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Wprowadzenie

W ciagu ostatnich 24 godzin okoto 111 miliardéw bakéw wy-
szto na $wiatlo dziennie. A kazdy z nas przyczynit si¢ do tej licz-
by — doktadajac swoje srednio 15 razy na dobg. Raz glosno, raz
cicho, raz bezwonnie, raz z zauwazalna nuta zapachowa. Zazwy-
czaj udaje nam si¢ je wypusci¢ w stosownym momencie. Ponie-
waz nie wiemy, czym obdarujg nas wiatry, gdy wejda kontake
z powietrzem na zewnatrz, jesteSmy wdzigczni za mozliwo$¢ ich
zatrzymania. Jesli nie catkiem si¢ to nam uda, odczuwamy wstyd.
Jednak wiasciwie dlaczego? Dorosly cztowiek puszcza wiatry
mniej wigcej tak czgsto, jak si¢ $mieje. Réznica: chetnie pokazu-
jemy si¢ $miejac, ale puszczajac baki? Tak nie musi by¢! Czy to na
zdjeciach czy na nagraniach wideo w mediach spoteczno$ciowych,
na randkach czy rozmowach kwalifikacyjnych, w telewizji czy ra-
dio — $miech widzi si¢ i styszy wszedzie. Jednak gdzie sa wiatry?
Jesli spojrzec na statystyki, musza nas spotyka¢ tak samo czgsto.
Trawienie — a szczegdlnie jego sltyszalne i wyczuwalne czyn-
niki towarzyszace — uchodza w naszej kulturze za temat tabu.
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Kazde spoleczefistwo je zna — te rzeczy, ktérych si¢ nie robi,
o ktdrych si¢ nie méwi i o kedrych w ogdle si¢ nie mysli. Wydaje
si¢, ze tabu powstaja tym bardziej samowolnie, im bardziej za-
awansowane jest dane spoleczeristwo. Podczas gdy w wielu kul-
turach pierwotnych styszenie, wachanie i widzenie codziennych
wydalin ciata nalezy do normalnosci, my ukrywamy najchetniej
nasze zwierzgce korzenie za dezodorantami, sprejami do powie-
trza czy glo$na muzyka wlaczana, kiedy udajemy si¢ do toalety.

Gdy baki przedostajg si¢ do opinii publicznej, czgsto chodzi
o $rodek stylistyczny stuzacy zabawie. Zarty od zawsze byty spo-
sobem na obchodzenie si¢ z tabu. W chronionej humorystyczne;j
przestrzeni mozna nie tylko fatwiej krytykowaé spoteczenstwo
i polityke, fatwiej przychodzi tez famanie tabu. W filmach roi si¢
od scen z puszczaniem bakéw. Na przyktad w filmie ,Jay i Ci-
chy Bob kontratakuja”, gdzie aktorka Ali Larter z akrobatyczna
gracja przechodzi pomiedzy promieniami laserowymi, ktérych
dotknigcie wywolatoby alarm — i po skoku puszcza wiatry. Glo-
$ne nieszcze$cie nie wywoluje alarmu, ale zapewnia serdeczny
$miech publicznosci. Atrakcyjna kobieta, ktéra pierdzi? To nie
pasuje do naszego obrazu wytrenowanej pigknosci.

Twérca komedii ,Harold i Kumar” réwniez si¢ga po temat
odnoszacych si¢ do plci réznic w obchodzeniu si¢ z puszczaniem
wiatréw. Zeby idealnie przetama¢ tabu, film pokazuje, jak dwie
mtlode kobiety graja w ,Kietbasy” — odmiang gry ,Statki”, ktéra
oryginalnie nazywa si¢ ,,Okrety”. W publicznej ubikacji pierdza
i wyprézniaja si¢ glosno na wyscigi, podczas gdy dwaj mescy pro-
tagonisci Harold i Kumar ukryli si¢ w kabinie pomigdzy kobie-
tami i nie potrafia ukry¢ swojego obrzydzenia. Réwniez Ben Stil-
ler w komedii ,Dziewczyna moich koszmaréw” jest $wiadkiem
puszczania gazéw przez kobiete. Kiedy jego zona Lila, grana przez
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Malin Akerman, opuszcza sceng przytulania w t6zku, zeby zrobi¢
siku, mezczyzna styszy pozornie jednoznaczny dzwigk z tazienki.
Jednak Lila daje do zrozumienia, ze to nie bylo to, co mégtby
pomysle¢ jej maz, ale Flatus vaginalis. Gazy pochwowe.

Jesli kto$ mysli, ze filmy z wezesniejszych dekad byly bardziej
pruderyjne pod tym wzgledem, powinien obejrze¢ ,,Plonace sio-
dta” z 1974 roku. W jednej z najstynniejszych scen filmu jede-
nastu kowbojéw siedzi przy ognisku, zajada si¢ fasolg i zaczyna
koncert bekania i puszczania bakéw, kazdy jedyny w swoim ro-
dzaju. Podobne sceny znajduja si¢ w niezliczonych innych fil-
mach, mi¢dzy innymi takich jak ,Austin Powers”, ,Golfiarze”,
»Rain Man”, ,Wysyp zywych trupéw”, ,,Glupi i glupszy”, , Tani-
czacy z wilkami”. I zawsze sens pierdzenia w filmie jest prosty:
ma wywolywaé $miech.

Réwniez przed naszymi zdominowanymi przez media wizu-
alne czasami ludzie mierzyli si¢ z tematem wiatréw. Benjamin
Franklin, jeden z Ojcéw-zatozycieli Stanéw Zjednoczonych,
opublikowat esej z trafnym tytutem ,Fart Proudly” (,Pierdz
z dumg’). Réwniez przed nim i po nim ludzie pisali o gazach
jelitowych i wigzacym si¢ z tym tabu. Wraz z Arystofanesem,
Hipokratesem, Dantem Alighierim, Williamem Szekspirem,
Frangoisem Rabelais, Wiktorem Hugo i Zygmuntem Freudem,
Benjamin Franklin znajduje si¢ zatem w doborowym towarzy-
stwie. Tego, ze réwniez kobiety nie maja zadnego problemu
z przelewaniem na papier swoich mysli na temat puszczania
gazéw, dowodzi Whoopi Goldberg w swoim zbiorze esejéw
»,Book” z 1997 roku. Poswiecita temu tematowi uchodzacemu
nadal wéréd wielu ludzi za frywolny caly rozdziat pod tytutem
»Wiatr”. To pasuje do tego, ze puszczala gazy juz w wielu pro-
gramach telewizyjnych.
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Réwniez my, zwykli ludzie, postugujemy si¢ czgsto odgto-
sem gazéw jelitowych. Praca klasowa nie poszta dobrze? — Nasza
odpowiedz: pierdzacy odglos wydany za pomoca ust. Ziewamy
z nudy, kiedy ciotka Hilda po raz dwunasty opowiada o brzyd-
kiej fryzurze Eriki — i my$limy sobie: to interesuje mnie tyle,
co pierdnigcie hipopotama. Nowa stazystka pojawia si¢ po raz
pierwszy w klasie 2b — i jest witana pierdzacymi odgtosami wy-
dawanymi za pomocg pachy. Widzisz zatem: gazy — niewazne,
czy prawdziwe czy udawane — sa wszedzie.

Gtosno i Smiercionos$nie

Nawet jesli opisane przyktady nie sktaniaja, zeby tak przy-
puszczaé: wzdecia dla wielu ludzi nie sg Zadnym powodem do
radosci. W ekstremalnym przypadku wstyd, ktéry powstaje
przez puszczenie wiatréw, moze prowadzi¢ nawet do $mierci, jak
pisze Jim Dawson w ksiazce ,, Who Cut the Cheese? A Cultural
History of the Fart” (,Kto kroit ser? Kulturowa historia pierdze-
nia”). Richard Jobson, XVII-wieczny odkrywca, opisywal, jak
cztonkowie plemienia Aszanti w dzisiejszej Ghanie odczuwali
ckstremalng panike¢ przed zepsuciem powietrza przy obcych.
Jobson udokumentowat w swoich zapiskach, ze starszy cztonek
plemienia powiesit si¢ po tym, jak niechcacy puscit gazy przed
swoim wodzem. Mezczyzna zawstydzit si¢ dostownie na $§mier¢.

Podczas gdy wzdecia stanowia rzeczywiste niebezpieczefistwo
dla zycia tylko w ekstremalnie wyjatkowych przypadkach, sa
one prawdziwym problemem dla wielu milionéw ludzi. Kaz-
dy, kto ciagle czuje si¢ wzdgty i czgsto puszcza wonne wiatry,
wie, 0 czym méwig. Ponadto wzdecia wystepuja czgsto z innymi
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dolegliwo$ciami trawiennymi jak skurcze, biegunki, zaparcia czy
zgaga. Tak tez doszto do tego, ze pisz¢ t¢ ksiazke, bo przezylem
dokladnie to samo.

Historia moich cierpien ciagnela si¢ przez dwa lata. Przez ten
czas zytem samotnie ze strachu przed niekontrolowanymi wiatra-
mi o przykrym zapachu. Poza tym cierpialem na zaburzenia od-
zywiania i uzaleznienie od sportu. Miatlem depresj¢ i wycofywa-
lem si¢ coraz bardziej ze zwigzkéw z bliskimi ludzmi. Wstydzitem
si¢ — mojego ciala i gazéw, jakie si¢ z niego wydobywaly. W ostrej
fazie mojej odysei ze wzdgciami doliczatem si¢ nawet 80 pierd-
ni¢¢ w ciagu dnia. W poréwnaniu ze wspomniang na poczatku
norma wynoszaca 15, brzmi to dzi$ strasznie nawet dla mnie sa-
mego. Przez dlugi czas ze wzgledu na tabu wzbraniatem si¢ przed
publicznym méwieniem o gazach i z tego powodu nie chcialem
udac¢ si¢ do lekarza. Balem si¢ tego, jakich ogromnych wymiaréw
moze nabra¢ ludzka natura. Zamiast szukaé pomocy, schowatem
si¢ milczaco za fasada ze zlodci, agresji i nienawisci do samego
siebie. Kiedy po dlugim zmaganiu si¢ ze soba w koricu chciatem
wyjé¢ ze swojego cienia i poszedtem do lekarza, wydawalo sie,
ze jest juz za pdzno. Po wielomiesigcznym maratonie po pocze-
kalniach u réznych lekarzy i uzdrowicieli, zostalem odestany do
domu z diagnoza jelita drazliwego. Widoki na poprawe? Brak.

Ze ztoscia podarlem rozczarowujaca broszure informacyjna na
temat jelita drazliwego, ktdrag dal mi méj dwezesny gastroenterolog
i zdecydowatem, ze sam przejme stery. Czy moje zycie rzeczywiscie
miato toczy¢ si¢ w taki sposéb? Zdecydowanie ze strachu przed
nastgpnym puszczeniem gazéw i ich zapachem nie chciato mi
si¢ zy¢. Zaczatem zatem od catonocnych poszukiwari informagji,
a potem przeprowadzitem niezliczone eksperymenty na samym
sobie. W walce ze wzdeciami przez wiele miesi¢cy przeszedtem



— BAKOWE TABU —

drogg przez chaotyczng masg raz bardziej, raz mniej pomocnych
wskazéwek. Po wielu matych postepach, a takze krokach w tyt,
doszedlem dzi§ do punktu, w ktérym wiedzie mi si¢ lepiej niz kie-
dykolwiek wezesniej. Wzdecia przeszly do historii. A, co o wiele
wazniejsze, wreszcie czujg si¢ dobrze w swoim wilasnym ciele.

Tyle hatasu o nic?

Kiedy dzi§ wspominam dni, ktdre od rana do wieczora byly na-
znaczone przez moj wzdgty brzuch, pytam siebie: ,,Czy rzeczy-
wiscie koniecznie trzeba pisa¢ ksiazke o tym? Z reguly gazy nie sg
przeciez niczym, o co musieliby$my si¢ martwié. Kazdy pierdzi.
Niezaleznie ile ma lat, jakiej jest plci, czy jest gruby czy chudy.
Wiatry sa naszymi codziennymi towarzyszami — tak samo jak bur-
czenie w brzuchu, ziewanie czy kichanie. Ponadto zapewniajg one,
ze niemile gazy umykaja z naszego ciala, a przy uregulowanym
trawieniu czgsto mija caly dzieri bez zauwazania tego przez nas.
Jednak chcg przetama¢ tabu zwiazane z gazami i méwié o tym,
zeby ludzie, ktdrzy — jak ja kiedys$ — cierpig z tego powodu, po-
czuli si¢ lepiej zrozumiani. Dlatego cheg w tej ksiazce podzie-
li¢ si¢ z toba wszystkimi moimi do$wiadczeniami i odkryciami.
Przy tym opieram si¢ nie tylko na eksperymentach na samym
sobie, ale tez na wybitnym wsparciu ze strony wielu ekspertéw.
Zaliczajg si¢ do nich miedzy innymi kierownik Katedry Uzy-
cia Jezyka i Komunikacji Terapeutycznej na Europejskim Uni-
wersytecie Viadrina we Frankfurcie nad Odrg prof. dr Hartmut
Schréder, dyrektor Kliniki Helios w Krefeld prof. dr med. Tho-
mas Frieling, gastroenterolog, badacz i autor ksiazek dr Alessio
Fasano z Bostonu oraz Nick Haslam, autor ksigzek i profesor
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psychologii na Uniwersytecie w Melbourne. Dzi¢ki fachowym
radom, ich wskazéwkom i pogladom moglem poglebi¢ moje
wlasne doswiadczenia i badania i zebrad je w tej ksiazce.

Niezaleznie od tego czy chcesz ,tylko” dowiedzie¢ si¢ wigcej
na temat wzde¢ i tabu w relacjach miedzyludzkich, czujesz sig
nieprzyjemnie wzde¢ty w ciagu calego dnia w biurze i szukasz
efektywnych wskazéwek by temu przeciwdziataé, czy sam cier-
pisz na czgste gazy o przykrym zapachu i po prostu nie wiesz, co
dalej robi¢ — napisatem t¢ ksiazke whasnie dla ciebie!

Chcg zacza¢ od ogdlnego wprowadzenia do cudownego kré-
lestwa tabu. Zadamy sobie pytanie o sens i cel tabu i odkryjemy,
dlaczego nawet funkgcje ciata sa oblozone tabu, kiedy tabu moze
poméc — a kiedy szkodzi.

W drugiej czgsci opowiem ci troche wigcej o mojej osobistej
odysei ze wzdgciami. Potem z pewnoscia bedziesz mégt zrozumie,
dlaczego wlasciwie wpadlem na pomyst napisania tej ksiazki.

Dlaczego w ogdle puszczamy gazy? Jakie gazy sa odpowie-
dzialne za brzydkie zapachy? I jaki wplyw majg psychika, pte¢
i styl zycia na ich powstawanie oraz na obchodzenie si¢ nimi?
W trzeciej czgéci ksiazki zajmiemy si¢ tymi pytaniami i przyj-
rzymy si¢ podstawom trawienia i odzywiania. Tak mozna lepiej
zrozumieé, za pomocy jakich $rodkéw i strategii mozemy dtugo-
trwale zoptymalizowaé nasze trawienie.

Czwarta czg$¢ bedzie praktyczna. Wszystkie podstawy, ktdrych
dotad si¢ nauczyle$, prowadza do efektywnego planu zywienia,
kt6ra nazwalem dietag Low FART zmniejszajaca tworzenie si¢ ga-
z6w. Pokaze ci poza tym, jak na co dzielt mozesz uniknaé wzded
i za pomocg jakich trikéw mozesz indywidualnie zoptymalizowaé
swoje cierpienie. Zobaczysz przy tym, co w ogdle nic nie daje,
a w najgorszym przypadku moze nawet zaszkodzic.
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W piatej czgsci zobaczymy, dlaczego natura nie zna Zadnej
przyzwoitoéci i musimy po prostu zaakceptowaé wzdgcia jako
czg$¢ naszego zycia, nawet jesli warunki wydaja si¢ niesprzyjajace.

W dodatkowym rozdziale széstym pokaz¢ w korcu, jakie
smaczne przepisy mozna wyczarowaé¢ w ramach diety zmniej-
szajacej tworzenie si¢ gazéw. Poza tym odpowiedzialem w nim
na czesto zadawane pytania i zestawilem liste z ciekawg literatura
i nagraniami audiowizualnymi.



CZESC |
Tabu rzadzi swiatem

Naga prawda jest ciggle tabu.
— Bob Dylan

Najstarsze prawa ludzkosci

Lord Voldemort jest stynnym przykladem tabu jezykowego w hi-
storii literatury mlodziezowej. Jedna z centralnych postaci w serii
powiesci Joanne K. Rowling ,,Harry Potter” opisywana przede
wszystkim jako , Ten, Kt6rego Imienia Nie Wolno Wymawia¢”,
pokazuje najglebiej zakorzenione tabu w sztuce i kulturze. Za-
miast nazywa¢ czarnoksieznika po prostu po imieniu, uzywa si¢
opisu. Imi¢ jest mitem. Nieprzystgpne. Niewypowiadane. Bu-
dzace grozg. Tabu nie jest jednak zadnym wynalazkiem stuzacym
temu, zeby powiesci byly ciekawsze. Tabu jest prawdziwe. Czasa-
mi tak subtelne, ze nie da si¢ go zidentyfikowa¢ na pierwszy rzut
oka. Inne bardziej oczywiste i akceptowane spotecznie. Tabu jest
tak stare jak sama ludzko§¢. Nie bez przyczyny uchodzi za naj-
starsze prawo ludzkosci. Tabu zazwyczaj nie jest uwarunkowane
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racjonalnie. Kwestionowanie go jest wykluczone samo przez sig.
W ten sposéb prawne regulacje i formalne sankcje sg zbedne!'.
Czlowiek postepuje po prostu zgodnie z nim.

To, jak doktadnie powstato czy powstaje tabu, jest kwestia
sporna. To, jak jeszcze dzi§ dojrzewa w kazdym z nas, z kolei
nie jest. Siedliskiem tabu i zakazéw jest nasze dziecinstwo. Be-
dzie mozna to zrozumie¢, kiedy przypomnimy sobie trzy zdania,
ktére z pewnoscig wszyscy styszelismy od naszych rodzicéw:

1. Tego si¢ nie robi.

2. To nie przystoi.

3. Tego si¢ nie méwi.

Tabu jest w sposéb zrozumialy samo przez si¢ przekazywane
z pokolenia na pokolenie. Przejelismy je od naszych rodzicéw,
a nasi rodzice z kolei od swoich rodzicéw w procesie socjaliza-
¢ji poprzez trzy wspomniane wypowiedzi. Tak kazde pokolenie
i w konicu spoleczeristwo jako kolektyw dziedziczy tabu jako cen-
tralny element prawa i porzadku. W koricu i my z najlepszymi
zamiarami przekazujemy wlasne uwewngtrznione tabu naszym
dzieciom. Nie pytajac o pochodzenie, sensowno$¢ i kontekst su-
geruje si¢ potomstwu, zeby nie dtubalo w nosie w towarzystwie,
nie eksplorowalo obszaru genitalnego czy — jako mala ksi¢znicz-
ka — nie siadalo z szeroko rozstawionymi nogami. Tego przeciez
si¢ nie robi. Bo kto chce zy¢ w spoleczeristwie, gdzie wszyscy pu-
blicznie dtubia w nosie i puszczaja gazy?

Richard D. Lewis pisze trafnie na ten temat’ ,\W naszej wla-
snej kulturze kodeks zachowat méwi nam, co jest whasciwe, a co
nie, stosowne i niestosowne, honorowe czy nieprzyzwoite. Ten
kodeks, ktéry jest przekazywany przez rodzicéw i nauczycieli
oraz potwierdzany przez przyjaciét i wspétczesnych nam ludzi,
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obejmuje nie tylko podstawowe wartosci i przekonania, ale tez
przepisy dotyczace whasciwego zachowania [...] we wszelkich
mozliwych obszarach zycia.”

To, co dziala w rodzinach, wspdlnotach wyznaniowych i wéréd
cztonkéw tego samego kregu kulturowego, szkodzi w kontaktach
miedzykulturowych. Nasz zglobalizowany i powigzany ze sobg
siecig $wiat, pokazuje, ze tabu nie wszgdzie obowiazuje w tym
samym stopniu. Miedzykulturowe famanie tabu jest na porzadku
dziennym. Co w jednym kraju jest tabu, gdzie indziej jest catko-
wicie normalne, czg§ciowo nawet pozadane — i odwrotnie. Nie-
skrepowane bekanie, pierdzenie i palenie w chiriskiej restauracji
zaskakuje na przyktad ludzi wychowanych na Zachodzie (jest
zalezne kulturowo). Aby spotka¢ si¢ z paradoksem tabu, nie po-
trzebna jest zadna zamorska podréz. Réwniez nasza codziennos¢
dostarcza pozornie sprzecznych sytuacji. Co$ oczywistego w in-
nych krajach dla Niemc6éw byto przez dtugi czas tabu ze wzgledu
na przeszto$¢ zwiazang z nazizmem: mianowicie machanie flaga
patistwowa. Dopiero w 2006 roku w trakcie Mistrzostw Swiata
w pitce noznej w Niemczech w kibicowskim zapale zaczglo prze-
tamywac si¢ tabu. Wydawato sig, ze kazdy samochéd zmienia si¢
w mobilny symbol powracajacej dumy narodowej i czarno-czer-
wono-ztota flaga byta wieziona na spacer (zalezne kulturowo).
Starozytni Rzymianie przebywali w latrynach nawet z 50 obcymi
osobami i byto to dla nich zrozumiate samo przez si¢. Nie bylo
tez podziatu na plcie i kazdy zatatwiat swoje potrzeby bez skrgpo-
wania. Dzis§ byloby to nie do pomyslenia (zalezne od czasu). Na
wp6t naga gwiazda YouTube wulgarnym jezykiem, catkowicie
bezwstydnie méwi do swoich nastoletnich widzéw o pozycjach
seksualnych? To zupelnie normalne dla millenialséw. Rodzice
krecg glowami (zalezne od pokolenia).
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Bezimienni

Kiedy James Cook i towarzysze jego zeglugi pod koniec XVIII
wieku przywiezli do Europy ze swojej podrézy na Potudniowy
Pacyfik polinezyjskie stowo ,tapu” (wzglednie ,ta pu”), nie mieli
pojecia, jaka luke tym samym wypetnia. Okreslenie (tak w og6-
le jedno z niewielu stéw, ktére trafito do naszego jezyka z jezy-
kéw ludéw Potudniowego Pacyfiku) szybko weszto do stownika
Anglikéw i opisywato co$ ,innego i obcego™. Dla podrézujacych
Europejczykéw bylo ,gléwnym wyrazeniem [...] stuzacym, zeby
wytlumaczy¢, cos, co nie miescito si¢ w ich koncepdji rozsadku.”
Co mozna sobie przez to wyobrazi¢? Na przyktad kanibalizm
i promiskuityzm (dazenie do bezuczuciowych kontaktéw seksu-
alnych z przypadkowymi partnerami). Warto zauwazy¢, ze okre-
$lenie ,,tabu” do przetlomu wiekéw byto uzywane wytacznie do
opisu ludéw pierwotnych. Tak bardzo o$wiecone spoleczeristwa
cywilizowane nie mialy do tego momentu po prostu zadnego sto-
wa na najstarsze prawa ludzkosci. To, ze nie mozna nazywaé dia-
bta po imieniu ani dotyka¢ cérki kréla, bylo jasne. Tak jasne, ze
niepotrzebne do tego byly zadne stowa. Nie mozna bylo nada¢
wyrazu subtelnej mocy tabu. Po tym jak Zygmunt Freud przejal
to okreslenie w ksiazce ,, Totem i tabu”, w rezultacie weszto ono
wreszcie do uzycia w jezykach o$wieconego swiata. Od tej pory
dyskutowano o wlasciwym jego znaczeniu i okreslenie nie byto
juz w codziennym uzyciu wykorzystywane w pierwotnym sensie.

Mimo to wiasnie migdzykulturowe famanie tabu pokazuje nam
znaczenie tego fenomenu. Tu, w Europie, psy w najlepszym razie
moga by¢ przy stole w czasie obiadu. Gulasz z psa 74 stole jest tabu.
Poruszenie zachodnich mito$nikéw zwierzat jest ogromne, gdy sty-
sz3 o chiriskim festiwalu psiego migsa w Yulin. Takie tabu pokazuje
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nam w emocjonalny sposéb swoja relatywno$¢. Nie jest tez zako-
twiczone w naszych genach. Tabu jest zalezne od kultury. Jest kwe-
stig zapatrywan. Ze wzgledu na zlozono$¢ tabu, cheg w tej ksiazee
pozostaé przy jego uproszczonym przedstawieniu: Zabu to rzeczy
ktorych sig nie robi, o ktdrych si¢ nie méwi i o ktdrych si¢ nie mysli.

Poza tym tak czy owak nie istnieje tylko jedna definicja tabu.

Jesli zajrzy si¢ do stownika ,,Duden” — czy jak to w ztotym wieku
digitalizacji, zajrzy si¢ do Internetu — mozna znalez¢ nastgpujace
definicje:*

1. Zakaz prowadzenia okreslonych dziatan, szczegélnie doty-
kania i nazywania uswieconych o0séb i przedmiotéw oraz
spozywania okreslonych potraw.

2. Niepisane prawo, ktére na podstawie okreslonych pogla-
déw zakazuje w ramach danej spolecznosci, robi¢ okreslone
rzeczy.

Pierwsza definicja jest nieznaczaca w naszym kontekscie. Od-
nosi si¢ do historycznego okreslenia tabu, stuzacego do opisy-
wania etnicznie obcych kultur. W ciagu ostatnich dziesigciole-
ci rozwinglo si¢ okredlenie ,,tabu” w codziennym zastosowaniu
odnoszace si¢ do tego, co opisuje druga definicja ze stownika
»,Duden”: konwencje kodeksu spotecznego obowiazujace we
wspélnocie. Méwiac stowami etnologa Horsta Reimanna, tabu
to ,spoleczne oczywistosci, ktére spelniajg wazng spoleczng funk-
cje regulacji zachowan, ustalania granic, uznania autorytetéw, na
przyktad dla zabezpieczenia stosunkéw whasnosciowych, wladzy
i okreslonego porzadku spolecznego™. Méwiac w uproszczeniu:
tabu to niepisane kulturowe prawa.

Kiedy w moich poszukiwaniach zapytalem jezykoznawce
prof. dr. Hartmuta Schrédera, czy istnieje jednoznaczna definicja
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okreslenia ,tabu”, zaprzeczyt. W pierwszej chwili bylem zaskoczo-
ny. Jak miatem w ogéle rozumie¢ to centralne pojecie czy przed-
stawi¢ je w odpowiedni spos6b? Jednak potem dzigki prof. dr.
Schréderowi natknatem si¢ na cytat specjalisty z dziedziny nauk
o komunikacji Gerharda Maletzke: , Kazda kultura zna tabu, a za-
tem $ciste zakazy, kt6rych nie mozna ztama¢ bez kary: przedmioty,
ktérych si¢ nie dotyka, miejsca, do ktérych si¢ nie wchodzi, sto-
wa, ktdrych si¢ nie wypowiada.®”

Jakie sg przedmioty, ktérych nie dotykasz? Gdzie znajdujg sig
miejsca, do ktdérych nie wchodzisz? Jakie sa stowa, ktérych nie
wypowiadasz? Chcialbym, zeby$ uswiadomit sobie tabu wokét
ciebie.

Sens i bezsens tabu

Tabu per se nie jest ani dobre, ani zfe. Zalezy to catkowicie od
tego, jak i po co zostato ustanowione. Dlatego potrzeba zréz-
nicowanego spojrzenia, by zbada¢ sens i bezsens tabu i méc je
oceni¢. Pewne pytanie wysuwa si¢ na pierwszy plan: Dlaczego
w ogole istnieje tabu? W ciagu ostatnich dziesigcioleci z tym py-
taniem mierzyli si¢ liczni naukowcy i filozofowie. Najbardziej
znaczaca kategoryzacja tabu jezykowego zostata stworzona przez
Ullmanna i Zéllnera’

1. Tabu ze strachu:

a) opiera si¢ na mistyczno-magicznym wyobrazeniu $wia-
ta i w zachodnich spoleczeristwach prawie nie ma juz
znaczenia,

b) na przyklad nieméwienie o diable ze strachu przed
nieszczesciem.
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2. Tabu z taktu i wzajemnego szacunku:
a) dotyczy przede wszystkim chordb, niepetnosprawnosci
i $mierci,
b) na przyktad pytanie do chorego na nowotwor: ,No, jak
tam dzisiaj twoj rak?”.
3. Tabu z przyzwoitosci i ze wzgledu na uczucia wstydu
i niezrecznosci:
a) dotyczy przede wszystkim wydzielin ciata, jego funkcji
i czesci oraz seksualnosci,
b) na przyktad puszczanie wiatréw w miejscu publicznym.
4. Tabu ze spotecznego taktu i motywéw ideologicznych:
a) dotyczy migdzy innymi tabu, ktére powstaje z politycz-
nej poprawnosci,
b) na przyktad nie méwimy juz dzi$, ze keo$ jest Murzy-
nem, ale ze ma czekoladows skoére.

Z tych czterech podstawowych motywéw tabu jezykowego
mozna bardzo dokladnie wyprowadzi¢ sens i cel tabu. W ten
sposob chroni si¢ na przyklad chorych, pilnuje porzadku spo-
lecznego i unika dyskryminacji. Jednak jego funkcja ochronna
moze wypaczy¢ sic w przeciwnym kierunku. Moze to potwier-
dzi¢ kazdy, kto ze wzgledu na tabu jezykowe zostaje ze swoim
cierpieniem sam jak palec i nie ma $miatosci, by o tym poroz-
mawiaé. Gdy kto$ zostaje ofiarg dziatania podlegajacego tabu,
ktére jest chronione przez tabu jezykowe, robi si¢ naprawde nie-
przyjemnie. Na przyktad w przypadku wykorzystywania seksu-
alnego w dzieciristwie ofiary czgsto dopiero jako dorodli moga
moéwié o tym, co im zrobiono. Potem przy okazji wychodzi na
jaw, ze inni cztonkowie rodziny skrycie wiedzieli o cierpieniu
ofiary — a mimo to milczeli, poniewaz, gdy pewnej rzeczy ,si¢
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nie robi”, nie méwi si¢ o tym. I ofiara jest skazana na cierpienie
W osamotnieniu.

Takze temat trawienia jest obtozony tabu jezykowym. Przy
tym chodzi jednak o naturalne i w dodatku konieczne do zy-
cia procesy przebiegajace u kazdej zywej istoty. Od pracowitej
pszczétki, przez ptetwale bigkitne w oceanie po cztowieka w biu-
rowcu: wszyscy trawia — czy tego chcg czy nie. Jednak méwié
o tym? Lepiej nie! Tabu méwienia publicznie o swoim trawieniu
spelnia jak kazde inne tabu jezykowe trzy nastgpujace funkcje®:

1. Wspieranie i zabezpieczanie tabuizowanych dziatai (nie
robi si¢ tego i nie méwi o tym; na przyklad nie puszcza sig
gazéw w towarzystwie i nie rozmawia o nich przy obiedzie
w restauracji).

2. Ograniczone tabuizowanych dziatan w taki sposéb, ze nie
s3 zauwazane, wzglednie moga by¢ zastonigte lub upigk-
szone (cztowiek robi to, uwzgledniajac okreslone normy,
ale o tym nie méwi; na przyktad puszcza gazy w harmidrze
w metrze, ale nie obwieszcza tego na cale gardlo).

3. Ukrywanie tabuizowanych dziatari (tego normalnie si¢ nie
robi, a kiedy si¢ to robi, méwi si¢ o tym tylko w ukryciu
lub woaluje to; na przyklad puszczenie gazéw w towarzy-
stwie i tuszowanie tego kaszlem).

Wymienione przyklady wydajg ci si¢ znajome? Na szczgscie
jestes cztowiekiem. Wszyscy postugujemy si¢ z podzigkowaniem
skrzynka z narzedziami tabu i wyszukujemy zaleznie od potrzeb
odpowiednie funkgje. To jest w zupelnym porzadku i z pewno-
$cig nie jest bezsensowne. Nie opowiadam si¢ w zadnym razie za
$wiatem wolnym od tabu, w ktérym glosne odglosy puszczania
wiatréw zmienityby si¢ w powszechne dzwigki w tle. Chcg tylko
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otworzy¢ granice wstydu, na ktéry jeste$Smy wystawieni na tym,
czy innym skrzyzowaniu wspoétczesnej istoty ludzkiej i natury
homo sapiens. Tabu zwigzane z puszczaniem gazéw nie jest za-
tem per se bezsensowne, ale nie zawsze jest tez sensowne — jak to
czgsto bywa, zalezy to od kontekstu. Stanie si¢ to jasne przy po-
mocy pewnego eksperymentu myslowego. WyobraZ sobie przez
chwile, jak wygladalby swiat wolny od tabu. Korzystanie z tabu,
~regulowania odpowiednio spotecznych zachowari w danych
stosunkach spotecznych [i] oddzielenie tych ekstremalnych™
nie obowiazywatoby. Zniknetyby réwniez tabu z poczucia taktu,
przyzwoitoéci, ideologii czy strachu. Wyjatkowe sytuacje statyby
si¢ normalnoscia. W przypadku tabu zwiazanego z puszczaniem
wiatréw: wszedzie i ciagle wachaliby$my gazy innych ludzi i sty-
szeliby$my ich wydalanie. Pupa jako obiekt seksualny stracitaby
prawdopodobnie swoje podniecajace dziatanie. Zarazem chro-
niacy i wprowadzajacy utrudnienia mur tabu runatby. Méwiac
krétko: $wiat bez tabu bylby inny. Zupetnie inny. I dla wickszosci
ludzi nie bylby miejscem, w ktérym chetnie by zyli.

Ludzkos$é to tabu

Po tym jak zajelismy si¢ pojeciem tabu, jego znaczeniem i funk-
cja, przejdziemy teraz do wlasciwego tematu. Nasze cialo czgsto
bylo tabuizowane. Zaleznie od kultury, religii, miejsca i czasu
rozne funkeje, odglosy i plyny ciata, popedy, emocje, choroby
i $mier¢ byty oblozone tabu jezykowym. Wzdecia sa tabu. Sek-
sualnos¢ jest tabu. Bycie cztowiekiem jest tabu. Przynajmnie;j
czasami tak si¢ wydaje. Kto méwi otwarcie o tym, co drzemie
gleboko w nas? Ciagle chcemy zachowaé twarz, odgrywa¢ jakas
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role, wydawa¢ si¢ idealni na zewnatrz — kalka wyznaczonych
ideatéw. Chetnie ukrywamy si¢ z naszymi problemami za jakas
maska, uciekamy od naszej stresujacej codziennosci, kierujemy
uwage na btahostki zamiast na rzeczy, ktére naprawde nas zaj-
mujg i obciazaja. Czujesz si¢ niedobrze? Czujesz ucisk w jeli-
tach? Chcesz o tym porozmawia¢ i w koricu nazwaé rzeczy po
imieniu? Tego si¢ nie robi! Jeden do zera dla tabu.

Maskarada tabu

Aby obejé¢ tabu jezykowe i uniknaé wstydu, my, ludzie, wynalez-
lismy eufemizmy. Woalujace opisy zajmuja miejsce wyrazen i stéw
tabu, ktdre na co dzied i poza fachowym kontekstem wydaja si¢
wulgarne albo niestosowne. Te zastgpniki okreslert podlegajacych
tabu réwniez sa przekazywane z pokolenia na pokolenie i pod
wieloma wzgledami przypominaja proz¢ dziecigea — poszlaka dla
ich ksztattowania si¢ w dziecifistwie. Oto kilka przyktadéw:

Unikane wyrazenie Eufemizm

Umieranie Zasypianie, odchodzenie
Posladki Pupa, pupcia
Wagina Cipka, kuciapka

Penis Fujarka, siusiak
Kat Kaka, numer dwa
Stosunek ptciowy Uprawianie mitosci
Gazy jelitowe Baki, wiatry
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Wszyscy uzywamy eufemizméw. Sa one stalym sktadnikiem
naszego jezyka i obchodzenie si¢ z nimi jest nam znane. Uzywa-
my ich czgéciej, niz myslimy. Gdy umiera ukochany czlowiek,
méwimy chetniej o tym, ze ,poszedt do nieba” niz o $mierci
w biologicznym sensie. W obchodzeniu si¢ ze $miercig tabu
moga nawet przynie$¢ pewnego rodzaju otuche. W temacie
seksu ,,uprawianie mitosci” czgsto tatwiej przechodzi nam przez
gardlo niz ,stosunek ptciowy”. ,Posladki” nosza w jezyku ludo-
wym nazwe ,pupa’. A tytul tej ksiazki brzmi ,Bakowe tabu”,
a nie , Tabu zwigzane z gazami jelitowymi”. Eufemizmy s3 na-
szym sposobem odgrywania Pippi Poriczoszanki. Czynimy nasz
$wiat stéw takim, jaki si¢ nam podoba.

Jednak uzywamy stéw nie tylko do obchodzenia tabu czy ma-
skowania go. Robimy to tez przez kasowanie naszego zwierze-
cego pochodzenia na co dziet: dezodoranty i perfumy tuszuja
nasze zapachy ciala, golimy okolice intymne, zeby optycznie od-
réznic si¢ od naszych zwierzgcych krewniakéw tak bardzo, jak to
mozliwe, a spreje do toalety ukrywaja zapach katu. Wydaje si¢
jakby nie tylko okreslone wyrazenia i dziatania stanowity tabu,
ale samo bycie cztowiekiem.

Funkcje ciata, morderstwo i uposledzenie

Tak, jak dla dojrzewajacych czytelnikéw ,Brawo” w XXI wieku
od dawna jest normalne, ze od lekarzy odpowiadajacych na py-
tania miodziezy w tym czasopi$mie dowiadujg si¢, jak doktadnie
funkcjonuje ,,uprawianie mitosci”, dla generacji moich rodzicéw
bylo czgsto zupelnie nie do pomyslenia, zeby byli uswiadamia-
ni seksualnie przez wlasnych rodzicéw. Menstruacja, chociaz jest
czyms$ zupelnie normalnym, do dzi§ w wielu krajach na $wiecie
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zalicza si¢ do tematéw tabu. Jak mozna by byto inaczej wyttuma-
czy¢, ze Chinka Fu Yuanhui przyznajac si¢, ze w trakcie Igrzysk
Olimpijskich w Rio w 2016 roku miata okres, wywotata takie
poruszenie? Kiedy plywaczka byla pytana o to, dlaczego zaj¢ta
rozczarowujace czwarte miejsce, odpowiedziala: ,,Wczoraj dosta-
tam okresu i czutam si¢ bardzo zmegczona — ale to nie jest zad-
ne wytlumaczenie, po prostu nie ptynegtam dos¢ szybko.” To, co
w Europie nie bylo tematem w kronikach towarzyskich, wielu
Chiniczykéw uznato za afront.

To, ze okreslone tematy zwiazane z cialem i jego funkcjami
w Niemczech dla wielu ludzi ciagle sa obtozone tabu, pokazata Liu-
bov Kuragina w swojej rozprawie doktorskiej na temat tabu jezyko-
wego w Niemczech i na Ukrainie". Zapytata Niemcéw i Niemki
o ich osobiste tematy tabu. Jej ankieta obejmowata sze$¢ pytan:

1. O jakich tematach nigdy nie porozmawialiby z innymi

ludZmi, nawet z dobrymi przyjaciétmi/krewnymi?

2. Ojakich tematach rozmawiasz tylko z bliskimi przyjaciétmi/

krewnymi?

3. O czym niechetnie rozmawiatbys ze swoim szefem/swoimi

kolegami w pracy?

4. Z jakich powodéw nie rozmawiatby$ na wybrane tematy?

5. Czy komunikacja z innymi ludZmi jest utrudniona przez

istnienie zakazanych czy nieprzyjemnych tematéw?

6. Co bys zrobil, gdyby temat tabu pojawit si¢ w rozmowie?

Mozliwe odpowiedzi obejmowaly rézne obszary tematyczne
jak: zdrowie, rodzina, $mier¢, choroba, seksualnos¢, pieniadze,
polityka, przestgpstwa czy religia. Osoby ankietowane zostaty
skonfrontowane z mieszanka mniej lub bardziej lubianych tema-
téw do swobodnych rozméw. Dla 80 procent z nich nie istniaty
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zadne tematy tabu. Rozmawialiby o wszystkim, przede wszystkim
z ludZmi, do ktérych majg zaufanie. Kuragina widzi powdd tego
w rozwoju spolecznym (demokratyzacja, walka z AIDS, feminizm,
rewolucja seksualna) i uwolnienie od norm i dogmatéw. Poza tym
niektérych tematéw do rozméw nie da si¢ uniknaé — na przyktad
u lekarza, przed policjantem lub przed sadem. Jednak dla pozosta-
tych 20 procent istnieje bardzo duzo tabu jezykowych. Zaktadajac,
ze te badania bylyby reprezentatywne dla niemieckiego spoteczen-
stwa, dla 16 milionéw ludzi w Niemczech istnieja absolutne te-
maty tabu — rzeczy, o ktérych nigdy by nie rozmawiali. Z nikim.
Wyniki ankiety odstaniajg nastgpujaca oceng tematdw tabu:

1. Gwalt w osobistym otoczeniu (62 procent).

2. Wiasna seksualnos¢ (60 procent).

3. Morderstwo w osobistym otoczeniu (46 procent).

4. Morderstwo, wlasne wynagrodzenie, funkcje ciata i wyda-

liny oraz uposledzenie (po 20 procent).

N

. Przemoc, higiena, religia (po 18 procent).

. Smier¢, czesci ciata, seksualnosé ogélnie, pieniadze (po 10
procent).

7. Nacjonalizm, polityka, choroby (po 6 procent).

[©

Mozna z tego wyciagnaé dwa interesujace wnioski:

1. Rzeczy, ktére dotycza nas bezposrednio sg bardziej tabuizo-
wane niz inne.

2. Funkgje ciala i wydalanie stoja na tym samym poziomie, co
uposledzenie i morderstwo.

Ponadto wyniki ankiety pokazaly, ze w otoczeniu zawodowym
tylko dla 2 procent 0séb badanych nie istniato zadne tabu. To

niezbyt zaskakujace: najchgtniej pokazywaliby$my si¢ obcym
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osobom tylko z naszej stodkiej strony. Kto chciatby wyjs¢ z szafy
z zakurzonymi rodzinnymi tajemnicami i innymi tematami tabu?

Jednak dlaczego nie méwimy wprost o niektérych sprawach?
Dwa najczgsciej wymieniane powody tabu jezykowego brzmia-
ly: ,Moim zdaniem/z mojego do$wiadczenia wynika, ze moi roz-
maéwcy nie przyjma tego dobrze” (50 procent) i ,Czuje si¢ nie-
dobrze, kiedy méwig o tych tematach” (40 procent). Znamy je
wszystkie, dyskutowanie na niektére tematy (na przyktad polity-
ka, religia, pieniadze) jest dla nas nieprzyjemne i dlatego go uni-
kamy. Gdy obawiamy sig, ze nie bedziemy mie¢ o czym$ pojecia
albo obawiamy si¢, ze zanudzimy naszego rozméwcg naszymi ma-
tymi problemami, réwniez zachowujemy milczenie. Tabu chroni
nas od wstydu, zawisci i poczucia, ze si¢ skompromitujemy. Ale
réwniez przed otrzymaniem pomocy.

Tabu zwigzane z puszczaniem bagkdéw

Spoteczenistwo narzuca, jak powinna si¢ zachowywa¢ mata dziew-
czynka. Nie powinna w miejscach publicznych dotyka¢ swojej
waginy, ale siedzie¢ przyzwoicie ze ztaczonymi nogami. Tak samo
niewyobrazalne wydaje si¢, ze mlode kobiety uwazaja seksual-
no$¢ za zwigzang z czyms, z czym mezezyzni kojarzyli ja od za-
wsze — mianowicie z zabawg. Czy kogo$ dziwi, ze w obchodzeniu
si¢ z tabu, szczegdlnie tym, ktére dotyczy ciata i jego funkgji, ist-
nieja réznice pomigdzy plciami? Podczas gdy mezczyznom zdarza
si¢c popiardywaé we wlasnym towarzystwie i serdecznie si¢ z tego
$mia¢, na babskim wieczorze wystgpuje to raczej rzadko. Amery-
kanscy socjolodzy Martin Weinberg i Colin Williams' odkryli,
ze heteroseksualni me¢zezyZni puszezajg umyslnie gazy w towarzy-
stwie trzy razy czesciej niz heteroseksualne kobiety. Ankietowani
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heteroseksualni mezezyzni ponadto dwa razy czgsciej niz hetero-
seksualne kobiety uwazali odglosy puszczania bakéw za $miesz-
ne. Kobiety okazaly si¢ wyraznie bardziej zatroskane, jedli chodzi
o temat gazdw jelitowych. Obawialy sig, ze jesli zostang ustyszane
jak puszczajg gazy, wplynie to negatywnie na ich relacje z innymi
ludzmi. Kogo to dziwi? Poza tym te réznice sa mniej zwigzane
z plcig biologiczna, a o wiele bardziej z plcig spoteczng. Naukow-
cy doszli tez do wynikéw, ze homoseksualni mezezyZzni puszczaja
umyslnie gazy rzadziej niz heteroseksualne kobiety, a z kolei les-
bijki cz¢dciej niz dwie wezesniej wspomniane grupy.

Idealizacja kobiecego pickna w polaczeniu ze stygmatyzacja jej
wydalin, prowadzi do takich blyskotliwych wyrazen jak: ,, Kobiety
pierdza kwiatkami.” Wyniki badari Weinberga i Williamsa moz-
na thumaczy¢ tak, ze kobiety tak jak i wczesniej cheg dopasowaé
si¢ do utopijnego ideatu pigkna, ze nawet naturalne funkgje ciata
s3 tabuizowane w niezdrowym stopniu. Tak zasadniczo badania
pokazaly, ze heteroseksualne kobiety czujg si¢ w publicznych to-
aletach wyraznie gorzej i boja sig, ze ich odglosy wydalania moga
oznacza¢ minigcie si¢ z ideatami dotyczacymi plci. W kontrascie
stoja mezczyzni, ktérzy za swoje glosne i nieprzyjemne w zapachu
gazy spotykaja si¢ nawet z aprobatg swoich meskich kolegow.

Psychoanalityk B. R. Merrill skonstatowal, ze tego rodzaju za-
chowanie mezczyzn jest pewnego rodzaju publicznym meskim
oporem przeciwko spolecznym regulom i normom®. Mozna
wyciagna¢ wnioski, ze puszczanie gazéw to meski fenomen —
przynajmniej poza zaciszng toaleta. Na przyktad wielu moich
przyjaciét i znajomych opowiedziatlo mi, ze jeszcze nigdy nie
styszato, ze ich matka puszcza gazy.

Jednak jakie zachowanie jest teraz stosowne? Czy kobie-
ty nie powinny czerpaé radosci z puszczania gazéw tak samo
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jak mezczyzni? Ostatecznie decyzja jest pozostawiona kazdemu
z osobna. Jednak wlasnie kobiety, o ile moga zidentyfikowac si¢
z wynikami badai, nie powinny tak bardzo poddawa¢ si¢ nie-
osiagalnymi ideatom.

W kontekscie funkgji ciata, seksualnosci czy choroby niekts-
re tabu trafiajg do przekonania. Zachowywanie sfery prywatnej
i godnosci odgrywa tu gléwna rolg. I tak jest dobrze. Tylko nie-
wielu ludzi chcialoby zy¢ w $wiecie catkowicie wolnym od wsty-
du, w ktérym wszystko jest dozwolone. To, czego jednak nie po-
trzebujemy, to tabu, ktére prowadzi do cielesnego i duchowego
cierpienia. A istnieje ich wiele. Kiedy tabu sprawiaja, ze wazne
debaty zostajg zdegradowane do radosnej paplaniny, bo nie moz-
na nazwa¢ problemu po imieniu (na przyktad z powodu politycz-
nej poprawnosci), ludzie sa $wiadomie dyskryminowani (na przy-
ktad w dyktatorskim rezimie) albo nas obrazaja i obciazaja (na
przyktad méwienie o nieprzyjemnych dolegliwosciach), szkodza.
Wtedy powinnismy zada¢ sobie pytanie: Czy tego chcemy i po-
trzebujemy? To jest tez powodem powstania tej ksigzki. Chcia-
lem pokaza¢ moja wlasng terapig cierpienia i pokazag, ze istnieje
wiele os6b, ktére cierpia na wzdecia. Gdy przyjrzymy si¢ wota-
niu o pomoc ludzi z problemami trawiennymi w anonimowej
przestrzeni Internetu, staje si¢ jasne: Ztamanie tabu zwiazanego
z puszczaniem gazéw jest konieczno$cia? Bo czym jest tabu? —
Ukrytym za zakazami strachem przed nami samymi.

Praktyczne wskazowki

Teraz wiemy, ze tabu jest stalym skladnikiem naszego zycia. To do-
brze, ze istnieje. Jednak nie powinno zbyt bardzo nas ogranicza¢
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czy nawet negatywnie na nas wplywac —a na pewno nie powinno
powstrzymywa¢ nas przed zasiggnieciem fachowej porady. Dla-
tego ponizej znajduja si¢ praktyczne wskazéwki na temat obcho-
dzenia si¢ z nieprzyjemnymi i tabuizowanymi tematami, podczas
wizyty u lekarza, doradcy dietetycznego czy uzdrowiciela:
1. ,,Lekarz to profesjonalny lamacz tabu”.
Prof. dr Schréder powiedziat mi to fatwe do zapamigtania
zdanie. Ale on ma catkowitg racje. Whasciwe jest to
oczywiste, ale czgsto o tym zapominamy: lekarz jest lekarzem
po to, zeby ci poméc. Dlatego wazne jest, zeby$ razem z nim
ztamat tabu i méwit o tym otwarcie. Lekarz ma do czynienia
z tabu na co dzied. Mnie zaj¢to to duzo czasu i musialem
zebraé pewne negatywne doswiadczenia, zeby zrozumieé t¢
prawde. Wigcej na ten temat bedzie jednak péznie;j.
2. Twéj problem jest normalny.
Gdy problemy trawienne majg silny wplyw na nasza
codzienno$¢, odbieramy je na poczatku jako wyjatkowo
nienormalne. Mozesz jednak wyj$¢ z zalozenia, ze twoj
lekarz czy uzdrowiciel miat juz do czynienia z dziesigtkami
przypadkéw podobnych do twojego. Nie musisz zatem ba¢d
si¢, ze zszokujesz lekarza swoja historia.
3. Komunikuj si¢ na metapoziomie.
»~Mam takie dziwne uczucie” albo ,Nie potrafi¢ tego doktadnie
opisa¢”, to klasyczne przyktady komunikacji na metapoziomie.
Postepuj tak, jesli twoje dolegliwosci sa zbyt wstydliwe i nie
chcesz nazywa¢ ich bezposrednio po imieniu. Dobry lekarz czy
doradca zareaguje celowymi pytaniami i przetamie lody.
4. Poszukaj empatycznego partnera.
Mam na myfli nie tylko partnera zyciowego, ale tez lekarzy,
uzdrowicieli i doradcéw zywieniowych. Dzigki portalom
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z ocenami, forom i informacjom przekazywanym z ust do
ust nie ma zadnych powodéw, zeby i$¢ na slepo do tego,
czy innego gabinetu. Poszukaj empatycznego partnera do
rozmowy, u ktérego bedziesz si¢ dobrze czut i nie unikaj
poszukania nowego, jedli nie bedziesz si¢ czu¢ dobrze.
. Gazy jelitowe to tylko bak.
Jak juz zostalo wspomniane w rozdziale o eufemizmach,
istniejg stowa, ktére faworyzujemy wzgledem innych —
szczegblnie, gdy wiaza si¢ z czym$ negatywnym. Pomoze,
jesli przekonasz si¢, ze dla kazdego rodzaju tak okropnych
dolegliwosci trawiennych istnieje fachowe okredlenie. Zatem:
nie jeste$ sam i juz wiele oséb przed tobg zajmowato si¢
takimi samymi dolegliwosciami.
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GWARANCIA ZDROWIA

Jan Rein — urodzit sie w 1992 roku w Saarlouis. Jest eko-
trofologiem oraz influencerem z dziedzin zdrowego od-
Zywiania i brania odpowiedzialnosci za swoje zdrowie.
Wptynat na Swiadomosé tysiecy oséb, zawsze czynigc to
z humorem i empatia.

Dzieki dystansowi Autora kazdy bedzie w stanie wypracowac zdrowe
podejscie do funkcji trawiennych swojego ciata. Zamiast rumienic sie
na dZwiek badZ zapach gazéw, skupisz sie na ich przyczynie i jg roz-
wigzesz. Uswiadomisz sobie takze, jak wazne sygnaty one Ci wysytaja
i jak wiele ryzykujesz bagatelizujgc te bezcenne podpowiedazi.

Dowiesz sie, czym s3a substancje balastowe i nauczysz sie rozrézniac
typy btonnika. Autor rzuca nowe $wiatto réwniez na skrobie, glute-
nowy spisek, celiakie, mleko i uswiadamia, ze nie zawsze owoce s3
zdrowe. Inaczej spojrzysz na stodziki, zamienniki cukru, napoje, pa-
lenie, a nawet niektére zapachy. Zastosujesz zarowno prebiotyki jak
i probiotyki, i zdotasz uzdrowi¢ jelita. Dowiesz sie takze, jak wazny
wptyw na wzdecia ma Twoja psychika oraz stres. Nauczysz sie relak-
sowacd dzieki wtasciwemu oddychaniu stosujgc trzyminutowe éwi-
czenia oddechowe.

Wzdecia? Gazy? To juz przesztosc!
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