psychologia dla ciebie

Sens

nr 07 (178) lipiec 2023 cena 15,90 zt (w tym 8% VAT)

SZTUKA
KOCHANIA

KIM JESTEM, KOGO SZUKAM?
SEKS | DEPRESJA. CZY TEN
ZWIAZEK MA SZANSE?
RYTUALY MILOSNE

TEMAT NUMERU '

DROGA VV NlEZNANE | RELACJE-f'. |

Jak wspiera¢ mtodych

el KLAMAC JEST TRUDNO.
wchodzacych w dorostos¢

ZATEM PO CO KLAMIEMY?

= Mtodos¢ pod presja
czasu i oczékiwan

= Szybkie uzaleznienie

= Zerwanie z rodzicami

= Plaga samotnosci

JEDENASTE:
NIE WYKLUCZAJ

KONIEC ZWIAZKU

ZMIENIA
KONSTELACJE
TOWARZYSKIE

ROZWOJ:
ZDROWIE:
POMOC SOBIE.
MOJE DZIECKO AUTOCOACHING
MA TIKI. B\ N
czytozespor || \ [ o " WEWNETRZNY
TOURETTE'A? I, DIALOG.
UWOLNIJ SIE
ENDOMETRIOZA. OD PRZESZLOSCI
CHOROBA...

CZEGO WLASCIWIE? _ PROKRASTYNACJA.
MILE ZLEGO

UWAGA: DEPRESJA POCZATKI

ISSN 1897-4430 INDEKS 22886

4 0 7>

‘f_




wysoka ochrona

iwst . . . .
e v Dowiedz sie wiecej:
0 dwietna baza .
\/ kA N E K O pod makiios www.vianek.pl
POLSKI Z NATURY .
@ catoroczna ochrona anek.p'
i pielegnacja

®

siEi LARDRRATE

gt bkl
T

WA

g

'fr;"_i MYHES Y Kdp ksiazke
HEoONNA

AT ™



http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3mjw_ebook

ZDJECIE: ROBBY CYRON.

od redakcjl

MONIKA STACHURA
PO. REDAKTORKA NACZELNA

Blaty pljar wilka

ch, babciu, dlaczego masz takie wielkie oczy? — Abym cie¢ lepiej mogta widziec.

- Och, babciu, dlaczego masz takie wielkie rece? — Abym ci¢ lepiej mogta trzymac. — Ale dlaczego

masz tak strasznie wielki pysk? Co bylo dalej - wiadomo: okazalo sie, ze wcale nie byta to
babcia, a podly wilk, ktéry czym predzej zjadt przenajgrzeczniejszego Czerwonego Kapturka.
(A wezesniej babcie, Zeby sie pod nig podszy¢). Wolimy nawet nie mysleé, co by byto, gdyby dzielny
gajowy nie wkroczyt do akcji i nie uratowal naszych bohaterek. A co z wilkiem?

No c6z, dostat za swoje i w postaci skéry zawist na Scianie gajéwki. Autorzy tej historii, bracia
Grimm, s3 bezkonkurencyjni w tworzeniu przerazajacych historii, ktérych kochane i czujace sie
bezpiecznie dzieci tak lubig stuchaé, za co nalezy sie Grimmom podziw, jednak ta opowiescig za-
szufladkowali wilka na wieki. Mozna by powiedzieé, ze do czarnego wilczego pijaru przyczynit sie
tez wierszyk Jana Brzechwy, skadingd uroczy, o Matotku, ktéry poszedt do zoo. Ale tak bardziej
na powaznie, to duze znaczenie dla postrzegania wilka mialy badania prowadzone w §rodowisku
nienaturalnym dla tego zwierzecia oraz estetyka mysliwska, zgodnie z ktéra rodzine wilkéw
nazywa sie ,watahg”, aich krew - ,.farbg”... Cata ta narracja nie ma pokrycia w faktach, a jak jest
naprawde - porywajaco opowiada w rubryce Psychologia zwierzat dr hab. Robert Mystajek z UW.

No ale dlaczego w magazynie psychologiczno-rozwojowym caly wstepniak o wilkach, skoro
w numerze wiele tekstéw o waznych sprawach, jak trudne wchodzenie w dorosto$é, depresja,
poczatek i koniec zwigzku, szkodliwe mechanizmy ochronne, ryzyko wykluczenia? Otéz zeby$my
odkryli nowg interpretacje maksymy ,.czlowiek cztowiekowi wilkiem”.

Mite Czytelniczki i Mili Czytelnicy, dobrej lektury! .

KRAJEI OBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY | TOMASZA SOBIERAJSKIEGO

Stuchajcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTube, a takze na Zwierciadlo.pl
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tresc ogloszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasg sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach s opiniamiich
autoréw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utworéw, przedmiotéw praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
2zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukdw z miesiecznika ,Sens".

.Sens" jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujacym sie pod ochrong prawng 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 P.T. sprzedawcow, ze
sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdw cza-
sopisma po cenie innej niz wydrukowana na okfadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialno$cia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” beda
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania
danych: Przeprowadzenie konkursu, wyfonienie

Kup ksigzke

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zgdania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w Regulaminie kazdego konkursu
Nastepny SENS ukaze sie 11 maja
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ rahnak p

WWW, /

gazy
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W zwigzku i solo, w pracy i w rodzinie,
w dziecinistwie i w dorosto$ci - zyjemy
w relacji z innymi. Wiele badan dowodzi
pozytkéw ptynacych z gltebokich,
szczerych relacji. Jak rozmawiaé

z tymi ludZmi, ktérzy sa dla nas wazni,
a jak chronié sie przed tymi, ktérzy

nas wykorzystuja? Do poszukiwania
odpowiedzi inspiruje psychoterapeutka

JAK URATOWAC
Droga redakcjo,

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

Disze ten list w nadziei, Ze znajde dzieki wam odpowied? na pytanie, jak uratowac matzenstwo. Od pieciu lat borykam

sie z tesciowg, ktdra nagminnie ingeruje w nasz xwigzek. Cokolwiek bym zrobita: przy wyborze pracy, przy wychowaniu
dzieci, a nawet w zyciu codziennym — zawsze stysze krytyke z jej strony. Probowatam wiele razy na spokojnie Humaczycé
tesciowej, Ze ma zajgc sie swoim zyciem. Oczywiscie podburza mojego meza, ktory przewaznie popiera swojg mamusie.
Mam wrazenie, Ze w ostatnim czasie nasze klotnie sq coraz czestsze, a mgz odsuwa si¢ ode mnie z dnia na dzieni. Nie wiem

co robic - pomdzcie.

Droga Patko,

zeby zwigzek mogt sie udaé, musi by¢ spelnionych
kilka warunkoéw: pierwszy i najwazniejszy to emo-
cjonalne i realne odejscie z domu rodzinnego (od
rodzicéw). Nie piszesz, czy mieszkacie razem z te-
$ciows, ale zalisz sie, Ze maz trzyma strone swojej
mamusi. Dodajesz, ze rozmowy z te§ciowq odnosza
wrecz odwrotny skutek. Wynika z tego, ze twdj maz
jest jedna noga przy rodzinie biologicznej, a druga
przy tobie i dzieciach. Taki zwigzek nie rokuje dobrze.
Warto, byscie - jesli obydwoje tego chcecie - udali
sie po pomoc do terapeuty, ktéry pomoze zbudowaé
wam solidna, opartg na mitosci i intymnoéci relacje.
Pamietaj, ze im silniejsi bedziecie wy jako malzeri-
stwo, tym wplyw tesciowej bedzie mniejszy. Wiasnie
po to mlodzi musza odseparowaé sie emocjonalnie
od swoich rodzin pochodzenia, by méc cala swojg
energie zainwestowaé¢ w budowanie ,,my” zwigzku.

Mam za mato informacji, zeby stwierdzié, dla-
czego nie stalo sie tak u was. Przypomnij sobie, co

PATKA

was do siebie zblizyto, jak wygladata wasza relacja
na poczatku. Co lubicie razem robié, czy macie swoje
tajemnice, o ktérych nie wie nikt, zwlaszcza tescio-
wa? Niestety, wiele matek jest zazdrosnych o swoich
synéw, a ich partnerki staja sie ich najwiekszymi
rywalkami. Czasami to mija, kiedy zaborcza ma-
musia przekona sie, ze jej syn ma udany zwigzek:
jest szczesliwy, kocha swojg zone, a jednoczesnie
ma zdrowe, pelne milosci relacje ze swojg matka.
Nawet jesli nie mija, to para, ktérg taczy mocna wiez,
jest odporna na wszelkie niekorzystne ingerencje
Z Zewnatrz.

Klé6tnie oddalaja, spokojna rozmowa i sentymen-
talna podréz do przesziosci moga poprawié¢ wasze
relacje. Jesli kochasz swojego meza, a on kocha ciebie,
nikomu nie uda sie zniszczy¢ waszej mitosci. Byé
moze zto$é, rozczarowanie i wzajemne pretensje ja
przykryty. Sprébujcie przywotaé to, co was kiedys
potaczyto. Powodzenia, czuje, ze wam sie uda.

Kup ksigzke
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WYPALONA
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TJestem wysoko wrazliwg 0sobg, z ciekawoscig przeczytatam artykut o chronieniu wrazliwosci w numerze ,Sensu’”.
TJednak mam dosc swojej nadwrazliwosci i sama tapie sie na tym, Ze momentami staje sie agresywna. Pracuje

2 ludZmi; wobec studentow jeszcze sie hamuge, ale w przypadku leniwych, czesto zaktamanych wspotpracownikow
czy tzw. przyjaciot nie mam sity i odcinam si¢ od nich grubg kreskqg. Uwiera mnie to, Ze stawianie granic ludzkiej
szaraficzy kosztuje mnie bardzo duzo nerwow. A chwile péZnief pojawiajq sie nowe osoby, ktore szybko rozgryzam
Jako kolejnych manipulatorow czy wampirow emocjonalnych. No i znowu wkurzenia gotowe.

Chciatabym stawiac granice jasno, prosto i bez zbednych emocji, ale czy to mozliwe? Szkoda mi nerwow, a z drugiej
strony mam dosc wykorzystywania przez ludzi szukajgcych empatycznych WWO. Czugje sie wypalona i zniechecona.
W sumie boje sie ludzi, wrecz z gory widze w nich potencialnych manipulatorow.

Pozdrawiam

Droga L.,

bardzo jestem ciekawa, w jaki sposéb stawiasz
granice. A jeszcze wczesniej, czy czujesz kiedy sa
one przekraczane, bo to jest najwazniejsze. Zlos¢
stoi na strazy naszych granic; alarmuje, ze kto$
je przekroczyl. Dlatego w zlo$ci nie ma niczego
zlego. Z1o$¢ to emocja, agresja to sposéb jej wy-
razania. Uczucia zto$ci nie warto blokowaé, bo
mozesz przestaé ja czué, a wtedy twoja wysoka
wrazliwo$é z pewnoscig na tym ucierpi. Nad
agresja, a w zasadzie nad sposobem jej wyraza-
nia, mozna popracowaé. Kiedy np. czujesz ztosé¢
na konkretng osobe, mozesz jej o tym spokojnie
powiedzieé¢ albo mozesz tez choéby zaczaé na nig
krzyczeé czy ja odepchnaé. To od ciebie zalezy,
ktéry sposéb zachowania wybierzesz.
Chciatabys stawia¢ granice bez emocji, ale to
wila$nie emocje stojg na strazy naszych granic, to

POTRZEBUJESZ
WSKAZOWKI

LUB INSPIRACJI?
NAPISZ DO NAS:
sens@grupazwierciadlo.pl

Kup ksigzke

one pokazuja, ze kto$ je przekroczyt. Mozesz spro-
bowa¢é pracowacé z granicami na jeszcze bardziej
podstawowym poziomie, czyli na etapie doznan.
Na przyklad zatézmy, ze s3 w twoim otoczeniu
osoby, po relacji z ktérymi czujesz sie rozdraz-
niona, zta albo zmeczona. W trakcie kolejnego
spotkania z taka osoba sprébuj skoncentrowacé
sie na swoim ciele i poczu¢ najsilniejsze nieprzy-
jemne doznanie, ktére pojawiag sie w jej obecno$ci.
Moje pacjentki twierdza, ze ich najczulszym
testerem jest czesé brzucha, a dokladnie nad-
brzusze, w okolicy trzech palcéw nad pepkiem.
To w tym miejscu odczuwajg np. ciepto i rozluz-
nienie w relacjach intymnych, a $cisk i napiecie
w momentach, gdy kto$ przekracza ich granice.

Nasze granice odczuwamy w ciele. Kiedy np.
kto$§ w tramwaju albo w kolejce stoi za blisko
ciebie, prawdopodobnie nie masz problemu, zeby
odsung¢ sie od intruza albo gestem czy ruchem
ciata daé znaé, zeby nie kladt sie na twoje ple-
cy. Podobnie mozesz zareagowaé w sytuacjach,
o ktérych piszesz. To nie muszg by¢ stowa, bo
kiedy powiesz co$ osobie przekraczajacej twoje
granice, ona z pewnoscig co$ odpowie w swojej
obronie, i wywigze sie niepotrzebna dyskusja,
ktéra nie rozwigze twojego problemu. Czuj gra-
nice w ciele, nie brofi sie przed emocjami i reaguj
cialem (i z ciata) zamiast stowami.

LIPIEC 2023 SENS 5
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RANA Z DZIECINSTWA
TJestem mamg, mysle, Ze zupetnie inng niz moja. Mama uwaza, Ze jestem wspaniata, tylko ona nie wie, Ze za jej przyczyng
zaliczam co jakis czas dawne dziecigce cierpienie. Wraca zawsze wtedy, gdy doznaje zawodu, opuszczenia albo odrzucenia

2 jej strony, gdy ona znika. A znika dosc czesto. Mowi, Ze przyjedzie w odwiedziny, juz ma byc, a tutaj przeszkoda: autobus nie
dojechal, Zle sie poczuta. Czas Swigt: zaplanuje prace, zmeczy si¢ i nie ma sity na wspélne swigtowanie. Jest jeszcze tesciowa.
Nie przyjedzie, nie odwiedzi, bywa, Ze zareaguje na to, co jej wysle w wiadomosci - zdjecia czy nagrania, co robi wnuk, syn.
Do niego nie dzwoni weale, jedyny kontakt ma ze mng. Jesli spotykamy sie z jej corkq, wnukami i moglaby przyjsc na plac
zabaw, bo do naszego miasta nie chee przyjechac, to tez jest staba, chora. Jak to wplywa na mnie?

Lapie sie na tym, Ze traktuje dziecko wtedy tak jak jestem traktowana. Jesli Zle sie zachowa, bardzo mnie to ztosci. A w glowie
mam stowa, ktore moze nie sq wypowiadane przez mame czy tesciowg, ale je czuje: nie chee cie, Zoscisz mnie, zawodzisz. Jesli
magz wraca z placu zabaw z dzieckiem, a ono zamiast si¢ bawic z dziecmi, robi psikusy, zaczepia — to widze w oczach meza to,
co znam od swojej mamy: mam dosc, nie chee sie wstydzic przed ludimi. A ja zamiast wefs¢ w polozenie dziecka, odczuwam
natychmiastowq z{osc, takg o podtozu: znow jest Zle, znow moje proby wychowania nie przynoszg skutku. Kiedy jestesmy we
dwoje z dxieckiem, dogadujemy sie: jeszcze dwa zjazdy ze zjezdzalni i wracamy — ono rozumie. A przy tacie robi, co chee.
Dopiero niedawno nauczytam si¢ rozpoznawac to, co czuje po tym, jak odnosze sie do dxiecka. Kiedys to samo robitam

w stosunku do meza. Bylam opryskliwa, niemita, wszystko mi w nim przeszkadzato. Co moge zrobic, zeby zatrzymac

cierpienie, jakie nieustannie odczuwam, mimo Ze jestem dorosta, samodzielna i kochana przez meza, dziecko. ANNA
Kochana Anno,

doskonale cie rozumiem. Rany z dziecifistwa sg trudne w akcie protestu albo tupaé ze ztosci. Cokolwiek to
do zagojenia. W dorostym zZyciu s3 jak strupek na bedzie - bedzie dobre.

kolanie, ktéry lekko otarty spodniami budzi stary Kiedy przezyjesz wszystkie emocje, wyprostuj
b6l. Najgorsze jest to, ze przyciagamy osoby, ktore sie, poczuj oparcie pod stopami i powiedz na glos:
ranig nas w podobny sposéb jak rodzice, w twoim ,,Przetrwalam to, jestem, zyje, czuje swojg moc, po-
przypadku byé moze jest to teSciowa. Zachowanie trafie by¢ wspaniatg mama dla swojego dziecka”.
obydwu mam sprawia, ze wracaja doskonale znane Potem napisz kolejny list do redakcji i opowiedz
z dziecifistwa uczucia: porzucenia, opuszczenia czy nam, co byto dalej. Trzymam kciuki, zeby sie udato.
niezauwazenia.

Kiedy bylas dzieckiem, nie bylas w stanie sobie
z tym poradzié, nie mogtas nic zrobié. Za to dzis, jako
osoba dorosta, mozesz odczarowaé skrypt z przeszio-
$ci. Musisz w wyobrazni wréci¢ do tamtych chwil,
najlepiej do czas6w kiedy miatas 15 lat. (Nikt nie wie,
dlaczego ten wiek ma takie znaczenie. Jesli przypo-
mnisz sobie basnie to przekonasz sie, ze bohaterki
doswiadczaly waznego przetlomu zyciowego wiasnie
w tym wieku, np. Spiaca Krélewna obudzita sie ze
stuletniego snu, kiedy skoriczyta 15 lat). Wré¢ wiec
pamiecig do swoich 15. urodzin. Czy to byty najwspa-
nialsze urodziny na Swiecie? Co czutas tamtego dnia?
Czy byli wokét ciebie kochajacy cie ludzie? Nawet jesli
nie bylo tak magicznie, to uwierz, ze 15-latki po raz
pierwszy czujg albo raczej przeczuwajg swoja moc.
Poczuj swojg moc, a nastepnie przywotaj te chwile, AUTORKI LISTOW OTRZYMUJA ZESTAW KOSMETYKOW

kiedy czutas sie opuszczona, porzucona, niechciana. SILNIE ODBUDOWUJACYCH STRUKTURE WLOSOW
SENDO.sendopolska.pl

Moze wybuchniesz ptaczem, moze zaczniesz krzyczeé
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Letnie popotudnie -
dla mnie zawsze byly to dwa najpiekniejsze

stowa w moim jezyku

Henry James
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robota?

Z raportu NASK o sztucznej
inteligencji wynika, ze raczej
nie ufamy Sl w zakresie pomocy
psychologicznej, stuzacej roz-
wigzywaniu waznych zyciowych
dylematow. Jedynie co czwarty
badany odpowiedziat: ,raczej
tak", ,tak" i ,zdecydowanie tak"
- na pytanie: ,,Czy zaufat(a)by
Pan(i) programom opartym na
technologii sztucznej inteligencji
w zakresie samodzielnej pomocy
psychologicznej w rozwigzaniu
waznej zyciowej decyzji?

>
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W DROGE

Z raportu Europejskiej Komisji ds.
Podroézy wynika, ze wyjazd wypoczyn-
kowy planuje ponad 75 proc. Polakow,

co daje nam trzecie miejsce na podium po
Francuzach i Belgach. I dobrze, bo podré-
zowanie pomaga choéby przy problemie
wypalenia zawodowego, a w Polsce na
granicy wypalenia czuje sie - w zalezno$ci
od badani - od 1/4 do 1/3 pracownikéw.
Problem polega na tym, ze od czasé6w
COVID-19 i wprowadzenia pracy zdalnej
granice miedzy ,,w pracy” i ,,po godzinach”
catkiem sie rozmyly. Dzis jeste$Smy dostepni
przez catg dobe, bo biuro mamy praktycznie
w smartfonie. Niejednej osobie zdarza sie
sprawdzi¢ poczte stuzbowa nie tylko przed
snem i tuz po przebudzeniu, ale nawet gdy
wstanie w nocy do lazienki... Wyruszajac

w podroz, zwlaszcza w nieznane miejsce,
musimy skupi¢ sie na zwyktych sprawach:
jak dojechaé na dworzec? Co zjes$é, skoro nie
rozumiemy menu? W ktérych bankoma-
tach jest najnizsza prowizja? Zaspokojenie
potrzeb podstawowych wygrywa z rozmy-
§laniami o strategii czy o budzecie. A jesli
jeszcze wyjedziemy w miejsce, gdzie jest co
najmniej 6-godzinne przesuniecie czaso-
we, efekt oderwania gwarantowany! @
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Siegnij pod powierzchnie
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orza i oceany zajmujg az 70 proc. po-

I \ / I wierzchni kuli ziemskiej. Nic wiec dziw-
nego, ze pobudzajg nasza wyobraznie,

fascynuja, pociagaja, sktadajg obietnice. Na pytanie:
co symbolizuje morze? - psycholozka Katarzyna
Miller i redaktorka naczelna ,,Zwierciadla” Joanna
Olekszyk odpowiadaja, ze ogrom, czyli site i wiel-
ko$¢ przyrody, a takze zywiol, bo morze to woda
raz plaska i spokojna, a kiedy indziej wzburzona,
spieniona, moze wywracac statki, topi¢ pltywakéw,
a w polgczeniu z ruchami Ziemi czy wybuchami
podwodnych wulkanéw zalewacé cale
osady ludzkie. ,Morze to wielka prze-
strzen, bezkres - gotym okiem nie jeste-
$my w stanie obja¢ jego powierzchni,
ale i glebia - ilez niestychanego bogac-
twa miesci pod spodem, ilez stworzen,
zyjatek, wielkich stworéw i réznych
rodzajow roslinnosci kryja jej kolejne
poziomy. Poznawanie tego jest ciagle
nieskoriczone” - piszg w ksigzce ,,Poczuj

Kup ksigzke

zycie. Karty symboli”. Morze pojawia sie w mitach,
basniach, marzeniach, snach - w tych ostatnich,
jak dodajg autorki ,,zawsze jest symbolem zmian,
ktére nadejda lub juz zachodzg w naszym zyciu.
Sygnalizuje potrzebe zwrdcenia sie ku swojej bio-
logicznej mocy i odpornosci”. Na co jeszcze warto
zwrécié uwage? Na to, jak morze wyglada. ,,Czy
jest spokojne, czy wprost przeciwnie - zagniewane,
zdradliwe. Jesli plyniemy w todzi, to jednak mamy
jaki$ kawateczek bezpieczenistwa, przynajmniej
pozornego. Jesli pltyniemy sami, czasem tez nago,
to znaczy, ze bezposrednio stykamy
sie z zywiolem - i albo sie go bardzo
boimy, albo bardzo pragniemy sie z nim
zmierzy¢. Z pewnoscia jednak jesteSmy
z nim coraz blizej, w coraz wiekszej
komitywie” - czytamy w ,,Poczuj zycie”.

WIECEJ W ZESTAWIE Z KSIAZECZKA ,,POCZUJ
ZYCIE. KARTY SYMBOLI”, KATARZYNA MILLER,
JOANNA OLEKSZYK, WYD. ZWIERCIADLO;

DO KUPIENIA NA SKLEP.ZWIERCIADLO.PL
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BLIZEJ ZIEMI, BLIZEJ SIEBIE

Najstarsze znalezione obuwie kryte ma wedtug szacun-
kow ok. 8 tys. lat. Jednak jesli nawet przyjmiemy za
pewnik przekazy, ze sandaty i mokasyny byty wynale-
zione 30 tys. lat wczesniej (na co wskazujg przestanki hi-
storyczne), to z perspektywy ewolucji jeszcze niedawno
cztowiek chodzit bez butéw... O korzysciach chodzenia
na bosaka dowodzi wiele specjalistycznych publikacji.
Okazuje sie, ze to genialne
rozwigzanie zwtaszcza dla
dzieci, ktére w ten sposdéb
rozwijajg np. zmyst dotyku,
réwnowagi czy czucie ciata.
Jak sie okazuje, dobre dla sto-
py - a zatem i catego ukfadu
kostnego, bo w stopie miesci
sie az 1/4 wszystkich naszych
kosci - jest nawet bieganie
boso. Z badan przeprowadzo-
nych w 2016 r. wspdlnie przez
naukowcow z uniwersytetéw w Grenadzie i w Jaén wy-
nika, ze tzw. bieganie naturalne, barefoot running (oczy-
wiscie odpowiednio wytrenowane) wyraZnie zmniejsza
ryzyko wystapienia kontuzji, poniewaz zmienia sie cata
technika nacisku w momencie dotykania stopg podtoza.
Inne zalety chodzenia boso to m.in. stymulacja organéw
wielu wewnetrznych przez ponad 70 zakohczen nerwo-
wych; wzmacnianie odpornosci, o czym pisat w XIX w.

TEKST MONIKA STACHURA

?ESPTHAAL
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promotor hydroterapii Sebastian Kneipp, czy wreszcie
zmystowa przyjemnos$¢ wynikajaca z dotykania piasku,
trawy czy drewnianej podtogi.

Idea bycia blizej natury przy$wieca pomystodawcom
Festiwalu Boso Na Trawie w Chojnowskim Par-
ku Krajobrazowym, nad rzeky Jeziorka, ktérego
druga odstona odbedzie sie w dniach 28-30 lipca.
.Nazywamy sie Eliza i Kuba, je-
stesmy patchworkowg rodzing,
z czworka wspaniatych dzieci”
- méwia o sobie organizatorzy
wydarzenia. Zesztoroczna, choc
kameralna edycja, zgromadzita
rzesze sympatykéw. , To dzieki
niesamowitemu klimatowi na-
szych tgk” - dodajg Eliza i Kuba.
Na festiwal zapraszajq cate rodzi-
ny: W rytmie muzyki relaksujcie
sie, poznawajcie siebie, zadbajcie
o rodzinne relacje. Na licznych warsztatach zadbajg
o Was specjalisci, dzieki nim rozbudzicie zmysty i re-
ceptory - bez uzywek i adrenaliny” - zachecaja organi-
zatorzy, zapowiadajac jednoczesnie, ze w najblizszych
planach maja dziatalnos$¢ catoroczng, na ktdéra sktadac
beda sie m.in.: warsztaty przyrodnicze, samorozwojowe
czy inne wydarzenia zwigzane z budowaniem dobro-
stanu przez doswiadczanie kontaktu z natura. [
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