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Sztuka jest mowieniem nie wprost. Mowieniem przez stowa, ktore zdaja si¢

znaczyc¢ co$ innego niz zwykle — jak w powiesci czy wierszu, méwieniem przez
obraz —jak w malarstwie czy grafice, méwieniem przez ksztatt —jak w rzezbie czy
instalacjach, méwieniem przez dzwigk — jak w muzyce. Sa sztuki, ktére facza to
mowienie nie wprost — jak opera czy film.

Sztuka jest rozmowa poprzez opowies¢ — nawet w niewielkim wierszu, jak na
przyktad w tym picknym wierszu Poswiatowskie;:

Nie widziatam Cie juz od miesigca.

I nic. Jestem moze bledsza,

trochg Spigca, troche bardziej milczgca.
Lecz widaé mozna z2y¢ bez powietrza.

Rozumiemy, ze poetka méwi o tesknocie. Cho¢ stowo ,tesknota” nie pada.
Ostatni wers mowl nam, ze mozemy zy¢ bez powietrza, ale wiemy, ze nie jest to
niemozliwe przeciez. Ale —poniewaz wiemy, ze to wiersz — szukamy jakiego$ sensu
1 tesknota staje si¢ tym sensem. Powietrze staje si¢ ukochanym, o ktorym poetka
opowiada w pierwszym wersie. Nie musi to by¢ zreszta ukochany mezczyzna,
moze to by¢ ktokolwiek kogo kochamy — mama, tata, przyjaciotka... Wszystko
zalezy od nas. Ale wiemy, ze mozemy zy¢ bez kogos, kogo nawet bardzo kochamy;,
rozumiemy — o dziwo! — ostatni wers. Ale zarazem, wiemy, ze przeciez nie da si¢
zy¢ bez powietrza, wigc... No wlasnie, czy da si¢ wprost powiedzieé, o czym pisze
poetka?

Czasem ta opowiesc jest dtuga, moze by¢ nawet bardzo dluga — jak w powiesci
czy w filmie. Czytamy o przygodach gtéwnego bohatera — albo ogladamy je na
ekranie —1 wiemy, ze tak naprawde to nie o nim jest ta historia. To o kim ona jest?
O nas samych...

Sztuka dopiero wtedy do nas przemoéwi, gdy znajdziemy w niej samych siebie.
Jakas cze$¢ whasnej historii, wiasnego doswiadczenia. Musi si¢ co$ w niej takiego
zadzia¢, zeby poruszy¢ jaka$ istotna strung naszego ,ja”. Nawet pickny portret
czy martwa natura co§ nam opowiada.




D ziewczyna z peria, ktorg Jan Vermeer namalowat trzysta lat temu patrzy na

nas — mowi co$§ do nas. Mowi tez o tym, ze jest pickna — 1 to pickno moze
nas po prostu zachwyci¢. I juz ulegamy mocy sztuki. Ale mozemy tez wyobrazi¢
sobie cata histori¢ powstania obrazu, tak jak Tracy Chevalier w swojej ksiazce,

a potem Peter Webber w jej ekranizacj.

Losy tej dziewczyny, malarza, ktory zapragnat ja namalowac, ich rodzin, $wiat
wokot nich staje si¢ naszym §wiatem — tak samo prawdziwym, jak ten wokot nas,
ktory istnieje za drzwiami muzeum, naszego pokoju, gdzie czytalismy ksiazke czy
sali kinowe;.

W szkole ucza nas rozumie¢ sztuke. Ucza, ,,co poeta miat na mysli”. Opowiadaja
o warunkach, w jakich zyl, wydarzeniach jego zycia, dziejach historycznych tego
okresu. Ucza znaczenia symboli. Mowia, ze trupia czaszka to symbol §mierci,
a czerwona roza — mitosci. Sa interpretacje prawidtowe 1 nieprawidiowe.
7. pewnoscia, cala ta wiedza jest potrzebna, by lepiej zrozumie¢, dlaczego artysta
uzyl takich, a nie innych srodkow wyrazu. To jest wiedza historyka sztuki, ktory
potrafi rozpoznac bezbtednie autorstwo danego dzieta, czy wyjasni¢, czemu tak

dziwacznie z naszego punktu widzenia.




Ale c6z wiemy o malarzach, ktérzy w ciemnosci jaskini Lascaux, 17 000 — 15 000
lat p.n.e. malowali te zwierzeta?

e
R

A jednak wiemy, ze biegnie tu byk, ze obok sa konie, ze jest jaki$ ptot. I juz moze
nam si¢ uruchomic¢ wyobraznia, ktéra podpowie caty kontekst, cate zdarzenie,
ktore malarz chcial uwiecznic na $cianie. I czy naprawde ma znaczenie, ze ten byk
zapewne nie jest tego gatunku, jak byczek Fernando? Dla historyka kultury czy
sztuki, moze dla biologa jest to istotne. Ale dla mnie — patrzacego na to malowidto
w ekranie mojego laptopa? Ja po prostu czuj¢ zachwyt nad ksztattami 1 kolorami,
fascynuje mnie zagadka calej opowiesci, ktorej fragment jest mi dany. Im dtuze;j
patrze, tym bardziej mnie ona wciaga, tym bardziej co$ si¢ ze mna dzieje.

I dzieje si¢ ze mna cos zupelnie innego, niz kiedy na przyktad patrz¢ na martwa
natur¢ Evaristo Baschenisa (1617-1677), cho¢ tez nie wiem, czy 1 na jakie
doktadnie instrumenty patrze.

Jak to si¢ dzieje, ze sztuka ma taka moc? Bo moze mowi¢ nam o nas samych. To
,moze” jest tutaj bardzo wazne. Bo przeciez mozna powiedzie¢, ze te obrazy
sa wlasciwie o niczym. Jakas dziewczyna w niebieskiej chustce, jakie§ zwierzeta
niezdarnie namalowane, jaka$ wiolonczela czy co§ w tym stylu, lezaca na stole.
O co tyle hatasu? Dlaczego to takie cenne, ze zakazano turystom wstepu do grot




Lascaux, bo $wiatto 1 powietrze niszczyto malowidta? Dlaczego obrazy Vermeera
1 Baschenisa osiagaja zawrotne sumy albo w ogole nie sa na sprzedaz, a jesli jakies
muzeum wypozycza obraz innemu, to jedzie w konwoju z eskorta uzbrojona po
z¢by? No ludzie, litosci, czy wyScie powariowali? Serio?

D 1 1atby racje ten, kto tak méwi. Bo jesh spojrzymy na to, co dostownie jest

na tych obrazach — 1 wszystkich innych — to tylko jaki§ wycinek $wiata,
zastygly w ramach, nierzadko brzydki ze wspoétczesnego punktu widzenia czy
niecickawy. Podobnie rzecz ma si¢ z literatura. No ile mozna stuchac¢ o tym, jak
ktos teskni za ukochana 1 opisuje jej wdzigki, albo opowiada, jak si¢ przestraszyt
nocy? Kogo obchodzi §mier¢ Hektora czy wynurzenia Rzeckiego? Literatura jest
chyba w jeszcze gorszej sytuacji niz malarstwo, bo jezyk zmienia si¢ szybciej niz
obraz. Nie chodzi mi tutaj o kanony pickna, bo te sa rownie ulotne, ale jezyk jest
naszym codziennym narze¢dziem, jak dla malarza pedzel. I jako nasze codzienne
narzedzie plastycznie dostosowuje si¢ do otaczajacego nas $wiata, bedacego
w ciagtej zmianie, rodzice przestaja rozumiec¢ dzieci, a dzieci rodzicow, bo juz
w pewnym sensie mowia innym j¢zykiem. Bo to, co dla rodzicow jest oczywiste,
dla dzieci jest nudne, a to, co dla dzieci normalne, dla rodzicoéw jest dziwaczne.
A za tym 1 jezyk, ktéry wyraza doswiadczenia jednych, staje si¢ bariera dla
drugich. No to jak mozemy rozumie¢ Homera czy Prusa?

Z filmami jest moze troche¢ lepiej, ale tez, jesli sprobujemy obejrze¢ wielkie
dzieta dawnych mistrzéw, jak na przyktad ,,Pancernik Potiomkin” Siergieja
Eisensteina, tez nas niewiele obejdzie. Wielkie schody odeskie 1 toczacy si¢ po
nich w dot wozek moze jeszcze jakie§ wrazenie na nas wywra, ale catos¢? Jakas
historia sprzed stu lat, obraz czarno-biaty, dzwicku nie ma, kazda scena ciagnie
si¢. w nieskonczonosé. A nawet filmy powstajace trzydziesci-czterdziesci lat
temu ,traca myszka”, wszystko tez dzieje si¢ strasznie wolno, 1 czesto nic nas
nie obchodzi, co stanie si¢ z gtéwnym bohaterem czy bohaterka 1 tym bardziej
z postaciami drugoplanowymi. A nawet takie wiecznie zywe dziela, jak ,,Stalker”
Andrieja Tarkowskiego? Toz to on jedzie na tej drezynie, jedzie, jedzie, jaka tu
metafizyka?

O operze juz nie $miem wspomnie¢. Nie §miem tez wspomnie¢ o instalacjach,
malarstwie abstrakcyjnym... O muzyce klasycznej.... To o co chodzi?
Aby ozyta moc sztuki, must nam ona opowiedzie¢ jakas prawdg¢ o nas samych.




Musi sprawi¢, ze w pewnym sensie, na ten jeden moment z nia obcowania,
widzimy czy styszymy samych siebie. Opowiedzianych na nowo, ale rownoczesnie
doktadnie tak, jak bySmy sami o sobie opowiadali. I nie chodzi o przygody
gtéwnych postaci, cho¢ o nie moze chodzi¢ takze. Moga to by¢ przygody, ktorych
nigdy nie przezylismy lub nie bedzie nam dane przezy¢, a jednak w pewnym
momencie juz jesteSmy w samym $rodku opowiadanej historii jako jej gtowny
bohater czy bohaterka.
lag

laczego tak si¢ dzieje? Troche¢ dlatego, ze na najgl¢bszym poziomie

wszystkie opowiesci méwia o tym samym — o naszym czlowieczym byciu
w $wiecie, wérod ludzi, wérod zwierzat. W starozytnych Indiach powstat wielki
epos opowiadajacy o wielkich bohaterach 1 o toczonej przez nich wojnie. Nazywa
si¢ Mahabharata. Opowiadany byl najpierw ustnie, potem spisany w réznych
rekopisach. Stat si¢ podstawa wielu wybitnych dziet literackich, teatralnych,
a potem filmowych. I do dzi§, cho¢ wszyscy wiedza, co stanie si¢ z danym
bohaterem, ulice indyjskich miast pustoszeja, gdy wyswietlany jest w telewizji
serial bedacy ekranizacja tego eposu. Mozna zapytac, czy im si¢ to nie nudzi,
skoro wiedza, kto zginie, a kto przezyje? A jednak nie. Dzieje si¢ tak dlatego,
ze Mahabharata opowiada o najwazniejszych dos$wiadczeniach cztowieka,
wspolnych nam wszystkim, bez wzgledu na to, kiedy 1 gdzie zyjemy. Z pewnoscia
macie ukochane ksiazki 1 filmy, do ktorych wracacie, wiedzac doskonale, co si¢
stanie z bohaterami. A popularno$¢ Bonda, Jamesa Bonda (cho¢ czy mozna
zaliczy¢ go do sztuki? jak myslicie?) buduje si¢ tez na tym wspélnym doswiadczeniu

bycia cztowiekiem 1 pokonywania trudnosci. Przeciez 1 my wiemy, ze Bond wygra

walke. A jednak ogladamy kolejne odcinki.




Ale 1 mniejsze formy — jak wiersz, obraz, rzezba — tez wywra na nas wrazenie, tez
nas pochlona, jesli poczujemy, ze méwia o nas — o naszych myslach, o naszych
uczuciach.

Ten cztowiek — tuz przed wielkim zadaniem. Caty skupiony. Gotowy do dziatania.
Czyz to nie ja, gdy podejmuje decyzje? Czy on rzuci dyskiem? Chyba tak...
Zwycigzy? Mam nadzieje. .. Tak jak mam nadziejg, ze 1ja osiagng cel. Czyli sztuka
opowiada nam o nas takich, jacy jestesmy, ale tez takich, jacy chcielibysmy by¢.

Ale musi si¢ co$ zadzia¢ migdzy mna a dzietem sztuki, co mnie poruszy. Co sprawi,
ze w Dyskobolu zobacz¢ siebie podejmujacego decyzje, a nie figurke sportowca

z V w. p.n.e., ktéora mnie nic nie obchodzi, bo nie uprawiam sportu.

Wiele z tej tajemnicy lezy w formie, jaka dzieto sztuki do nas si¢ zwraca. Czgsto

jest tak, ze ,nie méwia” do nas ksiazki 1 wiersze napisane dawno temu, filmy

nakrecone na poczatku rozwoju kinematografii, obrazy dawnych mistrzow,
muzyka Bacha. Wyjscie do muzeum czy filharmonii jest katorga, a czytanie
szkolnych lektur §miertelna nuda. I na odwrét. Pomijam juz dzieta innych kultur,
jak na przyktad filmy bollywoodzkie czy muzyka koreanska. Forma jest dla nas




nieprzejrzysta, bo odwotuje si¢ do innych kanonéw — czy to historycznych czy
kulturowych. Bardzo trudno przez nia si¢ przebi¢. No jak si¢ przebi¢ przez cos
takiego:

Dzis dokazuje psia gwiazda swej mocy

I jako Zorza, kazawszy precz nocy,

Dzien na swiat wozem przywiezie rozZanym,
Storicu kompanem jest nieoderwanym
Niebieskiej drogi, az kiedy jg w morze

ésmy krgg nieba wpedzi po nieszporze...?

Kiedyz to zdanie si¢ skonczy? Kiedy si¢ dowiemy, o czym jest ten wiersz, bo chyba
nie jest o zjawiskach astronomicznych? (A przy okazji: co to jest ta psia gwiazda?).
I w ogole, po co ja mam to czyta¢? Co mi to da? Tylko nude. Zniecierpliwienie.
Gniew.

W buddyzmie zen adept uczy si¢ koanow. To sa krotkie opowiescl czy dialogi,
zbudowane na paradoksie, robigce wrazenie zupeinie pozbawionych sensu — bo
takie sa 1 takie maja by¢. Oto przyktad koanu:

”CZM Czym jest Budda®
WIWZ Trzy funty Inu.

W koanach chodzi o to, by wyrwa¢ umyst z jego codziennego myslenia,
codziennych skojarzen, schematow. O to chodzi, zeby bylo trudno.

Oczywiscie, sztuka nie jest koanem. Ale jest tez czym§, co nas tez wyrywa
z codziennosci. Co pozwala nam siggna¢ do naszych poktadow, ukrytych
w szarzyznie zycia, w nawale obowiazkow, checi, pragnien, lekow. To ukryte tez
na nas wptywa, a sztuka moze nam o nim opowiedziec.

No to co zrobi¢ z tym nudnym wierszem Morsztyna, co ma jeszcze do tego nie
bardzo jasny tytut ,,Dwoja bieda”?

Zaciekawit was koan? A Morsztyn nie? Ciekawo$¢ — moze to jest punktem
wyjscia. Trudno przeciez zatozy¢, ze wszyscy artysci, poza kilkoma, ktorych
znam 1 lubie, byli gtupi, albo nie umieli tworzy¢ w ogoéle, albo jeszcze, bo zyli
w zamierzchtych czasach. Dlaczego zatem jestesSmy gtusi na ich dzieta? Przeciez

1 Jan Andrzej Morsztyn ,,Dwoja bieda”.




wigkszo$¢ z nas byla tez zakochana — niektorzy nawet nie raz i dobrze wiemy, jaki

to stan, momentami nie do zniesienia, jak upat lata’.

A zatem wracamy do formy. Moze nas ona odrzuci¢, ale moze tez wzbudzi¢
ciekawos¢. Za kazdym bowiem dzietem sztuki kryje sie cztowiek, ktéry chece z nami
porozmawia¢. Chce nam opowiedzie¢ o sobie i swoim $wiecie, ale tak, zeby$Smy
my sami do$wiadczyli tego, co on doswiadczal. BysSmy wzajemnie si¢ zrozumieli.
Co wigcej, ten cztowiek nie wie, ze my mozemy zrozumie¢ z jego dzieta jeszcze
wigcej niz on sam chcial nam powiedzie¢. Artysta nie zna swojego odbiorcy, wigc
nie wie, jak jego opowies¢ w nim wybrzmi. Wielu z nich bytoby zaskoczonych,
gdyby dowiedzieli si¢, co nam tak naprawd¢ opowiedzieli.

Ale co mozemy zrobi¢, gdy forma jest taka, ze mamy wrazenie, jakby$my orzechy
z¢bami gryzli — mimo najlepszych staran, nijak jej przeskoczy¢ nie mozemy. Wtedy
pomocna jest wyobraznia. Moze nas poprowadzi¢ w kierunku tworcy. Kim byt?
Jaki byt jego swiat? Jak mogt wyglada¢ Kochanowski rechocacy na dworskim
przyjeciu — zeby nie powiedzie¢ pijatyce — z wlasnej sprosnej fraszki? Jak wygladat
taki dworski melanz?

Ale wyobraznia moze tez poprowadzi¢ nas gdzie indziej. Moze nie wszystko da
si¢ z dzieta zrozumied, ale bedzie jakas scena czy zdanie, jakis ksztatt czy uktad
dzwigkow, ktory odbije si¢ w nas echem, zacznie zy¢ wlasnym zyciem 1 opowie
nam co$ o nas samych?

No dobrze, ale co mi to da, ze ustysz¢ o sobie przez dziefo sztuki czy jego fragment?
Przywyklismy mysle¢, ze sami znamy siebie najbardziej. Chetnie przekonujemy
siebie, ze mamy kontrol¢ nad wtasnymi myslami, wlasnymi uczuciami, wlasnym
zyciem. I w wielu wypadkach mamy racje. Ale jesteSmy wicksi niz potrafimy
to objac¢ codzienna swiadomoscia. Istnieja w nas cate $wiaty, o ktorych nam si¢
nie $nito. Czasem, w trudnych czy szczesliwych chwilach mamy do nich dostep,
czasem nie. Ale te $wiaty nas tez formuja, stanowig nasza istotna cze¢sc.

Gdy pozwolimy sztuce, by nam o nas opowiedziata, otwiera si¢ przed nami
czastka naszego bogactwa — duchowego, psychicznego, mentalnego, ale tez

2 Ja tylko folgi nie znam ni ochtody,
Tak si¢ Kupido uwziat na me szkody.
Niechajze predko kanikuta minie.

Ze 1jej ogien, 1 mitosci z[a]ginie.




fizycznego. Sztuka pozwala nam nie tylko wyrazi¢ to, co przed chwila w nas byto
niewyrazalne, czego istnienie przeczuwaliSmy w sobie, a moze nawet 1 nie. Sztuka
pozwala nam przezy¢ co§, czego przezycie moze nigdy nie byloby nam bez niej
dane. Wczesniej méwitam przygodach bohateréw, ktore si¢ nagle staja naszymi.
Ale to sa tez uczucia czy mysh.

Sztuka uzycza nam tez formy wyrazu, zeby$Smy mogli powiedzie¢ o tym, o czym
powiedzie¢ wprost si¢ nie da. To opowiadanie toczy si¢ w naszym wnetrzu,
nicjako bierzemy sobie pedzel malarza czy kamer¢ rezysera, zeby w ramach
wlasnego wnetrza, jego narzedziami moc opisa¢ dane wydarzenie, ktore nam si¢
trafito, dane uczucie, ktore nas dreczy lub cieszy od dawna, dana mysl, natretnie
chodzaca nam glowie.

Sztuka sprawia tez, ze czujemy si¢ mniej samotni. Zanurza nas we wspolnym

ludzkim doswiadczeniu, z cata jego wspaniatoscia 1 nedza. Pokazuje malenki
konkretny jego wycinek, a my widzimy, ze te wykreowane przez artyst¢ postaci
przezywaja to samo, co my. Mowi nam, ze to, co w jednej chwili wydaje mi si¢ nie
do zniesienia z powodu swojego ci¢zaru czy niezwyktosci, byto tez udzialem
drugiego cztowieka — choc¢by byt nim tylko sam artysta. Na tym polega tez
moc sztuki — mozemy si¢ nie zna¢, mozemy si¢ nigdy nie spotkaé, a jednak sie
rozumiemy.

Czyli, u zrodet rozumienia sztuki leza ciekawosc¢ 1 wyobraznia. Ale istnieje jeszcze
co$. Bo jak to mozliwe, ze rozumiemy to, co nie wprost jest powiedziane czy
przedstawione? Jak to mozliwe, ze widz¢ figurke dyskobola, a mysle o sobie
podejmujacym decyzje? Przeciez jedno z drugim tak naprawde nie ma nic
wspolnego.

Oczywistym wydaje si¢, ze sztuka nie opisuje $wiata bezposrednio, tak jak na
przyktad stara si¢ czyni¢ to nauka. Metafora to filar dziet artystycznych. A jednak
— czy tylko takich dziel? Czy rzeczywiscie tak jest, ze méwimy przenosnia, gdy
piszemy wiersz, ale na co dzien wypowiadamy si¢ dostownie? Wcale tak nie jest!
Rozmawiajac, postugujemy si¢ tez znakami — jak artysci. To sg przede wszystkim
znaki jezykowe, ale sa tez znaki wizualne — tych jest coraz wigcej w dzisiejszej
kulturze zwanej nie bez powodu ,obrazkowa”. Znakiem jest tez gwizd
odjezdzajacego pociagu 1 zapach ulubionych perfum. Pewnie wszyscy zgodzimy
si¢, ze znaki nie-j¢zykowe nie sa dostowne. Ale niedostownych jest tez wigkszos¢
naszych wyrazen. Gdy moéwie, ze czas wlecze si¢ zoétwim tempem, albo pedzi




lotem btyskawicy, méwi¢ metafora, dzigki ktorej rozumiem moje doswiadczenie
czasu. Metafory przenikaja nasze zycie codzienne 1 bez nich nie bytoby ono po
prostu mozliwe. To znaczy, moze zycie bytoby mozliwe, ale nie umieliby$Smy
o nim nic wi¢cej powiedzie¢ ponad to, ze zyjemy.

Cztowiek ma naturalna zdolno$¢ do rozumienia i tworzenia metafor, a — szerzej
rzecz ujmujac — wyrazania $wiata w sposob niedostowny. W pewnym sensie
kazdy z nas jest urodzonym artysta — przez sam fakt bycia cztowiekiem. To t¢
nasza zdolno$¢ wykorzystuja artysci 1 dzigki tej zdolnosci sztuka moze na nas
wywrze¢ wptyw. Artysci to ci z nas, ktérzy posiedli umiejetnos$¢ niedostownego
opowiadania w stopniu wigkszym, niz wigkszos¢ z nas. My mowimy na co dzien:
,Kup sobie to urzadzenie, zaoszcz¢dzisz na tym sporo czasu”, zdradzajac tym

samym, ze rozumiemy czas jakby byl pieniedzmi, ktére mozna zaoszczedzic.

Artysta moze namalowac czlowieka stojacego przed bankomatem 1 zatytutowac
obraz ,Bankomat czasu”. Dzigki temu, ze na co dzien myslimy o czasie jak
o pieniadzach, moze mie¢ nadziej¢, ze zrozumiemy takze jego mysl.

Mysle, ze to bardzo krzepiaca wiadomos$¢. Jesli posiadamy wrodzona
zdolno$¢ niedostownego opisu, mozemy ja ¢wiczy¢. Gdy dodamy do tego
ciekawos¢ 1 wyobraznig, nasze szanse, ze sztuka do nas ,,zagada” rosna.

Nie ulega zarazem watpliwosci, ze do zadnego z nas wszystkie dzieta sztuki nie
przemoéowia. Kazdy musi znalez¢ swoich wiasnych rozméwcow 1 swoja wiasng
przestrzen dialogu. Nigdy nikogo nie da si¢ zmusi¢ do samego przezywania
sztuki, ani do sposobu, w jaki jest ona przezywana. Na tym polega nasza wolnos¢.




CWICZENIE:

Najpierw opisz, co jest doslownie namalowane na obrazie Pietera Breugela
,»Mysliwl na $niegu”. Zwrd¢ uwage, ze — poniewaz obraz z natury rzeczy jest
statyczny — dostownie nie przedstawia czynnosci czy zmiany (np. ptaki na obrazie
nie leca). Podobnie nie sa namalowane abstrakcyjne 1 ogélne pojecia (np. zima,).
Potem opisz cata sceng, jak ja widzisz (jaka jest pora roku, jaki jest krajobraz, co
robia ludzie 1 zwierzgta itp.).

Wreszcie zastanow sig, czy — patrzac na obraz — co$ czujesz, jesli tak, to jakie
uczucia, czy jakie§ mysli przychodza ci do glowy (jakie?), jakie$ skojarzenia (jakie?).
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hcemy Was w tym tekscie zaprosi¢ do $wiata historii 1 symboli pochodzacych

z mitow 1 dawnych opowiesci ustnych. Czesto, przekazywane z pokolenia
na pokolenie, byly one tez kanwa bajek 1 basni. Pewne elementy pojawiaja si¢
w historiach réznych kultur, dajac nam poczucie uniwersalnosci tych przekazow.
Dlaczego witasnie mity? Cho¢ dzi§ czesto myslimy o nich w kategoriach opowie-
$c1 para-religijnych lub jako pierwszej literaturze, miaty one bardzo specyficzna
1 okreslona funkcje.

Mity byty opowiesciami, ktore miaty za zadanie uczy¢ nas 1 przeprowadzi¢ przez
rozne etapy 1 zadania zyciowe. Cho¢ opowiadaty najczesciej o rzeczywisto$ci ma-
gicznej, miata ona by¢ odzwierciedleniem naszego wewnetrznego $wiata, 1w tym
znaczeniu kazdy miat si¢ utozsamia¢ z mitycznym bohaterem. Wydarzenia mi-
tyczne dzieja si¢ jednoczesnie dawno, dawno temu, 1 wtasnie teraz. Jak w micie
o Demeter 1 Korze — gdy Kora wst¢puje do Hadesu, na ziemi nastaje zima. Hi-
storia, raz opowiedziana, dzieje si¢ wciaz od nowa, tak jak ciagle zmieniaja si¢
pory roku. Miejsce — ta daleka kraina lub nasza wiasna ziemia, gdy wezytamy sie
glebiej, okazuje sig¢, ze to nasze wngetrze. Dobrze odczytany mit, basn, wskazuje
nam kierunek.

Jednym z etapoéw w zyciu, kiedy bardzo potrzebujemy madrych wskazowek 1 do-
brej opowiesci, jest chwila, gdy konczymy nauke 1 rozpoczynamy doroste zycie.
Niezaleznie od tego, czy planujemy dalsza edukacje, czy podejmujemy pierwsza
prace, jest to moment wychodzenia z domu 1 ksztattowania wtasnego $wiata, po-
dejmowania decyzji, angazowania si¢ w dziatania, ktore beda stanowity podstawe
naszej przysztosci. To, jaka ona bedzie, zalezy od tego, czego si¢ nauczymy 1 jakie
umiejetnoscl wyksztalcimy w tym waznym momencie.

Trzon opowiesci, ktora dla Was napisatysmy, wzorowaly$my na basni, ktéra opo-
wiada si¢ w Rosji, Rumunii 1 krajach nadbattyckich. Zazwyczaj nost tytut ,,Madra
Wasylisa”. PoznatySmy jaw wersji napisane]j przez Clariss¢ Pincol¢ Estes (spisana
tradycja ustna). Nasza wersja jest nieco zmieniona 1 uproszczona. Cho¢ bohater-
ka tej historii jest dziewczyna, opowies¢ odnost si¢ do rzeczywisto$ci wewnetrzne;j
zaréwno miodych kobiet, jak 1 mezezyzn.
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MADRA WASYLISA

Wasylisa mieszkata w chatce tylko z rodzicami. Pewnej srogiej zimy matka
zachorowata, 1 jej policzki z dnia na dzien robity si¢ coraz bledsze, a gtos
stabszy. Pewnego wieczoru poprosita Wasylis¢, by podeszta do jej t6zka 1 rzekta:
— CGéreczko, oto laleczka dla ciebie. Miej ja zawsze przy sobie, dbaj o nig. Jesh
kiedykolwiek bedziesz potrzebowata rady, albo zgubisz droge, popros ja o pomoc.
To méwiac, wreczyta jej laleczke, ktora wygladata jak sama Wasylisa. Miata dwa
warkocze, czerwona spodniczke 1 trzewiki na nogach. Byta na tyle malutka, ze
Wasylisa zmiescita ja w kieszeni swojego fartucha. Matka pocatowata ja w czoto
1 wypuscila po raz ostatni powietrze.

Dziewczynka ijej ojciec pograzyli si¢ w zatobie. Jednak, tak jak po zimie przycho-
dzi wiosna, tak 1 zaloba kiedys si¢ konczy. Ojciec Wasylisy ozenit si¢ ponownie,
1 dziewczynka zyskata macochg¢ 1 dwie przyrodnie siostry. Cho¢ w obecnosci ojca
wszystkie trzy byly dla niej bardzo mite 1 stodkie, gdy tylko odchodzit do lasu,
na polowanie, zaczynatly jej dokucza¢ 1 wykorzystywac jej dobre serce. Kazaty
jej wykonywaé wszystkie najci¢zsze domowe prace, podczas gdy same nic nie
robity. Pewnego dnia wpadty na pomyst, jak pozby¢ si¢ dziewczynki na zawsze,
tak bardzo jej nie znosily. Powiedzialy, ze ogien na palenisku wygast, 1 wystaly ja
do lasu, by odszukata Babe¢-Jage 1 poprosifa ja o ptomien do rozniecenia ognia na
powrot. Byly przekonane, ze dziewczyna albo zginie w lesie, albo pozarta przez
czarownic¢. Wasylisa bata si¢ tej podrozy, ale wyruszyta tego samego dnia, biorac
do kieszeni laleczke od matki 1 pajde chleba.

Kiedy dotarta do rozstaju drog, niepewna, gdzie ma i$¢, zapytata o to laleczke,
1 ta wskazata jej kierunek. Byto tak za kazdym razem, gdy Sciezki si¢ rozwidlaty.
Wasylisa szta caly dzien 1 noc, az dotarta do domku Baby Jagi.

Byl on doprawdy przedziwny i przerazajacy. Wznosit si¢ na kurzych nogach
1 rzadko pozostawal w jednym miejscu, raczej podskakiwat a czasem 1 tanczyl.
Sama Baba Jaga przybywata do niego tylko na noc, w ciagu dnia latata po lesie
w wielkim, mosi¢znym kotle, ktory poruszat si¢ w powietrzu. Byta stara 1 okropnie
brzydka, miata tuskowata cerg, rzadkie 1 ttuste wlosy, mas¢ brodawek, haczyko-
waty, wielki nos 1 zakrecony do gory podbrodek.

Podleciata w kotle w chwili, gdy Wasylisa zblizata si¢ do jej domku 1 zawotata.
— Czego chcesz, dziewczyno? Mam ci¢ pozrec¢?

Wasylisa, cho¢ przerazona na widok czarownicy odpowiedziata grzecznie:

— Nie babciu, przysztam prosi¢ ci¢ o ogien na palenisko.
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— A dlaczeg6z to miatabym ci go da¢? — odparta starucha. — Nic nie dostaniesz

za darmo. Mozesz na niego zapracowac, ale jesli zle wykonasz zlecone zadania,
zginiesz.

— Dobrze, babciu — odparta dziewczyna, a laleczka w jej kieszeni pokiwata gltowa.
Baba Jaga kazata podac sobie jedzenie z garnka, ktérego starczytoby dla catej
rodziny, po czym zjadta wszystko, zostawiajac Wasylisie ostatni tyk 1 skorke od
chleba.

Dziewczyna spedzita noc na podlodze w kuchni, a gdy nastat ranek, starucha

powiedziata:

— Wysprzataj dom, wypierz moje ubrania, ugotuj strawe 1 oddziel splesniate ziar-
na od zdrowych. Jak wroce, wszystko ma by¢ zrobione, albo sama zostaniesz
moim wieczornym positkiem —1 odleciata w swoim kotle.

Wasylisa przerazita si¢ nie na zarty Jak zdota zrobi¢ to wszystko do wieczora?
Wyjeta z kieszeni laleczke 1 spojrzata na nia wystraszona.

— Ratuj, nie wiem, jak uda mi si¢ zrobi¢ to wszystko — powiedziata.

— Nie przejmuyyj sig, ja c1 w tym pomoge — odpowiedziata laleczka.

Okazalo si¢, ze cho¢ mata, potrafi pracowac za dziesi¢¢ oso6b. Pokazywata Wasyli-
sie, gdzie sg garnki w kuchni Baby Jagi, obrata potrzebne na obiad warzywa. Ra-
zem z Wasylisa prata brudne ciuchy starej 1 pokazata dziewczynie, jak odrézni¢
splesniate ziarna od zdrowych. Razem z nia wykonywata wszystkie prace 1 gdy
Baba Jaga wrocita wieczorem do domu na kurzych nogach, wszystko, co zlecita
dziewczynie, bylo zrobione.

—No, no, powiedziata, niezadowolona, ze nie ma powodu do zadnych uwag. Tym
razem ci si¢ udato.

Kiedy Wasylisa obudzita si¢ nastgpnego dnia, czarownica wskazata jej wielka
kupe¢ piachu na podworzu:

— Widzisz t¢ stert¢ piachu? Sa w niej ziarenka maku. Chce, zeby$ wyluskata je
wszystkie.

I odleciata, zanim Wasylisa zdazyta odpowiedziec.

Dziewczyna znow spojrzata btagalnie na laleczke, a ta kiwngta gtowa 1 powie-
dziata:

— Nie martw si¢, dzisiaj tez ci pomogeg.

Podobnie jak poprzedniego dnia, laleczka pomogta dziewczynie 1 cho¢ wydawato
si¢ to niemozliwe, do wieczora kupa piachu zostata przebrana. W kominku palit
si¢ ogien, a na kuchni bulgotata potrawka dla Baby Jagi.

— Nie wiem, jak ci si¢ to udato, dziewczyno, ale zastuzytas na swéj ogien.

To moéwiac, starucha wreczyla jej rozgrzany weglik zatkniety na patyku.
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— No, uciekaj, nie gap si¢ tak.
I Wasylisa czym predzej wyruszyta. Zatkniety weglik oswietlat jej droge, a lalecz-
ka, tak, jak poprzednio, wskazywata kierunek.

Gdy dochodzita do domu, macocha 1 przyrodnie siostry przez okno zobaczyty
btyskajace migdzy drzewami $wiatto. Zdziwily si¢ bardzo, przekonane, ze dziew-
czyna dawno juz nie zyje. Gdy Wasylisa weszta do domu, wszystkie trzy gapity
si¢ jak zahipnotyzowane w weglik, ktory przyniosta. Ich oczy zrobily si¢ od niego
czerwone, a gdy rano si¢ obudzita, zostat z nich tylko spalony zuzel.

W psychologicznej interpretacji mitu 1 basni kazdy element — postac, przedmiot
jest jakas czescia nas, naszej psychiki, a czynnos¢ odzwierciedleniem procesu psy-
chicznego. Sprébujmy przeanalizowac je po kolei.

SMIERC MATKI
/

mierc¢ jest elementem, ktory pojawia si¢ w opowiesciach mitycznych czesto.

W interpretacji psychologicznej $mier¢ oznacza koniec czegos, zmiang. Bar-
dzo czg¢sto podroz, w ktora wyrusza bohater, zapoczatkowana jest przez czyjas
smier¢. Moze to by¢ smier¢ matki, rodzicow, krola. Smier¢ jest wiec koncem ja-
kie$ stanu, status quo, do ktérego si¢ przyzwyczajamy, 1 ktory wymaga od nas
dziatan.

Smieré¢ matki oznacza koniec etapu, w ktorym jestesmy dzie¢mi. Zostajemy bez
matki, a wigc bez opieki, troski. Zostajemy sami z naszymi decyzjami, stajemy
si¢ sami za siebie odpowiedzialni. W mtodosci ma to odzwierciedlenie w stanie
prawnym. Ponosimy petna odpowiedzialnos¢ za swoje czyny, nie mamy juz opie-
kuna prawnego, ktéry moze za nas odpowiada¢, walczy¢ o nasze prawa. Choc¢
studia w duzej mierze przypominaja wczesniejsze etapy ksztatcenia, nie ma wy-
wiadowek, nikt nie skarzy si¢ na nas, ale 1 nie interweniuje u nauczyciela w naszej
sprawie. Odpowiadamy za wszystko sami.

Jest to moment, w ktorym wewnetrzna dobra, opiekuncza matka umiera 1 po-
winna umrzec. Jesli nie chcemy jej na to pozwoli¢, pozostajemy ciagle dzie¢mi.
W logice basni, jesli matka nie umrze, nie bedziemy mie¢ powodu, by wyruszy¢
w podréz, nie zdobedziemy zatem umiej¢tnoscl potrzebnych do samodzielnego
zycia. Podobnie jest w realnosci — jesli nie chcemy brac na siebie odpowiedzialno-
Sc1, ryzyka, nie uznajemy konca etapu dziecigcego, nie mamy mozliwosci tworze-
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nia wlasnego zycia, realizowania siebie. Zostajemy psychicznie w domu, robimy
to, co kaza rodzice, tradycja, kultura, czego si¢ od nas oczekuje. Nie wybieramy
sobie zycia, ale bierzemy to, co dostajemy na talerzu. JesteSmy bezpieczni, ale
w §rodku wigdniemy. 7 pewnoscia znacie w swoim otoczeniu takie osoby.

Smier¢ wewnetrzne] matki oznacza, ze przestajemy liczy¢ na ratunek innych,
przestajemy wierzy¢, ze wszystko bedzie dobrze. Stajemy si¢ bardziej czujni, bo
nie ma nikogo, kto nas zlapie, zanim si¢ potkniemy. Dopoéki idziemy gdzies z prze-
wodnikiem, mozemy z rado$cia oglada¢ widoki, robi¢ zdjecia, bo to on zaprowa-
dzi nas z powrotem do domu. Gdy zostajemy sami, wyciggamy map¢ 1 kompas,
uwaznie obserwujemy otoczenie, by moc samodzielnie wroci¢. Konczy si¢ bez-
troska, ale w zamian, zaczyna przygoda. Matka umiera, bysmy mogli wyruszy¢
w podroz.

LALECZKA

Na szczescie, zanim matka umrze, dostajemy od niej prezent. Cos, co przez
cata podréz wskazuje nam droge, pomaga wypetnia¢ zadania. Tym czyms
jest w naszej opowiesci laleczka, ale moze to by¢ w innych historiach dobra wro6z-
ka, albo jaki§ magiczny przedmiot — kamyk, rézdzka. W dzisiejszej symbolice
mogtby to by¢ kompas lub mapa.

W przedstawionej historii laleczka jest darem od matki. Nie nalezy rozumie¢ tego
dostownie, jako co§ danego nam przez rodzicow, a raczej co$, co ksztattujemy
w okresie dziecinstwa 1 co jest juz gotowe, gdy dobra matka umiera. Laleczka
oznacza tutaj w najszerszym rozumieniu intuicj¢. To ona wie, czego potrzebuje-
my, o czym marzymy, w ktora stron¢ chcemy 1$¢, jakie mie¢ zycie. Mozna zatem
traktowac laleczke jako zbior naszych potrzeb, dazen, aspiracji. Dlatego matka
zanim umrze mowi nam, zeby$Smy radzili si¢ jej, gdy nie bedziemy wiedzieli, gdzie
18¢. Cho¢ we wkraczaniu w dorostos¢ wiele os6b moze nam pomagac, mozemy
mie¢ nauczycieli, wzory, autorytety, to nasz wewne¢trzny kompas podpowiada
nam, jakie decyzje podejmowac. Mozemy wielu oséb si¢ radzi¢, podpatrywac je
11ch nasladowac, koniec koncow bedziemy musieli si¢ na co$§ zdecydowac 1 w tej
chwili zostaniemy juz sami. Na szcz¢scie, z laleczka w kieszeni.

Bardzo wazne, bysmy mieli dost¢p do naszych potrzeb, ambicji, marzen. Cho¢
mozemy styszeé, ze dorostos$¢ to szara rzeczywisto$¢, nie bajania, jesli nie damy
naszemu wewnetrznemu glosowl pierwszenstwa, bedziemy zyli nieszczesliwie.
Mozemy podjac¢ decyzje praktyczne, ale nie dajace satysfakcii.
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W niektorych kulturach lalki symbolizowaty dusze, byly miniaturowymi ludzmi,
przypisywano im magiczna moc. Zatem laleczka, ktéra jest Wasza miniaturka
jest Wasza dusza, rdzeniem, tym, co Was tworzy 1 co w Was najcenniejsze, naj-
bardziej Wasze.

Zanim zaczniecie planowac wlasna przysztos¢, spedzcie troche czasu z laleczka,
ktora macie w kieszeni. Zobaczcie, jakie s3 jej rady, co Wam podpowiada. Do-
piero pozniej sprawdzcie, jak to przekud na rzeczywistosc.

Na koncu tego tekstu znajduje si¢ pi¢¢ pytan/zadan, ktore pomoga Wam spotkac
si¢ z ta czescig siebie.,

MACOCHA 1 JEJ SIOSTRY

dy umiera wewnetrzna matka 1 rozpoczynamy zycie bez niej, zazwyczaj po-

jawiaja sie macocha 1 przyrodnie siostry. Macocha to postaé, ktéra wystepu-
je w bardzo wielu basniach 1 jest z pozoru postacia negatywna. Jest to ta cz¢s$¢
naszej psychiki, ktora jest ciemna i z ktéra musimy si¢ zmierzyc.

Gdy mamy nasza laleczke — intuicj¢, wiemy, o czym marzymy, na scenie pojawia
si¢ macocha 1 zte siostry. Symbolizuja one nasze Igki, krytyczne glosy w naszym
wnetrzu. Jesli wypetniliscie zadanie z poprzedniego rozdziatu 1 przyjrzeliscie si¢
wlasnym marzeniom, potrzebom, pewnie juz doswiadczyli$cie dziatania tych zto-
sliwych kreatur. To s3 te glosy, ktére moéwia, ze si¢ nie uda, ze nie potrafisz, ze to
dla Ciebie za wysokie progi. Ze to niepraktyczne i lepiej zrobi¢ to, co Ci radza.
Macocha 1 siostry prébuja zabi¢ nasza kreatywnos¢, chca, zeby to, co dla nas
wazne, spalifo na panewce.

Paradoksalnie, to wtasnie im zawdzigczamy pierwszy krok w naszej podrozy.
W basni to one wysytaja Wasylis¢ do lasu. Chca nas zniszczy¢, storpedowac na-
sze plany. Jednoczesnie, bez zmierzenia si¢ z naszymi watpliwosciami, z krytyka,
z trudem, nie mozemy zdoby¢ ognia do nowego, dorostego paleniska. To wtasnie
wewnetrzna walka miedzy marzeniami i1 przeciwnos$ciami daje nam energie do
dziatania 1 ksztattuje osobowos¢.




PODROZ

odroz to chyba najbardziej uniwersalny symbol ludzkiego zycia 1 rozwoju.
Pojawia si¢ w kazdej kulturze, w basniach, mitach, powiesciach. Spotkaliscie
si¢ z nim niejednokrotnie.

Podr6z zawiera w sobie dwie zmiany — przestrzeni i czasu. Kazda podréz ozna-
cza wyjscie z jakiego$ punktu, zmiang otoczenia, poznawanie nowych miejsc, ra-
dzenie sobie w nowych miejscach. W naszym rozwoju sami rowniez wyruszamy
do innych przestrzeni, symbolicznie, ale cz¢sto rowniez dostownie. Gdy mysli-
my o momencie dorastania, zazwyczaj wiaze si¢ to z przeprowadzka, wyjsciem
z domu. Nie zawsze dzieje si¢ to od razu, ale 1 tak jest to moment, gdy poznajemy
nowe otoczenie — uczelni¢, miejsce pracy, inne miasto. Warunkiem niezb¢dnym
do podroézy jest zgoda na to, ze bedzie inaczej, cho¢ nie wiemy jak.

Drugim wymiarem podrézy jest czas. Podr6z zawsze trwa 1 to w jej trakcie na-
stepuje zmiana podrézujacego. W tym aspekcie podroz jest tozsama z rozwojem,
ktory takze zakiada trwanie w czasie, stopniowos¢, nie zmiang¢ natychmiastowa.
Badzcie wigc cierpliwi. Zeby dojs¢ do celu, trzeba 15¢!

BABA JAGA

B aba Jaga, czarownica, zta starucha. To posta¢ zaludniajaca karty ogromu ba-
jek 1 basni. Nie wiadomo do konca, czy dobra, czy zta, mozna z nia wygrac,

gdy jest si¢ madrym.
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Ta posta¢ najtrudniej chyba zdefiniowad, dookreslic. Jest jednocze$nie wzorem
dorostego, zyje jak chce, samodzielna. Moze tez symbolizowac trudna, zdradliwa,
cho¢ sprawiedliwg rzeczywisto$¢ zewnetrzna. Baba Jaga to postaé, ktora z niejed-
nego pieca jadta chleb, wszystko juz widziata 1 niczego si¢ nie boi. To cztowiek
kompletny, spetniony. Nie wyglada jak mita babcia, bo zna zycie 1 wie, ze ono
nie rozpieszcza. Ze ci, ktorzy nie potrafia wykonac zadan, zgina. Ale jest sprawie-
dliwa 1, na szczescie, cho¢ na pierwszy rzut oka tego nie widac, sprzyja naszym
dazeniom. Poddaje nas probom, by nas zahartowac 1 nauczy¢ zycia.

Baba Jaga moze by¢ rowniez rozumiana jak druga strona, rewers, dobrej matki.
Ta, ktéra nas chronita, opiekowata si¢ nami, umarta, bo speinita swoje zadanie.
Teraz spotykamy ta, ktéra nas uczy, ¢wiczy, ksztattuje.

Baby Jagi to takze Ci, ktérzy od nas wymagaja, ktorych podziwiamy, ktérych
stawlamy sobie za wzor. Ci, ktorzy rzadko chwala. To sytuacje, ktore zmuszaja
nas dzialania, dania z siebie wszystkiego. To instytucje, miejsca, do ktoérych pra-
gniemy si¢ dosta¢, na ktore chcemy zastuzy¢. Moze to by¢ wymarzona uczelnia,
praca, wymagajacy szef lub autorytet, ktory probujemy nasladowac.

Posréd innych prac, ktore zleca Baba Jaga, jedna jest karmienie jej. A je za dzie-
sigciu. Pamigtajcie, ze to, do czego dazycie, wymaga zaangazowania 1 pracy. Nie
da si¢ osiagnac naszych zamierzen nie dajac z siebie wszystkiego. Czarownica nie
zadowoli si¢ listkiem sataty. Nie bojcie si¢ zmeczenia ani chwil zwatpienia. Waz-
ne, by ogien pod kociotkiem nie zgast 1 ciggle byto cos do jedzenia.

PRANIE I SPRZATANIE

ewnie nie jest to wymarzone przez Was zadanie. Gdy myslimy o mitycznym bo-
haterze, marzymy, ze bedzie zabijat potwory, zdobywat ksi¢zniczki. Pragniemy
czego$ spektakularnego. Na pewno nie porzadkow domowych.

Jesli dobrze wypelnicie to zadanie, zdobg¢dziecie niejeden szczyt 1 zabijecie wie-
le potworéw. Najpierw jednak musicie nauczy¢ si¢ pielegnowaé wlasne wnetrze.
Pranie 1 sprzatanie oznacza w symbolicznym jezyku oczyszczanie. Pozbywanie
si¢ tego, co zalega w nas niepotrzebnie, co kradnie nam czas, ktéry mozemy
poswieci¢ na to, co wazne. Z pewnoscia kazdy z Was ma co$ takiego, co warto
bytoby sprzatnac. To moze by¢ czynnos¢, ktora zabija czas 1 jednoczesnie zabiera
cenne godziny, ktére mozna poswieci¢ na to, co wazne, co rozwija 1 przybliza do
realizacji marzen. Moze to gra na komputerze, przegladanie internetu. Moze to
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by¢ marnowanie si¢ w pracy, ktorej nie lubicie 1 nie szukanie innej. Moze to oso-
by, ktére Was hamuja, ktada ktody pod nogi. Moze angazowanie si¢ w konflikty,
ktore sa niewazne. Wszelkie marnotrawienie energii na to, co nie daje Wam sa-
tystakeji, musi by¢ sprzatnigte.

To zadanie uczy nas ekonomii. Uczy, ze doba ma dwadziescia cztery godziny
1 ani minuty dtuzej. Przypomina, ze nalezy systematycznie przygladac si¢ temu,
na co poswiecamy nasz czas, sity, pieniadze.

ODDZIELANIE

o zadanie jest na tyle wazne, ze pojawia si¢ w opowiesci dwa razy. Baba Jaga
kaze oddziela¢ zgnite ziarna od zdrowych, ziarnka maku od piasku.

Pierwsze oddzielenie stuzy przyjrzeniu si¢ temu, co rzeczywiscie spetnia nasze
potrzeby, daje przyjemnosc, jest dla nas dobre, od tego, co tylko si¢ takie wydaje.
Jest to zadanie, w ktérym intuicja 1 $wiadomo$¢ wiasnych potrzeb sa szczegélnie
wazne. Jest to nauka rozrézniania prawdy od fatszu, sprawdzania, bycia nieuf-
nym zamiast naiwnym. W tym zadaniu oddzielamy prawdziwych przyjaciot od
tych, na ktérych nie mozemy polegac. Sprawdzamy, czy to, czego chcielismy, rze-
czywidcie nam stuzy, jest takie, jak tego oczekiwalismy. To jedna z trudniejszych
prac zleconych przez Babg Jage, bo spotka nas w niej wiele rozczarowan. Bedzie-
my zawiedzeni, zagubieni. Okaze sie, ze tylko cze$¢ tych rzeczy, ktore nam si¢
podobaty, rzeczywiscie sa warte uwagi. Przezyjemy zawody mitosne, umrze czg¢$¢
naszych ideatow. Przez dtugi czas moze by¢ naprawde trudno.

Jesli nie dacie si¢ zniechgci¢, nie popadniecie w cynizm, to zadanie da Wam we-
wnetrzny kompas, z ktérego bedziecie korzysta¢ do konca zycia. Idealizm jest
cecha miodosci, rozsadek — dorostosci. Nie traccie wiary, gdy napotkacie trujace
jagody. Nie wszystkie s takie, cz¢$¢ z nich karmi, 1jest przepyszna. Trzeba jednak
umiec je rozrézniac. Miejcie oczy szeroko otwarte!

Kolejnym typem oddzielania jest wyluskiwanie ziarenek maku z kupy piachu.
'To zadanie nie wydaje si¢ trudne, jesli chodzi o rozréznienie tych dwoch rzeczy.
Tym, co przeraza, jest ilo$¢ ziarenek obu rodzajéw. Czynnosc¢ ta jest zmudna,
nudna 1 czasochlonna. Z pewnoscia nie wydaje si¢ pociagajaca, wiele razy mozna
po drodze straci¢ wiarg, czy jest mozliwa do wykonania. Niezaleznie od tego, jak
duza jest kupa piachu, ilo$¢ ziarenek jest w niej skonczona.
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Wybieranie maku ze stery piasku symbolizuje codzienny trud w wyszukiwaniu

tego, co wartosciowe, co potrzebne 1 wazne dla nas. Mozna réwniez pomysle¢
o tym zadaniu jako metaforze cudownych, szczesliwych chwil w piasku codzien-
nosci. Przebieranie piasku 1 maku to wiasnie to, co robimy na co dzien. Chwile
szczesliwe, chwile spetnienia w stercie zwyktych spraw. Prania, sprzatania, goto-
wania, ptacenia rachunkow. Zadanie to uczy wytrwatosci 1 tolerowania tego, ze
nie zawsze jest zachwycajaco. Zazwyczaj jest, nie ma si¢ co oszukiwaé, srednio.

To kolejne zadanie, przy ktorym mozecie polec, sta¢ si¢ cyniczni. Stwierdzic, ze
Wam si¢ nie chce, ze za dtugo to trwa, zanim znajdziecie jakie$ ziarenko maku.
Jednak jesli nie bedziecie cierpliwie rozdzielac tej sterty, nie dostaniecie maku
w ogole. Musicie polubi¢ zwyczajnos¢, 1 jednoczesnie polowac na chwile niezwy-
kte. Inaczej bedziecie rozczarowani zyciem.

OGIEN

I § azda 1 kazdy z Was, kto wykona zadania, dostanie w nagrode¢ ogien, z kto-
rym wroci do domu.

Pierwsze, co daje nam ogien otrzymany od macochy, to zabicie macochy 1 ztych
siostr. Wykonujac zadania zlecone przez czarownice, zyskujemy przewage nad
ich krytycznymi glosami. Juz wiemy, ze sobie poradzimy, ze mozemy. Udowodni-
lismy to sobie 1 dla ztej rodziny nie ma miejsca w naszym domu. Ogien od Baby

Jagi zabija nasze watpliwosci, I¢ki, daje nam pewnos$¢ tego kim jestesmy 1 czego

chcemy.

Ogien to takze symbol $wiatta 1 ciepta. Potrzebny jest w kazdym domu, bySmy
mogli do niego trafi¢ 1 mieszka¢ w nim. Daje ciepto, mozliwo$¢ gotowania posit-
ku, jest podstawa zycia. Majac ogien od staruchy, mozemy zatem tworzy¢ wlasny
dom. Niezaleznie od tego, jak go sobie wyobrazacie, z kim w nim zamieszkacie,
musicie mie¢ wewnetrzne $wiatto 1 ciepto, by zy¢ dobrze 1 szczg¢sliwie.
Pielegnowanie tego ognia, doktadanie drew, to zadanie na kolejny etap zycia.

WNIOSKI:

1. W ludzkim zyciu, mimo jego zmiennos$ci na przestrzeni wiekéw, pewne etapy
1 potrzeby s3 uniwersalne. Tym, co od zarania dziejéw mialo pomaga¢ ludziom
w rozwoju byly mity 1 basnie przekazywane z pokolenia na pokolenie.

2. Stawanie si¢ dorostym to proces, w ktorym nalezy przejs¢ okreslong droge 1 na-
by¢ pewne umiejetnosci. Mozna ten proces porownaé do podrozy.
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3. Podstawa rozwoju jest zgoda na koniec poprzedniego etapu — ktéry znamy
1 ktory jest dla nas bezpieczny. Jesli chcemy zy¢ wtasnym zyciem, musimy pozwo-
li¢ na $mier¢ dobrej matki w naszym wnetrzu, pozosta¢ sami, bez opieki doro-
stych.

4. By dobrze kierowa¢ swoim zyciem, czerpac z niego satysfakcje, musimy stu-
cha¢ naszego wewnetrznego glosu 1 mie¢ swiadomos¢ swoich potrzeb 1 wartosci.

5. W procesie rozwoju musimy by¢ wytrwali, zaangazowani, umie¢ rozrézniaé
rzeczy istotne 1 warto$ciowe od niewaznych. Te umiejetnosci mozna symbolicz-
nie pokazac jako gotowanie positku, robienie porzadkow, rozréznianie dobrych
ziaren od zlych, odszukiwanie maku w stercie ziarenek piasku.

ZADANIA I PYTANIA

Na koniec proponuje Wam pi¢c¢ ¢wiczen/pytan, ktére pomoga zblizy¢ si¢ do Wa-
szej intuicji 1 potrzeb.

1. Zastanow si¢ nad tym, co pociagato Cig, gdy bytas/bytes matym dzieckiem.
Kim chciata$/chciates zostac¢? Jaki to byt zawo6d? Sportowiec, artysta, strazak albo
policjant? Moze teraz si¢ to zmienito, a moze wciaz marzysz o tym samym? Co
w tej profesji, zajeciu Ci¢ pociagato? Przygoda, ruch czy moze stabilnos¢, cisza
1 skupienie? Zach¢cam, bys zajrzat glebiej 1 zobaczyl, jakie typy zajeé, czynnosci
sa dla Ciebie pociagajace, jakie potrzeby chcesz spetnia¢ wykonujac swoja prace.

2. Pomysl, jak wyobrazasz sobie swoj dom. Czy jest to mieszkanie w centrum
wielkiego, tetniacego zyciem miasta, czy moze dom z ogrodkiem w cichej okoli-
cy? W jakim miejscu chcesz spedzac¢ swoja codziennosé? Jakie potrzeby si¢ tam
ujawniaja? Pragniesz spokoju, czy tego, by co$ si¢ dziato?

3. Przywotaj w myslach osobe, ktora podziwiasz, ktorej zycie wydaje Ci si¢ cie-
kawe, szcze¢sliwe. Co ona/on robi? Jak wyglada na co dzien jej/jego dzien? Jesh
mozesz, zapytaj, co ta osoba musiata zrobi¢, by méc wykonywac swoja prace lub
realizowac swoje pasje. Czego musiala si¢ nauczy¢, gdzie, jak? W czym mozesz
ja nasladowac?

4. Pomysl o tym, w jaki sposob najlepiej si¢ relaksujesz, odpoczywasz. Czy jest to
ruch, kontakt z przyroda, spotkania ze znajomymi czy wieczor z dobra ksiazka?
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Pomysl, jak mozesz zadbac, by niezaleznie od ilosci obowiazkéw znalez¢ czas na
to, co karmi Twoja dusze¢ 1 utrzymuje Ci¢ w dobrej kondycji 1 nastroju.

5. Jesli checesz, mozesz stworzy¢ dla siebie mape marzen. Zrob to zwlaszcza, gdy
trudno bylo Ci odpowiedzie¢ na powyzsze pytania. To fatwe ¢wiczenie, ktore
pozwoli Ci si¢ zblizy¢ do swoich potrzeb, nawet tych, ktérych na co dzien nie
jestes swiadoma/$wiadomy. Wez sterte kolorowych gazet, czasopism, katalogow.
Przekartkuyj je 1 wytnij, lub wyrwij z nich, te zdjecia, ilustracje, ktére Ci si¢ podo-

baja, maja w sobie co$ interesujacego/cickawego. Moga to by¢ osoby, przedmio-
ty, widoki. IdZ za pierwszym impulsem, nie zastanawiaj si¢, dlaczego akurat to,

a nie co$ innego wycinasz. Przyklej fragmenty kartek na kartonie 1 stworz kolaz.
Mozesz tez co$ dorysowaé. Co tam widzisz? Czy jest tam duzo przyrody, ludzi,
moze zwierz¢ta albo przeciwnie, przedmioty materialne? Czy jest cos, co Cig
zaskakuje? Moze wiele rzeczy z jednej dziedziny, np. widoki, ludzie, przedmioty
zwigzane z morzem? Albo ciekawa architektura? Pomysl, co w tych rzeczach Ci¢
pociaga? Jakie Twoje potrzeby, marzenia odzwierciedlaja? Mozesz powiesi¢ ta
mape na $cianie, jako inspiracje¢/drogowskaz na przysztosc.

Przed Toba ciekawy, peten wyzwan czas. Powodzenia!
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— Rozmowa? Czym jest rozmowa? O czym tu gadacé? Zreszta, zalezy z kim...

2

— No dobrze. To zacznijmy od dorostych.

RPN 4

— A z nimi w ogoéle da si¢ pogadac? Po pierwsze, sa wiecznie zaject. Po drugie, nic
im si¢ nie podoba, po trzecie...

!Q

A —,

Tak, rzeczywiscie. Rozmowa dorostych 1 mtodziezy jest bardzo trudna. Jak wszyst-

f--:./, 3

ko w naszej kulturze, narzekania na mtodziez zaczely si¢ juz w starozytnej Grecji.

=

Platon rozpacza, ze mtodziez jest niepostuszna, nie szanuje starszych, nie prze-
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strzega prawa... Pewnie znacie te lamenty na pamie¢. Nie wiem, czy jakakolwiek
pociecha jest to, ze juz starozytni Grecy...

T~
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Ale z drugiej strony, to cieckawe — dlaczego przestajemy umiec¢ rozmawiac z ro-

"

dzicami? Jeszcze tak niedawno na ob6z bez nich wyjechac nie chcieliémy, a teraz
nawet weekend z nimi to udreka. Nie méwiac juz o tym, ze obciach.

A przeciez oni tez byli kiedy$ w waszym wieku. Tak, wiem, opowiadaja teraz, jak
to $wietnie radzili sobie ze wszystkim, mieli same piatki, pomagali rodzicom...
Przynajmniej niektérzy z nich tak méwia. A inni, nawet jak nie méwia, to 1 tak
ma cztowiek wrazenie, ze urodzili si¢ od razu z tytutem profesorskim.

Ja na pewno nie zapomne, jak to byto. I bede fajnym rodzicem. Wiecie, ze oni tez
tak mysleli?

To co sie z nimi stato?
To, co z wigkszoscia ludzi. I z wami tez si¢ stanie, jak si¢ nie bedziecie pilnowac.
Nadmiernie zaufali swojej wiedzy 1 swojemu doswiadczeniu. Poczuli si¢ zbyt pew-

P
-
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nie w siodle. Przyszedt wreszcie ten moment, ze hormony przestaty w nich szalec,
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ze zaczeli pojmowac co$ z tego swiata naokoto, ze doswiadczyli uskrzydlajacego

A)Y

uczucia jako takiej kontroli nad wtasnym zyciem. Wierzcie mi, to jest bardzo do-

i. :‘,

)
- Y

bre przezycie. I zycz¢ wam, byscie mieli takich przezy¢ jak najwigcej.

Ale kryje si¢ w nich niebezpieczenstwo. Moga wzbudzi¢ w nas ztudne przekona-

nie, ze juz po wszystkim. Ze juz wiemy, jak si¢ obchodzi¢ ze $wiatem — na reszte
zycia. A $wiat jest nieprzewidywalny 1 zmienny jak pogoda na wiosne. Raz ston-
ce, raz deszcz, tu przymrozek, tam kwitna magnolie... Samo zycie. A my bySmy
chcieli je przystrzyc do naszych okularow, ktore wtasnie mocno zaczely si¢ trzymac

-
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nam na nosie. Hegel, jeden z niemieckich filozofow XIX wieku chciat stworzy¢
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wielka teori¢ obejmujaca catos¢ swiata. Gdy okazalo sig, ze nie wszystko w niej
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zgadza si¢ z coraz to nowymi odkryciami nauki, miat powiedzie¢ ,,tym gorzej

S
A}

dla faktéw”. Nawet, jesli sam Hegel tak nie powiedzial, niewatpliwie wielu z nas

2

postepuje tak, jakby tak myslato.

RPN 4

Dlaczego? Wiele jest powodow. Troche lubimy 1$¢ na tatwizng, a codzienno$¢ nie

!Q

szczgdzl nam réznych wyzwan, wigc ciagle sprawdzanie, czy nasze okulary mgta

nie zaszly, wydaje si¢ nam czasem nadmiernym wysitkiem. Czasem glowy na to

f--:./, 3

nie mamy, tyle jest do zrobienia. Czgsto nie chcemy si¢ przyznad, ze nie mielismy

.

racji, nawet sami przed soba — znacie to na pewno. Wreszcie, czujemy si¢ bez-
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piecznie w ciepetku $wiata widzianego przez nasze okulary, po co narazac si¢ na
ostre, palace $wiatlo stoneczne? I tak ptyna lata.
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L]

"

Az stajesz przed nami ty — mlody, genialny, trzymasz rece w kieszeniach — jak
pisal Bruno Jasienski w swoim wierszu ,,But w butonierce”. W oryginale jest ,,trzy-
mam”, bo Jasienski pisat o sobie samym, swoja droga, przeczytajcie kiedys ten
wiersz, zanim si¢ zestarzejecie. I ty wiesz lepiej przeciez, jak ten $wiat urzadzic,
jak naprawi¢ to, co my zepsulismy. I ty ch¢tnie nam o tym powiesz, wykrzyczysz
nawet, byleby$my tylko chcieli ciebie wystuchad.

A my nie chcemy. Tak, macie racj¢. Nie chcemy. Z tych wszystkich powoddw,
o ktorych napisatem powyzej. Nie chcemy tez dlatego, ze nie mozemy pojac, jak
z grzeczne] dziewczynki zmienili$cie si¢ w t¢ potargana pannice, kiedy dobrze
wychowany chiopczyk stat si¢ tym wyszczekanym mtodziencem. Powiem wam
wiecej, nas to bardzo boli, bo nikogo nie kocha si¢ taka szalencza, bezwarunkowa
mifoscia jak wtasne dziecko.
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Wigc zasklepiamy si¢ w naszym bélu.

A)Y

I przestajemy rozumiec.

i. :‘,
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Do$¢ nieprzyjemne to musi by¢, prawda?
Tak, wiem. To my jestesmy dorosli. To my powinnismy wiedzie¢, jak z wami roz-
mawiac, tak jak kiedy$ wiedzielismy, jak was karmic, jak o was dbac, by byto wam
cieplo. Teraz juz nie potrzebujecie tego, wrecz przeciwnie, ciepte czapki zdej-
mujecie za rogiem, albo w ogole bez nich wybiegacie z domu, a zamiast naszych
zdrowych kanapek wybieracie fast foody.

-
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Dlaczego rozmowa jest taka trudna?

V)

Do rozmowy — jak do tanga — trzeba dwojga. I jak do tanga — nie mozna zmusic.
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To znaczy, pewnie mozna, ale taniec si¢ nie uda — bedzie udreka dla tych, co tan-
cza, zamiast by¢ radoscia, wspolnym budowaniem jakie$ catosci, cho¢by miata
trwac tylko kilka minut 1 skonczy¢ si¢ z ostatnim taktem muzyki.

Wiem, ze umiecie rozmawiac ze soba.

Widze was w roznych sieciowkach na Krakowskim Przedmiesciu, otwarte laptopy,
telefony wlaczone, rozmawiacie palcami, ustami... Nie wierz¢ w lamenty wyrze-
kajace na ptytkos$¢ waszych kontaktow, na niezdolnos$¢ do prawdziwych przyjazni,
do ktérych bylismy zdolni jedynie my, zyjacy w siermi¢znym $wiecie telefonow
stacjonarnych, albo 1 bez nich. Widz¢ was w moim wtasnym domu, stysz¢ z pokoju
corki niekonczace si¢ rozmowy.

Jak to robicie?

Wiem, ze gdy chcecie naprawde porozmawiac, nie lubicie, gdy druga osoba wga-
pia si¢ w ekran laptopa czy telefonu. Potrzeba wam oczu patrzacych na was.
Wtedy zaczyna si¢ rozmowa. Ale potrzeba wam czegos jeszcze wigcej — nie tylko
spojrzenia. Chcielibyscie wiedzieé, ze ten druga osoba was stucha. Chcielibyscie
wiedzie¢, ze was rozumie. A jak nie rozumie, to dopyta, o co chodzi.

Mozna powiedzie¢, ze taka rozmowa jest cudem. Oto dwie osobne zupelnie isto-
ty, dwa oddzielne fizyczne byty tworza wspoélna przestrzen. Tworza ja poprzez
otwarcie si¢ na siebie. Poprzez probe wyjscia poza samych siebie 1 probe wejscia

w druga osobe¢. To wymaga odwagi. Trzeba zdjac¢ swoje okulary 1 sprobowac

natozyc¢ cudze. A cudze — wiadomo, nie zawsze pasuja, cz¢sto draznia, $wiat si¢
przez nie wydaje dziwaczny. A czasem nawet ja sama okazuje si¢ inna, niz dotad
myslatam. Niekiedy znacznie mniej fajna. Takie wejscie w druga osob¢ wymaga
tez delikatno$ci. Nie mozna wiadowac si¢ z butami swoich pogladéw 1 przekonan.
Swoich zaloéw 1 pretensji.
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Zeby stworzy¢ przestrzen, trzeba sie cofnaé. Byt taki zydowski filozof, Izaak Lu-
ria. Zyt w XVI wiceku. Jak to filozof, myélat o Bogu. A najbardziej interesowato
go, jak Bog mogt stworzy¢ swiat z niczego. Przeciez, skoro Bog jest wszystkim, to
skad wziat to nic na $wiat? I wymyslit Luria, ze Bog najpierw owo nic stworzyt.
Skurczyt si¢ w sobie, zmalat do kropki i tak stworzyt nic, ktére potem wypetnit
swiattem — $wiatem.

W rozmowie tez trzeba si¢ cofna¢. Cztowick si¢ cofa, kiedy zaczyna stuchaé. Zy-

jemy wsrod dzwiekow — zwlaszcza wy, z nieodtacznymi stuchawkami na uszach
— mozna powiedzie¢, ze stale stuchamy. Jezyk polski odroznia ,,stucha¢” od ,,sty-
sze¢”. W rozmowie trzeba 1 stuchad 1 stysze¢.

Najpierw trzeba ustysze¢ druga osobe. Nie tylko, co mowi, ale tez jak moéwi. Wiec
trzeba ja tez zobaczy¢. Zmarszczone brwi, zagryziona warge, gesty rak. Powstrzy-
mac siebie. Komentarze cisnace si¢ na usta. Usmiech w nieodpowiedniej chwili.
Zbyt daleko idace pytania. Tworzy¢ przestrzen na stowa drugiego. Czgsto niepo-
radne, niesktadne. Wyciszy¢ rodzace si¢ zniecierpliwienie. Ze tamten méwi zbyt
dtugo, ze jej nic obchodzi, co ja czuj¢. Zapanowac nad narastajaca nuda. Poczu-
ciem bezradnosci. To trochg tak, jakbysmy wyciagali motyla z wody. Podsuwamy
mu zdzbta trawy, a on wciaz si¢ nam zsuwa. A nie chcemy, zeby zmokty mu
skrzydta, bo nigdy nie pofrunie.

A jesli naprawde nie mozesz wytrzymac, to sprobuj przypomniec sobie, jak to jest,
gdy ty probujesz co$ opowiedzie¢ o sobie. To naprawde nietatwe zadanie. Nie-
rzadko lepiej nam idzie opowiadanie o niedawno obejrzanym filmie niz o tym, co
si¢ zdarzyto przed chwila. O uczuciach, ktére to zdarzenie wywotato. O myslach,
ktére nam przyszly wtedy do gtowy. W szkole tego nie ucza. A szkoda! Moze
lepiej by bylto, gdyby$my to umieli zamiast budowe pantofelka czy wzér na kwas
ttuszczowy.

Dlatego cz¢sto gadamy niesktadnie, az nasz rozméwca parska sSmiechem lub sigga
po telefon. Nie jest to przyjemne, prawda?

Inny filozof, Immanuel Kant radzit, bysmy postepowali tylko wedle takiej maksy-
my, co do ktorej moglibysmy jednoczes$nie chcie¢, aby stafa si¢ ona prawem po-
wszechnym. Jak to czesto u filozoféw bywa, jezyk niejasny, a tres¢ prostsza. Chodzi
o to, zeby$my drugiego traktowali tak, jak sami bysmy chcieli by¢ traktowani.
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Wigc wracajmy do stuchania. Spokojnie, to to tylko kwestia czasu. W koncu do-
wiemy si¢, o co naszemu rozmowcy chodzi. Ale ustysze¢ drugiego to dopiero
polowa sukcesu. Trzeba takze ustysze¢ siebie. Nie tylko te wszystkie impulsy 1 emo-
cje, o ktorych przed chwila powiedzialem. Bo przeciez co$ si¢ w nas budzi, gdy
styszymy to, co rozmoweca stara si¢ nam przekazac. Moze to nas zdziwi¢. Moze
wzburzy¢. Moze zaciekawi¢. Moze zgorszyc. Styszysz to wszystko?

I oto mamy t¢ przestrzen — przestrzen rozmowy. Tworza ja obie osoby, ktére si¢
stysza. Dalej wszystko zalezy od nas. Czy ja zburzymy jakim$§ niebacznym stowem
czy gestem, czy bedziemy wypetniac ja wzajemnym porozumieniem. Wzajemna
wymiana okularéw, az stana si¢ — na moment — jedna wspolna para. Jak utwor
muzyczny grany w duecie. Jak tango tanczone przez pare.

Wiem, ze to wszystko brzmi niewiarygodnie. Ale jestem pewien, ze dane wam
byto doswiadczy¢ czegos takiego z réwiesnikiem. A jak nie byto dane — warto
sprobowaé. Nic nie stracisz, a zyska¢ mozesz bardzo duzo.

Rozmowa z nami, dorostymi, jest jeszcze trudniejsza. Miedzy wami a nami na-
rosto bardzo duzo barier. Paradoksalnie, tym wigcej ich jest, im silniejsza jest
wiez emocjonalna. Tak, macie racj¢, najgorzej jest miedzy rodzicem 1 dzieckiem.
Zwlaszcza, gdy dziecko dorasta — jak wy.

Nie tylko rodzicom jest trudno zrozumie¢ przemiang, ktora w was zaszta. Ale
1 w waszych oczach rodzice si¢ diametralnie zmienili. Nie tylko przestali was ro-
zumie¢, ale z fomotem spadli w piedestatu, na ktérym ustawiliscie ich jako dzieci.
Przestali by¢ wszechmocnymi istotami, jednym kiwnigciem palca stwarzajacymi
upragnione przez was $wiaty 1 karzacymi was za przewinienia. Skurczyli sie, spo-

wszednieli. Objawili swoje stabosci. Niekonsekwencje. Hipokryzje. Zasciankowosé

myslenia. Kazdy rodzic jakos inaczej 1 kazdy co innego, ale u wszystkich pojawily
si¢ jakies rysy, jakies pekniecia, jakies niedoskonatosci. Ich zycie pod wieloma
wzgledami jest nieudane — teraz widzicie to z petna ostroscia. A wciaz chcea by¢
wam rodzicami, moéwi¢ wam, co dobre, co zte, co wtasciwe, co nie. Mowié, a nie

rozmawiac.

Dla dorostych rozmowa jest rownie trudna jak dla was. Moze nawet trudniejsza?
Tez ich tego w szkole nie uczyli. Diuzej zyja, wigc przyzwyczaili si¢ do wiasnych
okularow bardziej niz wy. Nie tylko boja si¢ je zdjaé, ale sa bardziej nieufni, wyda-
je im si¢ bowiem, ze nieufnos$¢ ochroni ich przed zranieniem, ktorych sporo —jak
kazdy —w zyciu doznali. A jak juz méwitam, najbardziej si¢ boja zranienia od was.
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Thomas Gordon w ksiazce ,,Wychowanie bez porazek” pisze, ze myslimy o wy-

S
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chowaniu w kategoriach ,,wygrana-porazka”. To myslenie wyrastajace z myslenia

2

o grze sportowej, rywalizacji, walce czy wojnie. JesteSmy po przeciwnych stronach

RPN 4

barykady. Dorosli po jednej stronie, dzieci po drugiej. Jak w kazdej rywalizacji,
jedna strona musi wygrac, druga przegrac. Wygrywa silniejszy. Przez lata bylismy

!Q

silniejsi. Wigc teraz, im bardziej widzicie nasze stabosci, tym bardziej staramy si¢

je zakrzycze.
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Trudno pogodzic¢ si¢ z wlasna niedoskonato$cia, na pewno sami o tym nieraz si¢
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juz przekonaliscie. To mozecie sobie wyobrazi¢, jak trudno jest pogodzic si¢ z wla-
sna niedoskonatoscia odzwierciedlajaca si¢ w zdumionych 1 zbuntowanych oczach

T~
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wilasnego dziecka. Najprostszym wydaje si¢ jej zaprzeczy¢. Sprobowac przekonac

"

was, ze to wy sie mylicie. Ze nadal jestesmy wszechwiedzacy i wszechmocni. Tylko
wam si¢ co$ stato, ze przestaliscie to widzie¢. Zaczeliscie ulegaé ztemu wptywowi
znajomych albo w glowach si¢ wam przewrocito.

Dziecko jest lustrem, w ktérym odbija si¢ dorosty. Poki jestescie malutcy, mowicie
nam, ze jesteSmy ,,najpickniejsi na §wiecie”. Ale $wiat si¢ bez przerwy zmienia,
a wraz z nim nasze odbicie w lustrze waszych oczu. A wasze oczy widza coraz
ostrzej — czasami nawet moze zbyt ostro.

Czy mozna ustysze¢ rodzica? A wiasciwie cztowieka, ktory jest naszym rodzicem?
Zdjac te wszystkie ich maski, ktorymi zastaniaja nierzadko swoja bezradnosc?
Znalez¢ cztowieka, ktory was kocha, ktoéry sie o was boi 1 ktory zarazem was nie
rozumie?

P
- S
.

Wyobrazmy sobie taka sama z nim rozmowe, jak z rowiesnikiem.
Jak to szto?
Najpierw tworzymy przestrzen. Stuchamy. Niech opowiadaja.

S5 /1
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Jak to bylo, jak byli mali. Jaki byt $wiat przed waszym urodzeniem. Co lubili robi¢,
a czego nie. Co ich wkurzato, a co cieszyto. Jaki byt ich ulubiony film, ksiazka.

Dtugo pewnie nie wytrzymacie na raz.

To beda kolejne podejscia. Moze to zaja¢ — 1 pewnie zajmie — duzo wigcej czasu
niz w wypadku waszych przyjaciof.

Oni tez wam musza zaufac.

-

7112

Moze w koncu opowiedza, kiedy si¢ pierwszy raz poktocili z matka czy ojcem.

V)

Kiedy si¢ pierwszy raz catowali. Co wtedy czuli. Co mysleli.
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Zza maski wyjdzie cztowiek.

S
A}

Ale cud rozmowy moze sprawi¢, ze 1 oni w was zobaczg drugiego czlowieka —

2

a nie wlasne dziecko.

RPN 4

A jesli do tego dojdzie, to jestescie na dobrej drodze.
Bo gdy zobacza w was drugiego cztowieka, bedziecie mogli zacza¢ budowac

!Q

z nimi relacje na nowo. Relacje oparta na rozmowie. Relacje, w ktérej macie pra-

wo by¢ wystuchani. Relacje, ktéra nie jest oparta na dwubiegunowym mysleniu

f--:./, 3

,wygrana-porazka”, ale na dazeniu do wzajemnego porozumienia.

.

Nie wiem, czy na pewno odniesiecie sukces.
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Ale wiem, ze warto sprobowac.
Bo jeshi si¢ wam uda — zyskacie prawdziwych przyjaciof.
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Zaskocz rodzica.

Wyobraz sobie: wracasz do domu wieczorem, spézniona/y. Cata/y w nerwach,
bo to kolejny raz. Mimo twoich wielokrotnych prosb, zeby matka na ciebie nie
czekala (przeciez jestes$ juz prawie lub zupetnie dorosta/y), widzisz, ze w oknach
twojego mieszkania pali si¢ $wiatto. Do zdenerwowania doktada si¢ ztos¢. Ci-
chutko starasz si¢ otworzy¢ drzwi. Wchodzisz do korytarza, zdejmujesz buty, na
palcach przekradasz si¢ do wieszaka. I wtedy stychac¢ glos z pokoju: ,,O ktorej to
si¢ wraca?”, albo: ,,No, oczywiscie, jak zwykle sp6zniona/y” albo: ,,Wiadomo, ze
na tobie nie mozna polegac¢” — wariantow jest tyle, ilu jest rodzicow. Co robisz?

Masz wyjscie tradycyjne. Czyli unik. Na przyktad, bez stowa idziesz do swojego

P
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pokoju, trzasni¢ciem drzwiami demonstrujesz swoj stosunek do calej tej sytuacji.
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Moze by¢ inne wyjscie — by¢ moze rownie tradycyjne. Czyli ,,na klate”. Wchodzisz

A)Y

do pokoju, w ktérym siedzi matka. ,,O co ci chodzi?” — méwisz. ,,Zawsze musisz

i. :‘,

)
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mie¢ do mnie o wszystko pretensje? Jestem dorosta/y 1 wiem, co robi¢”.

Tych wyjs¢ tradycyjnych jest tez tyle, ile jest dzieci.

Ale mozesz wybrac rozwiagzanie niekonwencjonalne. Zaczynasz tak samo, jak
w wersji ,,na klate”. Wchodzisz do pokoju, w ktérym siedzi matka. ,,Nie gniewaj
sig, mamu$” — mowisz. ,,Moze napijemy si¢ razem herbatki przed snem?”.
Oczywiscie, ciag dalszy zalezy od temperamentu matki lub ojca 1 twojego, od

-
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stanu waszych dotychczasowych relacji. Odpowiedz matki moze by¢ rézna. Na
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przykiad: ,,Daj mi spokdj z herbatka, jestem wykonczona tym wiecznym czeka-
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niem na ciebie”. A ty wtedy do niej mozesz powiedzie¢: ,,Wiesz, mamo, faktycz-

S
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nie, musisz by¢ bardzo zmeczona.” I tutaj mozliwe sa rozne warianty. Matka moze

2

powiedzie¢, na przyktad: ,, Ty mnie wpedzisz do grobu tymi p6Znymi powrotami.”

RPN 4

To ty na to mozesz odpowiedzieé, zamiast konwencjonalnego: ,, To nie czekaj na
mnie. Jestem dorosta/y 1 wiem, co robi¢”, w ten sposob: ,,Mamo, to moze jednak

!Q

napijmy si¢ herbatki, bo chciatabym z toba porozmawiac, co zrobié, zebys nie

musiata na mnie czekac.” I znowu sytuacja moze rozwinac si¢ w réznych kierun-

f--:./, 3

kach, matka moze dalej wymawiac si¢ zmeczeniem spowodowanym przez twoje

.

pozne powroty, albo zaczac przypominac kolejne ztamane obietnice... A ty, za-
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miast wchodzi¢ w spor, odpowiedz: ,,Mamo, widze ten problem.” I albo ponownie
zaproponowac herbatke, zeby o tym problemie porozmawiac, albo zaproponowac

T~
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jej wspoélne wypicie nastgpnego dnia, czy kiedy mama bedzie miata wolna chwilg

"

1ty tez.

A przy herbatce, kiedykolwiek bedzie, mozna zacza¢ rozmowe na przyktad tak:
»<Mamo, martwig sig¢, ze nie $pisz po nocach, dopoki nie wroce. Dlaczego to ro-
bisz?” Jak si¢ usuniesz, zeby stworzy¢ przyjazna przestrzen, mozliwa si¢ stanie
rozmowa. Moze okazac si¢, ze jak matka zacznie mowi¢, uswiadomi sobie dosc¢
predko, ze jej czuwanie nie ma sensu. Moze si¢ jednak okazac, ze uswiadomienie
jej tego wymaga tego, bys przedstawit swoje argumenty, a takze opowiedziat, jak
si¢ czujesz, gdy ona czeka na ciebie, dlaczego uwazasz, ze to niepotrzebne.

Nie sposob tu rozpatrzeé wszystkich mozliwych wariantow takiej rozmowy. Bo
ona zalezy od was — od ciebie 1 od twojego rodzica. Ale jedno jest pewne. Niekon-
wencjonalne zachowanie pozwala na przetamanie rutyny wygranej 1 porazki. I ty
1 rodzic zyskujecie przestrzen. A wraz z nia — mozliwo$¢ rozmowy prowadzace;j
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do porozumienia. I nikt nie moéwi, ze to si¢ uda za pierwszym czy nawet piatym
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razem, ale warto probowaé, warto rozmawiac czyli méwic i stuchac.
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Stworz trzy warianty mozliwej rozmowy opisanej powyzej. Jeden z nich ma by¢
w ramach paradygmatu wygranej 1 porazki, dwa — probami stworzenia warunkéw
do rozmowy.

-
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Wyobraz sobie, co zrobisz, jesli nastepnego dnia po udanej rozmowie matka zno-

V)

wu bedzie na ciebie czekac¢ (w ramach obu modeli).
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Kochasz zZycie? Tedy nie marnuj czasu, gdyz z niego wilasnie zZycie sie

skitada.

Benjamin Franklin

Wiek to dziwna sprawa — ogromnie wzgledna. Im dalej w lata, tym bardziej
jestesmy sktonni wydtuza¢ widetki mtodosci. ,,50 lat? Alez to jeszcze miody
cztowiek!” — powie siedemdziesi¢ciolatka. Podobnie subiektywne jest rozciaganie
bycia ,,w kwiecie wieku”. Obecnie, w czasach wzmozonego kultu mtodosci
chetnie , . kwitnelibySmy” az do konca. A jeszcze do tego — jestesmy ,,wiekowymi
matrioszkami”. Majac okreslona liczbe lat, zawieramy w sobie jednoczesnie
wszystkie wersje siebie dotychczasowego — troch¢ mtodszego, catkiem mtodego,
dziecka... Tak, tak: bycie nestorem czy matrona wcale nie wykresla z nas
mlodzieniaszka czy pannicy! Wierzcie mi, drodzy mlodzi czytelnicy — mtodosc
tkwi¢ w was bedzie caly czas —jak twarda pestka, a moze zyciowy naped? W glebi
duszy ciagle pozostajemy chetni do przezycia czegos$ ekscytujacego, troch¢ naiwni,
poszukujacy drogowskazow. Tak oto czas sobie z nas drwi. Ta rozprawka ma
postuzy¢ temu wiasnie, byscie nie dali mu si¢ wykiwac.

Co do mnie — mam 39 lat 1 wydaje mi si¢, ze sporo osiagnetam. Wiasnym
wysitkiem, szczesciem, przypadkiem. Nie zrozumcie mnie zle: nie jezdz¢ lexusem,
nie mam wiezowca ani spektakularnych papierow warto$ciowych. Ot, mam taka
rodzing, jakiej pragnetam, wygodny dom 1 prace, za ktora przepadam. 39 lat to za
mato, by si¢ autorytarnie wymadrzac. Ale to wiek w sam raz na tak lubiane dzis
od polityki po korporacje ewaluacje: jeszcze nie ostateczne podsumowania, ale
juz spora $wiadomo$¢ 1 umiejetnos$¢ odsiania ziaren od plew.

Z perspektywy wieku juz wiem, co z przelicznych nauk, kursow, przedmiotow
szkolnych naprawde mi si¢ przydato. Co z umiej¢tnosci wyniesionych z domu,
cech charakteru, talentow... okazato sie warto$ciowe, co bezwarto$ciowe, a co
musialam rugowac jak chwast. Teraz tonem podniostym, wzorem amerykanskich
treneréw personalnych, zdradze wam 6w sekret: ot6z najbardziej warto
nauczy¢ si¢ dogadywania sie z ludzmi oraz zarzadzania czasem.
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,,Ludzie z podejsciem do ludzi”,
czyli twarde typy o migkkich kompetencjach

yobraz sobie, ze jeste$ szefem gigantycznej korporacji 1 potrzebujesz

zatrudni¢ prawnika. Bedziesz mie¢ z nim osobi$cie na co dzien do
czynienia, on za$ bedzie reprezentowat ciebie 1 twoja firme we wszelkich
nieprzyjemnych konfliktowych sprawach, szuka¢ konsensusu, wypracowywac
porozumienie, przygotowywac korzystne dla ciebie umowy 1 przekonywa¢ do ich
podpisania drugie strony. Po dtugim procesie kwalifikacyjnym pozostato dwoch
kandydatéw. Jeden ma dyplom znakomitej uczelni, a jego wiedza, inteligencja
1 przenikliwo$¢ wydaja si¢ wybitne — jest jednak przy tym usztywniony, wyniosty,
nieco pogardliwy wobec innych. Drugi réwniez ma wyksztalcenie bez zarzutu,
w testach merytorycznych wypadt troch¢ gorzej od pierwszego, ma za to
wyjatkowy dar: z miejsca zjednuje sobie sympati¢ wigkszosci ludzi. Ktorego
wybierasz?

O to samo mozna by zapyta¢ przedsigbiorcow, handlowcow, dyrektorow szkot
— wlasciwie przedstawicieli znakomitej wigkszosci zawodow: co jest dla nich
wazniejsze, kiedy przyjmuja ludzi do pracy, kompetencje czy umiejetnosci
interpersonalne?
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Madrzy, doswiadczeni 1 patrzacy perspektywicznie odpowiedza, ze to drugie.
Potwierdzaja to takze badania, dla przyktadu: raport opublikowany przez Szkote
Gtowna Handlowa we wspotpracy z Amerykanska Izba Handlowa oraz firma
Ernst&Young pt. ,,Kompetencje 1 kwalifikacje poszukiwane wiréd absolwentow
szkot wyzszych wychodzacych na rynek pracy”. Wynika z niego, 1z najwazniejszym
kryterium stosowanym przez firmy przy zatrudnianiu nowych pracownikow sa
kompetencje osobowe 1 interpersonalne.

Oczywiscie nie cheg przez to powiedzied, ze odradzam ksztalcenie si¢. Tylko ze
bez tych drugich kompetencji z pierwszymi nie zdziatacie tak wiele, jakbyscie
mogli. Wymoéwka ,,No tak, ale jedni maja 6w dar, a inni nie. Ja — nie” jest
kiepska, poniewaz umiej¢tnosci interpersonalnych mozna si¢ nauczy¢, wyrobic je
w sobie. O tym, ze warto, przemawia mnostwo argumentow — od bycia lubianym
poczawszy, na zdobyciu wymarzonej posady konczac.

Dla uporzadkowania pewnych faktéw zacznijmy od przypomnienia, czym
sa kompetencje twarde 1 mickkie. Kompetencje twarde — to wiedza
merytoryczna oraz specjalistyczne umiejetnosci z danej dziedziny.
W przypadku naszych prawnikéow bylyby to ich dyplomy, a takze znajomos¢
przepisow, kodeksow etc. Kompetencje miekkie mozna okresli¢ jako
postawy, ktore pozwola w okreslonej sytuacji zachowac sie skutecznie.
W przyktadzie z drugim prawnikiem byto to wtasnie owo zjednywanie ludzi. To
one beda nas glownie zajmowac w tym rozdziale.

Pt 2

KOMPETENCJE MIEKKIE MOZNA PODZIELIC NA DWIE GRUPY:

— UMIEJETNOSCI OSOBISTE — czyli zdolnosci potrzebne do efektywnego zarzadzania
soba. Wsréd nich wymienia si¢ na przyktad: zarzadzanie soba w czasie (co
uwazam za rzecz tak wazna, ze poswigceg jej oddzielny rozdziat), radzenie sobie
ze stresem, inteligencje emocjonalng, asertywnos¢, umiej¢tnos$¢ zmotywowania
samego siebie do dziatania, pomystowosc.

— UMIEJETNOSCI KOMUNIKACYJNE, czyli interpersonalne potrzebne sa w relacjach
z innymi ludZzmi. Naleza do nich m.in.: zdolnosci do pracy zespotowej,
motywowania do pracy innych, rozwiazywania konfliktow, delegowania zadan itp.

Po czym jeszcze poznac¢ owych ,,wtajemniczonych” — ludzi o dobrych
umieje¢tnosciach interpersonalnych? Oczywiscie tatwo nawiazuja kontakty.
A dlaczego? Poniewaz relacje z nimi sa przyjemnym doswiadczeniem. Potrafia
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sprawi¢, ze mamy o sobie dobre mniemanie, lubimy przebywac w ich obecnosci.
Czujemy si¢ podbudowani, interesujacy, wrecz lepsi niz w rzeczywistosci.

Jak oni to robia? Przyjrzyjmy sie¢, krok po kroku:
— Utrzymuja kontakt wzrokowy z rozmoweca.

Z tym nie nalezy jednak przesadzi¢ — natr¢tne wpatrywanie si¢ w kogos§ moze by¢
odebrane jako agresywne.

— Zadaja pytania otwarte na tematy, ktére moga by¢ dla rozmoéwcy interesujace.

Albo, uwaga — tematy, w ktérych moze si¢ on wykazaé, pokaza¢ z dobrej strony
— bo $wietnie sie na nich zna.

— Okazuja zainteresowanie rozmow3a poprzez aktywne stuchanie, mimike,
utrzymywanie kontaktu — np. wydaja co jaki§ czas dzwieki: ,,uhm”, ,,aha”, ,,000!”.
— Pozwalaja rozmoéwcy swobodnie si¢ wypowiedzie¢. Nie przerywaja, nie wchodza
w stowo.

— Wreszcie — panuja nad swym jezykiem ciata: wysylaja zyczliwe sygnaty
(przyjazny wyraz twarzy, luzna, zwrocona ku rozmoéowcy postawa ciata, tagodna
gestykulacja).

— Odczytuja podobne sygnaty niewerbalne ze strony rozméwcy.

— Wstrzymuyja si¢ przed ocenianiem, zwlaszcza pochopnym 1 autorytarnym. Nie
okazuja wyzszosci, nie wygtaszaja ,,jedynie stusznych prawd objawionych”.

— Nie uzywaja wulgaryzméw. Nie tylko dlatego, ze to zwyczajnie niekulturalne.
Takze — poniewaz przez rozmoéwce moze byc¢ to odebrane jako sygnat swiadczacy
o drzemiace] w nas agresji, niecheci czy negatywizmie.

— Okazuja otwarto$¢, empati¢ 1 zyczliwosc.

Jak wida¢, nie sa to postawy skomplikowane. Wymagaja jedynie nieco dobrej
woli 1 treningu — przede wszystkim za$ §wiadomosci, ze mamy w tej dziedzinie
niedostatki 1 decydujemy si¢ to zmieni¢. Wiele oso6b lekcewazy doskonalenie
kompetencji migkkich. Deklaruja, ze je posiadaja, cho¢ w istocie wcale ich
nie praktykuja. Wynika to zapewne przede wszystkim z niewiedzy, czym te
umiej¢tnoscl sa oraz czemu stuza. Nie uczy si¢ ich przeciez w szkole (a szkoda),
postawy w srodowisku domowym tez nie zawsze bywaja warte nasladowania.
Warto zatem zastanowi¢ si¢ nad swoimi zdolnosciami w tym zakresie, uzmystowi¢
sobie ewentualne (a bardzo prawdopodobne) braki, by w efekcie rozwazy¢
siggnigcie po fachowa pomoc — literature, a zwlaszcza wzigcie udziatu w ktéryms
z licznie oferowanych szkolen.

Jest o co gra¢. Nieumiejetno$¢ rozpoznania oczekiwan drugiej osoby, dotarcia
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do jej motywacji, porozumienia si¢ — bywa przyczyna fiaska, 1 na gruncie
towarzyskim, 1 szkolnym czy zawodowym. Spoéjrzmy na to na przykiadzie staran
o prac¢ podczas rozmowy kwalifikacyjnej. Oto kandydat czyta oczekiwania
pracodawcy 1 uznaje, ze im z fatwoscia podota. Przychodzi na rozmowe o prace
— 1 niestety jej nie dostaje. Co wigcej, ma niejasne uczucie, jakby w trakcie
rozmowy w kazdym przypadku moéwili z niedosztym szefem o dwoéch réznych
sprawach. Nie zrozumiawszy, w czym rzecz, pozostaje z uczuciem frustracji
1 rozczarowania, a pewnie takze obnizonej samooceny. Prze$ledzmy, w jakich
kwestiach komunikacja mogta zosta¢ chybiona:

— Bycie komunikatywnym to nie to samo co umiej¢tnos¢ mowienia. Osoba
komunikatywna potrafi w jasny sposoboéw wyrazi¢ swoje poglady. Umie zaréwno
aktywnie stuchac jak 1 mowic. A robi to wszystko, by dopasowac si¢ do poziomu,
na jakim jest rozmowca.

— Umiejetnos¢ zarzadzania czasem to znacznie wi¢cej niz terminowosc.
To takze zdolnosci organizacyjne, umiejetnos¢ trafnego oszacowania czasu, jaki
trzeba poswieci¢ na realizacj¢ danego projektu; podziat zadan oraz wykonywanie
ich w takiej kolejnosci, by nie marnowac czasu, np. na powtarzanie dwa razy tej
samej czynnosci.

— Elastycznos¢ — to nie tylko zgoda na nienormowany czas pracy, gotowos¢
do wyjazdoéw stuzbowych czy do zmiany miejsca pracy. To rowniez akceptacja
zadan, ktore tylko cze¢sciowo znajduja si¢ w obszarze twoich kompetencji oraz
umiejetnos¢ przeorganizowania swoich zadan w pracy w zaleznosci od zaistniate;j
sytuacj.

Podsumowujac, jeszcze raz z cala moca podkresle: czymkolwiek w zyciu zechcesz
si¢ zajmowac, odniesiesz sukces, jesli bedziesz umiat postepowac z ludzmi.
Wszelkie zyciowe sukcesy zaczynaja si¢ od nawiazania kontaktow z wlasciwymi
ludzmi.

Spojrzmy jeszcze na t¢ kwesti¢ odwrotnie — nie od punktu wyjscia, a od efektu: ot6z
kazdy sukces 1 kazda porazke w zyciu —1 to na gruncie zawodowym, 1 prywatnym —
takze mozna sprowadzi¢ do relacji mi¢dzyludzkich. Przekonatam was?...

lag

CZAS, PRZESTRZEN I DOBRE NAWYKI

Na poczatek — z grubej rury: Zarzadzanie czasem to w istocie sztuka
swiadomego kierowania swoim zyciem. Pomyslcie: czy moze by¢ co$
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wazniejszego? Nie tra¢émy wigc czasu — ponizej przedstawiam wam gars¢ metod,
dzigki ktérym lepiej zapanujecie nad waszym czasem. Czyli — jak w motcie do
tego rozdziatu przekonuje Benjamin Franklin — zyciem. Wszystkie wymienione
metody maja certyfikat ,,sprawdzone w praktyce” — a testujacym bytam i nadal
jestem ja sama.

Po pierwsze — jezeli chcecie zapanowac nad czasem, w pierwszej kolejnosci
zapanujcie nad... przestrzenia.

Biurko. To na pewno jedna z serii ,,dobrych rad”, ktora styszycie po raz nie

wiadomo, ktory — lecz jesli styszy si¢ dana uwage po wielokro¢, warto si¢ nad
nia zastanowi¢. Porzadek w miejscu pracy naprawde sprzyja skupieniu
1 kreatywnos$ci. Do czystego biurka z pustym blatem w kazdej chwili
mozecie podej$¢ 1 zaczac co$ przy nim robié, tworzy¢ — bez zmudnego etapu
poprzedzajacego, czyli uprzatania tego, co tam zalega. Usuncie z blatu wszystko,
czym w danej chwili si¢ nie zajmujecie. Wszystko poza ta jedna sprawa tylko
niepotrzebnie was rozprasza. Gdy usuniecie ,,rozpraszacze”, szybciej 1 lepiej
uporacie si¢ ze swoja praca — czyli zaoszczedzicie czas! Na bok sentymenty.
Pamigetajcie, ze wielkim sprzymierzencem porzadkowania jest kosz na $mieci.
Zadbajcie o to, by mie¢ w poblizu biurka wtasny — 1 korzystajcie z niego.
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Akcesoria. Nim zaczniecie odrabia¢ prac¢ domowa, pisa¢ swoje nowe
fantastyczne CV, tworzy¢ dzielo — przygotujcie sobie zawczasu wszystkie
niezbedne przybory — podre¢cznik, stownik, otéwki, notatnik, brudnopis itp., tak
by potem, gdy juz zaczniecie pracg, miec je pod reka. Chodzi o to, by ich szukanie
nie odrywato was 1 nie rozpraszato od gléwnego zadania. Zauwazcie, cho¢by
w tak ostatnio popularnych programach o podpatrywaniu pracy szeféw kuchni:
dobry kucharz ma wszystko, co bedzie mu potrzebne, w zasiegu reki. Nie biega
po kuchni z nozem do filetowania ryb, szukajac soli 1 cytryny. Wszystko to ma
w poblizu 1 w wielkim fadzie. Wy takze gdy bedziecie mieli wszystko w zasiggu
reki, poczujecie si¢ jak profesjonalisci.

Reszta przestrzeni. Spojrzcie krytycznie na pozostala przestrzen, ktora
,,zarzadzacie”. Nie uciekajcie si¢ do dowcipnych wymoéwek usprawiedliwiajacych
bataganiarstwo typu: ,,Swiat tez powstat z chaosu” albo ,,1 tak wiem, gdzie co
mam”. Prawda jest bowiem taka: bez utrzymywania porzadku nie ma mowy
o dobrej organizacji 1 efektywnosci swoich dziatan. W czystym pokoju, przy
uporzadkowanym biurku po prostu lepiej si¢ przebywa — odpoczywa, uczy,
wymysla co$ oryginalnego. Posprzatawszy porzadnie jakas cze$¢ naszej przestrzent,
czujemy satysfakcje, przypltyw energii, ochote na nowe wyzwania. Nie wierzycie?
Sprobujcie!

Odkladanie na miejsce. W moim domu popotudniami, gdy juz wszyscy
wracaja ze szkot, prac, przedszkoli, w naszym domu wiele przedmiotéow zmienia
swoje miejsce. Kto§ wlewa sobie sok, wypija go, a szklanke porzuca tam, gdzie pit.
Kto$ inny bierze ksiazke, zabawke, gre, idzie z nia do drugiego pokoju, jaki$ czas
si¢ nig zajmuje — a potem porzuca na rzecz czego$ innego. Przez ile§ czasu sama
robitam wieczorami niezliczong ilo$¢ rundek po domu, by wytapa¢ wszystkie te
zabawki, kubki, rzucone byle jak bluzy 1 kapcie, 1 odnies¢, gdzie trzeba. Potem
jednak si¢ zbuntowatam. Zacz¢tam wytykac rodzinie bataganiarstwo 1 upraszac
,»sprawcow” o odktadanie rzeczy na miejsce. Wreszcie zdatam sobie sprawe,
ze 1 ja takze wcale od tej rodziny nie odstaj¢: nios¢ na przyktad sterte swiezo
upranych ubran do szafy —jednak po drodze zdarza si¢ cos, co mnie z tej ,,misji”
wytraca: na przyktad musz¢ pilnie ucatowac sttuczone kolano matej coéreczki lub
odebra¢ dzwoniacy telefon. W efekcie zapominam o praniu 1 zostawiam je tam,
gdzie nastapita przerwa. W ten oto sposéb dom btyskawicznie si¢ zabatagania.
Gdzie nie spojrze¢ — tam tkwig jakie$ odfozone na potem przedmioty. Gazeta do
doczytania. Herbata do dopicia. Talerz do sprzatnigcia.

Skutkuje to nie tylko bataganem widzianym na zewnatrz — na stole itp., lecz takze
ktopotami z odnalezieniem rzeczy nieodtozonych na swoje miejsca. Wszyscy
zapewne znacie tego typu dialogi:
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— Mamo, gdzie s3 nozyczki do paznokci?
— Tam, gdzie zawsze, w pierwszej szufladzie pod umywalka.
— No wtasnie nie ma...

W tym miejscu nastgpuje zmudne $ledztwo: Kto ostatnio uzywat? Gdzie? Gdzie
mogt odtozy¢? Ilez gtupio straconego czasu idzie na takie ,.$ledztwa” — podczas
gdy wystarczytoby tylko donie$¢ przedmioty do miejsc ich przeznaczenia... Li
1jedynie.

Kiedy przestrzen nie budzi juz zastrzezen, przyjrzyjcie si¢ swoim nawykom.
Marnowanie czasu jest jak jedzenie stodyczy — wydaje sig, ze to jeden niewinny
kwadrans zajmowania si¢ bzdetami (albo jeden niewinny cukierek). Niestety na
jednym zwykle trudno poprzesta¢. Uchylajac te¢ furtke, dajemy sobie przyzwolenie
na wiecej. ,,Raz — nie zawsze” — usprawiedliwiamy si¢, bo przecietny czlowiek
chyba w niczym si¢ tak nie wyspecjalizowat jak w znajdywaniu sobie wymoéwek.
»A co mi szkodzi?” — myslimy.

No wtasnie szkodzi. Bardzo wierz¢ w sens osobistej dyscypliny, a jej nie da si¢
osiagnac, gdy odpuszczamy sobie to tu, to tam. U progu dorostego zycia dopiero
zaczynacie smakowac catkowitej odpowiedzialnosci za siebie. To najlepsza pora,
by uformowac siebie takim, jakim chcecie by¢. Wigkszos¢ mozliwosci stoi przed
wami otworem. Mozecie dokona¢ bardzo wiele — tylko nie zwalniajcie siebie z tej
odpowiedzialnosci za swoje zycie. Trzymajcie mocno stery. Nie zwalajcie niczego
na innych, na okolicznosci. Wymagajcie od siebie!
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Robienie czynnosci od poczatku do konca. Nie wszystko da si¢ zawsze
zrobi¢ za jednym zamachem. Nie przeczytacie lektury w jeden wieczoér (chyba ze
to nowela albo artykut, a nie grube tomiszcze). Nie upieczecie chleba ani ciasta
drozdzowego, bo jedno 1 drugie musi troch¢ wyrosnac. Wigkszos§¢ codziennych
spraw mozna jednak zrobi¢ nieprzerwanie od poczatku do konca. Zajmowanie si¢
wszystkim naraz to tylko pozorna oszczedno$c czasu — wierzcie, wypréobowatam to
na rézne sposoby, bo koncepcja, zwtaszcza dla zapracowanych osoéb, jest bardzo
kuszaca. Niestety zwykle zamiast jednej po drugiej porzadnie zrobionej czynnosci,
miatam w efekcie kilka niezbyt zadowalajacych: ciut przypalone nale$niki, wazny
mail, w ktorym zapomniatam napisa¢ o potowie rzeczy, przegapiona licytacj¢ na

Allegro.

Jak mowi przystowie, nie da si¢ ciagnac dziesigciu srok za ogon. Trzeba mu
wierzyc.

Przygotuj sie wieczorem do nastepnego dnia.

— Kto z was lubi wstawa¢, gdy tylko zadzwoni budzik?

— Kto z tych, ktérzy odpowiedzieli na pierwsze pytanie twierdzaco, potrafi
natychmiast po wstaniu wznies¢ si¢ na wysokie obroty — mysli jasno, dziata szybko
1z sensem, bez ponaglen rodzicow ubiera si¢, myje, je $niadanie, pakuje?

—A... w zimne, ponure listopadowe ranki tez?

Oto6z to. Moje prowokacyjne pytania miaty wam uzmystowié, ze wczesny ranek
z reguly nie jest dobra pora na energiczne, efektywne dziatanie. Rano w dni
powszednie raczej miotamy si¢ po pokoju w poszukiwaniu drugiej skarpetki
lub waznego zeszytu, ponaglamy innych cztonkéw rodziny, by szybciej wyszli
z tazienki, nie mozemy si¢ zdecydowad, co zjes¢ 1 czego si¢ napic, tak ze
w koncu niekiedy dajemy za wygrana: ,,Moze niczego? Zjem co$ gdzie§ pozniej”
(...1 skoniczy si¢ na fast foodzie). To wszystko przemawia za koncepcja, do ktérej
chc¢ was namoéwic: mianowicie do przygotowania wszystkiego wieczorem.
Wieczorem dziatacie bez pospiechu. Moze jestescie juz dos¢ zmeczeni, jednak nie
macie nad soba obciazajacej presji czasu. Naszykowanie sobie ubrania na rano,
spakowanie plecaka (z butelka wody wtacznie) kosztuje was tylko chwile — z ta
roznica, ze wieczorem 10 minut to ,,tylko 10”, rano zas —to ,,az 10”.

Jesli macie na glowie sporo spraw, warto tez wtedy — wtasnie wieczorem — spisac
sobie ich liste. O wartosci tworzenia listy spraw napisz¢ jeszcze oddzielnie
w kolejnym punkcie, bo jestem ich goraca zwolenniczka. W tym miejscu dodam
jeszcze tylko wyjasnienie, dlaczego tak wazne wydaje mi si¢ uktadanie jej wlasnie
o tej porze dnia.
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Na pewno do$wiadczyliScie tego, ze najlepsze pomysly, najoryginalniejsze
rozwiazania danego problemu przychodza czasem do glowy tuz przed zasni¢ciem
lub zaraz po przebudzeniu. Jesli sporzadzicie t¢ list¢ spraw do rozwiazania,
zalatwienia, wymyslenia — niejako dajecie swej podswiadomosci zadanie do
wykonania, nad ktora bedzie ona ,,pracowac” nawet podczas snu. A rano — nagle
macie w gtowie §wieze pomysty, gotowe do zastosowania!

Przyznam si¢, ze w mojej pracy pisarza ta metoda sprawdza si¢ znakomicie.
Najciekawsze sceny do ksiazek przychodza mi do glowy wtasnie przed zasnigciem
lub tuz po przebudzeniu. Z rozmoéw z innymi piszacymi wiem, ze 1 oni tego
doswiadczaja. Teraz juz bedziecie wiedzie¢, czemu pisarze na swoich nocnych
szafkach maja notesy.

Dzien rozpoczynaj wczesnie.

Nie kazdy to lubi —1 nie kazdy musi. Wigkszo$¢ z nas jednak zaczyna prace lub
szkote okoto 8.00-9.00 rano, co oznacza konieczno$¢ wstania migdzy 6.00—7.00.
Lepiej to polubid, niz co dzien si¢ zzymac.

Co do mnie — uwielbiam wstawac przed

K4 wszystkimi domownikami. Budzik

w nastawiam na 5.00. Wiosna budzi mnie

spiew ptakow, latem stonce, jesienia

1 zimg — mrok. W niczym mi to jednak

nie przeszkadza. Id¢ do mojej przytulne;

(posprzatanej!) kuchni, parz¢ kawe,

robi¢ sobie trzy grzanki — 1 siadam do

pracy. Z reguly zyskuj¢ w ten sposob

dwie godziny niczym niezmaconego spokoju. Nikt o tej porze nie dzwoni, nie
zaczepia mnie na Facebooku, nie przychodzi pogadac. Te dwie godziny to moj
najproduktywniejszy czas w ciagu dnia — wtedy to wymyslam 1 nakreslam cos, co
w ciagu kolejnych godzin wymaga jedynie rozwinigcia, dopisania, doszlifowania.

Zaleta jest jeszcze jedna: w potudnie, kiedy wigkszo$¢ ludzi jest wiasnie w potowie
swojego dnia pracy, ja swoja juz koncze —1 reszta godzin az do wieczora mam do
wypelnienia, czym tylko zechce. Fajnie, prawda?

Optymalna pora wykonywania danej pracy.

Zapewne znacie podziat ludzi na ,,sowy” 1 ,,skowronki”? Sowy to ci, ktérzy
ozywiaja si¢ wieczorami, skowronki — bez utyskiwan wstaja skoro §wit 1 biora
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si¢ do dziatania. Co do mnie — jak juz si¢ domyslacie po lekturze poprzedniego
punktu, jestem zdecydowanie skowronkiem. A wy? Jak dziata wasz zegar
biologiczny? Kiedy macie do wykonania wazne zadanie, wymagajace skupienia,
koncentracji, kreatywnosci, pomystowosci — o jakiej porze najchetniej byscie si¢ go
podjeli? A jaka bytaby dla was najgorsza? Kiedy w ciagu doby jestescie najbardziej
wydajni, tworczy 1 macie najwigcej energii?

Uwaga — dwa zastrzezenia:

1. Niestety czasem trzeba si¢ dopasowac: choc¢byscie nie wiem jak
przekonywali profesork¢ do potrzeb i mozliwosci waszego zegara
biologicznego, klasowka z chemii 1 tak odbedzie si¢... no c6z, na chemii.

2. Przeczytajcie tytut kolejnego punktu.

Nie zostawiaj rzeczy do zrobienia na ostatnia chwile.

Kazdemu z nas zdarzylo si¢ kiedys odwlekanie czego$ nieprzyjemnego albo
trudnego do granic mozliwosci. Pamigtacie uczucia, ktére wam towarzyszyly
przy robieniu tego, kiedy w koncu si¢ za to wzigliscie? Gore nad wszystkim bierze
stres, ze zostato tak mato czasu. Czasem Ow stres przeradza si¢ nawet w panike
— kiedy to nie jestesmy w stanie skupi¢ mysli na niczym innym niz na drg¢czacym
,»hie zdaze!!!”. Ten stres moze si¢ tez wyraza¢ zmeczeniem. Wtedy jesteSmy
najpodatniejsi na pokuse niezrobienia zadania w ogole. Dodajmy jeszcze nagte
wypadki — znienacka mocno rozbolata nas gtowa. Albo wyraznie czujemy, ze
bierze nas grypa. Albo nieoczekiwanie, kompletnie nie w por¢ kto$ nas odwiedzit.
Czy dostatecznie was znieche¢citam?...

Zamien nude na cos pozytecznego!

Wszyscy wiemy, jak nuzaca bywa dtuga podréz albo siedzenie w poczekalni do
lekarza. Co si¢ wtedy robi? — Gtéwnie traci si¢ czas. Gapi si¢ przez okno. Przeglada
przypadkowy kolorowy magazyn lub portal spotecznosciowy w telefonie. Co
pozytecznego daja nam takie czynnoéci? — Z duza doza prawdopodobienstwa:
nic. A gdyby tak wykorzystac ten czas na co$ lepszego? Przeczytanie kawatka
ksigzki dla przyjemnosci. (Czytanie ksigzek jest tak wszechstronnie rozwijajace,
ze zadng miarg nie zaliczamy go do kategorii ,strata czasu”). Odstuchanie (na
stuchawkach) lekcji jezyka obcego. Skupienie si¢ na wymowie 1 utrwaleniu stowek.
Mozna? Mozna! Czas mija, nudy nie ma, a w was znéw odrobinke wzrasta
poziom satysfakcji z tego, ze zrobiliscie co$ dla swego rozwoju.
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Lista. Oto jedno z moich ulubionych narzedzi pracy. Najprzerdzniejsze listy
tworze¢ codziennie. Sa to listy zakupow, spraw do zatatwienia, probleméw
do rozwiazania, optat do uiszczenia — ale sa tez ciekawsze — jak listy dobrych
pomystow do wykorzystania w kolejnych ksiazkach. Spisuje tez swoje sny
(wszystko moze kiedy$ postuzy¢ za inspiracje!), marzenia (by pamigtaé, do czego
daze¢), dalekosi¢zne plany (z tego samego powodu), a nawet listy pomystow na
bozonarodzeniowe prezenty dla moich bliskich.

Spisywanie listy spraw to najlepszy ze znanych mi sposobow na pamigtanie
o wszystkich waznych obowiazkach. Oczywiscie niezmiernie wazne jest jej
miejsce. Na przyktad, kazdy smartfon ma funkcj¢ ,,Notatki” — tyle ze ja tam
prawie nigdy nie zagladam. W moim przypadku znacznie lepiej sprawdzajq si¢
kalendarze. Na wielkim, $ciennym, ktéry wisi w holu 1 pod kazdym dniem ma
duze okienka, wpisuj¢ sprawy wazne dla catej rodziny: Wizyte corki u ortodonty.
Zapowiedziane odwiedziny babci. Urodziny taty. Termin wyjazdu na wakacje.
W kalendarzach-notesach formatu zeszytowego notuje sprawy, ktérymi musze
zajac si¢ sama. Moj tata zapisywal wszystko na marginesach gazet, ktore potem
odrywat 1 chowat do portfela, by w razie potrzeby sprawdzié, co jeszcze ma do
zrobienia. Moja najstarsza cérka ma na biurku ramke z pusta karta w srodku,
na ktérej nakleja sobie ,,przypominajki” na karteczkach samoprzylepnych. Wy
mozecie sporzadzac swoje listy, gdzie tylko chcecie: na tablicy nad biurkiem,
w kalendarzu, w terminarzu — bylebyscie pamigtali o tym, by przynajmniej raz
dziennie czytac swa liste 1 weryfikowac, co jeszcze zostato do zrobienia. A wiecie,
co w tych listach jest najlepsze? Moment, gdy bierzecie ulubiony kolor cienkopisu
1 stanowcza, wyrazna kreska wykreslacie z listy kolejna zrobiona rzecz. Osobiscie
— uwielbiam!

Zachecam, byscie notowali takze swoje cele, marzenia 1 plany. Jesli potraktujecie
je tak jak zwykle listy zadan do wykonania, podswiadomos¢ uzna, ze 1 je nalezy
w koncu urzeczywistni¢. Ach — 1 koniecznie robcie to odr¢cznie. Naukowcy
dowiedli, ze dzigki pisaniu odrecznemu, w odréznieniu od klikania na klawiaturze,
od razu porzadkujemy 1 uktadamy sobie sprawy; zmierzamy od niejasnych
ogo6lnikow do konkretow.

Uczenie innych

Podczas poszukiwan bardziej skutecznych metod uczenia sie, specjalisci odkryli, ze
gdy ktos$ si¢ zastanawia, jak przekazac innym posiadang przez siebie wiedz¢, sam
ja opanowuje lepiej 1 gtebiej, niz gdyby uczyt si¢ tradycyjnymi metodami. Hm,
teraz juz wiecie, dlaczego wasi nauczyciele postanowili uczy¢.

b 56

@&
YN NN N N N NN N
uuuuuuuuuu




Wzor dla innych

To kolejna metoda programowania podswiadomosci. Wyobrazcie sobie, ze inni
postrzegaja was jako ideal w danej dziedzinie; podziwiaja 1 prosza was o rady,
jak tego dokonaé. Im intensywniej bedziecie mysleli o sobie jako o takim wzorze,
tym bardziej... bedziecie si¢ nim stawali. Po pierwsze dlatego, ze wzrosnie wasza
samoocena — a ktos, kto siebie lubi 1 jest pozytywnie nastawiony do siebie, zawsze
dziata skuteczniej. Po drugie — kiedy dobrze wczujesz si¢ w te role 1 zaczniesz
osiagac pierwsze sukcesy, bytoby ci zwyczajnie gtupio spas¢ nagle ze ,,$wiecznika”.
I tak oto wzor wyimaginowany stanie si¢ wzorem prawdziwym.

Szybkie czytanie

Kiedys, by poznac ich tajniki, trzeba byto zapisa¢ si¢ na specjalny kurs lub
kupi¢ ksiazke z instrukcjami, jak posias¢ t¢ cenna umiejetnosc. Dzi§ porady,
jak to zrobi¢, mozna znalez¢ w Internecie. Najkrocej méwiac, rzecz w tym,
by zacza¢ od zapoznania si¢ z ksiazka ,,po wierzchu”: przeczytac jej oktadke —
przod, tyt 1 skrzydetka, na ktorych czesto jest fragment tekstu lub podsumowanie
zawartosci, kilka stow o autorze 1 jego dokonaniach, wyimki z recenzji. To da
nam wstepne rozeznanie, o czym jest ta ksigzka 1 czy nas zainteresuje. Nast¢pnie
zajrzyjcie do spisu tresci. O czym beda kolejne rozdziaty? Czy to takich tematow
szukacie? Wreszcie — przekartkujcie pobieznie cato$¢ bez skupiania wzroku
na poszczego6lnych linijkach tekstu, tylko na wigkszych catosciach — akapitach,
nawet stronach. Jakie padaja tam wyrazy? Czy tres¢ wydaje si¢ dobrze napisana?
Zrozumiata? Ciekawa? Trafia w wasze potrzeby? Dla przyktadu przeczytajcie
jedna strong (byle nie ostatnia!). Podoba wam sig, jak autor pisze? A druk — czy
jest wygodny dla oczu?

Uwaga:
na tej podstawie mozecie zdecydowad, czy wypozyczy¢ dana ksiazke z biblioteki
albo czy kupi¢ ja w ksiegarni — nie za$ uznad, ze wlasnie ,przeczytaliscie” lekture.

Eliminowanie zaje¢, ktore nie przynosza nam ani pozytku, ani radosci
Doba nie jest z gumy. Wasze mozliwosci fizyczne 1 psychiczne takze nie. Najkrocej
wi¢c mowiac, zeby odpowiedzialnie przyjac jakies nowe zobowigzanie, czasem
trzeba zrezygnowac z czegos$, co robifo si¢ dotad. Rezygnacja z nieistotnych zajec
to wazna umiejetnosc.

Wyrazny cel. Krotko, do przemyslenia: jesh sam nie masz celow, to jeste$ skazany

na pracg dla kogos innego. Oczywiscie mozna na tym poprzesta¢. Lecz pragnac
wiecej, zwykle nieco wigcej ,,ugrywamy” ...
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Teraz jestescie juz mistrzami migkkich kompetencji 1 twardego zarzadzania swym
czasem. Pora dodac ostatni sktadnik ,,mikstury na sukces”: poczucie wlasnej
wartosci. Samoocena w zasadzie sprowadza si¢ do odpowiedzi na pytanie: ,jak
bardzo lubi¢ siebie?”. Oby jak najbardziej — bo dobre zdanie na wlasny temat to
kluczowy sktadnik zdrowej osobowosci. Kto$ pozytywnie nastawiony do siebie
zawsze dziata pewniej 1 skuteczniej od kogos, kto siebie nie lubi. Wiara we wlasne
sity, poczucie wtasnej wartosci to podstawy do osiagnigcia sukcesu 1 osobistego
szczescia.

Tego serdecznie wam zycze.
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N/ y — Ewus. Ewus! Otworz oczy Kochanie. No cho¢ do mnie moéj dzieciaku. Jak
7 brzuch? Czy boli Cig jeszcze? Ewus, powiedz co$ do mnie corenko.
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To byt trudny poranek. Jeden z tych porankéw, kiedy to cztowiek po otwarciu oka
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A 2 zatuje, ze je otworzyl. Ewa byla rozpaczliwie niewyspana. I pierwsza mysl, jaka o
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wszystkie w nowym, wynajetym mieszkaniu, podziwiata ja za to, ze potrafita
ogarnac je wszystkie. Mama zawsze wstawata pierwsza. Jakim$ cudem o si6dme;
rano miata juz umyte 1 wymodelowane wtosy, lekki makijaz podkreslajacy
subtelnie jej urode 1 byta ubrana w przemyslany, doskonale dopasowany do jej
urody 1 okazji str6j. Mama byla nieco irytujaca w tej swojej perfekcji. No dobrze,
to Ewa miata z tym maty problem, bo sama nie potrafifa nie tylko zadba¢ o swoj
str6j, nie méwiac juz o makijazu, czy o jakiejkolwiek fryzurze, ktéra nie byta
leniwym, na szybko zwigzanym koczkiem.

Poranki Ewy to byt totalny chaos potaczony z panika przeplatana wybuchami
wscieklosel 1 zniechecenia. Ciuchy rzucone w nogach t6zka poprzedniego dnia
nie nadawaly si¢ do uzytku, a przepetniona szafa prezentowata obraz ne¢dzy
1 rozpaczy. Wiasciwe prawie kazdego ranka Ewa odbywata pielgrzymke do
maminej garderoby w poszukiwaniu czego$ niepogniecionego, niepoplamionego,
czego$s w czym wygladataby na osob¢ panujaca nad swoim wizerunkiem
przynajmniej na pierwszy rzut oka. Mama akceptowata ten stan rzeczy 1 dzielita
si¢ swoimi zasobami bez mrugnigcia okiem.

Tym razem Ewa zdecydowata si¢ na obszerny sweter z szarej welny, z dtugimi,
wigzanymi w nadgarstkach rekawami. Do tego dzinsy, sportowe buty 1 biekitny
plaszczyk z welny (tez maminy). Spojrzala krytycznie w strong lustra 1 westchneta.
Byta jak zawsze szara, niecickawa 1 miata nowy wyprysk na brodzie, jakby tych
starych bylo mato. No nic, tego nie zmieni. Ale o dziwo Antek jakim§ cudem
zwrocit na nia uwage, a nawet ku jej zaskoczeniu okazat si¢ wrazliwym chtopakiem
cickawym jej, Ewy w szarym swetrze mamy, z niedbatym koczkiem na glowie.

No nic, jeszcze tylko trzeba wyprowadzi¢ psa 1 jazda do szkoly. Ewa nie cierpiata

swojej klasy. Znata tych ludzi od podstawéwki, pamigtata ich jako szczerbatych

N gnojkow z brudem za paznokciami. Od tego czasu niewiele si¢ zmienito —
N . . .. . .. . . ..
:-,\1’ L 7 no moze nie sa juz dawno szczerbaci, ale Ewa wciaz czula si¢ nie na miejscu
23D w towarzystwie swoich kolegow 1 kolezanek.

Byta z natury milczaca 1 skryta. Brakowato jej swobody, ktorej tak zazdroscita
rowiesnikom. Nie umiata zagadaé, nie umiata blysna¢ zartem, nie umiata
odszczeknad, gdy ktos jej dokuczal, za to na kazdym kroku oblewata si¢ kr¢pujacym

rumiencem, ktéry na jej jasnej cerze byt doskonale widoczny i dodatkowo

> o
:. :}. \ podkreslat jej tradzikowe problemy skorne. Ewa czula si¢ beznadziejnie wérod
VA réwiesnikow.
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Jej kolezanki chadzaty w kazdy weekend na imprezy, a w poniedziatek zasmiewaly

si¢ 1 wspominaty swoje wybryki. Ewa styszata katem ucha opowiesci o ekscesach
ipijackich wybrykach. Wstydsi¢ przyznac¢, ale samanie miata zadnych do$wiadczen
z alkoholem. Nie ciagneto jej to, nie prébowata nigdy 1 nie byta ciekawa, jak kto
jest upic si¢ do nieprzytomnosci 1 wymiotowac do wanny w towarzystwie innych
pijanych wspolimprezowiczow.

Ona nie imprezowata, bo nikt jej na imprezy nie zapraszal. A nawet, jakby
kto$ ja zaprosil, to po pierwsze nie wiedziataby, jak si¢ ubra¢ — no przeciez
nie w jeden z gustownych zestawoéw z garderoby swojej mamy. Po drugie nie
potrafitaby wydusic¢ z siebie stowa — nawet nie wiedziata, czy na takich imprezach
si¢ rozmawia. Po trzecie juz na wejsciu spalitaby si¢ ze wstydu 1 zalata rumiencem,
co bytoby super powodem do drwin ze strony rowiesnikow.

Ewa permanentnie czula si¢ nie na miejscu, nie z tej bajki. Byta brzydka,
niezgrabna, krostowata, miata beznadziejne ciuchy (wtasne) lub niepasujace
do niej ciuchy swoje; mamy, w ktorych czuta si¢ jeszcze bardziej obco 1 nie na
miejscu. Nie lubita siebie. Ale bardzo pragneta poczué si¢ cze¢scia swojej klasy.
Przynajmniej przez chwil¢ nie by¢ poza nawiasem. Czula si¢ wsrod kolezanek
1 kolegdw niewidzialna, a juz jesli kto$ zwrocit na Ewe uwage, to zazwyczaj
w kontekscie drwin, ztosliwych komentarzy lub pelnych politowania westchnien.

O dziwo jesli chodzi o nauke, to z tym nie miata problemoéw. Nie pamieta,
zeby kiedykolwiek byto inaczej. Nauka przychodzita jej dos¢ fatwo, bez wysitku.
Z przedmiotow Scistych moze nie byta jakims orfem, ale 1 tak na tle reszty klasowej
spotecznosci prezentowala si¢ bardzo dobrze. Za to z polskiego szio jej gtadko.
Moze dlatego, ze jej tato byt literatem, wigc w jakim§ sensie, tatwos$¢ pisania
wyniosta z domu. Dogadywata si¢ $wietnie z Pania Tomaszewska, nauczycielka
polskiego 1 jednoczesnie wychowawczynia jej klasy. Pani Tomaszewska poktadata
w niej nadzieje 1 wspierata aktywnie w przygotowaniach do wszelkich literackich
konkurséw 1 olimpiad.

Ostatnio nawet zajeta pierwsze miejsce w prestizowym konkursie literackim
dla miodziezy. Nagroda gltéwna byta publikacja zwycigskiego tekstu na tamach
Miesiecznika Literackiego oraz wsparcie przy wydaniu wiasnej ksiazki. To byto
co$! Ewa nie spodziewata si¢ takiego sukcesu. Do glowy jej nawet nie przyszto, ze
zdobedzie jakie$s wyrdznienie, a tu taka niespodzianka.

Mama pekata z dumy, Pani Tomaszewska nie mogta si¢ nacieszy¢, ze jej
uczennica osiagnela tak wiele. Zostala nawet zaproszona razem z rodzicami do
Pani Dyrektor Olszewskiej, podczas ktérego wreczono im list gratulacyjny. No
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byto z tym troch¢ zamieszania i Ewa myslata sobie czasem, ze moze nie jest taka
zupetnie do niczego.

Najsmieszniej byto w klasie. Pani Tomaszewska na godzinie wychowawczej
poinformowata uroczyscie o osiggni¢ciu Ewy. Nikt nie zareagowal. Kasia 1 Julia
jak zawsze wymienialy si¢ wiadomos$ciami w zamknietej grupie na Facebooku, do
ktorej Ewa oczywiscie nie miata dostgpu. Marysia nieprzytomnym spojrzeniem
btadzita po suficie, probowata w ten sposob jako$ przetrwac trud szkolnego znoju
po kolejnej imprezie. Ewa styszata cze$¢ relacji przypadkowo, gdy dziewczyny
opowiadaty sobie co si¢ dziato u Antka, kiedy to jego rodzice wybrali si¢ do opery,
a oni wykorzystali wolng chate to swoich celéw. Reszta symulowata jako tako
przytomnos¢ umystu, tak naprawde byli mys$lami daleko poza szkolnymi murami.
Wiadomo$¢ przeszta wiec prawie bez echa, moze za wyjatkiem reakcji Antka,

ktory skwitowal newsa poprzez puszczenie oka w strong¢ sptonionej (a jakze),

wcisnietej w ostatnia fawke pod oknem Ewe:
—Te, Szymborska, fiu, fiu, fiu!

Swoja droga Antek nie byt wcale taki zty. W poréwnaniu z reszta klasowego
towarzystwa od czasu do czasu zdarzato mu si¢ zamieni¢ z Ewa kilka zdan. Raz

nawet zaprosit ja na jaka$ domoéowke. Z zaproszenia oczywiscie nie skorzystata, ale
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bylo jej mito, ze przyszto mu to do glowy.
Z tego co wiedziata, rodzice Antka byli wyjatkowo mitymi ludzmi. Raz, czy dwa s
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goscilina Dniach Literackich, kiedy to szkota organizowata migdzyszkolny konkurs
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recytatorski. Zasiadali w jury — oboje byli popularnymi aktorami. Ewa nigdy nie
brata w konkursie udziatu, bo spalitaby si¢ ze wstydu. Za to zawsze zasiadata na
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widowni 1 z zazdro$cig podziwiata kolezanki 1 kolegdw, ktérzy popisywali si¢ ze
sceny swoimi umiejgtnosciami.

Pani Jola 1 Pan Waldemar byli raz nawet na oktadce jakiego$ pisma dla kobiet,
z czego podsmiewano si¢ nieco w szkole, ze Antek to niby takie celebryckie dziecko.
Prywatnie nie dawali po sobie poznad, ze sa tacy popularni. Zawsze usmiechnieci,
na luzie, dowcipni. Antek tez taki byt. Dusza towarzystwa, zapraszano go na
wszystkie imprezy, a Julia chyba chciata by¢ jego dziewczyna. Ciagle krecita
si¢ wokdt niego, machata swoim perfekcyjnym blond kucykiem 1 prezentowata
dlugie nogi w bardzo krétkich spodnicach. Antek pozostawal obojetny na te
zaloty, traktowat Juli¢ tak, jak reszt¢ szkolnego towarzystwa — zyczliwie 1 lekko
z dystansem. I az do wczorajszego wieczoru Ewa nie wiedziata o nim nic wigce;.

Byt czescia szkolnej spotecznosei, odrobine tylko bardziej od innych uprzejma
PR cze¢scia, ktorej tak szczerze, Ewa byla bardzo ciekawa.
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.."\‘ / razem w kontaktach z rowiesnikami. Marzyta, zeby choc¢ raz ubra¢ si¢ podobnie ¢ / \
74" ;/:\ do kolezanki w co$ innego niz maskujace swetry 1 dzinsy. Nie miata odwagi, by \J,_ |
;}%}\ p zatozy¢ co$ mlodziezowego, bata si¢ komentarzy kolezanek 1 paradoksalnie, cho¢ \{ %i‘
’::,ﬁﬁ bardzo tego pragneta, bata si¢, ze ktorykolwiek z kolegow zwrdci na nig uwagg. ! ' ;TA‘
7 . b \'\*‘
7y o . . o N
PN Juliamiata urodg, pigkne wlosy, zadbane, wysportowane ciato (chodzita na sitownig, >
AR jezdzita konno 1 od zerowki trenowata akrobatyke). Byta sliczna, przebojowa, ,%\_jﬁ \
fbj f‘\\ bezczelna 1 zawsze dostawata to, czego chciata. W dodatku miata mnoéstwo E?; f":\,:
» :/ ¢ znajomych, caly czas otrzymywata jakies wiadomosci, byta w jaki§ grupach. ,\\/‘/
. / Dzielita czas na realny 1 ten wirtualny, w ktérym byta gwiazda i1 rozdawata karty - / 1
\ o / . tak jak chciata. \ NN
J}%: = V| &
‘;"%ﬁg Ewa byta dla niej nikim lub jeszcze mniej. Nie rozmawiaty, nie méwily sobie czesc, ]\ ?&;ﬂ
~ ﬁ:‘t’ _ Ewa byta dla Julii niewidzialna, no moze poza tymi unikalnymi momentami, gdy .J "ﬁf‘
":_,-"’ & przy Ewie pojawiat si¢ Antek. Zdarzato si¢ to niezwykle rzadko, moze trzy, cztery :: >\
1\ ,1{"'. ) razy w przeciagu ostatniego miesigca. Wymienili ze soba kilka stow na przerwie r%{f '
> N\ lub w szkolnej szatni, ale co zabawne zawsze wtedy Julia wyrastata mi¢dzy nimi ﬁ:{ 2\
:‘:!’( 2 jak spod ziemi, btyskata groznie swoim picknym okiem 1 wykrzywiata w grymasie if:\ \;
Y 2 irytacjiidealne usta pociagnigte btyszczykiem. W ten sposob skutecznie przyciagata “ \‘!
;“ / . . . . ;- 1,:'. / N
N uwage Antka w swoja stron¢. Ewa pokornie przyjmowata te zachowania, bo c6z Y
L\ o innego mogta zrobic. \ / y
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y > Iko 1 AF dmiatosci. seby el edzicé. 7e lubi. jak sic ubi ) ;‘\‘};9“
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Niedz, 21:38
i masz takie fajne wtosy

lubie wpatrywad sie w twojego
koczka na lekcjach

Niedz, 21:40

Nie wiem co mam napisaé
Niedz, 21:49

Hej, jestes tam jeszcze?

Niedz, 22:03
przepraszam, juz jestem

kumpel dzwonit, chciat pogadaé
a Ty jestes?

Niedz, 22:04

Tak

Niedz, 22:10

musze Ci cos napisaé, ale nie
wiem, czy moge...
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Niedz, 22:11

A co?

Niedz, 22:28

Chciatbym Cie...

Niedz, 22:28

Co?

Niedz, 22:37

no pocatowacé

Niedz, 22:38

Znowu nie wiem, co napisa¢
Ja chyba tez

Nigdy tego nie robitam
Chyba nie umiem




Niedz, 23:03

na pewno umiesz
witgcz kamerke

Niedz, 23:04

Co mam witqczyé?

Pon, 00:03

W prawym gérnym rogu
nacisnij, zbliz twarz...

Pon, 00:04

Nie widze Cie Antek

Pon, 00:16

ja widze, zrobitem ci zdjecie

Pon, 00:17

Jakie zdjecie? Jak?

Pon, 00:44

jak catujesz ekran

Pon, 00:45

Ale po co zrobites to zdjecie?
Antek, jestes tam?

Hej, jestes?

Pon, 00:57

spadam, do jutra
kolorowych snéw

Pon, 00:59

Dobranoc. Do jutra
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Do klasy weszta jak zwykle ostatnia, tuz przed nauczycielem. Wsuneta si¢ przez
uchylone drzwi 1 ze spuszonym wzrokiem skierowanym we wilasne buty, starata
si¢ by¢ niezauwazona kierowata si¢ na swoje miejsce. Mineta elektroniczna
tablice, skrecifa tuz za biurkiem nauczyciela 1 szta wzdtuz $ciany do swojej tawki.
Nienawidzita wchodzi¢ do klasy, zawsze ja to nieco stresowato. Ta zgrana grupa
trzymata ja z dala od siebie. Od tylu juz lat czuta si¢ jakby spadata tu z ksi¢zyca

\ lub przypadkiem zabtadzita z zupelnie innej bajki. Z drugiej strony odpowiadato
:’ :i-. ) jej to, ze, nie zwracano na nig uwagl. Tak bylo lepie;j.
VN
e \ Dzi$ jednak co$ wisialo w powietrzu. Juz od progu czuta na sobie spojrzenia,
E;‘ styszata szepty 1 nerwowe chichoty. Nocne wydarzenia byty odrobing niepokojace
: ""‘:/ ¢ 1 intrygujace. Czuta, ze w jej zyciu zaszta wazna zmiana. Nigdy z nikim tak nie
?\1 / rozmawiata. Czula si¢ dziwnie, troche si¢ bata, jak to si¢ rozwinie, jak Antek
"{/,L //.\ bedzie si¢ dzi§ zachowywat po wczorajszej rozmowie. No 1 nie wiedziata, o co
.“ 3 \5 . chodzito z tym zdjeciem. Po co mu byto jej zdjecie w takiej dziwnej sytuacji? J )Y,
4 ., ) Rzucita w strone Antka szybkie spojrzenie. Siedziat ze stuchawkami na uszach, .{J "Ex\\!‘
3 ’ & podrygiwal w rytm stuchanego utworu. Byl wyluzowany, spokojny, lekko NN
A {:' usmiechniety. Taki jak zawsze. Nie spojrzal na nia, gdy przechodzita obok :\‘F‘
":j‘ : jego tawki. Moze nie chcial wprawiac jej w zaklopotanie, a moze sam czut si¢ .\'{ .
\’, ) oniesmielony nocna rozmowa. Porozmawiaja moze na przerwie, albo po lekcjach. Pl \;
< A moze napisze do niej wieczorem? Usiadia w tawce w momencie, gdy do klasy > NA
N/ fa Pani T ka. R fa sic lekcja jezyka polski TN
L/‘ weszta Pani Tomaszewska. Rozpoczeta si¢ lekcja jezyka polskiego. \’
L‘.': & Po dzwonku na przerwe, gdy nauczycielka znikta juz w korytarzu prowadzacym e
;/ ~ do pokoju nauczycielskiego, wszystko potoczyto si¢ btyskawicznie. Kasia dopadta ::J "f"i %
,r.”_,,:\\ drzwi 1 zatrzasneta je szybko. Julia podeszta do tawki Ewy. Jednym ruchem xj ')
N f. \ zrzucita zeszyty 1 ksiazki na podtoge 1 usiadta na blacie, zaktadajac noge na noge. \ A
;ﬁF g \ W reku miata pilota od tablicy, nacisneta go 1 na ekranie ukazato si¢... zdjecie |} \'L
- Ewy catujacej ekran, a na jego tle zapis fragmentu jej rozmowy z Antkiem, tym :_f,; 3" ;
o catowaniu! A/‘ N 'i
Cata klasa wybuchta dzikim §miechem. Chtopaki ryczeli, walili si¢ po plecach. &" / “\
Dziewczyny rzucaly w strone Ewy spojrzenia pelne pogardy pomieszane;j JT N
z politowaniem 1 $miaty si¢. Ewa nie rozumiata, co si¢ dzieje. Jak to si¢ stalo, ze | [ '-
na ekranie szkolnej tablicy znalazt si¢ zapis jej prywatnej rozmowy? Jakim cudem -~ ‘. "*:\
byto tam jej zdjecie w ogromnym powigkszeniu? Byta na nim w wyciagnigtym, ; R
r_:-!’-- { starym domowym dresie, jej pryszcze byly doskonale widoczne na ogromnym NP !

NN ekranie, a usta ztozone w ciup przyciskaty si¢ do ekranu. N “\L
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:»\}" y Ewa spedzita trzy miesiace na oddziale zamknigtym w szpitalu psychiatrycznym. b \\1
? ; Po probie samobojczej przeszta zatamanie nerwowe. Byla leczona silnymi C / \
% \/ 2 srodkami psychotropowymi, ma za soba ptukanie zotadka 1 jest stata pacjentka \ A }
;’{:: ,- przyszpitalnej grupy terapeutycznej. '\{ 'A\"
» o - kA ' IIE'{‘
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AN — Kto Twoim zdaniem jest odpowiedzialny za to, co spotkalo Ewe? > e
f’;{--' { W szkole wszczg¢to dochodzenie, w wyniku ktoérego okazato sig, ze Julia—kolezanka :}:P \
,-.;-‘ ’\ z klasy Ewy — zatozyta falszywe konto na Messengerze 1 podszywata si¢ pod Antka. 7, fi\,.
p “:/ g W ten sposéb skionita Ewe do intymnych zwierzen 1 osmieszyta ja przed klasa. o \/'/
f\‘ / e \1
‘{/p‘ /'{ q —Jak myslisz, co kierowalo Julia, ktora dopuscila sie przemocy wobec N> <@
( N P; kolezanki z klasy? ‘/ N
;""‘af, Julia, jako osoba petnoletnia, mogta zosta¢ pociagnicta do odpowiedzialnosci ]\ =
- ‘_:i, : karnej za swoj czyn. Ewa jest jedna z tysigcy ofiar cyberprzemocy (ang. J ;\Q
4 ?;-) \ cyberbullying). By¢ moze Ty — podobnie jak Ewa — jestes jedna z nich lub znasz :‘: *:‘-.J
1\ .115, ) kogos, kto osobiscie zmaga si¢ z podobnym problemem. r\#: ‘
J ' ‘ -
L\ A
L~y v — Czy w Twoim otoczeniu jest ktos, kto mial doswiadczenie 5’:\ | A
‘q' / z cyberprzemoca? Jak Ty reagujesz na agresywne zachowania = /\Q‘!
Y w sieci? *
A \f/ ‘
i';:\ s Klasa Ewy zostata objeta opieka psychologiczna. Ewa juz nigdy nie wrocita do N :ﬁ;
" swojej klasy. Zmienita szkote, po pot roku od tragicznego wydarzenia powoli wraca ! , :\
N\ )¢) Klasy. ¢ pop gicznego wy p EN
: < ;: \ do siebie. Z dawnej klasy utrzymuje kontakt jedynie z Antkiem. Zaréwno on, jak b _iji
Lo\ 1 jego rodzice czynnie wiaczyli si¢ w program przeciwdzialania cyberprzemocy N ’-—%
Kw"* { w szkole. Q; e \ !
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31.08.17

Jesli wydaje si¢ Wam, ze nie ma nic gorszego niz liceum — to si¢ nie mylicie.
Zaczynam wtasnie pierwszy rok tej udreki. Znowu szkota, lekcje... Nowi
nauczyciele 1 nowi znajomi z klasy. W sumie powinnam si¢ cieszy¢ — bede mogta
sobie na nowo wyrobi¢ opini¢ u innych, mam przeciez czysta karte. Nic nie stol
na przeszkodzie, zeby mieli mnie za mita 1 uczynna dziewczyne. Tylko... tylko po
co? Po co mam udawac? Wcale mnie nie obchodzi, co o mnie mysla. Boze! Musze
wytrzymac z tymi ludzmi 4 lata. .. Jak ja dam rad¢? No 1 ci nauczyciele. Styszatam,
ze tutaj kazdy traktuje swéj przedmiot jak $wigtos¢, jakby to byta najwazniejsza
lekcja na swiecie. Ale czy ja naprawde tego potrzebuje? Tak bym chciat juz mie¢
to wszystko za soba, moc skosztowac zycia. Kiedy mowi¢ to mojemu starszemu
rodzenstwu, $miejq si¢ ze mnie 1 twierdza, ze szkota to najlepsze co jest —nie trzeba
si¢ martwi¢ o nic, oprocz klasowki czy pracy domowej. f.atwo im powiedziec!
Przeciez widzg, ze maja lepiej — imprezy, wycieczki, wyjazdy... Cate dnie ich
nie ma, nie maja zadnych prac domowych, a i tak méwia, ze mam lepiej. Chyba
zwariowali! No ale c6z, nigdy nie miatam ich za normalnych. Jutro rozpoczecie
roku. I to jeszcze na 8 rano!!! Jak mozna tak cztowieka traktowac, zrywac tak
weczesnie po wakacjach. To nie do pomyslenia! No nic... Zobaczymy jak bedzie.
Trzeba 1$¢ spac.

08.09.2017

Uff...! W sumie nie jest tak zle, jak myslatam. Pierwszy tydzien za mna — datam
rade. W klasie mam 14 chtopakéw 1 tyle samo dziewczyn, czyli fifty-fifty. W tawce
siedze z taka jedna Asia, wydaje si¢ spoko, normalna dziewczyna. Zobaczymy
co bedzie potem, bo przeciez wiadomo, ze na poczatku kazdy si¢ stara wygladac
1 prezentowac jak najlepiej, a potem diabet wychodzi z cziowieka. Jak na tych
memach ,kiedy ja poznales, kiedy juz ja dobrze znasz”. Ciekawe jak to bedzie.
Dobra! A teraz do rzeczy. Pora na nauczycieli. Jestem w klasie angielsko-
informatycznej, czyli w skrocie ang-infie. Moja wychowawczynia jest babka od
angielskiego — Ruczaj —... No 1 znowu. Nie pamig¢tam jej drugiego nazwiska.
Ruczaj-Krzyszkowska? Ruczaj-Krzyzankowska — jakos tak. Mam z nig zajecia
codziennie (!!). Jak to méwia co za duzo, to niezdrowo. Tym bardziej, ze wydaje
si¢ harda laska, ktéra nie da sobie w kasz¢ dmuchac. Juz na poczatku chtopaki
chcieli da¢ jej we znaki 1 rzucali jakie§ niesmaczne zarciki, a ona szybko pokazata
im, gdzie ich miejsce. Nawet ja za to lubi¢ — jest przyktadem kobiety, ktora
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nie da sobie w kasz¢ dmuchac, ktéra zna swoja wartos¢! To lubig, a nie jakies
mimozy, ktére bez faceta nie wyobrazaja sobie zycia bez faceta — jak np. moja
mama. Ojciec nas zostawil, jak bytam w piatej klasie szkoty podstawowej 1 od
tamtej pory caly czas ugania si¢ za facetami! Wiecznie jej nie ma... Nawet nie
mam komu si¢ pozali¢ ze swoich problemoéw, kogo zapytaé o rade czy po prostu
si¢ przytuli¢. O drobnej ki6tni nawet nie wspomneg! Jakie to szczgécie, ze mam
Krysi¢ — to moja starsza o 10 lat siostra, ktora mieszka par¢ ulic dalej. Kiedy
mam zty humor albo nie bardzo wiem co zrobi¢, wpadam do niej w odwiedzin.
Chyba, ze mi si¢ nie chce, wtedy wiadomo — Messanger, Whatsapp... Niewazne,
co by robita, zawsze znajdzie chwil¢ na wystuchanie mnie! I taka powinna by¢
moja matka, a nie... No ale wracaja do szkoty! Babka od angielskiego spoko,
facet od informatyki wyglada jakby nie myt glowy od miesiaca, do tego te jego
za duze marynarki 1 przekrzywione okulary. Przynajmniej ciekawie opowiada,
to mu trzeba przyznac. Zrobitam juz swéj pierwszy program! Co prawda byt
to prosty kalkulator, ale od czegos trzeba zaczaé, prawda? Nie za bardzo chce
wigzaé swoja przyszto$¢ z informatyka, ale z pewnoscia bedzie mi potrzebna.
Chciatabym zosta¢ graficzka albo architektem... To drugie bardziej, ale boj¢
si¢ porywac¢ z motyka na stonice. Na architekture ci¢zko si¢ dostac, trzeba miec
naprawde dobrg kreske, dobre oceny — szczegoélnie z matematyki. A wiadomo jak
z nia u mnie jest... No wtasnie — zawsze bytam noga z tego przedmiotu. Nigdy nie
potrafitam zrozumie¢ tych wszystkich liczb, utamkow, wykresow. To zawsze byto,
jest 1 bedzie takie trudne! Wige chyba nie mam co mysle¢ o maturze rozszerzonej
z matematyki.

Ale, ale! Pod koniec wrzesnia mamy wyjazd integracyjny z klasa. Kierunek:
morze. Ciekawe jak to bedzie. Oraz najwicksza zagadka: z kim bed¢ w pokoju...

7.10.2017

Witasnie ztapal oddech po dwutygodniowym maratonie: szkota-wycieczka-
szkota. Ledwo zipie! Nie wiem jak datam rade, szczegolnie, ze w tym tygodniu
miatam dwie klaséwki, ale udato si¢. Moge powiedzied, ze jestem z siebie dumna
1 w nagrode¢ postanowitam, ze p6jde¢ na zakupy 1 kupig¢ sobie nowa bluze¢. Nalezy
mi si¢ przeciez, prawda? Ale dobra, do rzeczy. Pora na podsumowanie wyjazdu
integracyjnego. W skali od 1 do 10 daje¢... 6.5. Jestem naprawde mile zaskoczona,
ale wol¢ nie zapesza¢. Co do wychowawczyni si¢ nie mylitam — potrafi trzymac
wszystkich w ryzach, nawet chtopakéw, ale jest przy tym bardzo mita i czgsto sobie
z nami zartuje. Naprawde, rowna babka. Jesli chodzi o moja klase to sa w niej
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dwa rodzaje chlopakéw — tacy, z ktéorymi nie chc¢ mie¢ nic wspoélnego 1 tacy,
ktorych juz polubitam. Ta pierwsza grupa, to typowe osoby ,,trzymajace wtadz¢”,
czyli tzw. ELITA. Uwazaja, ze sa najmadrzejsi, najpigkniejsi oraz ze wszystko
wiedza najlepiej. Gdyby to chociaz w jednej dziesiatej byta prawda... No 1 do
tego pija 1 pala. Tak, robili to nawet na wycieczce szkolnej! Okej, rozumiem, ze
mozna, chociaz jestem zdania, ze nie bez powodu jest to dozwolone od 18. roku
zycla, ale na wycieczce szkolnej?! To juz lekka przesada. Nie ukrywam, ze jest
wsrod nich jeden, ktory mi si¢ bardzo podoba, ale... Ale ja na pewno nie jestem
w jego typie, poza tym z takim charakterem?! Nigdy w zyciu. A dziewczyny?
Sa naprawde super!!! TrzymatysSmy si¢ razem, poznawaly$my, a wieczorami
robitySmy sobie pizamowe spotkania, zeby si¢ lepiej poznaé. Kurcz¢, mam
wrazenie, ze trafitam z nimi do jednej klasy nieprzypadkowo. Chyba los nade
mna czuwa (eh, Karolina! Jaka$ ty przesadna). Dwie z nich — Zosia 1 Kasia —
podobnie jak ja mysla o architekturze. Okazalo si¢, ze nie tylko ja mygsle o sobie, ze
jestem noga z matematyki! Kasia, ktorej tata tez jest architektem, powiedziata, ze
w gimnazjum malo brakowato, a powtarzataby klas¢ wtasnie przez ten przedmiot.
Ale jej tata ja mocno wspiera w dazeniu do upragnionego celu. Daje wskazowki
co do rysunkéw, pomaga w lekcjach... Szkoda, ze ja nie mam takich rodzicéw,
u mnie nikt si¢ mng nie interesuje, o pomocy juz nie mowie... Postanowitysmy, ze
bedziemy si¢ wspiera¢ 1 motywowac wzajemnie. ZatozylySmy sobie nawet grupe
na Messangerze, ktora nazwatysmy ,,Panie Architektki” 1 wysytamy sobie na niej
rozne projekty domoéw, budynkow. Dodatkowo Kasia zaproponowata, zeby$my
spotkaly si¢ u niej 1 pokazaty nasze rysunki jej ojcu, na pewno jako$ nam podpowie,
co poprawi¢, nad czym pracowac. Boze, tak si¢ ciesz¢! Ten tydzien byt naprawde
ciezki. Jest sobota, 21:20, a mi si¢ juz zamykaja oczy. Czy to juz staro$c?

13.10.2017

Piatki trzynastego wcale nie musza by¢ takie straszne, jak si¢ wydaje!!! Wrecz
przeciwnie, moj byt najpigkniejszym w catym moim zyciu! Do tej pory nie moge
wyjs¢ z szoku! Wojtek zaprosit mnie dzisiaj do kina! To ten o ktérym moéwitam, ze
mi si¢ podoba, z grupy L.obuzéw. WOJTEK-MNIE-ZAPROSIL!!! Aaa! Chyba
kto$ musi mnie uszczypnac, zebym uwierzyla, ze to prawda. Przeciez gdzie mnie
do niego! Zoska 1 Kaska pisza, ze jestem mega farciara i ze mi bardzo zazdroszcza,
a reszta dziewczyn — no c6z, widziatam te ich spojrzenia. Widzimy si¢ jutro,
jeszcze nie wiem na jaki film idziemy, ale czy to wazne? On bedzie siedziat obok
mnie 1 bedziemy tylko we dwoje. To znaczy, beda tez inni ludzie wiadomo, ale
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dla mnie liczy si¢ ON. Tylko co ja mam na siebie zatozy¢? Tyle dylematéw, a tak

mato czasu...
18.10.2017

To wszystko to jaka$ jedna wielka pomytka. Dlaczego przytrafilo si¢ to akurat
mnie? Przeciez takie rzeczy dzieja si¢ tylko na amerykanskich filmach... Nie

rozumiem.
21.10.2017

Okazato si¢, ze umowit si¢ ze mna nie bez przyczyny. To wszystko byt zakfad.
7-A-K-1-A-D. Zatozyt si¢ z innymi chtopakami z klasy, ze uméwi si¢ ze mna na
randke, pocatuje mnie, a w tym czasie jeden z nich zrobi nam zdje¢cie. .. Poczutam
si¢ kompletnie ponizona, jak zabawka. Nie wiem jak tak mozna si¢ zachowaé
1 gra¢ czyimi§ uczuciami?! Naprawde, przez chwile czutam si¢ szczesliwa,
wyjatkowa. MySlatam, ze w przeciwienstwie do mojej matki, moge zainteresowac
chtopaka, ktéry nie jest oszustem 1 skonczonym fajdakiem. A jednak mylitam si¢
1 powtérzytam jej schemat. Caty wieczor ryczatam w poduszke 1 nie mogtam sie
opanowac. Jak mogtam by¢... No jak? Nie chce chodzi¢ do tej szkoty! Moja noga

tam nigdy wigcej nie postanie!
23.10.2017

Zosia 1 Kasia caly dzien do mnie wypisuja, czy wszystko w porzadku, jak si¢
czuj¢. Mowia, ze ten glupek jest smutny 1 trzyma si¢ z dala od reszty chtopakow.
Podobno zapytat nawet zapytal Zoske czy wszystko ze mna w porzadku! Myslatby
kto, ze go to obchodzi... To moje pierwsze nieobecnosci w szkole. Nie wiem
kiedy tam wréce. Poki co wmoéwitam mamie, ze mam goraczke 1 famie mnie
w kos$ciach. Data mi gars¢ lekéw przed wyjsciem do pracy 1 kazata leze¢ w t6zku.
Siedz¢ wigc 1 przegladam rozne obrazki w internecie oraz ogladam seriale na
Netflixie. To jedyne na co mnie w tej chwili sta¢. Pierwsze emocje po zyciowe]j
porazce juz opadly. To bylo glupie z mojej strony, ze przez jednego chtopaka
chciatam rzuci¢ szkote. To przeciez jedno z najlepszych liceow w miescie! No
a do tego mam tam fajne kolezanki, ktére naprawdg si¢ o mnie martwig... Nie
moge tego zmarnowac, musz¢ si¢ jak najszybciej wzia¢ w garsé! Kasia wtasnie
napisata mi smsa, zebym wpadta do niej wieczorem z teczka — jej tata rzuci okiem
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na moje prace. Wreszcie jakies pozytywy! Tylko czy jestem na to gotowa? Uh...
Musz¢ by¢! Jak nie teraz, to kiedy?

27.10.2017

Tydzien w domu za mna. Chyba tego wtasnie potrzebowatam — chwili dla siebie,
ztapania oddechu, przemyslenia wszystkiego. No 1 wizyta u Kaski 1 jej taty jakos
podniosta mnie na duchu. Uslyszatam, ze mam bardzo dobra kreske! No 1 ze
powinnam popracowac¢ nad tym 1 nad tamtym. To naprawde¢ podnoszace na
duchu, kiedy profesjonalista docenia twoje prace. Moze faktycznie nie powinnam
az tak si¢ zalamywac 1 mie¢ nadziej¢ na te studia? W koncu jeszcze pare lat przede
mna, wi¢c czemu nie? Muszg¢ si¢ wziac tylko za t¢ matme. Chyba porozmawiam
z matka, zeby zapisata mnie na jakie$ korepetycje. A skoro mowa o mojej matce, to
kolejne zaskoczenie ostatnich dni. W $rode przyszta do mojego pokoju 1 zapytata
czy wszystko ze mna w porzadku. Sktamata, ze mam jeszcze goraczke 1 boli mnie
gardto. Spojrzata mi gleboko w oczy, westchneta 1 powiedziata, ze bardzo dobrze
wie, ze nie jestem chora, ze chcialaby ze mna porozmawia¢ o tym co u mnie, bo
czuje, ze si¢ od siebie oddalamy. Nie wiedziatam co powiedzie¢, zatkalo mnie.
A po chwili... Puscity mi cate emocje. Zaczetam ptakac, ba, wpadtam w spazmy,
z trudem fapatam powietrze. Sama po sobie nie spodziewatam si¢ takiej reakcji.
Czy to efekt trzymania swoich uczu¢ na wodzy przez ostatnie lata? Ja chyba tez
zaskoczyta moja reakcja, bo przez kilka chwil siedziata jakby ja zamurowano.
A potem... Potem po prostu mnie przytulita, mocno, do serca... Tak jak to robita
wtedy, kiedy bytam mata dziewczynka 1 ptakatam. Bicie jej serca sprawito, ze
zacze¢tam si¢ uspokajac. To byt ten dzwigk, ktory doskonale znatam, ktéry sprawiat,
ze czulam si¢ bezpiecznie. Zrobitam wdech 1 wydech — jeden, drugi, trzeci. Az
wreszcie zaczetam mowié, wszystko. To jak si¢ czuje, co si¢ stalo, co czuje, jaki mam
zal do niej, do Wojtka, do mojego ojca 1 do catego $wiata. Po prostu mi si¢ ulato.
Chyba tego potrzebowata, bo poczutam si¢ tak, jakbym si¢ oczyscita 1 wyrzucita
z siebie co$, co mi tak bardzo ciazylo, co sprawiato, ze nie potrafitam ruszy¢
dalej z miejsca w ktorym si¢ znalaztam. A ona siedziata, siedziata 1 stuchata. Nie
mowita nic, tylko przytakiwata lub krecita gtowa z niedowierzaniem. Widziatam,
jak do jej oczu naptywaja tzy. Czasem niektore z nich sptywaty jej po policzku,
a potem sptywaly bezglosnie na posciel w moim 16zku. Nie pamigtam jak to si¢
stato, ale usn¢tam. Zasngtam w jej objeciach jak dziecko. Po raz pierwszy od
bardzo dawna poczutam si¢ bezpieczna 1 chyba... szczesliwa. Obudzitam si¢
dopiero rano, a w kuchni czekaty na mnie $wieze paczki i karteczka od mamy, ze
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wieczorem dokonczymy nasza rozmowe, zebym siedziatla w domu. No prosze,
mite zaskoczenie. Czy to poczatek zmian?

29.10.2017

Witasnie wrocitam ze spaceru z Wojtkiem. Sama jestem zaskoczona tym, ze
zgodzitam si¢ na spotkanie z nim. Pisal do mnie od kilku dni, a ja udawatam, ze
nie widz¢ jego wiadomosci. W koncu przekonatl mnie stwierdzeniem, ze chyba
lepiej, zebySmy porozmawiali w cztery oczy, sami, bez obecno$ci dziesiatek
niepotrzebnych osob, niz przy catej klasie w szkole. Przyznatam mu racj¢. Tego
dnia byto wyjatkowo stonecznie — moge stwierdzi¢, ze nareszcie, bo od kilku dni
strasznie padato 1 myslatam, ze tak bedzie caty czas, az do wiosny. A tu prosze¢ —
jesien potrafi jednak zaskakiwaé. Umoéwilismy sie¢ w pobliskim parku, gdzie o tej
porze byto w miar¢ spokojnie — bez biegajacych wszedzie dzieci, ktore wpadaja
pod nogi 1 nie zwazaja na nic. Kiedy przysztam na miejsce spotkania juz na
mnie czekat. USmiechnat si¢ z daleka na moj widok, a ja bez patrzenia na niego
rzucttam przez ramig: ,,Chodzmy”. Przez kilka chwil szlismy w ciszy, a z oddali
stycha¢ byto ¢wierkanie ptakéw. Zaczynato si¢ robi¢ coraz bardziej niezrecznie,
co chyba tez poczut, bo zaczat opowiadac mi o ostatnich dniach w szkole. O tym,
ze babka od chemii zrobita niezapowiedziana kartkowke do ktérej nawet si¢ nie
przygotowywat, ze na wuefie ¢wiczyli stanie na rekach 1 troch¢ $rednio mu to
wychodzi. Az wreszcie zapytat co u mnie. Jak si¢ czuje, co robitam przez ostatnie
dni. Odpowiadatam zdawkowo, krétkimi zdaniami. Nie wiedziatam, co go to
wszystko obchodzi, jakie to ma znaczenie po tym wszystkim co zrobit. Nastata
cisza. Zatrzymat si¢ 1 spojrzal na mnie. Zacisnal mocno wargi, widzialam, ze
zrobily si¢ biate. Jego podbrodek zaczat drze¢. W koncu z jego ust dobiegto ciche
. Przepraszam”. Stychac bylo, ze jego glos si¢ zatamuje. Nie byt juz pewnym siebie
chiopakiem, jakiego zdazytam poznaé przez ostatnie dni w szkole. Nie stato za
nim tez zaplecze kolegow, gotowe go poprze¢ na kazdym kroku. Odchrzaknat
1juz pewniejszym siebie glosem powiedzial: ,,Przepraszam za to co zrobitem. To
byt bardzo gtupie 1 dziecinne... Chciatem im udowodni¢, ze... ze jestem dorosty.
A wyszto inaczej. Nie chcialem Cig skrzywdzi¢, mam do siebie o to bardzo duzy
zal. Powinienem z Toba porozmawia¢ wcze$niej, wyjasni¢ Ci to, ale si¢ batem.
I teraz nie wstydze Ci si¢ o tym powiedzie¢. Batem si¢ twojej reakcji 1 przyznania
si¢ do wtasnej gtupoty 1 dziecinnosci. Dziewczyny powiedziaty mi, ze bardzo to
przezytas. Tak nie powinno by¢. Naprawdg... Jestes wartosciowa osoba, a do tego
tak pigknie si¢ uSmiechasz...”. A potem padto tysiace stow przepraszam 1 prosba
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o jeszcze jedna szans¢. Taka prawdziwa. Chcial, zeby$smy zacze¢li od poczatku,
abym zapomniata o tym, co byto. Wydawato mi si¢, jakbym si¢ przestyszata. Jak to
od poczatku? Wymazac wszystko to co byto, cate upokorzenie 1 spotykac si¢ z nim
na nowo? Ot tak, jakby w ogo6le nie cierpiata? Jakbym nie przeptakata w poduszke
hektolitrow tez? Odpowiedziatam, ze dzi¢kuje, ze mi wszystko wyjasnit, ze
oczywiscie przyjmuje przeprosiny, ale co do dania kolejnej szansy to musz¢ si¢
jeszcze zastanowi¢. W tej chwili nie jestem gotowa na tego typu zobowlazania
1 proby. Odpowiedziat, Zze rozumie 1 szczerze powiedziawszy nie spodziewat si¢
innej reakcji. Rozmawialismy jeszcze przez chwilg, kiedy odprowadzat mnie
pod moj blok. Na koniec usmiechnat si¢ do mnie szeroko 1 cieszyt si¢, ze mu
wybaczytam. Przybilismy zotwika 1 wrocitam do domu, pod koc. Zrobitam sobie
kubek cieptego kakao 1 odpalitam serial na Netflixie. Nie chce teraz o tym myslec,
analizowac. Dobrze, ze sobie to wyjasnilismy. A teraz pora ruszy¢ dalej.

23.11.2017

Coraz blizej $wigta... coooooraz blizej swigta! Co roku trwa chyba wyscig, kto
pierwszy ustyszy jakis swiateczny hit albo ktory sklep pierwszy wystawi wiateczne
dekoracje. No ale w tym roku to juz lekka przesada! Juz jako$ od poczatku listopada
w supermarketach mozna kupi¢ choinki 1 dekoracje $wiateczne, a na ulicach
pojawiaja si¢ pierwsze dekoracje! Z tego wszystkiego po raz pierwszy od bardzo
dawna poczutam t¢ magiczna atmosfere, t¢ radosc z okazji zblizajacych si¢ swiat
Bozego Narodzenia o ktorej nie pami¢tatam przez ostatnie lata. Moze to wszystko
dlatego, ze moje relacje z mama ulegly poprawie? Czuje si¢ jakbym ja odzyskata
— to bezpieczenstwo, ktére jest typowe dla okresu dziecigcego. Poznajemy si¢ na
nowo, uczymy si¢ tego, ktéra z nas co lubi, co sprawia jej przyjemnos¢. Tak,
jakby$my przez kilka ostatnich lat znajdowaly si¢ gdzies daleko od siebie. To
bardzo fajne 1 zarazem zaskakujace. Okazuje si¢, ze postrzegatam ja w zupetnie
innym $wietle, niz jest naprawde. Zalezy jej na mnie 1 na moim szczesciu, a nie
na obcych facetach, za ktérymi myslatam, ze uganiata si¢ dotychczas. No c6z —
zapowiadaja si¢ naprawde fajne swigta! Trzeba jeszcze tylko pomysleé, co kupi¢
na prezent... To bedzie wyzwanie!

19.12.2017

Mielismy w szkole przedswiateczne spotkanie z pania psycholog. Kazdy z nas
widziat si¢ z nig indywidualnie, rozmawiat o swoich planach na przysztosc,
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mocnych 1 stabych stronach. Bardzo si¢ stresowatam, bo jeszcze nikomu, oprocz
moich dziewczyn, nie méwitam o swoim marzeniu. No ale przeciez kiedy$ musze!
Tak wigc po wejsciu do gabinetu psycholozki, usiadtam wygodnie w jej fotelu
1z moich ust wystrzelit potok stéw. Zaczetam opowiadac o tym, jak to si¢ boje, ze nie
dam rady, ze mi si¢ pewnie nie uda, ze nie wiem od czego zacza¢. Wspomniatam
tez, ze moje prace zostaly pochwalone przez cenionego architekta, ale ze ja nadal
nie wierzg, ze to byta prawdziwa ocen. Pani psycholog tylko siedziata, patrzyta na
mnie znad okularéw 1 usmiechata si¢ delikatnie. Pewnie wysztam na jakas idiotke,
ktora siega zbyt wysoko! Ale. .. ustyszatam odpowiedz wrecz przeciwna! Jesli chee,
to moge to osiagnac, tylko musze¢ w to bardzo wierzy¢. To jest podstawa. A potem
usiadly$my razem przy stole 1 rozpisatySmy sobie, co musz¢ zrobi¢ aby zaczac
realizowaé swoje marzenie — krok po kroku — na przestrzeni najblizszych 3 lat.
No 1 oczywiscie byta tez trudniejsza cz¢$¢ tego zadania — musiatam wypisaé swoje
mocne strony, ktére pomoga mi w realizacji poszczegélnych punktow, jak 1 moje
stabe strony... Nie spodziewatam si¢, ze to bedzie az takie trudne! Szczegdlnie
jesli chodzi o te pozytywne cechy. Ale jako$ przez to przebrnetysmy! Wysztam
z jej gabinetu z usmiechem od ucha do ucha 1 mog¢ powiedzie¢, ze unositam si¢
kilka centymetrow nad ziemia. To byt chyba najlepszy prezent $wiateczny, jaki
tylko mogtam dostaé! Teraz chyba zaczng¢ w siebie wierzy¢ 1 w to, ze mam duze
szanse, zeby dostac si¢ na architekture. Tylko musze¢ przygotowywac si¢ juz teraz.

02.01.2018

W s$wigta przeczytatam swoj pamig¢tnik od poczatku. Nie wiem, jak moglam
mie¢ takie negatywne podejscie do wszystkiego! Ale by¢ moze byla to wina
dawnych znajomych, sytuacji w domu 1 braku wiary we wtasne mozliwosci.
Teraz jest zupetnie inaczej. Czuje si¢, jakbym rozkwitata na nowo 1 widziata caty
swiat w roznokolorowych barwach. Spedzitam bardzo mity czas z moja mama.
W czasie przerwy $wigtecznej ogladaly$my razem rézne gtupie filmy 1 $miatySmy
si¢ przy tym do rozpuku. Bardzo si¢ do siebie zblizytysmy. Opowiedzialam jej
nawet o swolm marzeniu zwiazanym ze studiami. Batam si¢, ze mnie wysmieje,
ale nie! Powiedziata, ze pomoze mi jak tylko moze, zeby mi si¢ udato. Wow!
W Boze Narodzenie kto§ zadzwonit do naszych drzwi. Otworzytam, ale nie
byto tam nikogo. Na wycieraczce znalaztam maty pakunek, a w nim przesliczna
maskotke pieska. Na bileciku byta tylko krétka informacja ,,Wesotych $wiat. W.”.
Eh... Ten Wojtek chyba nie jest taki zty. Moze powinnam da¢ mu druga szanse?
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PODSUMOWANIE

Powyzsze opowiadanie pokazuje, ze czasem nie warto nastawiac¢ si¢ negatywnie

do nowych sytuacji 1 ludzi, ktérych nie znam — wszystkim nalezy da¢ szanse, bo

mozna si¢ mito zaskoczy¢. Czasem niektorym nalezy da¢ w zyciu druga szanse.

Nie kazdy jest idealny, wszyscy popelniamy biedy, ale powinnisémy miec¢ szanse¢ za

nie przeprosi¢ 1 moc si¢ wyttumaczyc¢. Nie nalezy si¢ rowniez negatywnie oceniac,

czasem wystarczy poprosi¢ o pomoc inne osoby, ktore obiektywnym okiem ocenig

nasza prace. Jesh myslimy o przysztosci, warto zaplanowac ja krok po kroku, czyli

opisac poszczegolne etapy, jak bedziemy dazy¢ do wyznaczonego sobie celu.

Z ADANIA

Pomysl o swojej przysztosci — co chcesz osiaggnac. Moga to by¢ wymarzone
studia czy tez wycieczka ze znajomymi. Zaplanuj krok po kroku co musisz
zrobi¢, zeby realizacja tego celu stata si¢ realna

Wybierz jakas swoja umiejetnosé, ktora bardzo chciatby$/chciatabys
rozwina¢. Popros o oceng profesjonalist¢ z twojego otoczenia — nauczyciela,
prowadzacego zajecia czy osob¢ wykonujaca dany zawod. Dowiedz sig, co
musisz zrobié, zeby polepszy¢ swoje umiej¢tnosel 1 zacznij je trenowacé. Na

poczatku moze nie by¢ tatwo, ale nie przejmuj si¢ tym! Walcz!
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b 2
’ / W tamtym czasie nie nurtowato jej pytanie, co chciataby robi¢ w zyciu. Chyba 1
 , /. ty J€ Py Yy Yy Yy
A niespecjalnie si¢ nawet nad tym zastanawiala. Pierwsze trzy lata ogdlniaka \ /
L, N byly wtasciwie jedna wielka impreza, spotkaniami ze znajomymi, wyjazdami '\ _.
:' N autostopem nad morze 1 mitosciami, ktore si¢ przytrafiaty. g ',‘.‘
-
el '1 ! Y
= " \ Dzisiaj, z perspektywy czasu, méwi mi, ze to byl najbardziej beztroski czas w jej :\‘ __:'|'
’:J « zyciu. Miata przeréznych znajomych, jedno, co ich faczyto to pewna innosc. Nie " \ g
X \J A wpisywali si¢ w Owczesnie panujace trendy. Byli zbuntowani, w glanach, wytartych 3 Q;
L by / spodniach, z diugimi wlosami. 7 wyzszoscia patrzyli na tych ,normalnych”, o 1
N .\1 /. ktorzy tkwili w narzuconych im schematach bez potrzeby buntu. \/ \
E’- g A przeciez bunt jest czym$ zupelnie naturalnym, niezgoda na zastang '\ .
.o rzeczywisto$¢ to poszukiwanie siebie w oderwaniu od tego wszystkiego, co kazdy i ' ;‘.:"\_&
4 '.'\3 probuje nam zaoferowaé, a przede wszystkim rodzice. Oni zazwyczaj chca dla :: "
N nas dobrze, cho¢ bywa, ze trudno nam w to uwierzy¢. Moze wtedy warto usiasé : \
::J ’ 1 porozmawiac, a nie obrazac 1 trzaska¢ drzwiami. Tak, wiem, rozmowa wymaga . \\‘
‘\: /[ duzej dojrzatosci, ale przeciez nikt nie mowi, ze ty jeste$ niedojrzaty. .\/
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N \ nka miafa przyjaciotke, swietna uczennica, pilna, zupelnie niesprawiajaca LY
";‘ As opotow. Znasz to, prawda? Jej rodzice zawsze trzymali ja krétko, podczas L \;
A / gdy Anka jechata z kolegami w Bieszczady pod namiot, Monika musiata by¢ .\1
7 / w domu, a na wakacje, mimo ze miata 17 lat, jezdzita tylko z rodzicami. Nie { / \
s \ & narzekata, wydawalo si¢ jej to zupetnie normalne. W koncu to Anka byta dziwna, \ / J
Lif | nikt nie miat w domu takiego luzu, jak ona. Mogta wszystko — koncert, dyskoteka, '\ -
;" N\ - impreza u kolegi, zorganizowanie Sylwestra u siebie w domu. To wszystko nie ‘J ;E\‘
’ ’”_J’:' \ byto zadnym problemem dla jej rodzicoéw. Jasne, ze wszyscy jej troche zazdroscili, N ey
r.'-‘ \1 ale czy sami tak mogli? Raczej nie, wigc si¢ nie buntowali. R ; : ‘
\z r
N /0 Monika chodzita do koSciota, na pielgrzymki, zajmowata si¢ miodszym R A
.
5 N / niepetnosprawnym bratem. Zawsze u$miechnigta 1 grzeczna, tylko jak juz udato J\"
\ .\‘ /q si¢ jej wyjs¢ z domu, wychodzito z niej szalenstwo. Uwielbiata si¢ bawi¢, tanczy¢, / \
.A 2y wyglupiac¢ si¢. Pamieta, jak kiedy$ z Anka uciekaty przed policja, ktéra chciata \ / J
;"\C- wszystkich wylegitymowac, gdy siedzieli w parku. Monika wiedziata, ze gdyby jej !\ . (
’ o rodzice si¢ dowiedzieli — szlaban do matury murowany. Wigc bie rzez krzaki, N,
'\, dzice si¢ dowiedzieli — szlaban d ry y. Wiee biegly p krzaki "‘F‘
’._JI__{___.‘ e . P . . e . . . . . , . ! oy
e Smiejac si¢ jak wariatki, dopijajac wino za drzewem 1 z bezpieczne] odleglosci G
r.\\.,{f_", q obserwujac rozwoj wydarzen. : /o ‘:
S o
> \{ /! I wiasciwie nic nie musiato si¢ sta¢. Mogtly tak zy¢ obok siebie w przyjazni — :\/
,\‘ / wolny ptak 1 ptak zamkniety w klatce. Ale cos si¢ jednak wydarzyto. Monika si¢ o / \Q
y » /, zakochata, wtasciwie po raz pierwszy. Rodzice pozwolili jej kiedys p6js¢ z Anka \ |
i-' A i. na koncert —jeden jedyny raz. Tam go zobaczyta 1 nie mogta zapomnie¢. Klasyka / |\ ;‘
:: - wszystkich romansidet — jedno spojrzenie w oczy 1 juz jej nie byto, przepadta. Ilez j\i‘?\
: J." | ona si¢ nachodzita, zeby dowiedzie¢ si¢ kto to, gdzie si¢ uczy, kim jest. : &
. [ . .-
- Il't'-(—' . ™~ —
f’:{ - Byl od niej starszy o cztery lata, juz po maturze, pracowat w jednym z lokalnych Q,‘ \
,\J ’\ sklepéw, co to nie jest dla idiotéw. Chodzita tam oglada¢ czajniki dla mamy, n /{L
: ‘;/ i lokowke dla babcti, jakie$ stuchawki dla siebie. Kiedys, po tym, jak do niej podszedt, ,0\/
?\‘ / spadia ze schodéw, gdy wychodzita, pod takim byta wrazeniem. Z Anka rzaty ze o / \1
‘p\ /: $miechu za rogiem, sprawdzajac, czy wszystkie kosci ma cate. \ / ]
Calg | B . Ly
T\ Monika z dobrego domu, majaca do$¢ zamoznych rodzicow 1 on — po szkole 14 o8
:. L,_f. \ $redniej ze smutna przesztoscia alkoholowej rodziny. Walczyt o to, by samemu : :“5
o Lo\ miec¢ dobre zycie, by znalez¢ swoje wlasne szcz¢scie z daleka od pijacych rodzicow. ™~ ’-4\
:T!"' { Niewiele od nich dostat, wszystkiego musiat uczy¢ si¢ sam. Monike — im wigce] '\/' ‘[
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. If' \ o nim wiedziata, tym bardziej ja pociagat. Dla niej byt z innego $wiata, pokazat R /'4'7
r'\rr\q jej, ze nie wszystko jest biate lub czarne, ze nie zawsze to, skad si¢ pochodzi, ey \‘l
3 stanowl o twojej wartosci, o tym kim jestes. On chciat by¢ soba, a ona tak bardzo Lo\ ;:

» ! - [
\, chciata by¢ z nim. '\1

YN o~ Potrafisz sobie wyobrazi¢, co si¢ dziato, gdy Moniki rodzice dowiedzieli si¢, ze ich - / Y
L’-\\, | corka spotyka si¢ z tym chtopakiem? Nie wiem, jak si¢ dowiedzieli, ale z drugiej '\ -
f‘.\" strony, ile mozna zapgtla¢ si¢ w ktamstwach. Ona juz nie pamictata w jaki 2 ' ‘3\\ L
vo )\ dzien u jakiej kolezanki niby byta, jaki projekt do szkoty z ktéra z nich robita. N ey

Kombinowata, byleby tylko méc wyjs¢ z domu 1 si¢ z nim spotkac. '\\5
B,

|

: A
A KL
N Szlaban — tym skonczyly si¢ wszelkie proby rozméw. Chciata rodzicom f»::\\,l
,q / wyttumaczy¢, opowiedzie¢ o nim, udowodni¢, ze si¢ myla, ze nie jest tak, jak ;J / "
| ,' /.\ probowali jej przedstawi¢ $wiat — na my 1 oni, na lepsi i gorsi. Moze naiwnie \ \
A ': wierzyla, ze jej wystuchaja, ze przynajmniej sprobuja zrozumie¢. Ona, zawsze / Y
.;"'\C- grzeczna, mifa 1 skromna — nagle z kims, kto zdaniem jej rodzicow zupetnie do ’\ -_-\’
’ \.', niej nie pasowat. R~ ’t\g
e e\ iy )
o\ e . S . . o 4
o { Zblizaty si¢ Swigta Bozego Narodzenia. Kilka dni przed Wigilia Monika siedziata \ o\
M ’\ u siebie w pokoju otepiata, nie miata juz sity walczy¢. Bylo w niej ogromne ':\ "{‘ -
> ‘{/ [ poczucie niesprawiedliwosci z jednej strony, a z drugiej kompletnej bezradnosci :\/'
?\‘ / 1 bezsilnosci. Rodzice, ktorzy jej powtarzali, jacy sa z niej dumni, jak ja kochaja, c* / Q
;.'/’. /‘.‘ nie staneli jednak po jej stronie, nie mieli do niej zaufania, nie potrafili otworzy¢ \ |
{ P\ p si¢ na to, co miata im do powiedzenia. Patrzyta na tabletki, ktore wzieta z szuflady \/ |\ :
:: - z lekami swojego brata. Obok stata butelka coca-coli, ta §wigteczna ze $wigtym | ' :'_""\
: . J.'-\ Mikotajem. fykata tabletki jedna po drugiej, w telewizji leciat jaki§ koncert : ij.
e\ bozonarodzeniowych przebojow... R ’__;-‘
R N
.’d '\ Obudzita si¢ w szpitalu, po ptukaniu zotadka. Mama siedziata obok niej i ptakata. -': f\‘;

Na szczgécie nic si¢ nie stato, nie uszkodzita zadnych organéw, poniewaz tata
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7

zdazyt wej$¢ na czas do jej pokoju, by sprawdzi¢ czy wszystko w porzadku. Reszta

"I\h‘

TR

l /'\ / . potoczyla si¢ btyskawicznie — karetka, minuty, ktore zdawaty si¢ by¢ wiecznoscia. /\
AN & Szpital. Psychiatra, ktory przychodzit do kazdego po probie samobodjczej. Ale \:
” o y Monika nie chciata si¢ zabi¢, chciata nie czu¢, nie miata juz sity mierzy¢ si¢ ! ’ o
:, . Lf_f. \ z protestem rodzicow. Nie umiata si¢ zbuntowac inaczej, tylko w ten sposob. : :“_:\
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N N
;\Tr\1 Wigili¢ wyszta ze szpitala, pierwszym go$ciem, ktory odwiedzit ja w domu, '..\” \ \
:‘;’ ks byt on. Moniki ojciec otworzyt mu drzwi 1 zaprosit do srodka. ,;Q;
N A 1
'\‘ // Jak ta historia zawazyta na jej zyciu? Opowiadata, ze pdzniej jako§ mniej si¢ bata. L _. / \
| < Kied bierata studia 1 nie chciata 1$¢ na wymarzong przez jej ojca farmacje !
y wy wy P J€ 9] J N/
2\ pe odwazyta sie powiedzieé to gtosno 1 postawi¢ na swoim. CzeScie] zaczeta mowic, P 4
—— P P ] -
” - - czego ona chce, czego potrzebuje, cho¢ poczatkowo czuta si¢ jak dziecko we mgle, P2 ' o\
o g gop 3] P J g \8
vo/x\ bo jaka miata pewnos¢, ze jej decyzje beda wiasciwymi, skoro wezesniej wszystkie N e

podejmowali jej rodzice? r\ﬁ
x

|
N )
p o ’\ . . . . . IR e -,\,p
N Anka tez postawita na swoim. Kiedy miata 18 lat wydawato si¢ jej, ze matura to WA
,q / koniec $wiata, najwazniejszy egzamin, ktory, jesl go obleje, zamknie jej wszystkie (J\"
i /q mozliwosci na zycie. Dzisiaj $mieje si¢ z tych wspomnien, bo nie dos¢, ze takich \
¥ |
A ‘: egzaminow przeszia pézniej wiele, to jeszcze wcale nie byly one ostatecznoscia, \ / Y
.;'\C_ a jedynie mozliwoscia. Jesli zdata — mogta 1$¢ dalej ta sama droga, jesli nie zdataby ’\ -_-\’
’ \.‘, — zmuszona bylaby szuka¢ innych opcji, a w efekcie 1 tak by pewnie doszta do g ' ;\g
¢ 'P\‘ miejsca, w ktorym dzisiaj jest. :‘: =
o -* f —
e '\/‘ \
M ’\ Wybrata filologi¢ polska, cho¢ jej tata marzyl, by poszta na prawo. Nigdy nie ':"\ /{\ .
> ‘{/ 1 ustyszata, ze to gltupi wybor, ze dziecinada. Wrecez przeciwnie, rodzice jak zawsze :\/
,\‘ / wspierali ja w jej wyborach. Kiedy zaczynata studiowa¢ myslata, ze zostanie & /‘\1
y » / . nauczycielka. Chciata nig by¢, uczy¢ dzieciaki, zarazac je pasja czytania i pisania. |

Pokazywadé, ze $wiat nie jest czarno-bialy, tylko, ze ma mnoéstwo odcieni 1 kryje

)
N,

T —
o

:: - ogrom ciekawych historii. j\i‘:'_"\
P wl
’e J" \ ! ._§
R W e \ Nauczycielka nigdy nie zostata. Jej zycie potoczylo si¢ zupelnie inaczej, ale dzisiaj N ’,__4‘
I = jest szczesliwa, ma poczucie, ze jest w odpowiednim miejscu, najlepszym dla niej. X -

Y
=3
\ -

.\! '\ Jak to osiagneta? W odpowiednim momencie zaczeta stuchac siebie. Wezesniej

.,
L] 2

popetniata mase btedéw, podejmowata niezbyt madre 1 niekoniecznie rozsadne
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decyzje. Ale dawata sobie na to przyzwolenie. Nie analizowata, nie wyrzucata

"I\h‘

TR

l /'\ / . sobie, ze jest glupia, beznadziejna 1 naiwna. Podnosita si¢ po kazdej porazce, a to /\
A p wlasnie jest miara sukcesu. Nie to, jak dtugi dystans przejdziesz z podniesiona J \‘;
N - glowa bez potykania si¢ nawet o najmniejszy kamien, ale liczba twoich upadkéw, ! { .1"“
:. L,_f. \ a raczej 1los§¢ razy, kiedy probujesz wsta¢ po nich wstaé, co w koncu ci si¢ udaje. : :“_:\
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.\\';,-,, \ SpotkatySmy si¢ z Anka ostatnio, spytatam si¢ jej: ,,Gdyby$ miata mozliwos¢ R o
rp\r\s napisania listu do siebie, kiedy konczytas 18 lat, co by$ chciata samej sobie ey \‘L
:‘:‘{ /" przekazaé?”. Oto co ustyszatam. La N\~

4

SE.UCHA]J SIEBIE

4
AN
“""-...‘;\:n.

\ |
Li ,- Pozwdl swojemu wewnetrznemu gtosowi si¢ ustyszec. Ja wiem, ze od najmtodszych '\_ :\:
f*.\ & lat jesteSmy zazwyczaj uczeni tego, ze mamy stuchac si¢ innych. Przeciez nie bez 2 ' *5-\\ &
re) 2\ kozery wszyscy pytaja dzieci: ,,A mamusi czy tatusia to si¢ stuchasz?”. Stucha si¢ N e
i f _J \ 1 dobrze, ale zupetnie zapominamy stucha¢ siebie. Tymczasem kazdy z nas ma '\\‘ : 4
i\} \1 w sobie swoje wiasne przekonania, potrzeby, ktére im bardziej zagluszane, tym ;\/;\!
:::,!/ v mniej dla nas znacza, a tak nie powinno by¢. Za kazdym razem, kiedy stajesz ,;\\;
,q / przed podjeciem waznej dla siebie decyzji — czy to o wyborze studiow, uczelni, ;J "
{ ,' /.\ zaangazowania si¢ w akcje 1 projekty — pyta siebie, czy tego chcesz, czy naprawde / \
A = to jest to, czego pragniesz. Rozmawiaj ze soba 1 wstuchuj si¢ w swoje wlasne \ / Y
.;"'\C_ reakcje. Zwracaj uwage na to, co si¢ dzieje z twoim ciatem, gdy pytasz siebie: ,,Co '\ 1-\’
7 . czuje, kiedy mowig: tak, zgadzam sie. A co czuj¢, kiedy odmawiam, gdy mam inne g ' ;\
’ .P,.. \ zdanie”. Nigdzie nie musisz si¢ spieszy¢, nie musisz ulegac presji otoczenia, po ,:‘: 'L:‘-.J
r.\x{f_' . prostu stuchaj siebie. Im szybciej si¢ tego nauczysz, tym tatwiej bedzie ci siggnac :\ o ‘
:’:j ’\ po wlasne szczescie. Naprawde. ';': /{L‘

\/‘-\/
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\ ;.\/,‘ UFAJ SOBIE
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::« - Kazdy z nas jest sktadowa wszystkich swoich do$wiadczen — tego, co ustyszelismy, “T*!‘\
’ co zobaczylismy, co poczulismy 1 w czym bralismy udziat. To fundament, na N
r-}:»-\ , . . .o , . .. , . . . N
o Lo ktorym opiera si¢ twoje zycie. I cho¢ dzisiaj moze ci si¢ wydawac, ze nic nie ~ ,,_;-‘
R | wiesz, to jednak wiesz bardzo duzo, bo przez lata twojego zycia, na twardym ,\f \
.':-..”\ dysku zapisywalo si¢ wszystko to, co dzisiaj ciebie ksztattuje. Pamig¢taj — nigdy l::&‘,
» ::/ ' sam sobie nie zrobisz krzywdy, jeste§ swoim sprzymierzencem. I cho¢ nie raz ‘,.\/
?\\_ / watpisz w stuszno$¢ tego, co myslisz, co uwazasz, 1dz za tym. Wszyscy ci méwia: o / \1
fi/-\ / . ,Jestes Swietny z matematyki, powinien 1$¢ na politechnike”, a ty czujesz, ze nie Q / ‘
(A 4 chcesz, ze to nie jest twoje, ze zupetnie tego nie czujesz. Zaufaj swojej intuicjiiidz J \‘;
- \“ y za jej glosem. To ty wiesz najlepiej, co dla ciebie jest dobre, co jest zgodne z toba. ! [ :g-'“
F . . L . )

‘o 2\ Nie boj si¢ tego. Vo
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";’\, Dlaczego nie stuchamy siebie 1 sobie nie ufamy? Migdzy innymi dlatego, ze L \;:
; \, / boimy si¢ popelnienia btedu. Wolimy stucha¢ innych, bo wtedy nie musimy bra¢ :\1
\; \‘ / odpowiedzialnosci za nasze wlasne decyzje. W koncu zawsze mozesz powiedziec: \ / \
/N~ ,, 1o nie byt mo6j pomyst, tata mi kazat, mama chciata”. Wiem — tak jest proscie;. \ / j
L’Q, | Ale czy na pewno? Tata Anki, o ktorej tu pisatam, powiedziat jej kiedys: ,,Nie '\ -
f N\ = mozesz si¢ uczy¢ na moich btedach?”, na co ona mu odpowiedziata: ,, Tato, ale jak :J ‘3\\‘
’ ‘_’I;";' \ to, musz¢ popetniac swoje, zeby wiedzie¢, co robic¢ dalej, to moje zycie, nie twoje”. N e
r.{F-J \1 Witasnie — to jest twoje zycie, jedno jedyne — chcesz je przezy¢ asekuracyjnie czy R/‘ : ‘
.':_\_‘[ ’\ smakowac wszystkich jego odston? Takze tych gorzkich? e \\;
N4 o - | N
?\‘ / 'Zal?amletz.g bh;(f.low nie popeimg ten, kto nic nie robi, ten, kto r.ne Z.YJC swolm o /\"
Vs / zyciem. Nie ma nic zlego w porazkach, w kryzysach, wrecz przeciwnie — to one
A ': nas rozwijaja, to one kaza nam szuka¢ nowych rozwiazan, kaza si¢ rozgladac \ / J
.‘:‘\C- 1 nie sta¢ w miejscu. Wazne, by z biedéw, ktore si¢ zdarzaja kazdemu, kto chce !\ -!-.\’
v \::, \ od zycia wiecej, wyciaga¢ wnioski, uczy¢ sie, bo sa one wazne lekcja dla kazdego. ) ’f\‘
': ".'\ Umiejetnosc rozwiazywania probleméw, wychodzenia z trudnych sytuacji buduje ;: ;:‘4
e nasza pewnosc¢ siebie, pozwala nam sobie zaufac 1 wierzy¢, ze naprawdg sta¢ nas r\ » \
M ’\ na wiele. ':: \ »
A :.\"'I
r\‘// ZMIENIAJ ZDANIE — MASZ DO TEGO PRAWO ,J/\1
\ /. L |
i/’;\\," Czesto sami na siebie zakladamy kleszcze, ktore Sciskaja nas coraz bardziej \\/ :
::: - 1 bardziej. Dlaczego? Bo wydaje si¢ nam, ze dorosto$¢ polega na tym, ze wiemy, | ' :.""\
:. J.J’f.\ czego chcemy. Jasne... Ja mam prawie 40 lat 1 cze¢sto nie wiem... Ty tez nie :rij.
e\ musisz wiedzie¢. Znam wiele kobiet, ktore przez lata pracowaty w korporacjach, ~ g
AR siedziaty przed komputerami, klikaly w tabelki, wysylaty setki maili, pracowaly f\f \
,\! '\ od rana do wieczora. Wychodzily za maz, rodzity dzieci — bo przeciez tak trzeba, l:t ‘..:
G ‘\:/ ] bo tak robi kazdy. Do czasu, kiedy nie zaczeta ich uwierac rzeczywistosé, kiedy ‘,o\/
?\\ / poczuty niepokoj, ze chyba nie chciaty, by tak wygladato ich zycie. I decydowaty & / \1
= 2 /: si¢ na zmiany, zmienialy swoje zdanie, odwotywaly podjete decyzje. : / ]
L—’:\\,. o o . s L f‘\-:’
” o Ve Ty tez mozesz to zrobi¢, nie musisz czekac kolejnej dekady. Przeciez nie wiesz, 1f e
:, . ;,_f. \ co czeka na ciebie za rogiem. Wybierasz studia, a po kilku miesiacach, czy nawet N :“_:\
.\"{,0 \ po roku — czas nie ma tu znaczenia — czujesz, ze to nie jest to, ze nie chcesz, ™~ ’-4}
il ze to ci si¢ nie podoba. Boisz si¢ powiedzie¢ o tym glo$no? To mam dla ciebie N\ \
::J ’\ __.",. !,\Ll
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. ';f’i‘ \ mate zadanie: pomysl, jak bedzie wygladato twoje zycie, jesli nie zmienisz swojej R P
r'\r\q decyzji, jesli wbrew sobie zostaniesz tu, gdzie jestes. I co? Chcesz tak zy¢? A teraz ) \ \
-‘;’/ ) wyobraz sobie, co si¢ stanie, gdy zrezygnujesz, gdy pojdziesz za glosem twojej o ;:
| ]
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;:;’ Jak czesto decydujesz, czego ty chcesz? I nie chodzi mi o wybér rodzaju ‘!J ‘3\\ ‘
7o) \ hamburgera czy smak ulubionych lodow. Poszukujesz swojej $ciezki, czy mozesz N ’\5‘-.
i ;_J { idziesz ta wskazana przez innych. Czy ty piszesz scenariusz swojego zycia, Czy :\\\".;
::._! I\ moze robi to kto§ za ciebie? Rozmawiam z dorostymi osobami, do ktorych - f\ g
NS w pewnym momencie dociera, ze przez wiele lat spetniali oczekiwania innych, f»::\\,l
,q / zaspokajali nie swoje ambicje, realizowali obce dla nich marzenia. Dobrze, gdy s "
| ,' /q wybudzaja si¢ 1 zaczynaja dziatac, ale jest gros takich, ktérzy zapetleni odkrywaja \/ \
‘A = to naprawd¢ pozno... / \:
N n A s
o Dlatego tak wazne jest zastanawiac si¢, czego chce, czy to, co czujg, jest dla mnie ) ;_\g
v TJ;*\\ dobre, czy droga, ktéra podazam jest moim wyborem, czy chce nig 1$¢, czy moze ,:': *:‘4
,.“*1[. . w swoich marzeniach zyje zupetnie innym zyciem 1 robie rzeczy, ktore kocham? :\; |
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Fatwo si¢ mowi, prawda? Tak trudno jest si¢ odezwac, powiedzie¢, ze z czyms

> 7

N\
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JA

si¢ nie zgadzamy, ze nie odpowiada nam to, czego chca wszyscy. Tu nie chodzi

)/
N
/<L

J,“{

;"\ - o rewolucj¢, o skldcenie si¢ z innymi, o afiszowanie si¢ swoja odmienna opinia. f ‘
4 \:’, . Bycie w zgodzie ze soba to takie kierowanie swoim zyciem, by nie musie¢ mie¢ A
e , , e, . . . .
A '-,ﬂ;f. dylematéw — by¢ soba czy lepiej i8¢ z ttumem. Kiedy ty decydujesz, jak ma ;; ,,l
I N o wygladac twoje zycie, automatycznie otaczasz si¢ ludzmi, ktorzy beda ci¢ w tym N\ ” \
,':J ’\ wspierac, rozumie¢ 1 akceptowac — naprawde. To nie musi by¢ walka, zwlaszcza, Py L
! ' . , e . . . . , . [ \/
» \/ gdy nabierasz pewnosci, ze stusznie postepujesz, ze tego wiasnie chcesz — po /,.\
?\‘ / prostu to robisz bez ogladania si¢ na $wiat, bo wiesz, ze to jest stuszne, ze jestes o / \1
fv.'/-\ / . do tego przekonanym. I koniec, 1 wszystko inne traci znaczenie, zwtaszcza to, co : ‘
' - omysla nni. / N/
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N AR,
e ‘% Wiecie, co jest fajnego w zyciu? To, ze podsuwa nam nieustannie co§ nowego, ze £ /;“
N oo jnego w ieie? To e podan ovegnyde | F
N / nas zaskakuje, podsuwa rézne pomysty. Pytanie, czy zechcemy po to siggnac? i 1
!\‘ Czy wiesz, ze nasz mozg rozwija si¢ wtasnie wtedy, gdy robimy co$ po raz pierwszy? K / \
N\ - Zobacz — dziecko kazdego dnia doswiadcza czego§ nowego, im jesteSmy starsi, \ / j
ﬁf | tym mniej nowych rzeczy robimy — na to powinnismy zwraca¢ uwage. Czasami '\ -
:"‘} = warto zaryzykowac¢, pomysle¢: ,Kurcze, a czemu by nie sprobowac?”. Bo :J ‘:‘
’ '_’”.a'-'ii \ dlaczego nie? Wszystko co nowe, a co chcemy poznaé, poszerza nasze horyzonty, N '-\\._
fcw"‘\i pozwala dostrzec, co nam sprawia przyjemnos$¢, a co kompletnie nie jest dla Rg "
f:; / ’\ nas. To naprawde rozwija. Mozesz myslec¢, ze chcesz podrézowacé — autostopem =~ f\‘
Al z namiotem — sprobuj. Moze si¢ okazaé, ze to jednak zupetnie ci nie pasuje, bo :\\/
,q / bardziej cenisz sobie wygode 1 przewidywalno$¢ w podrézy. A moze stanie si¢ , /\1
y » / to twoim sposobem na spedzanie wakacji, wolnego czasu, a kto wie — z czasem
'A = moze 1 sposobem na zycie? Dopoki nie sprobujesz — nie dowiesz si¢. A kiedy jak \/ %:
;"ki nie teraz? Po co odktadac, skoro za chwile, moze czekac na ciebie inna — nowa !\ -
; %:‘,9 \ okazja? Wykorzystuj je, wyciskaj zycie jak cytryne. .J '”\'f'\&
[ Ry [ S}

POZNAWAJ LUDZI
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~ N f{t
» ‘:; /[ Mozna zy¢ jako samotnik, stroni¢ od ludzi, skupiaé si¢ na sobie, ale warto docenic, f ,\/
,\‘ / jak duza warto$¢ w naszym zyciu stanowi drugi cztowiek. Dlaczego? Poniewaz - /\1
3';_- /.' dzigki przebywaniu wérod ludzi, zwieraniu nowych znajomosci, mozna si¢ wiele \ |
i A f. nauczy¢ o sobie i o innych. Mozemy obserwowaé nasze relacje, emocje, ktore / %j
.r,: - nam towarzysza. Mozemy przegladac¢ si¢ w oczach drugiej osoby, dowiadywac j\'\:‘“
: te ) si¢, co inni w nas lubia, co im w nas przeszkadza. Konstruktywna krytyka, jesli : &
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. ':,-,.- \ potrafimy ja przyjaé, jest dla kazdego doskonata lekcja, mozliwoscia przyjrzenia P~ P
I S | . bi ,\, ”~ \
N si¢ sobie. \:
S '\\ Lo (N~
! P A
; \, / Poza tym, spotkania z innymi moga sta¢ si¢ dla ciebie doskonata inspiracja. .\1
'\‘ / Widzac, jak moze wygladac zycie, jakie decyzje, nierzadko ryzyko, podejmuja X / \
/ N\ - inni, warto przytozy¢ ten obraz do siebie, przymierzy¢, zobaczy¢, jak my bySmy / %, J
L’-\\, | si¢ czuli w takiej sytuacji. Wiecie, ze czesto opowiadajac o kims innym, fascynujac '\ -
f N\ = si¢ ta osoba, podswiadomie wyrazamy swoje wlasne pragnienia i marzenia? Kogo 2 ' ‘3\\‘
’ f{,';- \ dzisiaj stawiacie sobie za wzor, autorytet? I dlaczego? N ey
o - 3 40
rﬂ\{ﬂ. ! NIE KRZYWDZ '\" ‘

\/“Z
-
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Dopoki nie krzywdzisz drugiej osoby, zy] w zgodzie ze soba, z wlasnymi

’ Y AN
y .\‘ /q wartosciami. Ustalaj swoje priorytety 1 idZ za wewngetrznym glosem, ale nie / \
( |
A = pozostawaj gtuchym na innych. Rozgladaj si¢ uwaznie, czy to, czego chcesz, co \ / Y
a

L’"\C- robisz, nikogo nie rani. Pamicetaj, ze to co dajesz — wraca. Wrazliwo$¢ 1 empatia ’\ -
(. . . . . , . . et

v \." sa w zyciu kazdego z nas niezwykle istotne, bo wtasnie wtedy otaczaja ci¢ ludzie, ' ;\g
re /e ktorzy dobrze ci zycza, ktorzy sa dla ciebie wsparciem w kazdej sytuacji, ktorzy B
o Lo \ C - .. L . . . .. ’ ;'\*"_4‘
(Ne g ciebie rozumieja. Nigdy nie osiagniesz szcz¢scia kosztem drugiej osoby. \ \
* ‘\ -
D‘J ’\ i ;'J' f’\‘

» ‘: /0 ZNAJDZ SWOJE ZASOBY ”;\/
Y/ N
':1-'/,. /.‘ Bardzo czesto skupiamy si¢ na tym, co nam nie wychodzi, w czym jestesSmy |

stabi. Niestety dzieje si¢ tak dlatego, ze zostajemy wepchnieci w szkolny system,

)
N,

T —
o

::« - kt()r.'y ka%e CiQZC@ pracowa¢ nam nad tym, z czym marmy problem.Jes:ceé swietny j\i\:_'\
F e . z historii — okej, super, ale to nad matematyka musisz popracowaé, bo masz A\
': -:J. \ stabsze oceny. Ale zaraz — nie mozna by¢ we wszystkim dobrym. Wielu geniuszow ;: ;:l
N o byto wybitnych w dziedzinie, w ktorej si¢ specjalizowali, ktora stata si¢ ich pasja, N\ ” \
,':J '\ ale przyktadowo nie potrafili nawet wody na herbate¢ ugotowac. -': 11‘,.:

%
>\
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Nie musisz by¢ we wszystkim doskonaly. Znajdz swoje mocne strony, stworz liste

"I\h‘

TR

l /-\ / . rzeczy, w ktérych dobrze si¢ czujesz, w ktérych wiesz, ze dajesz sobie §wietnie /\
',\\ ,. rade, ktore lubisz robi¢. Trudno ci zglebi¢ zawitosci fizycznych czy chemicznych J .::
7 o wzorow? Ale uwielbiasz czytac 1 pisac? To jest twoj zasob, poszukaj zajeé, gdzie ! f o

4 \-' . , e, . . . .. .. N ‘
| bedziesz mogt to rozwija¢. Wydawnictwa poszukuja ludzi do recenzji ksigzek, ; B\
o Lo\ moze zatozysz swojego bloga? Mozliwosci jest wiele. Twoja picta achillesowa jest N g
[ [

y
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matematyka? Za to kolezanki zgtaszaja si¢ do ciebie, zeby$ zrobita im makijaz?
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o o \ To moze jakie$ warsztaty, szkolenia? Szkota wizazu? ™ P
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Wierze, ze kazdy z nas ma jakis talent, trzeba tylko go w sobie odkry¢ 1 zaczac L\

» \, e .'J.
A rozwijac. = \

R BADZ WDZIECZNYM

£

N\

“""-...‘:\:n.
SAX

\)
e N
f':\ Chcemy osiagac wielkie rzeczy 1 na nich si¢ skupiamy, na kolejnym sprawdzianie 2 ' '3\\‘
L 2\ napisanym na piatke, na doskonale zdanym egzaminie, na jak najlepszej Sredniej N '\5‘-.
i {r_’ \1 ocen do osiagniecia. Takie zapatrywanie sprawiaja, ze czgsto nie zauwazamy "‘\" : .:
::.:!’\ naszych matych sukceséw 1 dobrych rzeczy, ktore dzieja si¢ wokot. ;\ /\;

\/“Z
-
2&

Zeby zachowac w zyciu balans, rbwnowage — nalezy by¢ kazdego dnia uwaznym

:" .\‘ /.\ 1 wdzigcznym za drobne rzeczy. Bytoby fantastycznie, gdybys kazdego dnia przed { / \
A = snem, pomyslat o trzech rzeczach, za ktore jeste§ wdzigczny, a ktore wiasnie \ / | J
.;"'\C; dzisiaj si¢ zdarzyty. To moze by¢ $wiecace rano stonce, to, ze mama zrobita pyszny '\ -q-\’
v \." obiad, ze kolezanka pomogta ci w zadaniu, ze ty mogtes komus poméc. To moze J ;\

’ .P,.. \ by¢ pies, ktéry ucieszyt si¢ na twdj widok albo pani w sklepie, ktora podsuneta ci ,:': 'L:‘-.J
r-\\{‘_-". ‘ najlepsza drozdzéwke. Codziennie mamy powody do tego, by by¢ wdzi¢cznym. :\ o '
:’:j ’\ Pamietajcie, ze tak naprawde¢ nie wyznaczony cel jest najwazniejszy, ale droga, ';": /{L‘
> \{ /! ktora do jego realizacji prowadzi. ;\/‘i
1,.\‘//.‘ Bycie w zgodzie ze soba jest jedna z najwazniejszych rzeczy potrzebnych \/ \
A p do. doli/)r.eg.o zycla. Zdaj(;. SOblC. sprawe, ze m.e Je.st to tatwe do osm;gn.l(;ma, l.oo \/ \:
::« - najezescic] Wchowywam Zf)stajen?y w poczuciu, Ze to co marny do p.ow1edzen1a, | ' ::‘N
v . \ nie jest zbytnio warte uwagi. Zamiast sobie, ufamy wyborom innych 1 poruszamy : ’-i_ \
.:1{,. si¢ w kierunku, ktory oni nam wyznaczaja, pokazuja palcem. R ’,_;-‘
o Y2\
.':J ’\ Dorosto$¢ nie polega jednak na whiciu si¢ w schematy, na zycie tak, jak wymagaja -': K\\;

tego od nas inni. Nie musisz zaspokaja¢ niczyich oczekiwan, oprocz wlasnych.

&
7&

?\\_ Wez do reki kartke 1 wypisz te rzeczy, na ktorych naprawde ci zalezy, ktore sa dla i / \
fi/-\ / . ciebie niezwykle wazne. Nie wiesz, jak si¢ do tego zabra¢? Nie szkodzi. Mato kto Q / |
Le\\,. na poczatku wie, dlatego ponizej znajdziesz pytania, na ktére powiniene§ sobie \.:‘;
” o - odpowiedzie¢. Ale uwazaj, twoje odpowiedzi z uptywem czasu tygodni, miesigcy, ! o

:,. k,’. \ moga si¢ rozni¢, w koncu rozwijasz si¢, zmieniasz, wigc wracaj co jakis czas do N :'_%
o Lo\ swojej listy, by ja zaktualizowac, by zobaczy¢, czy jestes we wlasciwym dla siebie N g
:Tl"' { miejscu. r\f\ !
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ewnie macie juz do$¢ straszenia, moralizowania 1 madrzenia si¢ tak zwanych

,,dorostych”,; ktérzy gadaja o groznych skutkach picia wodki, a sami sobie jej
nie zatuja. Te¢ dwoistos¢ gadania 1 dziatania widzicie na kazdym niemal kroku.
,,\Nie pij, synu”, mowi ojciec, ktory jeszcze nie odespat sobotniego grilla, a jest
poniedziatek 1 stary — po raz kolejny zreszta — nie pojdzie do pracy. Mama moze
tez ma swoje sekrety. Czesto schodzi do piwnicy, niby po ziemniaki lub dzem,
1 wraca z coraz bardziej szklistymi oczami 1 placzaca si¢ wymowa. Rob to, co ci
moéwimy, a nie to, co sami robimy — tak w skrocie mozna podsumowac sytuacje,
w ktorej jestescie.

Osaczaja was reklamy piwa, wciskajace kit, ze tylko dzigki niemu poczujecie si¢
dobrze z innymi ludZmi (1 przeciez piwo to nie alkohol), na kazdych bez mata
uroczystosciach rodzinnych na sté6t wjezdza w kuszacych flaszkach wodka, wino
czy piwo. Alkohol towarzyszy przy positkach, relaksie, zabawie, celebracji,
przyjsciuiodej$ciu z pracy, urodzinach, imieninach, zgonach, p¢pkowych, slubach,
chrzcinach 1 komuniach, w towarzystwie 1 w samotnosci, na rados¢ 1 smutek,
na kazda okazj¢. Na kazdym rogu, w kazdym najmniejszym nawet miasteczku
znajdziecie ,,pogotowie alkoholowe 24h”, to samo na stacjach benzynowych,
w outletach, supermarketach 1 sklepach spozywczych.

Zyjemy w kulturze alkoholowej, przyzwalajacej na picie 1 tagodnej dla pijacych
przynajmniej do czasu, kiedy nie przewracasz si¢ na ulicy, nie spowodujesz
wypadku po pijanemu lub nie pobijesz nieznajomego w tramwaju. Widzicie te
hipokryzje? Wszystko — kultura, obyczaj, reklama, tradycja zache¢ca do picia,
nie przyznaje si¢ natomiast do skutkéw. To co? — zapytacie — mam w ogoéle nie
pic? Pojs¢ pod prad? Narazi¢ si¢ na opini¢ nietowarzyskiego, niedorostego lub
donosiciela (bo kto nie pije, ten donosi)? Mam zrezygnowac z tego mitego szumu,
rozluznienia, przyptywu $§miatosci? Przeciez alkohol jest dla ludzi!

Trudne pytania, tym bardziej, ze z cala pewnoscia macie juz za soba pierwsze
1 kolejne doswiadczenia z alkoholem. Sa tacy, ktorym spodobat si¢ stan po
wypiciu 1 tacy, ktorzy to odchorowali. Nie jestem naiwny — zach¢canie do peine;j
abstynencji to prozny trud, chciatbym natomiast — bez straszenia 1 grozenia —
opowiedzie¢ o alkoholu 1 uzaleznieniu w oparciu o fakty, tak abyscie mogli sami,
swiadomie podjac¢ decyzj¢ o waszych zwiazkach z ta tajemnicza substancja.
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ALKOHOL. ,,GLUPIA MOLEKULA”

T ak chemicy okreslaja zwiazek C2H50H ze wzgledu na prostacka,
prymitywna budowe¢. Co bySmy nie powiedzieli o tej substancji, ktora
jawl nam si¢ w wyobrazni jako whisky, wodka czysta 1 kolorowa, koktajl, piwo,
drogie wino, szampan, koniak, denaturat czy inny ,,moézgotrzep”, alkohol jest
TRUCIZNA 1 to bardzo silna. Nie ma w przyrodzie zadnego organizmu, zadnego
biatka, ktore przezyloby w kontakcie z alkoholem. Wyjatkiem jest pewien gatunek
grzyba, wystepujacy tylko w jednym miejscu na $wiecie, w miasteczku Cogniac
we Francji. Jak si¢ domyslacie chodzi miejsce, gdzie produkuje si¢ od kilku stuleci
markowe koniaki, 1 gdzie opary z gorzelni, ktére wchodza w reakcje z tynkiem
budynkow, tworza idealne podioze dla owego grzyba.

Nie jestesmy jednak grzybami tego gatunku 1 w kontakcie z alkoholem doznajemy,
bardzo dobrze zbadanych przez nauke, przykrych, a przy intensywnym uzywaniu,
groznych, potencjalnie §miertelnych skutkow. Tak! Alkohol jest $miertelna trucizna
1 nie chodzi tylko o jego dzialanie na kazdy zywy organizm. Zabija on réwniez
1 to szybciej niz postepuje degradacja fizyczna, relacje z ludzmi, autentycznosc
emocji, niszczy umysl, pozbawia marzen 1 sensu zycia.

Wyobrazmy sobie, ze az do tej pory nikt nie odkryt alkoholu i... oto jest. Firma
farmaceutyczna z duma ogtasza wielkie odkrycie — mamy lek na wasze problemy,
co$ w rodzaju pigutki szcze¢$cia. Wdraza procedure legalizacji 1 dopuszczenia
nowego produktu na rynek. Co si¢ okazuje? Juz po pierwszych etapach badan
blizszych 1 dtugofalowych skutkéw dziatania alkoholu produkt ten nie zostatby
dopuszczony do sprzedazy, a receptura jego wytwarzania schowana gi¢boko
w sejfach 1 strzezona pod grozba cigzkich kar. Powtorze — alkohol jest trucizng
1 w tej chwili nie byloby szans na jego legalizacj¢. Substancja ta jest obecna
w naszym S$wiecie, gdyz od kilku tysigcy lat towarzyszy ludzkosci 1 niejako
przyzwyczailismy si¢ do niej jak do ryzu czy chleba.

Powstato wiele tekstéw na temat historii alkoholu, jego przemoznym wptywie na
kulture 1 obyczaj, ba... losy $wiata. Nie chc¢ was zanudzac szczegoétami, choc¢
czasem sa bardzo smakowite, dos¢ powiedzie¢, ze od zarania historii cztowieka
ludzie mieli tendencj¢ do zmieniania stanéw $wiadomosci, odurzania sig,
poszerzaniadoznan niedost¢pnych zwierz¢tom. Zanarkotyzowanie si¢ produktami
ze sfermentowanych owocow czy zb6z (alkohol jest NARKOTYKIEM) cztowiek
placit/ptaci adekwatna cene.

Uzywanie alkoholu bylo kiedy$ ograniczane rytuatem religijnym, obyczajem
plemiennym 1 w koncu dostgpnoscia 1 trwatoscia samego produktu. Spozywanie
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alkoholu poza $cistymi regutami, na przyktad u Aztekow, karane byto $miercia,
gdyz juz wtedy zdawano sobie sprawe z fatalnych skutkow odurzania si¢ dla zycia
catego plemienia czy klanu. Przez alkohol ginety cate narody. Nie kule osadnikéw;,
choroby, ale ,,gtupia molekuta” byta przyczyna zniewolenia 1 zagtady na przyktad
Indian pétnocnoamerykanskich, nie znajacych w ogoéle alkoholu.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) okreslita bezpieczng dzienng dawke
C2H50H, z ktéra przecigtny, zdrowy, dorosty organizm moze sobie poradzi¢ —
to 7 g. czystego alkoholu — czyli jedno mate piwo. Czujecie to? — jedno mate piwo!
I co wy na to? Wszystko, co ponad, moze by¢ niebezpieczne. Wigkszo$¢ z was na
ostatniej imprezie wypito duzo wigcej 1 nic si¢ nie stato, no moze troch¢ gtowa
bolata nastgpnego dnia. Jakos sobie z tym poradziliscie. Fakt pozostaje faktem,
wasz organizm bez uszczerbku poradzi sobie tylko z 7 gramami alkoholu. Powyzej
tej dawki, nawet jesli tego nie zauwazacie, zaczyna si¢ w waszym organizmie
proces destrukcji, zmuszacie swoje komorki do wzmozonych dziatan obronnych,
ktore moga by¢ przyczyna nie tylko wielu groznych choréb i zachowan, ale tez
rozwoju uzaleznienia.

DROGA DRINKA

Przesledzmy droge waszego ulubionego drinka, dajmy na to dobrze schtodzonego,
aromatycznego piwa, wypijjanego w mitym towarzystwie. Najpierw plyn trafia
do zotadka, gesto oplecionego naczyniami krwionosnymi, skad do krwioobiegu
trafia okoto 20% alkoholu, drazniac przy okazji wszystkie napotkane po drodze
Sluzoéwki. Okoto 80% drinka organizm wchiania przez jelito cienkie 1juz po chwili
alkohol rozlewa si¢ po calym ustroju. Zaczynamy czu¢ jego dziatanie, to znaczy,
ze trafit do mozgu.

MOZG

Musimy zej$¢ na chwil¢ na poziom biochemii. Mamy w moézgu okoto 100 mld
komorek nerwowych (neuronéw)potaczonych ze soba w dosé¢ wyrafinowany sposob.
Wyobrazcie sobie, ze miedzy komoérkami nerwowymi nie ma bezposredniego
polaczenia, ale komunikuja si¢ one za posrednictwem matej kropelki ptynu,
w ktorej ptywaja najrozniejsze zwiazki chemiczne (tzw. neuroprzekazniki). Sktad
chemiczny danej kropelki bedzie decydowat o tresci informacji przekazywanej
z neuronu do neuronu. Na przyktad (to duze uproszczenie) brak w kropelce
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jednego z podstawowych neuroprzekaznikow, serotoniny bedzie skutkowat
obnizeniem nastroju, depresja a nawet wybuchami agresji, wigcej dopaminy
lub endorfin wptynie korzystnie na nasz nastréj, bedziemy czu¢ si¢ zadowoleni,
szczeshiwi 1 rozluznieni.

W tej chwili jest opisanych okoto 50 neuroprzekaznikow, odpowiedzialnych za
nasze myslenie, dzialanie, odczuwanie 1 nastr6j. Niektore sa naszym hamulcem
(GABA, serotonina), niektore gazem (dopamina, endorfiny)1 tak jak podczas jazdy
samochodem z przyjemnoscia uzywamy jednego 1 drugiego, w miar¢ potrzeby.
Nasz umyst w sposéb naturalny dazy do zachowania réwnowagi, co przejawia si¢
na poziomie $wiadomym dobrym nastrojem 1 spokojna pogoda ducha. Wszelkie
zaburzenia w tym naturalnym ukfadzie beda odbierane jako niepokdj, depresja,

rozdraznienie lub —na drugim biegunie — euforia, rozhamowanie, nadaktywnos¢,

znieczulenie.

Ot6z alkohol zaburza w sposob istotny wydzielanie i dziatanie neuroprzekaznikow.
Kiedy trafia do moézgu pobudza dzialanie wszystkich neuroprzekaznikow,
rozdraznia je 1 podkreca. Mamy ich wszystkich nagle jakby duzo wigcej,
odczuwamy przyjemny haj, zmienia si¢ nasz nastroj, czujemy si¢ inaczej (lepiej)
niz zazwyczaj. I na tym koniec dobrych wiadomosci, gdyz ten stan trwa dos¢
krotko. Alkohol weiaz krazy w naszych zytach, powoli jednak zaczyna si¢ proces
wydalania go z ustroju. Zaczynaja si¢ schody.

Pewnie znacie ten stan z wlasnego doswiadczenia. Po wypiciu piwa lub dwoch
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przez okolo godzing, péttorej czujemy si¢ Swietnie, pozniej jednak, stopniowo
nasz nastrgj obniza si¢ 1 w koncu, a wigc po okoto czterech godzinach czujemy si¢
gorzej niz przed piciem. Czujemy si¢ rozdraznieni, niespokojni, mamy poczucie
ssania, jakiego$ braku. Problem polega na tym, ze wielu z was, aby uciec od tych
przykrych doznan siggnie w tym czasie po kolejnego ulubionego drinka, aby
znéw poczud si¢ dobrze. W ten sposob rozkreca si¢ niebezpieczny mechanizm
uzaleznienia.

Podstawa biochemiczna tego mechanizmu jest to, co dzieje si¢ w procesie
metabolizowania 1 wydalania alkoholu z organizmu. Usuwamy alkohol w tempie
0.1 promila na godzing. Mniej wigcej. To zalezy od réznych czynnikow: pici,
wagl, stanu zdrowia, mocnej lub stabej glowy (o tym poézniej), petnego lub
pustego zotadka itp. Czes¢, okoto 2% usuwamy przez ptluca 1 skore (na tym
bazuje badanie alkomatem, stad tez specyficzny zapach skory 1 ciuchow po
imprezie), 5% wydalanych jest przez nerki, z moczem, za reszt¢ czyli ponad 90%
odpowiedzialna jest watroba, najwigkszy w naszym ciele organ i genialny filtr
trucizn wszelakich. I tam dzieja si¢ cuda.

WATROBA

Wypity drink po dokonaniu radosnego zamieszania w naszym moézgu trafia do
watroby, gdzie czekaja na niego enzymy, ktore beda probowaty poradzi¢ sobie
z nim tak jak z kazda trucizng — roztozy¢, zmetabolizowac, wydali¢. I znow kilka
faktéw z zakresu biochemii — waznych — nie do pominig¢cia. Proces rozktadania
alkoholu w watrobie jest dwuetapowy. Najpierw, na drodze dehydrogenazy
alkoholowej do krwioobiegu dostaje si¢ aldehyd octowy — zabodjcza substancja,
wielokrotnie bardziej toksyczna niz sam alkohol. Ona bedzie rzadzita w naszym
organizmie przez najblizszy czas. Ona bedzie odpowiedzialna za bol gtowy,
kaca, obnizony nastr6j, stany depresyjne, zniechecenie, rozdraznienie, nudnosci,
wymioty, drzenie 1 bezsennos¢. Oto6z aldehyd octowy ma taka wiasciwosc, ze
uwielbia faczy¢ si¢ z neuroprzekaznikiem — dopamina, z ktora tworzy substancje
o nazwie TIQ) (tetrahydroizohinolina) bedaca zabdjca endorfin, a wigc
neuroprzekaznika odpowiedzialnego za nasze poczucie szczg¢scia 1 dobrostan.
I koniec przyjemnosci z picia. Niektorzy nie beda mogli si¢ z tym pogodzié
1 siggna po nastepna dawke alkoholu. Drugi etap to dehydrogenaza aldehydowa,
podczas ktorej aldehyd octowy jest rozktadany na tuszcz (uwaga, sttuszczenie
watroby to nie efekt ttustej zakaski, ale wiasnie tego procesu), wode, dwutlenek
wegla 1 wzglednie nieszkodliwy kwas octowy. A pézniej juz prosta droga do jelita
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grubego 1, za przeproszeniem, nizej. Ale to nie koniec opowiesci o watrobie.
Jesli w waszym zyciu tak si¢ ztozylo, na przyktad na imprezowych wakacjach
lub w czasie sesji w akademiku, ze utrzymujecie przez kilka dni poziom alkoholu
w organizmie na poziomie okoto 0,5 promila, to z duzym prawdopodobienstwem
wasza watroba, poniewaz nie poradzita sobie z taka ilo$cia trucizny, uruchomita
co$§ w rodzaju rezerwy, turbospalania. Uaktywni enzym o nazwie MEOS
(microsomales ethanol-oxidations-system), do tej pory ,,uspiony”. I ten, cho¢ nie
jest wrodzony, zostanie juz z wami do konca. Jego dziatanie to podstawa rozwoju
uzaleznienia. Bez wchodzenia w szczegdty enzym ten bedzie skracat 1 ograniczat
euforyczne dziatanie alkoholu w pierwszej, przyjemnej fazie jego dziatania, by
nastepnie wydtuzy¢ 1 poglebic¢ przykre nastepstwa drugiej fazy, co moze sktaniaé
pijacego do dalszego picia w celu osiagni¢cia pozadanego dobrostanu. Tyle ze
od pewnego momentu jest to tylko gonienie kroliczka. Drugi efekt dziatania
MEOS mozna zilustrowac nastgpujaco: wyobrazcie sobie §wietnie wyszkolona
1 uzbrojona armie, ktora do tej pory doskonale radzita sobie z duzymi oddziatami
wroga (alkoholu) 1 nagle — na przyktad postanawiasz nie pi¢ przez jaki$ czas — nie
ma z kim walczy¢. Armia czeka w gotowoscl. I pewnego dnia wypijasz dozwolone
7 g G2H50H w przekonaniu, ze mate piwo nie zaszkodzi. Cata armia MEOS
rzuca si¢ na t¢ malutka dawke 1... chce wigce;j. Jeszcze 1 jeszcze. Stad zaskoczenie
wracajacych do picia, ze nie udalo si¢ poprzesta¢ na jednym piwie 1 retoryczne
pytanie, ktore sobie zadaja: dlaczego znowu tak si¢ sponiewieralem, przeciez
wcale tego nie chciatem? Alkohol jako jedyne Zroédto dobrego samopoczucia
Jesli dos¢ diugo 1 do$¢ czesto bedziecie uzywac alkoholu, to wasz moézg odzwyczai
si¢ od produkcji wlasnych neuroprzekaznikow. Tych naturalnych, produkowanych
przez wasz organizm bedzie coraz mniej, a alkohol powoli stanie si¢ jedyna
substancja wplywajaca na wasz tak pozadany dobrostan i w konsekwencji na reszte
uczué. Kiedys$ by¢ moze biegali$cie, uprawialiscie jaki$ sport. Przypomnijcie sobie
jak si¢ czuliScie po 10 kilometrach biegu lub po intensywnym treningu. Zalewaty
was endorfiny, czuliScie si¢ tak... wspaniale. No, ale trzeba byto si¢ natrudzic.
Alkohol to samo daje po 4-5 minutach, bez wysitku. Orgazm daje nam okoto
200 jednostek dopaminy, jedna kreska kokainy dostarcza przynajmniej dwa razy
tyle. To po co si¢ meczyé, umawiac, wiktac si¢ w jakie§ zobowiazania, traci¢ czas.
Jestescie spragnieni szybkiej nagrody. Ukojenie ma przyjs¢ teraz, juz. Gdyby kto$
wam zaproponowat torb¢ amfetaminy za darmo, albo cysterne wodki za ztotowke,
ale obie substancje dziatatyby dopiero 72 godziny po zazyciu, to skorzystalibyscie
z takiej okazji? Zastanéwcie si¢ dobrze.
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CZESTE PICIE SKRACA ZYCIE

Powinienemtakze zwréci¢ waszauwagenaskutkizdrowotne czestegoiprzewlektego
picia alkoholu. Wiem, Ze ten temat jest cz¢sto poruszany na prelekcjach i szkolnych
pogadankach 1 zwyczajnie was wkurza, gdyz przeciez jestescie jeszcze miodzi
1 zdrow1 1 trudno wam sobie wyobrazi¢ siebie pokonanych przez alkohol, ale
fakty to fakty. Krotko wige o tym. Zaczng od stwierdzenia, ze nie bytoby potowy
zamarzni¢¢, utoni¢é, wypadkéw drogowych, wypadkéw w pracy, zaczadzen
1 $§mierci w plomieniach, samobojstw, urazéw 1 zgonéw w bojkach ulicznych
1 kt6tniach rodzinnych, gdyby nie towarzyszyt tym zdarzeniom alkohol lub inne
srodki psychoaktywne. Slyszy si¢ o tym 1 czyta w gazetach niemal codziennie.
W zZadnej gazecie natomiast nie przeczytacie o dziataniu alkoholu na przyktad
na mozg czlowieka. I tak: atrofia (zanik) mézgu, nazywane takze obkurczeniem
mozgu. Na zdjeciach wyraznie widaé co§ podobnego do wyschnigtego orzecha
wloskiego — sprawa wtasciwie beznadziejna. Tak samo rzecz si¢ ma z psychoza
Wernickego-Korsakowa zwana ostatnim przystankiem uzaleznionych lub
alzheimerem alkoholikow. W §lad za zmianami organicznymi ida, a wlasciwie
biegna zmiany osobowos$ci, orientacji w czasie 1 przestrzeni, zaburzenia
pamigci 1 koncentracji, palimpsesty (dziury w pamieci), wahania nastrojow, brak
rownowagi emocjonalnej, wybuchowos$¢ 1 drazliwos¢, zanik zycia duchowego,
uwiad potrzeb wyzszych, padaczki, deliria, paranoje, zesp6t Otella (chorobliwe;j
zazdrosci), uszkodzony moézdzek (rownowaga), polineuropatia (zapalenie nerwow
obwodowych) 1 wiele innych. Mozg, jak juz wspominatem, sktada si¢ z okoto
100 mld komoérek. Kazde spozycie alkoholu niszczy bezpowrotnie cze¢$é z nich.
Bezpowrotnie. Na szczg$cie funkeje tych zniszczonych moga przejac inne komorki
1 obszary mozgu. Moga, ale nie zawsze tak si¢ dzieje. Kazdy z was zna kogos kto
pije duzo 1 dtugo 1 jest super. Naprawde¢? Ot6z zwiazek z alkoholem jest jak gra
w ruletke. Rosyjska. Czasem zostawia sprawny mozg, ale atakuje watrobe, kiedy
indziej oszcz¢dza watrobe, ale trzustka do niczego (zapalenie, cukrzyca, rak), ktos
inny cieszy si¢ zdrowa trzustka, ale umiera z powodu udaru lub zylakow przetyku,
ci chwalacy si¢ dotychczas seksualna sprawnoscia ze zgroza zauwazaja, ze juz
nic nie moga (alkohol zaburza wydzielanie testosteronu u mezczyzn 1 estrogenu
u kobiet) — 1 jak mawiat Szekspir — wino wzmaga pozadanie, ale uniemozliwia
wykonanie. Whasciwie nie ma takiego organu wtacznie ze skora, kosémi 1 stawami,
ktorych alkohol by nie dewastowat.
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ALKOHOL JAK AIDS

Czeste picie dziata na organizm podobnie jak AIDS. Ot6z wigkszo$¢ problemow
zdrowotnych pijacych nadmiernie wynika z zaburzen metabolicznych,
przyswajania potrzebnych substancji z pozywienia 1 wydalania niepotrzebnych.
Czy wiecie, ze okoto 50% zapotrzebowania kalorycznego u ludzi duzo pijacych
pochodzi z alkoholu, a przeciez nie ma w nim nic, po prostu nic odzywczego dla
organizmu cztowieka. Anijednej witaminy, anijednego mineratu, ani najprostszego
biatka, ani §ladu sladowego pierwiastka. Mitem sa opowiesci o zdrowotnym
dzialaniu czerwonego wina (na trawienie 1 krazenie), piwa (na sen), koniaku
(na serce), nalewek babcinych (na grype), wodki z pieprzem (na béle zotadka),
ziolowych, 70% nalewek (na watrobg) 1 wiele innych. Alkohol to trucizna, 1 juz.
Pierwsza ofiarg nadmiernego picia alkoholu sa tzw. komoérki NK (natural killer)
odpowiedzialne za nasz uktad odpornosciowy (stad poréwnanie do AIDS). Ich
brak lub nizsza aktywno$¢ doprowadza do réznych infekeji 1 stanéw zapalnych
lub, co gorsza, jest przyczyna powstawania nowotwordow, ktére u ludzi pijacych
wystepuja kilkakrotnie czesciej niz u niepijacych. Powiecie teraz — to mnie nie
dotyczy. I pewnie tak jest, na szczgscie. Jesl jednak nie mozecie si¢ juz doczekaé
sobotniej imprezy, myslac ,,napije si¢ 1 bedzie fajna zabawa”, jesh odkryliscie juz,
ze drink lub dwa przetamuje wasza niesmiatosc¢, jesh codziennie wypijacie — nie
wiadomo kiedy, kilka piw, jesli zauwazyliScie, ze macie towarzystwo raczej ostro
pijace, a jeszcze niedawno mieliScie innych przyjaciol, jesli juz postanawialiscie:
,,dzisiaj tylko jedno piwo”, a wyszto inaczej — to zach¢cam was do przeczytania
rozdzialu o uzaleznieniu, ot tak, na wszelki wypadek.

UZALEZNIENIE

Brzmi groznie, obco, ostatecznie, niepokojaco. F 10.2 — to symbol choroby
alkoholowej na liScie chorob Swiatowej Organizacji Zdrowia. Uzaleznienie
jest choroba, a wigc ma doktadnie zbadane 1 okreslone objawy, przebieg (fazy
rozwoju) oraz wskazowki lecznicze. Nie jest to, jak si¢ powszechnie sadzi, wada
charakteru, skaza moralna, czy wynik stabej silnej woli. Moze dopas¢ wszystkich,
bez wzgledu na pte¢, wiek, wyksztalcenie, status materialny, dokonania, talenty,
pochodzenie itp. Niestety, ulegamy groznemu stereotypowl, 1z ludzie uzaleznieni,
to c1 z marginesu, bezdomni, wystajacy od rana pod spozywczakiem w drzacym
oczekiwaniu na pierwsze piwo. Alkoholicy, méwimy o nich, czesto z pogarda. To
tylko 3.5% uzaleznionych, ale ich upadek i cierpienie sa widoczne, spektakularne.
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Aprzeciez, gdy mielilat 14, 17, czy 20 nie wygladali tak jak teraz. Prawdopodobnie
pili alkohol podobnie jak wy, towarzysko, na imprezach w czasie wakacji, chodzili
do szkoty, mieli prace, rodziny. Alkohol przez dtugi czas dawat im bardzo duzo,
aby w koncu zabra¢ im wszystko. Dlaczego jedni si¢ uzalezniaja, a inni nie? Gdzie
leza przyczyny uzaleznienia? Dobre pytania, bez jasnej odpowiedzi. Naukowcy
szukaja genu uzaleznienia. Co 1 raz pojawiaja si¢ roézne teorie na ten temat.
Zostawmy to. Jesli znajda, to oglosza, 1 bedzie to odkrycie na miar¢ Nobla. Do
mnie przemawia wieloczynnikowa teoria rozwoju uzaleznienia.

KULTURA

A. Gdyby$ urodzit si¢ 1 zyl, w ktéryms$ z krajow muzutmanskich nie miatbys
szans na uzaleznienie od alkoholu. Po prostu bytby§ wychowany w kulturze
abstynenckiej. Za picie alkoholu bytby$ dotkliwie karany. Dodam, ze stowo
alkohol jest pochodzenia arabskiego.

B. Jesli miatbys szczgs$cie urodzic si¢ 1 wzrasta¢ w Grecji, Wtoszech lub Hiszpanii
takze miatby$ szans¢ pozosta¢ zdrowym 1 jednoczesnie cieszy¢ si¢ dobrym
winem. Zasady jego picia sa do$¢ jasne, wpajane od dziecinstwa. Pijesz do
positkow 1 w towarzystwie. Nie upijasz sie. W Grecji, jesh kto$ nie rozciencza
wina woda uwazany jest za pijaka. Do alkoholu podchodzi si¢ tam z wielkim
respektem.

C. Niestety, zyjesz w kulturze, w ktorej jesli chodzi o picie, nie ma zadnych zasad.
Panuje zupetna dowolnos¢ 1 hipokryzja. O tym wspominatem juz na poczatku.
Wszystko c1 wolno, dopoki nie spowodujesz wypadku lub publicznie si¢ nie
sponiewierasz — tak jest w reszcie krajow Europy 1 Ameryki Pin. Odhacz sobie
ten punkt: podlegasz temu czynnikowi ryzyka uzaleznienia.

CZYNNIK BIOLOGICZNY

Genetyka ma znaczenie. Badania wyraznie pokazuja, ze jesli masz w najblizszej
rodzinie uzaleznionego, to ryzyko twojej choroby wzrasta. I nie chodzi tylko
o rodzicow, ale tez o dziadkow 1 szerszy krag. Jesli jeste$ facetem takze uwazaj,
1 to nie dlatego, ze jeste$ wigkszy 1 masz w organizmie wigcej wody, ale dlatego,
ze mozesz wigcej wypic. Tak zwana ,,mocna gtowa” w rzeczywistosci jest bardziej
wydajnym enzymem w watrobie. To odziedziczytes po pijacych przodkach. Zeby
osiagnac¢ dobrostan musisz wypi¢ zdecydowanie wigcej niz inni, czyli wprowadzasz

do organizmu zwi¢kszone dawki trucizny. Z cata pewnoscia nie poprzestaniesz na

b 110 &




s < &

malym piwie. Pami¢tasz ten fragment o enzymie MEOS? Masz mocna glowe?
SPOLECZENSTWO, RODZINA

Chodzi o wzorce zachowan, 1 hierarchie wartosci, ktore wchtaniasz w trakcie
wychowania. Kiedy widzisz alkohol przy kazdej okazji rodzinnej okazji, bedziesz
uwazatl to za norme. Jesli wzrastasz w grupie kolegow pijacych, picie bedzie norma.
Jesli alkohol bedzie wyznaczat 1 podkreslat wszystkie wazne zyciowe zdarzenia
rodzinne 1 towarzyskie, w twoim zyciu bedzie tak samo. No bo dlaczego miatoby
by¢ inaczej? Przyjrzyj si¢ swojemu otoczeniu. Lubig wypic?

CZYNNIK PSYCHOLOGICZNY

Przychodzimy na $wiat z pewnym psychologicznym wyposazeniem: to
temperament, a inaczej wysoka badz niska wrazliwoscia na bodzce. To mamy
wrodzone. Reszty si¢ uczymy w procesie wychowania. Natura ludzka jest tak
skonstruowana, ze dazy do spokojnej rownowagi. Ci, ktorzy szczegolnie silnie
reaguja na bodzce, beda mieli tendencj¢ do wyciszania sig, ci ktorzy prawie nic
nie czuja, beda szukali stymulacji. Obie grupy sa zagrozone, gdyz bardzo tatwo
ulegaja pokusie szybkiego, chemicznego regulowania swojej nadmiarowej lub

stepionej wrazliwoscl. Jak tam z twoim temperamentem?
OKRES DOJRZEWANIA

Dodatbym jeszcze jeden czynnik: wasz wiek. Dorastanie to cigzka praca. Za
soba macie jeszcze zywe w pamieci dziecinstwo, z ktéorego wnosicie nie zawsze
dobre wspomnienia, cechy charakteru, nawyki. Podstawy waszej osobowosci
sa juz wlasciwie uksztattowane 1 teraz musicie sobie radzi¢ z naporem nowosci,
sifa pulsujacych hormondw, brakiem akceptacji siebie, swojego wygladu, ki6tnia
z calym $wiatem, buntem wobec autorytetow, odkrywaniem seksualnosci,
cickawoscig nowych doznan, brakiem poczucia wtasnej wartosci z jednoczesnym
pragnieniem wolnosci, checia zaistnienia 1 wspolprzynaleznosci. Rzeczywistos¢
wydaje wam si¢ grozna 1 pociagajaca, ale przede wszystkim odkrywacie, ze jest
jaka$ przysztosé, a wiec zaczynacie mie¢ marzenia, plany, szukacie czegos, co
moze by¢ dla was wazne. Dzieci sa wylacznie tu 1 teraz. A wy juz nie jestescie
dzie¢mi. Dodajmy do tego alkohol lub narkotyki, a powstanie wybuchowa
mieszanka. W ktorym miejscu jestes?
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HISTORIA JANKA. JAK ROZWIJA SIE UZALEZNIENIE?

Niepostrzezenie. Dla kazdego w réoznym tempie. Indywidualnie. Zaczyna si¢ od
emocji. Wyobrazcie sobie 15 letniego chtopaka, Janka, normalnie przeci¢tnego.
Jeszcze nie mezczyzna, juz nie dziecko. Pryszcze, diugie rece, widoczne
skrepowanie. Niesmialy. Bardzo. Idzie na imprez¢, gdzie bedzie kolezanka, ktora
przyprawia jego serce o topot i motylki w brzuchu.. Chciatby zagadad, ale si¢ boi.
Oceny. Wstydu. Kolega zacheca: ,,walnij piwo”, zobaczysz, ze pomoze. Pomogto.
Czut si¢ odwazniejszy, jakby tadniejszy, z kolezanka pogadat.

Zgadnijcie, co zrobi przed nastepng impreza? Tak, wypije piwo lub dwa, zeby
si¢ znowu poczu¢ dobrze, atrakcyjnie. Nie upit si¢ przeciez, to o co chodzi?
Janek odkryt cudowne dziatanie alkoholu. W jednej chwili zamienit niesmiato$c¢
w odwage, niskie poczucie wlasnej wartosci w samoakceptacje. Wystarczyly
dwa piwa. WOW! Ale odkrycie! To dziata! A jeszcze tak niedawno, gdyby si¢
czego$ bal, to porozmawiatby z przyjacielem lub mama, przytulitby si¢ do ojca,
poszediby pobiegac lub pogra¢ w pitke. W jakis sposob, naturalny, sprobowatby
poradzi¢ sobie z nieprzyjemnym stanem emocjonalnym. Teraz poszedt na skroty
1 si¢ udato, bez wysitku, specjalnych zabiegow, skutecznie.

Od tego momentu Janek juz bedzie pamigtal, ze alkohol pomaga w trudniejszych
momentach. Jeszcze przez diugi czas bedzie dostawat to, czego oczekuje 1 co
podpowiada mu przyjemne wspomnienie. Bedzie spotykat si¢ z przyjacioimi, bo
ich lubi, a nie dlatego, ze jest tam alkohol. Bez przykrosci pdjdzie do cioci na
imieniny, chociaz wie, ze ciocia stawia dwie butelki wina na dwanascie osob, po
prostu kocha ciocig. Ale jego mozg bedzie pamigtat o tym odkryciu WOW! I kiedy
znéw bedzie miatl jaki§ problem, stres: zto$¢ na rodzicéw, oblany sprawdzian,
erotyczne niepowodzenie, egzamin, zmeczenie 1 znuzenie nauka, brak akceptacjt
w nowej grupie, cokolwiek, to siggnie po alkohol — bo on pomaga. I rzeczywiscie
tak jest. Janek jednocze$nie powoli zapomina jak to jest radzi¢ sobie z zyciem bez
alkoholu. Coraz cz¢sciej go uzywa, bo zycie wraz z dorosto$cig niesie coraz wigcej
problemoéw. Ta faza rozwoju uzaleznienia, nazywana towarzyska, konczy
si¢ pierwszym zawstydzeniem. Po alkoholu Janek zrobit cos, czego si¢ bardzo
wstydzi. Wstyd to bardzo nieprzyjemne uczucie, zeby nie zwariowac trzeba cos
z nim zrobi¢. Janek, przepraszam Jan, bo nasz bohater ma juz 20 lat, zna przeciez
niezawodny sposob na takie sytuacje — pije coraz czg¢sciej 1 wigcej. Tym samym
wchodzi w druga faze rozwoju choroby: ostrzegawcza. Zauwaza, ze moze
wypic¢ duzo wigcej niz kiedys (wzrost tolerancji), po prostu organizm przyzwyczaja
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si¢ do coraz wigkszych dawek 1 Jan, aby poradzi¢ sobie z problemami musi coraz
wigcej pi¢. Nie pamigta juz, ze problemy trzeba rozwiazywaé, a nie tagodzic
1 odsuwac. Powoli zaprzyjaznia si¢ z alkoholem, ktory niepostrzezenie staje si¢
jedynym zrodtem emocjonalnego dobrostanu naszego bohatera. Nie pojdzie juz
do cioci na imieniny, bo tam sa tylko dwa wina, chyba ze wypije swoja dawke przed
impreza. W jego towarzystwie jest coraz mniej ludzi niepijacych, na imprezach
to on trzyma bar, polewa, goni kolejki, chce by¢ jak najblizej zrédta. Pierwszy raz
pije sam, w ukryciu, bo przeciez ,,oni nie potrafia pi¢”, a Jan wciaz czuje niedosyt.
Pierwszy raz, poniewaz czuje, ze co$ jest nie tak z jego piciem, Jan postanawia
przystopowac. Daje sobie miesiac abstynencji, wytrzymuje, (a wigc wszystko ze
mna w porzadku) by po tym okresie pi¢ jeszcze wigcej. Na marginesie warto
zauwazy¢, ze nikt, kto nie ma problemu z alkoholem nie wpadtby na pomyst
czasowe] abstynencji, bo po co? Zaczynaja go meczy¢ straszne kace, w tym
moralniaki, bo cz¢sto nie pamigta co robit po wypiciu. Odkrywa zbawienny
wptyw klinowania. Na kaca najlepszy jest alkohol, tym samym Jan zaczyna pic
clagami (ciag to picie dtuzsze niz 24 godziny) i przechodzi do fazy krytyczne;.
Jan ma juz 27 lat. Ozenit si¢, ma dwoje dzieci. Skonczyt studia. Pracuje. Pije. Jest
bardzo zaprzyjazniony z alkoholem. Wprawdzie pije tylko w weekendy, ale juz
w piatek nie moze wysiedzie¢ w pracy. Zaczyna wieczorem 1 rzadko udaje mu
sic wyhamowac¢ w niedziele. Poniedziatek jest straszny 1 tak naprawde dopiero
w srode¢ dochodzi do siebie. Zaczynaja si¢ problemy w domu. Zona coraz czescie]
suszy mu glowe, on przyrzeka, obiecuje, znowu narzuca sobie okresy abstynencji,
ktorych nie moze juz dotrzymac. Prébuje jakos skontrolowaé swoje picie:
zmienia wodke na piwo — owszem zaczyna od piwa, a konczy jak zawsze, dzisiaj
wypije tylko dwa wieczorem — konczy si¢ na pieciu, nigdy nie wsiade po pijaku
za kierownice — wsiada. Nigdy nie bede pit w pracy — nieprawda, pije. Ukrywa
alkohol w roznych skrytkach, ma ich dziesiatki rozmieszczonych po catym domu.
Probuje jeszcze zachowywaé pozory, ale tak naprawde zycie mu si¢ roztazi. Jak
mowi klasyk: | jeszcze ptyne, ale kra nade mna zamarza”. Czuje si¢ fizycznie coraz
gorzej. Kiedy pije jest w miar¢ w porzadku, kiedy przestaje dopadaja go drzenia,
biegunki, bezsennos¢, zlewne poty, niepokoj, boéle trzustki 1 watroby (zespot
abstynencki). Aby sobie ulzy¢ musi si¢ napic. Biedne koto si¢ zamyka. Przestaje
go cokolwiek poza piciem interesowac. Byt czas, ze cala rodzina zeglowali, teraz
Jan nie ma to ani ochoty, ani sit. Lubit czyta¢ ksiazki — juz nie czyta. Zrezygnowat
z dobrej posady, bo tam nie mogtby pi¢. Wszystko zaczyna by¢ podporzadkowane
alkoholowej obsesji. Zona juz stracita nadzieje. Chyba machneta na to reka.
Moéwi o rozwodzie. Poszta na terapi¢ dla wspotuzaleznionych. Jan agresja reaguje

> 2

b 113 &




s < &

na sugestie leczenia. Dlaczego? Czy nie widzi, co si¢ z nim dzieje? Skad taka
autodestrukcja? Ot6z Jan naprawdg tego nie widzi, cho¢ moze si¢ to wam wydaé
nieprawdopodobne. Ale po kolei. Alkohol w Zyciu Jana jest juz najwazniejszy,
wazniejszy niz zona, dzieci, kariera, Bog, 1 inne wartosci. Tylko alkohol jest
w stanie zapewni¢ Janowi, cho¢ na chwile, poczucie dobrostanu. To juz nawet
nie jest szczescie czy pogoda ducha, ale bardzo podstawowe poczucie ulgi. Cho¢
na chwil¢. Jan juz niewiele wigcej odczuwa niz napigcie, w ktorym zyje, kiedy nie
pije, 1 ulge kiedy pije. Site jego relacji z ,,gtupia molekuta” mozna poréwnac do
sity relacji matki z dzieckiem. Sprébujcie z tego zrezygnowac. Uzalezniony umyst
Jana podsuwa mu wytlumaczenia tego, co si¢ z nim dzieje. Wszystkie dla niego
samego bardzo przekonujace, cho¢ dla os6b z zewnatrz absurdalne, Umyst zrobi
wszystko, aby Jan nie musiat rezygnowac z picia. ,,Pij¢ jak wszyscy”, ,,gdybym nie
spotkat kolegi ze studiow, to bym si¢ nie upit”, ,,gdyby$ byta inna — to do zony —
to bym nie pit”, ,kazdy na moim miejscu by si¢ napit” — wiasnie wyrzucili Jana
z pracy za pijanstwo, ,,rzadza nami kompletne barany, jak tu nie pi¢”, ,tamten
to pije — to o miejscowym bezdomnym — ja przy nim to pikus”, ,.pije za swoje
1 mam prawo do relaksu”, ,,nigdy nie pitem wynalazkow, tylko markowe trunki”.
Jan stracit prawko za jazde po alkoholu — ,,czepneli si¢ mnie, po wodce jezdze
lepiej niz inni na trzezwo”, ,,to te cholerne przepisy. W Irlandii mozna mie¢ 0.8
promila, a ja miatem tylko 0.7”,,,policja zamiast ganiac¢ przestgpcoOw zajmuje si¢
porzadnymi obywatelami, na co ja ptac¢ podatki”. List¢ podobnych wypowiedzi
mozna ciagnac jeszcze dtugo 1 wszystkie beda zdumiewajace, ale nie dla Jana. On
w nie wierzy. Jan rozpoczat zycie w $wiecie iluzji 1 wszedt w ostatnia faze choroby
— chroniczna.

Jan ma 39 lat. Nie ma juz rodziny, pracy, przeszedt na rent¢. Wszystkie objawy
z fazy krytycznej pogtebity si¢. Jan zyje tylko po to, aby pi¢. Zdarzaja mu si¢
ataki padaczki poalkoholowej, przezyt tez pierwsze delirtum tremens, zaczyna
stysze¢ glosy, zachecajace go do samobgjstwa. Czasem juz nie moze pié, po
prostu organizm odmawia mu postuszenstwa, nie przyjmuje alkoholu. W tych
wymuszonych chwilach abstynencji, kiedy umyst Jana troche¢ si¢ przejasnia,
przychodzi mu do gtowy mysl, ,,a moze skonczy¢ z piciem”. Nie wiemy, co nasz
bohater postanowi. Od tej decyzji zalezy jego zycie. Jesli dalej bedzie pit skonczy
albo na cmentarzu, albo w psychiatryku, albo w wi¢zieniu. Kiedy? Raczej szybko.
Moze tez rozpoczac leczenie 1 dac sobie szanse.

Kazdy z uzaleznionych ma swoja histori¢. Schemat zawsze jest ten sam. I nie jest
istotne, czy chodzi o alkohol czy narkotyki. Substancja jest tutaj bez znaczenia.
Czasem uzaleznienie rozwija si¢ wolniej niz w historii Jana, czasem szybcie].
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A zaczelo si¢ od piwa na odwagg.

Pamig¢tacie swoj pierwszy raz z alkoholem lub narkotykiem? Co chcieliScie przezy¢
lub czego nie chcieliscie przezywac? A moze gdzies si¢ odnajdujecie w historii
Jana?

PODSUMOWANIE

Istota uzaleznienia w 3 punktach
1. Uzywasz alkoholu lub narkotykow czgsto 1 w coraz wigkszych dawkach,
cho¢ czasem skutki sa nieprzyjemne (zte samopoczucie, wyrzuty sumienia,
problemy w szkole lub pracy, zta opinia, itp.)
2. Szkoéd przybywa, coraz cigzszych, a ty mimo to pijesz 1 ¢pasz dalej.
3. Zaczynasz zdawacd sobie sprawe z postepujacej destrukeji, cheesz przestac
pic 1... nie MOZesz.
Marzeniem kazdego zaprzyjaznionego juz z alkoholem 1 narkotykami nie jest
abstynencja, ale picie 1 branie bez konsekwencji. Sadzisz, ze to mozliwe?

Objawy uzaleznienia — test

W sieci znajdziecie sporo roznych testow sprawdzajacych, czy musicie si¢ juz
martwi¢ z powodu waszego uzywania alkoholu. Na przyktad test baltimorski ,
CAGE lub Audit C. Jesli naprawdg jestescie zaniepokojeni warto po nie siggnac.
Najlepiej jednak z kim§ o tym porozmawia¢, moze spotkac si¢ ze specjalista
uzaleznien 1 rozwia¢ watpliwosci. Ponizej podaj¢ miarodajny test diagnostyczny.
Wystarczy, ze wskazesz 3 z 6 objawow, ktore zauwazytes u siebie, aby doktadniej

przyjrzed si¢ twojemu piciu.

1. Gtéd alkoholowy — to gtéwny sprawca uzaleznienia. Chory odczuwa
silne pragnienie, przymus picia, bo jego zaprzestanie powoduje ogromny
dyskomfort.

2. Zespot abstynencyjny — wystepuje po przerwaniu picia alkoholu

lub znacznym jego ograniczeniu. Objawy niepowiktanego zespotu
abstynencyjnego to m.in. skoki ci$nienia tgtniczego, zaburzenia rytmu

serca, drzenie, nie tylko rak, ale 1 catego ciata, nudnosci, wymioty, zlewne
poty, uczucie napi¢cia, nadwrazliwosé na dzwieki, leki.

W przypadku zespotu powiktanego dodatkowo wystepuja napady
drgawkowe, halucynacje, majaczenia, odwodnienie.

3. Uposledzenie kontroli — trudnosci w unikaniu rozpoczecia 1 zakonczeniu
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picia, ograniczeniu ilosci spozywanego alkoholu.

4. Zwigkszona tolerancja na alkohol — osoba uzalezniona musi spozywac
coraz wigksze dawki alkoholu, aby odczuwac ten sam efekt co wczesniej.
Tolerancj¢ mozna stwierdzi¢ na podstawie prostego eksperymentu: jesli kto$
ma 1,5 promila alkoholu we krwi 1 nie sprawia wrazenia pijanego, to jest to
patologiczna tolerancja.

5. Koncentracja zycia na piciu — uzalezniony cata swoja energi¢ zuzywa na
zdobywanie 1 picie alkoholu oraz uwolnienie si¢ od nastepstw jego dziatania.
Zaniedbuje przy tym inne sfery zycia, rezygnuje z hobby, zainteresowan,
relacji z rodzing 1 przyjaciotmi.

6. Uporczywe picie pomimo $wiadomosci jego skutkow — uzalezniony zdaje
sobie sprawe z konsekwencji zdrowotnych 1 spotecznych swojego natogu, nie
zmienia jednak swojego zachowania.

Zastanowcie si¢, co jest dla was w zyciu wazne, co chcielibyscie robic¢
w przysztosci. Skupcie si¢ na swoich planach 1 marzeniach, 1 pomyslcie teraz
o swoich doswiadczeniach z alkoholem czy narkotykami. Jak jedno ma si¢ do
drugiego? Jakie wnioski wam si¢ nasuwaja? Odpowiedzcie sobie na pytanie,
czy warto gra¢ w te gre?

Nie wspominalem o narkotykach, a szczegélnie o marihuanie, tym
sfagodnym” 1 ,bezpiecznym” specyfiku, prawie legalnym, przynajmniej
w spotecznej opinii, leku niemalze. Otéz, jest to jeszcze jeden mit, 1 nie méwie
tutaj o banalnej prawdzie, ze trawa jest brama do ci¢zszych narkotykow, ale
o jej specyficznym dziataniu na mtody organizm. Marihuana jest szczegélnie
niebezpieczna dla dzieci 1 nastolatkéw, kiedy mozg nie jest jeszcze w petni
zintegrowany. Im wczes$niej kto§ zaczyna pali¢, podobnie jest z piciem, tym
bardziej dramatyczne skutki bedzie odczuwat w przysztosci. Brak motywacji
do dziatania, apatia, stany depresyjne, a nawet wybuchy agresji. Owszem,
THC ma niewielki potencjat uzalezniajacy, ale méwimy o osobach dorostych,
powyzej 25 roku zycia.

W trawie tatwo si¢ zagubi¢. Podobnie w alkoholu. Nie zgubcie sig.
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CWICZENIA

Kilka waznych pytan
To okazja do zastanowienia si¢ nad soba 1 waszym stosunkiem do alkoholu
1 narkotykéw. Pewnie nie wszystkie beda was dotyczy¢, mimo to zerknijcie na nie.

Czy chciatbys z kim$ o tym porozmawiac?

1. Czym jest poczucie kontroli nad soba, nad swoim zyciem, jak mozna to rozumie¢?

— czym jest sprawczo$¢, poczucie sprawczoscl, od czego zalezy?

— czy uwazam, ze mam, mog¢ mie¢ wptyw na swoje zycie?

— czy potrafic odmawia¢, czym jest dla mnie wolnos¢?

2. Co oznacza uposledzenie kontroli, jak mozna je rozumiec, jak ty to rozumiesz?

3. Uposledzenie kontroli nad piciem alkoholu:

—jak je rozumie¢? Moze przychodza ci do glowy jakie$ przyktady?

— proby kontrolowania picia

— moje proby kontrolowania picia

— dlaczego probowatem ograniczac picie?

—w jaki sposob ttumaczytem swoje picie sobie samemu 1 otoczeniu?

4. Czy cheg 1 czy moge mie¢ wplyw na swoje picie?

— od kogo zalezy czy bede pit czy utrzymam abstynencje?

— zr6b bilans zyskow 1 strat z picia. Co mi daje picie, co zabiera?

— czy cheg nie pi¢, jak bardzo tego chce, czy wierz¢ w to, ze mogg¢ nie pic?

— co juz zrobitem, zeby nie pi¢?

— dlaczego to zrobitem, moje powody podjecia decyzji o zmianie

— co mogg jeszcze zrobi¢ zeby dotrzymac swoich postanowien?

5. Przejmowanie odpowiedzialnosci za swoje decyzje — podaj przyktady z wtasnego

zycia, niekoniecznie dotyczace picia.

6. Na osi, gdzie 1 — to zupetne niezainteresowanie substancjami psychoaktywnymi,
a 10 — bliska przyjazn (trudno sobie wyobrazi¢ zycie bez uzywki) zaznacz, w ktorym

miejscu jestes.

1
Na innej osi zaznacz swoje przywiazanie do nikotyny.
1
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