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Angelika: Why did you choose spirituality? What do you feel it gives you?
K: It's like a compass whenever we feel lost or lonely. Buddhism is really pro-
tective and it gives you answers. Of course, we die, and everything is not per-
manent, so it's like a reminder - let's not get attached to wanting more. Eve-
rything is as it is and we have to understand life as it is. So, Buddhism helps
me to appreciate life more. | feel that whenever | have questions such as what
happens when | die or why | have to be a good person, Buddhism has great
answers to this. My school, Pure Land, says that if you pass away you build
another relationship with people. You are able to pray for their happiness,
so it's not really a goodbye but it's a way to evolve. That's what | found really
comforting. And why should we be good people? Because a reaction is a re-
flection; it's gonna come back to you. So in order to be happy you have to be

nice to other people. This was a guide whenever | struggled or felt lonely.

A: Can sexuality and spirituality be compatible? | feel that both are deep
and intimate and so core within us? What do you think?

K: Ultimately, | think we are just souls. We might prefer a man or a woman,
we might feel that we are a man or a woman, but my sexuality doesn’t mat-

ter when I'm nice to other people. Why? Do you think it's not compatible?

A: No, | wouldn't say it’'s not compatible. | just feel like a lot of religions
have limiting and excluding views on this. | read a lot about sexuality and
the beliefs people have had around it over time, and during ancient times
people believed that when you orgasm you actually connect with god. |
just loved that idea. | read it a long time ago but it stayed with me. In some
religions, the human body is seen as sinful and all that, but it makes no
sense in my head. | think human bodies are art.

K: | think that sexuality or sexual desire is controlled using religion as a
tool. In the past, sexually transmitted disease were aro-
und and they wanted to somehow control people. May-
be they needed to minimise the number of newborn

babies ‘cause they were poor. Maybe there was a war

Angelika: Dlaczego wybrates duchowos¢? Co czujesz, ze Ci daje?

K: To jest jak kompas, kiedy czujemy sie zagubieni_one. Buddyzm chroni
i daje odpowiedzi. Oczywiscie umieramy i nic nie jest wieczne, wiec jest to
przypomnienie, aby nie pragnac ciggle wiecej. Wszystko jest takie, jakim
jest, i musimy rozumiec zycie takim, jakie jest. Buddyzm pomaga mi bar-
dziej doceniac zycie. Czuje, ze kiedy zadaje sobie pytania, typu ,Co bedzie,
kiedy umre?" albo ,Dlaczego mam byc¢ dobrym cztowiekiem?”, buddyzm
ma wspaniate odpowiedzi. Moja szkota, Szkota Czystej Krainy, mowi, ze kie-
dy odchodzimy, to budujemy kolejne relacje z ludzmi. Mozesz modli¢ sie za
ich szczescie, wiec to nie jest pozegnanie, ale droga do rozwoju. Odnalaztem
w tym ukojenie. A dlaczego powinnismy byc¢ dobrymiludzmi? Bo reakcja jest
odbiciem; wroci do Ciebie. Zatem, aby byc¢ szczesliwym, musisz by¢ mity dla

innych. To byt przewodnik, kiedy byto mi trudno badz czutem sie samotny.

A: Czy seksualnosé i duchowos$é moga by¢é kompatybilne? Czuje, ze jedno
i drugie jest gtebokie i intymne, wrecz fundamentalne w nas. Co myslisz?
K: Mysle, ze ostatecznie wszyscy jestesmy duszami. Mozemy wolec kobiety
czy mezczyzn, mozemy czuc sie kobietg czy mezczyzng, ale moja seksual-
nosc¢ nie ma znaczenia, kiedy jestem mity dla innych. A czemu pytasz? Nie

uwazasz, ze sg kompatybilne?

A: Nie powiedziatabym, ze nie s3. Tylko widze, ze wiele religii ma ogra-
niczajace i wykluczajgce opinie na ten temat. Duzo czytatam na temat
seksualnosci i wierzen, jakie ludzie mieli na ten temat na przestrzeni
czasu. W okresie starozytnosci wierzono, ze w trakcie orgazmu taczymy
sie z bogiem. Uwielbiam te idee. Czytatam o tym wieki temu, ale zosta-
to to ze mna. W niektérych religiach ludzkie ciato jest postrzegane jako
grzeszne itd., ale to totalnie nie ma sensu w mojej gtowie.

Uwazam, ze ludzkie ciato to sztuka.



Z zagranicy

and they needed as many children as possible
so people were forced, and if you were gay you
had to marry and have children so that more
believers were born. So, depending on the si-
tuation and struggles at that time, religion was
used to brainwash them. | know that at some
point people were also not allowed to read
the bible or religious scriptures, so taking away
the opportunity to learn or gain wisdom was
the way to keep people ignorant and manipu-
late. And | think it's really sad and unfortunate,
but many people still have certain beliefs. We
have to study history and make sure that it's
understood. | feel that sexuality should not be
related to how we live. If you are having sexual
contacts that end up being sad or make any-
one upset then that's bad. But sexuality, or sex
itself, is not bad. We eat, live and have sexual de-
sire. | think there has been a lot of conspiracies
and manipulation. Also, you don't want to hear
that other people have fun when you are not be-
cause you get jealous. So, in terms of religious
leaders, jealousy also has to do with forcing people to be more reserved.

| think religion and sexuality are compatible.

A: You are such a fierce and powerful being, and | just want to know
a little bit about your journey to self-acceptance and actually celebra-
ting yourself right now.

K: Thank you. When | lived in a small environment, the
media talked about homosexuality as something perver-
ted. In anime or manga, if there were LGBT+ people,

they were villains and they were defeated in the end.

K: Sadze, ze seksualnos¢ czy pociag seksualny
jest kontrolowany przy uzyciu religii. W prze-
sztosci choroby przenoszone droga ptciowa
byty powszechne, wiec chciano kontrolowac
ludzi. By¢ moze chciano zmniejszy¢ liczbe ro-
dzacych sie dzieci, bo byta bieda. Albo byta woj-
na i potrzebowano mozliwie najwiecej dzieci,
zatem wywierano nacisk na ludzi i jesli bytes
gejem, musiates sie ozenic¢ i miec¢ dzieci, aby
byto wiecej wierzacych. Religia byta uzywana
do przeprowadzania prania mdzgu w zalezno-
sci od sytuacji i problemow. Bywaty czasy, ze lu-
dziom nie wolno byto czytac Biblii czy religijnych
skryptéw, wiec odbieranie mozliwosci uczenia
sie I nabywania wiedzy byto sposobem mani-
pulacji. Mysle, ze to bardzo przykre, ale niekto-
rzy nadal maja pewne przekonania. Powinnismy

studiowac historie i jg rozumiec.

Sadze, ze seksualnos¢ nie powinna byc¢ zwigza-
na z tym, jak zyjemy. Jesli masz kontakt seksual-
ny, ktory powoduje smutek czy sprawia komus
przykrosg, to jest zte. Ale seksualnosc czy seks sam w sobie nie jest zty. Jemy,
zyjemy i odczuwamy pozadanie. Sadze, ze jest wiele konspiracji i manipulacji.
Dodatkowo nikt nie chce styszec¢ o tym, jak inni dobrze sie bawig, kiedy sami
nie mozemy, bo stajemy sie zazdrosni. Wiec jesli chodzi o przywddcow reli-
gijnych, ta zazdrosc tez ma cos wspolnego z narzucaniem powsciggliwosci.

Sadze, ze religijnosc i seksualnosc sg kompatybilne.

A: Jestes$ tak zywiotowym i poteznym bytem. Chciatabym
dowiedzie¢ sie wiecej o Twojej podrozy do samoakceptacji

i wlasciwie do swietowania samego siebie dzis.
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And comedians crossdressed and made fun of LGBT+ people. And so | grew
up in that. Then | started to see the Pride parades, making friends in Spa-
in and meeting a gay professor who was married to another gay professor.
They were excellent, they were leaders, they were really successful and hap-
py. They celebrated my sexuality. Then by going through training as a monk,
| learned that sexuality does not matter. Being an authentic self is the way
to go because that's how you can be happy yourself and reach more people.
That's how | was able to accept myself and celebrate. I'd say that meeting
people, traveling and doing research are the things that can empower you,

if the people who surround you don't agree with you.

A: Beautiful. Now I'd like to talk a little bit about meditation which is art
and a skill. Entering your body, feeling all the sensations and emotions,
hearing your thoughts. It makes a lot of people uncomfortable. So-
metimes that has to do with PTSD, which is of course a separate issue
that’s more complex and needs treating. Personally, I've been medita-
ting for years, and one piece of advice that was really useful was that
you should not expect your brain to go into this “monk state of mind”
and be zen because that’s really difficult. And that simply observing
your mind and thoughts is meditation, even if it's going 100 miles per
hour. The purpose of meditation is not just to empty your mind but to
be present with it. So, I'm curious what your take on this is and whether
as a monk, you are always zen.
K: I'm not always zen. Although Zen is associated with a peaceful state
in English, we don't really use ,zen” as an adjective in Japanese. Zen in Japan
usually means Zen School where they do quiet sitting meditation. My school
is called Pure Land (Jodo shu - #t1:5%). We don't actually don’t do the quiet
sitting meditation. Our medtiation is chanting. We sit and chant ‘Nam Amida
Buddha (I devote myself to limitless life Buddha') because he
isthe one who is going to take us to Pure Land. So, when | say
zen, | mean peaceful. But | don't feel peaceful or balanced all

the time. Of course, | feel like I'm in the river of emotions,

K: Dziekuje. Kiedy zytem w matym srodowisku, media przedstawiaty homo-
seksualnos¢ jako co$ zdemoralizowanego. Postaci LGBT+ w anime czy man-
gach byly pokazywane jako totry, ktérych na koniec pokonywano. Komicy
przebierali sie i Smiali z osob LGBT+. W tym dorastatem. Potem zobaczytem
parady i marsze rownosci, nawigzatem przyjaznie w Hiszpanii i poznatem pro-
fesora geja, ktory byt po slubie z innym profesorem gejem. Byli wspaniali, byli
przywoddcami, osiggneli sukces i byli szczesliwi. Swietowali moja seksualnosé.
Pd&zniej, szkolac sie na mnicha, nauczytem sie, ze seksualnos¢ nie ma znacze-
nia, a bycie autentycznie soba jest drogg do szczescia i dotarcia do innych.
W taki sposdb potrafitem sie zaakceptowac i swietowac. Powiedziatbym,
ze spotykanie nowych ludzi, podrozowanie i szukanie odpowiedzi to rzeczy,

ktore moga Cie wzmocnic, jesli osoby wokdt Ciebie nie zgadzaja sie z Toba.

A: To piekne. Teraz chciatabym porozmawia¢ troche o medytacji, ktéra
jest sztuka i umiejetnoscia. Wejscie w ciato, czucie doznan i emocji, wstu-
chiwanie sie w mysli. Wprawia to wiele osé6b w dyskomfort. Czasami jest
zwigzany z PTSD, to oczywiscie osobna kwestia, ktora jest bardziej skom-
plikowana i wymaga leczenia. Osobiscie medytuje od lat i porada, ktéra
byta dla mnie najcenniejsza, to nieoczekiwanie, ze mézg bedzie nagle
zen niczym umyst mnicha, bo to bardzo trudne. Oraz ze sama obserwacja
mysli jest medytacja, nawet jesli pedza z predkoscia 100 mil na godzine.
Celem medytacji nie jest tylko opréoznienie umystu, ale bycie z nim. Je-
stem ciekawa, jak Ty do tego podchodzisz i czy jako mnich zawsze jestes
zen.

K: Nie jestem zawsze zen... Swoja droga, zen jest kojarzone ze spokojnym
stanem, my nie uzywamy stowa ,zen” jako przymiotnika po japonsku. W ja-
ponskim zen odnosi sie do Szkoty Zen, gdzie praktykuje sie cichg medytacje
siedzaca. Moja szkota to Szkota Czystej Krainy (Jodo shu — #1:5%) i my nie
praktykujemy takiej medytacji. Nasza medytacja to spiew. Siedzi-

my i spiewamy: ,,Oddaje sie nieograniczonemu zyciu Buddy”, bo

on jest tym, ktory zabierze nas do Czystej Krainy. Wiec kiedy mo-

wie ,zen"”, mam na mysli spokd;.
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but what | found out by meditating and chanting is that | get to be able to
find gratitude in who | am and where | am. When | started chanting, some
of the things that came up to me were: “Why did | sign up to be in this monk
training?”, “How long do | have to do this?”, “Oh, he has a weird head sha-
pe”, “My knees start hurting”, “I want to eat something” etc. But then | tho-
ught: “Oh, I'm not forced to inherit a temple like other monks are”. Parents
expect and force their children to inherit temples, which is really unfortuna-
te, but that wasn't happening to me. | was able to come out to my parents
and they were supportive and happy for me to be happy. I've become able to
be grateful after hours and hours of chanting.

| feel that chanting, or meditation, is a way to reflect on how we are feeling
at the moment, and it's almost like we live in the river of emotions and we
are drowning or we are surfing. It's not easy because it's constantly moving,
but by looking at our emotions we can get out of the river, climb on the mo-
untain and see what the situation looks like from another perspective. This
is how | see my meditation and its function to be.

| also like writing my thoughts out on paper because | feel that thoughts are
like ghosts, and until you write them down they can haunt you. So, | write
them down and take those ghosts out of my head and I'm able to reflect
better. | think there are different ways to meditate - to write and vomit all
the emotions or to focus on something. Of course, you want to think about
something else, but then you are able to have a conversation within yourself

and find balance.

A: Do LGBT+ people have to be brave to be themselves in this world?

K: They should not have to be brave, but because of the expectation
from the society and the world that is not able to see us for who we are,
sometimes we have to be brave to show who we are. Depending on

the world you live in you might not have to be brave. Depending on
the place, you might not be allowed to be brave be-

cause you might go to jail or be sentenced to death.
Over 70 countries criminialise LGBT+ people, so | don't think

there is a choice to be brave to begin with. It's not safe.




Ale ja nie jestem spokojny czy w rownowadze caty czas.
Oczywiscie jestem rzeka emocji, ale to, co odnalaztem dzieki medytacji

i Spiewaniu, to to, ze moge by¢ wdzieczny za to, kim i gdzie jestem.

Kiedy zaczynatem, pojawiaty sie mysli, typu: ,Po co sie zapisatem na to
szkolenie?”, ,Jak dtugo musze to robic¢?”, ,Hm, on ma dziwny ksztatt gto-
wy", ,Bola mnie kolana”, ,Chce mi sie jes¢” itd. Ale pdzniej myslatem: ,Nie
jestem zmuszony do odziedziczenia swiatyni jak inni mnisi”. Rodzice
oczekuja pewnych rzeczy i wywieraja nacisk, aby ich dzieci odziedziczy-
ty Swiatynie, co jest bardzo przykre, ale mnie to nie dotkneto. Mogtem
ujawnic, kim jestem, przed rodzicami, ktérzy bardzo mnie wsparli i chcie-
li, abym byt szczesliwy. Udato mi sie by¢ wdziecznym po godzinach spie-
wu. Czuje, ze spiew czy medytacja sg sposobem na refleksje nad tym, jak
sie czujemy w danym momencie. To tak, jakbysmy zyli w rzece emocji
i albo toneli, albo surfowali. Nie jest tatwo, bo jestesmy w ciggtym ruchu,
ale przygladajac sie emocjom, mozemy wyjsc¢ z tej rzeki, wspiac sie na
gore i spojrzec¢ na sytuacje z innej perspektywy. Tak widze swoja medy-
tacje i jej funkcje.

Lubie tez zapisywac mysli na papierze, bo czuje, ze mysli sg jak duchy,
ktory moga Cie straszy¢, dopodki ich nie przelejesz na papier. Wiec je za-
pisuje i wyciggam te duchy z gtowy, aby miec lepsze przemyslenia. Sa-
dze, ze sg rozne sposoby na medytacje — pisanie i wyrzyganie wszystkich
emocji lub skupianie sie na czyms. Oczywiscie chce sie mysle¢ o czyms
innym, ale mozesz wowczas odbywac rozmowe z samym soba i znalez¢

rownowage.

A: Czy osoby LGBT+ musza by¢ odwazne, aby by¢ sobg w tym swiecie?
K: Nie powinny musie¢ by¢ odwazne, ale poprzez oczekiwania spo-
teczne i Swiat, ktory nie jest w stanie nas widzie¢ takimi,
jacy jestesmy, czasami musimy by¢ odwazni, by pokazac,
kim jestesmy. Czasem nie musza by¢ odwazne w zalezno-
sci od tego, gdzie zyja. W niektérych miejscach moga nie

moc by¢ odwazne, bo grozi im wiezienie lub kara Smierci.



| really wish that everywhere was safe to be ourselves and that we can
express our make-up or fashion, interests or passions freely, and be welco-

med and respected as who we are.

A: The final question | have for you: please tell me more about the rebel
in you.

K: I am very rebellious. | know there are many right people. | know there
had to be certain rules, conventions, ideas and stereotypes in order for pe-
ople to survive in the past, and | know it's still happening in the world to-
day, but simplifying, categorising and systemising the society, can ignore
many people, and it really makes me want to scream to the world. There
are people who are overlooked and not paid attention to. | want them not
to feel inferior and gain enough confidence to say “l should be respected,
| should be taken care of and taken into consideration”. I'm not a bad re-
bel. I'm rebellious because | know things are not right and | know there
is no easy answer but | feel that once people are fed, once they are safe, we
can evolve to a society where each individual is respected. Of course, this
doesn’'t mean you can go and hurt others, we still need laws. But respec-
ting individuality is above that. So, I'm trying to inspire people that we can

evolve and all be happy together.

A: You are certainly very inspirational. Thank you so much for talking
to me today. | really enjoyed this conversation and I'm sure LGBT+ pe-

ople in Poland who read it will too.

Kodo Nishimura

Ponad 70 krajow kryminalizuje osoby LGBT+, wiec odwaga nie jest nawet
opcja. To niebezpieczne. Naprawde chciatbym, aby wszedzie byto bez-
piecznie byc¢ sobg i swobodnie wyrazac sie poprzez makijaz czy mode,

zainteresowania czy pasje i abysmy byli przyjmowani z szacunkiem.

A: Moje ostatnie pytanie do Ciebie. Powiedz mi, prosze, o buntowni-
ku w Tobie.

K: Jestem bardzo buntowniczy. Wiem, ze duzo oséb ma racje. Wiem,
ze musiaty istnie¢ pewne zasady, konwencje, idee i stereotypy, aby lu-
dzie mogli przetrwac w przesztosci. Wiem tez, ze nadal sie to dzieje
w dzisiejszym swiecie. Jednak uproszczenie, kategoryzowanie czy sys-
tematyzowanie spoteczenstwa ignoruje wiele osob i sprawia, ze chce
wrzeszczec na Swiat. Ludzie sg pomijani i nie zwraca sie na nich uwa-
gi. Chce, aby te osoby nie czuty sie gorsze i aby nabraty wystarczajaco
pewnosci siebie, by powiedziec: ,Zastuguje na szacunek, na opieke i na

uwzglednienie”.

Nie jestem ztym buntownikiem. Jestem buntowniczy, bo wiem, ze nie
jest tak, jak by¢ powinno. Wiem, ze nie ma tatwej odpowiedzi, ale czu-
je, ze kiedy ludzie beda nakarmieni i bezpieczni, bedziemy mogli ewo-
luowac w spoteczenstwo, w ktorym kazdy jest szanowany. Oczywiscie
nie jest to rownoznaczne z krzywdzeniem innych, potrzebujemy praw.
Ale poszanowanie indywidualnosci jest ponad tym. Zatem prébuje in-

spirowac ludzi, abysmy ewoluowali i byli szczesliwi.

A: Z pewnoscig jestes inspiracja. Dziekuje Ci bardzo za te rozmowe.
Bardzo mi sie podobato i sadze, ze osobom LGBT+ w Polsce tez sie
spodoba.




CZYM JEST STRES
MNIEJSZOSCIOWY
| JAK SOBIE Z NIM
RADZIC?

Jak czesto patrzymy na siebie oczami
innych i niepokoimy sie, ze nie pasujemy do

norm i wartosci wyznawanych przez nasze

otoczenie? Jak czesto bycie innym niz reszta,

przynalezno$s¢ do mniejszosci (na przyktad
etnicznej, seksualnej, religijnej...) przysparza
nam cierpienia i powoduje nieche¢ otoczenia

albo agresje?

Anna Mach
Psycholozka,
psychoterapeutka.
annamach.pl

Stres Mniejszosciowy

Zastanawiam sie nad tym w kontekscie szczegodlnej sytuacji, w jakiej znaj-
duja sie osoby LGBTQ+ — czyli przynalezace do nieheteronormatywnej i nie-
cisptciowej mniejszosci. Osoby te stajg przed wyzwaniem ujawnienia swojej
tozsamosci (coming out) zarowno przed samymi sobg, jak i przed innymi.
To zas wigze sie z koniecznoscig zmierzenia sie z negatywnymi przekazami
o homo- i biseksualnosci czy tez transptciowosci. Kazda z tych oséb w cia-
gu swojego zycia wielokrotnie pyta sama_ego siebie: ,,Stysze tak duzo
negatywnych opinii o osobach LGBTQ+, czy to oznacza, ze jestem kims$
gorszym, mniej wartosciowym niz inni?”; ,,Czy jesli zdobede sie na od-
wage bycia sobg, nie zostane odrzucony_a za to, kim jestem?"”. Obawa
przed ujawnieniem sie moze powodowac podwazanie wiasnej tozsamosci
i koniecznosc¢ ukrywania jej, a lek przed agresja i wykluczeniem oznaczaja zy-
cie w ciggtym stresie. Badacze zajmujacy sie juz od lat 60. XX wieku kondycja
os6éb nalezacych do mniejszosci nazwali go ,,stresem mniejszosciowym”,
czyli chronicznie odczuwanym stresem doswiadczanym przez osoby naleza-

ce do dyskryminowanych i przesladowanych grup spotecznych.

Na przyczyny stresu mniejszosciowego w przypadku oséb LGBTQ+ skta-
da sie szereg zjawisk, w tym:

nieched, odrzucenie, agresja stowna i fizyczna ze strony najblizszej ro-
dziny czy rowiesnikow w szkole;

napietnowanie przez spotecznosc religijng i otoczenie spoteczne;

homo- i transfobiczne komentarze w codziennych sytuacjach;

nieadekwatne, odwotujace sie do stereotypow reakcje ze strony pra-
cownikdw ochrony zdrowia (w tym niestety ze strony psychologdw, psychia-
trow czy pedagogow), pracownikow policji, urzednikow;

systemowa dyskryminacja osob LGBTQ+, na przyktad brak prawa do
zawarcia zwigzku matzenskiego z partnerem tej samej pici, brak ochrony
prawnej przed dyskryminacja, skomplikowany prawnie proces uzgodnienia
ptci, brak rozwigzan chronigcych rodzicielstwo oséb LGBTQ+ etc,,

trudnosc¢ z akceptacja wiasnej orientacji psychoseksualnej

lub tozsamosci ptciowe].




Liczne badania wykazaty, ze z powodu tych silnie stresogennych zjawisk

osoby LGBTQ+ moga czesciej:

——> doswiadczaé gorszej samooceny;

——> podejmowac préby samobdjcze, okaleczac sie;

———> naduzywac alkoholu i innych substancji psychoaktywnych;
———> cierpieé na stres pourazowy (PTSD) i jego chroniczna odmiane;

———> chorowaé na depresje;
——> cierpie¢ na zaburzenia lekowe.

Bycie ,,innym_3"” w mato wspierajagcym spoteczenstwie nie pozostaje bez
wplywu na samopoczucie i zdrowie psychiczne oséb LGBTQ+. Jesli jestes
jedna z nich, prawdopodobnie zastanawiasz sie, jak mozesz sobie radzi¢
ze stresem mniejszosciowym, skoro spotyka Cie tak duzo sytuacji nasilaja-

cych ten stres. Przygotowatam kilka wskazéwek, ktére moga by¢ pomocne:

Staraj sie rozpoznawaé¢ wilasne uprzedzenia i spiera¢ sie
z negatywnymi stereotypami dotyczacymi oséb LGBTQ+. Uwewnetrzniona
homo- czy transfobia jest naturalnym zjawiskiem, jednak zupetnie nie stuzy
Twojemu samopoczuciu.

Zadbaj o wzmochnienie swojego poczucia wartosci, doceniaj wszyst-
kie osiggniecia, staraj sie akceptowac siebie ze wszystkimi cechami cha-
rakteru czy wygladu. Osoby nieheteronormatywne i niecisptciowe stanowiag
nieodtgczna czesc wszystkich spoteczenstw na swiecie, s wsrod nich osoby
wszelkich profesji, od artystéow po naukowcdw. Pamietaj, ze Twoja orientacja
psychoseksualna i tozsamosc¢ ptciowa nie wptywaja na to, jak dobrg, wazna, ko-
chang i utalentowang osoba jestes.

Probuj rozpoznawac i doceniaé¢ swoje potrzeby — przygladaj sie swoje-
MU Samopoczuciu na co dzien, zwro¢ uwage na momenty przemeczenia czy
przygnebienia. Co je powoduje? Czy masz wptyw na ten stan? Czy jest ktos, kto

moze Cie odcigzyc¢, wesprzec, pocieszyc?

Doceniaj chwile beztroski i relaksu, zwracaj uwage na to, co

im sprzyja. Na pewno moze byc¢ ich wiecej!

Stres Mniejszosciowy

———=> Staraj sie korzystaé z wszelkich sposobéw na poprawe samopoczu-
cia, o ile nie sg one destrukcyjne — na przyktad wyjscia na imprezy czy randki
moga byc¢ bardzo wzmacniajace, jednak jesli przy okazji bedziesz spozywac
spore ilosci alkoholu czy innych substancji psychoaktywnych, efekt nie bedzie
korzystny, poniewaz sg to substancje dziatajgce depresjogennie i lekotworczo.

———> Otaczaj sie osobami, przy ktérych czujesz sie bezpiecznie i przy kté-
rych mozesz by¢ soba. Odzywaj sie do nich zawsze, gdy tego potrzebujesz.
To oczywiste, ze doswiadczajgc stresu mniejszosciowego, mozesz potrzebo-

wac wsparcia.

—— Jeéli nie masz takich os6b wokét siebie, a coming out jeszcze przed

Toba - sprébuj znalezé¢ w swojej miejscowosci grupe wsparcia dla oséb
LGBTQ+, w ktérej bedziesz mogt/mogta_o porozmawiaé o tym, jak przygoto-
wac sie do ujawnienia. Sg tez organizacje, ktére oferuja pomoc zdalng (mo-
zesz na przyktad zadzwoni¢ na Telefon Zaufania Stowarzyszenia Lambda,
ktory dziata od poniedziatku do pigtku w godzinach 18.00-21.00).

——= Twoérz i pielegnuj swoja ,rodzine z wyboru”, zwtaszcza jesli Twoja
rodzina pochodzenia zawodzi - skup sie na relacjach przyjacielskich z oso-
bami, ktére dobrze rozumieja, co przezywasz, bo same przynaleza do mniej-
szosci lub sg prawdziwymi sojusznikami, otwartymi na Twoja perspektywe.

———= Jesli masz na to site i jesli czujesz sie dobrze w dziataniach spotecz-
nych, mozesz wiaczac sie w dziatania wspierajace sytuacje oséb LGBTQ+
w Polsce, na przyktad zgtosic¢ sie do wolontariatu przy organizacji dziatajacej
na rzecz osob LGBTQ+ czy brac¢ udziat w marszach rownosci. Poczucie przy-
naleznosci do wspaniatej spotecznosci osob LGBTQ+ moze stac sie dla Ciebie
bezcennym wzmocnieniem i prawdziwg odtrutka na stres mniejszosciowy.

———> Jesli czujesz, ze przezywany przez Ciebie stres powoduje obnizo-
na samoocene i depresyjne nastroje, jesli miewasz mysli samobéjcze
lub stany lekowe, koniecznie zgtos sie do przyjaznego_ej psychologa_zki
lub psychoterapeuty_tki (na przykfad dziatajacego przy organizacji LGBTQ+
w Twoim miescie). Nie zwlekaj z zadbaniem o swoje samopoczucie — to, jak

sie czujesz, jest naprawde wazne!
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pp-—-\aﬁ Jednym z pierwszych celéw naszej fundacji byto stworzenie Mapy Wsparcia,
, , War Qwa aby utatwi¢ osobom nieheteronormatywnym znalezienie odpowiedniego
- ] wsparcia psychologicznego na terenie Polski.

C
@ I:r Z g Przed umieszczeniem osdéb na Mapie Wsparcia czytamy opinie, zbieramy
: K_/ komentarze, ale takze prosimy kazda_ego specjalistke_te o wypetnienie spe-
s - cjalnie przygotowanej ankiety, co pomaga nam odpowiednio zweryfikowac

Lublin . = ,
=1 O informacje i zbudowac rzetelng baze danych.

Wrbaw
- o \-—/@ CZQSt%ChOWﬂ KG Mapa Wsparcia dodatkowo zawiera takie informacje, jak:

T ey . e R e - specjalizacja: psycholog_zka, psychoterapeuta_ka, terapeuta_ka EMDR, sek-
¥, sulog_zka itd.;

— nurt terapeutyczny: psychodynamiczny, integracyjny, gestalt, terapia

EMDR itd,

- obszar oferowanej pomocy: zaburzenia lekowe, nerwice, depresje, traumy,

autoagresja, praca z osobami neuroréznorodnymi itd,;

- rodzaj terapii: terapia indywidualna, terapia dla par jednoptciowych, terapia

kink-aware itd.

Mapa Wsparcia to projekt diugoterminowy, ktéry bedziemy stale
ulepsza¢ i rozwija¢. Mamy nadzieje, ze z Wasza pomoca!




Dobrze, ze jestes!
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