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Teoria wzglednosci

ie trzeba mie¢ pigtki z fizyki (sg tacy!), zeby akceptowacé teorie wzglednosci. Zreszta jak nie

akceptowacé czegos, czego wszyscy do$wiadczamy. Oto kilka najprostszych przykladéw:

godzina zabawy nijak ma sie do godziny odrabiania lekcji, 20 minut rano przed wyjSciem
do pracy z 20 minutami biletu autobusowego, a noc spedzona na ogladaniu seriali z noca bezsenno-
$ci, prawda? Nas, dziennikarki i dziennikarzy, redaktorki i redaktoréw i w ogdle wspoétpracowniczki
i wspétpracownikéw magazynéw wzglednosé czasu dotyka w jeszcze inny sposéb. Zyjemy wedhug
kalendarza, w ktérym daty sg przyspieszone co najmniej o dwa miesigce. W rezultacie ten oto numer
jest numerem styczniowym, prace nad nim zaczeli$my jeszcze w pazdzierniku, a do Czytelnikow
trafi na poczatku grudnia... Uff, tym nieco pokretnym tokiem myslenia dobrnetam do sedna, ktérym
jest ztozenie Wam, mite Czytelniczki i mili Czytelnicy SENSu, zyczeri z okazji $wigt Bozego
Narodzenia i Nowego Roku - tak, w numerze 01/2023.

Kiedy zapytaliémy Joanne Sawicka-Gajin z Fundacji Kupuj Odpowiedzialnie, jak wybieraé
prezenty, odpowiedziala troche na wspak - zeby$my zastanowili sie najpierw, co chcemy tymi pre-
zentami przekazaé. Czesto pragniemy bowiem w ten spos6b okazaé¢ mitosé, przywigzanie, wdziecz-
no$¢ czy inne ciepte uczucia, ktére mozna wyrazié¢ na wiele innych sposobéw, choéby wspdlnie
spedzonym czasem czy wprost deklaracjg. Dato mi to do myslenia, ze wtasnie my w SENSie wyraza-
my nasze uczucia do Was inaczej niz okazjonalng formulg - co miesiac wraz z cala redakcja zastana-
wiamy sie, co jeszcze mozemy zaproponowad, zebyscie mogli by¢ coraz bardziej szczesliwi.

Tym razem Temat Numeru brzmi ,,Dasz rade”, w co gteboko wierzymy! Jak? Wybierajac wiare,
ze wszech§wiat ma nade mng piecze, Ze jest po mojej stronie, a takze po stronie mitosci, nadziei,
piekna i pokoju - podpowiadamy stowami Reginy Brett. Bywa trudno? Czasami na pewno,
ale bez zaufania nasze zycie byloby posepne - przestrzega przywotany na naszych tamach inny
autor, Joe Navarro. Zatem jednak pozycze nam wszystkim (wszak tez jestem Czytelniczkg SENSu)
bycia ufnym i budzenia ufnosci! .

KRAJEIOBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY | TOMASZA SOBIERAJSKIEGO

Stuchaijcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTube, a takze na Zwierciadlo.pl
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Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacii lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
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dujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie go przez
podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno w znaczeniu
stownym, jak i graficznym, w tym celem oznaczenia swojej
firmy lub towaru jest bezprawne. Wydawca czasopisma
ostrzega PT. sprzedawcow, ze sprzedaz aktualnych lub
archiwalnych numeréw czasopisma po cenie innej niz
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Wydawcy i skutkuje odpowiedzialno$cia prawna.
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W dzisiejszych czasach modne

jest kontrolowanie emocji, tyle ze

konsekwencjg owej mody sa chociazby

dolegliwosci psychosomatyczne

wynikajace z zamrozonych w ciele emocji
- odpowiada psychoterapeutka

jednej z Czytelniczek,

jak zawsze zachecajac nas wszystkich

- nie tylko Autoréw listow

- do dobrego kontaktu ze sobg

Ewa Klepacka-Gryz
psycholozka, terapeutka,
autorka poradnikéw
psychologicznych,
trenerka warsztatow
rozwojowych dla kobiet;

CZY PO ROZSTANIU

Droga Redakcjo, Pani Ewo

Mam problem. Zwigzatam si¢ z jednym z moich przyjaciot. Niestety, z wielu powodow nasz zwigzek

sie rozpadt. Ja jestem gotowa, Zeby wrdcic do tego, co byto miedzy nami przed zwigzkiem, ale on

nie. Jest mi bardzo z tego powodu smutno i boli mnie serce. Probowatam juz wielu metod, by go

Loblaskawic”, jednak nic nie dziata. Bardzo mi przykro, Ze stracitam przyjaciela. Co robic? Czy

dac mu czas? A moze dac sobie spokdj i pogodzic si¢ z tym, Ze go nie ma i nie bedzie w moim Zyciu?
KAROLINA

Karolino

Jest takie stare madre powiedzenie, ze byli  Niewiele piszesz o tym, jak wasza relacja
kochankowie juz zawsze beda jedynie byly-  aktualnie wyglada i jak wyobrazasz sobie
mi kochankami, co oznacza, ze cofniecie sie ~ waszg przyjazn. Z doswiadczenia wiem,
do tego, co bylo przed zwigzkiem mitosnym, ze nawet gdybyscie razem zdecydowali
gdzie zawsze w gre wchodzg silne emocje,  sie na powr6t do platonicznej relacji, nie
jest praktycznie niemozliwe. Zwlaszcza ze  byloby to latwe. Znam takie przypadki,
ze zwigzku zwykle rezygnuje jedna ze stron,  kiedy sie udalo, ale wymagato to ogromnej
a nawet jesli obydwoje partnerzy zgodnie  dojrzatosci obydwojga. A i tak zdarzaty
stwierdza, ze ,,tak bedzie lepiej”, emocje nie  sie trudniejsze chwile, kiedy np. jedno
pozwalajg wréci¢ do stanu z przesztosci. z przyjaciét (bytych kochankéw) weszto
Stracitas przyjaciela juz w momencie, kiedy ~ w zwiazek mitosny z kims$ innym. Moze
zostali$cie kochankami, wlasciwie nie tyle ~ warto uszanowac fakt, ze twéj przyjaciel
stracilas, ile weszlicie na inny poziom re-  nie jest gotowy do utrzymywania relacji.
lacji - z przyjaciét staliScie sie kochankami. ~ Moze wasza wspélna droga naprawde juz
Zwiazek zbudowany na przyjazni zwykle  sie skoniczyta. Pomysl, jak wiele nawzajem
ma doskonatle rokowania, pod warunkiem  sobie daliScie, jak wiele nauczyli$cie sie
ze trwa, rozwija sie i przechodzi kolejne  jedno od drugiego. Moze jeszcze kiedys
etapy. Kiedy koriczy sie przyjazn, takzema  wasze drogi sie spotkaja, a jesli nie, to
niewielkie szanse na przetrwanie. pewnie i tak warto byto.
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TAK SAMO, A JEDNAK INACZEJ.

Od 5 miesigcy jestem Mamg. Kazdy dziedi jest taki sam i kazdy dxier jest inny. Zaden etap mojego Zycia

nie byt tak wyczerpujgcy psychicznie, fizycznie i emocjonalnie, na dodatek wydaje sie, Ze on nigdy sie nie
skoficzy. Oczywiscie kazdy dzieri przynosi tez momenty radosci, czystej i picknej, z kazdym miesigcem

Jest jej wiecej. Jednak nigdy nie jest to wyczekiwana zmiana, ktora miata przyniesc rozwdj dziecka.
Uczucia przygnebienia, izolacyi, powtarzalnosci i nudy nadal wystepujqg i wydaje sie, Ze tak bedzie zawsze.
Pytajgc inne Mamy, jak to dalej bedzie, ustyszatam, ze czuty to samo, ale Ze kiedys bedzie lepiej, moze za
miesigc, moze za pot roku, moze za rok, trzeba to tylko przetrzymac. Od razu przypomnial mi si¢ refren
piosenki z bajki, ktorg stuchatam w diecifistwie (,Swiniopas”): Mdj kochany Augustynie, wszystko minie,
minie, minie. Ale nie mija, kazdy dzien jest taki sam i kazdy dzieri jest inny. Wyczekiwany trzeci miesigc
przynidst covid, pigty regularne przerzucanie na brzuszek i ogromng ciekawosc swiata. Zaciskanie zgbow
i oczekiwanie na piekne jutro nigdy sie nie sprawdza, bo nigdy nie bedzie takie, jak sobie wyobrazamy.

Z przykroscig i radoscig zarazem moge napisac, Ze tylko tu i teraz jest naszym wybawieniem. Czas plynie
o wiele sxybciej, a oczekiwania znikajq. Nie jest to takie proste byc obecnym zamiast znikac we whasnych
myslach, ale nie widze innego rozwigzania. Co najlepsze, jest to tez najpickniejszy etap w moim Zyciu i mimo
powyzszego nigdy bym z niego nie zrezygnowata... taka zagadka. Drogie Mamy, trzymajcie si¢!

Badzmy tu i teraz!

Droga Aniu

Podoba mi sie, Zze wyraz Mama piszesz z du-
zej litery. Mama to rola, w ktérej przez pierw-
szych kilka miesiecy, a moze nawet lat dobro
dziecka jest najwazniejsze. Czuje doktadnie
tak jak ty (sama jestem mamag trzech syn6éw),
ze dni kazdej mamy to czasem zachwyt, kiedy
indziej troska, 1zy radosci przeplatane ze
Izami zmeczenia i rozpaczy. Najwazniejsze to
nie czud sie winna, ze czasami masz wszyst-
kiego do$é, ze bywasz rozczarowana czy ze
meczy cie rutyna. W ogéle wydaje mi sie,
ze w swoim macierzynstwie poodkrywatas
wiele cennych prawd, jak choéby to, ze warto
byé¢ tu i teraz, ze to, co trudne, kiedys$ minie.

ANIA

Wazne, ze dzielisz sie swoimi refleksjami
z innymi mamami. Mysle, ze wsparcie kobiet
jest w wychowywaniu dziecka bardzo wazne.
Moze jeste$ gotowa zalozy¢ taka - choéby
internetowg - grupe wsparcia, pisa¢ blog
albo nagrywaé podcasty z zycia mamy. Bo
wiesz, wazne, zeby$, w miare jak maluch
bedzie coraz starszy, odzyskiwata swoje
pozostate role: partnerki, przyjaciétki czy
kobiety spelniajacej sie zawodowo. Pewnie
znasz powiedzenie, ze szczesliwa mama
to szczesliwe dziecko. Dokladnie tak jest
i z catego serca ci zycze spelniania sie we
wszystkich rolach zyciowych.

reklama

-

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI
LUB INSPIRACJI?
PISZ DO NAS:

POLSKI INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

PSYCHOTERAPIA

sens@grupazwierciadio.pl rodzinna, matzenska, par, indywidualna, grupowa

www.p-i-e.pl

Znajdujemy indywidualne rozwigzania... J/
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KIEDY CIALO
Dzieri dobry

Co mam zrobic, zeby nie zdradzato mnie ciato? Nie zawsze chee, aby osoby, z ktorymi rozmawiam, od razu
wiedzialy, jakie emocje sq we mnie. A ja niestety natychmiast im to pokazugje, bo na przykiad kiedy si¢
zdenerwuge, zmienia mi sie tembr glosu, moje stowa stajg sie ,,drigce”. Nie zawsze (a raczej rzadko) moge
sobie pozwolic na to, Zeby przeprosic i wyjsc, by opanowac podenerwowanie. Kiedy stysze sama siebie
zmieniong, nienaturaing — od razu trace rezon. Czy wzigc lekcje emisji glosu, czy mozna jakos samemu

popracowac nad tym?

Droga Basiu

BASIA

Cialo cie wcale nie zdradza, tylko pokazuje = w sytuacji kiedy emocje wypisane masz na twa-
twoje emocje, pokazuje to, ze czujesz, zyjesz, rzy, mozesz o tym powiedzieé, np. zdenerwo-
reagujesz na to, co sie wydarza, ze jeste§ wraz-  walam sie i glos mi drzy albo jestem podekscy-
liwym czlowiekiem. Mam §wiadomo$é, ze  towana i pewnie mam czerwone policzki. Takie
w dzisiejszych czasach modne jest ,,kontrolo-  otwarte nazwanie emocji sprawia, Ze nie staramy
wanie” emocji, ze cztowiek sukcesu ma twarz  sie na site ukry¢ ich fizjologicznych objawéw.
pokerzysty. Konsekwencja owej mody jest  Jesli chcialaby$ popracowaé nad pewnoscia mé-
jednak to, ze ludzie cierpia na dolegliwosci ~ wienia o swoich emocjach, zgto$ sie na konsultacje
psychosomatyczne, czyli wywolane zatrzy-  do psychologa albo psychoterapeuty.

manymi, zamrozonymi w ciele
emocjami. Mozesz oczywiscie
popracowaé nad swoimi emo-
cjami, ale nie nad ich kontrolg
- tylko sposobem przezywania.
Problemem nie jest to, Ze kiedy
sie denerwujesz, glos ci drzy
tylko powdéd, dla ktérego sie
denerwujesz. Wypisz na kart-
ce sytuacje, kiedy glos ci drzy,
i przeanalizuj doktadnie kazda
z nich. Jesli np. dzieje sie tak,
ilekro¢ idziesz na rozmowe
do szefa, to warto zastanowié
sie, jakie emocje pojawiaja sie,
kiedy siadasz naprzeciwko
przetozonego. Moze np. masz
niskie poczucie wlasnej warto-
$ci i boisz sie, ze szef cie skry-
tykuje, albo boisz sie konfron-
tacji, bo nie potrafisz wyrazaé
wlasnego zdania. Zawsze tez,
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AUTORKI LISTOW OTRZYMUJA ZAPACH MICHAEL BUBLE
BY INVITATION SIGNATURE, DOSTEPNY W SIECI DROGERIE
NATURA, WWW.DROGERIENATURA.PL

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI, ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.



ZDJECIE: ISTOCK.

cytat z SENSem

Jestem sobg i nie sobg.
Taki nastroj jest po prostu wspaniaty

Haruki Murakami



psychonewsy

L

POLECA

CSTOLICA >

*DEKADENGJI

Wedlug mojej prywatnej opinii - naj-
lepszy serial kryminalno-historyczny,
jaki powstal. A czwarty sezon tylko to
potwierdza. Znéw wracamy do miedzy-
wojennego Berlina, gdzie panujg bieda
i zbytek, porzadek i bezprawie, nazizm
i komunizm; ale i do ulubionych bohate-

réw. Komisarz Gereon Rath dostaje tajna
misje rozpracowania struktur SA, a Char-
lotte Ritter, jego wspdlpracowniczka
i ukochana, wreszcie trafia na trop swojej
siostry. W tle miedzynarodowy spisek,
zwiastuny ,krysztatlowej nocy”, pora-

chunki gangéw, tajemnica odnalezienia

SERIAL ,,BABYLON BERLIN?,
TWORCY: T. TYKWER,

A. VON BORRIES, "1
H. HANDLOEGTEN
DOSTEPNY NA HBO MAX

stynnego blekitnego diamentu Rothschil-
déw, ale tez mniejsze i wieksze radosci
i dramaty serialowej rodziny. Plus nowy,
Swietny watek Goldsteinéw. No i jazz. Bo
kiedy wszystko sie koriczy, a §wiat zmie-
rza ku upadkowi - bawmy sie i tariczmy,

na przyktad do ,,Ein Tag wie Gold”.

FILM ,GLASS ONION”,
SERIA ,NA NOZE?,
REZ. RIAN JOHNSON
DOSTEPNY

NA NETFLIX & S

0D 23 GRUY
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SZKLANA CEBULA

Kolejna czesé hitu ,,Na noze” to $wig-
teczny prezent od Netfliksa. I to bar-
dzo udany prezent! Czego wiecej mozna
chcieé od filmu, ktéry oglada sie dla przy-
jemnosci? Zawita intryga, humor, piek-
ne krajobrazy (grecka wyspa), plejada
gwiazd, takich jak Daniel Craig, Edward
Norton czy Kate Hudson (Ethan Hawke
i Hugh Grant w epizodach), no i zacheta
do wychwytywania licznych nawiazan
nie tylko do klasyki kryminaléw, ale i do
celebryckiego $wiata. ,Glass Onion” jest
bowiem nie tylko pastiszem pierwszych,

ale i celng satyra na drugi.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE (JOHN WILSON/NETFLIX © 2022, MERIE WEISMILLER WALLACE/AMBLIN ENTERTAINMENT/© STORYTELLER DISTRIBUTION CO./LLC,

MYE HOANG, FREDRIK WENZELOPLATTFORM PRODUKTION, GALAPAGOS FILMS.



MEZCZYZNI | KOTY

Zaczyna sie zabawnie, od opowiesci jed-
nego z bohateréw o tym, Ze nie przyznaje
sie na pierwszej randce, ile ma kotéw. Do
poczatkujacego aktora, ktéry prowadzi Insta-
gram swoich podopiecznych (i nieZle na nim
zarabia), dolaczaja m.in. strazak, programi-
sta, kierowca TIR-a, kaskader czy bezdomny
emigrant. I to ta ostatnia historia porusza naj-
bardziej, pokazujac, ze zwierzeta naprawde

potrafig ratowaé zycie i nadawaé mu sens.

DOKUMENT ,,KOCIARZE”, TWORCA:
MYE HOANG, JUZ W KINACH

FILM ,W TROJKACIE”, REZ. RUBEN OSTLUND,
W KINACH OD 6 STYCZNIA

REJS

Zbierz grupe réznorodnych pod wzgledem
charakteru i majatku bohateréw, wsadz ich
na statek i wlacz kamere. Ten zabieg dziala
w Kinie od lat. Zadzialal i tym razem. A Ru-
benowi Ostlundowi dat juz drugg Ztota Palme.
W ,The Square” punktowal napuszony swiat
krytykéw sztuki wspoétczesnej, w najnowszym
filmie - ,W tréjkacie” - bierze na celownik
Swiat mody, influenceréw i ,szybkich boga-
czy”. A my, jako widzowie, Smiejemy sie, szy-

dzimy, ale i - mam nadzieje - wstydzimy sie.

Mt OSC JEJ ZYCIA

Ten film oglada sie wlasciwie dla niej. Léa Seydoux jako Sara jest urzeka-
jaco normalna. Kto wie, moze 10 grudnia dostanie za te role nagrode Eu-
ropejskiej Akademii Filmowej. Jak na razie to , Piekny poranek” uznano za
najlepszy film europejski na tegorocznym Cannes. Opowiada o codziennosci
mtodej kobiety, samotnej matki, thumaczki. Obserwujac ojca, powoli gasnacego
z powodu choroby neurodegeneracyjnej, kobieta rozpoczyna namietny romans

z zonatym przyjacielem. Mito§¢ potrafi boleé, ale tylko dla niej warto zy¢é.

9 a

M. ,PIEKNY PORANEK”, !
EZ. MIA HANSEN-E@VE .
V_}.’KIII\JACHQDQ,GHUDN_V? N

M, FABELMANOWIE”,
STEVEN SPIELBERG,
30 GRUDNIA 4

FABEL ZNACZY BAJKA

Steven Spielberg zawsze méwil o sobie jako o dzieciaku zakreconym na
punkcie robienia filméw. Tym dzieciakiem nie przestal by¢ przez cale zycie.
Cho¢ w swoich filmach czesto wybierat perspektywe dziecka, to nigdy nie stwo-
rzyt obrazu tak osobistego jak w najnowszych ,,Fabelmanach”. Jest 1952 rok,
rodzice zabieraja matego Sammy'ego Fabelmana na pierwszy seans. Od tego
momentu kino okazuje sie jego sposobem na przezywanie zycia, a z czasem tez
jego kreowanie. Czuta opowies¢ o dojrzewaniu mtodego zydowskiego chtopaka.
Oraz o tym, Ze nic nie jest takie, jakim to widzimy.
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temat
NUMEery

DASZ RADE

Pie¢ regutl
1 cztery kroki

Czy to, ze coraz mniej ufamy innym, bierze sie stad, ze sami nie
wydajemy sie sobie godni zaufania? Jesli tak, to czas odwrdécié
te tendencje i zaczaé uczy¢ sie wzbudzaé zaufanie. Jak to zrobié,
dowiemy sie od analityka zachowan Robina Dreeke'a

TEKST MONIKA STACHURA [LUSTRACJA ADRIANA DZIEWULSKA

ak wygladatoby nasze zycie bez poczucia na koricu jest czlowiek, ktéry bedzie lub nie
zaufania? zadowolony z tego, jak wykonaliSmy swoja pra-
Joe Navarro, analityk zachowari i autor be-  ce), a z drugiej - utwierdzity w przekonaniu,
stseller6w dotyczacych komunikacji nie-  Ze prawdziwymi liderami moga by¢ jedynie ci,
werbalnej, uwaza, ze byloby piektem, bo  ktérzy umiejg wzbudzaé zaufanie.
nie mogliby$Smy polegaé na nikim ani na niczym.
»Jedzenie byloby ryzykowne, samochody nie-
bezpieczne, strazacy i ratownicy medyczni mogliby DOBRE PRAKTYKI
nie reagowaé na nasze wezwania, a doprowadzenie  Pozytywna informacja jest tak, ze tego, jak wzbu-
samolotu do celu naszej podrézy przez pilotéw  dzaé zaufanie u innych, mozna sie nauczyé. Oto
bytoby jak rzut moneta” - pisze w przedmowie do  pieé¢ zasad opracowanych przez Robina Dreeke’a,
ksigzki ,,Moc zaufania”, w ktorej jego mlodszy ko-  sam nazywa je ,kodeksem”.
lega z FBI uczy, jak wzbudzaé zaufanie. A - dodaje
Navarro - wszyscy pragniemy by¢ godni zaufania 1. POWSTRZYMA]J SWOJE EGO.
iufaé innym. Do bycia pokornym i otwartym
Wspomniany kolega to Robin Dreeke, byly zolierz  na innych nawotuja filozofowie,
piechoty morskiej, agent specjalny, pilot. Lata stuzby  przewodnicy duchowi, mentorzy,
w wojsku, a nastepnie w Federalnym Biurze Sled- nauczyciele. To postawa, ktéra
czym i praca pilota z jednej strony nauczyly go, ze ~ pozwala rozwijac sie by¢ szcze-
wszystko sprowadza sie do relacji miedzyludzkich  §liwym. Gdy natomiast bezustan-
(wedtug definicji Navarra nawet jesli sprzedajemy  nie jesteSmy skupieni na odpiera-
sprzet AGD albo projektujemy ogrody, to zawsze  niu faktycznych i domniemanych
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