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Ksigzka poswigcona jest wszystkim psom, ktére kochatysmy
kiedys, i tym, ktorych jeszcze nie poznatysmy.

Specjalne podzigkowania dla Maggie, Rileya i Hopper (od Jen)
oraz Wolfy'ego, Inky’ego i Sadie (od Stacey).



Od autorek

Historie zawarte w tej ksigzce majg Zrédlo w opowiesciach
prawdziwych oséb, ktére tutaj beda sie pojawiaé wylgcznie
z imienia, poniewaz chronimy ich prywatnos¢.

Anegdoty pochodzace od 0séb, ktére poprosily o uzycie
pseudonimu, oznaczone sg gwiazdka (¥).



Wprowadzenie

Psy od dawna uwazane sa za najlepszych przyjaciét ludzi, ale
nigdy wczeséniej laczaca nas wiez nie byla tak wazna, jak teraz.
Podczas radzenia sobie z kolosalnymi zmianami na $wiecie,
ktéry na naszych oczach zrobit koziotka — z dystansem spo-
tecznym, pracg z domu i ponowng oceng swoich prioryte-
téw — to w psach ludzie szukali pocieszenia i stabilno$ci. Zy-
cie wielu rodzin stanelo na glowie i te, ktére nie miaty pséw,
przygarnialy je w rekordowym tempie — w ostatnich latach
liczba adopcji niebywale wzrosta, a organizacje adopcyjne
i hodowcy musieli sporzadzac listy oczekujacych?®.

Zaréwno w skali krajowej, jak i globalnej zyjemy w okre-
sie glebokich niepokojéw nie tylko z powodu pandemii, ale
takze niedawnych konfliktéw politycznych i skandali, spo-
réw miedzynarodowych i wojen, brutalnos$ci policji, niespra-
wiedliwo$ci rasowych, powszechnych klopotéw finansowych,
przerazajgcych zmian klimatu i klesk zywiotowych oraz
innych niefatwych, a czasem katastrofalnych zjawisk. Relacje
miedzyludzkie s3 napiete?. Dominuja samotnos¢ i izola-
cja spoteczna, ktére pandemia dodatkowo nasilita. Wskazniki
leku i depresji gwaltownie rosng.

Ale posréd tych tragicznych okolicznosci stato si¢ co$
wspanialego: wielu ludzi po raz pierwszy wprowadzilo do
swojego zycia futrzastych przyjaciét, a ci, ktérzy juz ich mieli,
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poglebili wiezi z nimi. Nie jest to zaskakujace, jesli spojrzy
sie na badania przeprowadzone przez Uniwersytet w Sydney,
ktére wykazaty, ze obecno$¢ psa poprawia samopoczucie psy-
chiczne, znacznie fagodzi samotno$¢ i odgrywa istotng role
w zmniejszaniu depres;ji, leku i drazliwo$ci3. Zasadniczo psy
s pocieszycielami dla nas wszystkich. Prace badawcze poka-
zuja, ze ludzie, ktérym one towarzysza, sa szczesliwsi niz ci,
ktérzy maja koty lub nie majg zwierzat*.

Psy moga by¢ réwniez rodzajem balsamu podczas zma-
gan z niedyspozycjami psychicznymi i ciggtym stresem, ktére
nekaja ludzi na calym $wiecie. Psi towarzysze pomagaja nam
osiagac stabilno$¢ emocjonalng i skupiad sie na terazniejszo-
$ci, stawiajac nam siebie za przyklad. One zawsze koncentrus-
ja sie na tym, co dzieje sie¢ teraz, niezaleznie od tego, czy sie
z nami bawia, jedza czy idg na spacer. Nieustannie przypo-
minajg o tym, co jest wazne, czy to pokazujac, jak mozna sie
cieszy¢ na widok bliskiej osoby, gdy ta wraca do domu, czy
doceniajgc drobne przyjemnosci, takie jak zapach krzewéw
na spacerze. Ich lojalno$¢, zaangazowanie i przyjazn sg wy-
jatkowe. Nawet jesli nie umiecie tariczy¢ lub $piewacie poza
tonacjg, wasz pies bedzie uwazal, ze jestedcie $wietni bez
wzgledu na wszystko (o ile bedziecie dla niego mili).

Whagnie dlatego napisaty§my Najczystszg wigZ: aby zbadad
i naswietli¢ gteboki wplyw, jaki zwigzek miedzy czlowiekiem
a psem ma na nasze zdrowie fizyczne i emocjonalne, zdol-
nosci poznawcze i spoteczne oraz na dobre samopoczucie,
z czego czesto nie zdajemy sobie sprawy.

Troche o nas: Jen jest naukowczynia, ktérej zaintereso-
wania obejmujg osobowo$¢, psychologie i relacje ludzi ze
zwierzetami domowymi, a takze doswiadczong opiekunka
i ratowniczkg pséw oraz zalozycielka Golden Ratio, fenome-
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nu w mediach spotecznosciowych. Pelni role internetowej
»psiej mamy” — czesto dzieli sie rado$ciami, ktére psy wnosza
do naszego zycia, doradza opiekunom w kwestiach szkolenia,
a takze w sytuacjach choroby i utraty ukochanych zwierzat,
pokazuje, jak czerpac przyjemnos¢ z codziennej opieki nad
naszymi przyjaciéimi. Stacey jest nagradzang pisarka, ktéra
specjalizuje si¢ w kwestiach zdrowia i psychologii, a takze
certyfikowang trenerka zdrowia oraz od najmtodszych lat mi-
toéniczka i opiekunka pséw. Obie doskonale znamy fizyczne,
emocjonalne, spoteczne, a nawet duchowe korzysci ptynace
z tej wyjatkowej wiezi — i wiele sposobéw, na jakie moze ona
zmienic i ulepszy¢ zycie.

:“ Narodziny Golden Ratio
W grudniu 2016 roku Jen i jej maz Ingo przygarneli Maggie
i Jasmine, pare golden retrieveréw. Miaty odpowiednio dzie-
wiec i osiem lat, a ich poprzedni opiekunowie wyprowadzili
sie i zostawili je na podwérku, gdzie znalazt je sasiad. Jen
i Ingo opiekowali sie do tej pory kilkunastoma psami, ale
w chwili, gdy zjawity sie u nich Maggie i Jasmine, poczuli, jak-
by obie od zawsze byty czescia rodziny. Dotaczyty do golden
retrieveréw o imionach Hopper i Venkman, dwéch rezydentek,
przyrodnich siéstr urodzonych w odstepie roku. Gdy Jen ob-
serwowata, jak Maggie i Jasmine ganiaja sie na podwérku
z Hopper i Venkman, nagle doznata szoku, bo zrozumiata:
,COz, teraz mamy cztery psy!”.

Dziato sie to po wyborach prezydenckich w Stanach Zjed-
noczonych w 2016 roku, kiedy media spotecznosciowe kipiaty
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od ztosci, niezaleznie od tego, kto na kogo gtosowat. Bycie
w mediach spotecznosciowych jest czescig jej pracy, ale Jen
potrzebowata wirtualnego miejsca, w ktérym mogtaby uciec
od negatywnych emocji i ztapac¢ oddech. Nie mogta go zna-
leZ¢, wiec postanowita stworzyc je sama. Teraz, gdy miata dru-
zyne czterech pséw, pomyslata: ,,Czy jest cos bardziej zdrowe-
go i podnoszacego na duchu niz stado golden retrieveréw?".

Zatozyfa konto na Twitterze, TheGoldenRatio4*, i zaczeta
publikowac zdjecia. Okazato sie, Ze istnieje duze zapotrzebo-
wanie na puszysty, spokojny zakatek internetu. Golden Ratio
szybko zyskato followerséw i rozszerzyto sie o codzienne pu-
blikacje na Snapchacie, ktére zapewniajg wglad w zycie pséw.

Od tego czasu Jen i Ingo zyskali nowych podopiecznych —
przyjmowali gtéwnie senioréw, pacjentéw hospicjéw i psy ze
specjalnymi potrzebami medycznymi. Ich followersi towarzy-
szyli tym psom i obserwowali przemiane, jaka w nich nastepo-
wata, gdy trafity do kochajacego, zdrowego domu. Patrzyli, jak
sie bawig, i kibicowali, gdy potrzebowaty operacji, stali stowa
otuchy, gdy byty chore, i ptakali z Jen i Ingo, gdy odchodzity.
Wiele ich historii pojawia sie w tej ksigzce.

* Nazwa powstata na cze$¢ matematycznej proporcji zwanej ztotym po-
dziatem, aby uhonorowaé matematyczne wyksztatcenie Jen, a ,4” wzieto sie
stad, ze tyle pséw byto w oryginalnym skfadzie.

Jen stata sie prawdziwg entuzjastky wiezi psio-ludzkiej
w 6smej klasie, kiedy ja dreczono, przez co byta powaznie
przygnebiona i samotna. Kazdego dnia w szkole w matym
miasteczku w Illinois, otoczonym polami kukurydzy, wy-
$§miewano sie z niej i j3 nekano. Czula sie¢ bezwartosciowa
i beznadziejna. Chociaz nie rozmawiala szczerze z rodzicami
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o tym, jak sie czuje, bylo to bardziej niz oczywiste i bliscy
zaczeli sie o nig martwi¢. Pewnego dnia przywiezli do domu
Majora, szczeniaka golden retrievera, ktéry okazal sie naj-
lepszym przyjacielem, jakiego mogta mie¢. Rodzina zawsze
miala psa, ale Major byt pierwszym drugim psem w rodzi-
nie. Jen natychmiast zaczela o nim myslec jako o swoim psie,
poniewaz jego lojalnosc¢ i wesotosc¢ byly doktadnie tym, czego
potrzebowata w tym mrocznym czasie. Po szkole i w weeken-
dy siadata na podtodze z nogami rozlozonymi na boki, a on le-
zal miedzy nimi na plecach, z glowa na jej kolanach i ogonem
przy stopach. Glaskata jego klatke piersiows, a on wydawat
radosne dudnigce dZzwieki. Kiedy mama przechodzita obok,
Jen méwila: ,Nawigzujemy wiez!”.

Stalo sie to mantrg Jen, gdy przytulali sie lub bawili przy
kazdej nadarzajacej sie okazji.

Major dat jej wszystko, czego emocjonalnie potrzebowa-
fa. Czas spedzony z nim pozwolil jej zapomnie¢ o ztych rze-
czach, ktérych nie mogta zmienic. I — co wazniejsze — sprawil,
ze uwierzyla w siebie. Poczuta si¢ doceniona i kochana za to,
kim jest. Major byt ztotym aniotem o stodkich oczach i deli-
katnych uszach. Nie obchodzito go, co Jen na siebie wkiadata,
jak wygladala ani ze byla nieporadna nastolatka. Byl gotowy
do zabawy i wspierania jej zawsze, gdy tego potrzebowala.
Kiedy ptakala, opierat sie o nia, by ja pocieszy¢ — to nigdy nie
zawiodlo.

Przemiana, ktéra zainicjowal Major, rozbudzita w Jen in-
telektualne zainteresowanie psami nie tylko jako zwierzetami
domowymi i przyjaciéimi, ale takze jako poteznymi, pozytyw-
nymi sitami w naszym zyciu. Wiedziata, podobnie jak wie-
lu innych opiekunéw pséw, ze sg one rodzajem lekarstwa,
a takze cennym towarzystwem. Maja nieprzebrane poklady
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empatii i szésty zmyst do wyczuwania, kiedy potrzebujemy
od nich pocieszenia i ukojenia. I nigdy nie wahaja sie pokaza¢
nam, jak bardzo ciesza si¢ na nasz widok — nawet jesli wlas-
nie wréciliémy z poczty.

Ale poza tym, co ofiarowuja nam bezposrednio, nasi psi
towarzysze daja réwniez przyklady tego, jak wszyscy mozemy
stac sie lepsi. Sa cierpliwi i zyczliwi. Nie chowajg urazy — wy-
baczaja swobodnie, fatwo i wielokrotnie. Zyja chwilg i szuka-
ja radodci, nie przejmujac si¢ osgdami. Studnia ich milosci
iwdziecznosci nigdy nie wysycha, a my, ich ludzie, czerpiemy
z tego ogromne korzysci w kazdym aspekcie zycia.

Wsparcie emocjonalne i poczucie doniostej wiezi, ktére
psy oferuja swoim ludziom, s3 szczegblnie wazne w czasie
niepewnosci i niestabilnos$ci. Ta wzajemnie korzystna relacja
przypomina o tym, co jest dobre na $wiecie — milos¢, zaufa-
nie, czuto$¢, zabawa, $wieze powietrze i storice — nawet wte-
dy, gdy wiele rzeczy uklada si¢ nie po naszej mysli. Wyniki
zakrojonej na szeroka skale ankiety internetowej pokazaty, ze
,od czasu covidu wiele 0séb czuje si¢ bardziej zwigzanych
ze swoim psem. Dzieki zwierzakom wiele oséb zyskuje regu-
larny plan dnia, poczucie celu i znaczenia, radzi sobie z nie-
pewnoscig i zdobywa sie na empatie wobec innych”s.

Jak przekonasz si¢ w kolejnych rozdziatach, rosnaca liczba
badan potwierdza korzysci ptynace z psiego towarzystwa na
co dzien. Kazda cze$¢ ksigzki skupia si¢ na innym aspekcie
tej wysublimowanej wiezi, ukazujac przelomowe odkrycia,
wzruszajace historie i nasze osobiste doswiadczenia jako
psich opiekunéw. W czesci pierwszej dowiesz sie, jak roz-
wija sie wiez miedzy cztowiekiem a psem i w jaki sposéb
pomaga ona ludziom wzmocnic relacje w rodzinie, grupie
przyjaciét i spotecznosci. Cze$¢ druga pokaze nieoczekiwa-
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ne sposoby, na ktére psy moga przynies¢ korzysci naszemu
zdrowiu, obnizajac ci$nienie krwi, tagodzac przewlekly bél
i reakcje na stres, pomagajac nam zachowac sprawno$¢ ru-
chowa, a nawet dostrzegajac znaki ostrzegawcze w przypadku
czajacych sie choréb. W czedci trzeciej pokazemy, w jaki spo-
s6b psy poprawiajg zdrowie emocjonalne, samo§wiadomog¢
i zdolno$¢ koncentracji, nawet jesli tylko stabilizujg nasze
zycie. W cze$ci czwartej zajmiemy sie kwestiami zwigzany-
mi ze starzeniem sie zwierzat, radzeniem sobie z wyzwa-
niami zdrowotnymi, ktére pojawiajg sie wraz z uptywem lat,
oraz z zalem i smutkiem z powodu nieuniknionej utraty na-
szych futrzastych ukochanych.

Oprécz pomocy w zrozumieniu glebokiej wiezi, jaka pew-
nie juz odczuwasz ze swoim psem, ta ksigzka da ci jezyk,
dzieki ktéremu bedziesz méglt myslec i rozmawiac o réznych
elementach waszej relacji, a takze strategie, ktére pozwola ci
zmaksymalizowac te korzysci dla dobra twojego i psa.

Najczystsza wigZ to zachwyt nad tym niesamowitym zwiaz-
kiem i mamy nadzieje, ze dzieki niej wyrazniej dostrzezesz
zmieniajgcg moc opieki nad stworzeniem, ktére jest zaréwno
urocze, jak i pelne uwielbienia. Twéj pies (lub psy) réwniez
na tym skorzysta (lub skorzystaja), poniewaz wzro$nie twoje
zaangazowanie w relacje, nawet jesli wydawalo ci sie, ze to
juz niemozliwe. Mamy nadzieje, ze ta ksigzka pomoze ci roz-
koszowac sie radoscia, jaka wnosi do twojego zycia pies, i pta-
wic sie we wzajemnym uwielbieniu, a tych, ktérzy sie wahaja,
czy sprawic sobie psiego towarzysza, by¢ moze przekona, ze
najwyzszy czas wprowadzi¢ go w swoje progi. Naprawde nie
ma nic stodszego ani bogatszego niz gleboka wiez stojaca za
tym wzajemnym §wietem mitosci.

Niech rozpocznie sie $wietowanie!

15





