Oddajmy sobie kryzysy
W świecie kolejnych „checklist”, których skrupulatne wypełnianie ma gwarantować życiowe sukcesy, zaczyna brakować tchu, momentów i odwagi. Ta ostatnia przydaje się najbardziej, gdy trzeba powiedzieć „jestem w kryzysie, ale chcę w nim na jakiś czas zostać”. 
Z Maciejem Starzyńskim, psychologiem i psychoterapeutą w trakcie szkolenia rozmawiamy o męskich sposobach przeżywania trudności i lekcjach, jakie możemy z nich wyciągnąć. 

Jesteś terapeutą, na co dzień masz większy niż my wszyscy dostęp do tej części świata chłopaków, o której nie chcą głośno mówić – problemów, wyzwań, wątpliwości. Mężczyznom rzeczywiście trudno prosić o wsparcie?
Liczne badania pokazują, że w większości obszarów trudniej niż kobietom, ale gdybym miał powiedzieć wyłącznie na podstawie doświadczenia z mojej pracy, nie będzie to do końca precyzyjne – pracuję z tymi mężczyznami, którzy zazwyczaj takiej pomocy chcą i się po nią zgłaszają. Zazwyczaj, bo bywa tak, że ktoś bliski chce dokonać zgłoszenia za mężczyznę. Podstawą mojej pracy jest jednak zgoda i chęć osoby, która ma uczestniczyć w konsultacji czy terapii. Być może ma również jakieś znaczenie moja płeć i kontekst – to, że pracuję głównie z mężczyznami, którzy są podczas chorowania i leczenia onkologicznego lub wspierają osoby chorujące. W praktyce klinicznej rzeczywiście częściej pracuję z kobietami, ale nie jest to znacząca dysproporcja. Mam jednak z tyłu głowy kontekst kulturowy, w którym dla mężczyzn proszenie o pomoc częściej łączy się z okazaniem słabości i potencjalnym zagrożeniem dla statusu w rodzinie lub grupie. 
„Przychodzi facet po pomoc i…”? Co dla współczesnych mężczyzn staje się wyzwaniem? W jakich obszarach szczególnie potrzebują wsparcia?
W bardzo różnych. Od wyraźnie zdefiniowanych, przez częściowo zdefiniowane, po odczuwanie jakiegoś problemu czy dyskomfortu, który na etapie, na którym zgłasza się pacjent, nie ma nazwanego źródła. Może warto tu podkreślić, że każda z tych sytuacji jest sytuacją, w której po pomoc można sięgać. 
Nad czym najczęściej pracujecie?
Często pracujemy nad komunikacją – zarówno z osobami bliskimi, jak i ze sobą, z otoczeniem – to głównie w pracy z personelem medycznym. Często w kontekście chorowania, ale również w innych sytuacjach, pojawiają się takie tematy jak tracenie czy szukanie nadziei. Znów z tyłu głowy mam zmieniające się społeczeństwo, a co za tym idzie oczekiwania i zmiany dotyczące roli mężczyzny. Ale to z tyłu głowy, bo z przodu, przede mną, jest drugi człowiek w swoim subiektywnym, niepowtarzalnym doświadczeniu. 
Rozmowa z psychologiem lub terapeutą jest oczywiście formą pomocy, ale czy są inne, może bardziej doraźne sposoby na to, by pomóc mężczyźnie w kryzysie?
Powiem o obszarze, do którego w praktyce zawodowej mi najbliżej, czyli o kontekście chorowania i leczenia onkologicznego. Porównując je do aktywności fizycznej to raczej maraton niż sprint, z różnymi etapami, których dynamika i charakterystyka jest indywidualna. Warto więc kolekcjonować różne sposoby, które mogą być pomocne w tym trudnym czasie, a także korzystać z tego, co działało i pomagało w przeszłych kryzysach. Dla jednych w danym momencie bardziej pomocny będzie spacer w lesie, dla innego w tym samym momencie pójście ze znajomymi na kolację lub wspólne obejrzenie filmu. Dla jednego będzie to uderzanie w worek bokserski, dla innego będzie to pisanie czy rysowanie. Nie ma tu moim zdaniem jakiegoś schematu i co ważne, te drogi się nie wykluczają. Pewnie warto podążać za intuicją, co do formy pomocy, a jak nie czujemy, to korzystać z otoczenia. A jeśli chcemy pomóc – pytać, czego dana osoba potrzebuje. Rozmowa z psychologiem czy terapia są jedną z opcji pomocy w kryzysie.
Nie ma więc złotych zasad?
Mam pewną refleksję na temat szukania „szybszych sposobów”. Świat dookoła przyspiesza, często obiecując szybkie procesy w różnych obszarach życia. Często nawet jakbyśmy chcieli, nie jesteśmy w stanie im sprostać. To może prowadzić na przykład do poczucia winy. Proste i szybkie rozwiązania to pułapki nowoczesności. Kryzys i tracenie wpisane są w ludzkie życie i są jego ważną częścią. Zawierają w sobie potencjał, informacje, które mogą być wartościowe i rozwojowe. Pośpiech wychodzenia z kryzysu może po pierwsze okazać się pozorny, a po drugie może uniemożliwić przeżycie i zauważenie czegoś nowego, być może ważnego. Są kryzysy, które szkoda by było zmarnować.  
A profilaktyka? Istnieje? Czy sport może uodparniać na ciężkie przechodzenie kryzysu?
Aktywność fizyczna w adekwatnej formie pomaga właściwie na każdym etapie życia. I to nie tylko jako profilaktyka, ale również jeden z elementów leczenia i zdrowienia. Właściwie na każdym etapie chorowania możemy wykonywać jakąś aktywność fizyczną. Mam wiele dobrych doświadczeń współpracy z fizjoterapeutkami i fizjoterapeutami pracującymi w szpitalu. Przede wszystkim jednak myślę, że to, jak ruch jest ważny, zauważają sami pacjenci, często nawet sami o tym mówią. Aktywność fizyczna, niezależnie czy prowadzona samodzielnie czy w relacji z profesjonalistą, może być formą zadbania o siebie, a to jest wartościowe, szczególnie w okresie kryzysu. 

Maciej Starzyński od kwietnia tego roku prowadzi RakMenów – grupę terapeutyczną dla mężczyzn chorujących onkologicznie. Jeśli Ty lub ktoś z Twoich bliskich potrzebuje wsparcia, wejdź na www.raknroll.pl/RakMeni.


Tekst do ramki:
Fundacja Rak’n’Roll organizuje pomoc dla pacjentów onkologicznych od ponad 15 lat. Od początku w kręgu naszego zainteresowania byli mężczyźni, ale, co tu kryć, z większości naszych inicjatyw korzystają kobiety. Latami zachęcaliśmy panów, akcentując inkluzywny charakter naszych programów. Nie bez efektów, ale głównym było rosnące przekonanie, że sytuacja mężczyzny-pacjenta jest w wielu aspektach szczególna i wymaga swoistego zaopiekowania. Schematy męskości w społeczeństwie stają się bardzo obciążające, gdy choroba osłabia co może, na zewnątrz nie daje oczywistych objawów, nie wszyscy wiedzą o twoim stanie zdrowia, ale z każdym dniem stajesz się coraz bardziej sam z tym wszystkim. Wtedy ta „płciowa inkluzywność” działań pomocowych może oznaczać zamknięcie na specyficzne męskie potrzeby.
Stworzyliśmy Program RakMeni dla mężczyzn, którzy szukają miejsca, by odreagować, dokształcić się, spotkać, potrzebują bezpiecznej przestrzeni, w której otwarcie się będzie możliwe. Ta gotowość do sięgania po pomoc jest coraz częstsza. Zmieniają się wzorce zachowań, role społeczne, archetypy. Powstaje przestrzeń, która w społeczeństwie latami była trudna do pomyślenia. To dobre, wspólne osiągnięcie, że powstają te wszystkie męskie kręgi, wspólnoty, festiwale świadomości. I może nawet dobrze, że jest ich sporo, ale nie w nadmiarze. To powoduje, że ci, którzy są gotowi sięgnąć po pomoc, czy po prostu zająć się sobą w zdrowy sposób, mogą mieć dostęp do takiej oferty. Chcemy, żeby to właśnie Rak’n’Roll był takim miejscem w pacjenckim środowisku onkologicznym. 
Więcej dowiesz się na: www.raknroll.pl/RakMeni

Wyimek: Warto kolekcjonować różne sposoby, które mogą być pomocne w tym trudnym czasie, a także korzystać z tego, co działało i pomagało w przeszłych kryzysach.
Wyimek: Proste i szybkie rozwiązania to pułapki nowoczesności. 
Wyimek: Kryzys i tracenie wpisane są w ludzkie życie i są jego ważną częścią. Zawierają w sobie potencjał, informacje, które mogą być wartościowe i rozwojowe. Pośpiech wychodzenia z kryzysu może po pierwsze okazać się pozorny, a po drugie może uniemożliwić przeżycie i zauważenie czegoś nowego.
