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<luczyk do szczescla

zasem jest tak proste jak kromka $§wiezego chleba z mastem w grudniowy poranek. Albo

miska goracej, parujacej zupy po dlugim spacerze. Zapach kogos, kogo kochasz. Widok

$pigcych dzieci. A czasem tak skomplikowane jak pogodzenie sie z porazka, wlasnymi

niedoskonatosciami, czyim$ odej$ciem czy niemoznoscig cofniecia czasu. Szczescie.

Pisalam juz o nim we Wstepniaku w poprzednim numerze, ale temat ten wrécit niczym bume-

rang. Wszystko przez zblizajace sie §wieta Bozego Narodzenia i Nowy Rok, czas, ktéry z definicji

ma by¢ szczesliwy. Co roku robimy wiele, by taki sie stal, czesto unieszczesliwiajac tym samych

siebie i wszystkich dookota. Tym razem bedzie inaczej. Bo to pierwsze Boze Narodzenie czasu

pandemii. Nie wszyscy usiada razem przy wigilijnym stole, nie bedzie tak wielkiego zamieszania

z prezentami, wyjazdami na narty czy przyjeciami. Cze$¢ z nas by¢ moze spedzi je w samotnosci
czy nawet na kwarantannie. Ale czy beda przez to mniej warte przezycia?

Czy mozna by¢ szczeSliwym w trudnym czasie? - pytamy w styczniowym Temacie Numeru.

No bo z czego sie cieszy¢, skoro nasze plany wziely w teb, a frustracja, lek i poczucie niepewnosci

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA

stale nam towarzysza? Tylko czy aby nie myli-
my szcze$cia z radoscig i przyjemnoscig? Tych
rzeczywiscie ostatnio mniej. A jednak, mimo
to, wciaz mamy wiele rzeczy, za ktére mozemy
byé wdzieczni i ktére sg w zakresie naszego
dziatania. ,,Jest tylko jedna droga do szcze$cia
- przestaé sie martwic rzeczami, na ktére nie
mamy wpltywu” - mawial wieki temu grecki
filozof Epiktet. Jego stowa przywotuje w tym
numerze coach Piotr Bucki. Jesli co$ od nas
nie zalezy - przestaje by¢ wazne - thumaczy.
»Szczescie to spokdj umyshu” - pisze w ksiaz-
ce ,,O$wiecenie 24h na dobe” Nitya Patrycja
Pruchnik, przewodniczka duchowa, z ktéra
tez rozmawiamy w SENSie. Oboje przekonuja,
ze najwazniejsze to znaleZ¢ oparcie w sobie,
skoro §wiat juz nam go nie daje.

Ja dorzucitabym do tego jeszcze jedng rade
- pochodzacg z rubryki ,,Nacje maja swoje
racje”. Anglicy, o ktérych piszemy w tym odcin-
ku, uwazaja, ze klucz do szczesliwego zycia ma
niewielkie rozmiary. Chwila mitej rozmowy,
spacer z psem, tyk aromatycznej herbaty. Na
to przeciez zawsze mozna znalezé¢ czas i sily.
W koricu to przeiez malerika, ledwie widoczna
gwiazdka na niebie zwiastuje radosé Swiat.
Szukajmy takich gwiazd, kochani! Is
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Miesigcznik zostat wydrukowany

na papierze ekologicznym

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

LEIPA GEORG LEINFELDER

1
passion
process
technology

Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatow
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacii lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
6w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialnosé
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odméwi¢ zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyinego, 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 sg 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

ROZWOJ

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

,Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znaj-
dujgcym sie pod ochrong prawng i uzywanie go przez
podmiot do tego nieuprawniony, zardwno 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 odpowiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,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, wyltonienie
zwycigzey i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,

64 Trudny temat Jak uwolnié sie od wptywu
niedojrzatych emocjonalnie rodzicow?

68 Bez sensu Psycholozka Hanna Samson bada,
jaki wplyw maja na nas fake newsy i algorytmy
72 Psychoastrologia By¢ Koziorozcem

- jaki wplyw na nasza osobowos¢ ma to,
ze urodziliSmy sie pod jego znakiem?

76 Terapia Jednego Spotkania
Jak robi¢ dzi$ postanowienia noworoczne
- wyjasnia terapeutka Ewa Klepacka-Gryz

ROZWOJ PRZEZ SZTUKE

80 Wywiad Pisarz Bernard Minier o tym,

czy - ijak - kryminaty thumaczg rzeczywistosé
84 Recenzje Ksigzki z SENSem
86 Zdarzenia Warto poshuchaé i zobaczy¢

88 Filmoterapia O filmie , Erotica 2022”
rozmawiajg Grazyna Torbicka
i Martyna Harland

ODPOCZNIJ SOBIE

92 Na dzi$ wystarczy Czyli skad whasciwie
wiedzie¢, ze odpoczywamy

96 Ukolysani dzwiekami Sprawdzamy,
czy sesja z gongami tybetanskimi to dobry
sposo6b na seans relaksacji

100 Sensowne Sciezki Zdrowia

Orina Krajewska pyta lekarke Elzbiete
Dudziiskg o to, jak uniknaé bezsennych nocy

SWIADOME ZYCIE

104 Kobieta w wewnetrznej podrézy
Iwona Blecharczyk opowiada, jak wyglada
Swiat zza kierownicy ciezarowki
108 Przyjemnosci Jak kupowaé odpowiedzialnie,
wyjasnia Joanna Glogaza
112 Aromaterapia Jak pachnie twéj nastré;j?
114 Blizej natury Trendy, nawyki i prezenty
w zgodzie z przyroda

rozstrzygniecie postgpowania 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 sig 14 stycznia

Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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listy do psychologa

Ewa Klepacka-Gryz, psycholozka, terapeutka, autorka poradnikdw
psychologicznych, trenerka warsztatow rozwojowych dla kobiet;
www.terapiavia.com

Nikt z nas nie jest samotng wyspa, wiec zachowania bliskich
nie pozostawiajg nas obojetnymi. Nawet te nieskierowane
bezposrednio do nas. Na reakcje innych nie mamy wplywu,
jednak zawsze mozemy dba¢ o wlasne granice. Jak to zrobié¢
- podpowiada w odpowiedzi na wasze listy psycholozka
EWA KLEPACKA-GRYZ

Jak postawic granice tesciom?

partnerem nie mamy dlugiego stazu w zwigzku, ale na co dzieri sie dogadujemy. Do czasu, az na
horyzoncie pojawia sie temat jego rodzicéw. Jego mama jest typem kobiety dominujgcej, chce wszystko
pierwsza wiedzieé, neka nas telefonami codziennie albo wysyta wiadomosci w stylu ,,co robicie?”.
O wszystkim chce decydowaé, nawet o tym, czy mamy zaszczepié¢ nasze dziecko. Uwielbia zgrywac ofiare,
porzucong przez wszystkich. Tesé z kolei oczekuje, ze bedziemy co tydzieri u nich w odwiedzinach. Nie potrafi
sie dostosowaé do nowej sytuacji, robi wyrzuty mojemu partnerowi i szantazuje go emocjonalnie. Wszystko
bym zniosta gdyby nie fakt, ze mdj partner tego nie dostrzega, uwaza, ze rodzice sa cudowni, i nie widzi tego,
Ze nie potrafi stawiaé im granic. Wszystkie ich mankamenty przerzuca na mnie. Uwaza, ze ograniczam im
kontakty z wnukiem, a prawda jest taka, zZe wcale nie sg chetni do spotkar. To oni musza stawia¢ warunki, do
nas sie nie dostosujg. Styszalam nawet, jak w rozmowie telefonicznej u nas w domu mnie obrazaja. Partner mi
nie uwierzyl. Nie wiem, co robié, czuje, Ze nasz zwigzek sie przez to rozpadnie. Okropnie zal mi syna, ze musi
uczestniczy¢ w awanturach, ktére niestety rozpoczyna méj partner. Kazda rozmowa na ten temat wywotuje
u niego silne emocje. Bardzo prosze o rade. OLA

EWA KLEPACKA-GRYZ: Droga Olu, czuje, ze
bardzo ci trudno: zal ci synka, ktéry uczest- AUTORZY LISTOW OTRZYMUJA ZESTAW ODMEADZAJACYCH
niczy w waszych kiétniach z partnerem, KOSMETYKOW LIFT4SKIN BAKUCHIOL LIFT Z ROSLINNYM
martwisz sie o wasz zwiazek. To zupehie RETINOLEM | MASTYKSEM.

zrozumiale, ale... chcialabym, zeby$ przede

wszystkim pozatowala siebie. Prawdopo- LIET

dobnie czujesz sie nielubiana przez te$ciéw, SHIN

kontrolowana, zmuszana do czego$, na co
nie masz ochoty, szantazowana i na dodatek
twdj partner w ogéle tego nie widzi, a kiedy
zwrdécisz mu uwage - on ci nie wierzy. Uff,
sporo tego. Zanim przejdziemy dalej, chciala-
bym, zebys$ zrozumiala, Ze nie masz wplywu V
na stosunek te§ciéw do ciebie ani na relacje |
twojego partnera z rodzicami. Jedyne, na co "v.\
masz wplyw - to, zebys ty lepiej zrozumiala

LT e g
B o [ e
—a

POTRZEBUJESZ WSKAZOWKI LUB INSPIRACJI? PISZ DO NAS: SENS@GRUPAZWIERCIADLO.PL
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ZDJECIA: ARCHIWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE

te sytuacje i podjeta decyzje, jak sie
w niej odnaleZé.

Po to by$my w dorostym zyciu
mogli stworzy¢ satysfakcjonujacy
zwigzek, musimy, przede wszyst-
kim emocjonalnie, odej$¢ od swoich
rodzin pochodzenia i postawié¢ im
granice. Kazde z partneréw musi
postawié granice swojej rodzinie,
a przedtem obydwoje powinni to
ustalié. Oméwié na przyklad, jak
czesto maja ochote zapraszaé do
siebie rodzicéw, jakie tematy doty-
czace ich obydwojga nie powinny
wychodzié poza ich relacje, kto
ijaki ma wptyw na wychowywanie
ich dzieci itp. Zat6zmy, ze obydwoje
z partnerem ustalicie, ze zyczycie
sobie, zeby wizyty u was w domu
byly wezeéniej ustalane, ze nie
szczepicie dziecka, ze nie odbie-
racie telefonéw po dziesigtej wie-
czorem... - wtedy informacje o tych
ustaleniach kazde z was przekazuje
swojej rodzinie. Ty nie ingerujesz
w jego relacje z jego rodzicami,
a on w twoje z twoimi. Pamietaj,
ze nawet jeSli partner ma jakies
pretensje do swojej matki czy ojca,
to ty nie masz prawa ich obrazaé,
bo predzej ci sie za to ,,oberwie”.
Masz natomiast pelne prawo sa-
modzielnie ustala¢ wlasne relacje
z te$ciami. Jesli teSciowa obraza
cie w twoim domu, powiedz, Ze sie
na to nie zgadzasz. Jesli dopytuje,
co dokladnie robiliscie, nie opo-
wiadaj jej ze szczegbtami, jesli nie
masz na to ochoty. Stawiaj teSciom
granice, ale réb to stanowczo i bez
agresji. I zamiast inwestowacé ener-
gie w walke z rodzicami partnera,
wykorzystaj ja do budowania wiezi
z nim. Im silniej bedziecie ze sobg
zwigzani, im wieksza bedzie wa-
sza cze$¢ wspoblna, tym obydwoje
bardziej bedziecie odseparowani od
swoich rodzin pochodzenia.

Kiedy ojciec zdradza mame

am nietypowy problem. Dotyczy on moich rodzicow.

Mianowicie tata zdradzal mame, zyli w separacji.

Ostatecznie zeszli sie ze soba, ale tata zaczat sie dziwnie
zachowywaé i zdaje mi sie, ze znéw sie z kims$ spotyka. Mame
zle traktuje, czesto ona mi sie skarzy, nie wiem, jak z nig wtedy
rozmawiaé. Nawet, kiedy niedawno tata pokazywat zdjecia
w telefonie, mignelo mi zdjecie jakiej$ kobiety i on sie strasznie
zmieszal. Nie wiem, co robié, chcialabym, zeby mama byla
szczesliwa, duzo juz wycierpiala. Uwazam, Ze nie takim kosztem,
ale jak porozmawiaé, jak to zrobi¢? Ojciec ciagle gdzie§ wyjezdza,
nie pomaga mamie, ona siedzi sama w domu. Nie wiem, co robié.
Ona strasznie go kocha, ale czy powinnam wtracac sie w nie swoje
zycie? Bede wdzieczna za pomoc. KASIA
EWA KLEPACKA-GRYZ: Kasiu. To naturalne, ze martwisz sie o rodzi-
c6w, ale oni sg dorosli. Nie jeste$ w stanie, a nawet nie masz prawa
ingerowaé w ich relacje, czy stawacé po stronie ktéregos z nich. Choé
to moze by¢ dla ciebie trudne, powinnas u§wiadomié mamie, ze je-
ste$ jej corka, a nie przyjaciétka, i choé jestes juz dorosta, to zawsze
pozostaniesz dzieckiem swoich rodzicéw, a nie ich powiernikiem.
Dzieci nie mogg odpowiadaé za szczescie swoich rodzicéw. Moze
poradz mamie, zeby zglosila sie po pomoc do terapeuty? Mozesz
jej nawet daé kontakt do kogo$ poleconego. Ale to wszystko, co
mozesz zrobié. Nie stawaj po stronie zadnego z nich, bo nie wiesz,
co sie dzieje miedzy nimi naprawde, a poza tym to twoi rodzice
ikochasz ich obydwoje. Koalicje dzieci z jednym z rodzicéw nigdy
nikomu nie wychodzg na dobre. Rodzice juz raz byli w separacji
izdecydowali sie do siebie wrdcié. Je§li mama naprawde poczuje,
ze nadal jest jej trudno w zwigzku, bedzie wiedziala, co zrobié.
Ty, jesli chcesz, mozesz powiedzie¢ im obydwojgu, co czujesz,
ze na przyklad martwisz sie o ich malzeiistwo albo ze wazne jest
dla ciebie, zeby oni czuli sie szczesliwi. Pamietaj, ze to ty jeste$
dzieckiem, a oni rodzicami, a nie odwrotnie. s

reklama

4 )

;F POLSKI'INSTYTUT
ERICKSONOWSKI

PSYCHOTERAPIA

rodzinna, matzenska, par, indywidualna, grupowa

www.p-i-e.pl

\ Znajdujemy indywidualne rozwigzania... J/

STYCZEN 2021 SENS 7



psychonewsy

SPOkO] jest

Wystarczy go tylko odnalezé. I moze sie to sta¢ juz w nadchodzacym - 2021 roku.
O medytacji, ktéra w tym pomoze, opowiada przewodniczka duchowa

ROZMAWIA

W najnowszej ksiazce pisze pani,

ze szczescie to spokdj umystu.

Mysle, ze zwtaszcza w obecnych

czasach wielu z nas chciatoby ten

stan osiagnacé.
Rzeczywiscie to czas, w ktérym
w skali §wiatowej do§wiadczamy
tego, czego do tej pory doswiad-
czali$my gtéwnie prywatnie - czyli
kruchosci i niepewnos$ci naszego
zycia. Nigdy nie ma sie stupro-
centowej pewnosci co do swojej
przyszlosci czy zdrowia, ale nie
zawsze dysponowali$my tak du-
zym lustrem, by to wreszcie zoba-
czyé. Ogélnoswiatowa pandemia
sklania do tego, by pomysleé, jak
sobie radzi¢ z niepewnoScig jutra.
Dzieki temu zaczynamy siegaé po
prawde. Czyli zaczynamy przygla-
dac sie sobie, temu, co sie z nami
dzieje i jak reagujemy na rézne
informacje. W ksigzce pisze, ze
bardzo duzo naszego nieszczescia
iniepokoju bierze sie z tego, ze nie
dystansujemy sie do samego siebie
i do swoich mysli.

Za bardzo im wierzymy?
Nasz umyst jest tak skonstruowa-
ny, ze kazda trafiajaca do niego in-
formacje traktuje powaznie. Jesli
nie sprawdzamy, ile w tej mysli
prawdy i sensu, to nie§wiadomie
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autorka ksigzki ,,Oswiecenie 24h na dobe”

krzywdzimy siebie i wlasne cialo,
bo fundujemy mu stres.
Co wiecej, mysli, ktére nas stre-
sujg, sg zwykle bardzo katego-
ryczne. Zaczynaja sie od: zawsze,
nigdy, na pewno... Sami si¢ nimi
straszymy.
Jako gatunek ludzki dostaliSmy
w spusciznie mézg, ktéry karmi
sie gléwnie negatywnymi informa-
cjami. Kiedy$ moze nas to ratowato
przed niebezpieczenstwem, ale dzis
wprowadza w stan statego napiecia
ileku.
Jestesmy jak serwis informacyjny
peten ztych newséw...
Dokladnie tak. Ale jesli uda nam
sie zastopowaé na chwile prace tego
serwisu, moze dostrzezemy, ze po-
miedzy jedng informacja a druga

jest w nas spokéj, rodzaj naturalno-
$ci, zwyczajnosci, z ktérym czujemy
sie bardzo dobrze. Dla mnie zauwa-
zenie tego po raz pierwszy, wiele
lat temu, bylo bardzo doniostym
momentem.

Chodzi o to, by ten stan pomiedzy

utrzymacé jak najdtuzej?
Tak naprawde chodzi o to, by po-
znaé samego siebie. Warto zaczaé
od zrozumienia swoich popedéw
i reakcji. Kiedy ogarnia nas wielki
lek, mozemy spyta¢ siebie: czy to
jedyny spos6b zycia? A moze moge
spojrzeé na to inaczej? I to jest mo-
ment, w ktérym zwykle siegamy
glebiej.

Pani zacheca do troche innego

rodzaju medytaciji niz ta, o kto-

rej zwykle myslimy, czyli: ,siedz
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BEWILE DN
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w ciszy i obserwuj mysli”. Propo-

nuje pani kontemplacje, dyskusje

ze swoimi myslami.
Dobrze pamietam moja pierwsza
przygode z medytacjg. Miatam oko-
o 20 lat i kompletnie do mnie nie
trafita. Siedzenie w ciszy i obserwo-
wanie swoich mysli odbieratam jako
rodzaj przemocy wobec mnie i co$
niebywale trudnego. W tamtym
czasie nie bylam w stanie zupelnie
wej$é w medytacje.

I co sie zmienito?
Spotkalam nauczyciela i poznatam
technike medytacji, ktérej przyktad
mozna znalezé wladnie w mojej
ksigzce. Zamiast obserwacji pro-
ponuje dialog. Zamiast bezczynno-
$ci - aktywno$é. Medytacja, ktéra
prowadze, to najglebsza rozmowa
z samym sobg. Zmusza cztowieka do
tego, by sam rozpoznat, jaka jest jego
prawdziwa natura. Nie zeby uwie-
rzyl innym, autorytetom czy na-
wet mnie. Ja tez musialam najpierw

przez kolejny tydzier.

JAKA BEDZIE TWOJA KOLEJNA ?

Odprez sie na moment, usiadz i zostan z niczym. Powiedz mi, czy wiesz,
jaka bedzie twoja nastepna mysl. Sprawdz, czy masz Swiadomo$¢ tego, jaka
mys$l pojawi sie zaraz w twojej glowie. Zatrzymaj sie na moment i przyjrzyj
sie temu z bliska. Czy wiesz, co za chwile pomyslisz? Prawdopodobnie
nie wiesz. Jesli nie wiesz, to jak to jest z twoja kontrolg nad myslami? Czy
jesli sprébujesz pozbyé sie jakiejs mysli, ona rzeczywiscie juz nie wroéci?
Czy raczej i tak bedzie zy¢é wlasnym zyciem? To proste odkrycie, Ze nie
znamy swojej kolejnej mysli, moze nam co§ waznego uswiadomié. Sprébuj
teraz poprzygladac sie przychodzeniu i odchodzeniu mysli. Skad dana
mys$l przyszta. Pobadz z tym przez chwile. Zauwaz, skad przyszia, jak sie
pojawita. Czy mozesz dostrzec to miejsce, skad sie wytania? Czy zauwazasz
w $rodku podmiot, ktéry ja powolal do zycia? Czy ta sama mysl jest teraz
nadal z toba, czy juz jej nie ma? Dokad odeszia? Zaczekaj
N na kolejng mysl, obserwuj, jak sie pojawia i jak odchodzi.
Gdzie zniknela? Czy ty zniknale§ wraz z jej zniknieciem?
Praktykuj w ten spos6b przynajmniej 15 minut dziennie

WIECEJ W KSIAZCE ,0SWIECENIE 24H NA DOBE. PRAKTYKI | KONTEMPLACJE
NA CALY ROK”, NITYA PATRYCJA PRUCHNIK, MANANA CHYB, WYD. TOCOJEST 2020

sprawdzié, dlaczego mam w sobie
niepokdj czy nawracajace wzorce.
Dlaczego w danych momentach re-
aguje impulsywnie, a w innych nie.
To tak jakby zatrzymac sie i wstu-
chaé¢ we wszystkie procesy zacho-
dzace wewnatrz. Dopiero kiedy to
zrobitam, zrozumiatam: ,aaa, czyli
to pod spodem tego jest spokd;j”.
Wiem, jak trudno jest przyj$é na
zajecia z medytacji i zaczaé w ciszy
obserwowa¢é swdj oddech. Ja do-
sztam do tego drogg badania siebie
(self-inquiry), w kt6rej méj mézg byt
bardzo zaangazowany, a ja miatam
poczucie, ze jestem naukowcem,

ktoéry sam musi znaleZé dowody.
Widze i slysze, ze dla ludzi taka
medytacja jest bardzo ciekawa.
Zwlaszcza dla zestresowanych
i nadmiernie myslacych.
Dlatego w ksigzce staram sie pro-
wadzié¢ ich tg drogg powolutku. Wy-
starczy, ze najpierw zauwazymy
oddech, a potem to, ze kazdy z nas
jest samoswiadomy. Wiem, Ze to sa
tylko stowa, ale poczué to, o czym
mowie, to jest prawdziwy przetom.
Osoby, ktére biora udziat w pro-
wadzonych przeze mnie medyta-
cjach, przyznaja, ze kiedy pierw-
szy raz styszg wskazéwki, to co$
w nich méwi: ,,nie rozumiem tego“.
Zazwyczaj jednak dalej ida w tym
kierunku, i po jakims$ czasie przy-
znaja: ,No tak, zgadza sie”.
Zaczynam ksigzke w tym samym
miejscu, w ktérym jg koiicze - cho-
dzi o to, by zrozumieé, ze ten spo-
koj jest w nas caty czas. Proponuje
52 praktyki i kontemplacje, czyli
po jednej na kazdy tydzieni w roku.
MySle, ze jesli czytelnicy sprébuja
przynajmniej kilku z nich po kilka
razy, to bedg mie¢ takie samo roz-
poznanie i spokéj jak ja. I zobacza,
ze on byl w nich juz wczoraj i ze
bedzie jutro. s

NITYA PATRYCJA PRUCHNIK
nauczycielka duchowa, od kilku lat
dzieli sie — z inspiracji swojego mistrza
Mooji’ego — rozpoznaniem prawdziwej
natury rzeczywistosci

LABORATORIUM

PSYCHOEDUKACJI

Ips.pl

tel.: 22 617 61 64, 501 201 490

reklama

Psychoterapia grupowa
i indywidualna,
szkolenie psychoterapeutéw

40 LAT DOSWIADCZENIA.

Ips@lps.pl
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CIEPLO

Zimne stopy to przypadlos$é dopadajaca osoby
szczuple i wysokie, ale tez latwo ulegajace emocjom,
zwlaszcza lekom i niepokojom. Dlatego ciepte kapcie,
obok koca i kubka gorgcej herbaty, to podstawa, by
przetrwaé zime. My polecamy te polskiej marki Vanu-
ba, ktére mozna nosié¢ nawet bez skarpetek. Wnetrze
pantofla wyscielone jest aksamitng owcza welna,
ktéra nie podraznia skéry i nie wywotuje
alergii. Z zewnatrz kapcie pokrywa
w 100 proc. naturalny zamsz.

cvotommes oxom Domowa

VANUBA, 139 Zt, WWW.VANUBA.PL

NA Z powodu pandemii, ale i pory
2 roku w tym miesigcu sporo
Zawsze warto wzmacniaé Czasu SdeZimy w domu.
dzialanie swojego moézgu PI‘ZY ma%y m Wysilku uda SiQ
iorganizmu. GoodMood dzie- stworzy¢ w tym miejscu oaze
ki zawarto$ci oleju rybiego oraz zdrowia i spokoju

ekstraktu z kwiatow szafranu
zmniejsza podatno$é na waha-
nia nastroju. Z kolei Licur Max
z dodatkiem micelarnej kurku- H
miny wzmacnia przyswajalnosé LICUR
kurkumy, antyoksydantu poma- m
gajacego tagodzié¢ skutki stresu =
oksydacyjnego. I
SUPLEMENT DIETY LICUR MAX,

30 KAPSULEK/39 Zk, W APTEKACH
| NA BMPHARMA.PL

SUPLEMENT DIETY GOODMOOD, 60 KAPSULEK/
OK. 119 Zk, W APTEKACH | NA BMPHARMA.PL.

4 SWIATECZNY

romantyzmem i zachwyci kostiumami z epoki.
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SERIAL Niezaleznie od tego, w jakim gronie, miejscu i samo-
»SANDITON” . . . . . .

W ADAPTACY  Poczuciu bedziemy spedzaé to Boze Narodzenie, mozemy
ANDREW  cieszy¢ sie z matych przyjemnosci. Takich jak podnoszaca
DAVIESA, JUZ . Y
DOSTEPNY na duchu muzyka czy przenoszacy nas w inng rzeczywistosé
:\é‘é SD¥5LM) film. Swietna plyta brytyjskiego wokalisty i pianisty Jamiego

SZEGNAJ,

Bole szyi, glowy czy barkéw to
czesto efekt dlugotrwalego na-
piecia. Wedlug badania Instytu-
tu Psychofizjologii Stosowanej
kapiel z dodatkiem naturalnego
olejku eterycznego rozmarynu
i ekstraktu z miety wodnej po-
maga przeksztalcié stres nagro-
madzony w ciele w pozytywna
energie. Z tej wiedzy skorzystata
firma Kneipp®, ktéra o wymie-
nione skladniki wzbogacita swo-
ja esencje do kapieli.

ESENCJA DO KAPIELI GOODBYE
STRESS, KNEIPP, 100 ML/19,50 Zt.

Culluma przywola klimat §wiat z dzieciristwa, a nowa ada- THE PIANOMAN AT
ptacja ostatniej, niedokoriczonej powieéci Jane Austen - otuli ~ CHRISTMAS, JAMIE

CULLUM, UNIVERSAL MUSIC
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