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od redakaji

/miana warty

ie chce Was martwié, ale wszystko wskazuje na to, ze zima nieodwotalnie sie koriczy. Czy
moze cheecie mi powiedzieé, ze weale Was to nie martwi? Ze nie zaliczacie sie do fanéw ani
tym bardziej fanatykéw zimy? Prowokuje troche, bo z moich badari terenowych wynika
raczej, ze w Polsce trudno nawet o sympatykéw tej pory roku. I w sumie nie mozna sie
temu nawet za bardzo dziwié. Ostatecznie zima nieZle sobie na to zapracowata. Wezes$niej mrozami
izaspami nie do przebycia, a od dobrych kilkudziesieciu lat - pluchg, wszechogarniajaca szaroscia
ibrakiem storica. Jedynie ferie na o$niezonych stokach i okres $wiat Bozego Narodzenia przelamuja
ten stereotyp. Tymczasem, jak przekonuje w ksigzce ,,Zimowanie. Moc odpoczynku i wyciszenia,
kiedy wszystko idzie nie tak” Katherine May, zima potrafi by¢ tez madra i czulg nauczycielka. Dla
niej samej jest przede wszystkim symbolem tych momentéw w zyciu, kiedy czujemy sie odstawieni
na boczny tor, niekompletni, przytloczeni. A jednak - nawet w tak trudnym dla nas czasie mozna
zrobié dla siebie co$ dobrego. ,,Kiedy zaczelam odczuwadé ciezar zimy, zaczelam traktowaé samg siebie
jak ukochane dziecko: z dobrocig i mito$cia. Uznatam, Ze moje potrzeby s rozsadne, a moje uczucia

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA

sygnalizujg co$§ waznego. Karmilam sie dobrze
idbatam, by mie¢ dosy¢ snu. Zabieralam sie na
spacery na §wiezym powietrzu i spedzalam
czas na czynnosciach, ktére mnie uspokajaty”
- pisze May.

Jesli tak spedziliscie zime, jej koniec nie jest
weale taki niemity, prawda? Jesli nie - jeszcze nie
jest za p6zno, by to nadrobié. W koricu znajdu-
jemy sie w specyficznym momencie przesilenia,
czyli przejScia miedzy zimg i wiosng, w ktérym
jeszcze bardziej trzeba o sobie zadbaé. Piszemy
o tym wiecej w Temacie Numeru. ,,Powinni§my
stucha¢ naszego organizmu i nie przecigzaé
go” - radzi Rafat Becker, specjalista w zakresie
Tradycyjnej Medycyny Chiriskiej. Wedhug tego
systemu wiosne dobrze zacza¢ nie tylko od po-
rzadkéw, ale tez na przyktad od psychoterapii.
Nasz uklad nerwowy sie aktywizuje i sg szanse
na szybsze postepy w pracy nad sobg. Poza
tym wiosng to, co stare, moze odejsé i zrobié¢
miejsce na nowe. A je§li madrze zimowali$my;,
oszczedziliSmy sobie tez niepotrzebnych wy-
datkéw energii - mamy wiec baterie zyciowe
natadowane na ful, na wiecej nas staé, ale tez
chce nam sie chcieé. Bo kiedy zima uczy nas,
ze nie wszystko od nas zalezy, to wiosna prze-
konuje, ze wszystko jest jednak mozliwe. Is
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prasowe. Wydawca ma prawo odmowi¢ zamieszczenia
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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, 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 okfadce jest dziataniem na szkode
Wydawcy i skutkuje odpowiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkursow ,Sensu” bedg
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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
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Wigcej informaciji o przetwarzaniu danych znajduje
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Nastepny SENS ukaze sig 10 marca

Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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Psychoterapeutka
od dawna zacheca nas wszystkich
do wiekszego zaufania do tego,
co czujemy. Bo odczuwanie, zwlaszcza
w kontakcie z ciatlem, pozwala znalezé
najlepsze odpowiedzi na pytanie:
co zrobié? Ponizej kilka wskazowek,
jak sie tego nauczy¢

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

CZY WARTO DALEJ INWESTOWAC

Pisze w sprawie toksycznej relacyi, w ktorej pozostaje od niemal 20 lat. Chodzi o to, co si¢ dzieje miedzy
mng a mojg szwagierkq, siostrg mojego meza. Wiem, Ze nie jest to relacja, ktéra powinna byc dla
czlowieka najwainiejsza, ale zaczne od tego, Ze jestem jedynaczkq. Zawsze bardzo pragnetam miec
rodzenistwo, a poniewaz jestesmy w podobnym wieku, od zawsze traktowatam jq jak siostre. Poswiecatam
sie, stuchatam, gdy miata ktopoty, pomagatam, gdy potrzebowata pomocy, bytam dostepna pod telefonem
nawet w nocy... Z jej strony nigdy nie doswiadczytam podobnego traktowania, jednak rozumiem, ze

nie kazdy przejawia cieple uczucia; ona miata braci, nie potrzebowata siostry, dla ktérej mogtaby byc
wsparciem. Jednak nie to nawet spedza mi sen z powiek, a to, Ze ile razy odezwatam si¢ w stosunku do
niej krytycznie, skomentowatam jej zachowanie, nawet ze zwykiej Zyczliwosci, zostawatam obrzucona
blotem. Czasem ciezko patrzec, jak ktos, na kim nam zalezy, ,,robi z siebie pajaca” przed innymi albo daje
sig oszukac, bo tylko w takich sytuacjach uwazalam, e powinnam reagowac. Jednak za kazdym razem
stysze, Ze jestem nikim, moje rady nie robig na niej wrazenia i mam pilnowac wilasnego nosa.

Od lat to samo: zawsze wyciggatam reke na zgode, chege miec dobre relacje, staratam sie, ostatnio nawet
nie odzywatam si¢ w wielu kwestiach, choc nie pochwalam tego, co robi. Thumaczylam sobie, Ze to jej
sprawa. Ale czara goryczy przelata sie, gdy ustyszatam, ze ona nie chce miec ze mng Zadnych bliskich
relacji i nigdy sie w stosunku do mnie nie zmieni. Zabolato, bo wcigz czuje w srodku, 2e mi na niej zalezy.
Czy warto jeszcze inwestowac czas i sity w taki toksyczny uktad? Czy lepiej pogrzebac te znajomosc?

Nie wiem juz, co powinnam czuc...

Kochana,

przede wszystkim czuj to wszystko, co czujesz.
Nikt nie ma prawa doradza¢ ci w sprawie tego,
co powinnas czué. Byé moze troche przerazaja
cie twoje uczucia, bo - jak wynika z listu - jest
ich w tobie sporo, zwlaszcza tych trudnych.
Rozumiem twoje pragnienie zaprzyjaznienia
sie z siostrg meza. Niestety, z twojej opowiesci
wynika, Ze ona nie ma ochoty na taka relacje.
To przykre, ale nikogo nie jesteémy w stanie
zmusié do mito$ci czy przyjazni.

Ciekawi mnie co innego: dlaczego tak trudno
jest ci znie$é sytuacje, kiedy szwagierka ,,robi
z siebie pajaca”. Czy to ma jakis zwigzek z jej
bratem, a twoim mezem? Czy on to widzi? Czy
réwniez uwaza, ze jego siostra sie o§miesza?
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A moze twéj problem jest historig o twojej
samotnosci? Czy masz przyjaciét - takich, na
ktérych mozesz polegaé? Dlaczego zalezy cina
osobie, ktéra raz po raz cie rani?

W dorostym zyciu z toksycznych relacji
naprawde potrafimy wychodzié. A jesli sie
tak nie dzieje, to czesto oznacza, ze czerpiemy
z nich jakie$ profity, najczesciej emocjonalne.

Nie jestem tu od dawania rad, raczej - in-
spiracji. Chciatabym, zebys gleboko sie zasta-
nowila nad tym, czy nadal chcesz inwestowa¢é
swojg energie w relacje, w ktorej, jak widaé, nic
nie dostaniesz. Rozejrzyj sie dookota, na pewno
jest wiele wspaniatych osé6b, ktére przyjaznig
odwdzieczg sie za twojg przyjazn.



POCZULAM SIE

Szanowna Pani Ewo, bardzo doceniam pani rubryke, niezwykle trafne interpretacje i podpowiedzi rozwigzar.
Od pottora roku nie umiem rozwigzac swoich problemow, przyznaje, Ze sytuacja mnie przerosta. Pokrotce:
Jaimagz zajmujemy sie zawodowo pracg naukowq. Nigdy specjalnie nie interesowalo mnie, z kim publikuge, jednak
odkrytam, Ze do swoich publikacji dopisuje mlodszq kolezanke. Nazywa to wspotpracg, ale sam przyznal, Ze ta
pani bardzo zyskiwata na tej sytuacji. Kiedy sie o tym dowiedziatam, mqz byl Smiertelnie przerazony, ja doznatam

szoku pourazowego, co stwierdzit psychiatra, wydarzenia odbily si¢ - i to bardzo — na dorostych juz dzieciach.
Poprositam meza, aby zakoficzyt te wspotprace, zapewnial, Ze tak zrobit, jednak okazato sie to nieprawdqg. Poczutam
sie oszukiwana. Zawodowo zajmuge si¢ tym samym, co ta pani. Mgz miaf ode mnie mnéstwo materiatow, korzystat
zmoich tresci do zajec itp. Teraz w zasadzie wszyscy troje mamy te same zasoby... Mgé wyprowadzit si¢ czasowo

z corkq, ktora go bardzo wspiera, syn rowniez jest po stronie ojca. Jestesmy z mezem dobrani, ale na ten kryzys
chyba Aozyly si¢ lata. Pragne spokoju i pojednania, ale nie zgadzam si¢ byc rozstawiana po kgtach przez obcg

0sobe. Rozmowy nic nie dajg. Co mam zrobic?

Droga K,
kiedy czytam twdj list, czuje twojg rozpacz i bez-
radno$é, ale czuje tez, ze historia z kolezanka
z pracy byla jedynie punktem spustowym, ktéry
uruchomit burze w rodzinie. Swiadczy o tym
niewspétmiernie silna reakcja, np. wyprowadzka
meza z domu. Pojawianie sie ,tej trzeciej”, bez
wzgledu na to, czy jest to klasyczny romans, czy
tylko przyjazn albo dobra znajomosé z pracy,
zawsze pokazuje kryzys w malzenstwie, zreszty
sama o tym piszesz pod koniec listu. W kazdym,
nawet najlepszym zwigzku zdarzaja sie kryzy-
sy i jesli partnerom uda sie przez nie przejsé,
wychodzg z nich silniejsi jako para, ale tez jako
rodzina. Jesli za$ staja w kryzysie po przeciwnych
stronach barykady, jest duza szansa, ze pojawi sie
ktos$ trzeci, kto zrozumie, doceni, zachwyci sie...
,Nigdy specjalnie nie interesowalo mnie, co
maz robi, czym sie zajmuje i z kim publikuje” - to
zdanie przykuto moja uwage. Intuicja mi pod-
powiada, ze jestes osobg bardzo czujaca, dlatego

przeczytaj to zdanie na glos kilka razy, bo to jest,
moim zdaniem, sedno waszego klopotu. W kaz-
dym zwigzku przychodzi moment, kiedy partnerzy
zaczynajg oddalaé sie od siebie, naiwnie wierzac,
ze przeciez s3 para/rodzing, ze Slubowali sobie
razem na zawsze... Czuje, ze ty to wszystko wiesz.
Uwierz, ze to nie ,ta pani” niszczy wasza rodzine
itwojego meza. Oczywiscie odczuwasz potrzebe
znalezienia winnego i ukarania go. Wierzysz,
ze wtedy wasza rodzina na nowo sie poskleja
i bedzie tak jak dawniej. Nic z tego. Nie marnuj
energii na analizowanie tej kobiety i jej pobudek.
To w niczym nie pomoze ani tobie, ani waszej
rodzinie. Zadaj sobie pytanie, czy zalezy ci na
mezu, na waszym matzeristwie, Jesli tak, powiedz
mu o tym, a potem zapytaj go o to samo. To bedzie
pierwszy najwazniejszy krok do reaktywacji
malzeiistwa i rodziny. Zastanéwecie sie tez, czy
nie warto skorzystaé¢ z konsultacji u terapeuty
par. Trzymam za was kciuki!

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
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Znajdujemy indywidualne rozwigzania... J/
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JAK UWOLNIC SIE OD

Przez cate moje dotychezasowe, diugie juz, Zycie zawodowe cheiatam pokazac, ze jestem dobra w tym, co
robie. Nawet jesli nie zawsze to bylo doceniane, a czasami wrecz przeciwnie. Wreszcie zaczetam miec powazine
problemy zdrowotne uniemozliwiajgce mi (na teraz) ukoficzenie wagnej ksigzki, ktora ma prowadzic do
wymarzonego awansu. Rozchorowatam sie na tyle powaznie, Ze przesziam operacje. Probuje zapanowac

nad pozostatymi dolegliwosciami, ale wiem, Ze podstawq wszystkiego jest stres, ciggle Zycie w napicciu, chec
udowodnienia innym, Ze jestem kompetentna. Czy jednak warto tak si¢ nakrecac i tracic zdrowie?

Kilka miesiecy temu z koniecznosci ograniczytam obowigzki zawodowe i patrze troche z boku, jak bardzo
nadmierna ambicja rozstroita moje zdrowie... Jednak ta chora chec udowodnienia innym, Ze jestem Swietna
w tym, co robie, nadal daje mi w kosc. Zaczynam tez odczuwac wyrzuty sumienia, Ze tak malo pracuge, chociaz
w sumie brakuje mi sit. Mysle, Ze to podejscie do pracy ma poczgtek w dziecifistwie, gdy cheiatam zastuzyc

na mitosc rodziny. Mam nadziefe, Ze bede miata w sobie na tyle motywacyi, zeby chociaz troche odpoczgc

i zregenerowac wycieficzony wrecz organizm. Jak przestac byc pracobolikiem i poznac, co to prawdziwy

odpoczynek? Nawet nie umiem odpoczywac...

Droga Pracoboliczko,

gdybym byta wrézka i miata czarodziejska
rézdzke, z przyjemnoscia uzdrowitabym cie
z pracoholizmu. Niestety, tak nie jest i powiem
ci w sekrecie, ze sama pracuje zdecydowanie za
duzo i moje ciato od czasu do czasu mi o tym
przypomina.

Pamietaj o tym, ze wszyscy bez wyjatku
jesteémy nawykowcami, dlatego nawyk pracy
kosztem odpoczynku szybko sie utrwala. I to
nie tylko w glowie, ale tez w ciele. Wielu pra-
coholikéw moéwi, ze kiedy pracujg mniej albo
préobuja odpoczywaé, zaczynajg odczuwac
niepokdj w catym organizmie. Trudno odpo-
czaé, kiedy w glowie kotacza sie mysli: ,Wez
sie wreszcie do roboty”, a w barkach, Zoladku
czy gardle pojawia sie napiecie. Jesli czujesz,
ze w dzieciristwie musiata$ zastugiwaé na
mitosé i udowadniaé, ze jeste$ najlepsza, to
twdj klopot rzeczywiscie siega daleko. Moze
warto byloby zglosié¢ sie na terapie?

Na juz - sprébuj dos§wiadcezyé momentu,
kiedy ciato uwalnia napiecia. Poldz sie na 16zku
W pozycji tzw. szmacianej lalki: na wznak,
z rekoma i nogami luzno rozltozonymi na boki,
z poczuciem, ze cialo jest miekkie i rozluznione,
jakby bylo z materiatu. Poczuj, jak kazda czesé
ciebie blogo zapada sie w materac. Oddychaj
spokojnie, poglebiaj wydech. Prawdopodobnie
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PRACOHOLICZKA

na poczatku poczujesz lek, trudno ci sie bedzie
rozluznié. Mimo to nie rezygnuj! Z kazdym dniem
bedzie lepiej, a kiedy twoje ciato przypomni sobie
smak rozluznienia, samo bedzie dawato sygnat do
odpoczynku. s

AUTORKI LISTOW OTRZYMUJA
ZESTAW EKSKLUZYWNYCH
KOSMETYKOW DO PIELEGNACJI
TWARZY BEAUTY BOOSTER
LIFT4SKIN. Z INNOWACYJNYM
POLACZENIEM SERUM

ORAZ KREMU NA DZIEN SPF 30-+.

LIFT
£

BEAUTY BOCETER
f

L. Clidsm o
- = s

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI, ISTOCK, MATERIALY PRASOWE.
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,
Zycie przypominag pocigg, mademoiselle.
Zawsze biegnie naprzod

Agatha Christie

ZDJECIE: ISTOCK.




psychonewsy

RAJ
NA
ZIEMI

FILM ,BELFAST”,
REZ. KENNETH BRANAGH,
W KINACH OD 25 LUTEGO
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Buddy ma 9 lat i bardziej niz polityka inte-
resuje go, czy dzieki dobrze napisanej kla-
sowce z matematyki bedzie mogt siedzie¢
blizej dziewczynki, ktéra mu sie podoba.
Owszem, widzi, ze rodzice sie kléca, ale
zaraz potem sie calujg i przytulaja - czyli
nie moze by¢ Zle. Z kolei o swoich zna-
jomych i sgsiadach z ulicy wie tyle, ze
chodza do spowiedzi, z czego $miejg sie

FILM ,,SONATA, REZ. BARTOSZ
BLASCHKE, W KINACH OD 4 MARCA

wspdlnie z dziadkiem, gratulujgc sobie,
7e s protestantami. Belfast 1969 roku
jest cudowng kraing dziecifistwa, w kt6-
rej wszyscy sie znajg i kochajg. Ten sen-
tymentalizm, podkrecany przepieknymi
zdjeciami i takgz muzyka Vana Morriso-
na, sprawia, ze, umyka nam nieco groza
zamieszek w Irlandii P6lnocnej i konflik-
toéw, ktore trwajg do dzis.

USLYSZEC MUZYKE

Swietny debiut rezyserski, nagrodzo-
ny przez publiczno$é na Festiwalu
w Gdyni. Opowiada prawdziwa histo-
rie Grzegorza Plonki, u ktérego dopie-
ro w wieku 14 lat stwierdzono niedo-
stuch, a nie - jak weze$niej myslano
- autyzm. Operacja pozwolila mu
oddac¢ sie jego najwiekszej pasji - mu-
zyce. W roli glownej (réwniez Swietny
debiut) Michal Sikorski. Malgorzata
Foremniak i Lukasz Simlat wystapili
w roli jego rodzicow.
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BRAVEHEART

W zapierajacych dech w piersiach szkockich
krajobrazach rozgrywa sie dramatyczna
walka ojca w obronie dziecka. Co ciekawe,
odtwarzajacy gtéwng role James McAvoy
przed wejSciem na plan nie dostat scenariu-
sza, nie wiedziat tez, jak koriczy sie historia.
Caly czas improwizowal, reagujac na gre
innych aktoréw, m.in. wcielajacej sie w po-
sta¢ matki chlopca (i wtajemniczonej w fa-
bute) Claire Foy. Pomystowe, przyznacie!

FILM ,MOJ SYN”, REZ. CHRISTIAN CARION,
W KINACH OD 25 LUTEGO

DRESZCZOWIEC

Rzecz dla widzé6w o naprawde silnych ner-
wach. Perypetii, jakie staja sie udzialem
nastoletnich bohateréw, nie mozna nawet
nazwaé perypetiami. Poniewaz s3 mtodzi
i zyja w dzisiejszym swiecie szybkich me-
diéw, samochodéw i relacji - przezywaja
wszystko na maksa, a gdy ryzykuja - to na
catego. Nie spos6b nie poczué z nimi pew-
nego porozumienia. Ogromny plus serialu
to najmodniejsza muzyka i makijaze.

SERIAL ,,EUFORIA”, REZ. SAM LEVINSON, DRUGI
SEZON, DOSTEPNY NA HBO I HBO GO

ALITY SHOW ,,PORADY ROZOWEJ BRYGADY”,
STERNY NA NEFELRG & y

e

EKIPA RATUNKOWA

,Tak, krolowo!”, czyli: ,Yes, queen” - to chyba najczestsze zawolanie z naj-
nowszego sezonu popularnego programu o metamorfozach. To plus smutna
konstatacja, Ze tak wiele osob, ktére pomagaja innym, nie ma czasu zajaé sie
soba. Ale od czego sg oni?! Pigtka utalentowanych i barwnych niehetero-
seksualnych mezczyzn. Jonathan jest fryzjerem, Antoni (Polak, wychowa-
ny w Kanadzie) - kucharzem, Karamo - coachem, Tan - stylista, a Bobby
- architektem. Razem odmienig zycie bohateréw 8 odcinkéw. Poleja sie 1zy!

T

FILM ,,JEDENASTE: ZNAJ SASIADA SWEGO”, REZ. DANIEL BRUHL,
PREMIERA 4 MARCA

PO SASIEDZKU

Rzadko mamy okazje ogladaé niemiecka kinematografie. Tym bardziej war-
to przyjrzeé sie dzielu najbardziej popularnego aktora znad Odry. Daniel
Briihl - w roli gléwnej i jako rezyser - prezentuje koncert, a wlasciwie
przedstawienie, dla dwoéch aktoréw. Sam gra Daniela, aktora (zbieznosé
nieprzypadkowa), ktéry w drodze na lotnisko i kolejny casting wpada do
pobliskiej kawiarni. Tam spotyka Brunona (Peter Kurth), swojego sgsiada
i - jak sie okazuje - bardzo dobrze poinformowanego cztowieka.
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olegamy.
00

Jej ksigzka jest najlepiej sprzedajacym sie i najczesciej
komentowanym poradnikiem rozwojowym w Polsce.
I choé wzdraga sie przed

tym okresleniem, w ten sposéb sama stala sie czula
przewodniczka tysiecy Polek

ROZMAWIA

JOANNA OLEKSZYK

ZDJECIE
TATIANA JACHYRA
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