Czesc¢, tu Sylwia z podcastu ,Anatomia Mocy”.
Moj wzdr na moc to suma intencji i konsekwentnego dziatania oraz czasu, systemow, narzedzi i regeneracji.

Kiedy publikuje ten odcinek, jest Dzieri Swietego Mikotaja. Przy tej okazji chce zapytaé: kiedy dajesz komus
cos siebie?

Nie dlatego, ze trzeba, bo taka jest tradycja, ze inni obok sktadajg sie na prezent dla kogo$, ale dlatego, ze
chcesz? Pytam nie tylko o prezenty, ale zachecam, by spojrze¢ na dawanie komu$ swojej uwagi, czasu,
wsparcia.

Dzisiaj poszukamy momentu, kiedy nagle czujemy, ze nasze dawanie nas wzmacnia, Ze nas w pewien sposob
napetnia. Brzmi paradoksalnie? Okazuje sig, ze hojnos¢, rozumiana nie tylko jako dzielenie sie pieniedzmi,
ale jako dzielenie sie czasem, uwagg, wiedzg, wsparciem, buduje moc sprawczg.

Dawanie nie musi by¢ aktem poswiecenia, ale moze stac sie strategig budowania mocy. Dzisiaj opowiem
dlaczego. Co moéwi psychologia i neurobiologia i jakie mechanizmy sprawiajg, ze hojno$¢ wzmacnia.
Opowiem tez o swoich doswiadczeniach, a dla oséb wspierajgcych Fundacje Moc Kobiet na Patronite jest
bonus: odcinek premium z szescioma zasadami madrego dawania i piecioma krokami, ktére mozna zrobi¢
juz dzis.

Bo dawanie to nie luksus, to fundament mocy.
Zapraszam do stuchanial

Kiedy styszymy stowo ,dawanie”, czesto myslimy o pienigdzach. Darowiznie na cele charytatywne wspieranie
fundacji, to oczywiscie tez jest dawanie, ale to tylko wycinek. Dawanie to czas poswigecony drugiemu
cztowiekowi. Uwaga! Prawdziwa obecnos¢, stuchanie bez oceniania, wiedza, dzielenie sie tym, co umiesz,
wsparcie emocjonalne, czyli bycie obok, gdy ktos$ potrzebuje, przestrzen, danie komus miejsca, by moégt by¢
sobg, energia, zaangazowanie bez oczekiwania korzysci. Dawanie to Swiadomy wybér, by oddaé cos z siebie,
bez oczekiwania natychmiastowego zwrotu.

A co sie dzieje w mézgu, kiedy dajesz?

Kiedy dajesz w moézgu zachodza konkretne, mierzalne zmiany, aktywuje sie uktad nagrody, te same obszary,
ktére reagujag na jedzenie czy przyjemne doznania. Dawanie sprawia zatem przyjemnosc. To nie abstrakcja,
to biologia. Wyzwalaja sie neuroprzekazniki zwigzane z dobrym samopoczuciem.

Dr n. med. Dariusz Mazurkiewicz, specjalista psychiatra oraz psychiatra dzieci i mtodziezy w publikacji
mechanizmy biologiczne i psychologiczno-spoteczne regulujgce zachowanie cztowieka, pisze, ze
zachowania prospoteczne, w tym hojnos¢, sg powigzane z konkretnymi neuroprzekaznikami i hormonami:

e dopamina zwigzana z uktadem nagrody, przyjemnoscia, satysfakcja;

e serotonina reguluje nastroj, chroni przed jego spadkami;

e endorfiny wptywajg na regulacje samopoczucia, redukujg odczucie stresu;

e oksytocyna i wazopresyna wzmacniajg wiezi spoteczne, uczucia empatii, dajg poczucie

bezpieczenstwa.

Kiedy dajesz, ciato produkuje substancje wptywajgce na samopoczucie w sposob poréownywalny do dziatania
niektorych lekéw. Tylko, ze dzieje sie to w sposdb naturalny.

Na przyktad doktor psychologii stosowanej w dziedzinie klinicznej i zdrowotnej Fatima Servian Franco z
Uniwersytetu w Walencji przybliza, jak wielcy psychologowie rozumieli zwigzek miedzy dawaniem a zdrowiem
psychicznym:

e Erich Fromm, jeden z najwazniejszych psychologow XX wieku twierdzit, ze wartosci etyczne i
zdolnos¢ do mitosci sa fundamentem dobrego samopoczucia psychicznego, ze dawanie siebie nie
wyczerpuje, wyczerpuje brak tej zdolnosci, ze to cecha osoby zdrowej emocjonalnie.

e 7 kolei Abraham Maslow, twodrca ,piramidy potrzeb”, mowit o hojnej naturze ludzi. Sugerowat, ze
hojnos¢ wywodzi sie z obfitosci i wewnetrznego bogactwa cztowieka. Samolubstwo opisywat jako
cechy oso6b odczuwajacych wewnetrzne ubdstwo. Innymi stowy, im bardziej czujesz, ze masz w
sobie moc, tym tatwiej ci dawac i odwrotnie, im wiecej dajesz, tym bardziej czujesz swojg moc. To
petla zwrotna, pozytywna spirala. Paradoks dawania polega na tym, ze im wiecej dajesz, tym wiece;j



masz. Nie w sensie materialnym, cho¢ czasem i to sie zdarza, ale w sensie wewnetrznym. Dawanie
wzmacnia moc sprawczg, buduje poczucie sensu, daje energie, pogtebia relacje, uczy pokory i
wdziecznosci.

Kiedy dajesz, przestajesz by¢ biernym odbiorcg zycia. Stajesz sie jego wspéttwdrcg. Przestajesz tylko
reagowad. Zaczynasz dziata¢ z intencjg. | to jest wtasnie moc. To nie tylko teorie czy tylko badania.

Dr Elizabeth Dunn, profesor w Departamencie Psychologii na University of British Columbia, wraz ze
wspotpracownikami opublikowata badanie pokazujgce, ze wydawanie pieniedzy na innych podnosi poczucie
szczescia. Przeprowadzita kilka eksperymentdow, natomiast w jednym z nich uczestnicy dostali pienigdze,
pie¢ lub dwadziescia dolaréw. Potowa miata je wydac¢ na siebie, potowa na innych. Ktdra grupa byta
szczesliwsza? Ta, ktéra wydata pienigdze na innych. Kupujesz sobie nowe buty —czujesz rados¢ przez chwile.
Kupujesz prezent dla kogos, kto tego potrzebuje —radosc¢ zostaje z tobg na dtuzej.
Dlaczego? =» Bo dawanie:

a. tgczy naszinnymi;

b. daje poczucie wspodlnoty;

C. przypomina, ze jesteSmy czescia czegos wiekszego.

Badania pokazujg, ze ludzie regularnie angazujgcy sie w akty hojnosci, wolontariaty, wsparcie finansowe,
pomaganie innym maja:

e Wwyzszy poziom szczescia i satysfakcji z zycia,

e lepsze zdrowie psychiczne,

e  mniejsze ryzyko spadkéw nastroju,

e nizszy poziom stresu,

e |epsze zdrowie fizyczne,
co ma zwigzek z funkcjonowaniem uktadu immunologicznego i wydtuza zycie.

Ale cow ogéle sprawia, ze w ogdle chcemy dawacé?

Empatia. Zdolnos¢ rozumienia i wspotodczuwania emocji innych. Widzisz, ze kto$ cierpi i automatycznie
chcesz pomodc. Wspdtczucie. To krok dalej. Nie tylko wspoétodczuwanie, ale aktywna chec ztagodzenia
cierpienia. Empatia dziata na poziomie neurobiologicznym. Widzimy czyje$ cierpienie i automatycznie
chcemy pomdc. To nie tylko moralny wybdr, to mechanizm pozwalajacy funkcjonowa¢ nam jako
spotecznosci. | to nas motywuje do dawania. To nie jest stabosé. To jest nasza ewolucyjna sita.

Dawanie, a wypalenie - gdzie jest granica?
Musimy rozrézni¢ dwa rodzaje dawania.

1. Dawanie z petni, czyli dajesz, bo masz w sobie nadmiar. Dajesz z radosci, z checi dzielenia sig. | to
dawanie cie wzmacnia.

2. Jednak jest jeszcze dawanie z pustki. Dajesz, bo czujesz, ze musisz. Z poczucia winy, obowigzku,
strachu przed odrzuceniem. To dawanie wyczerpuje. | mysle, ze tez znasz takie sytuacje, kiedy komus
dajesz, dajesz, dajesz. | kiedy zdajesz sobie sprawe, ze nie otrzymujesz nic w zamian, to juz w takim
zwigzku nie jestes w stanie funkcjonowac jako szczesliwa osoba. Czujesz sie w srodku jak pusty
dzban.

Kluczowe zatem pytanie: ,z czego dajesz”. Jesli spetni, budujesz moc. Jesli z pustki, tracisz energie.

Dlatego dawanie musiis¢ w parze z regeneracja. Nie mozesz wcigz dawag, jeslinie dbasz o siebie. Nie mozesz
wylewac pustego dzbana. Maslow moéwit o wewnetrznym bogactwie. Fromm o zdolnosci do dawania. To
konkretna wskazéwka =» najpierw wypetnij siebie, potem dziel sig z innymi.

Kiedy zaktadatam inicjatywe Moc Kobiet, a potem Fundacje Moc Kobiet, miatam jasng intencje, by wspiera¢
inne kobiety i samej czu¢ ich wsparcie. Szukatam wspélnoty ludzi, ktdrzy chcg bra¢ sprawe w swoje rece i
wspotpraca motywuje ich do dalszego dziatania. Dzi$ nadal wspieram kobiety w budowaniu mocy sprawcze;j.
Daje im przestrzen do wzrostu.



Kiedys na jednym spotkaniu uczestniczka powiedziata:

»Sylwia, z Fundacjg Moc Kobiet jestes jak rzeka. Kazdy moze do niej wejs¢ i moze ptyngé w ktérym chce
kierunku. Nie musi z nurtem, moze w poprzek, tylko na drugi brzeg. Moze zaczerpngé, skorzystac tyle, ile teraz
ma potrzebe i p6js¢ dalej”.

swojg drogg. Fundacja Moc Kobiet to dla mnie nie tylko organizacja. To misja. Mdj sposob na zycie. Dawanie
z petni. Im wiecej daje, tym wiecej dostaje wartosciowych relacji, inspiracji, historii kobiet, ktére zmieniajg
swoje zycie. Zostajg wzmocnione, nie poddajg sie, nabierajg odwagi, by sprobowac. To mnie motywuje.
Kobiety korzystajg w réznym wieku. Studentki, kobiety dojrzate po przejsciach i takie, ktorym zawsze szto
gtadko, ale teraz gdzies zgubity sens zycia. Wiele razy miatam sama chwile zwatpienia. Czy komus w ogole
moje dziatanie jest do czegokolwiek potrzebne? A potem sztam na kolejne spotkanie i zawsze, ale naprawde
zawsze, spotykatam na nim przynajmniej jedng osobe, dla ktérej rozmowa, uwaga, wystuchanie, dany czas,
inspiracje zmienity Sciezke zycia, wyrywajac jg z poczucia niemocy, przymnazajac sit, dajac konkretne
narzedzia, budujac jej sprawstwo. Byty to nowe studia, nowe biznesy, nowa praca, podréz albo zadbanie o
senizdrowie. Kazda bierze to, czego potrzebuje. Daje jedynie czas, uwage, przestrzen, by taka kobieta mogta
po prostu by¢. Bez oceniania, bez porad typu ,wez sie w gars¢”.

Podobnie dziatajg w lokalnych archipelagach kobiet wolontariuszki, Agnieszka Tarajko-Bagk i Katarzyna
Szulim. Po prostu jestesmy, stuchamy, animujemy spotkanie, widzimy kazda z Was. | to jest pigkne.

Widze, ze nasze dawanie w Fundacji Moc Kobiet ma znaczenie. Ze mozemy naprawde komu$ pomac i
pomagamy, robimy to. Ze nasza obecnos$¢, czas, uwaga, to wszystko ma moc.

Sam projekt F.O.R.C.E. w areszcie sledczym, o ktérym opowiadam w drugim odcinku podcastu ,Anatomii
Mocy”, dowodzi, ze obecnos¢, wystuchanie bez oceny i pokazanie narzedzi, radzenia sobie z emocjami,
planowaniem, pokonywaniem trudnosci juz zmienia $ciezki konkretnych oséb. Osdéb, ktére w tym przypadku
wpadty w powazne tarapaty. Czesto nie wierzg tez w siebie, nie widzg dla siebie przysztosci.

Jednak niech ten przyktad pokaze tez drugg strone. Ze taka praca spoteczna uczy wytrwatosci, pokory wobec
zycia. Ze kazdy ma swojg historig i nikt z nas nie jest doskonaty. Ze warto dawaé z pozycji jak réwny z réwnym.
Bo kazda z nas jest cztowiekiem. Popetnia btedy. Przezywa momenty, gdy czuje sie bezsilna.

| wtadnie to dawanie, autentyczne, bez wyzszosci, buduje moc. Moc mojg i beneficjentek Fundacji Moc
Kobiet.

CODZIENNE GESTY

Ale dawanie to tez nie tylko wielkie projekty. To te mate, codzienne gesty. Znalezienie w ciggu dnia na przyktad
8 minut na rozmowe z przyjaciétkg. Nie opowiadanie tylko o sobie, ale powstrzymanie sie i postawienie
pytania: ,,A co u Ciebie?”. Wystuchanie bez przerywania — 8 minut proponuje. Tyle mozna sobie zadeklarowaé
na poczatku rozmowy i mozna daé siebie w niecaty kwadrans, bedgc bezcennym wsparciem dla drugiej
osoby.

Albo gdy corka potrzebuje pomocy przy projekcie szkolnym. Mam pilny temat na tapecie, ale odktadam go.
Bo jesli uswiadomic sobie, kto i co jest dla nas najwazniejszy, to okazuje sie, ze praca mimo wszystko musi
czasem poczekac. A jesli nie moze poczekac, to moze nie jest to dobra praca.

Kiedy$ musiatam wyjs$¢ z przedtuzajgcej sie prezentac;ji dla klienta. Tego dnia moja cérka szta na studniéwke
i poprosita mnie, bym jg przed wyj$ciem uczesata. Jakze bitam sie z myslami, widziatam uciekajace minuty,
spotkanie sie opdzniato, a ja tylko myslatam o tym, ze nie zniose tej udreki. Myslatam o tym, ze nie moge wyjs¢
w obecnosci klientdw i to reprezentowanych na poziomie C-level. | naprawde, naprawde nie wiedziatam, co
mam zrobi¢. Czutam, ze jesli zostane, zdradze siebie. Jezeli wyjde, ryzykuje, ze nie dostane tego projektu, nad
ktorym pracuje. Jednak miatam tez druga mysl, ze zadne pienigdze, zaden kontrakt nie wynagrodzi mi zawodu,
jakizadam cdrce. Ostatecznie przeprositam zebranych i wysztam ze spotkania, by dotrzymac stowa dziecku.
Na szczescie nic ztego sie nie wydarzyto w zwigzku z moim wyjsciem. Ale ilez ztego wydarzytoby sie, gdybym
nie wyszta?

To mate rzeczy sktadaja sie na moc dawania. Za kazdym razem, gdy daje komus uwage, czas, wsparcie, czuje,



ze mnie to tez napetnia. Nie wyczerpuje =» napetnia. Dawanie przypomina mi, po co jestem na ziemi. Po co
zyje. Ze moje istnienie ma sens, jesli pomagam innym w ich trudzie, jakim jest ziemska pielgrzymka.

Czym jest zatem moc dawania?

Wedtug mnie to swiadomy wybor, by dzieli¢ sie tym, co mamy. Z petni, z radosci, z przekonania, ze dawanie
wzmacnia i mnie, i te drugg osobe. Nauka to potwierdza. Psychologia to potwierdza. Neurobiologia to
potwierdza. Kiedy dajesz, aktywujesz uktad nagrody w mdézgu: dopamina, serotonina, endorfiny, oksytocyna.
Redukujesz poziom stresu. Budujesz poczucie sensu. Pogtebiasz relacje. Wzmacniasz zdrowie psychiczne i
fizyczne. Zatem dawanie jest strategig budowania mocy.

Ale jak dawac¢ madrze? Jak unika¢ wypalenia? Jak sprawic¢, by dawanie budowato moc? O tym opowiadam w
odcinku Premium dla oséb wspierajacych Fundacje Moc Kobiet na Patronite przez wirtualny wolontariat. To
dla nich dziele sie w dodatkowym odcinku szescioma zasadami madrego dawania i piecioma krokami, ktére
mozna wykona¢ juz dzis. Jesli chcesz ustysze¢ wiecej, dotgcz do nas na Patronite
www.patronite.pl/mockobiet/.

Wspierajgc Fundacje nie tylko dostajesz dostep do bonusowych tresci. Stajesz sie czescig spotecznosci ludzi,
ktérzy budujg swojg moc i wspierajg innych w budowaniu ich mocy. Swiadomo$é to pierwszy krok, a dawanie
to jeden z najpiekniejszych sposobdéw, by swojg moc budowac.

Dziekuje, ze jestes ze mnag, ze stuchasz do konca.

Za tydzien bedzie mowa o determinacji i spotkanie z chirurgiem, ktory jednoczesnie jest pisarzem. Michat
Posmykiewicz debiutowat powiescig pod tytutem ,Zbieg z okolicznosci” i to nie jest jego ostatnie stowo.

W ubiegtym tygodniu natomiast byta mowa o synestezji i spotkanie z Patrycjg Kosek, autorkg powiesci pod
tytutem Asystent. Kto nie stuchat, niech nadrabia!
https://open.spotify.com/episode/0HkkdGnuCYbJEGNGgAsqOJ?si=h88MDZOgRrmchkX6jSeklg

Transkrypcje  podcastu  Anatomia Mocy dostepne na stronie  Fundacji Moc  Kobiet
https://mockobiet.eu/category/anatomia-mocy/

Za tydzien sie styszymy.
Zycie to ruch. Ruszamy razem!
Mowita Sylwia Chrabatowska.
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