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od redakaji

MONIKA STACHURA
P.O. REDAKTORKA NACZELNA

/ \Wenus przyszlismy

a woman or a girl/ He's lost in the wilderness/ He's lost in bitterness, he's lost lost...

Stowa, ktore z grubsza méwia o tym, ze z meskiego §wiata nie zostaloby nic, gdyby
nie byto w nim kobiety, bo mezczyzni sa zagubieni - pochodzg z piosenki ,,It's Man's Man's
World” Jamesa Browna. Z 1966 roku! Jednak jeszcze przez wiele lat rozwigzania meskiego
kryzysu - zanim jeszcze go tak nazwano - upatrywano w wychowywaniu chlopcé6w na
Marsjan (dla ktérych liczy sie bycie w ruchu), nie cheace widzieé, ze to bez sensu, skoro gdy
tylko owi chlopcy osiggna wiek meski, osiadaja za biurkiem i rywalizuja nie tezyzna a sprytem
czy manipulacja. ,, Ideatem mezczyzny stat sie handlarz, skuteczny sprzedawca, biznesmen.
Jak sama nazwa wskazuje, jest on wiecznie busy - i nie ma czasu zajaé sie waznymi aspek-
tami swojego zycia” - méwi prof. Marek Krzystanek w Temacie Numeru. Za odciecie sie od
potrzeb egzystencjalnych trzeba zaptacié. Stad frustracja, poszukiwania i kryzys. Jednak ten
ostatni — cho¢ tak sie go boimy - to, znéw przywotam prof. Krzystanka: ,,podstawowy motor
rozwoju osobowosci, bo zmusza do dzialania i rozwigzania problemu”. I to pierwsza dobra
wiadomos$é w tym wstepniaku.

Druga jest taka, ze kazdy ma wewnetrzne zasoby, dzieki ktérym moze kryzys przezwycie-
zy¢ - to z innego juz wywiadu w numerze: o terapii ericksonowskiej. Tyle ze kiedy jesteSmy
w przystowiowej czarnej dziurze, tych zasob6w po prostu nie dostrzegamy. Ale tu od razu
trzecia dobra wiadomosé: gdy zaczniemy co$ zmieniaé i bedziemy w tym konsekwentni, mézg
nas w tym wspomoze, bo jest plastyczny i lubi optymalizowaé¢ powtarzalne czynnosci.

I na koniec postulat: do§é juz tego podziatu na Wenusjanki i Marsjan, bo owszem, réznimy
sie od siebie, ale to duzo glebsze (rachunek do jednego) niz prosta zaleznos¢ od plci biologiczne;. .

T his is a man's world/ But it wouldn't be nothing, nothing, not one little thing, without

KRAJEI OBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY | TOMASZA SOBIERAJSKIEGO

Stuchaijcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTube, a takze na Zwierciadlo.pl
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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
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
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Cykl dr. hab. Stawomira Murawca
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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, 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
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadio Sp. z 0.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarza-
nia danych: Przeprowadzenie konkursu, wytonienie
zwycigzey i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,

Kup ksigzke

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 11 maja

Zapraszamy na nasz profil na FB
www.facebook.com/magazynsens/
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Choé listy, na ktére odpowiada

w tym numerze psychoterapeutka
, poruszaja konkretne
zyciowe sytuacje, to w istocie dotykajg
uniwersalnych probleméw: relacji
i zaufania. Na czym warto sie skupié,

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

6 SENS MAJ 2023

zeby ruszy¢ z miejsca,
w ktérym utkneliSmy?

E;Oo
JAK WYBRAC
Pani psycholog

Postanowitam is¢ na terapie. Diugo si¢ na tym zastanawiatam, wstydzitam sie na mysl, Ze obcej
osobie bede mowita o najbardziej intymmnych sprawach. Boje sie tez, Ze ktos bedzie miat na mnie duzy
wplyw i bede zmanipulowana. Szukatam informacji w Internecie, ale wiadomo, zawsze najglosniejsi
sq ci, ktorzy majg pretensje. Dowiedziatam sie tez, Ze przepisy dotyczgcee zawodu terapeuty nie sq
konkretne. I jeszcze jedno: jaki nurt wybrac? Jest ich tyle...

Czy moze pani w kilku zdaniach napisac, czym si¢ kierowac przy wyborze terapeuty? Gdybym miata

kilka konkretnych wskazowek, czutabym sie bezpieczniej.

Droga Doroto
Zanim wybierzesz sie do terapeuty, musisz
zadaé sobie pytanie, czy bedziesz w stanie
zaufaé drugiej osobie. Zaufanie oczywisScie
jest procesem i buduje sie je stopniowo,
w miare zacie$niania relacji terapeutycz-
nej. Jednak przekonanie, ze psychotera-
peuta moze manipulowaé pacjentem albo
wywieraé na niego wplyw z pewnoscig
w tym ci nie pomoze.

O tym, jakie sg nurty w psychoterapii
i metody pracy mozesz przeczyta¢ w In-
ternecie. Warto tez skorzystaé z opinii
na portalach typu znany lekarzy. Wiek-
szo$¢ psychoterapeutéw ma swoje strony
www, z ktérych mozesz dowiedzieé sie
np. o metodach pracy czy problemach,
jakimi zajmuje sie dany specjalista. Ist-
niejg tez palcéwki zatrudniajgce wielu

DOROTA

psychoterapeutow. Jesli zadzwonisz do
recepcji i opiszesz swoj problem, zosta-
niesz skierowana do osoby specjalizu-
jacej sie w danym obszarze. To, Ze nie
ma ustawy o zawodzie psychoterapeuty,
nie dewaluuje tego zawodu. OczywiScie
zawsze masz prawo zapytaé po jakich
studiach jest psychoterapeuta do ktérego
wybierasz sie na wizyte.

Wiekszos¢ psychoterapeutéw propo-
nuje dwa, trzy spotkania konsultacyjne,
ktérych celem jest wzajemne rozpoznanie;
pyta, w czym ci moze poméc, ty przedsta-
wiasz swéj problem, zawieracie kontrakt
terapeutyczny itd. Mysle, ze wlasénie te
spotkania konsultacyjne sg najlepsza oka-
zja do sprawdzenia, czy bedziesz w stanie
zaufacé tej osobie.

Kup ksigzke
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JAK WSPOLPRACOWAC
Droga Redakcjo

Mam problem w pracy z kolezankg, z ktorg blisko wspotpracuje. Wspotpraca z nig bywa trudna a czasami
wrecz meczgea. Jej zachowanie negatywnie wplywa na dziatanie catego zespotu, poniewaz liczy sie dla niej
tylko whasny komfort a nie korzysci catej grupy. Nie znosi sprzeciwu, bywa arogancka i nawet kiedy popetni
blgd, mowi, Ze nie ma sobie nic do zarzucenia. Unika odpowiedzialnosci i nie ma problemu z przenoszeniem
Jej nainnych. Mysli tylko o sobie i oczekuje traktowania w specjalny sposob. Oczywiscie potrafi byc bardzo
czarujgca, chege osiggngc zamierzony cel. Nie ukrywam, Ze jej zachowanie jest czesto bardzo irracjonalne

i wyczerpujgee emocjonainie.

Po catym dniu w pracy czuje si¢ tak jakby ktos wyssal ze mnie wszystkie sity i na samg mysl, ze czeka mnie
kolejny dzien w takiej atmosferze, nie chee mi sie is¢ do pracy. Jak sobie poradzic w takiej sytuacji? SANDRA

Droga Sandro
Nie ma trudnych ludzi, sg jedynie trudne
relacje. Kazda - a tym bardziej wspéipraca
- to efekt dzialania obydwu stron: partneréw
relacji. Dlatego nie koncentruj sie na ,,wa-
dach” kolezanki, ale na tym dlaczego wasza
relacja-wspélpraca nie jest satysfakcjonujaca.
Piszesz, ze kolezanka dba o wiasny kom-
fort, nie znosi sprzeciwu czy bywa arogancka.
Co wtedy robisz ty? Jak reagujesz na jej poste-
powanie? Pamietaj, ze w relacji zachowania
partneréw zaleza od siebie nawzajem; jej reak-
cja wywoluje twoja reakcje, w odpowiedzi na
ktéra ona zachowuje sie tak a nie inaczej. Nie
mozesz zmienié¢ kolezanki - nikogo nie mo-
zemy zmieni¢ bez jego woli, ale masz wpltyw
na swoje zachowanie. Agresja w relacjach
zwykle eskaluje, kiedy my reagujemy agresja

na agresje partnera. I konflikt gotowy. Jesli
na jej arogancje czy sprzeciw zareagujesz
tym samym - nie macie szans sie dogadad.

Rozumiem, zZe jest ci ciezko; jesli wasz
konflikt narasta od jakiegos czasu, nielatwo
jest ci pozby¢ sie uprzedzen i popatrzeé¢ na
te osobe obiektywnie. Jesli dodatkowo ko-
lezanka ma opinie trudnej, wszyscy z géry
zakladacie, ze wspélpraca z nia nie bedzie
latwa. Mozesz to zastopowad. Przez kilka dni
spokojnie poobserwuj, co tak naprawde dzieje
sie w waszych relacjach i co zwykle jest tym
punktem zapalnym. I zareaguj inaczej niz
do tej pory. Nic tak nie wptynie na reakcje
kolezanki, jak zmiana twojego zachowania.
Sprébuj, moze nie uda sie za pierwszym ra-
zem ale za kolejnym na pewno.

reklama

\F/)VOSLF;ZZEOBVS&,ESZ ;F POLSKI INSTYTUT
LUB INSPIRACJI? ERICKSONOWSKI
NAPISZ DO NAS: ST TR

sens@grupazwierciadlo.pl
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CZY EMOCJE SA
Dzieri dobry!

Rdéznimy sie z mezem bardzo w kwestii umiejetnosci zarzqdzania czasem czy planowaniem dnia. Coraz czescief tapie sie
na tym, Ze kiedy jestesmy razem, trace kontakt z wlasnym ciatem, a ostatnio nawet umystem. Nie potrafie racjonalnie
myslec, zaczynam przejmowac jego emocje i tak samo chyba czuje nasze dziecko, co widac po zmianie jego zachowania.
Mgz niby nic takiego nie robi, caty problem polega na tym, Ze jesli mamy wspélnie podzielic si¢ obowigzkami
domowymi, to ja zabieram si¢ do pracy i to robie, a on zacznie, przerywa. A to podejdzie, Zeby mi cos powiedziec,

a to skupi uwage na czyms innym. Kiedy cos opowiada, to zazwyczaj powtarza kilka razy. Dugo chodzi od pokoju do
pokoju; kiedy je sniadanie, to zazwyczaj chodzi z kanapkg. Tuz pomijam, Ze to, co ma zrobic, sie przediuza; tajego
bieganina mysli mnie meczy, dekoncentruje. Odczuwam to tak, Ze roznymi sposobami, moze nieswiadomie chee byc¢

w centrum, skupiac na sobie uwage. Wystarczy Ze wyjdzie z domu i czuc réznice.

To zachowanie przypomina sytuacje, jakbym zapraszata kogos do tasica, tyle Ze on nie podejmugje ruchu lub zaczyna
taniczyc, ale bez skupienia. Ale tez nie wykazuje tez checi prowadzenia, nie zna krokéw. On si¢ z ta wizualizujg zgadza.

Skqd te trudnosci, zeby wylgezyé mysli byc z nami tu i teraz?

Droga Aniu

Pierwsze, o czym pomyslalam czytajac twaj list
to: co was do siebie przyciagneto na poczatku
relacji? Jaka cecha meza sprawila, ze to wlasnie
jego wybratas na partnera? To wazne, odpowiedz
sobie na to pytanie, bo na pewno byto co$, co cie
zaczarowalo, zasnito.

Nie bez powodu uzywam okreslenia ,,zasnito”,
bo ten proces ma olbrzymie znaczenie w dobiera-
niu sie w pary. Moze wlasnie byto to jego wycofanie
w opozycji do twojej potrzeby zarzadzania albo
jego chaotycznosé contra twoje uporzadkowanie.
Moze pomyslatag wtedy, Ze on jest taki tajemniczy
itroche ,,misiowaty”, wiec jestescie jak dwie ide-
alne potéwki jednego jablka. Za$nienie sprawito,

ANNA

na strefy i niech kazde sprzata swojg cze$¢ - w taki
sposéb jak chce.

Najbardziej niepokoi mnie zdanie o przejmowaniu
emocji meza, bo to oznacza uzaleznienie od drugiego
czlowieka. Piszesz, ze w jego obecnosci tracisz kon-
takt z wlasnym cialem i umystem. Mysle, zZe warto
umowicé sie na konsultacje do psychoterapeuty. Jesli
odzyskasz kontakt z wlasnymi emocjami, fatwiej ci
bedzie zrozumieé, na czym polega problem w relacji
z mezem. Emocje nie sg zarazliwe, oczywiscie jesli kto§
w naszej obecnodci np. jest smutny, nasz nastrdj row-
niez spada, ale jesli masz kontakt ze swoimi emocjami,
potrafisz oddzieli¢ swoje uczucia od cudzych. Wtedy
nie uzalezniasz sie od emocji drugiego cztowieka.

ze patrzytas na niego przez rézowe
okulary a nawet jesli co$ ci prze-
szkadzalo to mys§lalas, ze przeciez
,.jesli kocha, to sie zmieni”. Minely
lata, spadly rézowe okulary i cos, co
kiedy$ moze nawet cie rozczulalo,
dzis jest powodem irytacji.
Podoba mi sie twoja metafora
zapraszania do tafica; rzeczywisScie
zwigzek przypomina troche wspdl-
ny taniec. Partnerzy przez lata ucza
sie zgrania, potrafig przewidywaé
nawzajem kolejny krok partnera.
To wszystko prawda pod warun-
kiem, ze... obydwoje w tym samym
momencie majg ochote na taniec.
Moze czasami lepiej tariczy¢ osobno.
Skoro denerwuje cie np. jego styl
sprzatania, podzielcie mieszkanie
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Mistrzowie
odmitiadzania

Czego oczekujesz od
pielegnaciji anti-aging?

To jasne! Wygtadzenia zmarszczek,
poprawy jedrnosci i elastycznosci,
nawilzenia i dodania cerze blasku.
W  osiggnieciu tego celu poma-
gajg rézne sktadniki aktywne, ale
do najskuteczniejszych i najlepiej
przebadanych nalezq retinoidy. Jed-
nak ostatnio na scenie pojawit sie
nowy, mato znany gracz: tripeptyd
miedziowy. Co nowego wnosi do
Twojej strategii pielegnacji?

Liderzy anti-ageing

Retinoidy wnikajg w gtgb skéry, gdzie
stymulujg synteze widkien kolagenu
i elastyny.

Taki efekt wynika z ich procesu utle-
niania do kwasu retinowego, daje
Swietne efekty przeciwstarzeniowe
i przeciwtrgdzikowe, ale wymaga
budowania tolerancii.

Peptydy miedziowe dziatajg ina-
czej - aktywujq fibroblasty, ktére
odpowiadajg za pobudzenie pro-
cesdw regeneracyjnych i napraw-
czych. Majq skuteczne dziatanie
przeciwstarzeniowe, a rownoczesnie

Swietnie sprawdzqg sie, jesli skéra
nie toleruje retinoidéw lub aktualnie
istniejq przeciwwskazania do ich
stosowania (np. cigza).

Retinoidy i peptydy miedziowe
- czy ta para do siebie pasuje?

A gdyby tak wykorzystaé zaréwno
moc retinoidéw jak tez peptyddw
miedzi?

Oba sktadniki majg potwierdzo-
ne dziatanie przeciwstarzeniowe,
a dzieki temu, ze dziatajg nieco ina-
czej, mogq sie Swietnie uzupetniad.
Whtasciwosci regeneracyjne tripep-
tydéw miedzi skutecznie zmniejszq
ewentualne skutki uboczne budo-
wania tolerancji na retinoidy, ta-
kie jak zaczerwienienie skéry. Bedqg
komplementarnym uzupetnieniem

kuracji przeciwstarzeniowej i jej sku-
tecznym boosterem!

nie nale-

Jest jednak jedno ,ale™
zy ich tqczyé w jednej rutynie ze
wzgledu na réznice pH. Produkty
z tymi sktadnikami bedqg sie wza-
jemnie dezaktywowaé, co ostabi ich
dziatanie. Najlepiej retinoidy stoso-
wac na noc, a peptydy wytgcznie na
dzien.

Sera z retinolem i retinalem BasicLab
sq juz dobrze znane fanom $wiado-
mej pielegnacji. Teraz oferta marki
wzbogacita sieo Serum ujedrniajqg-
ce z wysokim stezeniem (az 0,5%)
czystego tripeptydu miedzi, ktérego
dziatanie vzupetnia 25% peptydow
biomimetycznych i 10% kompleks
czynnikéw wzrostu.

Nowe serum mozna stosowaé w trak-
cie kuracji retinoidami, albo vzywad
jako samodzielny i skuteczny produkt
niwelujgcy objawy strzenia. Unikato-
we potqgczenie peptydu miedziowego
z biomimetycznymi zapewnia niemal
natychmiastowe odczucie napie-
cia skoéry. Tripeptyd miedzi wspiera
synteze kolagenu i elastyny, a neu-
ropeptydy zapobiegajg tworzeniu
sie przysztych zmarszczek.

To sprytna strategia anti-ageing,
ktérg warto wyprébowad.

Zmien pielegnacje na skuteczna. BasicLab.
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psychonewsy

VV ktorg

Jednym kojarzy sie

z lamigtéwka dla
zabawy, innym z trudng
sytuacjg... Dziennikarka

i psycholozka

proponuja kilka
interpretacji labiryntu.
A co oznacza on dla ciebie?

ILUSTRACJA

Zagubienie, tajemnice, zamieszanie,
chaos, batagan, komplikacje, pulap-
ke czy tortury duchowe. Labirynt
symbolizuje tez pokretnos¢ zycia
i konieczno$¢ trzymania na wodzy
emocji. Kiedy trafiamy do labiryntu,
mamy dwa cele: doj$é do §rodka
i doj$é do wyjscia. Osiagnaé cos,
ale tez umieé sobie z tym poradzié,
nie zagubi¢ sie po osiggnieciu celu.
Nié¢ Ariadny z mitu o Minotaurze
to wpisany w naszg kulture symbol
znaczenia drogi, uczenia sie na wia-
snych btedach. Bo kiedy czlowiek
znajduje sie w labiryncie zycia,
warto by miat nié, ktéra bedzie go
prowadzié, czyli by kierowat sie
pewnymi wartosciami, ale tez byt
czujny, obecny i pamietat o drodze,
jaka przeszedt.
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