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REDAKTORKA NACZELNA

Angelika Wrona [ona/jej]

prezeska fundacji Tecza Po Burzy, socjolingwistka, studentka
neuronauki na uniwersytecie King's College London, gdzie tez
pracuje. Aktywistka w obszarze zdrowia psychicznego oraz LGBT+
od 2018 roku. Jest tak zwang Mental Health First Aider (udzielajaca
pierwsza pomoc zdrowia psychicznego). Prowadzi warsztaty
z mindfulness oraz zarzadzania stresem, doprawione wiedza
Z neuronauki.

Fotografka (angelikawrona.com), twdrczyni wideo, nomadka,
wegeterianka od dekadly.

REDAKTORKA PROWADZACA / GRAFICZKA

Izabela Tempka [ona/je]]

graficzka i ilustratorka zaréwno z pasji, jak i wyksztatcenia. W swojej
twoérczosci stara sie taczyé zamitowanie do ilustracji dzieciecej
zZ mitoscia do popkultury i dziatan w obszarach prospotecznych.
Pasjonatka seriali, komiksow, filmow z superbohaterami,queerowych
powiesci oraz analizowania wpilywu popkultury na psychike
i spoteczenstwo.

Obecnie jest w trakcie rozwijania wtasnej marki pod nazwa Paint Me
Moon, ktéra bedzie zawiera¢ wszystkie te elementy i jeszcze wiece).

Podziekowania dla Szymona, Dellfiny, Katarzyny, Kamila, Anny, Remi, Maksymiliana
i Kodo za wspéltworzenie tego numeru.
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Postanowitysmy zrobi¢ darmowa wersje magazynu online, ale jesli podoba Ci sie to, co widzisz, i chcesz nam
pomadc wydawac to pismo w wersji papierowej, kliknij w link do zbiérki: zrzutka.pl/yrs65t

Jesli zas chcesz i mozesz powiedzie¢ ,Dzieki!” w formie wsparcia finansowego, wyslij nam darowizne na cele
statutowe. Konto bankowe fundacji: 27 1140 2004 0000 3202 8164 1704. \V tytule wpisz: Darowizna.

A jesli chcesz wzig¢ udziat w przysztym projekcie lub podzieli¢ sie z nami wrazeniami po lekturze czy swoimi
przemysleniami, napisz do nas pod adres: info.teczapoburzy@gmail.com.

Wow, to juz drugie wydanie naszego psychoteczowego magazynu, stworzonego dla
oséb nieheteronormatywnych. Tym razem wkraczamy w sfere duchowgy, z ktérej nasza
spotecznos$¢ nierzadko jest wykluczana. Po co nam duchowos¢é? Jaki ma wptyw na nasz
dobrostan? Czy seksualnosé¢ i duchowos¢ moga by¢é kompatybilne? To tylko niektoére
z pytan podjetych w tym numerze.

Nie zdotatySmy zawrzeé¢ tu wszystkich mozliwych opcji (teczowe osoby ateistyczne, wiemy,
Ze tam jestescie!), ale naszym celem bylo przedstawienie zréznicowanych doswiadczen
duchowych naszej teczowej spotecznosci. Na szczescie udato sie wspoéttworzyé
prezentowane tu tresci ze wspaniatymi osobami.

Niech moc bedzie z Wami!
Angelika Wrona

Wywiad
Wasza rozmowa
z Szymonem Niemcem

Queerowa Sztuka
Dellfina Dellert

Queerowa Sztuka
Panna N.

Rozmowa
Poganskie pogaduchy
z Kamilem Btochem

Queerowa Kultura
Teczowe polecajki

Artykut
Religijnos¢ oséb LGBT+ w Polsce

Z zagranicy
Kodo Nishimura

Psychoteczowa edukacja
Czym jest stres mniejszosciowy
i jak sobie z nim radzi¢?

Tecza Po Burzy
Mapa Wsparcia



Wywiad

Psycholog, biskup, dziatacz
spotecznosci LGBT, wieloletni
wspoétorganizator Parady Réwnosci.
Otacza opieka duszpasterska osoby
LGBT+, co spotyka sie z krytyka wielu
duchownych rzymskokatolickich.
Uwielbiany na TikToku - aktualnie
ma 268 tysiecy obserwujacych.

PYTANIA ZOSTALY NADESLANE PRZEZ WAS. DZIEKUJEMY!

Jak odczuwasz bycie czescig Kosciota katolickie-

go? Jesli dostrzegasz jego opresje, to jak to sie
stato, ze postanowites zostac ksiedzem? Na ile to

performance, a na ile potrzeba duchowa?

To jest pytanie, z ktorym sie zmagam
od 2003 roku. Jedna wazna rzecz — Kosciot ka-
tolicki to okoto 70 tysiecy denominacji na
Swiecie, a nie jedna. Katolicki to od greckiego
‘powszechny’. Ja jestem cztonkiem Kosciofa, ktd-
ry jest w tradycji liberalnokatolickiej, niezalez-
nie katolickiej czy starokatolickiej. Jest tradycja
Kosciotow, ktore uznajg wiekszos¢ dogmatow
Kosciota rzymskokatolickiego, natomiast nie
zgadzaja sie z fundamentalnymi rzeczami, jak
chociazby prymat papieza, episkopalny sposdb
zarzadzania Kosciotem, podejscie do celibatu
czy do os6b LGBT.

Czy to jest performance? To bardzo zabaw-
ne pytanie, bo zajmuje sie tym od 10. roku zy-
cia, odkad chciatem byc ksiedzem. Dlaczego?
Z réznych powoddéw. Jednym z najwazniejszych
jest moja chec i potrzeba stuzby ludziom i Bogu.
Zostatem wyswiecony na kaptana, na diako-
na, w 2007 roku, na ksiedza w 2010, a na bi-
skupa w 2012. Mamy rok 2022, sg zatem dwa
wyjscia: albo jestem naprawde swietnym akto-
rem i od 2007 roku z uporem maniaka odgry-
wam swoja role, albo jestem totalnie szalony.

Szymon Niemiec
instagram.com/szniemiec/
tiktok.com/@psychologszymonniemiec




Wywiad

Aja jestem duchownym iilos¢ nienawisci, ktora na mnie sptyneta od tamtej pory
zarowno ze strony osob LGBT, jak i zwigzkdw wyznaniowych, powinna skutecz-
nie mnie przekonac¢ do tego, ze gdyby to miat by¢ performance, to ze bytby on
catkowicie nieskuteczny.

Wiec tak, to jest olbrzymia potrzeba duchowa, potrzeba stuzby, takiej w rozu-
mieniu bycia przewodnikiem, ale nie takim, ktory prowadzi za reke i pokazu-
je, gdzie masz is¢, tylko ktory idzie z Toba i przestrzega Cie przed putapkami
czy szczelinami w lodzie. Trzeba sie wspotprowadzic.

Co daje Ci duchowosc¢?

O Jezu! To jest bardzo dobre pytanie. Trzeba jednak najpierw odpowiedzie¢ na

pytanie, czym jest duchowosc¢. Duchowosc jest konstruktem osobowosciowym.
W psychologii badacze mowig, ze duchowosc¢ jest forma przekraczania same-
go siebie. Dazeniem do transcendencji, ale nie w rozumieniu zycia wiecznego
— to jest religijnosg, tylko do transcendencji, czyli takiego wyjscia poza siebie
W rozumieniu rozwoju, dazenia do czegos, co jest wieksze niz my. Religijnosc
jest gdzies tam jako dodatek. Duchowosc¢ daje przede wszystkim poczucie har-
monii i poczucie wrazliwosci etycznej, to sg dwa kluczowe aspekty badania du-
chowosci. Jak moje zycie jest harmonijne wzgledem swiata i na ile moje zycie
jest etyczne wzgledem tego, co rozumiemy jako wspdlne wartosci? Mnie ducho-
wos¢ daje, po pierwsze, naped do tego, aby sie rozwijac, a po drugie — daje mi
takie osadzenie, mam sie do czego odwotac. Mam do czego przypiac swoje zy-
cie, swoje postepowanie czy swoje wybory i zobaczyc, na ile to jest zgodne z tym,
W co wierze. Jest to ciggte wyzwanie, ktdre rzucasz samemu sobie i zdajesz sam
sobie pytanie: ,Okej, czy to jest dobre?".

Religijnos¢ jest osadzona w realiach uksztattowanych spotecznie. Duchowosc¢
zas jest uksztattowana i ksztattuje sie w nas, i rozwija sie w nas na podstawie
tego, jak doswiadczamy swiat. Dlatego dla nas, dla badaczy, nie ma znacze-
nia, czy pochodzimy z tradycji poganskiej, judeochrzescijanskiej,
abrahamowej, islamskiej, buddystycznej, hinduistycznej, celtyckiej,
wicca czy innych — tam wszedzie odnajdziemy wspdlne elementy

Szymon Niemiec

duchowosci i mysle, ze w prawdziwej ekumenii to wtasnie wybrzmiewa. Je-
zeli jest ku temu wola. Ducha mozna poznac po tym, czy ludzie z innych swia-
tow sg w stanie usigsc do stotu i rozmawiac ze sobg, i czuc sie ze soba dobrze.
Ma znaczenie, jak my te swoja wiare czy duchowos¢ realizujemy.

Jak to jest z tg interpretacjg Pisma Swietego, ze jeden mowi tak, drugi ina-

czej? Sg odtamy, ze homoseksualnosc jest ,normalna’, a tez to, co sie dzieje
W Polsce, pokazuje, ze nie jest... Jak to jest z tg interpretacja?

Jest takie piekne stowo w grece — paios, oznacza ‘chtopak’. W jezyku polskim
chtopak to partner albo syn. Gdyby sie cofnac zaledwie 2000 lat, to mogt-
by to byc¢ jeszcze stuzacy. W Ewangelii jest przypowiesc¢ o setniku i jego stu-
dze, u Sw. tukasza paios to stuga, u sw. Marka uzyto sformutowania entimos
doulos, co z greki oznacza ‘honorowy stuga’, a w Rzymie tak okreslano zone.
Ludziom byto trudno uwierzy¢, ze Chrystus mogtby uzdrowi¢ kochanka
rzymskiego setnika. To samo dotyczy innych stow z Pisma.

Nas sie uczy, ze Pismo, Stowo Boze, jest natchnione i zawsze tak byto. A nawet
w nurtach rzymskokatolickich mowi sie o Biblii Tysigclecia, ze to Biblia tysia-
ca bteddw. Tam sa naprawde absurdy. Jest swietna do liturgii, Swietnie sie ja
Spiewa, natomiast nie daj Panie Boze z niej korzystac jako zrodta historyczne-
go, bo zapominamy o kontekscie historycznym, kulturowym i o tym, ze cos
byto napisane tysigce lat temu w jezyku, ktory juz dzisiaj nie istnieje. Stary
Testament byt pisany w jezyku aramejskim. My nawet nie do konca wiemy,
jak to wymawiag, a usitujemy udowodni¢ sobie wzajemnie, jak teraz to brzmi.
Stowo ,homoseksualnos$é” czy ,homoseksualny” w Pismie Swietym pojawito
sie dopiero w latach 70. ubiegtego wieku. Wczesniej go nie uzywano. Nawet
w Biblii Wujka mamy ,mezotoznicy”, ktére to stowo tez ma wiele znaczen.

Kontekst jest kluczowy. Interpretujemy dwa wersy z catego Pisma, pomija-
jac pozostate. Jest taki piekny mem, jak niektorzy cztonkowie gangow, tacy
cisheteronormatywni panowie, ktérzy bardzo chcg pokazac,jacy sa
straight, tatuujg sobie na ramieniu cytat Leviticusa z Ksiegi Kaptan-
skiej: ,Nie bedzie mezczyzna wspotzyt z mezczyzng jak mezczyzna




Wywiad

z kobietg, gdyz jest to obrzydliwos¢ wobec Pana”. Super. Tylko jest jeden maty
problem. Dwa wersy wczesniej jest cytat: ,Nie bedziesz pokrywat swojego ciata
malunkami ani tatuowat, wykonywat tatuazy, gdyz jest to obrzydliwos¢ wobec

Pana”. Cztery wersy dalej jest zakaz jedzenia owocow morza...

W zwiazku z silng niechecig ugruntowanych organizacji religijnych w Polsce,

Jjak radzisz sobie z tym hejtem? Jak znajdujesz w sobie site? Jaki jest Twdj cel

Jjako duszpasterza? Co napedza Cie do dziatania, a co zniecheca?

Przede wszystkim mam wiasng terapie, mam superwizje, prace, ktérg kocham,
irodzine, ktéra mnie wspiera. Hejt nie sptywa po mnie jak po kaczce. Szczegolnie
od kiedy Kosciot rzymskokatolicki zrobit ze mnie diabta w ludzkiej skorze,
a polskirzad — pokazowego potwora, ktory chce zniszczy¢ Kosciot i polskie rodzi-
ny. Od 2019 do momentu wyborow moja twarz byta pokazywana mniej wiecej
30 razy dziennie w telewizji jako przyktad ztego geja. To po mnie nie sptywa, ra-
dze sobig, jak moge. Jestem pod opieka lekarza psychiatry; byt nawet moment,
ze potrzebowatem sie wspomoc farmakologicznie, to jest piekielnie trudne.
Natomiast mysle sobie:, Jeszcze nikt mnie nie zabit". Elementem swiecenia jest
Slubowanie, ze jest sie gotowym oddac zycie za swojg wiare. Powaznie traktuje
zobowigzania, ktére podejmuje, szczegdlnie wobec istoty wyzszej. Wolatbym
Boga nie wkurzyc. Nie chce, zeby to zabrzmiato patetycznie, ze pan Niemiec
mesjaszem narodow, bo tak nie jest, natomiast gdzies gteboko datem sobie
prawo do bycia w zgodzie sam ze soba.

W 1998 roku stanatem pod cholerng kolumna Zygmunta z kartka ,jestem
dziennikarze”, bo misie M nie zmiescito na kartce. Bytem w tej trojce ludzi, kto-
rzy zaczeli demonstrowac. Teraz Parada Rownosci w Warszawie to 100 tysiecy
ludzi i nikt nie Smie protestowac, czy ta parada ma sie w ogole odbyc, czy nie.
W 2001 roku, gdy ogtositem, ze robimy parade, hejt ze srodowiska LGBT byt
ogromny, bo oskarzono nas o wszystko, tacznie z tym, ze chcemy doprowadzic
do zagtady ludzkosci i skazac¢ wszystkich gejow i lesbijki na obozy zagtady. Nikt
nas wtedy nie wspierat.

Wiem, ze z jednej strony nienawidza mnie rzymscy katolicy, bo je-

stem teczowy, a teczowi nienawidza mnie, bo jestem ksiedzem.

Szymon Niemiec

Tak zawsze byto. Ale spogladajac do srodka, mdwie: ,,No dobra, ale czy ja jestem
w harmonii sam ze sobg i ze Swiatem? Czy moje zycie duchowe jest prawidto-

we?”. W moim rozumieniu jest dobre. To czym mam sie przejmowac?

Pytanie odnosnie do Twojego TikToka. Zwroécita tam moja uwage sytuacja,

o ktdrej opowiadates, kiedy denerwowat Cie pacjent i wowczas zastanawiates

sie nad tym, dlaczego on Cie denerwowat i co jest w Tobie takiego, ze on wywo-

tuje u Ciebie takie emocje? Dlaczego tak?

Bo widzisz, jestesmy w ten sposob skonstruowani, ze jezeli budzi sie w nas ja-
kas reakcja emocjonalna na drugiego cztowieka, to jest to nie tylko efekt tego,
ze my sie spotykamy z tym konkretnym cztowiekiem, ale tez jakby catego zbio-
ru naszych doswiadczen. Wiec jezeli pacjent mnie denerwuje, a nie ma jakby
obiektywnego powodu, aby ten pacjent mogt mnie tu i teraz zdenerwowac,
to znaczy, ze we mnie budzi sie jakas strona. We mnie budzi sie jakies doswiad-
czenie, jakies wspomnienie, ktore wywotuje u mnie te reakcje. Inaczej mowiac:
trigger wyzwala reakcje. Triggerem moze byc¢ cokolwiek. Pytanie, co we mnie
sie takiego dzieje? Bo teraz tak.. Moim zadaniem jest pomoc pacjentowi. Takie
jest zadanie nasze jako psychologdw. Jezeli pacjent budzi we mnie silng reak-
cje, to znaczy, ze cos sie we mnie stato. Z czyms$ mi sie musiato skojarzyc.

Co bys$ powiedziat osobie teczowej, ktdra jest wierzaca, a Koscidt ewidentnie

pokazuje nieche¢ do osob transptciowych, homoseksualnych czy spotecznosci

LGBT+? Bo to jest takie obracanie sie w syndromie sztokholmskim.

Powiedziatbym: szukaj Boga. Szukaj swojego Boga. Masz prawo do wiary i masz
prawo do kultywowania tej wiary i do jej rozwijania. Jezeli nie chca Cie w tym
miejscu, idz do innego. Przeczytaj Dzieje Apostolskie i zobacz, co dziato sie
z apostotami, ktorych wyrzucano z miast, gdzie gtosili Stowo Boze. Wytrzasali
proch z sandatéw i szli dalej. Rob to samo. Jezeli nie zechca Cie w parafii A, idz
do parafii B. Jezeli w parafii B, to idz do C, a jezeli tam Cie nie zechcga, zmien
Koscidt. Jest wiele Kosciotdw na swiecie i nie jest tak, ze tylko jeden

ma monopol na prawde.




,Zawsze bytam zafascynowana analizq pojecia prawdy.
Zarowno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym stale
analizuje granice miedzy subiektywnym a obiektywnym;
indywidualnym a kolektywnym;, iluzjg a rzeczywistosciq”.

jest artystka multimedialng, stypendystka

Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego. W swoich
projektach eksploruje zakamarki natury ludzkiej, czesto
skupiajac sie na seksualnosci, zwtaszcza w kontekscie

tozsamosci, emocjonalnosci i samoakceptacii.

Artystka w wielu pracach uzywa swojego ciata jako medium.

Jej formami ekspresji sg gtdwnie fotografia i fotomontaz,

ale siega tez po kolaz, wideo, instalacje i lentikular. Na swoim

koncie ma ponad 50 wystaw miedzynarodowych w galeriach,
muzeach oraz na targach sztuki i festiwalach zaréwno

w Europie, jak | za oceanem.

dellfina-art.com










Queerowa Sztuka ' : 2 Panna N.

PANNA N.

Katarzyna Witerscheim, znana jakb Panna

N. Komiksiara i ilustratorka, ktéra zadebiuto-

wata w internecie w roku 2005 webkomiksem

,Konstanty wraca do domu’. Zawsze bliska jej
byta tematyka stowianska (komiks ,Slavonica”)
oraz gérnoslaska (,Helena Wiktoria").

Komiks ,Which Witch” zamieézczony w tym
numerze powstat specjalnie w 2016 roku dla

antologii o tematyce przekletej mitosci - a jak
wiadomo, taka witasnie jest ta wywotana zakle-
ciami. Wigc jak kocha¢, to tylko prawdziwie!

panna-n.com




Panna N.
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fot. Klaudia Gajkowska

" POGANSKIE POGADUC
7 KAMILEM BEOCHEM

Kamil Btoch - mezczyzna queerowy, osoba twoércza, animator;

wspottwoérca Grupy Performatywnej Chiopaki i Fundacji Czutych
Mezczyzn; wspéttworzy i inicjuje kregi mezczyzn, dziata na rzecz
czutej meskosci; aktor, rezyser, poeta i piosenkopisarz; amator

wolnych chwil i dobrego towarzystwa; zywe srebro i sama radosc.

instagram.com/kamil__bloch/
instagram.com/grupaperformatywnachlopaki/

Angelika Wrona: Chciatabym zacza¢ od pytania o to, czego szukasz

w duchowosci.

Kamil Btoch: Siebie. Ale to jest druga odpowiedz, pierwsza to —juz znalaztem.
Duchowos¢ byta dla mnie podrdza w gtagb siebie i pogtebieniem réznych pro-
cesow. Zaczatem w dosc¢ klasyczny sposob, staratem sie poznawac komuni-
kat JA, a potem trafitem na psychoterapie. To byto ptynne przejscie. Zawsze
bytem istotg duchowa. Gdy miatem duzy kryzys w swoim zyciu, taki, od
ktorego licze swoje drugie narodziny, spotkatem Kasie Hajduge, ktdra jest
psychoterapeutka, pracuje holistycznie i proponowata mi rézne medytacje
czy wizualizacje, a ja w nie wchodzitem, bez zastanowienia. W pracy nad wy-
chodzeniem z depresji zaczeliSmy mowic o duszy. Bo praca z duszg, jesli na-
wet sie w nig nie wierzy, jest jakims rodzajem wizualizacji. A ja takze, z racji za-
wodu — aktorstwa, duzo pracowatem na ciele, na wizualizacjach, wiec to byto

mi bardzo bliskie i jakies takie naturalne.

A: To ciekawe, ze moéwisz, ze zawsze bytes istotg duchowa. Sama mam po-
czucie, ze wiasnie najpierw bytam tym, czym jestem, a poézniej sie o tym
dowiedziatam. Jak czytatam o poganstwie, to sobie myslatam:,,OK, to tak
troche jak ja” - ja tak mam. Zwykle intelektualizuje duzo, a tu stawiam na
czucie. Widze w tym duzo wolnosci. Mozna odkrywaé swéj wewnetrzny

rozwdj i is¢ za tym, a nie za jakims$ tam skryptem.

K: Na maksa! To jest ten drugi aspekt duchowosci, ktoremu datem sie zwiesc.
Lubie silne emocje, ekscytacje, te przezycia, a duchowosc to utatwia. Potacze-
nie sie nagle z kims, energia, fascynacja, ze nagle jakies elementy w moim
zyciu klikaja i zauwazam, ze to jakis dtuzszy proces i nagle to odkrywam.
Ale wiem, ze to bywa z ego. Zeszly rok dobitnie mi pokazat, ze te narracje mnie
po prostu zgubity. To mi zrobito duzo ztych rzeczy, ale tez w konsekwencji
dobrych, bo tak dostatem po ryju, ze tak powiem: ,Aaa, to jest

przebudzenie... kiedy zycie daje ci gota dupa w twarz, a nie kiedy

odpalisz palo santo”. Smieje sie teraz.



Z duchowoscig wigze sie tradycja siegajaca antycznych kultur, sta-
rozytnych Chin, pogan z przeroznych terendw, Prastowian itd.
| tez widze putapke bo te osoby, ktére moéwig o pewnym stylu zycia, nie sa
zawsze otwarte i ich rzeczywistos¢ musi zgadzac sie z pewnymi archetypa-
mi. | tu na przyktad archetypy genderowe. Kiedy stysze o meskich i zenskich
energiach, to mnie to troche mierzi i mam lek wobec tego, bo to jest bar-
dzo zamykajace. Fascynuje mnie to, co sie dzieje w przestrzeni spotecznej, to,
ze sie zwieksza widocznos¢ osob trans i niebinarnych, bo to pokazuje: ,Hej!
To nie jest tak tylko, ze jest meskie i zenskie”. Dla mnie to jest lekcja o tym,
zeby stworzy¢ swoja duchowosc¢. Chodzi o to, co powiedziatas: juz czas prze-
sta¢ wierzy¢ w te rzeczy. To, co mowi mi jakis nauczyciel — juz dosc! Jestes

doskonaty/doskonata takim_g, jakim_3 jestes teraz.

A: W tym podazaniu za narracjami sg nauki, to sg fajne drogowskazy,
ale zawsze wszystko trzeba sprowadzi¢ do siebie, do tego, gdzie teraz
jestes. Nie lubie moéwié kategorycznie: ,Jestem poganka” - u kazde-
go to cos innego oznacza, kazdy ma inne doswiadczenia. Trzeba od razu
stworzy¢ esej, zeby wyjasnié, co mam przez to na mysli. A méwiac o niebi-
narnosci i nie zamykajac sie w naszej czasoprzestrzeni, patrzac na Indie,
mamy trzeciag pte¢ i bogéw androgenicznych, ktorzy reprezentuja syn-
teze meskich i zenskich energii wszechswiata. Mamy brodata afrodyte
gdzies tam odkopang na Cyprze. Rdzenni Amerykanie moéwili o trzeciej
pici i te osoby odgrywaty waznga role w duchowych ceremoniach. W nor-
dyckich archeologicznych odkryciach mamy mezczyzn w typowo ko-
biecych, co tez - dla jasnosci, nie uwazam, ze stréj definiuje meskosé

czy kobiecosé, ale to jest bardziej aktualna narracja.

K: Nawet w katolicyzmie jest Swieta Kumernis, cho¢ jest ona o wiele mtod-
sza niz te postaci, o ktorych ty mowisz. To tak zwana Matka Boska z broda.

Robita o tym spektakl Agata Duda-Gracz w Gdyni. Najpierw napisata o tym
Olga Tokarczuk, opisata ten mit swietej Kumernis, przeplatajac go

Z jakas wspoitczesna narracjy, a potem Agata Duda-Gracz zrobita
spektakl. To chyba byto nawet w tytule, ze bedzie mowa o Swietej

Panience, co jej broda wyrosta.

Kamil Btoch

A: Matka Boska z broda. Powiedz cos takiego na gtos... Chciatabym zo-
baczyc¢ ten spektakl. Tych przekazoéw jest duzo, tylko niekoniecznie na to
pada swiatto z réznych powodéw. Boimy sie réznorodnosci, a mniejszosci
s3 mniej celebrowane. Dostajemy historie zwyciezcéw i te pop wersje hi-
storii czy religii. Chce zapytac¢ o projekt Grupa Performatywna Chtopaki
i Czuta Meskosc¢. Skad sie to wzieto?

K: Przez cate zycie negowatem meskosc. Batem sie, ze zostane takim mez-
Cczyzna, ktérych znam, a wiekszos¢ kojarzy mi sie z przemoca i strachem. Ta-
kie miatem wzorce w domu. Moj tata byt przemocowy, a jednoczesnie kobie-
ty dookota niego go wyzywaty, styszatem o nim tylko zte stowa. Nie chciatem
by¢ taka osoba. Potem w miare dojrzewania: obraz kultury, rzeczywistosc
polityczno-spoteczna Polski. Przyszta moja nieheteronormatywnos¢, wiec
dodatkowo mezczyzna, czyli homofob — mdj gtdwny wrdg, wiem. Wypiera-
tem te meskosc. Jednoczesnie w réznych sytuacjach musze udowadniac ja
w jakis horrendalny sposdb. Majac 29 lat, nositem sie z zamiarem przyjrze-
nia sie tej meskosci. Nagle dostaje cynk od Tomka, ze: ,Hej! Zrobmy spektakl

0 meskosci”. Zebrata sie wiec grupa chtopakow.

Wiekszos¢ z nas juz byta po terapiach, pracach rozwojowych itd. Wiec byt
grunt, zeby stwarzac te bezpieczna przestrzen do komunikacji, ale tez wie-
dzielismy, czego potrzebujemy — by¢ nawzajem wystuchani. Uznani przez
innego mezczyzne. Chodzi o stuchanie. Ze ja jako facet stucham innego fa-
ceta, daje mu przestrzen. To jest tez praca z tym stereotypem kulturowym.
Owszem trudniej wyrazac i przezywac te trudne emocje — lek czy bdl, ale nie
mamy problemu, aby mowic. A w takim kregu istniejesz bardzo aktywnie dla
innego cztowieka. Z intencja: ,Ja Cie teraz stucham i nie oceniam”. Zobaczy-
lismy tez, ze jestesmy dla siebie kolektywnym ojcem, bratem i ze ta historia,

ktorag ktos opowiada, jest rowniez moja historia.

A: Brakuje takich przestrzeni. A spotykanie sie w kregu to
pradawna praktyka. Np. przy dzwieku bebnéw szamanskich,
to jest niezwykle terapeutyczne, oczyszczajyce i wyzwalajgce

emocje.




Rozmowa

K: To jest tez ciekawe, ze to sie dzieje na zupetnie biologicznym poziomie,
Jjuz pomijajac aspekty spoteczne czy duchowe. Muzyka, rytm, wydzielanie sie

oksytocyny, masaz dzwiekiem... Az mam dreszcze, gdy o tym mowie.

A: Tak, to jest taki masaz nerwu btednego, ktéry jest najdtuzszym ner-
wem i zarzadza giéwnymi narzadami w ciele. Takie praktyki: éwiczenia
oddechowe czy glosowe masujg nam ten nerw. To jest wazne dla uktadu
nerwowego. My o nim nie wiemy, ja tez nie wiedziatam, dopdki nie za-
czetam studiowac neuronauki, i teraz sobie mysle: ,,Wow, wszyscy muszg

o tym wiedziec teraz, iS¢ i sobie masowac ten nerw biedny!”.

K: Tylko o jedna rzecz chce Cie zapytac. Ten nerw btedny, gdy go wymasuje-
my, to on sie uspokaja i zaczyna dziatac uktad przywspotczulny? Bo gdy on

jest pobudzony, to z kolei dzieja sie nerwowe rzeczy, prawda?

A: Doktadnie tak. Chciatabym teraz zahaczy¢ o projekt Czuta Meskosé.
Kim jest czuly mezczyzna?

K: Ech... Czuly mezczyzna jest osobg, ktéra pozwala sobie na bycie sobg, na
przezywanie i wyrazanie emocji. Ktéra ma dla siebie wyrozumiatosc. Face-
Ci sg spotecznie ksztattowani do tego, ze nie mozemy popetniac bteddéw
i musimy walczyc, i zwyciezac, wiec porazka jest niedozwolona. Czuty mez-
czyzna to zatem ten, ktory sobie wybacza, potrafi uznac¢ swoja porazke, po-

zwoli¢ sobie na bezradnosc i jest empatyczny.

Jednoczesnieprzezto,zezapytatasmnieotoijaCipodajejakasdefinicje,wyzna-
czamramy,zaczynamnietotroche mierzi¢,zetorobie.Nie chciatbym szafowac
tym pojeciem —ty mozesz by¢ czutym mezczyzng, a ty juz nie... Wolatbym mo-
wic o czutej meskoscijako o idei. Chcesz by¢ czutym mezczyzna, nazwij sie tak.
Zobacz, co to dla Ciebie robi. To juz ha samym tym poziomie bardzo cieka-

wa zabawa. Co to znaczy, ze sie tego wstydze, ze to jest jakies niemeskie?
Czuta meskos¢ zaczyna sie na autorefleks;ji, dalej jest po prostu

potaczenie ze Swiatem, z tym ze jestesmy tu wspodlnie i od siebie

nawzajem zalezymy.

A: Wiesz, mysle, ze te rzeczy, ktorych nie chciates definiowag, to sg rzeczy,
ktorych brakuje. Coraz czesciej mowi sie o toksycznej meskosci, zaczyna
sie te rozmowy i zaglada sie w te przestrzenie, i zastanawia, co to ozna-

Cza...

K: Na pewno czuta meskosc¢ powstata z braku tego typu jezyka. Nagle byli-
sSmy zaskoczeni. No bo jak faceci moga byc¢ dla siebie czuli, stuchajacy, przy-
tulajacy sie, gtaszczacy, ciekawi swoich zy¢, pocieszajacy sie, dajacy sobie
przestrzen do ptaczu? | nagle tego doswiadczamy i nagle nie ma jezyka, aby
to w ogdle opisac. To przyszto na zasadzie: ,OK, to ja juz wiem, co robic¢”. Wie-
my, ze jezyk nas stwarza, sg rzeczy, ktére musimy ponazywac, ale ja juz nie
chce sie konfrontowac sie z toksyczna meskoscia, mam dosyc, bo wole mo-

wic o tym, jaka meskos¢ moze byc¢, co

moge dac innym, a kim moge byc dla

fot. Karina Krystosiak siebie.

A: Pieknie! Jak mnie to cieszy! Chce
w tym momencie zakonczyé¢ te
rozmowe, bo to jest wspaniate za-
konczenie. Zeby wybrzmiato, to, co
powiedziates, ze ten jezyk nas stwa-
rza. Studiowatam socjolingwistyke,
wiec totalnie to ze mna to rezonuje.
To, co méwimy, to nas tworzy, kreu-
je. Na tym sie skupiasz i tam sie do-
stownie na poziomie biologicznym
tworza potaczenia nerwowe, wiec
niech teraz sie tworzag w tym miej-

scu, ktére opisates!
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MEDIA AWARDS

Nie ma raczej osoby, do ktorej nie dotartaby
informacja o rozdaniu Oscardw, ale czy wiesz,
ze ostatnio miato tez miejsce rozdanie innych
nagrod, jakimi s GLAAD Awards? Nagrody
GLAAD Awards nagradzajg media za witasci-
we i inkluzywne przedstawienie osob i watkow
dotyczacych spotecznosci LGBTQ. Od momen-
tu powstania w 1990 roku s3 jednymi z najwaz-
niejszych nagrod przyznawanych w kontekscie
reprezentacji LGBTQ w mediach.

Pierwsza czes¢ gali miata miejsce 2 kwietnia,
kolejna zas odbedzie sie 6 maja. Kto wiec zostat

do tej pory nagrodzony w tym roku?

- Eternals (film)

- Parallel Mothers (film limitowany)

- Changing the Game (dokument)

- Saved by the bell (serial komediowy)
- Hacks (nowy serial)

- Single All The Way (film telewizyjny)
- It's a sin (serial limitowany)

- RuPaul’s Drag Race (program reality)
- Life is Strange (gra)

- Cheer Up (powies¢ graficzna)

- Crush and Lobo (komiks)

- Lily Rose (artysta przetomowy)

Izabela Tempka
instagram.com/izu.te

OUR FLAG MEANS DEATH v

Jesli jeszcze nie ogladates_as najnowszego
hitu HBO Max o queerowych piratach... to nie
wiem, co robisz ze swoim zyciem. Niesamo-
wicie wciggajaca historia, Swietnie napisane
postacie, genialny humor i reprezentacja ja-
kiej nie widuje sie na ekranach, a to wszyst-
ko potaczone z walka z toksyczng meskoscia

i wiasnymi traumami. No i Taika Waititi z bro-

da! O tym tez nie mozna zapomniec! Najlep-

sza queerowa piracka komedia romantycz-

Nna, jaka istnieje; lepszej nie zobaczycie!

QUEEROWA

»Straznicy dusz” Aiden Thomas
LStraznicy dusz” Aidena Thomasa to opowies¢ o nasto-
letnim Yadrielu, ktéry desperacko chce udowodni¢ swo-
jej rodzinie, ze nie tylko jest chtopakiem, ale tez brujo
— dziedzicem talentow typowych dla meskich cztonkow
ich rodu. Gdy jeden z jego kuzyndéw znika bez $ladu,
Yadriel postanawia wyjasni¢ sprawe. Zamiast tego przez
przypadek wzywa ducha chtopca ze swojej szkoty. Ta
urocza mtodziezéwka to idealny mix lekkiej urban fantasy bazujacej na kul-
turze rdzenno latynoskiej oraz uroczego romansu, a dodatek przesympatycz-
nych postaci i realistyczne, nienachalne przedstawienie transptciowosci wy-
wotujg usmiech na twarzy czytelnika.

Klimatyczna, wiedZmowa powies¢ o miodej lesbijce zdeterminowanej,
by odnalez¢ swojg zaginiona siostre. Petna rodzinnych tajemnic, klatw, skom-
plikowanych kobiecych postaci i... jabtek? Swietna propozycja dla fanéw fe-
ministyczno-queerowych spojrzen na historie i wciggajacych sag rodzinnych,
a takze dla oséb jesieniarskich.

»T00 bright to see” Kyle Lukoff

Ta ksigzka przeznaczona dla mitodszych czytelnikéw swietnie przedstawia
dysforie osoby, ktéra jeszcze nie potrafi jej namierzy¢ i nazwac. Kiedy ukocha-
ny wujek Buga umiera, a w zyciu Buga zaczynaja sie pojawiac coraz bardziej
zauwazalne role ptciowe, Bug zaczyna podejrzewad, ze duch zmartego wuja
préobuje mu cos przekazac. Tylko jak rozszyfrowac jego wiadomos¢, majac na
gtowie tyle oczekiwan, a na dodatek grupke dziewczynek zdeterminowanych,
by zacza¢ nauke w gimnazjum jako Prawdziwe Nastolatki?

W Nexusie moc wszystkich czworga bogdw jest najwieksza. To tu mieszka-
ja takze ich potomkowie, postugujacy sie darami zwigzanymi z dziedzinami
bostw: Zyciem, Smiercia, Swiattem i Ciemnoscia. Pokolenie mtodych dziedzi-
cow jednoczesnie zmaga sie ze swiatem polityki, a takze z zakazang magia
i zagadkowo znikajacymi czesciami ich swiata. Gdyby ,Mroczniejszy odcien
magii” byt bardziej queerowy i peten nieprzyjaznych bdstw, to bytby ta ksiazka.

Remi, instagram.com/lilacwix
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0SOB LGBT+
W POLSCE

alternatywy
dla katolicyzmu
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Maksymilian Madycki
Jestem studentem socjologii | stopnia na Uniwersytecie
Jagielloniskim. Jako osoba nalezgca do spotecznosci
LGBT+ i zainteresowana tematykq duchowosci
postanowitem sprawdzié, jakie doswiadczenia duchowe
majq pozostali cztonkowie tej mniejszosci seksualnej.
Ponizszy artykut jest fragmentem pracy na ten temat.

instagram.com/lasetre

Duchowos¢ oséb LGBT+ jest kwestig

szczegolng w polskim kontekscie spo-
tecznym. Wiekszosc Polakow identyfiku-
je sie jako katolicy. Religia ta jest jednak
konserwatywna i ma wiele rygorystycz-
nych zatozen w kwestii ludzkiej seksu-
alnosci. Katechizm Kosciota Katolickie-
go nie potepia osob homoseksualnych
i sugeruje ,traktowac je z szacunkiem,
wspotczuciem i delikatnoscia”, gdyz ,nie
wybieraja [oni] swej kondycji homosek-

sualnej; dla wiekszosci z nich stanowi ona

Religijnos¢ Osob LGBT+ w Polsce

trudne doswiadczenie” (KKK 2358).
Niemniej jednak zaznacza rowniez,
ze ,akty homoseksualizmu [..] [w]
zadnym wypadku nie beda mo-
gty zosta¢ zaaprobowane” (KKK
2357). W Polsce zainteresowani
sprawami zwigzanymi z biopolity-
ka przedstawiciele Kosciota rzym-
skokatolickiego (dalej: KRK) regu-
larnie wypowiadaja sie na temat
0s6b queerowych w negatywnym
tonie. Warto przytoczy¢ na przy-
ktad wypowiedz abp. Jedraszew-
skiego: ,Czerwona zaraza juz po na-
szej ziemi cate szczescie nie chodzi
[...]. Nie czerwona, ale teczowa” (za:
Klauzinski i Chrzczonowicz 2019).
Z raportu Kampanii Przeciw Ho-
mofobii oraz Stowarzyszenia Lam-
bda wynika, ze osoby te sg gorzej
traktowane przez Kosciot rowniez
w sytuacjach codziennych, co de-
klarowato kolejno: 77% osob trans,
82% lesbijek, 71% gejow, 69% bisek-
sualnych mezczyzn, 81% biseksual-
nych kobiet oraz 70% osdb aseksu-
alnych (Bulska i in. 2021).

Odmowienie zycia w zgodzie
z wiasna seksualno-
scig 1 rozdarcie du-

szy pomiedzy byciem
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sobg, a przestrzeganiem doktryn koscielnych doprowadza do utraty wiary
lub poszukiwania alternatywnych metod realizowania swojej duchowosci
wsrod oséb LGBT, zarowno w ramach KRK, jak i poza nim. Juz w 1918 roku
George Simmel stwierdzit, ze ,jedna z najgtebszych wewnetrznych bolgczek
cztowieka nowoczesnej epoki jest to, ze nie jest on w stanie dtuzej trwac przy
religiach przekazywanych tradycja koscielng, podczas gdy jego poped religij-
Ny nie stabnie” (za: Motak 2010). Podobnie osoby queerowe niejednokrotnie
nie traca potrzeb duchowych, jednoczesnie nie mogac wytrzymac napiecia

miedzy ich religig a wiara.

-m Ly

Duchowosé oséb nienormatywnych seksualnie, ktére zgtosity sie do bada-

nia, charakteryzowaty takie cechy, jak:
‘ Brak potrzeby wspélnoty religijnej

Duchowosc jest sprawq indywidualng, [..] wole swojg duchowosc zostawic
dla siebie, niz wkraczac¢ w rozmowe, tak jakby wypytywac o cudze. Dla mnie

to jest prywatna, ze tak sie wyraze, sprawa. [M23]

Aspekt wspolnotowy aktualnie mam troche uzupetniony ze strony wolonta-
riatow, jakichs moich dziatan aktywistycznych, jak rowniez wsrod spoteczno-
sci z roznych obszardw, jak chociazby pracy, stowarzyszen bgdz studiow, wiec

tego aspektu w zaden sposob mi nie brakuje. [M22]

Nie potrzebuje tej wspolnoty, bo jakby potrzebe akceptacji, takiego spoteczne-
go jakiegos, wiesz, bycia z ludzmi, zapewniajqg moi przyjaciele, rodzina i osoby,
ktore ja sama wybratam [...] to juz nie sq przypadkowe osoby. [K21]

‘ Samodzielnos¢é w odprawianiu rytuatéw

No to jednak ja na przyktad u siebie widze pewne kierowa-

nie w strone na przyktad jakichs medytacji. Czy jakichs takich

Religijnos¢ Osob LGBT+ w Polsce

technik mindfullness, no to tez jest jakis rodzaj duchowosci, pewnie moze

bardziej skierowane na siebie. [K4]1]

Gtownie skupiam sie, ale tez troszeczke siedze wtasnie gdzies w takich ezo-

terycznych klimatach, troche joga, jakas medytacja, no... tak to mniej wiecej
wyglgda. [K2]1]

O Brak zaufania, poczucie odrzucenia - konflikty z katolicyzmem

Troche sie oddalitem [...], zaczgtem odnajdywac swojg seksualnosc, potem
tez w tym wszystkim doszedt aspekt odrzucenia, [...] zaczgtem coraz bar-
dziej sie od tego Kosciota oddalac, poniewaz poczutem sie odrzucony. [...]

nikt tego [odejscia od Kosciota] w jakis sposob nie zauwazyt. [M22]

Ja nie... poczutem te wspolnote, jakkolwiek by to nie nazwac, jakby to byt

PO prostu biznes, a nie... zgromadzenie ludzi, ktorzy sq wspolnej wiary. [M23]
‘ Wielosé inspiracji duchowych

Osoby nie czujg potrzeby identyfikowania sie z jednq sciezkg duchowq, kto-
rg mozna znalezc wsrod rozmaitych mozliwosci. Wymieniane w wywiadach
byty: buddyzm, ezoteryka, witchcraft (wicca), rodzimowierstwo, odtamy

chrzescijanstwa.

Nie lubie sie okreslac jak osoba wierna danej religii. [...] Predzej bym opisat
siebie jako osobe duchowaq... ktora po prostu nie, nie lubie sie uscislac do da-

nej, do danych wierzen, do danej religii. [M23]

Gdzies tam ja sama to kreuje, na pewno taki element wiary, no, to towarzy-
szy mi, ale teraz jest to zalezne wytqgcznie ode mnie, nie naleze do

zadnej organizacji i sie z niczym nie utozsamiam. [K21]
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@ Odniesienia do natury

Zaczetam doceniac takie rzeczy typu swiatto, ze jest stonce, ze jest natura [...]
bardziej wtasnie odnajdywanie duchowosci w takich rzeczach, w takiej natu-

rze, przyrodzie, w takim stworzeniu jakby. [K41]

Przede wszystkim nie marnowac jedzenia, bo jednak to jest najwazniejszy
dar od bogow, dajmy na to od Matki Ziemi. [...] To [natura] jest... jedno z pierw-

szych boskich stworzen. [M23]
Bardzo wierze w nature, energie. [K23]
‘ Odnajdowanie miejsca na seksualnosé w ramach duchowosci

Tozsamosc ptciowa i seksualnosc sq przez KRK kontrolowane, a nieakcepto-
wanie nienormatywnych seksualnosci zwigzane jest z problemem ptodnosci
— na te kwestie osoby znalazty wyjasnienie w ramach swojej duchowosci:
Pary, ktore nie mogqg miec dzieci, no to jest idealne, zeby mogli zaadopto-
wac, zeby po prostu ten... boskie stworzenie, jakkolwiek to brzmi, cztowiek,
dziecko, miato tak jakby dach nad gtowq i rodzine [...]. W niektorych kulturach
plemiennych, w religiach, wierzeniach, tak jakby osoby, ktore uwazajq sie, ze
urodzity sie w ciele mezczyzny, a sq kobietq, sq czczone wrecz. Jako tak jakby
awatar boskosci. [M23]

Dla mnie w tej, tak nazwijmy, filozofii jakby prokreacja nie jest jakby celem
i oczywiscie, ze jak ktos chce, to moze [...] na przyktad chociazby pary homo-
seksualne w jakis sposob majg mozliwosc, prawda, posiadania dzieci, mam

na mysli adopcje. [K21]

Religijnos¢ Osob LGBT+ w Polsce

W poroéwnaniu do trenddw swiatowych osoby LGBT nie wyrézniaja sie prze-
sadnie ze wzgledu na swojg duchowos¢. Réznica miedzy ogotem spote-
czenstwa a osobami LGBT moze jednak polegac¢ na tym, ze nie zmieniaja
oni swoich schematdéw praktykowania, a zupetnie odchodzg od wiary ka-
tolickiej. Pokrywa¢ moga sie powody, ze wzgledu na ktére osoby LGBT od-
chodza od Kosciota. Osoby LGBT+ wskazujg na problematyczne podejscie
do seksualnosci, ale bardzo czesto podkreslajag tez stosunek hierarchdéw do
ich spotecznosci — czujg sie odrzucone i niechciane we wspolnocie. Wedtug
uczestnikéw badania kler nie dba o swoich wiernych, a podtrzymuje jedynie
antagonizmy, ktére maja takze odzwierciedlenie w zyciu spotecznym i poli-

tycznym.

W Polsce w ostatnich latach wiele kontrowersyjnych tematdw zostato pod-
jetych na arenie publicznej: pedofilia w KRK, sprawy biopolityki zwigzanej
z aborcja i in vitro oraz poglady na temat coraz bardziej widocznych osdb
LGBT+. Poniewaz stanowiska Kosciota w tych sprawach sa w przypadku pe-
dofilii unikowe, a w wypadku kwestii obyczajowych bardzo konserwatywne,
spoteczenstwo traci motywacje do pozostania katolikami. Tym bardziej do-
tyczy to zatem osob LGBT+, ktére bezposrednio ranig stowa hierarchow. Od-
rzuceni przez nich udajg sie w strone indywidualnych sciezek duchowych,
ktore pozwalajg im sie umiescic w Swiecie natury jako jednostki, ktore maja

SWO0j3 role i czuja sens wiasnego istnienia.
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Mnich buddyjski, makijazysta, obronca praw
LGBT+, autor ksigzki Ten Mnich Nosi Obcasy.
Stawe przyniosto mu wystapienie w programie

Queer Eye: We're in Japan.

Buddhist monk, makeup artist, LGBT+
advocate, the author of This Monk Wears Heel.
He rose to fame following his appearance in

Queer Eye: We're in Japan.

instagram.com/kodomakeup/
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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.
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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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