.

Uznanie natomiast wzmacnia relacje, motywację i rozwój osobisty. Wspiera naszą zdolność do samoregulacji i buduje wewnętrzne poczucie wpływu.

Badania na temat autodeterminacji pokazują że uznanie może wzbudzać motywację wewnętrzną, ale tylko wtedy, gdy przestajemy się porównywać, a zaczynamy budować własną drogę.

Zatem wybieram uznanie, bo ono mnie nie unosi, tylko zakorzenia.

Nie łudzi, ale zaprasza do odpowiedzialności. Do wzrastania, nie do komentowania.

Bo można oczywiście komentować czyjeś działania bez końca albo można też zacząć działać w swoim własnym życiu i żyć. 

Po prostu.

55. O pasji do kina 
Jakieś trzydzieści, może trzydzieści dwa lata temu, jako nastoletni chłopak, zacząłem masowo pochłaniać filmy, tak w końcu podstawówki z głową pełna pytań i ciekawości moja uwaga coraz mocniej skręcała w stronę kina. 

Pamiętam, jak namówiłem moją mamę na ratalny zakup odtwarzacza VHS marki Sharp. To było wydarzenie nie lada i ze względu na naszą sytuację finansową i na realia tamtych czasów, kiedy taki zakup wymagał żyranta. 

Ale byłem zdeterminowany. Uparłem się i przekonałem moją przybraną, świętej pamięci ciocię Asię, żeby wzięła na siebie gwarancję. Dzięki niej się udało. I tak otworzyły się przede mną nowe światy.

Mieszkałem wtedy sto metrów od Szkoła Filmowa w Łodzi / PWSFTviT, ale moje pierwsze filmowe lekcje odbywały się gdzie indziej, kilkaset metrów dalej, w wypożyczalni kaset wideo przy ulicy Kilińskiego. 

Dziś stoi tam stacja benzynowa, ale wtedy… to było miejsce magiczne. To tam prowadziłem swoje pierwsze badania nad światem, wyobraźnią i wrażliwością. To tam wpatrywałem się w okładki kaset, czytałem nazwiska reżyserów i aktorów. Jeszcze niewiele rozumiałem, ale już czułem, że kino to coś więcej niż rozrywka.

Pamiętam też właściciela tej wypożyczalni. Widział, że nie przychodzę tylko po kolejną kasetę z Michaelem Dudikoffem, Stevenem Seagalem czy Lorenzo Lamasem (choć wtedy sztuki walki i filmy akcji miały swój urok). 

To on po raz pierwszy polecił mi film z charakterystyczną czołówką Solopan. 

I od tamtej pory… przepadłem. 

Dzięki filmom z ikoną tańczącego dżentelmena budowałem swoją wrażliwość filmową: Blade Runner, Underground, Cinema Paradiso, Buena Vista Social Club, Kusturica, Jarmusch, Coen Brothers, Campion, Lynch, Malkovich… To wszystko wtedy chłonąłem zupełnie nie zdając sobie sprawy, że te wybory filmowe, a tak naprawdę gust Jacek Szumlas, którego wtedy jeszcze nie znałem, wpłyną na moje życie.

I że to, co zacząłem jako dzieciak w wypożyczalni, poprowadzi mnie ścieżką zawodową, emocjonalną, życiową.

Dziś los napisał taki scenariusz, że mogę z Jackiem rozmawiać o kinie. Po prostu. Wymieniać się wrażliwościami. 

Historia zatoczyła koło, a ja wiem jedno;

nigdy nie porzucajcie swoich pasji i marzeń. Czasem trzeba im po prostu… dać czas.

Cierpliwości 🤘
Ps. Serdeczności z okazji 35 rocznicy istnienia Solopan 👏👏👏
_____________________________________________

About thirty, maybe thirty-two years ago, as a teenage boy, I started devouring films like crazy. It was the end of elementary school, my head was full of questions and curiosity, and my attention was gradually turning towards cinema.

I still remember convincing my mom to buy a Sharp VHS player on installments. Back then, it was a big deal — both because of our financial situation and the reality of those times, when such a purchase required a guarantor. But I was determined. I insisted. And I managed to persuade my late, beloved aunt Asia to co-sign the deal. Thanks to her, it worked. And suddenly, new worlds opened up before me.

At the time, I lived just a hundred meters from the Łódź Film School (PWSFTviT), but my first film lessons happened elsewhere — just a few hundred meters away, at a video rental store on Kilińskiego Street. Today, there’s a gas station there, but back then… it was a magical place. That’s where I conducted my first "research" on the world, imagination, and sensitivity. That’s where I would stare at the VHS covers, reading the names of directors and actors. I didn’t understand much yet, but I already sensed that cinema was much more than entertainment.

I also remember the owner of that rental store. He quickly realized I wasn’t there just for another Michael Dudikoff, Steven Seagal, or Lorenzo Lamas movie (though let’s be honest, martial arts and action films had their charm back then).

He was the one who first recommended a film with the iconic Solopan opening sequence. And from that moment on… I was hooked.

Thanks to the films with that little dancing gentleman in the logo, I was building my film sensitivity: Blade Runner, Underground, Cinema Paradiso, Buena Vista Social Club, Kusturica, Coen Brothers, Campion, Lynch Jarmusch, Malkovich… I absorbed it all, not realizing back then that these film choices — or actually, the taste of Jacek Szumlas, whom I didn’t know yet — would shape my life.

And that what I started as a curious kid in a video rental store would eventually shape my professional, emotional, and personal path.

Today, life has written such a script that I can talk to Jacek about cinema. Just like that. Exchange thoughts, share our sensitivities.

The story has come full circle. And I know one thing:

never abandon your passions and dreams. Sometimes, all they need is… time.

Patience 🤘
P.S. Warm congratulations on the 35th anniversary of Solopan! 👏👏👏

56. O bezcennej wartości czasu 
Przychodzi taki moment w życiu, kiedy człowiek nie chce już tracić czasu.

Na fasadowe relacje, na pozorowane rozmowy, na aktywności, które spalają życiową energię, a nie zostawiają po sobie ani sensu, ani dobrego śladu.

Takie, które nie odżywiają, ani intelektualnie, ani twórczo, ani emocjonalnie.

Jestem właśnie na takim etapie życia. 

Coraz wyraźniej czuję upływający czas. 

I coraz mocniej widzę jego wartość.

Dlatego coraz mniej we mnie przestrzeni na sytuacje, w których ludzie nie chcą ryzykować odsłonięcia. 

Na rozmowy, które skręcają w bezpieczne, powierzchowne tematy. By tylko się nie odkryć. By wypaść dobrze. Zasłużyć na akceptację. Być „fajnym”, czasem za wszelką cenę.

Coraz dalej mi do takich sytuacji, rozmów, ludzi.

Szkoda mi życiodajnego czasu.

Szukam relacji, które są żywe. 

Ludzi, którzy są ciekawi, nie tylko świata, ale i drugiego człowieka. Ciekawi tego, co w nas prawdziwe, poruszające, kruche, autentyczne.

Co Cię zmienia? 

Czego dziś potrzebujesz? 

O czym marzysz? 

Czego się boisz? 

Co Cię raduje? 

Jakie masz wątpliwości?

To są pytania, które stawiam i na które sam chcę odpowiadać. W przepływie między pokazaniem skrawków z osobistych światów.

Kiedy spotykam na swojej drodze osoby gotowe na takie spotkania, pełne odwagi, otwartości, gotowości na przepływ, to czuję, że to ma sens.

Wtedy każda komórka mojego ciała tańczy 💛
Taka rozmowa nie jest zapychaczem czasu. Nie jest jak spulchniacz w chlebie: niby większy, a człowiek się nim nie najada.

Potrzebuję takich przelotów w relacjach.

I na szczęście mam wokół siebie osoby, z którymi to się dzieje. 🙏🙏🙏
Ta potrzeba autentyczności, prawdy, ciekawości drugiego człowieka jest dla mnie dziś tak egzystencjalnie ważna, że weryfikuje relacje.

Ktoś chce i umie w tę prawdę wchodzić.

Ktoś nie czuje, nie chce, boi się, nie potrafi.

I to jest okej. Nic na siłę.

Część relacji z tego powodu nie przetrwa próby czasu. Część się wykruszy, uschnie naturalnie, ale część się rozwinie, bo te potrzeby i wrażliwości się spotkają albo stworzy się przestrzeń na coś zupełnie nowego.

Jestem już w takim wieku, że dobrze to czuję.

I mam z tym pokój wewnętrzny.

Nic na siłę. Nic wbrew sobie.

Szkoda życia. Jest zbyt cenne na puste przeloty.

To, co mnie raduje, to spotkania z ludźmi, którzy chcą być obecni.

Którzy są ciekawi.

Którzy chcą się wymieniać.

Którzy podejmują ryzyko bycia w prawdzie.

Jeśli będzie nam dane się tak spotkać, to wyjątkowe szczęście.

Jeśli nie, to tak miało być. Biorę i to.

Dzięki temu łatwiej puścić to, co już nie działa i zrobić przestrzeń na nowe.

W ostatnich miesiącach często o tym myślę. O autentyczności w relacjach.

W świecie pełnym wizerunkowych fasad, presji porównywania się i zamykania w bańkach, myślę i czuję, że tego potrzebujemy bardziej niż kiedykolwiek wcześniej.

Być autentycznie obecnym.

Zaangażowanym.

Otwartym.

Dziękuję Wszystkim, których spotykam na swojej drodze w tym przepływie. 

Życzę Wszystkim, którzy mają inaczej, żeby było im dobrze w życiu tak jak chcą.

Rapete, papete, brzdęk!

57. O świadomej współpracy rodziców 
Kończy się rok szkolny i przedszkolny.

Dla dzieci to ważny, symboliczny moment: rozdanie dyplomów, występy, uściski z ciociami i nauczycielami, poczucie dumy z własnych postępów. To także czas, w którym szczególnie widać, jak istotna jest obecność obojga rodziców, nie tylko w codzienności, ale właśnie w takich emocjonalnie ważnych chwilach.

Niestety, dla części dzieci i rodziców te momenty bywają pełne napięcia, smutku lub nieobecności.

Tam, gdzie po rozstaniu toczy się cicha lub jawna wojna dorosłych, to właśnie dziecko najczęściej staje się narzędziem rozgrywek.

Utrudnianie kontaktu z jednym z rodziców, nastawianie dziecka przeciwko drugiemu rodzicowi, ograniczanie roli jednego z rodziców w życiu dziecka, to zjawiska, które trafiają do gabinetów psychologicznych coraz częściej.

Dziś chcę o tym napisać: o zjawisku przemocy w relacji rodzicielskiej po rozstaniu, o alienacji rodzicielskiej i o emocjonalnych kosztach, jakie to niesie dla dorosłych i dla dzieci.

Rozstanie nie kończy rodzicielstwa

Rozpad związku to zawsze kryzys: emocjonalny, tożsamościowy, organizacyjny, ale dla wielu osób nie kończy się na tym, że znikają wspólne plany czy relacja partnerska.

Zostaje coś o wiele trwalszego. Rodzicielstwo.

Dla dzieci - szczególnie tych młodszych - naturalna obecność obojga rodziców jest fundamentem poczucia bezpieczeństwa. Niestety, kiedy dorosłych pochłania konflikt, łatwo z tego zrezygnować lub to zniszczyć.

W gabinecie słyszę coraz częściej opowieści o próbach utrudniania kontaktów, o manipulowaniu dzieckiem, o fałszywych oskarżeniach, o wykorzystywaniu systemu prawnego jako narzędzia walki.

Historie te dotyczą zarówno ojców, jak i matek. To nie jest zjawisko związane z jedną płcią, to efekt nieprzepracowanego bólu, żalu i walki o władzę po rozstaniu.

A najczęściej kosztem dziecka.

Jakie formy przemocy rodzicielskiej pojawiają się po rozstaniu?

To przemoc, która często nie zostawia widocznych śladów na ciele, ale głęboko rani psychikę i relacje rodzinne. Najczęściej przybiera formę:

Przemocy emocjonalnej: dewaluowanie drugiego rodzica w oczach dziecka, nastawianie dziecka przeciwko niemu, stosowanie alienacji rodzicielskiej.

Przemocy ekonomicznej: szantaż finansowy, wykorzystywanie alimentów jako narzędzia presji, sabotowanie sytuacji zawodowej drugiego rodzica.

Przemocy prawnej (instytucjonalnej): fałszywe oskarżenia, utrudnianie kontaktów mimo postanowień sądu, instrumentalne wykorzystywanie procedur prawnych.

Czasami także przemocy fizycznej lub niszczenia mienia: jako forma wyładowania frustracji lub zastraszania.

Zarówno kobiety, jak i mężczyźni mogą doświadczać takich form przemocy. To nie jest kwestia płci, ale dynamiki konfliktu, trudności emocjonalnych i braku umiejętności budowania zdrowych relacji po rozstaniu.

Co pokazują badania: płeć a konflikt rodzicielski po rozstaniu.

Choć zjawisko alienacji rodzicielskiej i przemocy emocjonalnej w relacji rodzicielskiej dotyczy obu płci, polskie dane pokazują pewne wyraźne proporcje.

Statystyki sądowe za 2021 rok wskazują, że w zdecydowanej większości przypadków to matkom powierzana jest wyłączna opieka nad dziećmi po rozwodzie lub rozstaniu.

Z danych Głównego Urzędu Statystycznego wynika, że:

• 19,4% rodzin w Polsce to samotne matki,

• tylko 2,9% to samotni ojcowie.

Dodatkowo, według Rocznika Demograficznego:

• matkom powierzano wyłączną opiekę w 27,2% przypadków,

• ojcom zaledwie w 2,76%, choć rośnie liczba spraw, w których sądy przyznają obojgu rodzicom wspólną opiekę (ponad 68% przypadków).

Tymczasem badania dotyczące mediacji pokazują, że tam, gdzie pojawia się silny konflikt, często dochodzi do utrudniania kontaktu z dzieckiem przez jednego z rodziców.

Polskie i międzynarodowe badania (Austin, Poustie, Harman) pokazują, że zarówno kobiety, jak i mężczyźni stosują alienację rodzicielską, choć w praktyce, w polskich realiach, częściej zgłaszają jej doświadczenie ojcowie, co wiąże się m.in. z tym, że to matki częściej sprawują codzienną opiekę nad dzieckiem.

Szacuje się, że nawet 40–50% rozwodzących się par doświadcza przynajmniej symptomów alienacji rodzicielskiej, a w około 10–15% przypadków zjawisko to przybiera formę trwałą i głęboko raniącą dla dziecka oraz wykluczonego rodzica.

Co równie ważne, badania dr Cywińskiej pokazały, że po 10 latach od rozwodu aż 2/3 dzieci pozostaje w słabej relacji z ojcem, niezależnie od tego, jakie były wcześniejsze kontakty i zaangażowanie ojca w życie dziecka.

Dlaczego tak się dzieje? 

Z psychologii i praktyki klinicznej wiemy, że tego typu zachowania rzadko są wynikiem czystej złej woli. 

Częściej to efekt:

- Nieprzepracowanego żalu i poczucia zranienia po rozstaniu.

- Lęku przed utratą kontroli, separacją i brakiem wpływu na życie dziecka — charakterystycznego dla osób z lękowym lub ambiwalentnym stylem przywiązania.

- Mechanizmów obronnych, takich jak projekcja, zaprzeczanie czy zniekształcenia poznawcze, które mają chronić przed bólem, ale często ranią innych.

- Wzorców wyniesionych z rodziny pochodzenia, gdzie konflikty rozwiązywało się przemocą, manipulacją lub całkowitym odcięciem.

- W niektórych przypadkach także zaburzeń osobowości: narcystycznych, borderline, antyspołecznych, które utrudniają konstruktywne rozwiązywanie konfliktów.

Konsekwencje dla dorosłych i dzieci

Przemoc emocjonalna, alienacja rodzicielska, nieustający konflikt to rzeczy, które zostawiają ślad:

- U dorosłych prowadzą do depresji, stanów lękowych, bezradności, utraty poczucia sprawczości i izolacji społecznej.

- U dzieci zaburzają poczucie bezpieczeństwa, budują fałszywy obraz jednego z rodziców, zwiększają ryzyko problemów emocjonalnych i społecznych w przyszłości.

Badania jednoznacznie pokazują, że dzieci potrzebują kontaktu i zdrowych relacji z obojgiem rodziców o ile oboje są zdolni do tworzenia bezpiecznej, niekrzywdzącej przestrzeni.

Ograniczanie tej relacji z zemsty, złości czy lęku rzadko bywa skutecznym rozwiązaniem.

Najczęściej pogłębia konflikt, rani dorosłych i odbiera dziecku coś, czego nie da się łatwo odbudować zaufanie i poczucie stabilności.

Jak radzić sobie z emocjonalnymi kosztami przewlekłego konfliktu?

Dla wielu rodziców rozstanie to początek długotrwałego procesu, w którym trzeba nauczyć się funkcjonować mimo napięcia i niepewności.

Ważne, by:

- Nazwać to, co się dzieje w sobie i w relacji. Bez tego trudno odzyskać wpływ na sytuację.

- Urealniać oczekiwania: nie wszystko da się naprawić od razu, ale to nie znaczy, że nie warto próbować.

- Oddzielać to, co zależy ode mnie, od tego, na co nie mam wpływu, to podstawa higieny psychicznej w takiej sytuacji.

- Budować odporność emocjonalną poprzez terapię, ruch, wsparcie społeczne, kontakt z innymi rodzicami w podobnej sytuacji.

- Zarządzać emocjami: złość, smutek i frustracja są naturalne, ale to, co z nimi zrobimy, może eskalować konflikt lub go wygaszać.

To niełatwe, ale możliwe. Wymaga dojrzałości, konsekwencji i odwagi, tej prawdziwej, nie krzykliwej.

Odwagi, by dbać o siebie, o swoje zdrowie psychiczne i o relację z dzieckiem nawet jeśli droga do tego jest trudna.

Na koniec…

Piszę ten tekst nie po to, by kogokolwiek oskarżać. Piszę go, bo widzę w gabinecie, jak trudne potrafi być budowanie rodzicielstwa po rozstaniu.

Widzę matki i ojców zagubionych w emocjach, zmęczonych konfliktem, zdezorientowanych w walce o prawa i obowiązki.

Widzę dzieci, które choć teoretycznie „poza konfliktem”, to emocjonalnie są jego największymi ofiarami. 

Nie chodzi o to, kto „wygra” spór po rozstaniu. Chodzi o to, by dziecko nie musiało być narzędziem, argumentem, zakładnikiem.

Rodzicielstwo nie kończy się wraz z rozpadem związku. Czasem dopiero wtedy zaczyna się prawdziwy test dojrzałości, wytrwałości i odpowiedzialności.

Jeśli jesteś w takiej sytuacji, szukaj wsparcia. Rozmawiaj. Działaj mądrze, nawet jeśli emocje podpowiadają coś innego, bo na końcu tej trudnej drogi jest coś ważniejszego niż wygrana w konflikcie: jest relacja z Twoim dzieckiem.

I warto o nią walczyć spokojnie, konsekwentnie, z szacunkiem dla siebie i dla dziecka.

58. Na dzień ojca 
Nie jestem najlepszym ojcem na świecie. I nawet nie próbuję się w tej sprawie z nikim ścigać, ale naprawdę bardzo chcę być dla swojego dziecka wystarczająco dobrym tatą.

Takim, przy którym czuje się bezpiecznie.

Takim, który pomaga mu czuć się dobrze ze sobą.

Takim, który przygotowuje go do własnej podróży przez życie.

I wiem, że kiedyś przyjdzie ten moment. Ten, który dla każdego ojca jest trudny, ale nieunikniony. Moment, w którym moje dziecko będzie mogło ode mnie odejść w pełni, świadomie, bez lęku, bez że musi wracać z obowiązku albo poczucia winy, a wtedy, kiedy będzie tego chciało. I tylko dlatego, że będzie tego chciało.

Dzisiaj Dzień Ojca.

I właśnie z tej okazji i z potrzeby serca chcę o tym powiedzieć.

Jak mówi artystka, fotografka Anne Geddes:„Każdy może być ojcem, ale nie każdy tatą.”

Zatem Panowie, życzę Wam — i sobie — żebyśmy dla swoich dzieci byli takimi tatami, jakimi one naprawdę nas potrzebują. Nie idealnymi. Wystarczająco dobrymi.

Znacie piosenkę Cat Stevensa "Father and Son"?

https://youtu.be/B_H5XuIb5WM?si=FCihPkuenwGqin_8

W niej jest wszystko o tej odwiecznej dynamice między ojcami, a synami. O napięciu, współpracy, nieuchronnej wymianie pokoleń.

O tej chwili, kiedy młody królewicz zaczyna patrzeć na starego króla nie tylko jak na przewodnika, ale i jak na tego, którego pewnego dnia… zastąpi.

Tylko pytanie: czy król jest na to gotów?

Czy poradzi sobie ze swoją dumą, lękiem przed upływem czasu, przed utratą roli?

Czy będzie potrafił wspierać młodego następcę w dojrzewaniu, zamiast go zatrzymywać lub kontrolować?

Czy zostawi mu przestrzeń, zamiast nieobecności lub nadmiernej surowości?

O tym dla mnie jest ojcostwo.

O balansie między wsparciem, a nie wyręczaniem.

O przestrzeni między obojętnością, a ślepym posłuszeństwem.

O sile, którą ojciec daje nie wtedy, gdy dominuje, ale gdy towarzyszy.

Co prawda ta piosenka opowiada o relacji ojca z synem, ale dla mnie to jedna z najbardziej poruszających metafor ojcostwa w ogóle.

Jest w niej miejsce dla wszystkich dzieci, chłopców i dziewcząt, bo bycie ojcem to też uczenie się, jak dawać córce oparcie, jak być obok niej bez kontroli, ale z troską, z obecnością, z uznaniem dla jej siły i delikatności.

Panowie, dzisiaj nasze święto.

Zróbmy z niego coś więcej niż symboliczny gest.

Zasilmy siebie spokojem, energią, refleksją.

Żeby mieć siłę być dla naszych młodych następców i następczyń.

Nie królem, którego trzeba obalić.

Ale ojcem, który pozwala rosnąć.

59. O odkrywaniu świata 
Na tej łódce wszystko miało znaczenie, bo było po raz pierwszy i w związku z tym nie liczyło się nic z tego, co zazwyczaj. 

Nie chodziło o technikę. Nie o to, jak dobrze jest zaknagowana lina, jak pewny chwyt na sterze, jak płynne buchtowanie. Chodziło o coś, czego nie uczy się z instrukcji: o bycie razem w działaniu. O obecność. O zaufanie.

Na zdjęciu dziadek i wnuk. Dwie dłonie, dwa światy, dwa tempa. Dojrzały mężczyzna z doświadczeniem i spokojem. Młody chłopiec z ciekawością i nieskoordynowanym zapałem spontanicznego odkrywcy życia. Obserwowałem ich z poruszeniem. Jak dwa pokolenia mężczyzn budują coś więcej niż więź, budują most emocjonalny, który daje chłopcu poczucie: „mam kogoś, kto mnie widzi i nie ocenia”, bo tylko wtedy chłopiec uczy się, że męskość to nie siła bez uczucia, ale odwaga w wyrażaniu siebie i że nie chodzi o „bycie kimś”, ale o bycie sobą – w relacji, w działaniu, w świecie. 

„To się robi tak.”, „nic się nie stało.”, „dasz radę.”, „pokażę Ci, a potem zrobisz sam.”, „dobrze Ci idzie.”, „jestem tu.” 

Te komunikaty – pozornie proste – są fundamentem emocjonalnego bezpieczeństwa chłopca. Nie jako teoria. Jako codzienna praktyka obecności, ale potrzebuję napisać to najbardziej dobitnie i jasno: w Polsce przez pokolenia nie było komu tego uczyć. 

Przecież w naszym zbiorowym doświadczeniu kulturowym i obyczajowym przeciętny polski mężczyzna ginął na wojnach i powstaniach i był nieobecny w rodzinach, choć obecny w legendach i mitach założycielskich, pracował ponad siły, znikał w hutach, kopalniach, zakładach pracy ucząc swoich synów i córki, że „trzeba zapieprzać”, ale nie jak się zatrzymać, a potem przedwcześnie umierał wyeksploatowany z energii życiowej i zdrowia, pił, bo nikt nie uczył go regulacji emocji, a alkohol był głównym i akceptowanym społecznie sposobem, by uciszyć wstyd, złość, strach, dać rozluźnienie i zmniejszyć stres, milczał, bo tak go wychowano, bo przecież płacz czy czułość oznaczały słabość, był obok, ale nie z dzieckiem, zamknięty w sobie, spięty, agresywny lub całkowicie odcięty, schowany w garażu, jakimś kantorku albo warsztacie czy na ławeczce pod blokiem sam lub pośród innych mu podobnych albo po prostu uciekał od rodziny, odchodził z różnych powodów związanych z męskością: z niedojrzałości, lęku przed odpowiedzialnością, dążeniem do przyjemności, traumą własnych doświadczeń rodzinnych i wielu innych. 

Zatem od kogo chłopiec miał się nauczyć, jak być mężczyzną?

Od nieobecnego fizycznie ojca? Od chłodnego dziadka, który nigdy nie spojrzał z czułością? Od szkoły, która promowała posłuszeństwo w modelu pruskim albo przemocowe wymuszenia w hierarchii w relacji nauczyciel - uczeń?

Od matki, która choć kochająca, nie mogła nauczyć go męskości, bo to nie jest jej rola i to żadna ujma. Kobieta może nauczyć dziecko, jak być człowiekiem, ale nie jak być mężczyzną. Tak samo jak mężczyzna nie nauczy dziewczynki jak być kobietą, bo tu nie chodzi o umiejętności, ale o tożsamość, spójność, uczenie się przez obserwację i wspólne doświadczenia bliskości. 

I dlatego dziś tak bardzo potrzebujemy mądrej męskiej transformacji, bo wielu z nas nie miało wzorców. Dlatego możemy je stworzyć tu i teraz, dla siebie, dla synów, dla wnuków.

Nie przez ideały, a przez obecność, uważność, codzienność.

Przez to, że zaczniemy być tacy, jakich sami kiedyś mężczyzn w swoim dorastaniu potrzebowaliśmy.

Mój syn ma to szczęście. Ma wokół siebie dobrych mężczyzn. Dziadka, pradziadka, wujków, kuzynów.

Często ich naśladuje, wyrusza z nimi w świat. Coraz częściej już nie z mamą czy tatą, ale z nimi.

I to nie świadczy o naszej stracie. To świadectwo jego zaufania, odwagi i bezpieczeństwa emocjonalnego w gronie swojej wioski emocjonalnych wojów, nauczycieli różnorodności męskich zachowań, mistrzów uczenia się przez działanie i współpracę. 

Piszę to jako facet, który miał to szczęście mieć w swoim życiu co najmniej kilku męskich mentorów i mistrzów dawania przykładu, a nie wykładu. 

Męskość wykuwa się w relacji, w bliskości, w działaniu obok kogoś, kto nie tylko wymaga i jest surowym krytykiem, ale przez bliskość, która akceptuje proces uczenia się i błędy jako część doświadczenia i ze spokojem im towarzyszy.

Jeśli szukacie ilustracji filmowych, które o tych międzypokoleniowych procesach opowiadają, to polecam:

„Odlot” – o tym, jak starszy i młodszy uczą się od siebie,

„Gran Torino” – o męskości, która przestaje być twarda, a staje się odpowiedzialna,

„Człowiek zwany Otto” – o cichej obecności i towarzyszeniu,

„Le Petit Nicolas” – o tym, że dzieciństwo i męskość buduje się z codziennych rytuałów.

I  w książkach:

„Chłopiec, kret, lis i koń” – o łagodności i wsparciu bez warunków,

„Jak wychować chłopca?” – o potrzebie męskich figur w rozwoju,

„Cień ojca” – o tym, co dziedziczymy i co możemy uzdrowić,

„Ojciec – opowieść o relacji” – o ojcach i synach,

„Z rzeczy pierwszych” – o sensie budowanym przez relacje i stratę.

Jeśli jesteś dziś ojcem – posiej obecność, zaangażowanie, akceptację.

Jeśli jesteś dziadkiem – bądź bezpiecznym portem.

Jeśli jesteś facetem, który sam dorastał bez wzorca – bądź takim mężczyzną, jakiego sam kiedyś potrzebowałeś ucząc się tego w obecności i towarzyszeniu innych mądrych emocjonalnie mężczyzn (przyjaźń, terapia, męskie kręgi). 

Bo nawet jeśli Twojego ojca nie było, Ty możesz być i  to już jest bardzo dużo, żeby przerwać międzypokoleniową ciszę i zacząć mówić nowym językiem: 

„Jestem tu. Zrobimy to razem. Dobrze Ci idzie.”

❤️

60. O projekcji w komunikacji 
TO NIE O TOBIE. TO O NIM.

Ostatnio w rozmowie ze znajomym opowiadałem o planie, który noszę w sobie od dawna. O czymś, w co wierzę, co jest spójne z moimi wartościami i doświadczeniem. Coś, do czego dojrzewałem i co chcę realizować, bo mam na to zasoby – wewnętrzne i zewnętrzne.

W odpowiedzi usłyszałem:

„To się nie uda. Nie ma szans.”

Nie ze złej woli. Raczej z troski pomieszanej z obawą, ale to, co wybrzmiało, nie było o mnie.

To było o tej osobie. O jej wyobrażeniu o świecie. O jej doświadczeniach, przekonaniach i lękach.

To właśnie projekcja – mechanizm psychologiczny, w którym przypisujemy innym to, co sami nosimy w sobie.

Nieświadomie mówimy: 

„Mnie by się nie udało, więc Tobie też nie wyjdzie " albo: „Ja nie zaryzykowałbym, więc Ty nie powinieneś.”

Takie komunikaty, choć wypowiedziane z pozorną troską, nie wspierają. One gaszą, bo zamiast być lustrem, stają się ekranem – na który ktoś rzutuje swój film, zamiast zobaczyć Twój.

A przecież można inaczej.

Można powiedzieć:

„Widzę, że to dla Ciebie ważne. Chcesz opowiedzieć więcej?” lub: „Brzmi odważnie. Co Cię w tym najbardziej ekscytuje?

To nie są słowa motywacyjne, to komunikaty, które zakładają istnienie Twojej autonomii.

Nie opowiadają świata za Ciebie. 

Dają przestrzeń, żebyś sam go opowiedział.

Komunikacja bez projekcji – uważna, oparta na ciekawości – buduje zaufanie, wspiera rozwój, chroni relację.

Pokazuje:: „Nie muszę rozumieć wszystkiego, żeby towarzyszyć Ci z szacunkiem.”

A kiedy komunikujemy z projekcją – choćby nieświadomie to budujemy:

– dystans zamiast zbliżenia,

– lęk zamiast odwagi,

– frustrację zamiast zaufania.

Dlatego warto ćwiczyć się w mówieniu:

„To, co myślę o Twojej sytuacji, to moja historia, ale teraz słucham Twojej.

Bo nie każda przestroga wynika z doświadczenia.

Czasem to tylko echo cudzego lęku, które brzmi głośno, ale nie musi kierować naszym postępowaniem.

61. O regulacji emocji 
„Byłoby lepiej, gdybyś nie żył” 

To zdanie napisał dorosły człowiek o sobie. W odpowiedzi na pytanie: Jakim głosem krytycznym mówi Twoje wewnętrzne dziecko?

Przeczytałem to podczas webinaru o tym jak dbać o swoje zdrowie psychiczne będąc w kontakcie ze swoją wewnętrzną częścią. 

Przyszło anonimowo, ale trafiło we mnie jak obuch. 

W milczeniu tego zdania było wołanie. Wołanie o wsparcie, zauważenie, o życie mniej w trybie „muszę dać radę”, a bardziej w trybie „chcę być usłyszany”.

Gdy uczestniczki i uczestnicy webinaru dzielili się swoimi odpowiedziami, zobaczyliśmy coś jeszcze:

– najczęściej wskazywaną niezaspokojoną potrzebą był odpoczynek,

– w modelu HALT (Hungry, Angry, Lonely, Tired) dominowało: zmęczenie,

– w filarach zdrowia psychicznego – pasje i relacje przyjacielskie oceniano najsłabiej.

To nie przypadek.

Większość z nas funkcjonuje w świecie, który nagradza nadmiar i tempo, a ignoruje sygnały wewnętrznego wyczerpania. 

Kultura „musisz dać radę”, „nie możesz nikogo zawieść”, „przyłóż się”, „trzeba zacisnąć zęby” – jak echo dzieciństwa – wciąż kształtuje dorosłe zachowania. 

A przecież wielu z nas – pod krawatem, w marynarce, z planem na kwartał – nadal niesie w sobie wewnętrzne dziecko: nieusłyszane, zranione, samotne.

Z jakimi rolami się identyfikujemy?

„Bohater”, „ratownik”, „wybawiciel” – czyli ci, którzy muszą wszystko udźwignąć, ale są też „niewidzialne dzieci” – które nauczyły się znikać, żeby przetrwać.

W miejscu pracy nie mówimy wprost: „jestem w kryzysie”, ale mówimy przez absencję, obojętność, frustrację, zamknięcie. Mówimy między słowami.

Zadaniem środowisk pracy nie jest prowadzenie terapii – ale stworzenie przestrzeni, gdzie człowiek nie musi zdejmować siebie z wieszaka przy wejściu.

Co możemy robić jako liderzy, HR, współpracownicy?

1. Zatrzymaj się. Zauważ.

– „Widzę, że jesteś jakiś nieobecny ostatnio. Wszystko w porządku?”

– „Jesteś ostatnio bardzo przeciążony. Możesz na mnie liczyć – chcesz pogadać?”

2. Zaproś, nie ciśnij.

– „Jak będziesz chciał pogadać – jestem.”

– „Nie musisz mówić wszystkiego – ale chcę, żebyś wiedział, że nie jesteś sam.”

3. Nazwij, co widzisz.

– „Zauważyłem, że często zostajesz po godzinach. Martwię się, czy to nie za dużo.”

4. Podaj konkrety wsparcia.

– Zaproponuj konsultację z psychologiem (coraz częściej w ramach pakietów zdrowotnych w pracy jest to możliwe).

– Zaoferuj przerwę, elastyczność, wspólne zadanie, by nie zostawić osoby samej.

5. Zadbaj o język.

– Zamiast: „Inni też mają ciężko” → „To, co czujesz, jest ważne”.

– Zamiast: „Weź się w garść” → „Co ci mogłoby teraz pomóc, chociaż trochę?”

Filmy, które warto zobaczyć, jeśli chcesz lepiej rozumieć swoje wewnętrzne dziecko:

• „Czuła opowieść” (The Whale, 2022) – o bólu, izolacji i potrzebie przebaczenia.

• „W głowie się nie mieści” (Inside Out, Pixar) – podręcznik emocjonalności w wersji animowanej.

• „Synek” (The Son, 2022) – o nastolatku w depresji i dorosłych, którzy nie potrafią go usłyszeć.

• „Captain Fantastic” – o wychowywaniu dzieci poza systemem i walce o bliskość.

• „BoJack Horseman” (serial) – błyskotliwa, animowana dekonstrukcja dziecięcych ran i dorosłych masek.

Książki psychologiczne, które polecam z serca:

• John Bradshaw – Powrót do swego wewnętrznego domu. Odzyskiwanie i opieka nad wewnętrznym dzieckiem

• Alice Miller – Dramat udanego dziecka

• Bessel van der Kolk – Strach ucieleśniony

• Stefanie Stahl – Odkryj swoje wewnętrzne dziecko

• Gabor Maté – Kiedy ciało mówi nie

• Brené Brown – Z wielką odwagą (o wrażliwości jako sile, nie słabości)

Na koniec – pytanie, które możesz zadać komuś obok albo sobie:

„Gdybyś miał dziś przytulić swoje wewnętrzne dziecko – co byś mu powiedział?”

Niech odpowiedź nie będzie oceną. Niech będzie początkiem troski.

62. O wstydzie 
„Zawstydzeni. O milczącej emocji, która zamraża wewnętrzne dziecko”

Kiedy mówimy o „wewnętrznym dziecku”, często myślimy o potrzebie opieki, delikatności, czułości dla tej części siebie, która kiedyś nie dostała tego, czego potrzebowała. Ale rzadziej mówimy o tym, co to dziecko tak skutecznie wyciszyło. Tym czymś był – i wciąż bywa – wstyd.

Nie krzyczy. On raczej rozsiada się w środku i szeptem podpowiada: 

„Nie pokazuj się”, „Nie jesteś dość dobry”, „Nie przesadzaj z tymi emocjami”. 

Wstyd to emocja relacyjna – pojawia się tam, gdzie ktoś, kto ma znaczenie (rodzic, nauczyciel, kolega, szef), mówi nam słowem, spojrzeniem, gestem: 

„Z tobą jest coś nie tak.” 

I my w to wierzymy. Najczęściej wtedy, kiedy jesteśmy jeszcze dziećmi.

W pracy z dorosłymi w gabinecie, w trakcie warsztatów i właśnie takich spotkań jak nadchodzący webinar: 

„Wewnętrzne dziecko – jak dbać o siebie i swoje potrzeby w dorosłym życiu”, 

widzę jedno: wstyd nie znika z wiekiem. 

On tylko zmienia kostium. Zamiast „zobacz, jaki masz bałagan – inne dziewczynki mają porządek” słyszymy potem wewnętrznie: „Jesteś nieogarnięta, inni mają lepsze domy, lepsze życia, lepsze dzieci.”

Zamiast „co z ciebie za chłop, nie umiesz gniazdka przekręcić?” pojawia się głos: „Jesteś słaby. Inni sobie radzą, tylko ty znowu zawiodłeś.”

Wstyd rodzi się często tam, gdzie nie było akceptacji dla błędu, emocji, potrzeb. A potem – jako dorośli – zamiast je realizować, uczymy się je ukrywać, sabotować, minimalizować. I ten stan zostaje z nami: pusty żołądek potrzeby, który boi się przyznać, że jest głodny.

Michał Bilewicz w książce „Traumaland” pisze o dziedziczonym wstydzie narodowym. O tym, że społeczeństwo, które przeszło przez wojnę, komunizm, transformację – nauczyło się zawstydzania jako normy. Wstydziliśmy się emocji, pochodzenia, bycia innym. Milczeliśmy, żeby nie sprawiać kłopotu. I ta logika – milcz i nie pokazuj się – przesącza się do życia rodzinnego, szkolnego, zawodowego.

Wstyd staje się strategią wychowawczą.

Staje się narzędziem dyscypliny.

Staje się emocjonalnym fundamentem życia wielu dorosłych.

„Zobacz, Kowalska się nauczyła – a ty?”

„Tamten dział już ma wynik – a wy co?”

„Nie płacz, nie przesadzaj, nie bądź taki przewrażliwiony.”

Wstyd szkolny. Wstyd zawodowy. Wstyd relacyjny. 

I ciało to wszystko pamięta. Psychika układa się pod schemat: nie wychylaj się, nie pokazuj emocji, nie mów o potrzebach, bo znowu będzie głupio. 

A przecież potrzeby nie znikają – one tylko chowają się głębiej. Aż tak głęboko, że niektórzy z nas przestają je w ogóle rozpoznawać.

To nie tylko kwestia samopoczucia. Badania neurobiologiczne pokazują, że chroniczny wstyd aktywizuje oś stresu (HPA), prowadzi do wzrostu stanów zapalnych w organizmie, zwiększa ryzyko depresji, zaburzeń lękowych, uzależnień, chorób autoimmunologicznych. Wstyd zamyka układ nerwowy w trybie przetrwania.

Z czasem staje się nie tylko emocją – ale systemem operacyjnym. I wtedy trudno nie tylko mówić o potrzebach. Trudno je w ogóle poczuć.

I właśnie dlatego ten webinar ma znaczenie

Bo spotkanie z wewnętrznym dzieckiem to nie coachingowe ćwiczenie z miłości własnej, tylko emocjonalna archeologia. 

Trzeba zejść do tych warstw, w których po raz pierwszy usłyszeliśmy: „Z tobą jest coś nie tak.” 

Trzeba przetransformować wstyd z emocji, która paraliżuje – w emocję, która uczy wrażliwości, granic i prawdy o sobie.

Wartościowe źródła, które polecam:

• Brené Brown – „Z wielką odwagą”, „Dary niedoskonałości” – o wstydzie i autentyczności.

• Kristin Neff – „Self-compassion” – o współczuciu wobec siebie, które leczy wstyd.

• Gershen Kaufman – „Wstyd: wina i samoświadomość” – klasyczna pozycja o emocjonalnym rdzeniu jaźni.

• Filmy:

o „Wstyd” (reż. Steve McQueen) – portret emocjonalnego zamrożenia.

o „Biała wstążka” (reż. Michael Haneke) – o przemocy i wstydzie zakorzenionych w wychowaniu.

o „Przeszłość” (reż. Asghar Farhadi) – o tym, jak dawne rany wpływają na obecne wybory.

Wstyd jest emocją społeczną. Ale uzdrowienie z niego – zawsze zaczyna się w relacji z samym sobą. I o tym będzie webinar. 

Cieszę się, że pracodawcy coraz dojrzalej podchodzą do tematu zdrowia psychicznego w sposób holistyczny wspierając pracowników w budowaniu samoświadomości i dostępie do narzędzi samoregulacji, które wpływają na produktywność i satysfakcję - również - w środowisku pracy.

63. Na dzień dziecka 
Jako psycholog, ojciec i wychowanek idei Janusza Korczaka – nie mogę dziś nie mówić o tym, co najważniejsze: 

dzieci mają głos! 

I mają prawo być sobą. 

Nawet jeśli to „sobą” różni się od innych dzieci.

W świecie zdominowanym przez oczekiwania, porównania i rankingi dzieci coraz częściej zamiast czuć się „przyjęte”, czują się „oceniane”. 

Zamiast usłyszeć pytanie: 

„Jak się z tym czujesz?”, 

słyszą: 

„Zachowuj się normalnie”.

A co jeśli „normalnie” znaczy: 

inaczej niż twój temperament, twój lęk, twoja ciekawość?

Korczak pisał o prawie dziecka do własnego zdania, do niewiedzy, do niepowodzenia.

Jesper Juul, wybitny duński pedagog z kolei uczył, że relacja z dzieckiem opiera się nie na posłuszeństwie, lecz na autentycznym dialogu i szacunku. 

Szacunku także dla inności – tej, którą dzieci niosą w sobie jako pakiet genów, doświadczeń i emocji, na które jeszcze nie mają słów.

Dlatego dzisiaj warto też mówić o nadużyciach i zaniedbaniach, które nie zawsze są dramatyczne. 

Czasem to milczenie, brak czasu, przemoc w postaci etykiet „niegrzeczny”, „dziwny”, „za głośny”, „nie do ogarnięcia”. 

To dzieci izolowane przez dorosłych, bo „źle wpływają na moje dziecko”.

Ale nie wychowujemy dzieci tylko w domach. Wychowujemy je w sąsiedztwie, przedszkolach, szkołach, wspólnotach, w których dorośli albo uczą współistnienia, albo tworzą zamknięte bańki. 

Zamykając się na inne dzieci zamykamy nasze dzieci na świat.

Różnorodność wśród dzieci nie jest zagrożeniem – to fundament wychowania obywatelskiego. 

W świecie, w którym wybieramy prezydentów, twórców kultury, sojusze – musimy wcześniej nauczyć się wybierać zrozumienie zamiast pogardy, ciekawość zamiast wykluczenia.

Nie każde dziecko rozwija się w tym samym tempie, nie każde potrafi się wyciszyć tak samo, nie każde „ładnie się bawi” z innymi, ale każde dziecko może rozwijać się zdrowo, jeśli ma wokół dorosłych, którzy nie izolują – tylko wspierają w budowaniu mostów między różnicami.

Dlatego 1 czerwca - szczególnie w roku wyborczym – przypomina nam nie tylko o czułości wobec dzieci, ale i o naszej odpowiedzialności za to, jakiej Polski się uczą od najmłodszych lat.

Bo dzieci to nie tylko przyszłość. 

To obywatele – tu i teraz.

Z szacunkiem,

Robert Milczarek

psycholog, tata, obywatel

64. Wewnętrzne dziecko w miejscu pracy

„Wewnętrzne dziecko” – to nie modne hasło z mediów społecznościowych, ale realna część naszej psychiki, która przypomina o tym, czego potrzebowaliśmy jako dzieci i co… często nadal jest niezaspokojone.

To ta część, która chce być widziana., która boi się oceny, która tęskni za spokojem, czułością i prawem do odpoczynku.

W pracy ta część potrafi zaskakująco mocno wpływać na:

– nasze reakcje emocjonalne (np. złość na krytykę jakby była personalnym ciosem),

– perfekcjonizm („muszę zasłużyć na uznanie”),

– trudność z odmawianiem („bo jak odmówię, przestaną mnie lubić”),

– wypalenie zawodowe wynikające z ignorowania własnych potrzeb;

ale są też bardziej konkretne sytuacje, które obserwuję w zespołach i na warsztatach dla firm:

Praca zespołowa

Problem: Ktoś reaguje wycofaniem lub bierną agresją, gdy jego pomysł zostaje odrzucony.

Źródło: Wewnętrzne dziecko „nauczyło się”, że odrzucenie = zranienie.

Rozwiązanie: Budowanie dojrzałego dialogu wewnętrznego: „Mogę mieć wartość, nawet jeśli mój pomysł nie został przyjęty.”

Konflikty interpersonalne

Problem: Ktoś nie umie przyjąć feedbacku bez poczucia, że „jest do niczego”.

Źródło: Krytyka w dzieciństwie nie była konstruktywna, tylko deprecjonująca.

Rozwiązanie: Praca nad odróżnieniem faktów od interpretacji. Nauka rozpoznawania „głosu wewnętrznego dorosłego”.

Komunikacja pracownicza

Problem: Brak asertywności i zgoda na wszystko – nawet kosztem siebie.

Źródło: „Jeśli odmówię – stracę akceptację.”

Rozwiązanie: Praktyka komunikatu z poziomu dorosłego:

„To dla mnie ważne, by dbać o swoje granice – wtedy mogę być dla zespołu w pełni obecny.”

Dlatego z ogromną radością poprowadzę już niedługo warsztaty dla zespołu jednej z firm, które świadomie inwestują w psychoedukację i profilaktykę zdrowia psychicznego swoich pracowników.

Temat?

„Wewnętrzne dziecko – jak dbać o siebie i swoje zdrowie psychiczne w miejscu pracy”;

bo praca nie musi być miejscem, w którym zostawiamy swoje emocje za drzwiami.

Może być przestrzenią, gdzie dorosłość spotyka się z dojrzałą troską o tę dziecięcą część siebie, która wciąż żyje – cicho, ale wyraźnie.

65. O macierzyństwie 
Wczoraj w symbolicznym dniu świętowania macierzyństwa myślałem sobie o Was - Mamach i o różnych wymiarach macierzyństwa, bo znam kilka matek z bliska.

Jedna próbowała mnie wychować jak umiała 🙂 

Z  jedną żyję pod jednym dachem i jestem wdzięczny za to jaka jest, pomimo tego, że macierzyństwo to blaski i cienie (trzymam kciuki, Kochanie).

A inne przychodzą do mnie do gabinetu i czasem pytają:

„Czy ja się nadaję?”

Tak. Jeśli zadajesz to pytanie, to już jesteś w połowie drogi, bo wątpliwości to wrażliwość i chęć zrobienia możliwie co się da dobrze.

W psychologii jest pojęcie, które im dłużej żyję i więcej znam matek, tym bardziej rozumiem i czuję:

„wystarczająco dobra matka” (dzięki, Winnicott).

Nie idealna, nie encyklopedyczna, tylko taka, która czasem mówi „nie wiem”, czasem pomyli pojemnik na zupę z pojemnikiem na kredki, czasem mówi „dajcie mi święty spokój” a chwilę później tuli najmocniej na świecie.

To kobieta, która nie wychowuje trofeum, tylko prawdziwego człowieka – z emocjami, porażkami i prawem do błędów.

Znajdziesz ją w filmach:

– w "Lady Bird", gdzie mama bywa ostra, ale zawsze obecna,

– w "Małych kobietkach", gdzie mama March ogarnia pięć córek i nie traci głowy,

– w "Inside Out", gdzie nie trzeba być wiecznie uśmiechniętą, a wystarczy być blisko.

ale dziś chcę dodać coś więcej. bo mama to nie tylko rola.

To też słowo, które – kiedy relacja z dzieckiem jest zdrowa – rozpuszcza napięcie, ogrzewa ciało i przywołuje najbezpieczniejsze skojarzenia.

To słowo, które w ustach dziecka potrafi oznaczać: „Jestem bezpieczny”, a w sercu dorosłego potrafi zatrzymać łzę, zanim spadnie.

Dlatego szczególne życzenia i uznanie mam dla tych Mam, które:

– są w tym same i samodzielne,

– wychowują bez wsparcia ojca,

– doświadczyły przemocy – fizycznej, emocjonalnej, ekonomicznej,

– opłakały dziecko, które straciły,

– wychowują dzieci z niepełnosprawnością bez wystarczającego wsparcia,

– walczą z codziennością, która nie przypomina instagramowej bajki.

Dla Was mam ogromny szacunek i czułość. bo Wy sprawiacie, że słowo „mama” nie jest tylko etykietą, ale prawdziwym znaczeniem miłości, obecności i odwagi.

Jeśli chcesz o tym poczytać, to polecam książkę Nancy McWilliams „Obrony psychiczne” – o tym, jak nasze emocje bronią się przed światem i jak nie musimy być idealni, żeby być wystarczająco dobrzy.

A jeśli jesteś synem, córką albo partnerem mamy – RÓB codzienność, a w symbolicznym dniu święta daj z siebie coś więcej, niż kwiatek.

Powiedz:

„Dziękuję, że byłaś. Nawet jeśli nie zawsze było łatwo. Nawet jeśli nie wszystko się udało, ale próbowałaś. I to było najważniejsze.”

Dla wszystkich matek – tych zmęczonych, tych cichych, tych walecznych i tych nieidealnych: 

życzę Wam, żebyście mogły czasem odpocząć, złapać oddech i poczuć:

„Tak, jestem wystarczająco dobra. I to jest najważniejsze.”

66. O braniu odpowiedzialności 
Coraz częściej w pracy psychologicznej, ale i w codziennych obserwacjach społecznych, widzę jak trudne bywa dziś wzięcie odpowiedzialności. 

Za siebie. Za emocje. Za wpływ, jaki mamy na innych.

Łatwiej jest… nie widzieć albo widzieć, ale udawać, że to nie o mnie chodzi.

Tu właśnie wchodzą na scenę dwa najbardziej pierwotne i niedojrzałe mechanizmy obronne psychiki: zaprzeczenie i wyparcie.

Mechanizmy, które miały chronić, a często sabotują naszą komunikację, związki i zdrowie psychiczne.

Zaprzeczenie to sytuacja, w której świadomie ignorujemy fakty:

"Nie, to nie był mobbing, po prostu mam słabą odporność na stres."

"On nie pije za dużo – po prostu lubi się zrelaksować."

"To nie ja zawaliłem projekt, tylko zespół mnie nie wspierał."

Wyparcie idzie krok głębiej – to nieświadome usunięcie czegoś z pola uwagi, np. złości na rodzica, lęku przed bliskością czy wstydu z dzieciństwa.

Tylko że to, co wyparte, wraca, często w postaci konfliktów, napięcia w relacjach, psychosomatyki, złości "znikąd".

W relacjach rodzicielskich zaprzeczenie może wyglądać tak:

"Moje dziecko nie może mieć depresji, przecież ma wszystko, czego potrzebuje."

Wyparcie:

"Nie pamiętam, żeby moi rodzice mnie bili, chyba przesadzasz z tym analizowaniem przeszłości."

W związkach partnerskich:

"Nie mamy problemów – po prostu rzadko ze sobą rozmawiamy."

albo: 

"To ona przesadza z emocjami. Ja jestem normalny."

W pracy zawodowej:

"Nie jestem toksyczny – po prostu mówię, co myślę."

"Nie ma mobbingu – to po prostu dynamiczne środowisko."

Konsekwencje?

Zablokowana komunikacja, rosnące napięcie w relacjach, wypalenie emocjonalne, a czasem poważne kryzysy psychiczne.

Badania psychodynamiczne (Shedler, 2010; McWilliams, 2011) potwierdzają, że częste stosowanie tych mechanizmów wiąże się z wyższym poziomem lęku, trudnościami w tworzeniu trwałych więzi i większym ryzykiem depresji.

Chcesz pogłębić temat?

Sięgnij po książkę Nancy McWilliams „Obrony psychiczne” – klarowną i mądrą analizę tego, jak działają mechanizmy obronne i jak można je rozbrajać w pracy nad sobą i w relacjach.

Film, który pokazuje zaprzeczanie aż do granicy absurdu?

„American Beauty” (1999) – niemal każda postać w tym filmie żyje w świecie zaprzeczeń, aż coś pęka.

W czasach, gdy coraz więcej mówi się o wpływie, sprawczości i współodpowiedzialności, warto sobie zadać pytanie:

Czy ja uznaję swoje emocje i wpływ na innych – czy raczej od nich uciekam?

Uciekanie w zaprzeczenie i wyparcie to czasem efekt bezradności, lęku, zranień z przeszłości, ale zdrowe relacje, współpraca i rozwój zaczynają się tam, gdzie potrafimy uczciwie spojrzeć w lustro.

Jeśli czujesz, że coś Cię uwiera, a nie potrafisz tego nazwać – być może to właśnie zaprzeczenie lub wyparcie.

Nie chodzi o szukanie winy. Chodzi o odzyskanie wpływu.

Na siebie. Na relacje. Na życie.

67. O sztuce dialogu i debaty w komunikacji 

Debata – rozmowa czy walka? O co tak naprawdę chodzi, gdy się ze sobą spieramy?

W teorii debata to szansa na spotkanie – nie bójka na słowa. 

Powinna być przestrzenią, gdzie różne opinie mogą się zderzyć, ale nie po to, żeby się zniszczyć, tylko żeby coś z tego wynikło. 

W relacjach – czy to prywatnych, zawodowych, czy społecznych – dobra debata pozwala zobaczyć drugiego człowieka, nawet jeśli się z nim nie zgadzamy.

Z psychologicznego punktu widzenia to świetna okazja do ćwiczenia empatii, elastyczności myślenia i regulacji emocji. 

Uczy, że można nie mieć racji – i że to nie koniec świata, że ktoś może patrzeć inaczej i warto to zrozumieć.

Debata to nie tylko argumenty. 

To też wartości. I coraz częściej je w tej przestrzeni gubimy.

Dobro to szukanie rozwiązań, nie punktów zaczepienia.

Szacunek to słuchanie z ciekawością, nie z pogardą.

Fakty to odpowiedzialność, a nie wygodne narracje.

A kłamstwo, nawet podane ładnie, nadal jest kłamstwem.

Co zobaczyłem wczoraj w debacie? 

Zamiast rozmowy – teatr erystyki i emocjonalnej manipulacji. 

Oto kilka najczęstszych trików od których bolały mnie uszy bez cytowania jednego czy drugiego adwersarza:

1. Ataki personalne – czyli „nie słuchaj, bo to zły człowiek”.

2. Chochoły – czyli przypisywanie przeciwnikowi poglądów, których nie wyraził.

3. Wybieranie tylko wygodnych faktów – jak pokazywanie tylko jednej strony medalu.

4. Granat emocjonalny – czyli np. „nasze dzieci będą cierpieć!”

5. Odwracanie uwagi – np. „Zostawmy inflację, skupmy się na eksporcie.”

6. Fałszywe wybory – np. „albo mój plan, albo katastrofa.”

7. Powoływanie się na celebrytów albo przypadkowe i anonimowe komentarze internautów pasujące pod tezę – jakby to był argument.

8. Generalizacje – np. „wszyscy Polacy tego chcą”.

9. Pogarda w słowach – czyli odczłowieczanie „tych innych”.

10. Emocjonalne metafory – np. „to bomba zegarowa pod gospodarkę.”

A przecież dobra debata powinna opierać się na kilku prostych zasadach:

Mów prawdę.

Słuchaj uważnie.

Oddziel człowieka od poglądu.

Nie bój się nie wiedzieć wszystkiego.

I trzymaj się tematu.

Bo to, jak rozmawiamy, mówi dużo o tym, jak myślimy i jak traktujemy siebie nawzajem. 

A demokracja, wspólnota i zwykłe ludzkie relacje zaczynają się właśnie od rozmowy. Mądrej, spokojnej, uczciwej.

Można się spierać – bez złości. 

Można się nie zgadzać – z klasą.

I można debatować – z szacunkiem, nie dla wygranej, tylko dla sensu.

A tymczasem to czego doświadczamy to zaprzeczenie tych zasad i wartości.

Idę wykozłować ten wieczór z umysłu i ciała na boisku do kosza.

🤘

68. O depresji i promocji zdrowia psychicznego w TV Toya 
O depresji i promocji zdrowia psychicznego rozmawiałem w programie "Potęga zdrowia" redaktora Tomasz Boruszczak w TV Toya.

Ważny temat i cieszę się, że coraz szerzej podejmowany, aby normalizować obszar zdrowia psychicznego i przełamywać stereotypy w tej materii.

Dziękuję za zaproszenie. Materiał do obejrzenia w poniższym linku:

https://tvtoya.pl/program/potega_zdrowia?vid=32837

fot. Telewizja TOYA

69. O budowaniu odporności psychicznej w pracy ze studentami w PWSzFTviT

Twórczość to nie tylko talent. To także odporność emocjonalna.

W pracy ze studentami Szkoła Filmowa w Łodzi / PWSFTviT – reżyserami, scenarzystami, montażystami – coraz wyraźniej widzę, że proces twórczy to nie tylko kreacja, ale i konfrontacja. 

Z oceną, krytyką, brakiem weny, własnym cieniem. 

To droga pełna napięć i zwątpień, w której psychika jest równie ważna jak warsztat.

Dlatego psychologiczne wsparcie twórczości nie polega na „dodawaniu otuchy”, ale na budowaniu "wewnętrznego kontenera" – przestrzeni, która wytrzyma frustrację, niepewność, czasem porażkę.

Co może pomóc w budowaniu odporności psychicznej twórców?

1. Regulacja emocji:

Badania Grossa i John (2003) pokazują, że osoby, które potrafią regulować emocje przez poznawczą reinterpretację (reappraisal), wykazują większą kreatywność i lepszą adaptację w sytuacjach stresowych. 

U twórców to klucz do przetrwania kryzysów twórczych.

2. Praca z krytykiem wewnętrznym:

Badania Silvii i O’Brien (2004) wykazują, że nadmierny samokrytycyzm koreluje z obniżonym poziomem twórczości. 

Osoby twórcze często blokują się nie brakiem pomysłów, ale lękiem przed oceną. 

Pomocne są podejścia takie jak IFS (Internal Family Systems – System Wewnętrznej Rodziny), które uczą rozpoznawania i pracy z wewnętrznymi częściami psychiki, np. krytykiem, twórczym dzieckiem czy perfekcjonistą.

3. Mindfulness i praca z ciałem:

Badania Zabeliny i Robinsona (2010) pokazują, że osoby praktykujące uważność są bardziej elastyczne poznawczo i kreatywne. 

Uważność pomaga oddzielić siebie od lęku czy impasu twórczego. Tu pomocne są ćwiczenia z oddechem, medytacja, techniki ugruntowujące ciało – szczególnie cenne dla aktorów i montażystów, którzy spędzają długie godziny w napięciu.

4. Bezpieczne środowisko współpracy:

Psychologiczna teoria bezpieczeństwa zespołowego Amy Edmondson (1999) pokazuje, że ludzie pracujący w atmosferze zaufania i braku ośmieszania chętniej dzielą się pomysłami i biorą twórcze ryzyko. 

Dotyczy to również zespołów filmowych, teatralnych, kreatywnych – a studenci dopiero uczą się, jak funkcjonować w takich układach.

5. Wewnętrzna motywacja i poczucie sensu:

Badania Deci i Ryan (2000) potwierdzają, że wewnętrzna motywacja – „robię, bo mnie to obchodzi” – jest silniejszym predykatorem kreatywności niż nagrody zewnętrzne. 

To podstawa podejścia ACT (Acceptance and Commitment Therapy – Terapia Akceptacji i Zaangażowania), które uczy jak działać pomimo trudnych emocji, w zgodzie z własnymi wartościami.

Twórca bez narzędzi psychologicznych to jak reżyser bez planu zdjęciowego – może działać intuicyjnie, ale z czasem zaczyna się gubić.

Nie musisz być odporny „ze stali”. 

Możesz być odporny emocjonalnie – czyli świadomy, elastyczny i uważny na siebie.

Twórco – masz prawo do słabości. I możesz mieć narzędzia, które pomogą ci przez nią przejść.

Tym się tu zajmujemy 🙂
70. Magazyn Sens 
SENS psychologia dla ciebie świętuje piękny jubileusz 200 wydań - gratulacje 👏👏👏, a ja cieszę się, że mogę wspólnie z Martyna Harland być częścią świątecznego wydania z tematyką psychologii w tworzeniu filmów i psychoedukacji za pomocą sztuki filmowej.

Tym razem przyglądamy się ilustracji filmowej jednego z zaburzeń osobowości i pokazujemy relacje pomiędzy wiarygodną psychologicznie opowieścią filmową - Fatalne zauroczenie" czyli klasykiem filmowym, a dynamiką relacji międzyludzkich w prawdziwym życiu. 

Zapraszam 🙂

71. Jacy są współcześni ojcowie?
To była dla mnie ogromna przyjemność porozmawiać o nas ojcach w gronie innych ojców. Dziękuję Kamila Litman i Radio Łódź za stworzenie przestrzeni do tej wartościowej dla mnie rozmowy.

Można już ją odsłuchać w formie podcastu..

Zapraszam 🙂

https://radiolodz.pl/to-jest-temat-jacy-sa-wspolczesni-ojcowie-podcast,491069/?fbclid=IwY2xjawPAhKtleHRuA2FlbQIxMQBzcnRjBmFwcF9pZBAyMjIwMzkxNzg4MjAwODkyAAEe_T-U0M2FcOe27SnbPugOa0aO9E-pqjk13hNpTDcHJaUYHD8umdAyAavLT8g_aem_JAWUtiMiug6jKFqy_RLybA
72. Przypowieść na dzień mężczyzny 
Z najlepszymi życzeniami w dniu Mężczyzny Panowie: 

"Na skraju wielkiej sawanny żyło młode lwiątko. Było pełne energii i marzeń, chciało jak najszybciej stać się wielkim lwem, który budzi respekt i podziw. Każdego dnia obserwowało dorosłe lwy – ich potężne sylwetki, donośne ryki i spokojne kroki.

Pewnego dnia podszedł do niego stary lew o złotej grzywie i zapytał:

– Czemu jesteś taki niespokojny?

Lwiątko odpowiedziało:

– Chcę być jak wy! Chcę ryczeć, walczyć, być silnym i nieustraszonym. Ale czasem czuję strach, czasem wątpię w siebie. Może nie jestem wystarczająco silny?

Stary lew uśmiechnął się i wskazał na wielką, samotną skałę na horyzoncie.

– Widzisz tę skałę?

– Tak.

– Każdego dnia uderza w nią wiatr. Czasem łagodny, czasem burzliwy. Myślisz, że skała boi się wiatru?

Lwiątko pomyślało chwilę.

– Nie… Ona po prostu jest.

– Dokładnie – rzekł lew. – Prawdziwa siła to nie walka z wiatrem, ale zrozumienie, że nie trzeba z nim walczyć. Mądry lew nie ryczy, by udowodnić swoją wartość. On wie, kim jest, i nie boi się, że czasem poczuje strach.

Lwiątko spojrzało na starego lwa z nowym zrozumieniem.

– Więc nie muszę udawać, że niczego się nie boję?

– Nie. Odwaga nie polega na tym, by nie czuć strachu, ale by iść naprzód pomimo niego. Pamiętaj, mały, że każdy lew kiedyś był lwiątkiem. Siła i wrażliwość nie wykluczają się – one rosną razem.

Tego dnia lwiątko poczuło coś nowego – nie potrzebowało już udowadniać, że jest silne. Wiedziało, że jego siła przyjdzie wtedy, gdy nauczy się akceptować swoje emocje i ufać swojej drodze.

„Każdy ma w sobie lwiątko i lwa – pozwól im razem rosnąć.”"

73.  Magazyn Sens marzec 
W marcowym numerze SENS psychologia dla ciebie podejmuję temat odporności emocjonalnej w kontekście zbliżającej się premiery nowego serialu "Rodziny takie jak nasza" w reżyserii Thomas Vinterberg. 

Jest to dystopijna opowieść o upadku Danii na skutek zmian klimatycznych, które powodują, że kraj znika pod wodą , a kryzys zmusza wszystkich mieszkańców do decyzji o opuszczeniu swoich domów i przymusowej emigracji. 

Miniserial uznanego twórcy i autora m.in. nagradzanych "Na rauszu", "Polowanie", "Festen" czy "Kursk" alegorycznie ilustruje różne reakcje ludzi na zmienność, niepewność, złożoność i niejednoznaczność otaczającego świata w chwili, kiedy rzeczywistość, którą znają się kończy i nigdy już nie będzie taka jak przedtem. 

Od lat mówi się o takim świecie, że jest VUCA czyli właśnie: Volatility (zmienność), Uncertainty (niepewność), Complexity (złożoność), Ambiguity (niejednoznaczność), a ja ze swojej strony odnoszę się w rozmowie z Martyną Martyna Harland do psychologicznych mechanizmów ograniczających adaptacyjność do otaczającego świata i wspierających dostosowanie do zmian i okoliczności, na które nasza sprawczość i wpływ bywają mniej lub bardziej ograniczone. 

Polecam miniserial, którego premiera niebawem w CANAL+ Polska jak pretekst do filmoterapeutycznej Filmoterapia.pl rozmowy na temat zachowań i postaw psychologicznie wspierających budowanie odporności psychicznej w zmienności otaczającego nas świata. 

O tym jak to robić jest ta rozmowa.

Zapraszam do lektury.

