psychologia dla ciebie
Wolni

a ' od
s~ nalogow
e\ 16 stron

nr 04 (163) KWIECIEN 2022 cena 13,99 zt (w tym 8% VAj

WYCHOWANIE

DOBRE MYSLI
O CIELE

MAMA
JEST NA TAK,
A TATA
NA NIE

ZJAWISKO

NA CZYM
POLEGA |
KULTURA @

ZYCIE Y
ZE SZTUKA &

KASIA™ . | . . B ; ol
NA KRY) YS- g i : BRUCE LIU .

SWIEKU & % s ” ' 7\ NACJE MAJA% v #
SREDNIEGJ_ A . 2 i » SWOJE RACJE"
.. 2 . MEKSYK

e

NUMEROLOGIC NY
A PORTRET'

TROJ ﬁAt

_“w.

jak rozma&zmc Sy
e B e Tk o

na trudne tem‘" i‘y -ﬂ"“‘
¥

" TEMAT
. NUMERU

04> pg e iianar L ahd

771897

ISSN 1897-4430 INDEKS 228869
443201H|



"™~ www.itaka.pl

GWARANCJA NIEIMIENNOSCI CENY PAKIET 22
IALICZKA TYLKO INIZKI AZ DO



ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI. MAKIJAZ | FRYZURY: ANETA KACPRZAK. STYLIZACJA: DOMINIKA ZASEONA-DUKIELSKA,

od redakaji

Pr7enosic

ajpierw byla z1oéé. Ze znowu mamy powtérke z historii, ze nie udato sie temu zapobiec,

powstrzymaé, uniemozliwié. Potem przyszta bezradnosé - bo co my wiasciwie mozemy

teraz zrobié? Rwaé wlosy z glowy, modlié¢ sie, medytowaé, ptakaé? Ogladaé od rana do

wieczora serwisy informacyjne z uczuciem rosngcego z godziny na godzine przerazenia?
Az wreszcie pojawily sie 1zy. Ezy smutku, 1zy rozpaczy, 1zy wspélczucia, ale tez zy radosci - na
widok tego, jak zdajemy ten trudny egzamin jako jednostki i jako spoleczeristwo.

Inwazja na Ukraine rozpoczela sie na dwa dni przed wysytka kwietniowego numeru SENSu do
drukarni. Numeru pelnego - jak co miesigc - rad, wskazéwek i inspiracji do radzenia sobie z trudami
dnia codziennego. Tym samym do listy rzeczy, z ktérymi musimy sobie radzié, doszla i ta - wojna
za naszg wschodnia granicg. W wielu z nas - jesli nie w kazdym, zwazywszy na potwierdzone
juz naukowo zjawisko dziedziczenia traumy - ta sytuacja budzi dawne demony. I cho¢ konflikty
zbrojne, powstania czy wojny domowe toczg sie praktycznie bez przerwy na calym $wiecie - to
ta wojna przyszta naprawde blisko, praktycznie pod nasze okna. Przypominajac o wcale nie tak
odleglych latach 40. zesztego wieku, kiedy
Polska czula sie osamotniona w walce z wro-
giem. Tym razem jesteSmy zjednoczeniiw tym
zjednoczeniu silniejsi. Pomimo dawnych traum
- amoze wladnie na przekér nim - dodajemy
sobie nawzajem otuchy, odwagi, wiary w lepsza
przyszto$é i pokojowe zakoriczenie konfliktu.
Pandemiczny marazm, zwatpienie, a czasem
i bezsilnosé zrobily swoje - chcemy dziataé
i robimy to. Co z kolei wprawia nas w dume
- kolejng emocje w tej niesamowitej mieszan-
ce - z tego, ze stajemy na wysokosci cudzych,
ale przede wszystkim wlasnych oczekiwan.

Dokladnie w tym momencie ukazuje sie tez
ksigzka Michata Wjcika, bedaca wywiadem
z Wandg Traczyk-Stawska, aktywistka, psy-
cholozka, a w mlodosci faczniczka (i strzelcem)
w czasie Powstania Warszawskiego. W jednym
fragmencie pani Wanda méwi tak: , Bytam...
odwazna. I pewnie do dzis troche taka jestem.
Albo wie pan co? Moze po prostu nie miatam
wyobrazni, zeby sie baé. Stad ta odwaga. Jak
sie czlowiek bije o godno$é, o prawo do zycia
w godnosci, to moze géry przenosié¢. Napraw-
de!”. Z tymi stowami, drodzy Czytelnicy, Was
zostawiam. I goraco zapraszam do lektury - tej .
ksigzki i kwietniowego SENSu. Is .

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA
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TEMAT
NUMERU
Samoakceptacja

Rozwdj przez sztuke
Bruce Liu w stylu zen

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

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniami ich
autorow i nie musza odzwierciedia¢ stanowiska Wydaw-
cy.Korzystanie z utwordéw, 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

58 Kasia na kryzys Po co nam tzw. kryzys wieku
Sredniego - pytamy psychoterapeutke

Katarzyne Miller

64 Wymazani Malgorzata Bulaszewska, kulturo-
znawcezyni, walczy ze zjawiskiem cancel culture

68 Numerologia Archetyp Trojki

72 Uwierz we mnie Na czym polega §wiadomy

Brorika

z alkoholizmu

116 Blizej natury

moze naruszaé normalnego korzystania lub godzié w siusz-
ne interesy Wydawcy). W szczegolnosci dotyczy to takze
przedrukéw z miesiecznika ,Sens”

,Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znaj-
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
wydrukowana na okfadce jest dziataniem na szkode
Wydawcy i skutkuje odpowiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkursow ,Sensu” bedg
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadfo Sp. z 0.0.
ul. Postepu 14, 02-676 Warszawa. Cel przetwarza-
nia danych: Przeprowadzenie konkursu, wylonienie
zwycigzey i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,

rozwéj duchowy - pytamy o. Radostawa

76 Informator o warsztatach rozwoju

78 Dla przyjemnoséci Wywiad z Bruce'em Liu,
zwyciezcg XVIII Konkursu Chopinowskiego

82 Zdarzenia Warto postucha¢ i zobaczy¢
84 Recenzje Ksigzki z SENSem

86 Filmoterapia O filmie ,,Inni ludzie” rozmawiaja
Grazyna Torbicka i Martyna Harland

WOLNI OD NALOGOW

90 Nieszczescia chodza tréjkami Na czym
polega toksyczna triada i jak sie z niej uwolnic¢?

94 Epidemia na recepte O skutkach naduzywa-
nia lekéw opioidowych rozmawiamy z Barrym
Meierem, autorem ksigzki ,,Zabi¢ bol”

98 Na zdrowie! Amerykariska blogerka Holly
Whitaker opisuje kobiecg droge wyjscia

102 Uzaleznienie od mito$ci? Nie ma takiego
terminu! To obok milosci nawet nie stato
- méwi psychoterapeuta Robert Rutkowski

SWIADOME ZYCIE

106 Ikonopisanie Agnieszka Zaguta nadaje nowsa
interpretacje zapomnianym symbolom

112 Sens noszenia ubrania po kim$ Wyjasnia
Aleksandra Zawadzka, autorka ksigzki
o modzie vintage

Zycie w zgodzie z przyroda

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 wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit
) 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.
Wigcej informaciji o przetwarzaniu danych znajduje
sie w Regulaminie kazdego konkursu

Nastepny SENS ukaze sie 8 kwietnia

Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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Nierozwigzane trudnos$ci potegujg sie

i przeradzaja w powazne problemy. Zeby

jednak umie¢ je rozwiazadé, trzeba ¢wiczy¢

komunikacje wcze$niej — w bezpiecznych

warunkach. A przedtem nauczy¢ sie

nazywacé swoje emocje. Wskazowki

nie tylko na czas kryzysu daje
psychoterapeutka

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

KTO MA SIE ZAJAC

?

Pani Ewo, jestem 8 lat po slubie, mamy dwoje dzieci. Po urodzeniu pierwszego wrdcitam dosc szybko
do pracy, synkiem zajmowata si¢ moja mama. Mato chorowal, a nawet jesli, to zawsze byta babcia,
nie musielismy z mezem brac zwolnienia. Dwa lata temu urodzitam drugie, tym razem wykorzystatam
catosc urlopu, bo mama nie czuje si¢ juz na tyle dobrze, Zeby mogla zajmowac si¢ miodszym synem,
tak jak kilka lat wezesnief jego starszym bratem. Dziecko chodzi do #obka i czesto choruje. I tu lezy
problem, bo mgz uwaza, Ze to ja powinnam brac wtedy zwolnienie, Zeby si¢ zajgc synem. Twierdzi, Ze
chore dziecko lepiej czuje si¢ z matkg, on nie poradzi sobie sam, wiec w koricu i tak ja bede musiata to

zwolnienie wzigc. Jak go przekonac do zmiany zdania?

Droga Haniu,

no céz, takie sprawy powinniscie ustalié
przed decyzja o posiadaniu drugiego dziecka.
Rozumiem, ze poniewaz pierwszym malu-
chem zajmowata sie mama, nie mysleliscie
o tym, co bedzie, kiedy drugie dziecko za-
choruje i nie bedzie moglo p6j$é¢ do ztobka.
Argument meza, ze chore dziecko najlepiej
czuje sie z mama, byt prawdziwy w czasach,
kiedy rzeczywiscie to kobiety gtéwnie zajmo-
waly sie domem. Dziecko czuje sie najlepiej
z ta osoba, przy ktérej jest mu bezpiecznie,
czyli z ta, ktéra najczesciej sie nim zajmuje.
Moze warto zaczaé od tego, by maz zajmo-
wat sie maluchem wtedy, kiedy dziecko jest
zdrowe. Na przyklad uméwcie sie, ze dwa
wieczory w tygodniu ty masz wolne, a on
spedza czas z dzieémi.

W rodzinach, w ktérych mama i tata
pracuja, zajmowanie sie dzieé¢mi zdrowymi
i chorymi powinno by¢ dzielone pomiedzy
obydwoje rodzicéw. Warto o tym rozmawiaé,
ustalaé¢ podziat obowigzkéw, zanim zaistnieje
realna potrzeba np. wziecia zwolnienia. Nie
bez znaczenia s réwniez kwestie zobowigzani

4 SENS KWIECIEN 2022

HANKA

zawodowych; kazde z was na pewno miewa
takie okresy w pracy, ze wziecie zwolnienia
moze by¢ problemem. Thumaczenie w stylu
,nie poradze sobie z chorym dzieckiem” - to
niezbyt dojrzaly spos6b unikniecia obowigz-
kow. Nie wiem, jak to jest w waszej rodzinie,
ale czasami mezczyzni nie chca zajmowac
sie dzieémi pod dyktando zony - tysigce
zaleceri w stylu: ,,zupke podaj mu koniecznie
0 12, nie pozwalaj ogladaé bajki dluzej niz
15 min” i kontrolowanie czy ,,dzidzius tata”
wywiazat sie ze wszystkich obowigzkéw do-
kladnie tak jak ustalita ,,pani mama” - moze
by¢ naprawde zniechecajace. Jesli nie ufasz
ojcu swojego dziecka, nie zostawiaj pod jego
opiekg synkéw. Choé mam nadzieje, ze was
ten problem nie dotyczy.

Spokojna rozmowa z pewnoscia rozwigze
wasz problem; i nie chodzi o przekonanie
meza do zmiany zdania, tylko o podzielenie
obowigzkéw zwigzanych z posiadaniem
iwychowywaniem dzieci tak, by kazde z was
bylo zadowolone. Jestem pewna, ze uda wam
sie osiggnaé porozumienie.



ODKRYLAM ZNACZENIE

Kiedys miatam sen: jestem z kims, nie wiem, kto to jest, otacza nas szarosc, boje sie. Nagle wcigga nas jakis wir,

w koricu ,lgdujemy”. Czuje Swiatto wokdt siebie i w sobie, juz si¢ nie boje i niczemu si¢ nie dziwie. Jestem petna
milosci. Widze ciemne zagubione postacie, jedna z nich podchodzi do mnie. Oswietlam te postac czescig mojego
Swiatta, staje sie jasniejsza. Tworzy sie taficuszek, nastepna oswietla nastepng i tak dalej, i dalej... Budze sie

2 uczuciem niebywatego spokoju. Co za sen! I nagle wpada mi w rece ksigzka Tsiiltrim Allione, ,, Nakarmic swoje
demony”. Nic nie dzieje si¢ bez powodu. Czytajgc ksigike, dowiaduje sie, Ze nasze, dysponujgce niestychang sitg

i energig, demony sq tak naprawde naszymi sprzymierzeiicami.

Swego czasu wyobrazatam sobie demona symbiozy z mojg mamg. Demonem okazata si¢ osmiornica z mackami
wywijajgcymi sie na wszystkie strony, kiéra cheiata sie koniecznie uwolnic. ,, Nakarmiona” barwnym nektarem,
zaczela sie przemieniac i powoli — niczym Wenus — wychodzic ze spienionych fal morza dziewczyna kwiat. Moja
mama juz nie Zyje, zmarta niedawno, bardzo mi jej brakuje. Do tej pory nie mogltam w sobie, tak do korica, odnaleZc
obrazu osmiornicy i dziewczyny kwiatu. Ostatnio zajmowatam si¢ historig rodziny mojej mamy i przerazenie:

ze strony jej mamy pokolenia Smierci dieci, wielu dxieci. I nagle ujawnito mi si¢ znaczenie tych wielu macek
osmiornicy — one nie tylko mnie trzymajg/trzymaty, ale takze mojg, cate swoje Zycie chorg, mame. Tragedie kobiet

tracgceych dzieci albo je zostawiajgcych.

W maojej pracy z demonami powstaty obrazy, symbole otwierajgce mi droge do mojej podswiadomosci. By¢ moze
bede potrzebowata profesjonalnego ustawienia, kiedys juz to robitam. Ale juz wiem, jaka jest droga. ALICJA

Alicjo,

pieknie opisatas swoj proces rozwojowy, czuje,
ze w duzym stopniu dotyczy on przezywania
zaloby po mamie. Proba zrozumienia los6w swo-
jej rodziny i twojej roli w nadawaniu znaczenia
pokoleniowym traumom - to wazny aspekt au-
toterapii i jeden z ostatnich etapéw domykania
zaloby. Cho¢ zyjemy w kulturze, ktéra stawia
na indywidualno$é i niezaleznosé, to jesteSmy
zwigzani z naszg rodzing pochodzenia - bez
korzeni nawet najbardziej silne drzewo nie oprze
sie sitom natury. Nie jestem specjalistky od usta-
wieni, ale bardzo cenie Berta Hellingera. Jako
terapeutka obserwuje, ze u§wiadomienie siebie
przez pacjenta sily rodzinnej lojalnosci prawie
zawsze jest przelomem w terapii. Sny sg row-
niez poteznym narzedziem. Kazdy z nas potrafi

trafnie rozpoznac ich symbolike i nie potrzeba
do tego sennika. Wazne, by pamietaé, ze kazda
postacé ze snu jest czescia ciebie i przekazuje ci
jakas$ waznga wiadomosé od pod$wiadomosci.
Wspaniale potgczylas swéj sen z relacja z mama
i losem kobiecych przodkéw. Podobnie jak ty
jestem przekonana, ze ksigzka Tsiiltrim Allione
pojawila sie na twojej drodze jako kontynuacja
procesu $nienia. Karmienie swoich demonéw to
kolejny wazny proces w rozwoju.

Jestem wdzieczna, ze dzielisz sie ze mng tak
cudownymi procesami, ktére ci towarzysza na
twojej drodze. Jestem wzruszona madroscia
kobiet, ktére odkrywaja w sobie potrzebe odbu-
dowywania relacji ze swoja wewnetrzng moca.
Przesylam ci duzo mitosci.

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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¥

CO ROBIC, GDY OBOK

Dzien dobry, choc nie wiem, czy to odpowiedni poczgtek listu, zwazywszy na to, co sie dzieje

za naszq wschodnig granicg. I nie chee pisac o leku, bo na razie — moze to irracjonalne i mato
odpowiedzialne — nie boje sie, Ze zostaniemy zaatakowani, a o poczuciu bezradnosci.

Wiem, Ze w pojedynke nie da si¢ uratowac Swiata, wiem tez, Ze Zycie nie stanefo w miejscu, ale kiedy
kilka dni temu, juz po ataku na Ukraineg, jechatam przex Warszawe, jakos zasmucito mnie to, Ze nic
sie nie zmienito. Okej, byty protesty przed ambasadami, ale poza tym ludzie si¢ Smiali, pili kawe,
denerwowali na korki. I nie chodzi o wartosciowanie, Ze to Zle, ani nakrecanie lekow, tylko co robic,
Zeby nie byc obojetnym? No i tez moze warto miec jakis swoj plan, gdyby sytuacja sie pogorszyta?

Kaju

rozumiem twoja bezradnosé, smutek, po-
trzebe dzialania i wszystkie inne emocje,
ktore pojawiajg sie w tobie w tym mo-
mencie. Wszyscy mamy metlik w glowie
ichaos w sercach. To zupekie naturalne.
W obliczu tak poteznego kryzysu, jakim
jest wojna, kazdy z nas ma swoje indy-
widualne mysli, uczucia i sposoby czy
pomysty dziatania.

To oczywiste, Ze bezpiecznie sie czu-
jemy w otoczeniu ludzi, ktérzy ,,maja tak
samo”. Poczucie wspélnoty myslenia,
przezywania i dzialania - przekonanie
»,hadZmy w tym razem” dodaje odwagi,
zmniejsza poczucie zagrozenia, obniza
poziom leku. Potrzeba czasu, by kazdy
z nas ochtonal; uporzadkowatl swoje mysli,
poczut emocje - przede wszystkim poczul,
czy w tym momencie chce by¢ sam ze sobg
czy z innymi. Unikanie, zaprzeczanie,
zapewnianie samej siebie o tym, ze mnie
ta wojna nie dotyczy, to réwniez jeden
ze sposob6ow adaptacji do kryzysu... Nie
oceniajmy ludzi, ktérzy chcg sie $§miaé,
bawié, korzystaé z zycia, bo to ich sposéb
reakcji wynikajacy z zasobéw, typu uktadu
nerwowego, do§wiadczeni itp. Ten sposéb
reagowania bedzie sie tez zmieniaé.

Pytasz, czy warto mieé plan na wszelki
wypadek? Tak, jesli takiego planu potrze-
bujesz. Pamietajac o tym, ze sytuacja jest
dynamiczna i zaden plan nie musi wypalié.
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KAJA

Badz teraz bardziej przy sobie, nie oceniaj,
czuj i otaczaj sie ludzmi, ktérzy mysla,
czuja i dzialaja podobnie. JesteSmy w tym
razem, ale kazdy na swéj sposéb. Is

AUTORKI LISTOW OTRZYMUJA

ZESTAW PRZECIWZMARSZCZKOWO-
-REGENERACYJNO-ROZSWIETLAJACY
KRAYNA LOVE 1 KREM AY 1 CORNFLOWER +
OLEJ DO TWARZY RASPBERRY & ROSEMARY.
WWW.KRAYNA.PL

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI, ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.



ZDJECIE: ISTOCK.

cytat z SENSem

Swiat sktada sie nie tylko z tego,
co istnieje, lecz i z tego, co mogloby istniec

C.S. Lewis



psychonewsy

Miarka sie

Jesli sprawa jest dla nas wazna i shuszna, chcemy o nig walczyé. I w tym wladnie

pomagaja nam emocje. Cho¢ tez w tym nam czasem przeszkadzaja. Okazujac

gniew, mozemy niechcgcy ranié siebie i innych. Ale tez wreszcie wyrzucié

z siebie to, co nie daje nam spokoju. Kolejna karte emocji odstaniajg psycholozka
i dziennikarka

ILUSTRACJA

..narastajaca, silna emocja, ktéra
w swoim apogeum moze odcigé nas
od racjonalnego mys$lenia i wywo-
taé¢ powazne szkody. Zwigzana jest
z uczuciem niezadowolenia z wy-
darzenn w naszym zyciu lub jest
spowodowana nieakceptowalnymi
przez nas zachowaniami innych.
Odczuwamy gniew, kiedy ktos
dotknie naszego czulego punktu,
skrytykuje nas, obrazi lub zawie-
dzie nasze zaufanie. Do gniewu
sklania réwniez razaca niespra-
wiedliwosé i wyzysk. Gniewamy
sie na kogos, kto nas nie szanuje,
kléci sie i docina nam kasliwymi
uwagami.

Gdy wybuchamy gniewem,
zwykle ranimy innych, gdy go
thumimy - ranimy siebie.

Pokazuje bardzo wazne dla nas
granice naszej zgody lub niezgody
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na co$. Uwyraznia nasze postawy,
ktérych nie jesteSmy czasem pew-
ni, konfrontuje nasz §wiatopoglad
i normy spoleczne. Réznicuje nasz
stosunek do ludzi: stwierdzamy,
z kim nam po drodze, a z kim nie.
Wzmaga odwage i niweluje lek
przed powiedzeniem czegos$ lub
zachowaniem, na ktére bez gniewu
nie byloby nas staé. Wyzwala kre-
atywnos¢ i ukryte sity. Pokazuje, co
jest dla nas wazne i o co jesteSmy
w stanie walczy¢.

e
i spéjrz na to z dy-
stansem, starajac sie zrozumied¢,
o jakich wartosciach, ktérym hot-
dujesz, to §wiadczy, oraz co w ta-
kich sytuacjach mozesz zmienié,
aby gniew cie mobilizowat, ale nie
odbierat rozumu.
e
policz w my$lach do dzie-
sieciu, wez kilka oddechéw, aby

daé sobie chwile na oprzytomnie-
nie, aby by¢ bardziej skutecznym.
e

dlatego
zeby nie wylewa¢é dziecka z kapie-
13, éwicz opanowywanie gniewu
przez Swiadome oddechy. Jesli
sprawa, ktéra cie gniewa, jest dla
ciebie wazna, ocen, jak bardzo,
idoprowadz ja do rozwigzania na
tyle, na ile jestes w stanie. s

POZNAJ SIEBIE

Karly smacji

WIECEJ W ZESTAWIE Z KSIAZECZKA ,,POZNAJ
SIEBIE. KARTY EMOCJI”, KATARZYNA MILLER,
JOANNA OLEKSZYK, WYD. ZWIERCIADLO, DO
KUPIENIA NA SKLEP.ZWIERCIADLO.PL
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PSYyChONEWSY | poLEca

KOMEDIA
MALO
ROMANTYCZNA

Nie sposob oderwaé wzroku od znakomi-
tej w roli Julie - norweskiej aktorki Renate
Reinsve. Stlusznie dostala za nia Zlota Pal-

me w Cannes. Jej bohaterka szuka siebie, 3 d_

nie tylko zmieniajac kierunki studiéw
czy miejsca pracy, ale tez romansujac
z kolejnymi mezczyznami. Kiedy spo-
tyka starszego o dekade Aksela, wyda-
je sie, ze wreszcie trafila na partnera,
ktory ja rozumie, docenia i przy ktérym
moze rozwija¢ sie, takze intelektualnie.
Dlaczego wiec tak pociaga ja Eiving,
chlopak przypadkowo poznany na im-
prezie? Czy niezobowigzujacy flirt to juz
zdrada? A moze préba zlapania odde-
chu od zwigzku, w ktérym s'l

FILM ,NAJGORSZY CZLOWIEK
NA SWIECIE”,

REZ. JOACHIM TRIER,

jacej relacji - z samym soba. W KINACH OD 11 MARCA

o najwazniejszej i najbardziej wymaga-

. NO TO W DROGE

FILM ,DRIVE MY CAR”, F |
4 REZ. RYUSUKE HAMAGUCHI, T
W KINACH 11 MARCA ,
. - Samochod to czerwone Subaru,
wychuchane przez jego wilasciciela

- pana Kafuku. Jest znanym akto-

rem i rezyserem teatralnym. Wia-
$nie przygotowuje sie do premiery
~Wujaszka Wani” Czechowa. Za
kierownica ona - jego szoferka.
Cicha, niepozorna, ale doskonata
w swoim fachu. Ale to dopiero od
40. minuty filmu. Wezesniej wy-
darzy sie cos, o czym obojgu diugo
bedzie trudno sobie opowiedzieé.
Kontemplacyjny film na podsta-

wie prozy Haruki Murakamiego.
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ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, KATARZYNA £UKASIEWICZ, FINAL CUT FOR REAL.



