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WSTEPNIAK

Hej, hej!

Pierwszy miesigc roku akademickiego juz za nami.
Mamy nadzieje, ze wszyscy Swietnie sobie radzicie w nowej
rzeczywistosci, w jakiej przyszto nam spedzac lata studenckie.
Pamietajcie o tym, by dbac¢ o siebie i bliskich, a w obecnym
dodatkowo okresie nasilonych choréb ciepto sie ubierac
i odpowiednio wysypia¢! By umili¢ Wam cho¢ niektére chwile
lub dni w tym miesigcu, przychodzimy z nowym, Swiezym
i jeszcze cieptym (jak jesienna, cowieczorna herbatka)
numerem listopadowym!

Co w nim znajdziecie? Miedzy innymi opis tradycji ze Swiata
odnoszacych sie do $Swieta zmartych, artykut o kobietach
samurajach, relacje ze szkolenia dotyczgcego uzaleznien
behawioralnych, wywiad na temat terapii psychodelicznej,
troche o japonskich femme fatale, poréwnanie gier ,Among
Us" i ,Throne of Lies” oraz pare stbw o nowej, zmienionej
codziennosci, w ktérej kazdy z nas lepiej bgdz gorzej odnajduje
sie na swdj wiasny sposéb.

Goraco zachecamy do lektury i do zobaczenia w kolejnym
numerze! :)

PS. Nadal czekamy, az wydania Gazety wrdcg do swej
najlepszej formy - papierowe;j. :(

Redaktor i wiceredaktor naczelne
Patrycja Drabik i Ela Burdzik

CiekawoGStka: ,Wzig¢ co$ na tapet” (nie na ,tapete”,
jak wiele 0s6b sadzi) oznacza postawi¢ cos badz kogos
w centrum zainteresowania. Frazeologizm w oryginale
pochodzi z niemieckiego i brzmi ,etwas aufs Tapet bringen”.
Nie pozostawimy tego bez rozwiania, watpliwosci uscislajac,
ze 6w problematyczny tapet to nakryty zielonym suknem stét,
przy ktérym toczg sie obrady.

Patrycja Drabik Ela Burdzik
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POKAZ SIE!

MALGORZATA
,GHLEBOWSKA™ WOLAK

Matgorzata ,Chlebowska” Wolak jest studentka
trzeciego roku studidow licencjackich na kierunku Edukacja
artystyczna w zakresie sztuk plastycznych. Jako absolwentka
Liccum Plastycznego w Opolu miata okazje rozwijac
zainteresowanie sztukg, a wybrany kierunek studidéw pozwala
jej pogtebia¢ wiedze z tego zakresu.

Na pierwszym miejscu wsréd pasji Gosi jest fotografia,
szczegblnie nocna i koncertowa. Chetnie poznaje tez
mozliwosci, jakimi dysponujg programy graficzne oraz tworzy
formy wideo.

Studentka ma juz na swoim koncie kilka znaczacych
osiggnie¢, miedzy innymi indywidualng wystawe w Galerii
A4, udziat w Festiwalu Nokta czy tez bycie uczestniczka
miedzynarodowej wymiany graficznej Printcard Wroctaw,
gdzie udato jej sie zakwalifikowaé do wystawy we wroctawskiej
galerii Macondo.  Zdobyla réwniez pierwszg nagrode
w konkursie o tematyce portretowej organizowanym przez
todobrykurs, dzieki czemu miata okazje odby¢ kurs fotografii
studyjne;j.

- Byto to ciekawe doswiadczenie. Obecnie jeden z moich
celbw na przyszto$¢ jest zwigzany wiasnie z fotografig,
chciatabym zrealizowac leksykon fotografii koncertowe;j.

Gosia jest aktywna w Akademickim Kole Artystycznym
na Wydziale Sztuki, a w przesztosci jedno z jej zdje¢ byto
publikowane w naszym miesieczniku. Obecnie jest cztonkinig
dziatu grafiki ,Gazety Studenckiej”, wiec Czytelnicy beda mieli
okazje zobaczy¢ jej prace na naszych tamach.

PATRYCJA BINIEK

Patrycja Biniek jest studentkg drugiego roku kierunku
Master of Liberal Arts. Jest takze cztonkinig Rady Studenckiej
Wydziatu Filologicznego i przewodniczacg Kota Naukowego
Onomastéw.

-Juz na studiach licencjackich rozwineta sie we mnie pasja
do nauki o mediach i komunikacji publicznej, zwtaszcza kul-
tury partycypacji i twoérczosci fanowskiej, wiec zdecydowatam
sie wybra¢ podobng specjalnos¢ réwniez na studiach magis-
terskich.

Za swoje najwieksze osiggniecie uwaza publikacje ar-
tykutu opartego na tematyce swojej pracy licencjackiej
w ,Polish Journal of English Studies”. Ponadto osigga su-
kcesy w konkursach plastycznych, a rysowanie to jej pasja. Do
tworzenia rysunkéw zainspirowata jg kultura Japonii, a kon-
kretniej wywodzace sie z tego kraju mangi. Co wigcej, che-
tnie zgtebia swojg wiedze w temacie kultury popularnej Korei
Potudniowe;j.

Patrycja ma nadzieje, ze w przysziosci uda jej sie znalez¢
prace w zawodzie zwigzanym z programem studiow. Nie za-
mierza jednak zakonczy¢ swojej edukacji po zdobyciu tytutu
magistra. Planuje podjac¢ kolejne studia, tym razem skupiajac
sie na edytorstwie. Dzieki temu ma nadzieje uzyska¢ mozli-
wos¢ podjecia pracy w branzy zwigzanej z jej kolejng pasja,
czyli ksigzkami.

TEKST: MICHALINA MENCEL
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TRADYCJE OWIANE TAJEMNICA

Cmentarze, smutek i czarne stroje - to wszystko skiada
sie na zalobny nastréj Wszystkich Swietych, lub potocznie
méwigc Swieto Zmartych. Jednak czy faktycznie ten
dzien musi sie kojarzy¢ wytacznie ze smutkiem? Otéz nie,
poniewaz jak to méwig - co kraj to obyczaj.

Kazde swieto ma swdj poczatek. Historia tego obrzedu
siega 610 r. n.e.,, kiedy to meczennicy umierali w imie
Chrystusa. Data misterium poczatkowo byta wyznaczona
na 13 maja, jednak wraz z biegiem lat zostat ustalony nowy
dzien obchodow, tj. 1 listopada. Wraz z uptywem czasu $wieto
zostato uznane réwniez za dzieh wspominek o przodkach, co
sie przyjeto m.in. w Polsce.

Polskie tradycje obchodzenia Wszystkich Swietych nie
wyrdézniajg sie tak, jak np. w Jamu na Madagaskarze, kiedy to
odgrzebuje sie zmartych. Tamta spotecznos¢ wierzy, ze ciato
musi przej$¢ dwa kulty Smierci, aby w petni wejs¢ do Swiata
przodkéw-opiekundw. Pierwszy obrzed jest tradycyjnym
pogrzebem, natomiast drugi wyrdznia sie tym, ze odkopuje
sie wtedy ciato, aby nastepnie owina¢ je w catun, zeby wraz
z catym rodem oraz kaptanami wykonac rytualny taniec wokot
starego grobu.

Kompletnym przeciwienstwem ponurego Jamu jest
Halloween obchodzone w Stanach Zjednoczonych. Zapewne
wiele 0oséb ustyszato w swoim zyciu stynne ,Trick or treat?”
(ttum. Cukierek albo psikus?), kiedy to poprzebierane
za najrézniejsze zmory dzieci biegajg od drzwi do drzwi,
a droge oswiecajg im wydrazone dynie ze Swiecami w Srodku.
Pierwsze kostiumowe Halloween pojawito sie w USA w 1930
roku.

Japonczycy w tym dniu skupiajg sie na pamieci o zmartych
przodkach. O-bon jest obchodzone w potowie lipca lub
sierpnia, w zaleznosci od regionu. Wedtug ich wierzen
dusze zmartych powracajg w tym okresie do domu, dlatego
tez Japonczycy ustawiajg powitalne latarnie, nazywane
~mukaebi”. Wielu z nich bierze specjalnie tego dnia urlop, by
méc w petni powita¢ ducha przodka. W miastach odbywaja
sie festiwale, potgczone z lokalnymi taricami ,bon-odori”, by
w ostatnich dniach pusci¢ na rzece lampiony téré-nagashi,
ktére majg by¢ symbolem ognia prowadzacego dusze
z powrotem do krainy Smierci.

Dia de la Muertos jest meksykanskim swietem zmaritych,
ktére jest podzielone na dwie czesci. Pierwsza jest
przeznaczona dla aniotkéw, czyli dzieci, ktére odeszly
przedwczesnie. Datowana jest na 31 pazdziernika. Druga, dla
dorostych i starszych, w dniach 1 i 2 listopada. W tym czasie
nie ma miejsca na smutek i fzy! Wszedzie dominuja kolorowe
barwy, kwiaty, specjalnie budowane ottarze powitalne,
na ktoérych ktadzione jest zdjecie zmartego, jedzenie oraz
zapalone kadzidta. Na grobach dzieci kladzie sie zabawki.
Bliscy rozktadaja stoty oraz krzesta, by zjes¢ wspélny positek
ze zmartymi. Najbardziej znanym daniem w tym dniu jest
kurczak w czekoladzie.

TEKST: SARA ROSTKOWSKA



Naprzéd Homo sapiens!

Wedtug teorii naukowej wspotczesny cztowiek przeszedt
przez dtuga droge ewolucji, aby sta¢ sie organizmem, ktérym
jest teraz. Czasami trudno sobie wyobrazi¢, ze przodkiem
ludzi bedacych w stanie tworzy¢ coraz to efektywniejszag
technologie, byty matpy. Skutkiem doboru naturalnego
sg liczne zmiany, jakie z czasem zaszlty u Homo sapiens -
- przyjat on postawe wyprostowang, nozdrza oraz pojemnos¢
czaszki ulegly zmniejszeniu, zanikta znaczna czes$¢ owtosienia.
Ewolucja Homo sapiens nie jest wbrew temu, co uwazajg
niektére osoby, zakohczonym juz procesem. Mozemy
zaobserwowac przyrost w srednim wzroscie cztowieka, a jak
donosi portal ,,Dziennik Naukowy”, coraz wiecej os6b posiada
tak zwang dosrodkowsa. Znajduje sie ona przy nadgarstku
i stanowi pozostato$¢ po okresie ptodowym. Pojawia sie
u kazdego nienarodzonego dziecka, kiedy ten znajduje sie
jeszcze w macicy. Petni funkcje transportowg, zapewniajac
przeptyw krwi wzdtuz ramion, tak aby wspoméc ich rozwdj.
W wiekszosci przypadkdw zanika ona po okoto 8 tygodniach.
Szacuje sie, ze pod koniec XIXwieku okoto 10 procent ludzkosci
zachowato te dodatkowa tetnice. Natomiast u schytku
kolejnego stulecia, liczba ta wzrosta az do 30 procent. Co wiec
mogto spowodowac ten ewenement? Wedtug niektdrych,
za brak zaniku odpowiada¢é mogg problemy zdrowotne
przysztej matki, badz tez mutacja genéw. Jednak kto wie?
A nuz jest to przemyslany plan matki natury, ktéry w jakis
sposéb ma na celu przystosowanie ludzi do efektywniejszego
funkcjonowania w obecnym Swiecie.

Stek przysztosci

Coraz wiecej os6b w Polsce i na S$wiecie praktykuje
wegetarianizm. Osoby rezygnujgce z miesa nie kierujg sie
jedynie kwestig swojej moralnosci, ale i réwniez aspektami
zdrowotnymi. Chodz opinie co do pozytywnego czy tez
negatywnego wplywu tej diety na organizm s3g podzielone,
potwierdzono jej korzystne dziatanie na uktad odpornosciowy.
W sklepach znajdujg sie rézne rodzaje produktéw stanowigce
zamiennik dla miesa oraz nabiatu. Mozemy natrafi¢ na liczne
restauracje oferujgce dania wegetarianskie, badz tylko
i wylgcznie  kuchnie roslinng. Jak podaje portal

+Rzeczpospolita”, skutkiem ciggle rosngcego zainteresowania
tego typu zywnoscia sg proby  wyprodukowania
w laboratorium sztucznego miesa, stosujac do tego komoérki
zwierzece. Jednak nie kazdemu usmiecha sie ta wizja.
Sceptyczne nastawienie jest przede wszystkim wynikiem
obawy przed potencjalnym niebezpieczenstwem ptyngcym
ze spozywania takiego produktu. Przeprowadzono ankiete,
w ktorej spora czes¢ uczestnikéw stwierdzita, ze wyhodowane
mieso moze by¢ czym$ zbyt sztucznym, chemicznym,
a takze odrzucajgcym. Ponadto niemal jednogtosnie uznali
stosowanie zamiennikdw oraz spozywanie owocdw i warzyw
za lepszg alternatywe. Czy ich stanowisko jest uzasadnione?
Genetycznie modyfikowana zywno$¢ nie stanowi przeciez
zadnej nowosci. Z drugiej strony, taka specyfikacja produktu
raczej nie wywota u wielu burczenia w brzuchu czy ciekngce;j
$linki.

Uwaga na drzewa

Zapewne kazdy z was padt niegdys$ ofiarg pokrzywy. Ta
niepozornie wygladajgca roslina potrafi wyjgtkowo zaj$¢ za
skére. Jednak w Australii czai sie co$ jeszcze gorszego. Jak
donosi portal ,Dziennik Naukowy”, Dendrocnide excelsa -
- pewien gatunek drzewa wystepujacy na terenie owego
kraju - potrafi zdecydowanie bardziej uprzykrzyé zycie.
Uktucie spowodowane przez mate igietki znajdujgce sie na
jego lisciach wywotuje dtugotrwaty bdl. Odpowiadaja za to
dotychczas niezidentyfikowane przez badaczy neurotoksyny.
Wsréd miejscowych roslina ta nazywana jest Gympie-Gympie,
co przettumaczy¢ mozna jako ,kiujgce drzewo". Ofiara
najpierw odczuwa pieczenie, ktére stopniowo zamienia
sie w wyjatkowo nasilony bol. Na domiar ztego efekt ten
moze utrzymywac sie nawet przez kilka tygodni. Przy takich
doznaniach swiad i dyskomfort wywotany przez pokrzywe
wydaje sie odrobine mniej nieznosny.

TEKST: WERONIKA SLUPIKOWSKA
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graf. Gosia Chlebowska

TERAPIA PSYCHODELICZNA

Pod koniec XX wieku Terence McKenna wysnut hipoteze, iz w czasach prehistorycznych cztowiek rozwinat jezyk, kul-
ture i duchowos¢ gtéwnie dzieki psychodelikom. W XXI wieku w wielu krajach pozostajg one jednak zakazane i demoni-
zowane. Czy naprawde maja tak szkodliwy potencjat, jak sie powszechnie uwaza? Na to i inne pytania zwigzane ze
stosowaniem psychodelikéw odpowie Norbert Jamréz, psycholog i cztonek Polskiego Towarzystwa Psychodelicznego.

Zajmuje sie Pan terapig psychodeliczna. Na czym ona polega i w jakich przypadkach jest najbardziej skuteczna?

Nie zajmuje sie terapig psychodeliczng, cho¢ jest ona oczywiscie w obszarze moich zainteresowan i wigze z nig swojg za-
wodowg przyszto$¢. Obostrzenia prawne czynig jg nielegalng w Polsce i w wiekszosci krajow na Swiecie. W Polsce substancje
psychodeliczne znajduja sie w grupie I-P (substancje o braku zastosowan medycznych i wysokim potencjale naduzywania), co
w Swietle dostepnych badan niewiele ma wspdlnego ze stanem faktycznym, ale takg mamy niestety sytuacje prawna. Zajmuje
sie natomiast integracja psychodeliczng, ktéra polega na udzielaniu pomocy uzytkownikom tych substancji w lepszym zrozu-
mieniu ich do$wiadczenia i wprowadzeniu w zycie zmian, czyli, w duzym uproszczeniu, zintegrowaniu doswiadczenia psycho-
delicznego z zyciem. Integracja jest jednga z faz terapii psychodelicznej, na ktérg sktadaja sie jeszcze: faza przygotowawcza oraz
sesja dawkowania substancji. Kazda z tych faz ma swoje cele. Na przykiad, podczas przygotowania prowadzi sie pogtebiony
wywiad, przeprowadza testy psychologiczne i fizjologiczne, psychoedukacje na temat natury doswiadczen psychodelicznych,
buduje sig relacje terapeutyczng oraz ustala kluczowe kwestie dotyczace sesji podania psychodeliku. Podczas fazy dawkowania
kluczowe jest bezpieczenstwo, postawa akceptacji i wsparcie terapeutdw. Integracja to, jak juz wspomniatem, proces wtgczania
tego doswiadczenia w zycie. Tu wazne jest empatyczne stuchanie, pomoc w zrozumieniu kluczowych wglagdéw, zrozumienie
wartosci oraz wsparcie we wprowadzaniu zmian. Terapia psychodeliczna jest obiecujgcym i wcigz badanym sposobem lecze-
nia, ktoéry dos¢ istotnie rézni sie od stosowanych do tej pory metod psychiatrycznych. Jest to raczej proces psychoterapeuty-
czny, w ktéry wkomponowane jest zazycie psychodeliku. Dotychczasowe badania potwierdzity skutecznos¢ terapii wspieranej
psychodelikami m.in. w leczeniu: depresji, zaburzen lekowych, zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych, zespotu stresu pourazo-
wego, uzaleznien i leku zwigzanego z zagrozeniem zycia u 0oséb chorych terminalnie. Obecnie trwa wiele badan, ktére maja na
celu wyjasnic¢ psychologiczne i neurobiologiczne mechanizmy dziatania tych substancji.

Jaka role petnig w terapii psychodeliki? Czy nie jest tak, ze cztowiek wtasnie traci wtedy kontakt z rzeczywistoscig?
Stowo psychodelik (gr. psyche - dusza i delos - ujawni¢, objawi¢) oznacza ujawniajacy umyst. Pozwala on nam zajrze¢ gtebiej
w siebie i dotrze¢ do tresci, ktére nie sg dostepne w codziennym stanie Swiadomosci. Miedzy innymi na tym polega jego tera-
peutyczna moc - pozwala nam spotkac sie z tym, co jest w nas, zamiast thumi¢ doswiadczenie i ucieka¢ od niego. Na tym polega
tez wyjgtkowos¢ psychodelikow posrod innych substancji psychoaktywnych, takich jak np. alkohol, tyton, opioidy, stymulanty
albo benzodiazepiny, ktére raczej pozwalaja chwilowo sttumi¢ objaw, unikng¢ trudnych emocji, uciec od natretnych mysli.
Wiele badan potwierdza, ze takie unikanie doswiadczania prowadzi w konsekwencji do nasilenia problemu. Cztowiek pod
wpltywem psychodeliku przejsciowo doswiadcza inaczej tzw. codziennosci. Nie chciatbym, zeby kto$ odczytat to jako mozliwos¢
ucieczki od rzeczywistosci. Jest to raczej proces poszerzenia i pogtebienia jej o to, co w nas.

Czy ten rodzaj terapii jest skuteczniejszy od tradycyjnej psychoterapii? A moze niesie ze sobg jakie$ zagrozenia?

Mysle, ze psychoterapia powinna zawsze by¢ pierwszym wyborem. Dla wielu os6b bedzie zupetnie wystarczajacym procesem,
ktéry pozwoli poznad siebie, radzi¢ sobie lepiej z problemem i zy¢ zyciem zgodnym z wiasnymi wartosciami. Psychodeliki moga
by¢ uzyteczne tam, gdzie terapia nie jest juz w stanie pomaéc albo istniejace mechanizmy obronne uniemozliwiajg dalszg prace.
Wtedy mozna rozwazy¢ terapie psychodeliczng jako jedng z opcji. Jedna z opcji, poniewaz jest wiele innych poza farmakologi-
cznych metod, ktére mogg by¢ réwnie skuteczne, np. medytacja albo oddychanie holotropowe. Psychoterapia jest tez dobrym
wstepem do doswiadczenia psychodelicznego. Pracujac nad integracjg doswiadczen psychodelicznych, widze wyrazng réznice
u 0séb, ktoére przed takim doswiadczeniem podjety terapeutyczng prace nad sobg. Zresztg uwazam, ze naprawde dobre efekty
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moze przynies¢ zintegrowanie psychoterapii, medytacji i - jesli to konieczne - na jakim$ etapie psychodelikéw. Jezeli chodzi
0 zagrozenia zwigzane z psychodelikami, to przede wszystkim musimy pamieta¢, ze sg to substancje zakazane przez prawo.
Posiadanie ich wigze sie z ryzykiem trafienia do wiezienia. Kolejne ryzyko, zwigzane réwniez z obecnym stanem prawnym, to
czystosc¢ substancji - brak mozliwosci zakupu z legalnych i bezpiecznych Zzrédet naraza uzytkownikéw na zakup zanieczyszczo-
nej substancji, ktéra moze okaza¢ sie niezwykle niebezpieczna dla zdrowia i zycia. Dlatego istotne jest kazdorazowe badanie
substancji testami kolorometrycznymi. Psychodelikédw nie powinny zazywa¢ osoby, ktére majg powazne choroby psychiczne
lub zaburzenia osobowosci, a nawet przypadki takich choréb czy zaburzeh w rodzinie. Ryzykiem jest réwniez niewtasciwy
kontekst - brak przygotowania, zadbania o bezpieczeristwo w trakcie doswiadczenia psychodelicznego wigza¢ sie moze z nasi-
leniem probleméw psychicznych, np. nasileniem leku, depres;ji lub stanu psychotycznego.

Co jesli podczas terapii pacjent doswiadczy bad tripa? Czy nie spowoduje to jedynie pogorszenia sie jego stanu?

To zalezy jak zdefiniujemy sobie to stowo. Jesli nazywamy nim spotkanie sie z tym, co trudne, uswiadomienie sobie jakiej$
niewygodnej prawdy o nas samych albo dotarcie do wypartego traumatycznego doswiadczenia, to przy odpowiednim wspar-
ciu obecnego przewodnika i dalszej terapii integrujgcej takie doSwiadczenia moga przyczynic¢ sie do rozwoju i wzrostu. Dla mnie
jednak bad trip to cos wiecej. Wynika¢ on moze (poza niewtasciwym settingiem) z unikowej reakcji na ujawnione w zmienionym
stanie Swiadomosci tresci. Moze to przyczyni¢ sie do amplifikacji trudnych emocji, przerazajgcych doswiadczen wizualnych
i w konsekwencji prowadzi¢ do pogorszenia stanu psychicznego, np. nasilenia leku, a nawet wystapienia stresu pourazowego.
W takiej sytuacji polecam jak najszybciej terapie ze znajgcym temat psychodelikédw psychoterapeutg. Dlatego wiasnie tak is-
totne jest przygotowanie do sesji oraz obecnos¢ w trakcie doswiadczenia psychodelicznego zaufanej i wykwalifikowanej osoby.
Wazne jest réwniez bezpieczne miejsce, w ktérym to doswiadczenie sie odbywa, odpowiednie nastawienie i intencja. Réwnie
waznym procesem jest pozniej integracja z codziennym zyciem.

Psychodeliki tworzg nowe, nieistniejgce Swiaty, czy wrecz odwrotnie, sa po prostu pewnego rodzaju brama?

Bardzo podoba mi sie tu metafora, ktérg stosuje Stanislav Grof - amerykanski naukowiec, terapeuta i psychiatra
czechostowackiego pochodzenia, ktéry w latach 50. i 60. prowadzit badania nad psychodelikami. Uwaza on, ze psychodeliki
mogga by¢ dla psychologii i psychiatrii tym, czym dla biologii jest mikroskop, a teleskop dla astronomii, bowiem narzedzia te
umozliwiajg badanie standw, ktore nie sa dostepne do bezposredniej obserwacji. Dobrze wiemy, ze narzedzia te nie tworza
odlegtych galaktyk czy Swiata komdrkowego, ale pozwalajg na badanie czego$, co juz istnieje. Odpowiadajgc wiec na pytanie -
—-psychodelik jest raczej narzedziem, ktére, stosowane prawidtowo i z szacunkiem moze pomdc nam zajrzec gtebiej w siebie
czy, jak to Pani tadnie ujeta, przekroczy¢ brame.

Od dziesieciu lat praktykuje Pan takze medytacje uwaznosci. Jakie sa najwieksze korzysci ptynace z tego rodzaju me-
dytacji?

Medytacjg zainteresowatem sie ze wzgledu na wiasny problem z ADD (ang. attention deficit disorder). Nie spodziewatem sie
jednak, ze praktyka ta wniesie tak wiele do mojego zycia. Uwaznos$¢ pomogta mi zatrzymac sie i stopniowo wyswobodzi¢
z pedzacego i wykanczajgcego zycia, ktére zresztg sam sobie zafundowatem. Pomogta podja¢ swiadomga refleksje na temat
tego, czym jest zycie, nad jego sensem i wiasnymi wartosciami. W koncu dokonywac zmian, ktére widze i wierze, ze sg dla mnie
dobre. Badania pokazuja, ze regularna praktyka uwaznosci moze pomoc w wielu problemach wspotczesnego Swiata, m.in.
depresji, stresie, leku i bélu. Moze poprawic takze relacje intra- i interpersonalne, przez co z tej praktyki mogg cos$ wynies¢ nie
tylko populacje kliniczne, ale praktycznie kazdy. Moze wptyng¢ réwniez na rozwéj duchowy i to niezaleznie od tego, czy jeste-
Smy osobami osadzonymi w jakims$ systemie religijnym, czy postrzegamy siebie jako ateistow. Interesuje mnie rowniez kom-
plementarnos¢ psychodelikéw i medytacji uwaznosci. Wiemy, ze obie praktyki oddziatujg w mdzgu na sie¢ standardowej akty-
wnosci - DMN (ang. Default Mode Network) oraz, ze czasowa dezaktywacja tej sieci jest zwigzana z subiektywnie odczuwang
zmiang $wiadomosci, poczuciem jednosci z innymi i Swiatem oraz utratg jednostkowego ,ja". Jestem przekonany, ze medytacja
uwaznosci moze by¢ pomocna na kazdym etapie procesu psychodelicznego, tj. przygotowania, sesji, dawkowania i integracji.

Jakie ksigzki badz strony internetowe maégtby Pan poleci¢ osobom zainteresowanym tematem?
Mysle, ze zarébwno osoby, dla ktérych temat jest nowy, jak i osoby posiadajgce wiedze na temat psychodelikéw bedg mogly
rozwinac sie, siegajac po pozycje takie jak:

« (Czy psychodeliki uratujg swiat? Macieja Lorenca,

* Renesans Psychodeliczny Bena Sessa,

* Przewodnik Psychodelicznego Podréznika Jamesa Fadimana.
Jesli chodzi o polskojezyczne strony internetowe, to polecam witryne psychodeliki.org Polskiego Towarzystwa Psychodelicznego
oraz witryne, ktérg wspottworze - psychodelicznaintegracja.pl.

Przypominamy, ze stosowanie substancji psychoaktywnych jest w Polsce nielegalne, a celem artykutu jest jedynie
poszerzenie wiedzy teoretycznej na temat psychodelikow.

Dtuzsza wersja wywiadu dostepna pod adresem: gs.uni.opole.pl

ROZMAWIALA: ELA BURDZIK
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GDY 0SZUSTWO POPLACA

Social media, a takze platformy streamingowe zostaty
niedawno opanowane przez gre ,Among Us"” stworzong
przez studio InnerSloth. Mimo ze gra powstata w 2018
roku, dopiero teraz zaczeta krélowaé zaréwno w Polsce,
jak i na swiecie.

O czym ona wiasciwie opowiada? Gra, sama w sobie, nie
ma fabuty. Gracz wciela sie w jednego z cztonkdéw zatogi po-
drozujacej po kosmosie i ma za zadanie naprawiac statek oraz
dbac o to, aby panowat na nim wzgledny spokéj. Jaki spokdj
mam na mysli? Taki, w ktérym nie dojdzie do zadnego mor-
derstwa, poniewaz zabdjcy maja zrobic¢ wszystko, aby nie zo-
sta¢ wykrytym - wybi¢ przeciwnikéw i mozliwie jak najczesciej
ich sabotowad. Obie ekipy wykonujg swoje zadania na tym
samym okrecie kosmicznym i nikt nie wie, kto jest przyja-
cielem, a kto wrogiem.

Najczesciej gra sie w dziesie€ 0s6b, z czego dwdch jest , tymi
ztymi” - Impostorami. Gra jest podzielona czasowo - gdy kto$
odnajdzie ciato, zostaje zwotane spotkanie, na ktérym gracze
dzielg sie swoimi obserwacjami. M6wig, co robili i kogo oraz
gdzie widzieli. Na tej podstawie, gdy kto$ wydaje sie podejrza-
ny, moga wyrzuci¢ go ze statku w przestrzen kosmiczng.

Oczywiscie, wszystko za sprawg gtosu wiekszosci. Moze
okaza¢ sie, ze wyrzucili ztg osobe (nie Impostora) i wtedy
mowi sie ,trudno”, bo za to wiasnie kochamy demokracje!
W przypadku Impostoréw, jak najbardziej wskazane jest ble-
fowanie i zrzucanie winy na kogos innego, zwtaszcza jezeli tyl-
ko ta osoba byta Swiadkiem naszej zbrodni.

~Among Us" dostarcza wiele zabawy i Smiechéw, cho¢ nie-
stety bywa réwniez i tak, ze kohczy wieloletnie przyjaznie, ale
to tylko w ekstremalnych przypadkach. Podsumowujac, jest
to Swietna rozrywka dla duzej ekipy znajomych, poniewaz po-
lega ona w duzej mierze na obserwowaniu, wiec nawet 0so-
by, ktore nie grajg na co dzien, powinny szybko sie w niej
odnalez¢. Jednak wchodzgc do tej gry, zwtaszcza po raz pier-
wszy, trzeba pamietac¢ o podstawowej zasadzie - nikomu nie
mozna ufac!

Inng gra, podobng do wymienionej powyzej, jest ,Throne
of Lies”. Ta jest o wiele mniej popularna, jednak réwnie intere-
sujaca. Jej twércg jest niezalezny zesp6t Imperium42 Game
Studio, a premiera odbyta sie w 2017 roku.

W tym przypadku jesteSmy wrzuceni do $redniowie-
cza, w ktérym gracze spotykajg sie na krélewskich obradach.
Naszym zadaniem jest odkry¢, kto spiskuje przeciwko krélo-
wi i jego poddanym, poprzez usmiercanie dworzan. Gra jest
podzielona na dwie fazy - dzier i noc. W dzien odbywajg sie
obrady, cztonkowie dworu deklaruja, jakie posiadajg klasy
(o nich pdzniej), wymieniajg sie swoimi spostrzezeniami
i moga przeprowadzi¢ na oskarzonym egzekucje, po ktorej
od razu wyswietla sie komunikat, do jakiej klasy nieboszczyk
nalezat. Dzieki temu wiadomo czy ktamat, czy tez nie, i na kogo
ewentualnie mozna zrzuci¢ podejrzenia.

Natomiast w nocy mozna uzywac swoich umiejetnosci
przypisanych danej klasie oraz prowadzi¢ dziennik. Kazdy
ma za zadanie to robi¢, poniewaz pézniej mozesz zosta¢ po-
proszony o pokazanie go wszystkim - w przypadku ,ztych”
ktamanie jest bardzo wskazane!



W grze mamy az czterdziesci dziewiec roznych klas bohate-
réw, gdzie kazda z nich ma rozmaite umiejetnosci. Mamy np.
klase Knight, ktéra posiada umiejetnos¢ obrony wybranej oso-
by poprzez zabdjstwo tego, kto Smie naruszac jego spokdj
w nocy, albo wrogiego Cult Leadera, ktéry potrafi pra¢ lu-
dziom mozgiiprzeciggacich na swojg strone. Klasy podzielone
sg w duzym uproszczeniu na dwie frakcje: ,Blue Dragon” - ci
dobrzy i ,Cul/Unseen” - ci Zli. Frakcja, ktérej ocalali zostang
ostatni przy stole, wygrywa. Najczesciej gra sie w szesnascie
oséb.

~Throne of Lies” jest grag o wiele mocniej rozbudowang niz
~Among Us", przez co jest tez troche bardziej skomplikowa-
na. Trzeba poswieci¢ czas, aby przeczytad, jakie umiejetnosci
posiadajg dane klasy i mocniej pogtéwkowac, zeby zapewnic

sobie jakies$ alibi. Za to w ,Among Us" wystarczy jedynie po-
wiedzie¢, ze sie z kims$ biegato. Mimo wszystko bardzo mocno
polecam obie gry w zaleznosci od tego, jak chcemy spedzi¢
wieczOr - czy to na luznej rozgrywce ze znajomymi (wtedy
~Among Us"), czy na mocnym skupieniu sie i duzej satysfakcji
z wygranej (zdecydowanie ,Throne of Lies").

TEKST: NINA BARYLSKA
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graf. Agnieszka Frankowska

JAPONSKIE FEMME FATALE

Bedac zagorzalg fanka mangi od dziecifistwa, zdgzytam
nastuchaésieréznychrzeczy.,Wezprzestan, todladziecil!”,
.Czy tego sie nie czyta od tytlu? To nie jest normalne” albo
+Ech, kolejny otaku”, po czym nastepowato typowe prze-
wracanie oczami i westchnienie bedgce wyrazem abso-
lutnego rozczarowania moja osoba. Dla niewtajemni-
czonych $piesze z wyttumaczeniem. Otaku oznacza osobe
mocno zaangazowang W swoje zainteresowanie japonska
kulturg, animacjami czy komiksami, cho¢ w samym Kraju
Kwitngcej Wisni stowo to ma znaczenie negatywne (tutaj
wysuwaja sie wszystkie historie, ktore krazg po Interne-
cie, gdzie ludzie zamykaja sie w mieszkaniach i rezygnuja
z pracy, zeby tylko nie przegapi¢ najnowszego odcinka).

Anime i manga od zawsze kojarzg sie wszystkim z kobie-
tami w kolorowych wtosach, o ogromnej gtowie i nadmiernie
wyeksponowanych kragtosciach lub wrecz przeciwnie - z nu-
dnymi, ciggnacymi sie wieki przygoddéwkami-tasiemcami.
Chcialam Wam dzisiaj pokaza¢, ze kto szuka czegos fajnego,
ten naprawde to znajdzie. Jesli nagtéwek zwrdcit Twojg uwage
i nadal tutaj jestes, lub jeszcze lepiej — uwielbiasz horrory,
mam nadzieje, ze przypadng Ci do gustu moje rekomendacje!
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Pamietacie, jak byliSmy mali i rodzice ciggle wpajali nam
do gtowy, zeby nie rozmawia¢ z obcymi? Zeby nie podawa¢
swoich danych w internecie byle komu? Albo, zeby do domu
wroci¢ najlepiej przed dziesigtg wieczorem? Moze i dos¢
ciezko byto nam to poja¢, kiedy mieliSmy dziesie¢ lat, ale
wiadomo, ze dbali oni o nasze bezpieczenstwo. Zreszta, ta
posta¢ mogtaby by¢ powodem, dla ktérego legendy o strzy-
gach, wiedZzmach czy porywaczach sg zwykig bajeczka. Chodzi
mi o Tomie Kawakami. Uniwersalng pieknos¢, na ktorej ski-
nienie mezczyzni padajg na kolana (i to dostowniel!). Patrzac
na gtéwna bohaterke, ciezko powiedzie¢, co tak naprawde jest
w niej takiego hipnotyzujacego — pewnos¢ siebie, ISnigce wio-
Sy czy oczy, przez ktére masz wrazenie, ze spogladasz w inny
wymiar. Wiadomo jednak, ze to potgczenie jest zabdjcze.

Tomie to femme fatale w dostownym tego pojecia znacze-
niu. Nie tylko uwodzi mezczyzn i prowadzi ich do ruiny, ale
i... sama konczy tragicznie. Swoja symulowang perfekcja do-
prowadza ofiary do szatu, a te ostatecznie usitujg jg zabi¢,
co czynig dos¢ skutecznie. Zostajg oni wprowadzeni w trans,
w ktorym sg zupetnie oderwani od swojego ciata, podczas gdy
ich fizyczna postac tnie Tomie zywcem na malutkie kawate-
czki. Kiedy sie juz wybudza i widzg przed sobg, czego dokonali



zki. Kiedy sie juz wybudzg i widzg przed soba, czego doko-
nali wtasnymi rekoma,desperacko prébuja ukry¢ narzedzie
zbrod-ni, no i oczywiscie same zwtoki. Powiedziatam ,prébu-
j@", bo Tomie magicznie sie odradza. Za kazdym razem wra-
ca do swojej wczesniejszej postaci. Mozna sobie tylko wyo-
brazi¢ szok, jaki przezywajg wspomniani wczesniej mezczyzni,
ktérym znienacka, kilka dni po morderstwie, ta sama kobieta
rzuca sie na szyje, pytajac dlaczego jg zostawili na pastwe losu.
Wiem, ze zdradzitam juz duzo, ale to nic w poréwnaniu z fa-
ktyczna historig. Gtéwna bohaterka ciggle zmienia otoczenie,
imiona, a nawet profesje. Kazdy rozdziat ujawnia jaki$ skra-
wek jej przesztosci - dlaczego taka jest i co nig kieruje.

Nie jestem zadnym ekspertem, jesli chodzi o rysunki, ale
kazdy obeznany fan mangi na pewno przyzna, ze kreska w tej
powiesci jest jedna z najlepszych. Bywa, ze rysunki plasujg sie
nizej na liscie priorytetéw autora kosztem fabuty (i wbrew po-
zorom nie ma w tym nic ztego, pod warunkiem, ze ma to jakis
sens i jest zrobione umiejetnie), ale to sie nie dzieje w Tomie.
Samo nazwisko autora mangi, Junji Ito, budzi respekt na rynku
japonskich komiksoéw. Pokusitabym sie nawet o stwierdzenie,
ze jest on znany na poziomie Swiatowym. Jesli szukasz odro-
biny dreszczyku na jesienne wieczory, serdecznie polecam
Ci te mange! W Polsce zostata ona wydana w dwdéch tomach
przez wydawnictwo JPF.

A teraz gratka dla oséb pasjonujacych sie historig czy
grami komputerowymi! Sadze, ze: REverSAL moze by¢ jednym
z lepszych tytutdbw na poczatek. Przenosimy sie do lat duzo
wczesniejszych, gdzie poznajemy gtéwng bohaterke — Ayame.
Z zawodu jest gejszg, czyli zarabia na zycie dzieki swoim umie-
jetnosciom artystycznym oraz bawieniu gosci, chociaz w gtebi
serca marzy o zostaniu superbohaterkg - doktadnie takga, ja-
kiej Swiat potrzebuje. Podgzajac za swojg potrzebg wymierze-
nia sprawiedliwosci oraz niesienia pomocy innym, rusza na
pomoc przypadkowemu mezczyznie. Mezczyzna spieszyt sie,
wiec nie zauwazyt, gdy niechcgcy mu cos wypadto. Ayame
z ciekawoscig zaczeta sie przygladac czemus, co przypomina
wygladem... konsole do gier? Po nacisnieciu przycisku przeno-
si sie do zupetnie odmiennego uniwersum. Nadal znajduje sie
w swoim rodzinnym miescie — Kyoto, ale oprécz tego juz nic
nie wyglada tak, jak dawniej. Bez mozliwosci powrotu, majac
przy sobie jeden pistolet, Ayame zostaje postawiona przed
ogromnym wyzwaniem - przetrwac. Kiedy na ulicach kraza
przerazajgce bestie, odwaga mtodej bohaterki zostanie prze-
testowana na najgorsze mozliwe sposoby.

Nie wypada sie do tego przyznawa¢, ale te mange za-
kupitam sobie witasnie ze wzgledu na okladke. Znacznie
wyrédznia sie od innych swojg kolorystyka, a i w samej fabu-
le nie ma na co narzeka¢. Uwielbiam $ledzi¢ rozwéj chara-
kteru postaci - z bezbronnej myszki Ayame przeistacza sie
w odwazng wojowniczke, a to wszystko robi petna gracji
i wdzieku, noszac swoje rézowe, kwieciste kimono. Tak samo,
jak poprzedni tytut, manga: REverSAL ma tylko dwa tomy
i zostata wydana w Polsce przez Studio JG.

Moze i nie przypadt Ci do gustu Naruto albo masz dos¢
stuchania o Pokemonach, ale nie na tym konczy sie $wiat man-
gi i anime. Wchodzac do Empiku, na regatach z japonskimi
komiksami kazdy znajdzie co$ dla siebie. To kacik, w ktérym
fantasy stoi obok obyczajéwek, a komedie romantyczne
obok horroréw. Jesli martwisz sie, ze mangi moga by¢ zbyt
drogg inwestycja finansowg - jest tez opcja kupienia ich taniej
w formie e-booka, czytania skanéw po angielsku albo po pro-
stu wypozyczenie z biblioteki!

TEKST: JULIA MURAWSKA

1"



fot. Patrycja Drabik

NOWA CODZIENNOSC W CZERWONE) STREFIE

Kto z Was rok temu by pomyslat, ze w przysztym o tej
porze beda sie dziaty takie rzeczy? Nikomu sie chyba to
nie $nito. Miejmy taka nadzieje, bo w koncu ile dziwnych
snéw predzej czy pbzniej stato sie rzeczywistoscig? Nie-
jeden, to na pewno. Co oprécz tego réwniez jest pewne?
Chocby to, ze kazdy z nas od ponad p6t roku znajduje sie
w bardzo dziwnej sytuacji i niektérzy ludzie wcigz prébu-
ja jakos sie w tym wszystkim odnalezé. Z jednej strony
jesteSmy bombardowani wszelkimi nakazami i zasadami
- czy to nowymi, czy starymi, a z drugiej strony staramy
sie zy¢ normalnie, by nie dac¢ sie zwariowa¢ i ograniczaé
do czterech Scian swojego bezpiecznego miejsca. Ktore
wyjscie jest lepsze? A moze w ogble go nie ma i wszy-
stko zamieni sie w petle, ktéra jakims cudem znalazta
swa@j poczatek, ale koica nie znajdzie? Tego nie wie nikt,
cho¢ kazdy by chciat.

Obecna sytuacja jest jeszcze o tyle trudniejsza, ze zakaze-
nia wzrosty niemalze w mgnieniu oka, oscylujgc aktualnie
pomiedzy dwudziestoma a dwudziestoma piecioma tysigca-
mi (w momencie oddawania do druku), co jest niewyobrazal-
ng liczba dla nas, zyjacych jeszcze nie tak dawno na samym
poczatku tej dziwnej, globalnej pandemii w marcu czy kwie-
tniu. Wtedy piecset zakazen wydawato nam sie koricem Swia-
ta i z czasem zycie jako$ zaczeto wraca¢ do normy. Teraz,
gdy w Polsce zostata wprowadzona czerwona strefa, a z6ita
poszta juz w zapomnienie, ludzie mniej lub bardziej starajg
sie stosowac¢ do nakazéw, ktére przeciez istniejg od samego
poczatku tego cyrku. Czemu jednak uswiadamiajg sobie nie-
bezpieczenstwo sytuacji dopiero w momencie, gdy znajdujg
sie na krawedzi? Czemu nie mogg wczesniej podja¢ odpo-
wiednich dziatan, machnac¢ reka i stwierdzi¢: ,Okej, jak trzeba,
to trzeba” i prze¢ do przodu? Wtedy mieliby nawet wiecej sity
i motywacji do dziatania, nizw momencie, gdy widzg, jak Swiat
wokot nich sie rozpada, a ludzie umierajg i chorujg mocniej
kazdego dnia.

Zycie w czerwonej strefie wczesniej kojarzyto nam sie tylko
i wytgcznie z jakims filmem lub ksigzkg z gatunku science-fic-
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tion lub postapo. Teraz to nasza rzeczywistos¢. Tylko od nas
zalezy jej stan, a takze fundamenty, na jakich bedzie budowa-
na przysztos¢ - nasza, naszych bliskich, kolejnych pokolen
i innych, dalszych nam oso6b. Nie powinnismy by¢ obojetni
na nikogo, poniewaz liczy sie kazde istnienie i kazdy drobny
gest. W obecnej sytuacji jest to tym bardziej wskazane, ze nie
wszyscy mamy réwne szanse i niektorzy mogg przegrac juz
na samym poczatku. Nie powinniSmy na to pozwala¢, znajac
wiasne mozliwosci.

Otaczajgce nas aktualnie zmiany klimatyczne i pogo-
da jeszcze bardziej przywodza na mysl przykrg sytuacje,
w ktoérej przyszto nam funkcjonowad. Myslelismy, ze kiedy$
poruszanie sie w ulewnym deszczu podczas wichury byto
czyms$ okropnym, bo przeciez jest nam wtedy zimno, mokro
i ogbtem strasznie. Teraz dochodzi do tego jeszcze maseczka
na twarzy, z ktérg nie tylko trzeba sie mocno zaprzyjaznic
w miejscach publicznych i zamknietych przestrzeniach (ta-
kich jak ksiegarnie czy sklepy), ale takze na zewnatrz, gdzie
teoretycznie mozemy oddycha¢ swobodnie, jednoczes$nie
bedac narazonym na wszystkie mozliwe warunki pogodowe.
Kolejnym przeciwnikiem w egzystowaniu sg dla niektérych
réwniez okulary, ktére nie od dzi$ sprawiajg mndéstwo kto-
potéw w chtodniejszych porach roku. Ostatnimi czasy, zata-
twiajgc co$ na miescie, uczytam sie patrze¢ na Swiat bez
szkiet, ktére towarzysza mi od niemal dziesieciu lat, poniewaz
nie bytam w stanie nic zobaczy¢ przez zaparowang i pokrytg
kroplami powierzchnie. Opatulona w ciepte rzeczy, z masecz-
ka na twarzy, oddychatam jedynie dzieki odstonietej czesci
mojej twarzy. Prawie ,wyplutam ptuca”, nie mogac wyrzucic¢
powietrza na zewnatrz, a w, niestety ciepty juz, materiat. Tak
wiasnie zaczyna sie najgorszy okres chorobowy w Polsce,
w ktorym, w tym i by¢ moze kolejnym roku, towarzyszy¢
nam bedzie réwniez wirus. Wierze jednak, ze z czasem cata
sytuacja sie polepszy, a ludzie w pore zaczng odpowiednio
reagowac, zmienig swoje zachowanie oraz nastawienie. Nie-
ktérym naprawde przydataby sie porzadna lekcja zycia...

TEKST: PATRYCJA DRABIK



rys. Weronika Stupikowska

SAMURAJ W SPODNICY

Wojownicy z kraju kwitnacej wisni dzierzacy katane.
Tak wiasnie mozna opisa¢ samurajow, ktorzy w okresie
Edo szczycili sie szczegélnym uznaniem. Cho¢ dzieje
owych japonskich odpowiednikéw rycerzy koncza sie
w XIX wieku, ich kultura pozostaje nieSmiertelna. Na prze-
strzeni wiekéw byli bohaterami wielu opowiesci, spekta-
kli teatralnych oraz ksigzek. W czasach wspétczesnych
znajdziemy ich réwniez na ekranach telewizoréw oraz w
grach. Bushido, czyli kodeks zasad o charakterze etycz-
nym, ktérym kierowali sie owi mezczyzni, stanowi przed-
miot zainteresowania wielu historykéw. Ale wtasnie, czy
aby na pewno tylko mezczyzni?

Ku zdziwieniu niektérych, samurajem mogta by¢ rowniez
kobieta. Te nalezgce do stanu szlacheckiego wojowniczki
okreslano mianem Onna-bugeisha. Ich poczatki siegajg
czasow starozytnych. Bronig, ktorg zazwyczaj walczyty, byta
okoto 180-centymetrowa witdcznia nazywana Naginata. Dzie-
ki niej mogty wyprowadza¢ ataki z dystansu. Postugiwaty sie
tez sztyletem jedno-, lub obusiecznym - kaikenem. Mozna
byto ukry¢ go w rekawie, jak i umiesci¢ za pasem obi. Pod-
czas walki uzywaty réwniez tuku oraz katany. Oprécz wiadania
bronia, uczyty sie takze stylu walki Tantojutsu. Wbhrew temu,
co mogtoby sie wydawa¢, Onna-bugeisha nie byty zjawiskiem
rzadkim i petnity réwnie wazng role, co mezczyzni samurajo-
wie. Reprezentowaty atrybut sity oraz nieztomnosci. Stawaty
sie tarczg obronng dla swoich rodzin i kraju. Tworzyty szkoty,
w ktérych trenowaty swoje nastepczynie, a takze czesto braty

udziat w wojnach. Nie miaty zadnej taryfy ulgowej, jako ze ich
powinnoscig byta honorowa Smier¢ podczas walki.

Pierwszg kobietg, ktéra pojawita sie na japoriskim bankno-
cie byta wtasnie Onna-bugeisha - cesarzowa Jingd. Stata
u boku swojego meza - cesarza Chaai, kiedy ten ttumit rebelie
ludu Kumaso. Po jego $mierci z rak rebeliantéw, Jingt przejeta
wiadze, a nastepnie pokonata opozycje. W latach pdzniejszych
osobiscie poprowadzita inwazje na Sille, stanowigcg jedno
z Trzech Kroélestw Korei. Ponadto wyszta z niej zwyciesko.
Dowiodta swoich kompetencji w dowodzeniu armia, dzie-
ki czemu wptyneta na sposéb postrzegania kobiet w spote-
czenstwie. Przez 69 lat sprawnie petnita role regentki.

Nie nalezy réwniez zapominac o Hangaku Gozen. Zastyneta
ona jako generat podczas obrony fortu Torisakayama. Nie-
stety w przeciwienstwie do Jingu przegrata starcie. Zostata
ztapana, jednak nie spotkat jej tragiczny koniec, jakiego mozna
byto sie spodziewac. Zaprowadzono jg przed oblicze shoguna
przeciwnikéw - Minamoto no Yoriie. Hangaku zapewne nie
spodziewata sie, ze zamiast Smierci czeka tam na nig przyszty
maz. Asari Yoshitd, ktéry byt wojownikiem wrogiego klanu,
poprosit shdguna o zgode na poslubienie Hangaku. Dzieki
temu kobiete ominat wyrok wykonania rytualnego samobdj-
stwa, jednak dni jej chwaty na polu walki przeminety bezpo-
wrotnie. Opisywano j3 jako piekng jak kwiat i nieustraszong
niczym mezczyzna.
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Wojowniczki z Kraju Kwitngcej Wisni spetnialy sie tez
w innych dziedzinach. H5jo Masako jako pierwsza z nich
petnita znaczacg role w polityce kraju. Doradzata w tym
zakresie swoim synom: Yoriie Minamoto - drugiemu sho-
gunowi oraz Sanemoto Minamoto, ktéry obejmowat stano-
wisko trzeciego shoguna. Skutkiem jej sprytnych intryg byto
zmienienie prawa na korzys¢ przedstawicielek pici pieknej.
Za sprawg Masako kobiety otrzymaty mozIliwos¢ posiadania
wiasnosci, a takze mogly dziedziczy¢ majatek w réwnym sto-
pniu, co mescy krewni, jak i zarzagdzac¢ stugami.

Kolejng wyjatkowg Onna-bugeishg byta Tomoe Go-
zen, ktéra zdobyta uznanie w spotecznosci samurajoéw. Ce-
chowaly jg wyjatkowe umiejetnosci jazdy konno, tucznictwa
oraz postugiwania sie katang. Konkurowata na ptaszczyznie
politycznej ze swoim kuzynem Minamoto Yoritomo, a takze
towarzyszyta mu podczas jego wypraw wojennych. Tomoe
opisywano jako piekng, dlugowtosg kobiete o bladej karnac-
ji. MOwi sie, ze pokonata 2-tysieczng armie klanu Tiara, ma-
jac pod dowodztwem jedynie 300 oséb. W bitwie pod Awazu
z jej rak zginat Uchida leyoshi. Pozbawita rowniez zycia przy-
wodce klanu Musashi, a nastepnie podarowata w prezencie
jego gtowe swojemu panu - Yoshinakiemu Minamoto. Mowi
sie tez, ze ostatecznie zostata pokonana przez Wade Yoshi-
moriego i zostata jego zong. Urodzita mu syna, ktéry wyrézniat
sie ogromng sitg. Po Smierci meza postanowita zosta¢ mni-
szkg. Wedtug innej wersji Tomoe zdotata uciec od Yoshi-
moriego. Przez jakis czas ukrywata sie, a po pewnym okresie
wstapita do zakonu. Dokonata zywota w wieku okoto 90 lat.

W bitwie o Aizu zastyneta natomiast Nakano Takedo. Po
Smierci ojca zostata adoptowana przez swojego nauczyciela
sztuk walki. Pod swoimi rozkazami miata niezalezny oddziat
kobiet samurajow, w ktérym znalazta sie tez jej siostra Nakano
Yoko. Jednostke, ktérg dowodzita nazwano pd6zniej mianem
Joshitai. Niestety, podczas starcia Takedo zostata postrze-
lona w klatke piersiowa. Zdawata sobie sprawe, ze moze stac
sie trofeum wojennym. Aby unikng¢ tego przykrego losu,
jeszcze przed dokonaniem zywota poprosita Ytko, aby ta po
jej Smierci pozbawita jg glowy i pochowata jg z godnoscia.

Japonska wojowniczkg, ktérg poréwnuje sie do Joanny
d'’Arc byta Tsuruhime. Przez konflikt klandéw stracita dwéch
starszych braci, a po $mierci ojca odziedziczyta jego pozycje
gtéwnego kaptana. Gdy miata zaledwie 16 lat, poprowadzita
armie przeciwko klanowi Ouchi. Cztery miesigce po tym
zdarzeniu, podczas kolejnego starcia Tsuruhime, udato sie
zniszczy¢ wiele statkéw wroga, co poskutkowato jego wyco-
faniem sie. Wierzono, ze byta manifestacjg Mishima Myojin -
- béstwa opiekunczego wyspy Omishima, na ktérej mieszkata.
Jednak zywot tej mtodej dziewczyny nie trwat dtugo. Kiedy
miata 17 lat, zabito jej narzeczonego. W wyniku tego niefor-
tunnego zdarzenia odebrata sobie zycie poprzez utopienie.
Niektérzy zachwycaja sie jej romantyczng postawg, inni za$
twierdzg, ze nie byta to Smieré¢ godna Onna-bugeisha.

Mimo iz w okresie Edo wzrést prestiz mezczyzn samu-
rajow, losu tego nie podzielity ich damskie odpowiedniczki.
A wrecz przeciwnie. Znaczenie Onna-bugeish drastycznie
zmalato. Zaczeto wraca¢ do ,tradycyjnego” ideatu kobiety,
stawiajgc na ulegto$¢, podporzadkowanie oraz wydawanie
na $wiat potomstwa. Mimo wszystko wojowniczki nie daty za
wygrang i kontynuowaty uczestniczenie w bitwach. Niestety,
sytuacja w kraju znaczaco utrudniata ich codzienne zycie. Mu-
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sialy borykac sie ze zniewagg, naciskiem i upokorzeniami ze
strony swoich przetozonych. Uszczuplono przystugujgce im
prawa, a ponadto zabroniono im samodzielnie podrézowac.
W przypadku takiej sytuacji zawsze miat im towarzyszy¢
mezczyzna.

Onna-bugeisha przetrwaty caly okres Edo i wraz z samu-
rajami mezczyznami zniknety dopiero w epoce Meji. Wo-
jowniczki te nie oddaly sie w petni wykonywaniu obowigzkéw
domowych, nie skupiaty sie jedynie na wychowaniu dzieci
i zostaniu dobrg zong. Wybraty wtasng droge, wspierajgc swo-
je rodziny z pola bitwy. Dzieki temu byly w stanie wywalczy¢
lepsza przysztos¢ dla swoich potomnych, krewnych oraz kraju.
Zamiast obserwowac z daleka i czeka¢ na rezultat osiggniety
przez swoich mezéw, ojcdw oraz braci uczestniczacych w
bitwach, postanowity p4js¢ w ich slady, walczac z nimi ramie
w ramie. Kobiety samuraje niewatpliwie zapisaty sie na kart-
ach historii i po dzien dzisiejszy zaskakujg swojg walecznoscig
oraz wyczynami.

TEKST: WERONIKA SLUPIKOWSKA



fot. Contept image from NASA Images

JVYTRWALOSC”, KTORA ZABIERZE NAS
NA MARSA

31 lipca z oSrodka Centrum Lotéw Kosmicznych im. Johna
Fitzgeralda Kennedy'ego, ktéry znajduje sie na przyladku
Canaveral w Stanach Zjednoczonych, wystartowata mi-
sja ,,Mars2020". W sktad misji wchodzi tazik Perseverance
(ang. wytrwatos¢) oraz latajacy dron Ingenuity (ang. po-
mystowos¢).

Celem misji nie jest skupienie sie na samych badaniach,
ani sprawdzenie czy na Marsie wystepowaty warunki sprzyja-
jace zyciu mikroorganizmoéw, ale na bezposrednim szukaniu
potencjalnych sladoéw, jakie to zycie mogto pozostawic¢ w prze-
sztosci na powierzchni planety.

Pojazd wystrzelony przy pomocy rakiety Atlas5 ma przed
sobg do pokonania blisko 500 milionéw kilometréw. Po
7 miesigcach dotrze do Czerwonej Planety i rozpocznie naj-
bardziej niebezpieczng i spektakularng czes¢ podrézy, ktérag
bedzie procedura hamowania w cienkiej atmosferze Marsa,
a nastepnie bezpieczne Igdowanie na powierzchni w rejonie
krateru Jezero, co jest planowane na 18 lutego 2021 roku.
Okolice tego krateru byty w przesztosci delta rzecznga, dlatego
badania tego obszaru uznaje sie za priorytetowe. Jesli na Mar-
sie rozwineto sie zycie, podczas gdy planeta posiadata jeszcze
otwarte zbiorniki wodne, istnieje szansa, ze pozostatosci tego
zycia mogg znajdowac sie na tym obszarze.

NASA wytyczyta cztery gtéwne cele naukowe:

1. Misja ma na celu ustalenie, czy na Marsie istniato kie-
dykolwiek, w historii planety, zycie.

2. Scharakteryzowanie marsjanskiego klimatu z uwzgled-
nieniem wszelkich czynnikéw atmosferycznych - ci$nienie
powietrza, procent wilgotnosci itp.

3. Gruntowne zbadanie marsjanskiej
wzgledem mineratéw i zwigzkéw organicznych.

4.Przygotowanie do przysztych misji zatogowych na Marsa-
- zbadanie miejsca lagdowania pod aparature naukowo-mie-
szkalna.

geologii pod

Do eksploracji Marsa, po raz pierwszy w historii, zosta-
nie uzyty dron-helikopter Ingenuity. Ma on udowodni¢, ze
jest mozliwe latanie w atmosferze innej planety niz Ziemia.

Urzadzenie ma pokazaé, czy jest mozliwa eksploracja powierz-
chni planet z powietrza.

Jednoczesnie sam tazik Perseverance réwniez bedzie
wykonywat fotografie tych lotow.

Gtébwnag aparature badawczg kluczowa dla powodze-
nia misji ma posiada¢ wspomniany Perseverance. Pojazd
wielkosci samochodu napedzany jest generatorem radioizo-
topowym, dajagcym mu petng niezaleznos¢ i mozliwos¢ fun-
kcjonowania zaréwno w dzien, jak i w nocy.

tazik nie bedzie ograniczony jedynie do badania prébek
na powierzchni Marsa. Po raz pierwszy w historii misja zo-
stata zaprojektowana z mysla o p6zniejszym zebraniu specjal-
nie przygotowanych przez tazika 43 niewielkich pojemnikow,
zawierajgcych probki interesujgcych skat, ktére potencjalnie
mogg zawiera¢ pozostatosci marsjanskiego zycia. Pojemniki
te majg w jednej z kolejnych misji na Marsa - juz typu sample
return - zostac zebrane i wystane z powrotem na Ziemie, do
analizy w laboratoriach.

Rozwdj i budowa tazika Perseverance kosztowata NASA
okoto 2,4 mld dolaréw. Dodatkowo prowadzenie misji bedzie
kosztowac 300 milionéw dolaréw.

Relacje z lgdowania na Marsie bedziemy mogli obser-
wowac juz za niecate trzy miesigce - 18 lutego 2021 o 21:00
czasu polskiego.

TEKST: RAFAL WOJTOWICZ
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SZKOLENIE NA MIARE PANDEMII

Studenci IV roku psychologii stacjonarnej Uniwersytetu
Opolskiego mieli okazje w pazdziernikowy weekend
wzigé udzial w szkoleniu dotyczacym uzaleznieh be-
hawioralnych. Szkolenie to odbyto sie w dniach 10 i 11
pazdziernika 2020 r. Uczestnicy zostali podzieleni na dwie
grupy. Pierwsza udata sie do Centrum Aktywizacji Spote-
cznej, z kolei druga do siedziby Fundacji , Aktywizacja”
w Opolu. Organizatorem szkolenia byto Stowarzyszenie
Strategia, a udziat w nim byt bezptatny.

Przewidziany dla studentéw program obejmowat te-
matyke szesciu gtéwnych uzaleznieh behawioralnych, ktére
zostaty oméwione podczas dwoch dni spotkan. Warto bytoby
pokrotce przyblizy¢ czym takie uzaleznienie jest.

Uzaleznienie behawioralne, zdaniem naukowcéw, to uza-
leznienie od czynnosci. Cztowiek dazy do wykonywania owych
czynnosci, aby otrzymac zamierzony efekt, np. przyjemnos¢
czy zredukowanie ztego samopoczucia i wewnetrznego napie-
cia. O uzaleznieniu méwi sie wéwczas, gdy cztowiek nie jest
w stanie zapanowac¢ nad okreslonymi czynnosciami. Do tych
uzaleznien mozna zaliczy¢ m.in. hazard, pracoholizm, se-
ksoholizm, uzaleznienie od Internetu czy patologiczne zbiera-
ctwo. Repertuar takich zachowan ciggle sie poszerza.

Studenci wystuchali ciekawych prelekcji. Kazda z nich
poswiecona zostata innym uzaleznieniom behawioralnym.
Uczestnicy chetnie brali udziat w dyskusji, zadawali pytania
oraz dzielili sie wtasnymi przemysleniami i spostrzezeniami.
W pierwszej kolejnosci podjety zostat temat zwigzany z pa-
tologicznym jedzeniem. C6z, jedzenie réwniez moze by¢
zrédtem problemoéw, gdzie wskazana bedzie pomoc psy-
chologa... Mozna uzna¢, ze uzaleznienie od jedzenia to rodzaj
zaburzenia odzywiania, ktére polega na spozywaniu w nie-
kontrolowany sposéb duzej ilosci pokarmu, pomimo bra-
ku obiektywnego odczucia gtodu. Moze by¢ to réwniez dru-
ga skrajnos¢, poniewaz do uzaleznieh tych zalicza sie takze
anoreksje, czyli tak zwany jadtowstret psychiczny. Drugim
obszarem, na ktérym skupiono uwage uczestnikéw, byt dia-
log motywujacy. Pani Mirostawa Olszewska przedstawita
czym on jest, a takze jak funkcjonuje w praktyce. Niezwykle
ciekawa byta opowies¢ o pracy z pacjentami w tej trudnej
i wymagajacej materii. Kluczowg role w dialogu odgrywa tera-
peuta motywujgcy; wazne jest, by stworzyt z pacjentem rela
Cje partnerska.
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Ostatnia sobotnia prelekcja traktowata o patologicznym
zbieractwie. Prowadzaca przedstawita rozne odmiany tego
zaburzenia oraz formy pomocy osobom uzaleznionym. Nie-
dzielne spotkania zapoczatkowat temat uzaleznienia od Inter-
netu. Pani Aleksandra Krzak, przedstawicielka Stowarzyszenia
Strategia, opowiadata o profilaktyce oraz o tym, ze granica
uzaleznienia jest bardzo ptynna. Dzieje sie tak dlatego, iz w dzi-
siejszym Swiecie kazdy z nas ma przy sobie telefon, z ktérego
korzysta. Mamy rowniez nieograniczony dostep do Internetu.
Wszelkie udogodnienia, jakimi sg np. korzystanie z mobilnych
ptatnosci BLIK, kupowanie biletéw komunikacyjnych online,
sprawdzanie rozktaddéw jazdy w naszych smartfonach. To
wszystko sprawia, ze posiadanie telefonu czy laptopa stato sie
nieodtgcznym elementem naszego zycia.

Drugim tematem byt hazard. Pani Anna Ryczkowska
opowiedziata o jego rodzajach, charakterystyce oraz mozli-
wosci terapii oséb uzaleznionych. Uczestnicy zadawali liczne
pytania. Zastanawiali sie, jakie kryteria moga decydowac
0 tym, iz dana osoba straci kontrole nad graniem. Hazard
obejmuje wiele réznych gier. Wachlarz mozliwosci jest bardzo
szeroki. Przysztych psychologéw szczegélnie zainteresowata
forma pomocy. Obecnie uzaleznienie to leczy sie, stosujac:
terapie poznawczo-behawioralng, terapie uzaleznien oraz
farmakoterapie. Ostatnim tematem szkolenia byt seksoho-
lizm. Pani Anna Wtodarczyk poprowadzita ciekawg dyskusje
0 tym zaburzeniu. Kladta nacisk na konsekwencje i straty,
jakie moze ponies¢ osoba uzalezniona. Najbardziej dotkli-
we oprocz materialnych, okazaty sie problemy w obszarze
spotecznym, z ktérymi osoby uzaleznione sie mierzg.

Szkolenie z uzaleznien behawioralnych byto dla uczestni-
kéw bardzo interesujace i inspirujace. Zachecito do pogtebia-
nia swojej wiedzy w tym obszarze. Pozytywng kwestig byto
réwniez to, ze studenci mieli okazje spotkania sie i wymie-
nienia mysli, gdyz obecnie majg taka sposobnos¢ jedynie
za posrednictwem platform e-learningowych czy mediéw
spotecznosciowych. Szkolenie to jest réwniez prowadzone
przez Pracownie Rozwoju Osobistego w Opolu. Poprzez
strone internetowg jest mozliwos¢ zapisania sie na kolejne
edycje. Wziecie udziatu moze okazac sie strzatem w dziesigtke
dla os6b zainteresowanych tematem.

TEKST: MIRIAM GAJDA-KLAMA



