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Dziennik malarski jako fenomen
artystyczno-psychologicznego wyrazu i oddziatywania

Spontanicznos¢ psychofizjologiczna

Umyst jest aktywny przez cata dobe, rowniez wtedy, gdy ciato jest pograzone we
$nie (Stahl, 2008; LeDoux, 2017). Cokolwiek przychodzi cztowiekowi na mysl, jesli
nie jest celowe i nie wynika z wykonywania konkretnego zadania, jest przejawem
aktywnosci umystowej zasadzajacej sie na aktywnosci mézgowej, ktdra jest cat-
kowicie spontaniczna (Stahl, 2008; LeDoux, 2017). Mdzg pracuje nieprzerwanie,
a chwile wytchnienia vide zmiany dynamiki jego aktywnosci pojawiaja sie wtedy,
gdy doswiadcza sie wyraznego poczucia bezpieczenstwa. Mézg, naturalng koleja
rzeczy, szacuje zagrozenie w ciggtym percypowaniu otoczenia, ale rowniez w reak-
cji na bodzce wewnetrzne, takie jak sny, dolegliwosci ciata, jego wtasne produkty
w postaci mysli - zarébwno zwerbalizowanych, jak i obrazéw, odczué, dzwiekow,
blizej nieokreslonych doznan wewnetrznych (Stahl, 2008; LeDoux, 2017).
Reagowanie, odczuwanie, myslenie nie powstaja tylko na podstawie bodz-
cow zewnetrznych. Petnoprawnga przestrzenia, ktéra konfiguruje sie z bodzcami
zewnetrznymi w procesie percepcji otoczenia, jest przestrzen bodzcéw wewnetrz-
nych, tzw. od-trzewnych (LeDoux, 2017). Mdzg nieustajgco otrzymuje sygnaty z cia-
ta, wsrdd ktdrych kazdy z organéw ma wtasne miejsce wynikajace z przydzielonej
ewolucyjnie wiagzki nerwéw obwodowych, ktére komunikuja sie z nim przez nerw
btedny (Longstaff, 2009). Sktadnikiem mysli jest wiec rowniez odbiér wtasnej ciele-
snosci - w duzej mierze nieSwiadomy, dalece zautomatyzowany, nieprzedzierajacy
sie do Swiadomosci, jesli nie przekroczy pewnego progu pobudzenia, za ktorym
zaczyna sie choéby doznanie bélu, na przyktad brzucha czy gtowy (LeDoux, 2017).
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Narracja wewnetrzna, uwaga i Swiadomos¢

W kontekscie, ktorym jest czeSciowo nieSwiadome, a czesciowo Swiadome tto
tworzone przez bodzce od-trzewne, rozgrywajg sie spontaniczne mysli w postaci
obrazdéw i/lub werbalizacji, tzw. wewnetrznej narracji (Beck, 2011; Kahneman,
2011; Kabat-Zinn, 2018). Nie podlegajac strukturze konkretnego zadania, maja
one charakter przypadkowych, skokowo jak czkawka odbijajacych sie tresci.
Za myslami podaza uwaga - jedna z podstawowych funkcji poznawczych (Necka,
Orzechowski, Szymura, 2008; Jaskowski, 2009; Beck, 2011; Kahneman, 2011; Ka-
bat-Zinn, 2018). Uwaga zanurzona w myslach wedruje razem z nimi tam, gdzie po-
niosa, a wiec od przypadku do przypadku, od Sasa do Lasa, z obecnej chwili do
przesztosci, a stamtad w bardziej lub mniej odlegta przysztosé, zatrzymujac sie po
drodze w terazniejszosci lub nie - przeskoki moga by¢ zaréwno odlegte, jak i gwat-
towne (Beck, 2011; Kahneman, 2011; Kabat-Zinn, 2018).

Jesli mysli sie o tym, co byto, to uwaga podaza w przesztosé, a wiec w zdarze-
nia, ktdre minety i nie ma sie juz na nie wptywu. Jesli cztowiek zastanawia sie nad
tym, czego jeszcze nie ma lub oczekuje/wyczekuje tego, co bedzie, to uwaga krazy
w przysztosci, a wiec w zdarzeniach, ktorych de facto nie ma, nie wiadomo, czy
kiedykolwiek nastgpig i w zwiazku z tym wptyw na nie jest tylko czesciowy, zwykle
niewielki - o tyle, o ile mozna w $wietle istniejacych faktow cos trafnie przewidywaé
i na co$ skutecznie sie przygotowywac, na przyktad jak sie ubraé, co powiedzie¢, co
zrobié itp. (Beck, 2011; Kahneman, 2011; William, Penman, 2014; Kabat-Zinn, 2018).
Uwaga zanurzona w przysztosci jest tam w istocie rzeczy utrzymywana produkcja
umystowych wariantéw nieistniejacych zdarzen!

Za uwagg podaza Swiadomosc¢ - im dalej w przesztosé lub w przysztosé, tym
dalej od terazniejszosci (Kabat-Zinn, 2018). ,,Zaobserwuj, jak mysli odrywaja nasza
Swiadomos$¢ od chwili obecnej, bez wzgledu na okolicznosci. Zwrdé uwage, jak
dtugo w ciagu dnia myslisz o przesztosci albo przysztosci. Podsumowanie moze
okazad sie szokujace” - pisze w swojej ksigzce Jon Kabat-Zin (2018: 71), profesor
medycyny z Uniwersytetu Massachusetts, zatozyciel Kliniki Redukcji Stresu i Cen-
trum Badan nad Zastosowaniem Uwaznosci w Opiece Zdrowotnej i Spoteczen-
stwie. Przez kilka ostatnich dziesiecioleci tworzenia, wdrazania i badania technik
uwaznosci (Mindfulness) w srodowiskach klinicznych wsrdéd chorych na depresje,
zaburzenia lekowe i inne problemy psychiczne na gruncie medycyny i psychologii
nie ma juz watpliwosci, ze uwazno$¢ jest, obok rozwijanych od lat siedemdzie-
sigtych XX wieku technik terapii poznawczo-behawioralnej, najbardziej skutecz-
nym obszarem leczniczego oddziatywania w problemach psychicznych (Teasdale,
Williams, Segal, 2014; Kabat-Zinn, 2018). Jest to tym wazniejsze, ze problemy
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psychiczne moze miec i miewa kazdy cztowiek, jesli tylko znajdzie sie w okolicz-
nosciach sprzyjajacych destabilizacji zyciowej lub nawet tylko zachwianiu wta-
snego wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa (Carlson, 2005; Hammen, 2006).
Takimi okolicznosciami nie musza by¢ tylko zdarzenia losowe, jak nagta choroba,
porzucenie, ograniczenie sprawnosci, Smier¢ kogos bliskiego itp. Moga nimi by¢
rowniez mysli - skutek spontanicznej aktywnosci mézgowej, produkty nieustaja-
co aktywnego mozgu (Goleman, Lama, 2004; Beck, 2011; Kabat-Zinn, 2018). Mysli
mogg miec postac zréznicowang i dodatkowo swiadoma lub nieSwiadoma. Nawet
sny - jako niekontrolowany zwyczajowo wolg i Swiadomoscig przejaw spontanicz-
nej aktywnos$ci mézgowej - moga wptywac na doznania emocjonalne i stan ogdlne-
go samopoczucia (LeDoux, 2017). Mysli moga by¢ zaréwno chciane, jak i niechciane,
przyjemne lub frustrujgce, wptywajace dodatnio na samopoczucie lub obnizajgce
je, czasami do poziomu stanu emocjonalnego na tyle dojmujacego, ze ogranicza-
ja poczucie wtasnej sprawczosci' i kontroli; prowadza do ogblnego negatywizmu,
czasami rowniez do poczucia braku sensu i nadziei (Padesky, Greenberger, 2004;
Hammen, 2006; Beck, 2011).

Jesli zaczniesz zwracac uwage, gdzie w kazdej kolejnej chwili dnia znajduje sie twdj
umyst [...], by¢ moze przekonasz sie, ile czasu i energii wydatkujesz na Igniecie do
wspomnien, sny na jawie i zal za tym, co mineto. Pewnie odkryjesz réwniez, ze tyle
samo albo jeszcze wiecej energii poswiecasz przewidywaniu, planowaniu, fantazjo-
waniu na temat przysztosci i martwieniu sie o nig (Kabat-Zinn, 2018: 73).

Rzecz w tym, ze obnizony nastrdj i poczucie wewnetrznego ograniczenia zawie-
raja sie w tresciach tych mysli, a wiec w rzeczywistosci, ktéra nie musi by¢ rzeczy-
wistoscia faktu, ale z pewnoscig moze by¢ rzeczywistoscia interpretacji faktu, a to
juz duza - psychologicznie rzecz ujmujac - réznica.

1 Poczucie whasnej sprawczosci, zwane réwniez umiejscowieniem kontroli (locus of control), to jedno z podstawowych pojec psycho-
logicznych, wskazujace na indywidualny poziom poczucia wptywu na whasne zycie i mozliwosci. Rozréznia sie tak zwane we-
wnetrzne i zewnetrzne umiejscowienie kontroli. Pierwsze wiaze sie z silnym poczuciem wptywu na wiasne mozliwosdi i zycie,
awiec wysoka wiasng sprawczoscia, a drugie odwrotnie — z niskim poczuciem wiasnej sprawczosci w obliczu czynnikéw zewnetrz-
nych, na przykfad sit wyzszych, nagtych zdarzen losowych, autorytarnej zaleznosci od kogos. Im silniejsze przekonania dotyczace
istnienia fatum, tym nizsze poczucie wiasnej sprawczoéci wynikajace z dominujacego zewnetrznego umiejscowienia kontroli
(Reber, Reber, 2008).
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Dwie rzeczywistosci

Tresci mysli wskazujace naistnienie czegos, co istnieje w rzeczywistosci zewnetrznej
(np. ,mam wtasny dom”), wptywajg na nastroj inaczej niz mysli, ktérych tresé wska-
zuje na rzeczywisto$¢ subiektywna (np. ,moj dom jest brzydki i beznadziejny”).
Tym bardziej, gdy mysl dotyczy przysztosci, a wiec faktdw, ktdrych nie ma - wtedy
jest z pewnoscia jedynie rzeczywistoscia interpretacyjnej fikcji. Przyktadowo: gdy
mysli sie, biorac pod uwage fakt obiektywny, na przyktad ,zbliza sie wystawa moich
prac”, to wskazuje sie w takiej mysli na to, co rzeczywiscie ma sie wydarzy¢, jesli
jest zaplanowane. Jesli jednak mysli sie, ze wystawa bedzie fiaskiem, bo nigdy nie
bedzie sie dobrym artysta, to jest to juz tresc nie tylko wskazujgca na przysztosc,
czyli nie na fakt istniejacy, ale rdwniez na warto$¢ ujemna tego, co jeszcze sie nie
wydarzyto, a w mysli zaktada sie, ze sie wydarzy i to w okreslony sposéb (negatyw-
ny). Pierwsza mysl nie ma wartosci obnizajacej nastroj, ale moze taka mie¢, jesli
jest sprzegnieta z drugg mysla, bo ta, sama w sobie, niesie juz tadunek ujemnego,
subiektywnego wartosciowania. Kluczowe jest wiec rozstrzygniecie miedzy rze-
czywistoscia obiektywna vide faktem majacym miejsce w danym momencie, fak-
tem dokonanym w przesztosci, faktem zaplanowanym, ktéry wiadomo, ze bedzie
miat miejsce a rzeczywistoscig subiektywna, wynikajaca z interpretacyjnej narracji
wobec rzeczywistosci obiektywne;j.

Bezrozumnos¢ i zycie na,,automatycznym pilocie”

Uswiadamiajac sobie, ze ciggty potok mysli to umystowe przejawy spontanicznej
aktywnosci mézgowej, a aktywnos¢ ta ma swoje konkretne fizjologiczne aspekty
(chocby takie jak elektromagnetycznos¢ wraz z jej tempem, sita i czestotliwoscia
wytadowan potocznie zwanych impulsami mézgowymi, lub neuroprzekaznictwo
wraz z jakoScig oraz iloscig produkcji neuroprzekaznikéw), nieuniknione staje sie
pytanie o to, jaki jest zwigzek miedzy fizjologia a mysleniem w aspekcie ich spon-
tanicznej wspdtaktywnosci (Stahl, 2008; Kahneman, 2011; LeDoux, 2017). Ot6z
jest to zaleznosc, w ktorej oba te czynniki wzajemnie na siebie wptywaja, two-
rzac btedne koto. W tym btednym kole kreci sie uwaga, a wraz z nig Swiadomos¢
wtasnego Ja danej osoby. Dzieje sie to automatycznie i na tyle szybko, ze trudno
czasami przyjac¢ do wiadomosci, ze wiele mysli jest bezwartosciowych, zbednych,
destrukcyjnych wobec rzeczywistych mozliwosci cztowieka i co najwazniejsze
- catkowicie przypadkowych, subiektywnych i nielogicznych, po prostu bezro-
zumnych (Kahneman, 2011; LeDoux, 2017). Dlatego w ujeciu Mindfulness wazna
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jest nie tylko Swiadomosc¢ dotyczaca prawdziwej natury wtasnych mysli, ale row-
niez Swiadomos¢ zycia na tak zwanym automatycznym pilocie (Teasdale, William,
Segal, 2014; Kabat-Zinn, 2018). Chodzi o tak daleko idace przywiazanie do wtasnych
mysli i gtebokie pograzenie sie we wszystkim, co niosa w swojej silnie spolaryzowa-
nej na przesztosc i przysztosc tresci filtrujacej otoczenie, ze jest to w rezultacie zycie
bez uwaznego kontaktu z terazniejszoscia - wtasciwie poza nig (Teasdale, William,
Segal, 2014; Kabat-Zinn, 2018).

»Bycie na automatycznym pilocie” to stan na tyle silnego przywigzania do wta-
snych regularnie, ale przypadkowo, spontanicznie pojawiajacych sie kazdego dnia
mysli, ze trudno nie tworzyé z nich wtasnego Ja osobowego. W rezultacie kazdy
cztowiek moze powiedzie¢ co$ o sobie, positkujac sie tym, jakich tresci w swoich
myslach najczesciej doswiadcza. Stad nietrudno jest subiektywnie okreslic siebie
jako na przyktad melancholijnego, ostroznego, rozwaznego, nieufnego czy roztar-
gnionego. W Swiecie spontanicznej interpretacji zdarzen, ktére byty, i/lub zdarzen,
ktérych nie ma, wszystko moze sie wydarzy¢. Ludzka spontaniczna, wewnetrzna
narracja jest kraing wzlotéw i upadkéw o tempie i sile nieporéwnanie wiekszej niz
w zyciowej rutynie - tym bardziej, gdy zdamy sobie sprawe z faktu, ze ten stan, jesli
nie jest ustrukturyzowany jakims konkretnym zadaniem do wykonania, jest zwy-
ktym stanem naturalnej dla cztowieka bezrozumnosci. To w tym spontanicznym
stanie swobodnie wskakujace i wyskakujace mysli i obrazy nie musza mie¢ zadnej
spojnosci i nie trzymaja sie zadnych regut, co zreszta moze mie¢ wyraz nie tylko
w zdziwieniu cztowieka, gdy doswiadczy konkretnej tresci, ale rowniez w pytaniu
o to, dlaczego ma takie, a nie inne mysli i czestokro¢ réwniez mimo rozmaitych
prob pozbycia sie ich.

Bezrozumnos¢ a ocenianie/wartosciowanie i mozg
Wartosciowanie to czesto tylko powierzchnia narracyjnej spontanicznosci/bez-

rozumnosci, pod ktorg znajduja sie ztozone schematy poznawcze, takie jak prze-
konania posredniczace? lub przekonania kluczowe?, ale juz samo wartosciowanie

2 Mysli albo przekonania posredniczace to pojecie z terminologii podejscia psychoterapeutycznego, tak zwanej terapii poznawczo-
-behawioralnej. Z jednym przekonaniem posredniczacym moze wiazac sie wiele réznych spontanicznych mysli oceniajacych.
Przekonanie posredniczace w swojej tresci wskazuje przede wszystkim na okreslong postawe (nastawienie), wynikajaca z zatozen
wobec siebie, Swiata, ludzi oraz zasady postepowania, na przyktad ,Przegrana jest czyms najgorszym, co moze sie wydarzy¢” lub,, Jesli
przegrywam, to jestem do niczego i nigdy nie bede tym, kim chce by¢” (Padesky, Greenberger, 2004; Beck, 2011).

3 Myslialbo przekonania kluczowe to to samo co przekonania posredniczace, z t réznica, ze zawsze ich tre$¢ wskazuje na fatum, obejmu-
jac wistocie cate zycie i przede wszystkim przysztos¢, na przyktad , Jestem beztalenciem, ktdre nigdy do niczego nie dojdzie” lub,,Co ja
tu robie — przeciez zawsze jestem gorszy od innych i nigdy sie nie przebije” (Padesky, Greenberger, 2004; Beck, 2011).
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znaczaco dynamizuje nastrdj i wptywa na funkcjonowanie poznawczo-beha-
wioralne* (Padesky, Greenberger, 2004; Beck, 2011). Ocenianie zdarzen, osdb,
siebie samego poprzez na przyktad przymiotnikowanie moze zaréwno poprawiac
nastroj, jak i obnizac go - zaleznie od sity i znaczenia produkowanej tresci. Mozna
mysle¢ o czyms$/kims, ze jest jakis sam w sobie, ale mozna tez mysled, ze jest ja-
ki$ w poréwnaniu do czegos$/kogos. Przyktadowo: myslenie o czyim$ malarstwie
moze mie¢ forme stwierdzen: to zte, a to dobre® malarstwo; to zty, a to dobry arty-
sta. Pomijajac fakt, ze opozycja zte - dobre moze oznaczac tylko tyle, co podoba
mi sie - nie podoba mi sie i w zwigzku z tym jest skrajnie subiektywnym widzeniem
rzeczywistosci, to dodatkowo drugie stwierdzenie nie celuje jak pierwsze tylko
w wytwor artysty, ale juz w niego samego vide w konkretng osobe. Gdy kto$ mowi,
Ze ten artysta jest zty®, to dotyka czegos wiecej niz tylko jego tworczosci. Gdy arty-
sta sam o sobie mysli, ze jest zty, to wartosciuje swoje Ja, choc przeciez taka im-
pulsywna ocena moze wytonic sie tylko pod wptywem chwili i jednego obrazu lub
wycinka tworczosci. Tego typu generalizacje moga by¢ niebezpieczne psychicznie,
bo s3 znieksztatceniami poznawczymi w formie interpretacji rzeczywistosci, a nie
rzeczywistoscig (Padesky, Greenberger, 2004; Beck, 2011).

W ocenianiu jest jeszcze porownywanie. Mozna wiec mysleé: ,Moje malarstwo
jest lepsze/gorsze od tamtego malarstwa”; ,,Ja jestem lepszy/gorszy od tamtego
artysty”. Poréwnujac sie, zawsze mozna znalez¢ kogos, kogo da sie wartosciowac
na swoja korzys¢ lub niekorzys¢. Wartosciowanie ujemne obniza nastroj, a dodat-
nie poprawia (jesli nie jest sie na tyle negatywistycznym, ze przyjmuje sie je, nie
dewaluujac dodatniego wartosciowania).

R6zne czynniki moga mniej lub bardziej sprzyjaé sktonnosci do narracyjnego
wartosciowania, na przyktad wychowanie (trening spoteczny’), wieksze niz zwy-
kle pobudzenie emocjonalne (nasilony afekt®), gorszy dzien, pogoda, wyraznie da-
jace sie zauwazy¢ dolegliwosci fizyczne, choroba itp. (Beck, 2011; Damasio, 2018)
Dodatkowo wartosciowanie ujemne nie musi dotyczy¢ wtasnego Ja osobowego,

4 Odczuwanie i myélenie prowadza do reagowania miedzy innymi wewnetrzng awersja, a nastepnie do zachowania, na przyktad
unikajacego (Beck, 2012).

5 (zamo-biate sady o sobie, Swiecie, ludziach sa charakterystycznym symptomem zwiazanym z podwyzszonym napieciem psychofi-
zjologicznym i impulsywnoscig (Hammen, 2006; Kahneman, 2011).

6  Uproszczenia i generalizacje — jw.

7 (zamo-biate sady, uproszczenia, generalizaje i silna potrzeba wewnetrzna oceniania w tych kategoriach sa sprzezone z socjalizacja
zdominowana przez niepartnerskie, najczesciej autorytarne zamiast autorytatywne formy komunikagji oraz relacji interpersonal-
nych (Kahneman, 2011).

8  Afekt to jedno z podstawowych pojec psychologicznych na gruncie psychofizjologii, odnoszace sie do sity, czestotliwosci i tempa reago-
wania emocjonalnego, na przyktad im wiekszy afekt u danej osoby, tym silniejsze jej reakcje emocjonalne w sytuacjach, w ktdrych
wartos¢ stymulacyjna bodzcow jest staba, vide tym fatwiej, szybciej i czedciej pobudza sie emocjonalnie, na przyktad w kierunku
zZtosci przez irytacje w reagowaniu na otoczenie (Damasio, 2018).
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by réwniez obnizato nastrdj. Rzecz w tym, ze narracja wartosciujaca nie tworzy
rzeczywistosci per se, ale rzeczywisto$¢ wewnetrzng osoby konstruujgcej narracje,
a to czasami kolosalna réznica. Istotny jest tutaj indywidualny poziom wyjsciowy
cztowieka w jego psychofizjologicznym pobudzeniu®, ktére jest ttem dla codzien-
nej percepcji i moze bardziej lub mniej ,,zaprawiaé” narracje wewnetrzng rozma-
itymi znieksztatceniami poznawczymi (Kalat, 2006; LeDoux, 2017; Damasio, 2018).
To pobudzenie jest osobniczym, zwyczajowym stanem gotowosci psychofizjologicz-
nej (psychiczne nastawienie, fizyczne parametry pobudzenia miesniowo-kostnego)
do dziatania, powstajgcym jako rezultat najczesciej oddziatujacych na organizm
bodZcéw z otoczenia (Kalat, 2006; LeDoux, 2017; Damasio, 2018). Okres rozwojowy,
tj. do okoto 20., a dla mdzgu do okoto 25. roku zycia, jest kluczowy dla ukonstytu-
owania sie'® w dorostym uktadzie nerwowym gotowosci do przetwarzania rozma-
itych bodZcow i reagowania na nie (Kalat, 2006; LeDoux, 2017; Damasio, 2018). Naj-
wazniejszymi mdzgowymi strukturami w tym procesie sa struktury korowe czotowe,
tak zwana kora przednia: przySrodkowa kora czotowa, kora nadoczodotowa, kora
przednia zakretu obreczy oraz struktury podkorowe, takie jak ciato migdatowate,
wzgorze, hipokamp i istota szara okotowodociggowa (LeDoux, 2017). To w obrebie
tych struktur rozgrywa sie walka miedzy pobudzeniem a hamowaniemitym, co na-
lezy pamietad, a czego nie trzeba, by reagowad w dominujacym poczuciu zagroze-
nia lub bezpieczenstwa na codzienno$¢ (LeDoux, 2017). Innymi stowy, to, czy ktos$
w warunkach braku rzeczywistego zagrozenia, na przyktad bedac bezpiecznym
w domu i robiac to, na co ma ochote, bedzie spontanicznie produkowat wiecej
mysli negatywistycznych niz nienegatywistycznych, zalezy w najwiekszym stop-
niu od jego treningu zyciowego, ktérego doswiadczyt, bo trening ten wygenerowat
okreslony sposdb elektromagnetycznego i neurochemicznego reagowania sieci
neuronalnych potaczen pomiedzy wymienionymi strukturami mézgowymi.

9 Zwyczajowej dla danej osoby mobilizacji psychofizjologicznej do dziatania w rutynowych czynnosciach. Im wyzsza jest tego typu
mobilizacja, tym silniejsze napiecie jej towarzyszace (Cozolino, 2004; Hammen, 2006; Stahl, 2009; LeDoux, 2017).

10 Badania Josepha LeDoux (2017) na przestrzeni ostatnich kilkudziesieciu lat bardzo doktadnie wykazaty, jak sieci neuronalne
utrwalaja wzorce pobudzenia i hamowania w strukturach zwigzanych z afektem, reakcjami obronnymi, emocjami i zapamie-
tywaniem kontekstu w odpowiedzi na bodzce zewnetrzne. Przyktadowo: osoba silnie stymulowana oceng negatywna z oto-
czenia moze doswiadczac silnego pobudzenia nerwowego w kazdej sytuacji, w ktrej kontekstem dla jej reakdji jest ocenianie.
Konfiguracja aktywnosci neuronalnej pobudzeniowej z hamujaca moze zatem zosta¢ utrwalona mniej lub bardziej korzystnie
dla danej osoby, skutkujac miedzy innymi wiekszym lub mniejszym kosztem energetycznym jej reagowania w okreslonym,
istotnym dla tej osoby, w Swietle jej historii zyciowej, kontekscie.
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Automatyczne mysli oceniajace i btedne koto nastroju

Osoba, ktdra w rezultacie swoich doswiadczen zyciowych jest wystymulowana do
reagowania czesciej w poczuciu zagrozenia niz w poczuciu bezpieczerstwa, moze
bardzo wyraznie doswiadczac w swojej codziennosci skutkow takiego bilansu sty-
mulacyjnego w postaci ,,dopadajacych j3” bez powodu nagtych automatycznych
mysli'', ktorych tres¢ sprowadza sie do oceniania, taksowania, szybkiego rozsa-
dzania wszystkiego, o czym pomysli zarowno w odniesieniu do przesztosci, jak
i przysztosci, i zarébwno w odniesieniu do ludzi w ogdle, jak i konkretnych oséb,
w tym siebie (Hammen, 2006; Beck, 2011). Te nagte automatyczne mysli absor-
buja uwage na tyle, ze granica miedzy rzeczywistoscig obiektywna (faktu) a narra-
Cja interpretacyjng (subiektywnym warto$ciowaniem) zostaje zatarta (Hammen,
2006; Beck, 2011). Ja osobowe zostaje nasycone tresciami interpretacyjnymi
zamiast rzeczywistymi - stad miedzy innymi mozliwe sa takie skutki jak zdziwienie
i niedowierzanie w reakcji na rzeczywisty bieg zdarzen, czasami wyrazane w tresci:
»To niemozliwe, zeby byto dobrze” lub ,,Co z tego, Ze teraz co$ mi sie udato, to tylko
chwila przeciez i tak nic dobrego juz mnie nie czeka”, ,To jest zte”, ,Beznadziejne”,
»Jestem do niczego”, ,Nigdy mi sie to nie uda, wszyscy sa przeciwko mnie”, ,Lu-
dzie sg podli”, ,,Zawsze tylko pod gére”, ,Zycie to mordega” itp.

Ten typ myslenia w odniesieniu do wtasnej twdrczosci bedzie u artysty petnit
te sama funkcje co u kazdego innego cztowieka, a mianowicie ciggtego nieintencjo-
nalnego, automatycznego utrzymywania wewnetrznego poczucia dyskomfortu, na
przyktad zagrozenia, smutku, ztosci, irytacji, niecheci, wrogosci - po prostu frustra-
cji psychofizjologicznej zdominowanej przez niepokdj i ogdlng awersje psychiczna.
W zyciu artysty doswiadczajgcego ciagtego poziomu frustracji wewnetrznej wena
tworcza moze konczyc sie za kazdym razem, gdy zaobserwuje on/ona, ze danego
dnia nie moze malowac, cho¢ przyczyng moze by¢ wiele réznych rzeczy, na przy-
ktad zwykte zmeczenie lub brak pomystéw wynikajacy z powtarzalnosci tresci za-
silajacej zasoby umystowe danej osoby.

Kazda chwila niedyspozycji moze by¢ interpretowana w krzywym zwierciadle
spontanicznej, nawykowej narracji wartosciujacej ujemnie. Jak tatwo sie domy-
$li¢, taki stan rzeczy tylko pogarsza kondycje psychofizjologiczna cztowieka i jest
bardziej kosztowny dla organizmu niz sytuacja, w ktdrej go nie ma. Regularnie

11 Nagte automatyczne mysli (NAM) to pojecie z terminologii podejécia psychoterapeutycznego, tak zwanej terapii poznawczo-
-behawioralnej, wskazujace na materiat poznawczy osoby, przejawiajacy sie na samej powierzchni struktury poznawczej i najhar-
dziej powiazany ze spontanicznymi myslami, na przyklad , Jestem ztym artysta’,, Ludzie s wstretni’, Swiat jest obrzydliwy”.
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utrzymywany negatywistyczng narracjg nadmiar tak zwanych hormondw stresu
(glikokortykosteroidow'?) i niedobdr tych, ktére redukuja poczucie zagrozenia®?
(serotoniny, endorfiny, oksytocyny i innych) utrwala w organizmie nieréwnowage
neurochemiczna, prowadzac jednoczesnie do faktycznych ograniczen poznaw-
czych w zakresie pamieci, wyobrazni, motywacji do dziatania, a nastepnie rowniez
do twdrczej niemocy (Stahl, 2008; Longstaff, 2009; LeDoux, 2017). Dodatkowo luka
czasoprzestrzenna powstajaca w chwilowej artystycznej niemocy, jesli zostaje wy-
petniona negatywistyczng narracja wewnetrzna, to sita rzeczy dotacza do sumy
wczesniejszych ujemnych osobistych doswiadczen psychicznych, wzmacniajac
ich site oddziatywania i napedzajac dodatkowo te machine negatywizmu. W ten
sposodb nie tylko ksztattuja sie nawyki myslenia, ale rowniez utrwalajg sie ich skut-
ki, ktore sprzyjaja kolejnym sytuacjom utrwalajacym wczesniejsze itd. Powstaje
btedne koto negatywistycznej, bezrozumnej narracji spontanicznej. Im szybciej
kreci sie takie koto, tym silniej przywiera do niego uwaga, a wraz z nig Ja osobowe.
Nim cztowiek zdazy sie obejrzed, juz zyje w poczuciu, ze jest beznadziejny, a jego
zycie to wieczna walka o przetrwanie, bo wszedzie jest ,pod gorke” i tak napraw-
de, to chodby nie wiadomo, jak sie starat - zawsze bedzie zle lub byle jak.

Wyjscie z tego btednego kota jest konieczne, jesli chce sie przerwac podstawo-
wy skutek wygenerowany przez te samonapedzajaca sie maszynerie, a mianowicie
postepujace faktyczne ograniczenie energii tworczej i zyciowej. Warto zauwazyd, ze
»im dalej w las, tym ciemniej”, a wiec nawet jesli w nawykach myslowych jest pew-
na przewidywalno$é, chocby katastroficzna, to na ktoryms etapie tego procesu
moze byc juz tak ,ciemno”, ze nic innego nie pozostanie, tylko rzeczywista kata-
strofa - jesli nie przejawiajaca sie bezposrednio wypaleniem twoérczym, to rozwi-
jajacymi sie w ciele chorobami, ktére napedzane réznymi zyciowymi decyzjami
zyskuja tylko na sile, gdy dodatkowo wspomagajg je negatywistyczne wizje i mysli
(Hammen, 2006; Kabat-Zinn, 2018). Idealnie napedzaja te destrukcje na przyktad
uzywki takie jak alkohol, ktéry w uktadzie nerwowym silnie hamuje produkcje
serotoniny i dopaminy, co z biegiem czasu tylko nasila i utrwala ogdlny stan roz-
draznienia i braku bezpieczenstwa az do trwatego poczucia zagrozenia (Brower,
2001; Rachdaoui, Dipak, 2017). Nie wspominajac o tym, ze stabnie, a nawet zani-
ka spontaniczna sktonno$¢ do reagowania przyjemnoscia w sytuacjach faktycznie

12 Przyktadowo: kortyzol, adrenalina, noradrenalina (Stahl, 2008).

13 Whasciwie neuroprzekaznikéw mogacych réwniez petni¢ funkcje hormondw i odwrotnie — substancji chemicznych produkowanych
w uktadzie nerwowym (catym, a nie tylko w mozqu) przez komdrki nerwowe i wykorzystywanych jako molekularna forma komu-
nikaji miedzykomdrkowej (Stahl, 2008; Longstaff, 2009).

14 Nieunikniony skutek utrwalonego wysokiego poziomu napiecia psychofizjologicznego vide stresu na przyktad w obrebie uktadu
hormonalnego, krwionosnego i odpornosciowego (Martin, 2011; Schwartz, 2018).
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przyjemnych (Hammen, 2006). Mozna pokusic sie o wniosek, ze im wiecej negatywi-
stycznej przewidywalnosci, tym mniej rzeczywistych mozliwosci - co potwierdzaja
rowniez obserwacje z praktyki psychologiczne;.

Bezrozumna narracja spontaniczna a terazniejszosc i reakeje cielesne

Osoba twdrcza na polu sztuki tym bardziej wiec powinna rozwazy¢ wyjscie z bted-
nego kota negatywistycznej, bezrozumnej narracji spontanicznej i czym predzej
oddzieli¢ swoje Ja od tresci tej narracji. Kartezjanskie cogito ergo sum jest zwod-
nicze i w $wietle wnioskéw z badan empirycznych na gruncie nauk o mozgu wy-
raznie nieprawdziwe. Mozna bez watpienia spojrzec z perspektywy empirycznej na
cztowieka jak na istote, ktéra mysli dlatego, ze jest, ale z pewnoscia nie musi to
oznaczad, ze jest tym, czym sg jego mysli. Myslenie bowiem to proces zaréwno
celowy, jak i bezcelowy, a same mysli s3 produktem mdzgu z powodu jego aktyw-
nosci fizykalnej i chemicznej. Nie ma wiec powodu, by traktowac je inaczej niz
kazdy inny produkt tej aktywnosci, na przyktad wyobraznie lub pamiec (Necka,
Orzechowski, Szymura, 2008; Jaskowski, 2009; Kahneman, 2011; LeDoux, 2017).
W ujeciu Mindfulness praktykuje sie wiec traktowanie mysli jak kazdego in-
nego wydarzenia mentalnego, ktére ma swdj poczatek i koniec. Mysli poruszaja
sie ptynnie lub skokowo, majg znaczenie, ale réwniez nie maja zadnego znaczenia
i mozna traktowac je jako zjawisko samo w sobie, w ktére za pomoca uwagi mozna
wejsé, ale moznatez z niego wyjs¢, uzywajac uwagi (Teasdale, Williams, Segal, 2014;
Williams, Penman, 2014; Kabat-Zinn, 2018). Jest to mozliwe wtasnie dzieki odreb-
nosci funkgji uwagi od innych funkcji mézgowych (Necka, Orzechowski, Szymura,
2008; Jaskowski, 2009). Cho¢ uwaga w pewnych podstawowych automatycznych
(wrodzonych) mechanizmach $cisle wspétpracuje z innymi funkcjami umystowy-
mi, na przyktad ze zmystami, to wyraznie ma réwniez potencjat zwigzany z inna
funkcjg umystowa, ktdrg jest wola (Necka, Orzechowski, Szymura, 2008; Jas-
kowski, 2009). Uwaga podaza za wzrokiem zupetnie automatycznie i wzmacnia
bodzce przyjmowane wzrokowo, powodujac, ze ich sita jest w danym momencie
(tj. percepcyjnym) wieksza niz innych bodzcow, na przyktad stuchowych, czucio-
wych. Dopiero sita innych niz wzrokowe bodzce musi by¢ w danym momencie
znaczaco wieksza, by uwaga podazyta automatycznie za nimi, a $cisle za sita dane-
go bodZca (Necka, Orzechowski, Szymura, 2008; Jaskowski, 2009). Gdy natomiast
zamknie sie oczy, od razu mozna poczué, ze uwaga ,rozchodzi sie” na inne zmysty,
zmieniajac proporcje roztozonego ciezaru - dzieki temu mozna uswiadomié sobie,
Ze wyostrza sie to, co stychac lub to, co czu. To trening uwagi jest wtasnie jed-
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na z fundamentalnych strategii oddziatywania w ujeciu Mindfulness (Kabat-Zinn,
2018). Do takiego treningu niezbedna jest wola i Swiadomo$¢ tego, czym jest teraz-
niejszo$¢, gdy spojrzy sie na nig w Swietle wiedzy z psychofizjologii.

Otoz terazniejszo$¢ dzieje sie w ciele i we wszystkich procesach, ktére maja
miejsce w okreslonej chwili percepcyjnej i w zwigzku z tymi myslami, w ktérych
w danym momencie zanurzona jest uwaga (Kabat-Zinn, 2018). Jesli negatywistycz-
na, bezrozumna narracja spontaniczna absorbuje uwage, trzymajac ja w prze-
sztosci lub w przysztosci, to nie znaczy, ze terazniejszos¢ przestata istnie¢. Wrecz
przeciwnie, istnieje ona nadal, ale doswiadcza jej ciato tego, kto mysli. Jak wspo-
mniatem wyzej, za myslami podazaja reakcje fizjologiczne. Mysleniu negatywi-
stycznemu towarzyszy obnizenie nastroju, a to oznacza zupetnie inna konfiguracje
neurochemiczng niz w sytuacji dobrego nastroju. W sprzezonej z negatywistyczna
narracja konfiguracji neurochemicznej ciato doswiadcza napiecia $cisle zwigzane-
go z tg konfiguracja. Myslac o tym, ze cos jest zte, bedzie zte, byto zte, produkcja
hormondw stresu (poczucia zagrozenia) wzrasta, a produkcja hormondw szcze-
Scia (poczucia bezpieczenstwa) maleje (Stahl, 2008; Seligman, 2011). Generuje to
mndstwo zmian w réznych uktadach organizmu. W uktadzie oddechowym naste-
puje przyspieszenie oddechu i zmniejszenie pojemnosci pobieranego powietrza.
W uktadzie krwionosnym dochodzi do przyspieszenia krazenia (wzrostu ci$nienia)
i zwiekszenia czestotliwosci uderzen serca (pulsu). W uktadzie trawiennym naste-
puje chwilowe przyspieszenie proceséw trawiennych, po czym silne spowolnienie.
Kurczliwos¢ miesni przybiera na sile i czestotliwosci, a rozkurczliwos$¢ spowalnia
(Stahl, 2008; Seligman, 2011). Pod wptywem negatywistycznej narracji w ciele ob-
serwuje sie rowniez wiele innych skutkéw?. Procesy zachodzace w ciele w czasie,
w ktérym uwaga podaza za trescig wewnetrznej, negatywistycznej, bezrozumnej
narracji spontanicznej, sg realne i dziejg sie tu i teraz, a zatem sa terazniejszoscia!
Jesli nie skupi sie uwagi na terazniejszosci, to nie wyjdzie sie z btednego kota tej
narracji. Tak wiec trening intencjonalnego kierowania uwagg po to, by za kazdym
razem, gdy podazy za negatywistyczna narracja, wrdcita do terazniejszosci, pro-
wadzi w istocie do wytworzenia wewnetrznej przestrzeni umystowego kontaktu
z terazniejszoscig (Kabat-Zinn, 2018). W tym treningu spontaniczne mysli two-
rzagce negatywistyczna narracje nie moga byc¢ traktowane inaczej niz wydarzenia
mentalne, a ciato musi by¢ przestrzenia Swiadomego kontaktu z terazniejszoscia
poprzez jego doznania. Dlatego podstawowa technika tego treningu jest tak zwa-
na medytacja kierowana, w ktdrej kluczowg role odgrywa intencja uwaznej czyn-
nosci (Kabat-Zinn, 2018).

15 Zwigzek konkretnych reakdji zachodzacych w organizmie pod wptywem mysli jest bardzo dobrze udokumentowany w badaniach
empirycznych na gruncie zaréwno psychologii i wielu jej dziedzin, jak i neurobiologii, neuronauki i medycyny.
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Medytacja kierowana, mdzg i samopoczucie

Jedna z najbardziej podstawowych medytacji kierowanych jest medytacja odde-
chem, w ktdrej chodzi wytacznie o intencjonalnie uwazne oddychanie, z zatozeniem,
ze przebiega ono w naturalnym dla danego cztowieka rytmie (Teasdale, Williams,
Segal, 2014; Williams, Penman, 2014; Kabat-Zinn, 2018). Jak wynika z wielu badan
nad wptywem kilkuminutowej medytacji oddechem, tylko przekierowanie uwagi
na sam proces oddychania i uwazne, wewnetrzne, pozbawione werbalizacji ob-
serwowanie tego procesu i odczuwanie go w ciele natychmiastowo wptywaja na
mozg, zmieniajac jego elektromagnetycznos¢ korowa (van Lutterveld i wsp.,2017).
W trakcie tej czynnosci nastepuje automatyczna zmiana w konfiguracji podstawo-
wych czestotliwosci fal elektromagnetycznych, co de facto oznacza, ze sprzezone
z duzym pobudzeniem organizmu fale beta ustepuja zyskujacym przewage falom
alfa, ktdre sprzegaja sie ze stanem odpoczynku, ukojenia, uspokojenia, poczucia
bezpieczenstwa (van Lutterveld i wsp., 2017).

Badania dtugoterminowe wykazaty, ze po roku regularnej medytacji od-
dechem, trwajacej dziesie¢ minut i praktykowanej tylko raz w tygodniu przez
osoby z utrwalona konfiguracja korowego pobudzenia elektromagnetycznego
zdominowanego przez fale beta (doswiadczajace réznych skutkow tego stanu,
np. wzmozonej nerwowosci, réznych form bezsennosci, czestej gonitwy nega-
tywnych mysli), zaobserwowano u tych oséb trwatg zmiane nie tylko w zakresie
symptomow psychicznych i behawioralnych, ale rowniez w zakresie konfiguracji
korowej aktywnosci elektromagnetycznej, w ktorej obecnosc fal beta byta istotnie
r6zna niz fal alfa. Nie dziwi wiec fakt, ze to wtasnie osoby regularnie medytujace,
jak wynika z badan empirycznych, przejawiaja najnizsze parametry leku wyjscio-
wego w efekcie takiego treningu (van Lutterveld i wsp., 2017).

Medytacja kierowana to technika pozwalajaca trenowac kierowanie uwaga
zgodnie z wtasng intencja, nie pozwalajac jej w istocie podazaé spontanicznie
za toksyczna narracja (Kabat-Zin, 2018). Dzieki medytacji kierowanej nie trzeba
prowadzi¢ czestokro¢ frustrujgcej walki z trudnymi myslami, wystarczy ¢wiczyé
Swiadome wyjmowanie z nich swojej uwagi, traktujac je jak wydarzenia mental-
ne, ktére pojawiaja sie i znikajg - tylko uwaga mozna je zatrzymywac, a wiec row-
niez porzucac (Teasdale, Williams, Segal, 2014; Kabat-Zin, 2018). Konieczne jest
zatem trenowanie uwagi, zeby nie zatrzymywac w polu percepcyjnym mysli nega-
tywistycznych. To dlatego miedzy innymi w medytacji kierowanej wazne jest nie
tylko Swiadome obserwowanie swojego oddechu, ale i catego ciata w tym, czego
doswiadcza ono w danym momencie, a zwtaszcza w momencie nasilonego na-
piecia pod wptywem negatywistycznej narracji (Teasdale, Williams, Segal, 2014;
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Kabat-Zin, 2018). W ten sposdb same mysli nie tylko moga zostac porzucone za
pomoca uwagi na rzecz doznan w ciele, ale rdwniez mogg zostac skutecznie po-
traktowane (np. podwazone za pomoca technik poznawczo-behawioralnych)
z perspektywy obserwatora, a nie wchtonietego przez nie uczestnika.

Obserwowanie siebie w swojej cielesnosci pozwala na wiekszy kontakt z te-
razniejszoscia i jednoczesnie wyznacza granice miedzy Ja cielesnym obecnym tu
i teraz, prawdziwym a Ja interpretacyjnym, wynikajagcym z nacechowanej oceng
i wartoSciowaniem narracji zdominowanej przez werbalizacje). Bycie obserwa-
torem wtasnych doznan fizycznych i psychicznych, w tym rozmaitych wydarzen
mentalnych, utatwia utrzymywanie dystansu wobec rzeczywistosci interpreta-
cyjnej, petnej subiektywizmu i znieksztatcen poznawczych (Teasdale, Williams,
Segal, 2014; Kabat-Zin, 2018).

Podobny rezultat mozna osiagna¢, praktykujac za pomoca sterowania uwa-
ga wykonywanie rozmaitych rutynowych czynnosci, takich jak sprzatanie, my-
cie sie, jedzenie itp. Trenujac uwaznos¢ w czynnosci wykonywanej w danym
momencie, zyskuje sie petniejszy jej wymiar. Uwaznie obserwujgc chocby wta-
sna czynnosc¢ jedzenia i ptynace z niej doznania, wzbogaca sie palete tych doznan
i jednoczesnie utrudnia oddalanie sie od tej czynnosci w czas i przestrzen wynika-
jace ze spontanicznej narracji (Teasdale, Williams, Segal, 2014; Kabat-Zin, 2018).
To dlatego ogromnie wazne jest, by trenujac postawe nieoceniajgcego obserwa-
tora, intencjonalnie redukowac jednoczesnie ocenianie tego, co sie obserwuje
(Teasdale, Williams, Segal, 2014; Stark, 2017; Kabat-Zin, 2018). Technika medy-
tacyjng moze wiec by¢ wszystko, jesli spetnia podstawowe kryteria uwaznego
uczestnictwa w terazniejszosci.

Dziennik malarski jako narzedzie samoobrony

Dziennik malarski moze by¢ przejawem spontanicznej aktywnosci poznawczej,
a takze artystycznej aktywnosci, ale nie oznacza to, ze musi miec artystyczny
cel. Podobnie jak dziennik literacki malarska forma wypowiedzi jest przyktadem
wyrazonej przez autora potrzeby wypowiedzenia sie. Jesli tej formie aktywnosci
towarzyszy intencja wytworzenia dzieta sztuki (literackiego, malarskiego, muzycz-
nego), to z pewnoscia realizacja tego celu bedzie przynajmniej czeSciowo podpo-
rzadkowana pojeciom zwigzanym z artystyczna wartoscia, na przyktad w zakresie
samej formy wyrazu. Jesli jednak cel dziennika nie jest zwigzany z potrzebg wytwo-
rzenia dzieta sztuki, ale ma catkowicie osobiste motywacje, na przyktad danie upu-
stu wtasnym emocjom, to przestaje by¢ dzietem per se, a zaczyna by¢ czynnoscia
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pomocng w radzeniu sobie z wewnetrzna frustracja. Oczywiscie jedno nie wyklucza
drugiego, ale cel artystyczny nie musi by¢ zbiezny z celem osobistym i odwrotnie.

Dziennik malarski Weroniki Naszarkowskiej-Multanowskiej jest przyktadem
dzieta artystycznego, ale wyniktego z osobistych, a nie artystycznych celéw. Moz-
na powiedzieé, ze poczatkowo byto to niejako przypadkowe dzieto artystyczne czy
tez walor artystyczny dziennika byt jego drugoplanowym aspektem w poréwnaniu
do pierwszoplanowej emocjonalnej potrzeby poprawienia sobie nastroju. Z zato-
zenia nie realizuje on wiec dazen artystycznych malarki, ale potrzebe uporania sie
zwewnetrzna frustracja dnia codziennego, a przede wszystkim z silnym napieciem
psychofizycznym, ktérego artystka doswiadcza w okresach niemocy tworczej. Jak
wynika z wypowiedzi malarki, potrzeba malowania jest u niej sama w sobie na tyle
waznaisilna, ze manifestuje sie niezaleznie od tego, czy doswiadcza ona w danym
momencie poczucia wzrostu, czy tez spadku energii tworczej.

W okresach wzrostu energii twdrczej malarka tworzy obrazy o tematyce Scisle
zwigzanej z jej aspiracjami artystycznymi, ktére wymagajg umiejetnosci i czyn-
nosci malowania traktowanej jako $rodek do celu, a nie cel sam w sobie. Wsrod
tych dazen artystycznych jest wiec napiecie miedzy kolorami, zamierzona rezy-
gnacja z perspektywy klasycznej na rzecz dazenia do wydobycia gtebi jedynie
za pomoca koloru, czasami tez zaskakujaco silne zderzenie ptaszczyzn koloru.
Te formalne aspekty swoich zawodowych dazen Naszarkowska-Multanowska
realizuje w tematyce zdominowanej przez wnetrza o wyraznie scenograficznym
charakterze, co w sposob nieunikniony wynika réwniez z jej bogatego doswiad-
czenia zawodowego jako scenografki telewizyjnej i teatralnej. W jej obrazach wi-
daé wiec gre kolorow Scierajaca sie z niemal rozsypujacymi sie ptaszczyznami
wzorzystych tkanin. Obrazy malarki pozbawione sa figuratywnej narracji, a nie be-
dac w Scistym tego stowa znaczeniu obrazami abstrakcyjnymi, zdajg sie granicz-
ne zardbwno w formie, jak i w tresci. Pozorna nieudolno$¢ w formalnej warstwie
elementow figuratywnych jest celowym zabiegiem na rzecz dazenia do zmaksy-
malizowania wptywu ptaszczyzn koloru na tre$¢ obrazu i na odbiorce. Podobnie
sam temat elementdw figuratywnych jest celowo strywializowany, bo nie chodzi
w nim o martwa nature jako dazenie artystyczne, ale o melancholie dnia codzien-
nego, wyrazong w znieksztatceniach formy. Te aure melancholii Naszarkowska-
-Multanowska wydobywa w swoich obrazach wtasnie ze swoistego lekcewazacego
potraktowania zardwno elementéw figuratywnych, jak i samej perspektywy. Ujmu-
jac rzecz z punktu widzenia psychologii, w melancholii nie postrzega sie Swiata
o ostrych, zwartych i proporcjonalnie skonfigurowanych krawedziach tworzacych
tad i porzadek (Hammen, 2006; Seligman, 2011). W melancholii nie tylko zacieraja sie
granice czasoprzestrzenne, ale wiele elementéw nawet bardzo proporcjonalnych
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moze wydawad sie mocno znieksztatconymi - analogicznie do znieksztatcen po-
znawczych w schematach myslenia zwerbalizowanego (Hammen, 2006; Beck,
2011; Seligman, 2011). Wrazenie rozsypywania sie przestrzeni w obrazach artystki
koresponduje zatem ze stojagcym w miejscu czasem, a figury pozostawione w nie-
tadzie sa nie tylko nasycone znieksztatceniem percepcyjnym, ale réwniez melan-
cholijnym zaniedbaniem - jakby byty tylko z koniecznosci, a nie dla uzytecznosci.
To dlatego w obrazach Naszarkowskiej-Multanowskiej symboliczna melancholijna
pustka wzmocniona jest przez réwnie melancholijng ulotnos¢ przestrzenna. Moz-
na mie¢ wrazenie, ze wnetrza obrazéw malarki powstaty nie tylko w nerwowym
pospiechu, ale réwniez w nerwowej obawie, ze za chwile znikna i nie pozostanie
po nich $lad. Obrazy te sg wiec swoistym zapisem melancholii, uwidaczniajacej sie
w napieciu kolorystycznym wzorzystych ptaszczyzn i bedacej jednoczesnie daze-
niem artystycznym rébwnoprawnym z napieciem kolorystyczno-przestrzennym.

Natomiast dziennik malarski jest zapisem codziennosci, ale nie dla niej samej, tyl-
ko dla autorki, ktéra jest w tym zamierzeniu nie tylko narratorka, ale rdwniez centralna
postacig - bohaterka, wokoét ktdrej kreci sie caty Swiat. Nie mozna wiec powiedzied,
ze dziennik malarski Weroniki Naszarkowskiej-Multanowskiej jest zapisem rzeczywi-
stosci czy tez refleksji na temat rzeczywistosci, czego mozna by sie spodziewac
po samej idei dziennika. Wyraznie jednak wynika z tresci omawianego dzienni-
ka, ze jest on zapisem Ja subiektywnego autorki, wytwarzanego w zderzeniu ze
zrdznicowana rzeczywistoscia. Autorka nie przedstawia w nim $wiata i ludzi, tylko
siebie i fragment $wiata, ktdry jej dotyczy w danym momencie. Wyglada to tak, jak-
by subiektywna narracja wewnetrzna artystki znalazta sie wprost na kartach tego
dziennika. Wyrazna emocjonalnos¢ artystki jest tak silnie scentralizowana, ze nawet
wtedy, gdy pojawiaja sie inni ludzie, mozna odnie$¢ wrazenie, ze s3 oni nieemocjo-
nalni, cho¢ zdecydowanie zachowuja status bodzca wyzwalajacego emocje.

Dziennik malarski jako medytacja kierowana

Malarka poczuta potrzebe malowania dziennika w zwiazku z coraz dtuzszymi
i coraz bardziej dojmujacymi okresami niemocy twdrczej, przy jednoczesnym po-
czuciu, ze zycie sprowadza na nig coraz trudniejsze doswiadczenia, na przyktad
choroby, problemy bytowe czy inne nagte i trudne wyzwania zyciowe - osobiste,
spoteczne, rodzinne. Poczatkowo dziennik byt malowany tylko dla siebie i nikomu
nie byt pokazywany. Malarka podkresla, ze dotyczy on tylko potrzeby malowania,
ktéra jest rownie silna wtedy, gdy nie moze ona malowac obrazéw realizujgcych
jej dazenia artystyczne i cele zawodowe. Juz sama czynno$¢ malowania jest dla
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Naszarkowskiej-Multanowskiej tak duza przyjemnoscia, ze wystarczy jako moty-
wacja, dajac wyrazna poprawe nastroju. Co wiecej, ta przyjemnosc¢ nie wigze sie
z tym, co zostanie namalowane, ale z samym faktem malowania. Stad tematy
dziennika malarskiego sa zupetnie prozaiczne. To analogiczny do dziennika lite-
rackiego zapis spostrzezen, odczud i wrazen artystki, ktora broni sie przed rosnaca
frustracjg tworcza i zyciowa. Jest to jednak zapis malarski, a wiec odzwierciedla
myslenie obrazem, tudziez wzrokowe.

Bez watpienia ten intuicyjny, samoobronny gest malarki wpisuje sie w idee me-
dytacji kierowanej, realizujac podstawowy cel tej techniki,a wiec poprawe nastroju.
Autorka czesto podkresla, ze sama czynno$é malowania daje jej tak wiele przyjem-
nosci, ze w trakcie jej wykonywania nic innego nie ma znaczenia. O to wtasnie cho-
dziw czynnosci, ktora traktuje sie intencjonalnie i z catkowita uwaznoscia - jako cel
sam w sobie! Nabiera to jeszcze wiekszej wartosci psychologicznej, gdy uswiado-
mimy sobie, ze autorka nie dokonuje oceny tego, jak maluje, gdy maluje dziennik,
bo nie ma to dla niej wiekszego znaczenia. Wielokrotnie podkresla, ze w dzienniku
wszystko ,,przejdzie”, kazda nieudolnos¢ i poslizgniecie pedzla - w przeciwien-
stwie do sytuacji malowania obrazu realizujacego cele artystyczne. Wtedy samo
malowanie juz nie wystarcza, a towarzyszy mu nieustajagce wewnetrzne ocenianie
tego, co malarka chce osiggnac¢ w obrazie. Dlatego miedzy stanem emocjonalnym
towarzyszacym malowaniu dziennika a emocjami pojawiajacymi sie podczas ma-
lowania obrazu jest istotna rdznica, jak wynika z rozméw z malarka. Malowanie
obrazdw to ciggte mocowanie sie z frustracja, podczas gdy malowanie dziennika
zapewnia czysta przyjemnos¢ - nawet jesli trescig sg kwestie niezbyt przyjemne.

Z perspektywy psychologicznej rola dziennika malarskiego w zyciu Naszarkow-
skiej-Multanowskiej jest fundamentalna, bo wywotuje przeciwwazne do frustracji
stany psychiczne i chroni artystke przed utonieciem w sile samonapedzajacego
sie negatywizmu. Z perspektywy kilku lat, w ciagu ktorych powstaje dziennik (od
roku 2009), artystka zauwazyta, ze okresy niemocy tworczej staty sie krétsze i mniej
dojmujace, a zdarza sie, ze okresy przyptywu sity tworczej sg znacznie dtuzsze
i bardziej owocne niz w latach, kiedy nie prowadzita dziennika. Taki rezultat nie
dziwi w $wietle przytoczonych wyzej informacji o podstawowych mechanizmach
psychofizjologicznego podtoza stresu. Skoro artystka doswiadcza przyjemnosci,
uspokojenia i ukojenia, malujac dziennik, to znaczy, ze czynno$¢ ta wyraznie sty-
muluje w niej wydzielanie serotoniny, dopaminy, endorfin, oksytocyny i hamuje
jednoczesnie wydzielanie glikokortykosteroiddw, czyli hormondw stresu.

Warto zauwazyé, ze intuicyjne poszukiwania ratunku dla siebie samego w chwi-
lach silnie spadajacego nastroju pod wptywem czesto ,,znoszacych” cztowieka fal ne-
gatywizmu moga nie tylko okazac sie pomocne, ale réwniez przypadkowo spetniad
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kryteria podstawowych, zweryfikowanych empirycznie technik psychologii stoso-
wanej. Weronika Naszarkowska-Multanowska postanowita naturalng koleja rzeczy
siegnad po to, co jest dla niej najwazniejsze w jej codziennej aktywnosci i jedno-
czesnie jest jej naturalnym sposobem komunikowania sie ze soba i otoczeniem.
Myslenie nie sprowadza sie bowiem tylko do werbalizacji, ale ma prostsze formy,
takie jak chocby obraz czy dzwiek i juz one mogg wystarczyc, by nie tylko wyra-
zi¢ okreslong tres¢, ale rowniez postuzy¢ do przeformutowan negatywistycznej,
subiektywnej narracji wewnetrznej. W dzienniku artystki jest wiele sytuacji z co-
dziennosci, ktdre sg wyraznie nasycone silnymi przezyciami wewnetrznymi, na
przyktad lekiem. Dziennik pozwala jednak nie tylko zdystansowac sie od nich poprzez
zmiane nastroju sama czynnosciag malowania, ale réwniez nada¢ wczesniejszym
przezyciom i zdarzeniom inny walor - humorystyczny, kontemplacyjny itp. W ten
sposéb dziennik staje sie intuicyjnie trafnym, osobistym, autoterapeutycznym
narzedziem zmiany nastroju i jednoczesnie przestrzenia dialogu z wtasnym Ja.
To wtasnie ten swoisty dialog pozwala autorce spowolni¢ szybkie myslenie i na-
zwac wtasne odczucia oraz nastawienie do codziennosci, a zarazem kontrolowac
forme ich wyrazu.

Dziennik malarski, komunikacja i przeformutowania zwerbalizowane

Dodatkowy pozytywny skutek prowadzenia dziennika malarskiego wyniknat
z przestrzeni kontaktéw spotecznych autorki. To naturalne, ze w okresach spad-
ku nastroju cztowiek wycofuje sie z kontaktéw spotecznych, przyjmujac kieru-
nek wewnetrzny we wtasnym przezywaniu. Naszarkowska-Multanowska nie jest
pod tym wzgledem wyjatkiem. Nie oznacza to jednak, ze nie potrzebuje kon-
taktu z ludZzmi. Jak wiadomo, podtrzymywanie wiezi spotecznych jest jednym
z podstawowych warunkéw dobrostanu psychicznego (Hammen, 2006). Malujac
dziennik, autorka oglada siebie i wtasne przezycia, ale réwniez uczy sie dostrze-
gac wiecej przyjemnych chwil w codziennym funkcjonowaniu. Sie¢ kontaktow
spotecznych, ktéra tworzy rodzina i przyjaciele malarki, jest dla niej wazna prze-
strzenig przejawiania sie jej emocjonalnosci. Z tego powodu w ktéryms z okresow
prowadzenia dziennika artystka na pytanie ,Co stycha¢?”, zadane mailem przez
kilku przyjaciét, odpowiedziata, wysytajac zdjecie jednej z kart swojego dziennika.
Jak tatwo sie domysli¢, gest ten spotkat sie ze zrozumieniem, wspétodczuwaniem
i entuzjazmem. Okazato sie bowiem, ze osoby otrzymujace mailem karty dzienni-
ka reaguja spontanicznie, wyraznie wskazujac, ze w tym, co zobaczyty, rozpoznaja
rowniez swoje wtasne doswiadczenia emocjonalne. Zmotywowana w ten sposob
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autorka zaczeta uzywac dziennika dodatkowo jako formy komunikowania sie z wa-
ska grupa kilku najblizszych oséb za pomoca poczty elektronicznej, tym samym
rowniez stymulujac i wzmacniajagc wewnetrzny efekt poprawy nastroju. W ten
sposdb, niejako przypadkowo i z koniecznosci, wytonit sie istotny element dzien-
nika, a mianowicie tytuty poszczegdlnych jego kart. Artystka nie zwracata uwagi
na ten aspekt (najwczesniejsze karty nie majg tytutow), dopdki nie okazato sie, ze
tytutu potrzebuje nie tyle sama karta, ile mail do przyjaciét zawierajacy okreslo-
ng karte dziennika. Warto miec¢ $wiadomos¢, ze dla artysty wizualnego obraz jest
twierdzeniem - czego wyraznie i skutecznie dowodzit juz w latach sze$édziesiatych
XX wieku Rudolf Arnheim w swoich fundamentalnych pracach o mysleniu wzroko-
wym (Arnheim, 2004; 2011).

Dziennik zyskat wiec praktyczny, ale rowniez istotny z perspektywy psycho-
logicznej i artystycznej dodatkowy element w postaci tytutu. Nadawanie tytutu
kazdej jego karcie jest od tamtej pory ,kropka nad i”, dodawana po namalowa-
niu karty. Oczywiscie wybér tematu zarébwno w poczatkowych etapach tworzenia
dziennika, jak i obecnie jest zwigzany z tym, co danego dnia autorke najbardziej
zaabsorbuje - poza catkowicie bazowo absorbujaca potrzebg malowania w cza-
sie niemoznosci tworzenia obrazu. Tytuty kart dziennika staty sie wiec nie tylko
ich identyfikatorami, ale i wspotwystepujaca z obrazem dodatkowa forma wyrazu
siebie, choc tylko czes$ciowo, bo tytut dotyczy karty dziennika, a nie samej boha-
terki dziennika, cho¢ jest ona centralna postacia jej tresci.

Warto zauwazy, ze tytuty sg mozliwie najprostsze i najczesciej oznajmujace.
Jesli przywotad tak zwane techniki poznawczo-behawioralne, najskuteczniej-
sze wraz z Mindfulness na gruncie psychologii stosowanej formy oddziatywania
w zaburzeniach lekowych i depresyjnych, to warto zauwazy¢, ze wsrdd nich jed-
na z fundamentalnych jest modyfikowanie znieksztatcernn poznawczych (Beck,
2011). Do tego celu konieczne jest postugiwanie sie jezykiem, a jego struktura
jest intensywnie wykorzystywana do przeformutowan tego, co myslane w jezy-
ku, skrajnie subiektywne i negatywistyczne, na to, co realistyczne, faktograficzne
i hamujace spadek nastroju lub nawet poprawiajace go (Beck, 2011). Przykta-
dem moze by¢ réznica miedzy stwierdzeniami: ,Gtupia czapla wyskoczyta mi
na droge i przez nig mato serce mi nie pekto” a ,,Nagle na takach pojawita sie
biata czapla” (jak proponuje Naszarkowska-Multanowska w jednej z kart swoje-
go dziennika). W pierwszym stwierdzeniu jest wyrazne wartosciowanie ujemne,
a w drugim zwykte stwierdzenie faktu. Pierwsze stwierdzenie jest przyktadem
schematu wartosciowania ujemnego, ktdry regularnie stosowany obniza nastrdj
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i utrzymuje go na niskim poziomie®. Drugie stwierdzenie nie jest nacechowa-
ne ujemna ocena, a wiec blizsze jest nie tylko obiektywnej rzeczywistosci, ale
rowniez wyraza postawe uczestniczacego obserwatora, ale nie oceniajacego.
Nawet w tytutach, w ktérych zostaja uzyte przymiotniki lub inne czesci mowy
wyraznie oceniajace, takie jak okreslenie ,cudownie” w tytule Jak cudownie na-
wet gdy sptonie konfitura brzoskwiniowa [...], nie wydaje sie to mie¢ charakteru
wymuszonego optymizmu w obliczu ktopotu, ktérym jest chocby przypalenie
konfitury. W takiej sytuacji przymiotnik raczej wskazuje na akceptacje zaistniatej
sytuacji i towarzyszaca tej akceptacji Swiadomosc, ze sytuacja juz sie dokonata
i nie da sie jej cofnac. Nawet tytut fundamentalnej dla ujecia Mindfulness ksiazki
Jona Kabata-Zina Zycie, piekna katastrofa wskazuje na taki, a nie inny wydZwiek
przymiotnika uzytego w odniesieniu do zycia. Tytuty kart pamietnika malarskiego
Weroniki Naszarkowskiej-Multanowskiej tworza wiec rowniez przestrzen przefor-
mutowan doswiadczonej frustracji i niejako uzupetniaja tre$¢ malarska.

Ryzyko zwiazane z dziennikiem malarskim

Po wielu latach od zainicjowania dziennika malarskiego i regularnie doswiadcza-
nych przez autorke pozytywnych reakgji kilkorga oséb, ktoérym jego karty byty
udostepniane w ramach przyjacielskiego dialogu, jego podstawowa rola, to zna-
czy regulowanie spadkéw nastroju i okresow niemocy twdrczej w zyciu autor-
ki, pozostaje niezmienna, ale dzi$ konfiguruje sie juz z dodatkowymi funkcjami.
Oprodcz tego, ze dziennik jest narzedziem komunikacji spotecznej, to dodatkowo
stat sie jeszcze przestrzenig kontrolowania tej komunikacji na linii nadawca - od-
biorca. Nastroj odbiorcy nie jest tu bez znaczenia. Nie mozna wiec wykluczyc, ze
sam fakt okresowego udostepniania dziennika juz nie tylko drogg poczty elektro-
nicznej i nie tylko garstce osdb, z ktérymi kontakt ma faktyczng dodatnig wartos¢
dla autorki, ale réwniez na profilu spotecznosciowym przynajmniej kilkudzie-
sieciu znajomym, wsrdd ktérych sg takze osoby nienalezace do grona bliskich,
wptywa na funkcje dziennika, zacierajac jego podstawowy cel. Niesie to ryzyko
zachwiania réwnowagi miedzy wptywem dziennika na artystke a jego oddziaty-
waniem na inne osoby, ktdre stajg sie aktywna i zyczliwa, jednak - chcac nie chcac
- publicznoscia tego dzieta. Jesli artystka zachowa kontrole nad ta réwnowaga
i nie ulegnie pochlebstwom oraz wtasnym wyobrazeniom o oczekiwaniach dal-
szego odbiorcy, to z duzym prawdopodobienstwem dziennik pozostanie w swej

16  Prowadzac, predzej czy pézniej, do ogdlnego wrazenia, ze wszystkie czaple lub wszystkie nagle wyskakujace na droge zwierzeta,
a by¢ moze i ludzie s3 gtupi, co w warstwie ukrytej moze nies¢ potwierdzenie przekonania posredniczacego, ze $wiat jest gtupi
i niewiele wart.
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podstawowe] funkgji istotnie sprawczy. Jesli jednak autorka ulegnie poklaskowi
lub znieksztatceniom poznawczym o publicznosci, to moze wpasé w putapke fru-
stracji zwigzanej z potrzeba zyskania aprobaty spotecznej i manipulowac trescig
dziennika, spekulujac, co moze bardziej spodobac sie tym, ktorzy go ogladaja.
Atojuz niesie powazne ryzyko, ze dziennik zmieni charakter z narzedzia psycholo-
giczno-artystycznego na projekt artystyczny o psychologicznym, ale jednoczesnie
komiksowo-satyrycznym wydzwieku. Wyraznie widac zatem, ze nawet skuteczne
i Swietnie dopasowane indywidualnie narzedzie autoterapeutyczne moze straci¢
swoja moc, jesli wymknie sie z rgk i zmieni sie jego kontekst.

Tymczasem dziennik liczy juz kilka tysiecy kart, a jego wartosci psychologiczna
i artystyczna tacza sie ze soba, tworzac przestrzen niepowtarzalng i wysoce ory-
ginalnag na styku nauk humanistycznych, spotecznych, przyrodniczych i medycz-
nych. Dziennik malarski Weroniki Naszarkowskiej-Multanowskiej jednoznacznie
potwierdza, ze sztuke mozna tworzy¢ i interpretowac dzieki wiedzy o zjawiskach
psychicznych, integrujac ze sobg przestrzenie dziedzin naukowych.
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Dziennik malarski, 2017:

Kregostup boli, mrok zapada, a obraz
nie chce stanq¢
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Dziennik malarski, 2017:

Nagle na tgkach pojawita sie biata
aapla
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Dziennik malarski, 2017:

Jak cudownie nawet gdy sptonie
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Dziennik malarski, 2017:

Sq dni, w ktdrych tylko kolor daje
satysfakce
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Dziennik malarski, 2018:

Przy nastepnej wizycie Pan Daniel ma
mierzy¢ poziom leku. Juz strach
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Dziennik malarski, 2017:
Przyczynq gtebokiej dezorientagji
moze by¢ halny, albo i nie
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Dziennik malarski, 2016:
(zasami MALOWANIE zabiera tyle
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maty obrazek
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Dziennik malarski, 2016:
(zasem w bezsennq noc pojawi sie
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Dziennik malarski, 2017:

(zasem pogoda konweniuje z trudnq
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Dziennik malarski, 2017:

Sq dni, w ktdrych tylko kolor daje
satysfakce
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Dziennik malarski, 2016:

Nagle powstaje ochota na
namalowanie cyklu kwadratowych
obrazow
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Weronika Naszarkowska-Multanowska, obrazy
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Dziennik malarski, 2017:
Najwazniejsze zachowac dystans
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Martwa natura z arbuzem,
gwasz na ptotnie

5050 cm, 2017, fot. KN
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gwasz na pfétnie
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Rabarbarowy [ Ching,
gwasz na ptétnie
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