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odczas gdy caly §wiat oglada wiasnie ,I tak po prostu...”, czyli dalsze losy bohaterek hitu
HBO - ,,Seks w wielkim mie$cie”, ja postanowitam przypomnieé¢ sobie dawne losy Carrie,
Mirandy, Charlotte i Samanthy. Krecony pod koniec lat 90. serial prawie sie nie zestarzat.
Typologia toksycznych kochankéw, smutki i rado$ci niezaleznych singielek po trzydziestce,
ale i powszechna pogoni za stawg i sukcesem potgczona z unikaniem bliskosci - bardzo to wspélcze-
sne, a nieraz nawet odkryweze. W jednym z odcinkéw Samantha méwi na przyklad, ze niedtugo
wszyscy staniemy sie biseksualni, a pte¢ nie bedzie nas tak definiowa¢ jak teraz. I jedynie mocarne
telefony komérkowe z wyciggang antenkg przypominaja, ze ,wieszczyla” to juz dobre 24 lata temu.
Ale chce wam przypomnieé inny odcinek. Ten, w ktérym Carrie pierwszy raz idzie do psy-
chologa. Jej przyjaciétki maja juz serdecznie dosé sluchania o wlasnie z hukiem zakoriczonym
zwiazku z Mr. Bigiem. ,,Carrie, potrzebujesz pomocy specjalisty” - przekonujg. Na co Carrie, ze tak
naprawde nie do korica wierzy w te calg psychologie. Ze to weiskanie kitu i wyciaganie od ludzi
pieniedzy, a jej zdaniem czlowiek powinien umie¢ poradzié sobie ze wszystkim sam (mysle, ze jej
zdanie, niestety, nadal podziela wiele oséb).
Ostatecznie daje sie jednak przekonad. Juz pod-
czas pierwszej wizyty dowiaduje sie, ze tym, co
Iaczy jej wszystkich bytych partneréw, jest...
ona sama. ,,Zatem moze to nie w nich jednak
tkwi problem?” - pyta terapeutka, sugerujac,
ze Carrie grywa z mezczyznami w rézne gierki,
zamiast méwié, co mysli i czuje (motywujac ja
tym samym do napisania felietonu na temat
kolein, w jakich tkwimy latami, nawet tego nie
zauwazajac). Carrie postanawia wiec walczy¢ ze
swoimi schematami. Ale tak sie sklada, ze juz
podczas kolejnej wizyty spotyka w poczekalni
innego pacjenta swojej pani doktor. Umawiajg
sie na wieczoér. Poniewaz, jak juz wiemy, Carrie
walczy ze swoimi przyzwyczajeniami, posta-
nawia tym razem zachowa¢ sie na randce ina-
czej niz zwykle. Porzuca gierki i flirty, méwiac
mezczyznie wprost, ze jej sie podoba. Spedzajg
ze sobg noc. Kiedy rano leza juz w t6zku, ona
pyta: ,,A wlasciwie dlaczego chodzisz do dr X?”.
,Bo trace zainteresowanie kazdg kobietg, kiedy
sie z nig juz przespie. A ty?”. ,,Bo wybieram
niewlasciwych facetéw” - odpowiada zgodnie
z prawda Carrie... Zatem wszystkim nam zycze
wytrwato$ci i nieztomnosci w walce ze swoimi .

demonami! s . .

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA

LUTY 2022 SENS 1



SpIs tresci

SENSOWNY POCZATEK

4 Listy do psychologa
Odpowiada Ewa Klepacka-Gryz

8 Psychonewsy
Inspiracje, rozwojowe wskazowki,
éwiczenia oraz filmy i seriale

14 Postaé z SENSem Matgorzata Foremniak
»Ciesze sie z matych rzeczy”

TEMAT NUMERU
DOM ZtY

20 Z rodzing najlepiej na fotografii?
Jak rozpoznaé dysfunkeyjng rodzine
24 Kiedy bliski jest za blisko Co zrobi¢, by

utrudnié dziatanie sprawcom przemocy seksu-
alnej - wyjasnia terapeutka Jolanta Zmarzlik

28 Dlugie cienie O skomplikowane mechanizmy
dziedziczenia traumy pytamy
prof. Jadwige Jos§ko-Ochojska

32 Wychowanie bez adoracji Wyreczajac
dziecko we wszystkim, tez robimy mu
krzywde - ostrzega psychoterapeutka
Ewa WoydyHo-Osiatyriska

36 Czasu nie da sie cofnaé Psychoterapeutka
Monika Wasilewska wyjasnia, jak
przepracowac wilasne deficyty z dziecinistwa

RELACJE

42 Moja historia Co sie kryje pod maskg
komika? Publikujemy fragment autobiografii
aktora Willa Smitha

48 Damsko-meskie O problemie maminsyn-
kéw i nadopiekuriczych matek rozmawiamy
z terapeutg Jackiem Mastowskim

52 Wychowanie z SENSem Psycholozka
i trenerka Beata Krajewska przekonuje,
ze dzieci stysza mysli rodzicow

56 Nacje maja swoje racje Czego o zyciu
w prostocie i zachwycie mozemy nauczy¢ sie
od mieszkanicéw Japonii

psychologia dla ciebie

ADRES REDAKCJI
ul. Widok 8, 7 pigtro, 00-023 Warszawa,
tel. (22) 312 37 12,

redakcja
Joanna Derda

Matgorzata
Foremniak
0 nowym
etapie
zycia

42

Moja
historia
Will Smith

NA OKEADCE MALGORZATA FOREMNIAK ZDJECIE ADAM TUCHLINSKI MAKIJAZ ALICJA STEMPNIEWICZ FRYZURA BARBARA

CZERWINSKA/ RUBY BLUE STYLIZACJA MACIEJ SPADEO/VAN DORSEN ARTISTS PROJEKT OKEADKI MACIEJ KALKUS

WYDAWNICTWO
ZWIERCIADLO SP.Z 0.0.
prezes Adam Popielski

sekretariat@grupazwierciadlo.pl, wspotpracownicy dyrektor zarzadzajacy

e-mail: pierwsza litera imienia. Krzysztof Boczek, Robert Mataszek

nazwisko@grupazwierciadlo.pl Martyna Harland, dyrektor finansowy
Katarzyna Kazimierowska, Rafat Starzyk

REDAKTOR NACZELNA Ewa Klepacka-Gryz, sekretariat Kinga kozewicz

JOANNA OLEKSZYK Katarzyna Miller, Karolina Morelowska- REKLAMA

dyrektor artystyczny Maciej Katkus
sekretarz redakcji Monika Stachura
korekta Beata Saracyn

studio graficzne Adriana Dziewulska
fotoedycja Anna Bereza,

Magdalena Sobotka

2 SENS LUTY 2022

-Siluk, Ewa Nowak, Aleksandra
Nowakowska, Izabela Nowakowska-
-Teofilak, Beata Pawiowicz,

Robert Rient, Hanna Samson,
Grazyna Torbicka, Marta Urbaniak,
Mariola Wiktor, Julia Wollner,
Dominika Zastona-Dukielska

dyrektor Anna Szalus

zespot Ewa Pietrzykowska,

Anna Ruszkowska (zastepca)
PROMOCJA | MARKETING
dyrektor Justyna Oglozinska
PRODUKCJA Robert Jezewski
DYSTRYBUCJA Katarzyna Pasik

DZIAL KSIEGOWOSCI

Katarzyna Kuca, Paulina Nowicka,
Dorota Sikora

REPRODUKCJA | NADZOR DRUKU
redaktor techniczny Piotr Szczerski
opracowanie kolorystyczne

Pawet Sulisz, Piotr Szczerski

DRUK | OPRAWA

Quad/Graphics Europe Sp. z 0.0.
PRENUMERATA

Sklep internetowy: prenumerata24.pl
Biuro obstugi prenumeraty:
kontakt@prenumerata24.pl

SENS w wersiji elektronicznej na
zwierciadlo.pl/sklepcyfrowy/



2

Temat Numeru
Jak by¢ szczesliwym
dorostym

bez szczesliwego

Mentorki
Po co nam
lilleY4e)il=¥s

I 28 WDAWCOW PRASY

Miesigcznik zostat wydrukowany

na papierze ekologicznym

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

LEIPA GEORG LEINFELDER

I
passion
process
technology

s
i

7

:
£ 18 ’
A

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 zlinig programowg lub charakterem
miesiecznika (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 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
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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-
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 nastepujgcych 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,

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 sig 10 lutego

Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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Z listow Czytelnikow wynika,

Ze ostatnie miesigce znacznie ostabity
naszg odpornos$¢ psychiczng i tolerancje
na zycie w niepewnosci. Psychoterapeutka
podpowiada,

ze tym bardziej warto zadbaé o glebokie
wiezi z innymi i szczeros¢é wobec siebie

‘Y4 CZY CZEGOS NIE PRZEGAPILISMY

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

| |ﬁ | \ Droga Redakcjo!
Mam dorastajgcego, a wltasciwie dorostego syna. Jest juz petnoletni i studiuge, ale nadal mieszka
z nami. Od kilku lat nie umiem nawigzac z nim kontaktu, kiedy byt 15-, 16-latkiem, sktadatam to na
karb naturalnego buntu, ale dzis zaczynam si¢ zastanawiac, czy nie stoi za tym jakis problem. Zeby
bylo jasne, syn nie przejawia destrukcyjnych zachowan, informuje nas mniej wiccej o swoich dziennych
planach (4. czy idzie na impreze, czy wrdci na noc), chodzi na zajecia, ale trudno - a wlasciwie nie
$posdb - zainteresowac go czyms na tyle, zeby dluzej porozmawiac. Trudno nawet si¢ dowiedziec, czy
jest z czegos zadowolony albo co cheiatby robic po studiach. Jest raczej mato towarzyski, nie wychodzi
czesto, a prawdopodobnie pandemia jeszcze utrudnita mu nawigzanie nowych znajomosci, kiedy
poszedt na uniwersytet. Dopuszczam do siebie mysl, ze moze miec taki temperament, ale nie wiem, jak si¢

zorientowac, czy tak jest... czy moze cos przegapilismy.

Mamy tez nastoletnig corke i ona zachowuge si¢

upetnie inaczej, np. uwaza, Ze dorosli, a juz zwlaszcza rodzice, sq niedorozwinieci, sprzecza sie, obraza,
jesli czegos od nief wymagamy, co oczywiscie nie jest tatwe, ale jest jakies takie... normalne. Stgd jeszcze

wiekszy niepokdj o syna. Co moge z tym zrobic?

Droga Doroto,

mysle, ze najprosciej bedzie, jesli po prostu
powiesz synowi, ze sie o niego martwisz, ze
chciataby$ wiedzieé, co u niego, jak sie czu-
je, czy jest zadowolony ze studiéw, czy wie,
co chcialby robié¢ dalej. Oczywiscie nie cho-
dzi o to, zeby zasypywacé go gradem pytan,
a raczej o pokazanie, ze zalezy ci na nim, ze
go kochasz, ze sie nim interesujesz. Cieka-
wa jestem, jakie relacje ma twéj syn z ojcem
i z siostrg. Czy w kontakcie z nimi réwniez
jest taki skryty, milczacy, maloméwny?
A jak nazwataby$ swoje obawy o syna? Mar-
twisz sie, Ze jest jaki? Obawiasz sie, Ze co prze-
gapiliscie? Nazwij swoje obawy, to wazne,
np. ,Martwie sie, Ze méj syn jest smutny, za-
mkniety w sobie”, ,Obawiam sie, ze moze ma
depresje albo jest chory, a my, rodzice, tego
nie widzimy”. Je$li sama okreslisz dokladnie
problem, latwiej bedzie ci poczué, czy i co

4 SENS LUTY 2022

DOROTA

powinnas dalej zrobié. Podziel sie tez swoimi
obawami z mezem. Czy on mysli podobnie?
Czy réwniez martwi sie o syna? My, matki,
czasami mamy tendencje do zamartwiania
sie, nawet bardziej o synéw niz o cérki. Pew-
nie ci smutno, ze twéj ukochany syn, ktéry
prawdopodobnie w dzieciristwie byt stodkim
syneczkiem mamusi, dzis jest dla ciebie taki
niedostepny. Oczywiscie okres okotomatu-
ralny i pierwsze lata studiéw to czas, kiedy
mog3a sie ujawnié zaburzenia w psychice, ale
nie jestem w stanie postawié¢ diagnozy na
odleglo$é. Jestem za to pewna, ze jesli twaj
syn uslyszy od ciebie, moze od was razem, ze
go kochacie, ze sie o niego martwicie i gdyby
potrzebowat pomocy, to jestescie - z pewnoscig
poczuje sie wazny. To bedzie dla niego sygnal,
ze bez wzgledu na to, co sie z nim i w nim
dzieje, nie musi by¢ z tym sam.



JAK OSWOIC ?

Szanowni Panstwo,

ostatnio miatam sen, a raczej powinnam napisac — koszmar. Pomijajgc szczegoty, chodzito o utrate najblizszych
mi 0s6b. Obudzitam sie z ogromnym lekiem i zdatam sobie sprawe, Ze to wtasnie najbardziej mnie przeraza.
Uzmystowitam sobie tez, Ze nie mamy bezposredniego wplywu ani Zadnej kontroli nad tym, kiedy nadejdzie

nasz czas. Musiatam zmierzyc sie w Zyciu z Zatobg i wydaje mi sig, Ze nie uniose wiccej strat — zwlaszcza tych
nieodwracalnych. Zastanawiam sie, jak sobie radzic ze Swiadomosciq swej kruchosci. Wiem, Ze jest to pytanie
egzystencjalne i nie ma fatwej odpowiedzi, ale zwracam sie z zapytaniem, czy sq jakies sposoby, by oswoic ten I¢k.
Aby nie zalewal mnie strach, Ze strace to, co jest w Zyciu najcenniefsze: Smiech przyjaciotki, otulajgce, bezpieczne
ramiona mamy, blyszczgce radoscig oczy meza, najdrozszy zapach dziecka, czyli to wszystko, co tworzy raj na
ziemi... Praktykuje wdziecznosc i uwaznosc za kazdy moment spedzony z nimi, ale lek odwiedza mnie raz po raz
i przypomina, Ze nie ma ucieczki, nie ma kontroli, nie ma pewnosci...

Kochana,
cudownie, ze praktykujesz wdzieczno$é i uwaz-
nos¢é, bo to bardzo pomocne techniki w oswajaniu
leku przed $miercig. Wdzieczno$¢ pozwala nam
wyraza¢ milo$§é, a mito$é znajduje sie na przeciw-
nym biegunie niz lek. Méwi sie nawet, zZe tam,
gdzie jest milos$é, nie ma leku. Uwaznosé, czyli
koncentracja na tu i teraz, wyklucza lek przed
$miercia, bo przeciez zyjesz i twoi bliscy takze.

W dobie COVID-19, kiedy od dwéch lat drzy-
my o zdrowie oraz zycie swoje i najblizszych,
nasze pogotowie lekowe pracuje na najwyzszych
obrotach. Zamaskowane twarze, ktérych widok
dla mézgu jest zagrazajacy, to dodatkowa przy-
czyna nasilenia lekéw. A kazdy lek to pochodna
leku przed $miercig. Najskuteczniejszg metoda
radzenia sobie z nim jest praca z oddechem;
choéby uwazna obserwacja i delikatne pogle-
bianie wydechu.

Piszesz, ze zmierzylas sie juz z zatobg i Ze nie
uniesiesz wiecej strat. Rozumiem, ale popatrz

EDYTA

- przezyltas zatobe, nadal zyjesz, choé¢ byé moze
bylo to najtrudniejsze do§wiadczenie, z jakim
przyszio ci sie zmierzyé. Wiem, ze to zadna
pociecha, kazda Smieré przezywa sie inaczej,
ale po kazdym zakorniczonym procesie zaloby
jesteSmy coraz silniejsi. Wlasnie o to chodzi,
zeby zamiast koncentrowacé sie na leku przed
tym, co sie jeszcze nie wydarzylo i nie wiadomo,
kiedy sie wydarzy, skupié energie, zeby do korica
przezywac wszystkie pojawiajgce sie uczucia po
kazdej, nawet najmniejszej stracie.

Przypomnij sobie swdj sen, wypisz wszystkie
uczucia, jakie mu towarzyszyty: smutek, rozpacz,
moze z1lo$é... Skoncentruj sie na kazdym z nich
osobno - jak czujesz smutek, gdzie w ciele go
czujesz, jakie to doznanie? Spokojnie oddychaj.
Natezenie kazdej przezywanej emocji najpierw
rosnie, az osigga maksymalny punkt, a nastepnie
spada. Kiedy przezyjesz w ten spos6b wszystkie
uczucia ,,posenne”, lek zniknie.

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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CZY TEN

Kiedy poznalismy sie cztery lata temu, mdj partner miat Zone i dziecko. Byt z nig w separacji (rzekomo nie
uktadato im sie od lat), ale mieszkali razem. Spotykalismy sie prawie dwa lata, a ja wcigz czekatam na jego
rozwod. Nie moglismy zamieszkac razem, nie mogtam poznac jego syna, rodzicow, bliskich. Thumaczyt, ze jego
zonie byloby przykro. Bolato mnie, Ze wybiera dobre samopoczucie Zony, a ja z tego powodu cierpie, ale coz,
kochatam go. Okupitam to ciezkg depresjg, ktorg lecze do dzis.

Rozstalismy sie dwa lata temu i wrécilismy do siebie pot roku temu. Do niedawna, przynajmniej w moim
odczuciu, bylo dobrze. Az poczutam zmeczenie i brak zrozumienia. Wynajmuje mieszkanie, kawalerke. Trzy,
cztery dni w tygodniu on mieszka u mnie, ale praktycznie do niczego sie nie doktada. Dopasowatam caty

swdj grafik do jego obowigzkéw: dwa dni w tygodniu i co drugi weekend spedzamy z jego synem. Z to on nie
chee sie dopasowac do mojego trybu Zycia: nienawidzi wstawac rano, wiec przez ostatnie miesigce stuchatam
wzdychania i narzekaii na to, Ze trzeba wyysc z psem, zrobic sniadanie 1 iS¢ do pracy. Dopiero dwa tygodnie
temu przeczytat mi catq liste rzeczy, ktore mu nie odpowiadajg: m.in. wezesne chodzenie spac, rzadkie
wychodzenie do kina Nie robi ze mng zadnych plandw. Mowi, Ze nie planuje juz dzieci i krytycznie wypowiada
sie 0 ich wychowywaniu, a ja jeszcze bym cheiata zbudowac wtasng rodzine. Czy ten zwigzek ma w ogdle sens?
Nie widze w nim réwnowagi. AGNIESZKA

Agnieszko,
na pytanie, czy ten zwigzek ma sens, musisz  sobie z tym wszystkim. Moze partner dalby sie
odpowiedzieé sobie sama, cho¢ kiedy czytam  naméwié na sesje pary. Wasza przeszto§¢é wymaga
twdj list, czuje, Ze nie jeste§ w nim szczesliwa.  zamkniecia, a przyszio$é - konkretnych ustalen,
Moze pytanie powinno raczej brzmieé: czy  chocéby w kwestii §lubu i dzieci. To strategiczne
chce byé w zwigzku, w ktérym nie czuje sie  tematy, w ktérych partnerzy musza sie doga-
szczeSliwa, i czy moglabym co$ zrobié (co?),  daé. Inaczej zwiazek jest jak kolos na glinianych
zeby poczud sie szczesliwa? Nie mamy wply-  nogach.

wu na to, co robi i co zrobi twéj partner, wiec
koncentrowanie sie na jego zachowaniu nie
ma sensu. On tez chyba nie czuje sie najlepiej,
stad jego lista skarg i zazalerr. Moze to jest

AUTORKI LISTOW

N . OTRZYMUJA ZESTAW
dobry punkt zaczepienia do rozmowy, czy i co DO MAKIJAZU IDEAL
chcecie zrobié¢ dla poprawy waszej relacji. Zréb BLUR AFFECT COSMETICS.
swoja liste, ale bardziej swoich potrzeb, a takze ALEPIEKNA.COM

tego wszystkiego, co masz i co chciataby$ daé
partnerowi. Kazda relacja to wymiana: co$
dajesz i co$ dostajesz w zamian.

Wazne jest rowniez to, czy zamkneliscie
swoja przeszlosé; czy ten czas, kiedy spoty-
kaliScie sie, a on byl jeszcze zonaty, a potem
pojawila sie depresja, jest w tobie jeszcze zywy?
Czy wybaczytas mu, ze w tamtym momencie
nie wybrat ciebie? Czy on na dobre rozstat
sie juz z zong? Czy nadal czujesz sie dla niego
mniej wazna? Czy on nie obwinia cie o rozpad
swojego malzeristwa?

Zwiazek z partnerem z przesztoscia zwykle
niesie ze sobg rozmaite trudnosci. Mysle, ze
warto, zebys skorzystala z konsultacji psycho-
terapeuty, bo samej bedzie ci trudno poradzié
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cytat z SENSem

Czy potrzebujesz powodu, aby kochac?

Brigitte Bardot



psychonewsy

DOtyK

Twarz jak mapa
odwzorowuje wszystkie
nasze zte do§wiadczenia.
Uwolni¢ sie od nich
pozwalajg terapie
manualne. Poznajcie Access
Bars Consciousness

TEKST

ialo ma wilasng, nieza-

lezng od umyshtu pamieé

zyciowych doswiadczen.
Uraz6w fizycznych i trudnych emo-
cji, traum, bélu psychicznego... Te
wspomnienia moga objawiac sie
bélami mie$ni, powiezi, skory. I na
poziomie ciata mozna sie od nich
uwolnié.

,Nie mysleé, nie mysleé, oddy-
chaé ”- powtarzatl mi kiedys$ tamang
polszczyzna mongolski terapeuta
manualny. Ten brzmigcy humory-
stycznie apel odwolywat sie do ko-
rzeni medycyny Wschodu, w ktérej
zawsze obowigzywato holistyczne
podejscie do cztowieka, a nie dzie-
lenie go na ukiady czy narzady.

Takie myS$lenie przy$wieca takze
coraz czesciej ludziom Zachodu,
stad rosngce powodzenie terapii
manualnych. ,,Réznorodne tera-
pie i techniki manualne na ciato
przynoszg natychmiastowg ulge,
pod warunkiem ze s prawidtowo
przeprowadzane przez wykwalifi-
kowanych terapeutow”- podkresla
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terapeutka medycyny zintegrowa-
nej Weronika Eawniczak. Jedna
z takich metod jest praktykowane
przez nig Access Bars Conscio-
usness, opracowane ponad 20 lat
temu przez Amerykanina Gary’ego
Douglasa. Zabieg polega na do-
tykaniu okreslonych 32 punktéw
na glowie, tworzacych swego ro-
dzaju siatke energetyczng. Wedhug
badar dr Terrie Hope z Quantum
University, opublikowanych w ,,Jo-
urnal of Energy Psychology” juz
jedna 90-minutowa sesja pozwala
znacznie zredukowaé intensywnos¢é
depres;ji i stanéw lekowych.

,To nie tyle masaz, co delikatny
dotyk, jakby motyla” - dodaje te-
rapeutka. Po moim doswiadczeniu
z sesji w warszawskim Instytucie
Zdrowia i Urody Holispace catko-
wicie sie z tym zgadzam.

NIE TYLKO

W styczniowym numerze SENSu
koordynatorka scen intymnych
Marta fachacz méwila o pieciu
pietrach dotyku. Dotyk twarzy to
pietro trzecie, jego celem jest rozko-
szowanie sie przyjemnoscia. Jednak
Access Bars Consciousness oferuje
o wiele wiecej.

Sesja trwa zazwyczaj 60-90 mi-
nut. Efekty sg sprawg indywidual-
ng, jednak uczestnicy wspominaja
o wzroscie intuicji i §wiadomosci,
wiekszym uczuciu wdziecznos$ci,
zyczliwo$ci, spokoju i wyciszenia
oraz tatwiejszym porozumiewaniu
sie z innymi. Mnie sesja przynio-
sta przede wszystkim gleboka re-
laksacje i odprezenie catego ciala.
Oczywiscie dotyk twarzy jest w pe-
wien spsésb intymny, wymaga za-
ufania do terapeuty, odpuszczenia...
W kontakcie z Weronika Eawniczak

Badania potwierdzaja,
ze juz jedna 90-minutowa sesja
Access Bars Consciousness

to nietrudne, bo w jej gabinecie
panuje atmosfera bezpieczeristwa:
lagodne $wiatto, naturalny zapach,
delikatne musniecia. I nastawienie
na indywidualne potrzeby klienta.

Zupehie szczerze chciatam, zeby
sesja nigdy sie nie skonczyta. Na
Access Bars Consciousness bede
wracac jeszcze nieraz... s

TO

Bezsennos¢
Stany lekowe i depresja

Migreny
Ataki paniki

Access Bars moze poméc w nastepujacych stanach:
Gonitwa myséli (poprawia klarownos$¢é umystu)
Zniechecenie (zwieksza motywacje)

Stres i poczucie przyttoczenia

WERONIKA
LAWNICZAK
terapeutka medycyny
zintegrowanej, mentor
i promotor zdrowego
stylu zycia,
holispace.com

Zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (OCD) oraz:
Przyczynia sie do wzrostu radosci i poczucia szcze$cia
Przynosi glebsze odprezenie

Pomaga utrzymac zdrowsa wage ciala

Psychoterapia grupowa
i indywidualna,
szkolenie psychoterapeutéw

LABORATORIUM
PSYCHOEDUKACJI

40 LAT DOSWIADCZENIA.
Ips.pl

reklama
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FILM ,,C'MON,

KIEDY MY STARAMY SIE UCZYC NASZE DZIECI WSZYST-
KIEGO O ZYCIU, NASZE DZIECI UCZA NAS, ZE ZYCIE
JEST WSZYSTKIM. Powyzszy cytat, przypisywany Ange-
li Schwindt, idealnie podsumowuje ten wyjatkowy, czuly
i ciepty film o przyjazni Johnny'ego i Jesse'a - wujka i sio-
strzefica. Johnny (grany przez Joaquina Phoenixa) jest no-
wojorskim singlem i dziennikarzem radiowym, ktéry jezdzi

C'MON”,
REZ. MIKE MILLS,
W KINACH OD

21 STYCZNIA

po kraju, nagrywajac to, co nastolatki majg do powiedzenia
o zyciu. Ale dopiero kiedy musi chwilowo zaopiekowa¢ sie
swoim 9-letnim siostrzeficem, zaczyna prawdziwie stuchaé
dzieci. Opowiedziany czarno-bialymi, wysmakowanymi ka-
drami film unika taniego dydaktyzmu, a jednocze$nie daje
wiele wskazéwek (i lektur!) wychowawczych. W tym te naj-
wazniejsza: ze dzieci rozumiejg wiecej, niz nam sie wydaje.

OD WESELA
DO WESELA

CO BYSCIE ZROBILI GDYBYSCIE SIE
DOWIEDZIELI PO KILKU LATACH,
ZE WASZ SLUB JEST NIEWAZNY?
W filmie parafia ksiedza oszusta ofe-
ruje  wszystkim poszkodowanym
ponowne zaSlubiny w przeciggu mie-
sigca. A tym samym daje im szanse na
przemyslenie swojej dawnej decyzji.
I w wypadku czterech par, o ktérych
opowiadajg twoércy (odpowiedzialni
za inny wloski hit - ,,Dobrze sie kla-
mie w milym towarzystwie”) ta szansa
bedzie nalezycie wykorzystana.
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FILM ,,(NIE)DLUGO %
1 SZCZESLIWIE”, REZ. |
PAOLO COSTELLA,

W KINACH Ol W
14 STYCZN&&
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