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od redakcji

JOANNA OLEKSZYK
redaktor naczelna

T  o chyba najbardziej introwertyczna pora roku. Już choćby z tego względu, że siłą rzeczy 
więcej czasu spędzamy wtedy w środku niż na zewnątrz, ale nie tylko. Zima zachęca do 
spojrzenia w głąb siebie. Jak mówi medycyna chińska, zima jest yin, co oznacza, że sym-
bolizuje żeński aspekt natury, a także bierność, smutek, chłód, zacienione miejsce, noc. 

Zgodnie z jej zaleceniami, o tej porze roku powinniśmy powstrzymywać się od wszelkich nadmiernie 
wyczerpujących aktywności – także mentalnych – po to, by nasze ciało mogło się zregenerować, 
a dusza – odbudować. Najlepiej więc grzać się w cieple domowego ogniska, dodatkowo rozgrzewając 
od środka ciepłymi napojami, palić świece, robić sobie gorące kąpiele, czytać podnoszące na duchu 
książki, oddawać się długim, spokojnym rozmowom czy poddawać się masażom. Normalnie raj 
dla introwertyka! Piszę o tym wszystkim nie jako znawczyni medycyny chińskiej, ale jako osoba 
zafascynowana tym, jak to wszystko pięknie się ze sobą splata. Natura z wielowiekową wiedzą 
i tradycją oraz naturą ludzką. Nie na darmo właśnie w grudniowym numerze poświęcamy tyle 
miejsca zrozumieniu introwertyzmu. Postanowiliśmy ukazać go w pełnym świetle, ze wszystkimi 

jego wadami i zaletami, ale koncentrując się 
na tych ostatnich. I wiecie, co się okazało? Że 
introwertyczne wątki zaczęły wyłaniać się 
w swoim spokojnym, niczego nienarzucającym 
stylu, także z innych artykułów... 

Weźmy choćby postać poetki Wisławy 
Szymborskiej, która jest bohaterką i ozdobą 
naszych dwóch wyjątkowych okładek. I która 
w tym roku świętowałaby 25-lecie przyzna-
nia jej literackiej Nagrody Nobla (choć może 
z tym świętowaniem to bym nie przesadzała). 
Klasyczna introwertyczka! Albo weźmy koty 
– bohaterów jednego z naszych artykułów 
z Tematu Specjalnego. Introwertycy do potęgi! 
Wiecie co, zimą nawet ja sama czuję się bar-
dziej intro- niż ekstrawertyczna. I pielęgnuję 
tę jakość w sobie, co tym ważniejsze, że jak 
mówią psychoterapeutki Hania Samson i Kasia 
Miller, nasze czasy są wybitnie ekstrawer-
tyczne. Introwertycy z każdej strony słyszą: 
„nie alienuj się”, „wyjdź do ludzi”, „przestań 
wydziwiać”, „wyluzuj”. Dlatego też często 
myślą, że coś z nimi jest nie tak. Niesłusznie. 
A że znacie już SENS dobrze, nie zdziwi Was, 
że zarówno w Temacie Numeru, jak i innych 
tekstach postaramy się przekazać Wam jedno: 
jesteście OK! Właśnie tacy, jacy jesteście! �
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Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzające dane na 
zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione do 
uzyskania danych na podstawie obowiązującego prawa. 
Prawa osoby, której dane dotyczą: Prawo żądania 
sprostowania, usunięcia lub ograniczenia przetwarzania 
danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego. 
Więcej informacji o przetwarzaniu danych znajduje 
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Choć jako ludzie jesteśmy istotami 
społecznymi, to wobec najtrudniejszych 

decyzji stajemy sami. Skąd w takich 
sytuacjach czerpać siłę? Psychoterapeutka   

EWA KLEPACKA-GRYZ podpowiada,  
że najważniejsze to skonfrontować się 

z własnymi emocjami 

listy do psychologa 

może jest jakaś rada  
na ten kawałek drogi? 
Nie wiem, czy to nie jest za poważny temat na list 
do gazety, ale postanowiłem napisać z nadzieją, 
że to nie jest tylko mój problem i są jeszcze osoby, 
które mają podobny i mniej czy bardziej chętnie 
wysłuchają rady fachowca. Otóż, nie wchodząc 
w szczegóły, dostałem w końcu diagnozę dotyczącą 
mojej przyszłości. Oczywiście chodzi o diagnozę 
lekarską, która była poprzedzona wieloma 
badaniami. Owa diagnoza brzmiała tak: poddając 
się terapii, mam przed sobą jakieś półtora roku, 
maksymalnie dwa lata. Bez leczenia może pół 
roku... A żeby troszkę doprecyzować moją 
obecną sytuację, to napiszę, że jestem 50-letnim 
rozwodnikiem, mam jedno, mieszkające już 
oddzielnie dziecko. Zostałem już tylko z 15-letnim 
psem, który – z racji wieku i wynikających z tego 
ograniczeń – potrzebuje dużo uwagi i opieki. No 
i teraz przyszła ta diagnoza... 
Oczywiście pierwszą reakcją było samotne upicie 
się w domu i użalanie nad sobą: Dlaczego ja? Co 
ja komu złego w życiu zrobiłem? I tym podobne. 
I mówiąc szczerze, gdyby nie ten mój stary pies, 
który potrzebował wyjścia na dwór, którego 
musiałem nakarmić, pamiętać o tym, żeby zawsze 
miał wodę do picia w misce, to zapuściłbym się już 
tak i pewnie zakończył temat. Ale jakoś z tego we 
dwójkę wyszliśmy. Ale diagnoza pozostała, jak ten 
mityczny miecz Damoklesa. No i w końcu zadałem 
sobie to pytanie: Co dalej z tym zrobić? Zadzwonić 
do byłej żony i jej o wszystkim powiedzieć? Tylko 
czy to ją interesuje więcej niż tylko udawana 
litość? Nie, tego nie potrzebowałem. Zadzwonić 
do dorosłego syna, z którym nie miałem i nie 
mam dobrych kontaktów? Też nie. Pomyślalem, 

Ewa Klepacka-Gryz 
psycholożka, terapeutka, 
autorka poradników 
psychologicznych, 
trenerka warsztatów 
rozwojowych dla kobiet;  
www.terapiavia.com

JAK ODNALEŹĆ RADOŚĆ ŻYCIA? 
Zwracam się z prośbą o wskazówki, bo się trochę 
pogubiłam i nie wiem, jak z tej norki wybrnąć. 
Mam 37 lat, całkiem nieźle sobie radzę – mąż, 
dziecko, dobra praca, dom i mieszkanie bez kredytu. 
Powinnam się cieszyć i być szczęśliwa. Ale nie czuję 
NIC. Totalny marazm, w którym dostrzegam same 
negatywy i ciągle próbuję szukać czegoś „na nie”. 
Co mam zrobić, aby zacząć się na nowo uśmiechać?
� Gosia

co czujesz, kiedy piszesz: „powinnam”? Może 
właśnie te „powinności” sprawiają, że nie czu-
jesz nic? Wyrzucenie ich ze swojego myślenia 
i słownika to pierwszy krok – możesz z niego 
skorzystać, ale nie musisz (to ważne, żebyś sama 
podjęła decyzję). Po drugie, to nieprawda, że nic 
nie czujesz, bo piszesz o totalnym marazmie, 
samych negatywach i szukaniu wszystkiego „na 
nie”. Gdybyśmy zamieniły to na uczucia, to czy 
to jest bardziej złość czy raczej smutek? A może 
zniechęcenie albo bezradność? Intuicja mi pod-
powiada, że twoim problemem nie jest nieczucie, 
tylko nieczucie tego, co czuć powinnaś. Ciekawa 
jestem, co odczuwasz, kiedy patrzysz na swoje 
dziecko, przytulasz się do męża, myślisz o czymś 
przyjemnym, co za chwilę cię spotka. Najpierw 
spróbuj nazwać doznania, które wtedy pojawiają 
się w twoim ciele. Ja np. kiedy patrzę na moją 
śpiącą wnuczkę, czuję ciepło w okolicy serca. 
To bardzo przyjemne i nawet nie mam potrzeby 
nazywać tego miłością, radością czy szczęściem. 
Kochana, zapewniam cię, że czujesz. Gorąco 
cię namawiam, machnij ręką na powinności 
i czuj – tak po prostu. I pamiętaj, że wszystko, 
co czujesz, jest OK, bo to twoje uczucia. 

Droga Gosiu,
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temat choroby i śmierci jest bardzo poważny 
i choć dotyczy wszystkich, to każdy z nas radzi 
sobie z nim zupełnie inaczej. Często powtarzam 
pacjentom, że to oni są najlepszymi ekspertami 
od swojego życia, co dotyczy także (a może przede 
wszystkim) tematu choroby i odchodzenia. Nie 
uważam się za fachowca od umierania, w tym 
temacie może warto byłoby skorzystać z wizyty 
u psychoonkologa, który pracuje z pacjentami 
nowotworowymi i ich rodzinami. Ale nawet naj-
lepszy fachowiec nie powie ci, jak przejść „ten 
ostatni kawałek drogi”; bardziej skoncentruje się 
na twoich emocjach. 

Zadaj sobie pytanie: skąd pomysł, by zadzwo-
nić do byłej żony albo do syna? Co chciałbyś im 
powiedzieć? Czego byś od nich potrzebował? Po-
trzebujesz kogoś, żeby podzielić się z nim swoim 
lękiem? A może bardziej kogoś, kto pomoże ci 
w codziennym życiu, kiedy będziesz tego potrze-
bował? A może trudno ci samemu podjąć decyzję 
o tym, czy i jakiej terapii się poddać? Myślę, że 
odpowiedzi na te pytania są w tym momencie 
ważniejsze niż decyzja, kogo można o to poprosić. 
Kiedy odpowiesz sobie na te pytania, rozpoznasz 
swoje oczekiwania, wtedy też poczujesz, kogo 
chcesz mieć przy sobie na tym ostatnim kawałku 
drogi. Nie zastanawiaj się nad tym, jaka będzie 

reakcja twojego syna czy byłej żony, kiedy zdecy-
dujesz się z nimi skontaktować, bo tego nie jesteś 
w stanie przewidzieć. 

Pomyśl też, a może bardziej poczuj, czy i co 
sam chciałbyś im teraz podarować. I nie chodzi 
wyłącznie o rzeczy materialne, ale bardziej o sło-
wa, które nie zostały powiedziane, czy wspólne 
pobycie, może pożegnanie. Zastanów się, czy 
chcesz coś zmienić w swoim życiu. I znowu nie 
chodzi o to, by targować się ze śmiercią: nikt nie 
da ci gwarancji, że surowa marchewka cudownie 
cię uzdrowi. Może chcesz zrobić coś, na co zawsze 
miałeś ochotę, ale brakowało ci czasu czy odwagi? 
A może wręcz przeciwnie – chcesz żyć tak jak do 
tej pory. Myślę, że najważniejsza jest konfronta-
cja i to nie ze śmiercią, tylko z diagnozą. Możesz 
spróbować każdego dnia poświęcić 5, 10 minut na 
to, by usiąść spokojnie, zamknąć oczy, skoncen-
trować się na oddechu, w wyobraźni wyświetlić 
ekran z napisem: „Zdaniem lekarzy jestem chory 
na… i zostało mi…”.  Jakie doznania w twoim ciele 
wywołuje ten napis? Jakie to emocje? Czy jesteś 
w stanie spokojnie je przeżyć? Pełna akceptacja 
tego, co się wydarzyło, i totalne zaufanie do świata 
i do swojego ciała podpowie ci, co zrobić. 

Jeśli potrzebujesz wsparcia czy rozmowy, ode-
zwij się jeszcze. 

reklama

Drogi Czytelniku,

POTRZEBUJESZ  
wskazówki  
LUB INSPIRACJI? 
pisz do nas:  
sens@grupazwierciadlo.pl

że muszę coś zmienić w życiu, może to coś przyniesie. Ale co mam zrobić, mając taki papier na ręku? Co mi da 
jedzenie sałaty i surowej marchewki, poranne bieganie, 15 kilometrów rowerem codziennie, może nawet jakaś 
siłownia? Przez moment myślałem o kościele, ale przecież – co mnie nawet trochę  rozbawiło – pomyślałem, że 
i tak tam zaraz się znajdę, więc co się będę spieszył? I tak usiadłem przy komputerze i zacząłem pisać list, który 
roboczo nazwałem „list do mądrzejszych ode mnie'”. I napisałem z nadzieją, że może jest jakaś rada na to, jak 
z tym moim starym, wiernym psem, przejść ten ostatni kawałek drogi. Jest? � czytelnik
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listy do psychologa 

CZY TO WIĘŹ CZY WIĘZY?
Chciałam się trochę wygadać. Czy tak musi być, że rodzice dorosłych dzieci wciąż wpływają na ich 
życie, wybory i decyzje? Mam ponad 30 lat i zauważyłam, że robię wszystko to, czego dawniej chciałam 
uniknąć. Niby jestem świadoma, że dzieci muszą mieć wolność, są niezależne, nie przymuszam ich do 
niczego, a jednak widzę, że chcę, aby były grzeczne, a do córki mówię często, żeby się mnie słuchała. 
Wieczorem zaganiam je do swojego pokoju, jakbym nie umiała spędzać z nimi czasu. Drugi aspekt tego 
problemu jest taki, że ciągle chcę zasłużyć na uwagę i akceptację mojego taty. Nawet ciężko mi się o tym 
pisze, ale ciągle zależy mi, żeby zwrócił na mnie uwagę. Ostatnio na przykład w rozmowie z nim bez sensu 
skrytykowałam kogoś znajomego, na zasadzie, że jego praca nie wymaga dużego wysiłku, na co tata 
odpowiedział, że to dokładnie taka sama praca jak moja. No jak tak można dopiec własnemu dziecku?! 
Nie rozumiem... Po prostu zagaduję czasem, aby z nim o czymkolwiek rozmawiać, a tu taka riposta. 
Takich przykładów mam wiele. Czy taką więź warto utrzymywać za wszelką cenę?  ANIELA

nie bardzo rozumiem, o co pytasz. Czy chodzi 
o to, że zachowujesz się podobnie w stosun-
ku do własnych dzieci, jak zachowywali się 
rodzice w stosunku do ciebie? Jeśli tak, to 
jest to zupełnie naturalne. Wszyscy bez wy-
jątku zarzekamy się: nie będę taka jak moja 
matka/jak mój ojciec – a potem albo robimy 
dokładnie to samo (bo takie zachowanie jest 
nam najbliższe, robimy to nawykowo, nie 
znamy innego modelu...), albo zachowujemy 
się zupełnie odwrotnie (np. dzieci z rodzin, 
w których panowała surowa dyscyplina, nie 
mają żadnych wymagań w stosunku do swo-
ich dzieci, nie stawiają im żadnych granic). 
Co lepsze? Myślę, że metoda złotego środka.

Piszesz, że bardzo zależy ci na tym, żeby 
tata zwrócił na ciebie uwagę, ale z miłością 
i troską, bo choćby jego aluzje do twojej pracy 
są dla ciebie raniące. Rozumiem, że to trudne. 
Ciekawe, czy jako osoba już dorosła zdołała-
byś powiedzieć ojcu, że jego słowa cię ranią, 
że jest dla ciebie ważny czy że zależy ci na 
waszej relacji... Będąc dzieckiem, nie miałaś 
takiej możliwości, nie byłaś w stanie tego 
zrobić – dziś to możliwe. Jeśli chcesz, jeśli 
masz odwagę, jeśli nie boisz się konsekwencji, 
że ojciec np. się obrazi, że zerwie relację. On 
może to zrobić, ale ty także masz prawo stanąć 
w obronie swoich uczuć. W ten sposób, bez 
względu na reakcje ojca i dalszy los waszej 
relacji, masz szanse uzdrowić rany z dzieciń-
stwa. Tylko wtedy, jeśli to zrobisz (ukochasz 

Droga Anielo,
swoje Wewnętrzne Dziecko, staniesz się dla 
niego kochającym rodzicem), sama będziesz 
w stanie pełnić rolę matki z serca, a nie z gło-
wy, z miłości, a nie z powinności, bez poczucia 
winy, że coś robisz nie tak (widzę, że nie jest 
ci ono obce). Życzę ci tego z całego serca. 

AUTORZY LISTÓW OTRZYMUJĄ ZESTAW 
YASUMI GOLD SENSATION CREAM 
+ SERUM LUKSUSOWA TERAPIA DLA 
CERY DOJRZAŁEJ. YASUMI.PL
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Nawet groźnym bogom 
nieraz łzawią oczy
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P iątka pomaga w budowa-
niu zaufania do samego 
siebie i tworzeniu mental-

ności zwycięzcy”– przekonuje Mel 
Robbins w swojej nowej książce. 
Autorka przywołuje badania za-
chowania zawodników NBA prze-
prowadzone na Uniwersytecie Ka-
lifornijskim w Berkeley, z których 

Jak się okazuje – nie poklepanie po plecach ani 
żółwik, a przybicie piątki motywuje nas najbardziej. 
A gdyby tak zrobić z tego poranny rytuał?

psychonewsy 

JEST AKCJA

wynika, że zwycięskie drużyny 
to te, których gracze na początku 
sezonu przybijali najwięcej pią-
tek. Podobne wnioski przyniósł 
eksperyment z udziałem uczniów 
podzielonych na trzy grupy. W jed-
nej motywowano ich, chwaląc jakąś 
cechę („bystra jesteś!”), w drugiej 
podkreślano ich starania („ciężko 

8  SENS  GRUDZIEŃ 2021

Dobry nawyk 
na dzień dobry  

TEKST MONIKA STACHURA 

pracowałeś!”), a w trzeciej przy-
bijano im piątkę. Najlepsze efekty 
przyniosła ta ostatnia metoda. „Wy-
niki eksperymentu okazały się tak 
jednoznaczne, że publikację na ten 
temat w czasopiśmie „Frontiers in 
Psycholo� ” naukowcy zatytułowa-
li „Przybijanie piątki motywuje” 
– pisze ekspertka. 

 A gdyby tak zaczynać każdy 
dzień od przybicia piątki… w lu-
strze? To jak wysłany sobie komu-
nikat: „dostrzegam cię i doceniam!” 
– zachęca autorka. 

Jak to działa? Rano, zanim jeszcze 
sięgniesz po telefon, nastawisz eks-
pres z kawą czy włączysz radio, stań 
przed lustrem, pobądź chwilę ze 
sobą i gdy już będziesz gotowa czy 
gotowy – przybij piątkę. „Przybicie ZD
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a poza tym to naturalny kierunek 
po przebudzeniu), czy w sypial-
ni – lustro jest jednak konieczne. 
Powołując się na badania, autorka 
wyjaśnia, że chodzi o łączenie pozy-
tywnych i już istniejących w mózgu 
skojarzeń dotyczących sygnału pły-
nącego z przybijania piątek „wierzę 
w ciebie” z własnym odbiciem.

sobie piątki z samego rana nadaje 
ton reszcie dnia – badania pokazują 
zaś, że nastrój o poranku rzutuje 
na produktywność aż do wieczora. 
Możesz być zaskoczony zmianą, 
jaka w tobie zajdzie” – czytamy 
u Robbins. 

Nie musisz dotykać tafli, nie za-
stanawiaj się, czy klepnąć wyżej, 
czy niżej – tylko wykonaj ten gest. 
Nie ma również znaczenia, czy 
zrobisz to w łazience (po prostu 
często jest to jedyne miejsce, gdzie 
możemy pobyć w spokoju sami, 
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reklama

lps.pl

Psychoterapia grupowa 
i indywidualna, 

szkolenie psychoterapeutów

40 LAT DOŚWIADCZENIA.

tel.: 22 617 61 64, 501 201 490 lps@lps.pl

WIĘCEJ 
W KSIĄŻCE 
„NAWYK PRZYBIJANIA 
PIĄTKI. PRZEJMIJ 
KONTROLĘ NAD 
SWOIM ŻYCIEM DZIĘKI 
JEDNEMU PROSTEMU 
NAWYKOWI” 
MEL ROBBINS, 
WYD. GALAKTYKA 

Jak zacząć? 
Oto propozycja Mel Robbins
THE HIGH 5 CHALLENGE

  zarejestruj się bezpłatnie na stro-
nie High5Challenge.com, sku-
piającej społeczność porannych 
przybijaczy piątek,
  przez pięć dni z rzędu zacznij 
dzień od przybicia sobie piątki 
w lustrze,
  każdego dnia dostaniesz e-mail 
z linkiem do nagrania – znajdziesz 
w nim inspiracje oraz dane nauko-
we przemawiające za korzyściami 
z tego nawyku. 

NIE ZASTANAWIAJ SIĘ, 
CZY KLEPNĄĆ WYŻEJ, 
CZY NIŻEJ  – WYKONAJ 
TEN GEST. PRZYBIJ 
PIĄTKĘ DO LUSTRA
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film „lokatorka”, Reż. michał 
otłowski, w kinach od 3 grudnia

walka o dom

Sławomira łozińska powraca 

w wielkim stylu. Wciela się w postać 
inspirowaną Jolantą Brzeską, działaczką 
społeczną zaangażowaną w obronę eksmi-
towanych lokatorów podczas tzw. dzikiej 
reprywatyzacji w Warszawie. Film przy-
pomina tamte dramatyczne wydarzenia, 
ale też zadaje pytania o godność człowieka. 
Aktorka została nagrodzona za rolę pod-
czas 46. FPFF w Gdyni.

film „poufne lekcje perskiego”,  
reż. vadim perelman,  już w kinach

lektor

Aż trudno uwierzyć, że ten film 

oparty jest na prawdziwej histo-

rii. Gilles, młody belgijski Żyd, podczas 
jednej z łapanek podaje się za Persa. I to 
przesądza o jego losie. Trafia do obozu kon-
centracyjnego, gdzie poznaje niemieckiego 
oficera, który marzy, by po wojnie otwo-
rzyć restaurację w Teheranie. Zaczyna go 
więc uczyć perskiego – języka, którego sam 
nie zna. Czy i jak długo uda mu się dzięki 
temu zachować życie?

10  sens  grudzień 2021

psychonewsy poleca joanna olekszyk

sześć powodów, by zobaczyć  

film „wszystkie nasze strachy”, reż. łukasz 
ronduda, łukasz gutt, już dostępny w kinach

być sobą

podczas ceremonii wręczenia złotych lwów pro-

ducent, kuba kosma, powiedział, że chciałby, by 

ten film został wyemitowany kiedyś  po „wiadomo-

ściach” w tvp.  Daniel Rycharski – prawdziwa postać grana 

przez Dawida Ogrodnika – to artysta wiejskiego street artu, ka-

tolik i gej. Tak, nie przesłyszeliście się. Wszystkie te jakości two-

rzą go jako człowieka. Lokalsi są raczej z niego dumni, w końcu 

dzięki niemu ich wieś jest sławna. Do czasu, gdy po pewnym 

dramatycznym wydarzeniu postanawia rozprawić się z ich ho-

mofobią. Ważny, mądry i bardzo potrzebny film.
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