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\VoE lekgje

yznam Wam pewng rzecz. Troche wstydliwa, a troche z kategorii ,,dziennikarsko-
-redakcyjnej kuchni”. Ot6z sg takie numery SENSu, ktére dla nas samych, czyli
0s6b go tworzacych, bywaja sporg szkolg charakteru, wskazéwka do autorefleksji,
a czasem nawet dzwonkiem alarmowym. I ten numer dla mnie wlaénie taki jest.
Zaczelo sie od tego, ze obie z Kasig Miller zorientowaly$my sie, ze cho¢ w wywiadzie do tek-
stu ,,Znajdz swdj rytm” miatySmy goraca cheé porozmawiaé o kryzysie dotykajacym wiele oséb,
z ktérymi rozmawiaty$Smy, to tak naprawde opowiedzialySmy o wlasnych bolaczkach. O tym, ze
mamy za duzo na glowie, i to z wlasnej nieprzymuszonej woli, bo zapelniamy sobie grafik az po
brzegi. ,,Mysle, ze wszyscy dzi$ rozpoznajemy u siebie takie uzaleznienie. Od telefon6w, nowych
bodzcéw i informacji, od propozycji, planéw czy spotkar z ludZzmi. Bo jesli nikt niczego od nas
nie chce, to moze jesteSmy juz niepotrzebni, niewazni...” - méwi Kasia. Gorzkie, ale prawdziwe.
Podobnie jak nastepna jej refleksja. ,,Okazuje sie, Ze cos rzadzi twoim zyciem. Cos$, czemu pozwolitas
rzadzié. Czemu poddalas sie, uleglas, a moze dalas sie zastraszyé. Albo data$ sie poniesé jakiejs
iluzji. I teraz robisz co$, czego cheg inni, a nie
ty. Oczywiscie dobrze jest robi¢ co$ dla innych,
czué sie potrzebnym, ale to my powinnismy
decydowad, czy i kiedy to robimy. I ile nam to
zajmuje czasu”.

Przypomniato mi to fragment jednej z moich
ulubionych ksiazek czasu dorastania ,,Blekit-
nego zamku” Lucy Maud Montgomery. Gléwna
bohaterka, nomen omen, Joanna, w wieku 29 lat
po ustyszeniu pewnej wiadomog$ci dochodzi
do wniosku, ze dotad zyla dla przyjemnosci
innych. I postanawia, ze odtad bedzie zyla
wylacznie dla wlasnej. W innym fragmencie,
zapytana o to, czym dla niej jest szczescie,
odpowiedziata: ,,Najwiekszym szczeSciem jest
kichnaé, kiedy ma sie na to ochote”.

Postanowilam wiec i ja: dos$é juz zapychania
grafiku, pora na przyjemnosci i na kichanie na
to, na co tylko zechce i kiedy zechce.

Druga lekcja dotyczyta oprawy zycia.
A udzielita mi jej cudowna Grazyna Torbic-
ka. Powiedziata: ,W kinie najwazniejsza jest
forma. Dlatego nie wolno filméw ogladac na
komorce”. Postanowilam wiec tez: od dzis liczy
sie oprawa. I teraz nawet jesli sacze wode, to
z pieknej szklanki. Smakuje wybornie! .

Aaaa psik! Is .

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA
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Mezczyzna

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

w wewnetrznej podrdzy

i Martyna Harland

WOLNO WOLNIEJ

90 Kasia na kryzys Jak nie da¢ sie po§piechowi,
a jednocze$nie korzystac z zycia? Wyjasnia
psychoterapeutka Katarzyna Miller

94 Bez sensu Hanna Samson o pozytkach

pieszo

moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzié w stusz-
ne interesy Wydawey). W szczegdinosci 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 Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Postepu 14, 02-676 Warszawa. Cel przetwarza-
nia danych: Przeprowadzenie konkursu, wylonienie
zwycigzey i przyznanie, wydanie i odbior nagrody,

110 Przyjemnosci
Ewa Stepnowska i Adrianna Matyszko,
tworczynie marki Bodymaps,
o kostiumach kapielowych na kazda figure
114 Blizej natury Trendy w zgodzie z przyroda

z czekania, takze w czasie pandemii

98 Chinska sztuka kochania Daniel Reid
zacheca do seksu w duchu tao
102 Szkota umiejetnosci Trenerka biznesu
Matgorzata KniaZz radzi, jak zaczaé¢
oddzielaé prace od reszty zycia

SWIADOME ZYCIE

106 Mezczyzna w wewnetrznej podrézy
Mateusz Waligéra zamiast do Australii
wyruszyt wzdiuz Wisty, w dodatku

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 lipca
Zapraszamy na nasz profil na FB

1 /
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listy do psychologa

Ile

z ktérym sie borykaja... Ale jedno

listéw, tyle osobnych historii.
Autoréw réznig zyciowa
sytuacja, emocje, problem,

na pewno ich laczy: aktywne

szukanie rozwigzan. Kilka z nich
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podsuwa psycholozka

KIEDY RAZEM,

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

Szanowna Pani, w moim diugoletnim juz zwigzku regularnie powraca ta sama kwestia — sposéb
spedzania wolnego czasu. I nie chodzi o to, e mamy z mezem rozne zainteresowania, bo potrafimy
dac sobie wolnosc i kazdy z nas wychodzi sobie z wlasnym gronem kolezeniskim, jesli ma takg
ochote. Ktopot pojawia sie wtedy, gdy chcemy resetowac sie rodzinnie. Mgz pracuje fizycznie

i najchetniej odpoczywatby albo w swoim domu, albo u rodzicow — zaznaczam, Ze nie mam nic
przeciw rodzicom! - ja natomiast catymi dniami siedze przy komputerze i dla mnie odpoczynek
oznacza zmiang miejsca, wyjazd, zwiedzanie, spacery... Po prostu — ruch. Ze wzgledu na meza
przestawitam si¢ na krotsze wypady, juz nie tzw. dtugie weekendy poza domem, tylko jednodniowe
wyjazdy. Jednak coraz trudniej namoéwic mi meza nawet do takiego spedzania czasu. Z jednej
strony go rozumiem, z drugiej narasta we mnie frustracja i zlosc. A i on si¢ coraz mocniej

denerwuge, kiedy nalegam. Czy jest z tef sytuacyi jakies dobre wyjscie?

Basiu,

rozumiem, ze kompromisu w tej materii
nie da sie osiagnaé, skoro nawet jedno-
dniowy wypad dla twojego meza to za
duzo. Wynika z tego, Ze rodzinny reset,
ktéry z zalozenia powinien was odprezad,
jest dla obydwojga powodem frustracji.
To znaczy, ze nie jestescie w stanie razem
odpoczywaé w ogéle czy konflikt dotyczy
jedynie tego, jak spedzaé weekendy? A jak
spedzacie wieczory? Czy po pracy udaje
wam sie wspdlnie odpoczywacé? Co lubicie
razem robi¢? Wiesz, w dzisiejszych czasach
nie ma jednego obowigzujacego wzorca
zwigzku, pary majg prawo do wymy$lenia
wlasnej formuty. Znam zwigzki, w kté-
rych partnerzy doskonale sie sprawdzaja

Baska

w prowadzeniu wspélnego biznesu albo
w roli rodzicéw, ale np. kazde z nich ma
swoje grono przyjaciél, urlopy od lat spe-
dzaja oddzielnie. MozZe wy wcale nie mu-
sicie sie razem resetowac i nie bedzie to
miato wpltywu na waszg wiez? Sprawdzcie,
co lubicie razem robié: niech kazde z was
spisze to na kartce, np. lubie z tobg ogladaé
filmy, lubie sie do ciebie przytulaé. Czyli
rébcie razem wiecej tego, co sprawia wam
przyjemno$¢, i mniej tego, co jest przymu-
sem. Mozecie ré6wniez wspélnie wymy-
§li¢ calkiem odmienny sposéb spedzania
wolnego czasu; nie wypady za miasto, nie
odpoczynek w domu, a... no wlaénie, za-
stanéwecie sie nad tym!



SKAD SIE WZIELA

Razem ze znajomq prowadzimy firme, w zasadzie to czasochfonne hobby, jest mifo, ale od jakiegos czasu pojawito
sie napiecie. Czesciowo wynika z rosngceej liczby obowigzkow, a czesciowo... no wtasnie. Webhodze w role corki,

ona w role surowej matki, troche podwtadna i przetozona, troche ofiara i kat. Dostrzegam, jak wchodze w kazdg

2 tych rol. Wije sie i szarpie, ale nie umiem z nich wyjsc. Nie umiem otwarcie tez powiedziec, co czuje. Przy kazdej
sprawie, kiedy nawalam, wspolniczka wie najlepiej, co zrobic. I to sq dobre rozwigzania. Tylko Ze ja wcale sie

do nich nie stosugje, bo dziatam wedtug swoich mechanizmow, ktorych tez czesto w sobie nie lubie. Widze to,

ale co z tego? Porozmawiac ze wspolniczkg? To rowna si¢ lekowi przed konfrontacjg. A moze terapia? Pod tym
wszystkim jest ocean ztosci, ktorej nie umiem wyrazac, nagromadzonej przez lata, bo chowanej do Srodka, czuje,

ze za chwilg eksploduje. I w zasadzie to o te ztos¢ gldwnie chodzi. Co robic?

Droga Dynamit,

bardzo podoba mi sie twdj pseudonim. Bingo!
Dokladnie na tym polega twéj klopot - ogrom
zmagazynowanej energii ztoéci, ukrytej pod
powierzchnig roli céreczki, podwiadnej, ofiary
- czyli uleglej, ktora predzej czy pdzniej eksplo-
duje. Prawdopodobnie weszlyScie w ten biznes
z zupehie innym nastawieniem. Czasochtonne
hobby to moze by¢ hodowanie rybek, a nie firma,
ktoéra z zasady ma sie rozwijaé... Zlo$¢ to emocja
dziatania, ktéra budzi sie, gdy na naszej drodze
pojawia sie przeszkoda. Z zalozenia, a wlasciwie
uwarunkowaini spotecznych role cérki, podwiad-
nej i ofiary zakazuja okazywania zto$ci. I chyba
od tej pierwszej roli bym zaczela. Jak byto z wy-
razaniem i okazywaniem ztosci w twoim domu
rodzinnym? Czy rodzice na to pozwalali? A moze
grozili, ze przestang cie kochaé, dlatego weszla$
w role ,,grzecznej” dziewczynki? Lek przed kon-
frontacja ze wspdlniczka to takze dziatanie z po-
ziomu dzieciecego pokoiku. Mysle, ze twoja latami
narastajgca zto$¢ nie da sie juz dtuzej utrzymaé
pod powierzchnig. Na poczatek, zeby przekonaé
sie, czy zlo§¢é, ktéra czujesz w relacji ze wspélnicz-
ka, siega korzeniami dziecifistwa - przeanalizuj,
jakie konkretnie okoliczno$ci jg aktywuja. Moze
np. czujesz wscieklosé, kiedy znajoma méwi

Dynamit, lat 41

ci, co masz zrobié, ocenia twoje dzialania albo
cie krytykuje. Pomy$l/poczuj, czy to ci przypo-
mina jakie$ sytuacje w relacjach z rodzicami.
Dzi$ nie jeste$ juz bezradnym dzieckiem - jako
osoba dorosta, wspétodpowiedzialna za firme
masz prawo do swojego zdania, do sprzeciwu
czy negocjacji. Nie béj sie swojej ztosci. Choé jest
nieprzyjemna, to sygnalizuje przede wszystkim,
ze jako osoba dojrzata masz w sobie zasoby, zeby
obroni¢ swoje zdanie czy na cof sie nie zgodzié.
Wazne jest, czy adekwatnie i trafnie rozpoznajesz
zagrozenie. Dlatego takie istotne jest przeanali-
zowanie relacji ze wspélniczka i ocenienie, czy
z1o$¢, ktérag odczuwasz, jest do niej czy np. do
mamy. W nauce radzenia sobie z wyrazaniem
zo$ci wazne jest takze roztadowanie fizjologii
emocji (energii ztosci skumulowanej w ciele)
choéby poprzez aktywnosé ruchowa. Oddziel
to, co czujesz, od doznan w ciele i zachowania,
ktérym chcesz zademonstrowaé ztosé: czuje
z10$¢, kiedy wspoélniczka méwi mi, co mam robié
- czuje, jak uczucie gorgca naptywa mi do glowy
i zaciskaja mi sie piesci - spokojnym oddechem
(pogtebiajac wydech) uspokoje cialo i rozluznie
miesnie - spokojnie przedstawie wspdlniczce
swoje zdanie.

reklama

/
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listy do psychologa

CZEGO

Dzieri dobry. Przeczytatem na pasistwa stronie artykut o zagubionych w tozsamosci. Jestem Zonaty od 11 lat,
juz jako miody chlopak miatem raz na jakis czas kontakty z chlopakami, ale nie bylo to czeste. W trakcie
matzeristwa miatem kilka kontaktow z facetami i sporo wyrzutow sumienia. Bo zdradzatem Zone. Kiedys
nawet myslatem o tym, Zeby iS¢ na terapie, ale sie wstydzitem. Najgorsze jest to, ze nie potrafie z tym skoriczyc,
bywa, Ze mam pare miesiecy przerwy, nawet dtuzej — rok i wiccej, ale co jakis czas wraca to do mnie i nie
potrafie tego powstrzymac, przestac myslec. Trudno jest mi tez przyznac sie do tego, piszqc do panstwa,

ale moze jesli komus powiem o tym, bedzie tatwiej mi si¢ powstrzymac i dochowac wiernosci Zonie. 7 tego,

co cxytatem, nie da sie tego wyleczyc, a powstrzymac sie tez niesamowicie trudno. Tak naprawde nie wiem,

co myslec...

Drogi Zagubiony,

naprawde jaki jeste$, nie wie nikt, bo tego nie
wiesz nawet sam ty - dokladnie o tym jest
twaj list. Jesli przeczytate$ nasz artykut o za-
gubionych w orientacji, to prawdopodobnie
wiesz, ze twdj klopot, choé dla ciebie bardzo
trudny, dotyka wiele oséb na réznych etapach
zycia i rozwoju psychoseksualnego. Jak zwy-
kle najwazniejsze jest, zebys dostrzegt, ze ma
on niejedno oblicze i dlatego jest taki dotkliwy.
Czuje, ze najmniej zajmujg cie watpliwosci
dotyczace twojej orientacji seksualnej, ze oka-
zjonalne przygody z mezczyznami nie sg dla
ciebie jakim$ wielkim problemem. Jesli myle
sie i chcialbys jednak porozmawiaé z kims na
temat kontaktéw homoseksualnych, to dora-
dzam wizyte u seksuologa, ktéry z pewnos$cia
pomoze ci odkryé, jak to z tobg naprawde jest.
Wydaje mi sie, Ze najtrudniej jest ci z tym, ze
zdradzasz zone. Ciekawa jestem, jak oceniasz
swoje malzenstwo. Czy czegos$ ci w waszej
relacji brakuje? Czego$, co by¢ moze odnaj-
dujesz w relacjach z mezczyznami? Pamie-
taj, ze satysfakcja z relacji badz jej brak to
zashuga (starania) obydwu stron. Ty i twoja
zona przez te 11 lat malzeristwa stworzyliScie
swoja intymng przestrzen, ale czego$ w niej
zabraklo, skoro szukasz intymnosci poza
domem. Jesli tego wlasnie szukasz... Moze
by¢ réwniez tak, ze relacje homoseksualne
pozwalaja ci np. zrealizowaé fantazje ero-
tyczne, poczué meska sile czy odreagowaé
napiecie lekowe i z intymnos$cia niewiele majg
wspdblnego, zwlaszcza ze jak rozumiem, nie
chodzi o jednego mezczyzne, tylko przez te
lata byto ich wielu. Rozumiem, jak trudno jest
zachowa¢ taka tajemnice, pewnie stad twdj
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Zagubiony w tozsamosci

list do redakcji. Prawdopodobnie poczules ulge.
To dobrze, ale nie wiem, czy dzieki temu tatwiej
ci bedzie dochowaé wiernos$ci zZonie. Z pewno-
$cig tez nikt nie bedzie cie w stanie przed tym
powstrzymadé. Mysle, ze pomyst z terapia (by¢
moze wystarczy kilka konsultacji) nie jest taki
zty. Na razie sprobuj wyobrazié¢ sobie, ze na-
gle podejmujesz decyzje, ze ,juz nigdy wiecej”,
i dotrzymujesz obietnicy. Co teraz? Jak sie z tym
czujesz? Czy i czego ci najbardziej brakuje? Czy
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psychonewsy

~Mowa ziemi jest podobna
do mowy mitosci — ziemia takze
przemawia w ciszy”

ks. Jozef Tischner
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Twole

Terapia Mizan opiera sie na przekonaniu,

ze centralnym organem Kkobiety jest macica, a jej
dobrostan oznacza réwnowage w ciele i zyciu

- mowi , ktora

jako jedyna Polka praktykuje ja w Edynburgu
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ROZMAWIA

ojciech Eichelberger
w ,Kobiecie bez winy
i wstydu” juz kilkanascie

lat temu pokazywat, jak od matego
jestesmy odcinane od naszego ciata
i jego potrzeb. Uczymy sie, ze nasza
fizjologia, z miesigczka wigcznie, jest
czyms wstydliwym.

A gdy chorujemy, myslimy, Ze nasze
cialo sie psuje i musimy je naprawié.
Biegniemy wiec do lekarza albo bie-
rzemy tabletke i czekamy, az dolegli-
wosci ming. Dlatego jako terapeutka
Mizan chce u$wiadomié kobietom,
ze autentyczny, czuly kontakt z wia-
snym cialem to droga do samouzdro-
wienia na wielu poziomach.

Czym wiasciwie jest Mizan?
Trudno odpowiedzieé¢ na to pyta-
nie jednym zdaniem ze wzgledu na
wielowymiarowos¢ tej terapii. Mi-
zan z pewnoscig jest forma masazu
okolic tona i brzucha, ale ja wole
okreslenie ,,holistyczna metoda
zajmowania sie zdrowiem repro-
dukecyjnym kobiety”. I nie mam tu
na my$li wylaceznie aspektu pro-
kreacyjnego, ale troske o zdrowie
kobiety pod wzgledem fizycznym,
emocjonalnym i duchowym przez
cale jej zycie. Mizan pokazuje, jak
zadbaé o zdrowie, ale to kobiety
ostatecznie decyduja, co chcg zmie-
ni¢ w swoim zyciu. Jako terapeutki
Mizan dzielimy sie z nimi swojg
wiedzg i towarzyszymy im na dro-
dze samoleczenia.

Jesli mamy nieregularne mie-

sigczki, miesniaki w macicy lub

problemy z zajSciem w ciaze,
zwykle idziemy do ginekologa,
nie myslimy o samouzdrawianiu...



Mizan opiera sie na przekonaniu,
ze centralnym organem kobiety
jest macica i jej dobrostan oznacza
réwnowage w ciele i zyciu. Wymie-
nione przez ciebie dolegliwosci, jak
iwiele innych, ktérych do§wiadcza-
my, zwykle maja podtoze psycholo-
giczne, ale moga by¢ spowodowa-
ne ré6wniez tym, zZe nasza macica
nie jest usytuowana w miednicy
w naturalny sposéb. Wptyw na jej
potozenie ma tryb zycia, sposéb
odzywiania, a nawet sporty, ktére
uprawiamy. Podczas intensywnych
¢éwiczen lub silnego upadku macica
moze sie zgiac lub przesunad, ale nie
jest to zazwyczaj diagnozowane, bo
lekarze rzadko szukajg korelacji po-
miedzy kobiecymi dolegliwo$ciami
a potozeniem macicy.

I co sie wtedy dzieje?
Jesli macica nie jest w optymalnej
pozycji, krew nie doptywa do niej
w takiej iloSci, w jakiej powinna,
i to oddziatluje na caty uktad kra-
zenia, a nawet na uklad nerwowy.
W efekcie pojawiaja sie rézne do-
legliwosci, takie jak nieprawidlowe
cykle menstruacyjne, mie$niaki,
infekcje pecherza, endometrioza
czy chociazby bolesne miesigczki.
Warto pamietaé, ze tuz przed okre-
sem macica jest powiekszona, wiec
zajmuje wiecej miejsca w miedni-
cy i gdy do tego jest przesunieta,
moze uciskaé na pecherz lub jelita.
Niestety, wiekszo$¢ kobiet uznaje,
ze bolesna miesigczka jest czyms$
normalnym, bo mama i babcia tez
tak miaty. W rzeczywistos$ci jednak
powinna by¢ bezbolesna.

Co moze doprowadzi¢ do zmiany

potozenia macicy?
Nie ma na to jednoznacznej od-
powiedzi. Czesto juz samo to, ze
czujemy sie Zle w swoim ciele,
moze mie¢ wplyw na jej uloze-
nie. Ale tez niewlasciwa postawa,

zakltadanie nogi na noge, stanie
na przechylonych biodrach - to
wszystko sprawia, Ze z czasem ob-
szar naszej miednicy sie zmienia.
Macicy nie stuza réwniez wszelkie
wstrzasy, czyli bieganie po twar-
dych nawierzchniach, skakanie na
trampolinie czy jazda konna.

Czy ciato moze w jakis sposob

sygnalizowad, ze macica nie jest

w optymalnej pozyc;ji?
Takim klasycznym symptomem
sg bolesne miesigczki. Powiekszo-
na w tym czasie macica moze by¢
ugniatana i delikatny skurcz staje
sie nagle silnym spazmem. O nie-
prawidlowej pozycji macicy moze

tez Swiadczy¢ kolor krwi - brazo-
wy zamiast jasnoczerwonej - oraz
pojawiajace sie skrzepy - to znak,
ze s3 zastoje w prawidlowym do-
plywie krwi.

Jakie sa korzenie terapii Mizan?
Stworzyla ja moja nauczycielka Bu-
shra, ktéra cale zycie pracuje z ko-
bietami. Swoja praktyke zaczynata
jako doula. Nastepnie podrézowata
po $wiecie, zbierajac informacje
o tym, jak kobiety z réznych kultur
troszcza sie o siebie - co robig, gdy
urodzg dziecko, jak dbaja o swoje
zdrowie i fono. Przez pewien czas
Bushra byta uczennica znanej
zielarki Rosity Arvigo. Zglebiala
starodawne metody leczenia, czer-
piac wiedze z praktyk stosowanych

przez Majéw oraz mieszkaricéw In-
donezji i Malezji, a takze z bogactwa
medycyny arabskiej, chifiskiej oraz
ajurwedy. W pewnym momencie
postanowila zebraé caly wiedze,
wyciggnela esencje z r6znych metod
leczenia i polgczyta wszystkie te
elementy w autorskiej metodzie,
ktéra nazwata Mizan.
Czy Mizan moze wptyna¢ korzyst-
nie na ptodnos¢?
Na terapie Mizan przychodza ko-
biety, ktére prébowatly wielu me-
tod, z in vitro wilacznie. Zdarzaja
sie przypadki, ze kobieta zachodzi
W ciaze, zanim jeszcze wykona pro-
cedure. Czesto pojawiajg sie u nas
kobiety, ktére tak dlugo staraja sie
o dziecko, ze przestaje to by¢ dla
nich czyms$ przyjemnym, a staje sie
zadaniem. A nasze ciala nie lubig
zadan. Cialo kobiety chce czud sie
bezpiecznie i blogo, wtedy stajemy
sie naturalnie ptodne. Podczas te-
rapii prosimy, zeby kobieta na dwa
lub trzy miesigce przestata starac sie
o dziecko. Zajmujemy sie nig, a ona
odpoczywa, aby na nowo mogia
poczué sie kobieca i warto$ciowa
- taka, jaka jest. Wiele zalezy od po-
dejscia partnera. Bushra stworzyta
nawet specjalny tonik dla mezczyzn
wspierajacy ptodnosé, bo okazuje
sie, ze z racji obecnego stylu zycia,
stresu, diety i hormonéw - w ich na-
sieniu jest coraz mniej plemnikéw.
Czy taki masaz moze by¢ pomocny
dla kobiet w ciazy i w potogu?
Terapeutka Mizan moze przejsS¢
specjalny trening, po ktérym wy-
konuje masaz bezpieczny dla kobiet
W ciazy, przy uzyciu chusty Reboso,
ktéra odcigza kregoshup. Taki masaz
wzmacnia macice i przygotowu-
je kobiete do porodu. Uczymy tez
mezczyzn, jak mogg wspieraé¢ swoje
partnerki prostym masazem, zeby
przynie$é im ulge w bélu. Pdzniej
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stosujemy Mizan w potogu, kia-
dac nacisk na utrzymanie ciepla,
bo w trakcie porodu kobieta traci
go bardzo duzo. Uczymy tez, jak
prawidlowo obwigzywaé brzuch,
bo po porodzie miednica jest bardzo
otwarta i dazymy do tego, zeby ja
energetycznie zamknadé.

Chociaz potég to trudny czas dla

kobiety, to czesto przezywamy go

w osamotnieniu.
Pamietam, ze tak wlasnie sie czu-
tam - samotna i zagubiona. Zauwa-
zytam wtedy, ze zwykle afirmuje
sie kobiete w ciazy, natomiast pod-
czas potogu nagle przestaje by¢ ona
boginig. Tymczasem w kulturze
Dalekiego Wschodu kobieta w po-
logu jest traktowana jako Swieto$é
- zeniska cze$¢ rodu zajmuje sie
nig codziennie, zabiera dziecko,
zeby mogta odpoczaé, masuje, ka-
pie, gotuje jej — a ona w tym czasie
regeneruje sily. Z kolei na Zachodzie
kobieta juz trzy dni po porodzie
moze iS¢ na zakupy, bo akurat za-
brakto czegos w lodéwce. Nie bez
powodu potég trwa 40 dni - to czas,
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ktérego ciato potrzebuje, zeby za-
czaé wracaé do siebie.

Mizan pomaga przywrécié swie-

tos¢ naszemu ciatu?
Zdecydowanie. Mizan proponuje
przepiekng ceremonie symbolicznie
zamykajaca okres potogu, ktéra na-
zywa sie sacred wrapping. Polega ona
na tym, ze owijamy kobiete chus-
tami w pieciu miejscach i dajemy
jej tyle czasu, ile potrzebuje, zeby
dokonato sie przej$cie ze Swiata
cigzy i pologu do $wiata, w ktérym
odzyskuje swoje ciato na nowo.

W ogéle Mizan jest dla mnie
przywracaniem §wietosci wszyst-
kiego: naszego ciata, naszej cyklicz-
nosci i seksualnosci. Oczyszcze-
niem z kulturowych stereotypéw,
wypaczenia przez pornografie
i traktowania kobiecego ciata
w sposéb przedmiotowy. Staram
sie pokazaé kobietom, ze obrazy
z filméw czy zdjeé sugerujace, jak
powinna wygladaé, odcinaja je od
tego, kim tak naprawde s3. Kazdy
etap w naszym zyciu jest wazny
i zastuguje na uwage.

Jak w praktyce wyglada taki

masaz?
Pierwsza sesja jest zawsze wyjat-
kowa, bo kazda z nas jest inna.
Zanim kobieta zjawi sie na sesji,
wysytamy jej kwestionariusz z py-
taniami dotyczacymi jej zdrowia,
diety, dolegliwosci, a nawet historii
choréb w linii Zeriskiej. Samo spo-
tkanie zaczynamy od rozmowy,
a potem przechodzimy do masazu,
czyli do serca Mizan. Odbywa sie
on w warunkach kameralnych,
przy przyciemnionym swietle,
z delikatng muzyka w tle i uno-
szacym sie zapachem olejkéw. Do
masazu uzywam oleju z olejkami
eterycznymi, stworzonego przez
Bushre. Natomiast jesli masuje ko-
biete w ciazy, uzywam tylko olejku
pomaranczowego. Zwykle prosze,
zeby kobieta przyszta w luznym
stroju, bo musze dostaé sie do
okolic brzucha od kosci tonowej
az do dotu zeber. Cze$¢ masazu
wykonuje na gota skére, a czesé
przez przescieradto. P6Zniej ma-
suje nogi i plecy.



