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/Ima jestem yin

o chyba najbardziej introwertyczna pora roku. Juz choéby z tego wzgledu, Ze silg rzeczy
wiecej czasu spedzamy wtedy w srodku niz na zewnatrz, ale nie tylko. Zima zacheca do
spojrzenia w glab siebie. Jak méwi medycyna chiriska, zima jest yin, co oznacza, ze sym-
bolizuje zeriski aspekt natury, a takze biernosé, smutek, chléd, zacienione miejsce, noc.
Zgodnie z jej zaleceniami, o tej porze roku powinni§my powstrzymywac sie od wszelkich nadmiernie
wyczerpujacych aktywnosci - takze mentalnych - po to, by nasze ciatlo mogto sie zregenerowac,
a dusza - odbudowaé. Najlepiej wiec grzaé sie w cieple domowego ogniska, dodatkowo rozgrzewajac
od srodka cieptymi napojami, pali¢ §wiece, robi¢ sobie gorace kapiele, czyta¢ podnoszace na duchu
ksigzki, oddawac sie dlugim, spokojnym rozmowom czy poddawacé sie masazom. Normalnie raj
dla introwertyka! Pisze o tym wszystkim nie jako znawczyni medycyny chiriskiej, ale jako osoba
zafascynowana tym, jak to wszystko pieknie sie ze sobg splata. Natura z wielowiekowa wiedzg
i tradycja oraz naturg ludzka. Nie na darmo wlasnie w grudniowym numerze po$§wiecamy tyle
miejsca zrozumieniu introwertyzmu. Postanowili§my ukazaé go w pelnym $wietle, ze wszystkimi

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA

jego wadami i zaletami, ale koncentrujac sie
na tych ostatnich. I wiecie, co sie okazato? Ze
introwertyczne watki zaczely wylaniaé sie
w swoim spokojnym, niczego nienarzucajagcym
stylu, takze z innych artykutéw...

Wezmy choéby postaé poetki Wistawy
Szymborskiej, ktéra jest bohaterkq i ozdoba
naszych dwoéch wyjatkowych okladek. I ktéra
w tym roku $wietowalaby 25-lecie przyzna-
nia jej literackiej Nagrody Nobla (choé¢ moze
z tym $wietowaniem to bym nie przesadzata).
Klasyczna introwertyczka! Albo wezmy koty
- bohateréw jednego z naszych artykutéw
z Tematu Specjalnego. Introwertycy do potegi!
Wiecie co, zimg nawet ja sama czuje sie bar-
dziej intro- niz ekstrawertyczna. I pielegnuje
te jakosé w sobie, co tym wazniejsze, ze jak
méwig psychoterapeutki Hania Samson i Kasia
Miller, nasze czasy sa wybitnie ekstrawer-
tyczne. Introwertycy z kazdej strony stysza:
»hie alienuj sie”, ,wyjdz do ludzi”, ,przestan
wydziwiaé¢”, ,wyluzuj”. Dlatego tez czesto
mys$la, Ze cof z nimi jest nie tak. Niestusznie.
A ze znacie juz SENS dobrze, nie zdziwi Was,
ze zaré6wno w Temacie Numeru, jak i innych
tekstach postaramy sie przekazaé¢ Wam jedno:
jeste$cie OK! Wiasnie tacy, jacy jestescie! Is
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1Z8A WYDAWCOW PRASY

Miesigcznik zostat wydrukowany

na papierze ekologicznym

LEIPA ultraSKY volume 70 g/m?,
posiadajacym certyfikat FSC oraz PEFC,
wyprodukowanym przez

LEIPA GEORG LEINFELDER

1
passion
process
technology

\ Zjawisko
Nie Wyrzlcaj,
Przerabiaj

Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacii lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialnosé
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmaéwi¢ zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeli ich tres¢ lub
forma sg sprzeczne z linig programowg lub charakterem
miesigcznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sa opiniami ich
autorow i nie musza odzwierciedia¢ stanowiska Wydaw-
cy.Korzystanie z utworéw, przedmiotéw praw wiasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
0 prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie nie

moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzié w stusz-
ne interesy Wydawey). W szczegdinosci dotyczy to takze
przedrukéw z miesigcznika ,Sens”.

,Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znaj-
dujgcym sie pod ochrong prawng i uzywanie go przez
podmiot do tego nieuprawniony, zarowno 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
wydrukowana na oktadce jest dziafaniem na szkode
Wydawcy i skutkuje odpowiedzialnoscia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” bedg
przetwarzane na nastgpujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Postepu 14, 02-676 Warszawa. Cel przetwarza-
nia danych: Przeprowadzenie konkursu, wyltonienie
zwycigzey i przyznanie, wydanie i odbior nagrody,

60 Kryzysy nastolatkéw O trudnosciach
mtodziezy z dysforig plciowg rozmawiajg
Marta Szarejko i Joanna Puchata

66 Mentorki Bizuteria to cos, o czym ludzie
marza - moéwi zlotniczka Sabina Watecka

70 Szkota umiejetnosci Wkiadajac mniej
wysitku, mozna osiagna¢ lepsze wyniki

72 Historia osobista Anders Bortne
ijego 18 lat bezsennosci

76 Psychoastrologia Archetyp Strzelca
80 Moc kobiet - rubryka Ewy Klepackiej-Gryz
82 Informator o warsztatach rozwoju

ROZWOJ PRZEZ SZTUKE

84 Wywiad Rezyser Paolo Sorrentino o tym,
co zawdziecza rodzinnemu miastu, swoim
mentorom oraz pewnej pitkarskiej legendzie

88 Recenzje Ksigzki z SENSem
90 Zdarzenia Warto postuchac i zobaczy¢

92 Filmoterapia O filmie ,,Bo we mnie jest seks”
rozmawiaja Grazyna Torbicka
i Martyna Harland

ZWIERZETA A MY

96 Metoda Jak odkry¢ dzikie zwierze w sobie
- podpowiada dziennikarz i praktyk szama-
nizmu Robert Rient

100 Koty Jak wygladatoby nasze zycie, gdybysmy
nie szli na zgnite kompromisy?

104 Psy Jak rozumie¢ ich skomplikowane
komunikaty i emocje?

SWIADOME ZYCIE

108 Zjawisko Czym jest moda cyrkularna
- pytamy Zosie Zochniak

112 Blizej natury Prezentownik

rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1
lit b) RODO - niezbedno$¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust. 1 lit ) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypelnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 it
) RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora.
Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane na
Zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione do
uzyskania danych na podstawie obowigzujgcego prawa.
Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo zadania
sprostowania, usunigcia lub ograniczenia przetwarzania
danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego.
Wigceji ji iu danych znajduje
sie w Regulaminie kazdego konkursu

Nastepny SENS ukaze sie 9 grudnia
Zapraszamy na nasz profil na FB
www.faceb P
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listy do psychologa

spotecznymi, to wobec najtrudniejszych

sytuacjach czerpadé site? Psychoterapeutka

&
©

ze najwazniejsze to skonfrontowac sie

Cho¢ jako ludzie jesteSmy istotami
decyzji stajemy sami. Skad w takich
podpowiada,

z wlasnymi emocjami

JAK ODNALEZC ?

Zwracam si¢ z prosbg o wskazowki, bo sie troche

pogubitam i nie wiem, jak z tej norki wybrngc.

Mam 37 lat, catkiem nieZle sobie radze - mgz,

dziecko, dobra praca, dom i mieszkanie bez kredytu.

Powinnam sie cieszyc i byc szczesliwa. Ale nie czuje

NIC. Totalny marazm, w ktérym dostrzegam same

negatywy i ciggle probuje szukac czegos ,,na nie”.

Co mam zrobic, aby zaczgc sie na nowo usmiechac?
GOSIA

Droga Gosiu,

co czujesz, kiedy piszesz: ,powinnam”? Moze
wilasnie te ,,powinnosci” sprawiaja, ze nie czu-
jesz nic? Wyrzucenie ich ze swojego mys$lenia
i slownika to pierwszy krok - mozesz z niego
skorzystaé, ale nie musisz (to wazne, zeby$ sama
podjeta decyzje). Po drugie, to nieprawda, Ze nic
nie czujesz, bo piszesz o totalnym marazmie,
samych negatywach i szukaniu wszystkiego ,na
nie”. Gdyby$my zamienily to na uczucia, to czy
to jest bardziej ztos$¢ czy raczej smutek? A moze
zniechecenie albo bezradno$é? Intuicja mi pod-
powiada, ze twoim problemem nie jest nieczucie,
tylko nieczucie tego, co czué¢ powinnas. Ciekawa
jestem, co odczuwasz, kiedy patrzysz na swoje
dziecko, przytulasz sie do meza, myslisz o czyms$
przyjemnym, co za chwile cie spotka. Najpierw
sprébuj nazwacé doznania, ktére wtedy pojawiaja
sie w twoim ciele. Ja np. kiedy patrze na moja
$piacg wnuczke, czuje ciepto w okolicy serca.
To bardzo przyjemne i nawet nie mam potrzeby
nazywac tego mitoscig, radoscia czy szczeSciem.
Kochana, zapewniam cie, ze czujesz. Gorgco
cie namawiam, machnij reka na powinnos$ci
i czuj - tak po prostu. I pamietaj, ze wszystko,
co czujesz, jest OK, bo to twoje uczucia.

4 SENS GRUDZIEN 2021

Ewa Klepacka-Gryz
psycholozka, terapeutka,
autorka poradnikow
psychologicznych,
trenerka warsztatéw
rozwojowych dla kobiet;

MOZE JEST JAKAS RADA

Nie wiem, czy to nie jest za powazny temat na list
do gazety, ale postanowitem napisac z nadziejq,

Ze to nie jest tylko maj problem i sq jeszcze osoby,
ktére majg podobny i mniej czy bardziej chetnie
wystuchajg rady fachowca. Otoz, nie wehodzge

w szczegoty, dostatem w koricu diagnoze dotyczgeg
mojej przysztosci. Oczywiscie chodzi o diagnoze
lekarskg, ktora byta poprzedzona wieloma
badaniami. Owa diagnoza brzmiata tak: poddajgc
sie terapii, mam przed sobg jakies pottora roku,
maksymalnie dwa lata. Bez leczenia moze pot
roku... A zeby troszke doprecyzowac mojg

obecng sytuacje, to napisze, Ze jestem 50-letnim
rozwodnikiem, mam jedno, mieszkajgce juz
oddzielnie dziecko. Zostatem juz tylko z 15-letnim
psem, ktory - z racji wieku i wynikajgcych z tego
ograniczen — potrzebuje duzo uwagi i opieki. No
iteraz przyszia ta diagnoza...

Oczywiscie pierwszq reakcjg byto samotne upicie
sie w domu i uzalanie nad sobg: Dlaczego ja? Co
Ja komu ztego w Zyciu zrobitem? I tym podobne.

I mowigc szczerze, gdyby nie ten mdj stary pies,
ktory potrzebowat wyjscia na dwor, ktérego
musiatem nakarmic, pamietac o tym, zeby zawsze
miat wode do picia w misce, to zapuscitbym sie juz
tak i pewnie zakoriczyt temat. Ale jakos z tego we
dwijke wyszlismy. Ale diagnoza pozostata, jak ten
mityczny miecz Damoklesa. No i w koticu zadatem
sobie to pytanie: Co dalej z tym zrobic? Zadzwonic
do byfej zony i jej o wszystkim powiedziec? Tylko
czy to jg interesuje wiecef niz tylko udawana
litosc? Nie, tego nie potrzebowatem. Zadzwonic
do dorostego syna, z ktorym nie miatem i nie

mam dobrych kontaktow? Tez nie. Pomyslalem,



Ze musze cos xmienic w Zyciu, moze to cos przyniesie. Ale co mam zrobic, majgc taki papier na reku? Co mi da

Jedzenie sataty i surowej marchewki, poranne bieganie, 15 kilometrow rowerem codziennie, moze nawet jakas
sitownia? Przez moment myslatem o kosciele, ale przeciez — co mnie nawet troche rozbawito — pomyslatem, ze
itak tam zaraz si¢ znajde, wiec co si¢ bede spieszyt? I tak usiadiem przy komputerze i zaczglem pisac list, ktory

”

roboczo nazwatem list do mgdrzejszych ode mnie

. I napisatem z nadziejq, ze moze jest jakas rada na to, jak

2 tym moim starym, wiernym psem, przejsc ten ostatni kawatek drogi. Jest? CZYTELNIK

Drogi Czytelniku,

temat choroby i §mierci jest bardzo powazny
i choé dotyczy wszystkich, to kazdy z nas radzi
sobie z nim zupekie inaczej. Czesto powtarzam
pacjentom, zZe to oni s3 najlepszymi ekspertami
od swojego zycia, co dotyczy takze (a moze przede
wszystkim) tematu choroby i odchodzenia. Nie
uwazam sie za fachowca od umierania, w tym
temacie moze warto byloby skorzysta¢ z wizyty
u psychoonkologa, ktéry pracuje z pacjentami
nowotworowymi i ich rodzinami. Ale nawet naj-
lepszy fachowiec nie powie ci, jak przejsé ,ten
ostatni kawatek drogi”; bardziej skoncentruje sie
na twoich emocjach.

Zadaj sobie pytanie: skad pomyst, by zadzwo-
nié¢ do bylej zony albo do syna? Co chciatbys im
powiedzie¢? Czego bys od nich potrzebowal? Po-
trzebujesz kogos, zeby podzieli¢ sie z nim swoim
lekiem? A moze bardziej kogo$, kto pomoze ci
w codziennym zyciu, kiedy bedziesz tego potrze-
bowal? A moze trudno ci samemu podjaé decyzje
o tym, czy i jakiej terapii sie poddaé? Mysle, ze
odpowiedzi na te pytania s3 w tym momencie
wazniejsze niz decyzja, kogo mozna o to poprosié.
Kiedy odpowiesz sobie na te pytania, rozpoznasz
swoje oczekiwania, wtedy tez poczujesz, kogo
chcesz mieé przy sobie na tym ostatnim kawatku
drogi. Nie zastanawiaj sie nad tym, jaka bedzie

reakcja twojego syna czy bylej zony, kiedy zdecy-
dujesz sie z nimi skontaktowadé, bo tego nie jeste$
w stanie przewidzieé.

Pomysl tez, a moze bardziej poczuj, czy i co
sam chciatby$ im teraz podarowadé. I nie chodzi
wylacznie o rzeczy materialne, ale bardziej o sto-
wa, ktére nie zostaly powiedziane, czy wspdlne
pobycie, moze pozegnanie. Zastanéw sie, czy
chcesz cos zmieni¢ w swoim zyciu. I znowu nie
chodzi o to, by targowac sie ze Smiercig: nikt nie
da ci gwarancji, ze surowa marchewka cudownie
cie uzdrowi. Moze chcesz zrobi¢ cos, na co zawsze
miale$ ochote, ale brakowalo ci czasu czy odwagi?
A moze wrecz przeciwnie - chcesz zy¢ tak jak do
tej pory. Mysle, ze najwazniejsza jest konfronta-
cja ito nie ze $émiercig, tylko z diagnozg. Mozesz
sprobowac kazdego dnia po§wieci¢ 5, 10 minut na
to, by usigs$é spokojnie, zamknaé oczy, skoncen-
trowacé sie na oddechu, w wyobrazni wyswietli¢
ekran z napisem: ,,Zdaniem lekarzy jestem chory
na...izostalo mi...”. Jakie doznania w twoim ciele
wywoluje ten napis? Jakie to emocje? Czy jestes
w stanie spokojnie je przezy¢? Pelna akceptacja
tego, co sie wydarzylo, i totalne zaufanie do §wiata
i do swojego ciata podpowie ci, co zrobié.

Jesli potrzebujesz wsparcia czy rozmowy, ode-
ZWij sie jeszcze. >

reklama

/

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

LUB INSPIRACJI?
PISZ DO NAS:
sens@grupazwierciadlo.pl

ZF POLSKI INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

PSYCHOTERAPIA

rodzinna, matzenska, par, indywidualna, grupowa

www.p-i-e.pl

Znajdujemy indywidualne rozwigzania... J/
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listy do psychologa

CZY TO WIEZ

Chciatam si¢ troche wygadac. Czy tak musi byc, ze rodzice dorostych dzieci weigz wplywajg na ich

zycie, wybory i decyzje? Mam ponad 30 lat i zauwazytam, Ze robie wszystko to, czego dawniej cheiatam
unikngc. Niby jestem Swiadoma, Ze dzieci muszg miec wolnosc, sq niezalezne, nie przymuszam ich do
niczego, a jednak widze, Ze chee, aby byly grzeczne, a do corki mowie czesto, Zeby sie mnie stuchata.
Wieczorem zaganiam je do swojego pokoju, jakbym nie umiata spedzac z nimi czasu. Drugi aspekt tego
problemu jest taki, Ze ciggle chee zastuzyc na uwage i akceptacje mojego taty. Nawet ciezko mi si¢ o tym
Dpisze, ale ciggle zalezy mi, Zeby zwrdcit na mnie uwage. Ostatnio na przyktad w rozmowie z nim bez sensu
skrytykowatam kogos znajomego, na zasadzie, Ze jego praca nie wymaga duzego wysitku, na co tata
odpowiedziat, Ze to doktadnie taka sama praca jak moja. No jak tak mozna dopiec wtasnemu dziecku?!
Nie rozumiem... Po prostu zagaduje czasem, aby z nim o czymkolwiek rozmawiac, a tu taka riposta.

Takich przyktadow mam wiele. Czy takg wie warto utrzymywac za wszelkq cene?

Droga Anielo,
nie bardzo rozumiem, o co pytasz. Czy chodzi
o to, ze zachowujesz sie podobnie w stosun-
ku do wilasnych dzieci, jak zachowywali sie
rodzice w stosunku do ciebie? Jedli tak, to
jest to zupelnie naturalne. Wszyscy bez wy-
jatku zarzekamy sie: nie bede taka jak moja
matka/jak méj ojciec — a potem albo robimy
dokladnie to samo (bo takie zachowanie jest
nam najblizsze, robimy to nawykowo, nie
znamy innego modelu...), albo zachowujemy
sie zupelie odwrotnie (np. dzieci z rodzin,
w ktérych panowata surowa dyscyplina, nie
maja zadnych wymagan w stosunku do swo-
ich dzieci, nie stawiaja im zadnych granic).
Co lepsze? Mysle, ze metoda zlotego Srodka.
Piszesz, ze bardzo zalezy ci na tym, zeby
tata zwrdécil na ciebie uwage, ale z mitoscig
itroska, bo choéby jego aluzje do twojej pracy
s dla ciebie ranigce. Rozumiem, Ze to trudne.
Ciekawe, czy jako osoba juz dorosta zdotata-
bys powiedzieé ojcu, Ze jego stowa cie rania,
ze jest dla ciebie wazny czy ze zalezy ci na
waszej relacji... Bedac dzieckiem, nie miatas
takiej mozliwo$ci, nie bylas w stanie tego
zrobié¢ - dzi$ to mozliwe. Jesli chcesz, jesli
masz odwage, jesli nie boisz sie konsekwencji,
Ze ojciec np. sie obrazi, Ze zerwie relacje. On
moze to zrobié, ale ty takze masz prawo stanaé
w obronie swoich uczué. W ten sposéb, bez
wzgledu na reakcje ojca i dalszy los waszej
relacji, masz szanse uzdrowié rany z dziecini-
stwa. Tylko wtedy, jesli to zrobisz (ukochasz
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ANIELA

swoje Wewnetrzne Dziecko, staniesz sie dla
niego kochajacym rodzicem), sama bedziesz
w stanie pelnié role matki z serca, a nie z glo-
wy, z mito$ci, a nie z powinno$ci, bez poczucia
winy, ze co$ robisz nie tak (widze, Ze nie jest
ci ono obce). Zycze ci tego z calego serca. 's

AUTORZY LISTOW OTRZYMUJA ZESTAW
YASUMI GOLD SENSATION CREAM

+ SERUM LUKSUSOWA TERAPIA DLA
CERY DOJRZALEJ. YASUMI.PL

vASUMI

L] o

l I h‘ é
1y
FASLIMI "

5y,
FASLIMI ! S \\#
S Masce .

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI, ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.



cytat z SENSem

ZDJECIE: ISTOCK.

Nawet groZnym bogom
nieraz kawig oczy

Safona



psychonewsy

DoDry nawyk
na

Jak sie okazuje - nie poklepanie po plecach ani
z6twik, a przybicie pigtki motywuje nas najbardzie;.
A gdyby tak zrobié z tego poranny rytual?

TEKST

:) igtka pomaga w budowa-
niu zaufania do samego

siebie i tworzeniu mental-
nosci zwyciezcy”- przekonuje Mel
Robbins w swojej nowej ksigzce.
Autorka przywotuje badania za-
chowania zawodnik6w NBA prze-
prowadzone na Uniwersytecie Ka-
lifornijskim w Berkeley, z ktérych

8 SENS GRUDZIEN 2021

wynika, ze zwycieskie druzyny
to te, ktérych gracze na poczatku
sezonu przybijali najwiecej pia-
tek. Podobne wnioski przyniést
eksperyment z udziatem uczniéw
podzielonych na trzy grupy. W jed-
nej motywowano ich, chwalac jakas
ceche (,bystra jestes!”), w drugiej
podkreslano ich starania (,,ciezko

pracowates!”), a w trzeciej przy-
bijano im piatke. Najlepsze efekty
przyniosta ta ostatnia metoda. ,Wy-
niki eksperymentu okazaty sie tak
jednoznaczne, Ze publikacje na ten
temat w czasopi$mie ,,Frontiers in
Psychology” naukowcy zatytutowa-
li ,Przybijanie piatki motywuje”
- pisze ekspertka.

A gdyby tak zaczynaé kazdy
dzieni od przybicia pigtki... w lu-
strze? To jak wystany sobie komu-
nikat: ,dostrzegam cie i doceniam!”
- zacheca autorka.

Jak to dziata? Rano, zanim jeszcze
siegniesz po telefon, nastawisz eks-
pres z kawg czy wigczysz radio, stai
przed lustrem, pobadz chwile ze
soba i gdy juz bedziesz gotowa czy
gotowy - przybij piatke. ,,Przybicie

ZDJECIA: ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.




sobie piatki z samego rana nadaje
ton reszcie dnia - badania pokazuja
zas, ze nastrdj o poranku rzutuje
na produktywnos$é az do wieczora.
Mozesz byé zaskoczony zmiana,
jaka w tobie zajdzie” - czytamy
u Robbins.

Nie musisz dotykaé tafli, nie za-
stanawiaj sie, czy klepnaé wyzej,
czy nizej - tylko wykonaj ten gest.
Nie ma réwniez znaczenia, czy
zrobisz to w tazience (po prostu
czesto jest to jedyne miejsce, gdzie
mozemy ppbyé w spokoju sami,

\ ' -
il

o

a poza tym to naturalny kierunek
po przebudzeniu), czy w sypial-
ni - lustro jest jednak konieczne.
Powolujgc sie na badania, autorka
wyjasnia, ze chodzi o Iaczenie pozy-
tywnych ijuz istniejacych w mézgu
skojarzer dotyczacych sygnatu pty-
nacego z przybijania piatek ,wierze
w ciebie” z wlasnym odbiciem.

=

Oto propozycja Mel Robbins

THE HIGH 5 CHALLENGE
zarejestruj sie bezplatnie na stro-
nie High5Challenge.com, sku-
piajacej spolecznosé porannych
przybijaczy piatek,
przez pieé dni z rzedu zacznij
dzieri od przybicia sobie pigtki
w lustrze,
kazdego dnia dostaniesz e-mail
z linkiem do nagrania - znajdziesz
w nim inspiracje oraz dane nauko-
we przemawiajace za korzysciami

7z tego nawyku. s
. ,NAWYK PRZYBIJANIA
HAWYK PIATKI. PRZEJMIJ

FAITHANA KONTROLE NAD
Bl j{l Kl SWOIM ZYCIEM DZIEKI
JEDNEMU PROSTEMU
cmm=m= | NAWYKOWI”
MEL ROBBINS,

WYD. GALAKTYKA

reklama

LABORATORIUM
PSYCHOEDUKACJI

Ips.pl

tel.: 22 617 61 64, 501 201 490

Psychoterapia grupowa
i indywidualna,
szkolenie psychoterapeutéw

40 LAT DOSWIADCZENIA.

Ips@lps.pl
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BYC SOBA

PODCZAS CEREMONII WRECZENIA ZEOTYCH LWOW PRO-
DUCENT, KUBA KOSMA, POWIEDZIAL, ZE CHCIAEBY, BY
TEN FILM ZOSTAL. WYEMITOWANY KIEDYS PO ,WIADOMO-
SCIACH” W TVP. Daniel Rycharski - prawdziwa postaé grana
przez Dawida Ogrodnika - to artysta wiejskiego street artu, ka-
tolik i gej. Tak, nie przeslyszeliScie sie. Wszystkie te jakosci two-
rza go jako czlowieka. Lokalsi s raczej z niego dumni, w koricu
dzieki niemu ich wies jest stawna. Do czasu, gdy po pewnym
dramatycznym wydarzeniu postanawia rozprawié sie z ich ho-
mofobig. Wazny, madry i bardzo potrzebny film.

. FILM ,WSZYSTKIE NASZE STRACHY”, REZ. LUKASZ
RONDUDA, LUKASZ GUTT, JUZ DOSTEPNY W KINACH
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WALKA O DOM

SEAWOMIRA EOZINSKA POWRACA
W WIELKIM STYLU. Wciela sie w postaé
inspirowang Jolanta Brzeska, dzialaczka
spoteczng zaangazowang w obrone eksmi-
towanych lokatoréw podczas tzw. dzikiej
reprywatyzacji w Warszawie. Film przy-
pomina tamte dramatyczne wydarzenia,
ale tez zadaje pytania o godno$é¢ cztowieka.
Aktorka zostala nagrodzona za role pod-
czas 46. FPFF w Gdyni.

FILM ,LOKATORKA”, REZ. MICHAL
OTLOWSKI, W KINACH OD 3 GRUDNIA

AZ TRUDNO UWIERZYC, ZE TEN FILM
OPARTY JEST NA PRAWDZIWE] HISTO-
RIL Gilles, mtody belgijski Zyd, podczas
jednej z tapanek podaje sie za Persa. I to

przesadza o jego losie. Trafia do obozu kon-
centracyjnego, gdzie poznaje niemieckiego
oficera, ktéry marzy, by po wojnie otwo-
rzy¢ restauracje w Teheranie. Zaczyna go
wiec uczy¢ perskiego - jezyka, ktérego sam
nie zna. Czy i jak dlugo uda mu sie dzieki
temu zachowacé zycie?

FILM ,,POUFNE LEKCJE PERSKIEGO”,
REZ. VADIM PERELMAN, JUZ W KINACH



