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seria Jakos¢ zycia:

Jakos¢ zycia, red. Piotr Zak, ss. 136

Dobry sen, red. Adam Cedro, ss. 152

Jedz na zdrowie, red. Piotr Zak, ss. 136

Jacek Krzysztofowicz, Czasem trudne, zawsze dobre, ss. 208
Rodzina po ludzku, red. Piotr Zak, ss. 144

W zwigzku z ciatem, red. Adam Cedro, ss. 160

O lgku bez strachu, red. Piotr Zak, ss. 144

Klétnia na zgodeg, red. Adam Cedro, ss. 168
Poukladaj sobie zycie, red. Piotr Zak, ss. 168
Katarzyna Klimek-Michno, Przyjazi na 102, ss. 128
Na lepszy poczgtek, red. Piotr Zak, ss. 160

Bierz sity na zamiary, red. Adam Cedro, ss. 200
Wydawnictwo ,,Charaktery”, Kielce 2017

Czasopismo ,,Charaktery” od ponad dwudziestu lat jest jednym z najbardziej znanych
i wysoko cenionych pism branzowych. Twoércy tego miesiecznika — psycholodzy, psychia-
trzy, psychoterapeuci, seksuolodzy, coachowie - zajmujg si¢ szeroko rozumiang tematyka
psychologiczna (miedzy innymi: relacje miedzyludzkie i relacje w zwigzkach, emocje, cho-
roby psychiczne, zagadnienia rozwojowe, wychowywanie, uzaleznienia, zagrozenia dla psy-
chiki we wspélczesnym $wiecie). Warto podkresli¢, ze poza polskimi nazwiskami pojawia
sie tu wiele nazwisk zagranicznych, szczegélnie europejskich i amerykanskich, ktore stano-
wig wazny glos we wspolczesnym dyskursie psychologicznym. Merytoryczny poziom cza-
sopisma jest bardzo wysoki, a poruszane przez nie kwestie — wyjatkowo aktualne. Dodat-
kowg zaletg jest stosowany w ,,Charakterach” jezyk - popularnonaukowy, uwzgledniajacy
i wprowadzajgcy okre$lenia profesjonalne, wolny jednak hermetycznosci jezyka stricte nau-
kowego. To istotna cecha, zwigzana bezpoérednio z zakladanym odbiorca; ,,Charaktery” sa
bowiem przeznaczone nie tylko dla fachowcéw oraz studentéw psychologii i kierunkéw po-
krewnych, lecz réwniez — a moze przede wszystkim — dla kazdej osoby zainteresowanej psy-
chologia, samorozwojem i tajemnicami ludzkiej psychiki. Utrzymanie odpowiedniej row-
nowagi miedzy naukowoécig a popularyzowaniem nauki to z pewnoscig nietatwe zadanie;
»Charaktery” potrafig jednak sprosta¢ mu w sposéb wysoce satysfakcjonujacy zaréwno dla
naukowej, jak i nienaukowej czesci czytelnikow.
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Poza czasopismem mozna znalez¢ na rynku takze pozycje ksigzkowe wydawane przez
Wydawnictwo ,,Charaktery”: ksigzki polskich i zagranicznych autoréw z zakresu wspo-
mnianej tematyki. Wydawnictwo zaczelo ponadto konstruowaé wlasne serie. Jedna z nich
jest Jakos¢ zycia, wydawana od stycznia do grudnia 2017 roku.

Jakos¢ zycia to dwanascie tomdéw poswieconych wybranym zagadnieniom tworzacym
tytulowg jako$¢ naszego codziennego zycia: Jakos¢ zycia (red. Piotr Zak), Dobry sen (z pod-
tytutem: Jak zasngé i spac, by wypoczgé, red. Adam Cedro), Jedz na zdrowie (podtytul: Jak
jesé, by sig najes¢ i nie utyé, red. Piotr Zak), Czasem trudne, zawsze dobre (podtytul: Jak zro-
zumiec i pokocha¢ wlasne emocje), Rodzina po ludzku (podtytul: Jak by¢ niezlym rodzicem,
red. Piotr Zak), W zwigzku z ciatem (podtytul: Jak zrozumie¢ wlasne ciato, red. Adam Ce-
dro), O lgku bez strachu (podtytut: Jak bac sig tyle, ile trzeba, red. Piotr Zak), Kétnia na
zgode (podtytul: Jak sig spierac, zeby sig zrozumiel, red. Adam Cedro), Pouktadaj sobie zycie
(podtytut: Jak uporzgdkowac siebie i swdj swiat, red. Piotr Zak), Przyjaz# na 102 (podtytut:
Jak siebie cenic i szanowac), Na lepszy poczgtek (podtytul: Jak dobrze koticzy¢, zeby lepiej
zaczynad, red. Piotr Zak), Bierz sity na zamiary (podtytut: Jak i gdzie szukaé energii do co-
dziennego zycia, red. Adam Cedro).

Wigkszos¢ z nich, sygnowana nazwiskiem redaktora, to przedruki tekstéw juz niegdys
publikowanych w réznych numerach ,,Charakteréw”; tu jednak zostajg zebrane tematycz-
nie, zgodnie z tytutem danego tomu, i poukladane tak, aby ich lektura dawala mozliwie naj-
pelniejszy oglad danego zagadnienia. Tylko dwa tomy to publikacje autorskie, przygoto-
wane specjalnie na potrzeby serii: Czasem trudne, zawsze dobre Jacka Krzysztofowicza oraz
Przyjazi na 102 Katarzyny Klimek-Michno, zbidr jej wlasnych tekstéw oraz rozméw prze-
prowadzonych z psychologami, socjologami, coachami i doradcami.

Metoda przedrukowywania opublikowanych wczesniej artykutéw nie jest dla Wydaw-
nictwa ,,Charaktery” nowoécig (zastosowano ja juz w poprzedniej serii, Oblicza). Nie po-
winno to jednak budzi¢ watpliwosci; wielce wartosciowe okazuje si¢ bowiem przypomnie-
nie tekstow starszych, w wielu wypadkach trudniej dostepnych lub wrecz niedostepnych dla
miodszych czy mniej regularnych czytelnikéw czasopisma. Z kolei tomy przygotowane spe-
cjalnie na potrzeby tej serii wnosza powiew $wiezoéci, a zarazem stanowig dodatkowe spo-
tkanie ze znanymi juz z czasopisma autorami (podobny zabieg wydawniczy zastosowano
w Obliczach).

Kazdy tom konczy sie krotkimi biogramami autoréw; w przypadku pozycji zbioro-
wych pojawiajg sie takze informacje, w ktérym numerze ,,Charakteréw” kazdy z tekstow
ukazal si¢ pierwotnie. To jeszcze jeden sposob zachecenia czytelnika do siggniecia po czaso-
pismo i dalsze samodzielne zglebianie tematu.

Co znajdziemy w poszczegolnych tomach? Szczegdtowe omawianie kazdego artykutu
mijatoby sie z celem, warto jednak pokrotce naszkicowaé zawarto$¢ dwunastu tytuléw two-
rzacych calg serie.
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Otwierajacy catos¢ tom Jakos¢ zycia pod redakcja Piotra Zaka stanowi wprowadzenie
w samo pojecie jakosci zycia. Zamieszczone tu artykuly poruszaja tematy dotyczace dobro-
stanu, miejsca relacji z ludZzmi w naszej codziennosci, treningu uwaznosci oraz umiejetnosci
doceniania rozlicznych elementéw sktadajacych sie na tytutows jakos¢.

Dobry sen pod redakcja Adama Cedry przypomina niebagatelng, a jakze czesto w dzi-
siejszym $wiecie niedoceniang role snu. Na sen autorzy spogladaja i w kontekscie biologicz-
nym (cialo), i psychologicznym (umyst, rozumienie). Pojawia sie rowniez ¢wiczenie — body
scan, czyli przeglad ciata - ktére stuzy rozluznieniu, zapanowaniu nad chaosem mysli i zy-
skaniu umiejetnosci samoobserwacji wlasnego ciata.

Podobnie jak wazno$¢ snu, przypomniana zostaje waga dobrego odzywiania. Jedz na
zdrowie pod redakcja Piotra Zaka, mimo podtytutu Jak jesé, by sig najes¢ i nie uty, nie sta-
nowi typowego poradnika dietetycznego, lecz pozwala spojrzeé¢ na jedzenie, niejedzenie
iprzejadanie sie przez pryzmat naszej psychiki. Czemu jemy, czemu objadamy sie nie-
zdrowo i na pocieche, czemu nie jemy i czemu odchudzanie si¢ stanowi niekiedy podstawe
naszego zycia (lub przynajmniej my$lenia) - o tym mozna si¢ dowiedzie¢ z lektury poszcze-
gélnych artykutéw. Ale nie tylko; w tym tomie wsrdd rozmoéwcow znalezli sie tez technolo-
dzy Zywienia i lekarze, ktorzy dodajg kilka stow na temat praktycznych aspektéw zdrowego
pozywienia.

Autorski tom Czasem trudne, zawsze dobre Jacek Krzysztofowicz poswiecil siedmiu
emocjom: zto$ci, smutkowi, bolowi, lekowi, wstydowi, bezsilnoéci i napieciu. Ta ,,parszywa
siddemka” to uczucia, z ktérymi mamy wyjatkowe problemy. Dziecko juz na wczesnym eta-
pie rozwoju ,,czgsto otrzymuje od swoich najblizszych informacje, Ze to, co czuje, nie zawsze
jest w porzadku. Uczucia, ktére sg najczesciej nieakceptowane, to smutek, lek i zloé¢ - ta
ostatnia nie doé¢, ze jest oceniana bardzo surowo, to jeszcze okazujace ja dziecko czgsto jest
karane” (s. 15). Tak przygotowane do odbioru ,,.brzydkich uczu¢”, dziecko staje sie doros-
tym - dorostym, ktory nie potrafi okazac ztosci, nie radzi sobie ze smutkiem i lekiem, czuje
sie obezwladniony wstydem i bezsilnoscia, a napiecie stara si¢ roztadowaé w nierzadko de-
strukcyjny sposob. Nie rozumie - ba, nie wie - ze owe ,,zle emocje” wcale zle nie s3, za to sg
réwnie potrzebne i przydatne, jak te ,,Jadne”. Nie wie, bo w mlodoéci si¢ tego nie dowiedzial.
Dopiero teraz, po latach, musi nadrobi¢ lekcje z emocji, ktérych nie potrafili udzieli¢ ro-
dzice, nauczyciele ani réwiesnicy. ,,Nie ma uczu¢ niewaznych”, pisze Krzysztofowicz, ,,nie
mozemy sobie pozwoli¢ na strate zadnego z nich. Kazde - a zwlaszcza te najtrudniejsze -
potrzebuje opieki. Jezeli za$ zostalo gdzie§ w ciggu naszego zycia zagubione, to czas najwyz-
szy, by wyruszy¢ na jego poszukiwanie” (s. 18).

Rodzina po ludzku pod redakcja Piotra Zaka stanowi swego rodzaju realizacje koncep-
qji ,wystarczajaco dobrej matki” Donalda Woodsa Winnicotta i zaczyna sie przewrotng roz-
mowa z Isabelle Filliozat Pozwdl dziecku by¢ dzieckiem. ,,Im bardziej chcemy by¢ doskona-
tymi rodzicami, tym bardziej mija si¢ to z celem!” — méwi Filliozat (s. 9) i tymi stowami
wyznacza kierunek catego tomu. Modne i niemodne metody wychowawcze, rodziny z jed-
nym dzieckiem i wielodzietne, dzieci uposledzone fizycznie i umystowo, wartos¢ przekazow
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rodzinnych - bez wzgledu na temat danego artykutu, w kazdym powtarza si¢ mniej lub bar-
dziej wyrazZnie ta sama sugestia: po pierwsze, nie da si¢ by¢ idealnym rodzicem. Po drugie,
nie warto. Po trzecie - rodzic powinien da¢ sobie prawo do popelniania btedu, tak samo jak
powinien da¢ to prawo dziecku.

W zwigzku z ciatem pod redakcja Adama Cedry koncentruje si¢ na naszym sposobie
psychicznego i fizycznego odbierania ciala. Co oznacza bél i jak go stuchaé? Jakie wnioski
i wskazdwki wyciggnaé ze zmeczenia? Co cialo moéwi, dlaczego moéwi i czemu jest godne
szacunku po prostu jako nasze ciato? Wyjatkowo ciekawym rozdzialem jest rozmowa z rol-
ferem, osobg, ktora ,,pracuje manualnie z powigzia, zeby zintegrowac ciato, zbalansowac je,
wprowadzi¢ w jedna lini¢, poméc odnalez¢ wsparcie na stopach” (s. 98). Bez wzgledu na to,
jak egzotycznie i tajemniczo brzmi stowo ,rolfer”, to, co dotyczy réznorodnych aspektow
ciata okazuje sie dla nas jeszcze bardziej tajemnicze, cho¢ pozornie jest tak zwyczajne i co-
dzienne.

O lgku bez strachu pod redakcja Piotra Zaka porusza temat obaw i strachow dzieci oraz
dorostych, fobii, wspélczesnych niepokojéw uzasadnionych i nieuzasadnionych, a takze
leku pojawiajacego si¢ w bliskich relacjach. Jeden ze szczegélnie interesujacych artykutow
to tekst Katarzyny Klimek-Michno W sieci internetowych lekéw, ktéry doskonale pokazuje,
jak wspolczesne przebodzcowanie informacyjne wywotuje w nas stan permanentnego nie-
pokoju i dyskomfortu psychicznego.

Jeden z poczatkowych tekstow otwierajacych tom Kfdtnia na zgode pod redakeja
Adama Cedry to rozmowa z Marshallem Rosenbergiem, twérca koncepcji porozumienia
bez przemocy. Jak zyrafa rozmawia z szakalem okazuje si¢ opowiescig ze wszech miar wcigz
aktualng, potrzebng - i niewykorzystang. Propozycja zamiany jezyka agresji (jezyka szakala)
na jezyk empatii, zrozumienia (dla innych i dla siebie) oraz szacunku nadal stanowi raczej
postulat niz praktyke komunikacyjna. Nasze podejécie do konfliktu, jak mozna wywniosko-
waé na podstawie tego i pozostalych artykutéw, wcigz naznaczone jest negatywnymi stereo-
typami, brakiem umiejetnosci rzeczowego rozmawiania... i strachem. Potoczne przekona-
nia - miedzy innymi twierdzenia, ze ,,udane pary si¢ nie kléca”, a spdr z matzonkiem, przy-
jacidtky, dzieckiem czy wspotpracownikiem moze by¢ tylko i wylgcznie destrukcyjny —
niszczg szanse poszukiwania rozwigzan. Wskazowki, jak traktowaé konflikt w sposob twor-
czy oraz jak budowa¢ komunikaty jasne, wolne od niebezpiecznych podtekstow i tworzace
zrozumienie, stanowia wyjatkowy walor tego tomu.

Poukladaj sobie zycie pod redakcja Piotra Zaka to doskonata lektura dla wszystkich
czytelnikéw zmagajacych si¢ z poczuciem bataganu — w domu, w miejscu pracy, w relacji
z bliskimi i w kontakcie z samym sobg. Otwierajacy zbiér tekst Hanny Hamer Warto po-
rzgdkowaé zycie, by nie przegapic tego, co wazne stanowi motto i w zasadzie podsumowanie
calosci. Poza analizg wartoéci porzadku i sposobu jego wprowadzania w réznych dziedzi-
nach zycia uwage odbiorcy przyku¢ powinna rozmowa Klucz do zmiany, podczas ktorej
Charles Duhigg wyjasnia istote naszych nawykow oraz sposoby, za pomocg ktérych mozna
je zmieni¢ zgodnie z indywidualnymi potrzebami.
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Przyjazi na 102 Katarzyny Klimek-Michno to psychologiczna opowie$¢ o najwazniej-
szej przyjazni w zyciu kazdego cztowieka - przyjazni z samym, samg sobg. To przyjazn,
o ktérej zazwyczaj milczy wielka literatura, niewiele méwi popkultura i zupelnie nie potrafi
mowi¢ kultura masowa; to relacja, ktdra najczesciej pojawia si¢ w banalnych zartach czy
anegdotach utrzymanych w klimatach filméw Woody’ego Allena. Jak czesto jednak oby-
wamy powazne rozmowy z innymi ludZmi - rodzicami, nauczycielami, partnerami, przyja-
ciotmi - o przyjazni z samym sobg, o lubieniu, szanowaniu samej siebie? Bycie dobrym dla
siebie odbierane bylo przez wiele wiekéw jako przejaw egoizmu, co$ ztego i zaprzeczajacego
warto$ciowym relacjom. Wspodlczesnie przyjazn ze sobg przestata by¢ czyms niewtasciwym,
zyskala status autorelacji dobrej, wrecz pozadanej. Nadal jednak podejscie to ma raczej
forme idealistycznego zalozenia niz codziennej praktyki. Josef Kirschner w ksigzce Jak by¢
egoistg (o znaczacym podtytule: Czyli jak zy¢ szczesliwie, nawet jesli innym to sie nie podoba)
zwracal uwage, Ze lubienie siebie i dbanie o siebie jest po prostu calkowicie nie na reke in-
nym ludziom. Czlowiek, ktéry dba o wlasne dobro, nie daje si¢ wykorzystac — jest wigc mato
atrakcyjny, nie tylko dla manipulatoréw i ludzi o ztych zamiarach, lecz wlasciwie dla kaz-
dego, kto chce od nas czego$ wbrew naszej woli i naszemu interesowi. Katarzyna Klimek-
Michno zwraca zatem uwage na aspekty tworzace nasze postrzeganie siebie (takie jak wplyw
rodziny, dobér odpowiednich stéw, uwolnienie si¢ od poréwnan i ocen), na zakonczenie
za$ proponuje Pozytywny alfabet, ktéry stworzy ,,Stownik Dobrych Mysli”. Pojawig sie tu
miedzy innymi: asertywnos¢, bliscy, cel, empatia, inspiracje, nadzieja, pro aktywnosc, stara-
nia, wdzigcznos¢ i zgoda (s. 107-116). Sens tego alfabetu-stownika autorka wyjasnia juz
w otwierajacym tom tekscie Dobrze, czyli jak?: ,To [budowanie dobrych mysli] trudniejsze
niz ogolne narzekanie, ze »jeste$my glupi, beznadziejni, kiepscy, zalosni« i generalizowanie,
ze »zawsze« co$ nam sie nie udaje. Warto jednak podja¢ taki wysilek i popracowa¢ nad sa-
mym nastawieniem. To inwestycja, ktdra rzutuje na wiele sfer naszego zycia” (s. 18).

Na lepszy poczgtek pod redakcja Piotra Zaka stanowi wieloglosowy traktat o trudzie,
wartosci i koniecznosci zamykania réznych spraw. Czy to zakonczenie zwigzku, czy wyjscie
z okresu dziecinstwa / nastoletniosci i wejscie w dorostos¢, czy tez pozostawianie za sobg
réznych spraw, w tym niespetnionych marzen, wywolujacych poczucie winy niezrealizowa-
nych celéw albo toksycznych znajomosci - za kazdym razem powiedzenie innym (a tym
bardziej sobie): ,,To koniec” okazuje sie wielkim wyzwaniem. Zarazem za$ otwiera — na
nowe relacje, nowe doswiadczenia, nowe marzenia. Tu na szczegdlng uwage zastuguje roz-
mowa, jakg toczg Jacqui Marson, Agnieszka Chrzanowska, Dorota Krzemionka i Paulina
Pajak. Przekletistwo bycia milym porusza bowiem jedna z bolaczek bardzo duzej czesci spo-
teczenstwa: poczucie spetania cudzymi oczekiwaniami, obawe przed gniewem, rozczarowa-
niem i niezadowoleniem innych, niedocenianie siebie i nieumiej¢tno$¢ stawiania granic,
bronienia wlasnego terenu. Wydawaloby sie, ze w czasach skrajnego indywidualizmu
iprawa do zdrowego egoizmu problem ten w ogdle nie powinien istnie¢ - a jednak jest
obecny i ,,dla niejednego Mitego wiaze si¢ [...] z ogromnymi kosztami” (s. 76).

Zamykajacy seri¢ tom Bierz sity na zamiary pod redakcja Adama Cedry to z kolei po-
szukiwanie rozmaitych zrédel energii do zycia: emocjonalnych (Dorota Szczygiel, Jak
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z emocji czerpac moc; Katarzyna Schier, Wampiry emocjonalne), zawodowych (Anna Ko-
walczyk-Kroenke, Czas wypalenia), rodzinnych (Anna Polcyn-Radomska, W kregu rodzin-
nym) irelacyjnych (Jerzy Vetulani, Para do zZycia), fizycznych (Maria Gaj, Jak si¢ zmeczysz,
to biegnij). Warto wspomnie¢ takze o rozmowie z Julie Holland, Humory i hormony, doty-
czacej wplywu biologicznych aspektéw funkcjonowania organizmu kobiety na jej stan psy-
chiczny. W zamykajacej calo$¢ dyskusji Jolanty Biatek z Magda Umer Przydatnos¢ daje site
pada stwierdzenie: ,,Aby by¢ dobrym dla innych, trzeba przede wszystkim by¢ dobrym dla
siebie? — Oczywiscie, to podstawa” (s. 193). Ten pozorny truizm doskonale podsumowuje
zaréwno ostatni tom, jak i calg serie: lepsze poznanie siebie umozliwia utrzymywanie lepszej
relacji i lepszych kontaktéw. To oczywiscie banal — ale banat ten, niestety, wcigz musimy
sobie uswiadamia¢ i przypominac, aby stat sie naturalnym elementem naszego postrzegania
siebie i ludzi wokoét.

Z punktu widzenia poruszanych zagadnien seria Jako$¢ Zycia z pewnoécig nie stanowi
szczegblnego novum na rynku wydawniczym, pelnym pozycji poswieconych emocjom, za-
rzadzaniu czasem, diecie i zdrowemu trybowi zycia, radzeniu sobie ze stresem i podobnym
tematom. Dlaczego zatem warto zwrdci¢ na nig uwage? Z trzech powodéw. Po pierwsze,
prezentowane tresci cechuja si¢ wysokim poziomem merytorycznosci i praktycznosci — po-
aczenia szczegdlnie waznego dla dzisiejszego odbiorcy (o oba te elementy, szczegdlnie za$
strone merytoryczng, ,,Charaktery” dbaja wyjatkowo troskliwie — stad ich wieloletni sukces
narynku czasopism). Po drugie, wspominane wcze$niej wieloaspektowe rozpatrywanie kaz-
dego tytulowego zagadnienia pozwala czytelnikowi na wyrobienie sobie holistycznej wizji
danego tematu czy problemu. Po trzecie - i ten argument wydaje sie szczegélnie istotny
w kontekscie humanistycznej edukacji XXI wieku - publikowane w serii Jako$¢ zycia arty-
kuly sa wyjatkowo efektywna realizacja koncepcji edukowania humanistycznego, populary-
zowania nauki i wiedzy humanistycznej wéréd odbiorcéw o réznorodnym wyksztatceniu,
odmiennych obszarach zainteresowan, zyciowych doswiadczen i oczekiwan dotyczacych
pozyskiwanych informacji. To warto$ciowa lektura zaréwno dla pracujgcych na co dzien
w zawodzie psychologdw, psychoterapeutéw czy coachdw, jak réwniez dla studentéw psy-
chologii, pedagogiki, filologii, socjologii, prawa, a takze dla oséb, ktére wybraly kierunki
»mniej humanistyczne” — nauki przyrodnicze, nauki éciste lub ekonomiczne. To wreszcie
przydatny materiat dla oséb pracujgcych z ludZzmi, wychowujacych dzieci, zainteresowa-
nych samorozwojem, a takze dla grup, ktdre czesto bywaja zapominane w codziennym po-
tocznym mysleniu o psychologii — mlodziezy oraz senioréw. Przyjeta przez ,,Charaktery”
formula méwienia o psychologii pozwala znalez¢ co$ dla siebie kazdej kategorii odbiorcow.
Jedynym wymogiem jest cho¢by minimalne zaciekawienie tym, ,,co si¢ dzieje w mojej i two-
jej gtowie”. Jak mozna za$ wnioskowa¢ na podstawie bogatej i wcigz poszerzanej oferty wy-
dawniczej po$wieconej psychologii oraz rosngcemu popytowi na réznorodne ustugi szkole-
niowo-edukacyjne z zakresu samorozwoju - zaciekawienie to okazujemy coraz $mielej i co-
raz wyrazniej. Spotkanie z psychologig jako naukga i psychologig jako praktyka, prowadzone
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jezykiem przystepnym dla niefachowego odbiorcy, pod kierunkiem cenionych i do$wiad-
czonych praktykéw oraz naukowcéw, okazuje sie wyjatkowo waznym dos$wiadczeniem dla
edukacji postrzeganej przez pryzmat humanistyki.

Barbara Popiel



