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BASICLAB (%) #STYMULACIA

DERMOCOSMETICS

Stymulujgce Serum Peptydowe
z mikroigtami
— innowacja, ktora odmieni Twojg pielegnacje

Serum stymulujgce z kompleksem , ] Peptydowe
peptydéw (linia Cosmetology) wy- et
korzystuje technologie mikroigiet, !‘ﬂl I".Olgy
inspirowang mezoterapiq. Mikro- Inspirowane

igly w formule serum Basiclab to mezoterapia
tzw. Pepticule: mineralne struktury po-
chodzgce z ggbek stodkowodnych,
nasgczone neuropeptydem Acetyl
Hexapeptide-8 w celu maksymali-
zacji efektéw anti-aging. Podczas

Intensyfikujg wchtanianie
sktadnikéw i stymulujg procesy
regeneracyjne.

o
aplikacji igty tworzg mikronaktucia 10% kqm,pleks
w warstwie rogowej naskérka, zwiek- czynnikow wzrostu

szajgc absorpcje sktadnikéw aktyw-

Poprawia odnowe komérkowq
nych i stymulujgc procesy regenera-

5 i regeneracije skory, zwieksza
cyjne zachodzgce w skérze. . .
grubosé naskérka, co wptywa
na jego elastycznosd,
zmniejsza negatywne skutki

stresu oksydacyjnego.

Co w srodku?

o, .
25% kompleks STYMULUJACE Rezultaty
peptydow SERUM PEPTYDOWE - widocznie wygtadzona
N i ujedrniona skéra,
Poprawia jedmosé skéry, oS KGHAEER o N Waro; B

> skrécone i sptycone
drobne linie oraz
zmarszczki mimiczne,

wptywa na potgczenia
skorno-naskérkowe, wspiera
elastyczno$é redukujqgc
oznaki starzenia. > pobudzone procesy
naprawcze,

> dogtebna i intensywna
regeneracja,

Egzosomy CICA

Skutecznie przenikajg do o . -
- zmniejszona widocznosé

rozszerzonych poréw,

gtebszych warstw naskérka
przyspieszajgc odnowe skory.
- zmniejszona tendencja
do powstawania
nowych zmarszczek.

N J

| Serum nalezy naktada¢ WYtACZNIE na niepodrazniong
l/ ) skére, bez stanéw zapalnych. Osoby ze skérg ultrawrazliwg

. . ) Wiecej na: www.basiclab.shop
nie powinny stosowad produktu.
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200 NUMEROW MINELO...

ak jeden dzieri? Wcale nie, bo pierwszy numer SENSu ukazat sie dosé¢ dawno temu,
w 2007 roku, jeszcze jako dodatek do ,,Zwierciadla”. ,,Zadanie naszego Poradnika nie bedzie sie
sprowadza¢ do podawania tatwych rozwiazai dla trudnych probleméw, w rodzaju: jak wyjsé
z depresji w pie¢ dni. Dzieki zgromadzonym wokét nas ekspertom, $wietnym psychologom
i psychoterapeutom, autorytetom z innych dziedzin zycia, bedziemy sie starali poméc naszym
Czytelnikom w rozpoznawaniu wlasnych motywacji i potrzeb, w ukladaniu sobie dobrych stosunkéw
z ludzmi i ze $wiatem” - pisala w pierwszym wstepniaku redaktorka naczelna Manana Chyb. Czasy sie
zmieniajg i SENS zmienia sie wraz z nimi, jednak pod tym przestaniem wcigz sie podpisujemy.
Niedlugo po premierze SENS zostal osobnym tytutem; najpierw pojawiat sie co dwa miesigce, a od
2010 roku - czyli okragte 15 lat temu - zostat miesiecznikiem. Na kolejnych kilkunastu stronach wracamy
do archiwalnych numeréw, oczywiscie w pigulce, bo bardziej niz oddawa¢é sie wspomnieniom chcemy
pokazadé, jak wiele r6znych rzeczy sie na naszych tamach dzialo. Niektore z nich bardzo pionierskie,
chocéby cykl ,,Stop depresji”’ z 2011 roku czy akcja ,,Solidarnosé kobiet ma SENS” trzy lata p6zniej. I zeby
bylo jasne: to wszystko nie miatoby nomen omen sensu, gdyby nie Wy, mile Czytelniczki i mili Czytelnicy,
wéréd ktorych sg ci - i czasem do nas o tym piszg - ktérzy sg z nami od pierwszych numeréw. Dziekujemy!
No dobrze, ale oto juz nowy numer, w ktérym wybijaja sie dwa gléwne bloki tematyczne. Pierwszy to
Temat Numeru, ktéry nieprzypadkowo po§wiecamy pytaniom o to, co sprawia, ze nasze zycie ma sens.
Temat dodatkowy zawiera sie za$ pod hastem-cytatem zaczerpnietym od Umberta Eco: , Kto czyta ksigzki,
zyje podwojnie”. A miedzy nimi wiele tekstow o relacjach, rozwoju, zdrowej psychice i sposobach na stres.
Dobrej lektury i widzimy, a wlasciwie czytamy sie za miesigc! .

i CZEGO ZYCZYSZ SENSOWI?

Nagraj rolke z zyczeniami na Instagramie i oznacz @sens_magazyn
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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-
t6w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialnos¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odméwic¢ zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
forma sa sprzeczne z linig programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

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

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukow z miesigcznika ,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. sprzedawcdw, ze
sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdéw cza-
sopisma po cenie innej niz wydrukowana na okfadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialnoscig prawna.

Dane osobowe uczestnikdw konkursow ,Sensu” beda
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z o.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania
danych: Przeprowadzenie konkursu, wytonienie

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 ) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust.1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
na zlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowigzujgcego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
Zzadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w Requlaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 13 maja 2025.
Zapraszamy na nasz profil na FB
I

www. gazy /
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profil konsekwentnie rozwijamy od poczatku

istnienia, choé¢ dzis SENS prowadzi czwarta

z kolei redaktorka naczelna. Zapraszamy

do wspolnego obejrzenia kilkunastu stron
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llustrowane oktadki. Z naszej perspektywy to
byta duza zmiana. Czas pokazat, ze dobra.

Od potowy 2022 roku na okladkach SENSu poja-
wiaja sie specjalnie dla nas przygotowane ilustra-
cje. Nasze zaproszenie przyjely juz ilustratorki:
Natalia Biegalska, Adriana Dziewulska, Joanna
Gwis, Adriana Laube, Patrycja Niewiadomska,
Magdalena Pankiewicz, Marianna Sztyma.

atuty i '

kobiecosci

wiacd o bk
Peychologia
-y
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CZERWIEC 2007,
REDAKTORKA NACZELNA MANANA CHYB

ydato nas na Swiat ,Zwierciadio”.
Z potrzeby chwili. Napor pytan
0 jakosc¢ codziennego zycia, 0 wia-
sne psychiczne ograniczenia, o na-
ture naszych relacji z innymi jest
coraz wiekszy. Nie nadgzamy z przetwarzaniem
informacji o Swiecie, wiedza o tym, co dzieje sie
wokot nas rzadko przektada sie na wiedze o nas
samych, na rozumienie naszej roli w zyciu
- rodzinnym, zawodowym, spotecznym.
Zadanie naszego Poradnika nie bedzie sie spro-
wadza¢ do podawania fatwych rozwigzan dla
trudnych problemdw, w rodzaju: jak wyjsc¢
z depresji w pie¢ dni. Dzieki zgromadzonym
wokot nas ekspertom, Swietnym psychologom
1 psychoterapeutom, autorytetom z innych
dziedzin zycia, bedziemy sie starali pomodc na-
szym czytelnikom w rozpoznawaniu wtasnych
motywacji 1 potrzeb, w uktadaniu sobie dobrych
stosunkow z ludzmi i ze Swiatem.
W uwierzeniu, ze mozna znalez¢ wyjscie
nawet z najtrudniejszej sytuacji.
Ze zycie ma sens” - taki tytut nosit film
zrobiony przez grupe chtopakow z jednego
z polskich blokowiskowych podworek.
No wiasnie, na poczatek dobrze bytoby
W to uwierzyé. Ze jednak ma.

Manana Chyb
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KWIECIEN 2009, REDAKTORKA NACZELNA KATARZYNA DROGA

od Tedakgs |
.

dotknigtych
chorobg swie

duzej odwagi trzeba, by solidar-

nie z kolegami porzucic¢ prace

w Radiu Zet? Justyna Pochanke

mowi: nie, to sprawdzian, wy-
starcza podejrzenie, ze komus dzieje sie krzywda.
Trzeba by¢ odwaznym, by urodzi¢ dziecko koto
czterdziestki? Eksperci w raporcie mowia: to spra-
wa mitosci. Jak przetrwac egzaminy dzieci, dodac
im odwagi? Po prostu badz przy dziecku - radza
pedagodzy w Poradniku dla rodzica.

Nie jestesmy wojownikami. Nasze pole walki to
codziennos¢ - piszemy przy tekscie ,Odwaz sie...
f byc soba”. Codziennos¢, ktora przeistacza sie cza-
sem w pole minowe. Na przyktad gdy dotyka cie
japonski syndrom, o ktérym pisze Hanna Samson
w swoim felietonie. Albo gdy czekasz na wyniki
badan - jak osoby genetycznie obcigzone choroba
Sw. Wita, z lekiem oczekujace, czy ich ciato nie
ruszy w beztadny plas, taniec $mierci. Mestwo na-
sze codzienne - to wilasne zdanie, uczciwy wybdr.
Odrobina koniecznej odwagi, o ktérej pisze Herbert
w ,Potedze smaku” - szczypta, by wyrazi¢ niezgode
na zto... Coz - jestesmy jednak wojownikami!
Ciesze sie, ze pierwszy numer ,Sensu”, jaki przyszto
mi poprowadzic, traktuje o odwadze, ale nie stawia
jej posagow, nie zada heroizmu. Czytam w nim, ze
jestem odwazna, mimo ze boje sie ciemnosci, denty-
sty i nowych wyzwan. Ale - podejmuje je! Lektura
tego numeru pomaga mi stawi¢ czota wyzwaniu,
jakim jest zycie i praca z ,Sensem”. Mam nadzieje,
ze sie uda, czego zycze tez wszystkim czytelnikom
naszego nowego, wiosennie odmienionego pisma!

Katarzyna Droga




Oto jest Kasia

adosna, zaczepna, czasem

kontrowersyjna, ale zawsze

w punkt! Taka Katarzy-
na Miller towarzyszy nam juz od
pierwszego wydania magazynu.
Czytelniczki i Czytelnicy poznali
ja dzieki wielu cyklom artykuléw,
m.in.: ,Szkola Sensu”, ,Kasia na
kryzys”, ,W zyciu jak w kinie”.
Wspblpraca cieszy nas tym bardziej,
ze stoi za nig wzajemna sympatia,
o ktorej Kasia wspomina w ksigzce
»Z zyciem, prosze”.

2yciu czlowiek sie rozwij
Woydyto, ekspert tegoro

To, Ze cos sie nie udaje,
poza tym, ze budzi naszq
frustracje, pozwala sie za-
trzymac, spojrzec na siebie.
Przyjgc do wiadomosci,

Ze nie jestem wiadcg tego
Swiata - to moze uspokajac.
To szansa na pogodzenie
sie z tym, Ze pewne rze-

czy sie nie wydarzajq,

bo to po prostu nie jest na-
sza droga, nie jest to dgze-
nie mojej osoby jako catosci

V4 Michat Duda, psycholog, psycho-

D %elzg]er[x)erkéw?

ja, a w depresii zwija"
cznej SENSmisji

terapeuta i superwizor psycholo-
gii procesu; SENS marzec 2023

Jestes odpor

TEST

Trzeba pozwoli¢ sobie na smutek, bol, gniew, ale powoli
podnosic glowe i dostrzegac inne mozliwosci CYKL Z EWA WOYDYEEO

O ryzyku depresji pisaliSmy, zanim jeszcze problem stat
sie tak alarmujgcy. W 2011 roku w ramach inicjatywy
SENSmisja powstal cykl rozmoéw ,,Stop depresji’. Naszg
ekspertka byla Ewa WoydyHo, ceniona psycholozka,
ktéra na tamach magazynu goscimy do dzis. (A tak przy
okazji, to przegladajac roczniki archiwalne, trafitySmy
na tekst po§wiecony pieciu odstonom mitosci, ktéry Ewa
WoydyHo napisata juz do pierwszego numeru!) Jej glos
w sprawie depresji, ktéra stala sie choroba cywilizacyjna,

nadal brzmi gloéno i wyraznie. ,Samemu mozna sie
wydzwignaé ze smutku i zalu, ale nie z depresji. To nie
fanaberia, lecz ciezka choroba” - podkreslata 14 lat temu,
kiedy nie dla wszystkich byto to oczywiste.

Obecnie o depresji na szcze$cie méwi sie juz bardzo
otwarcie, jednak ta choroba nadal kryje wiele bolesnych
tajemnic. Dlatego w jubileuszowym numerze SENSu
powracamy do tego tematu w rozmowie z psychiatry
Rodrygiem Reszczyniskim. @

MAJ 2025 SENS
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Czasem zdarza sie, Ze stajemy przed skomplikowanym
wyborem; niby nie mamy jasnej orientacyi, czego chcemy,
ale czujemy jakis cichy glos, ktory prowadzi nas w okreslo-

nym kierunku. Wtedy praca dla racjonalnego umystu
polega na tym, Zeby sprawdzic, z jakiego miejsca w nas idzie ta
sita przyciggania. Ale rzeczy zaczynajq sie tam — w glebi duszy

Tomasz J. Jasinski, psychoanalityk jungowski; SENS grudzien 2024

izaplanuj
: dobry rok

E WEDLGG TARED PEVOROLEGH POTFTYNNE ]

saycholagla dia chatl

8 SENS MAJ 2025

Dla nas
licza sie
ludzie

a kazda ideg, pomystem,

projektem stoi konkret-

ny czlowiek. Na naszych
oktadkach nie byto przypad-
kowych gosci. ZapraszaliSmy
wyjatkowe postaci, ktére do pu-
blicznej dyskusji o psychicznej
kondycji czlowieka wniosty co$
odkrywczego, istotnego, a czesto
przetomowego. Mamy poczucie,
ze dzieki rozmowom i wspdlne-
mu dziataniu mozliwa jest zmia-
na i rozwdj. SENSu nie byloby
bez wspdlnotowosci i wzajemne;j
inspiracji.

Gdy przegladamy te okladki
sprzed lat, widzimy, jak zmienili
sie nasi bohaterowie, zmienili-
$my sie i my, tworzacy to pismo
- i mamy nadzieje, ze zmiane
odczuwacie w sobie i Wy, nasze
Czytelniczki i nasi Czytelnicy. ®

Zadziwiajgce jest to,

ze tatwo adaptujemy

sie do niekomfortowej
sytuacyi, ktora jest na
granicy cierpienia.

To jest taki stan,

w ktorym robimy

rzeczy, ktore nie sq naszym
powotaniem, nie dajg nam
poczucia sensu, ale juz do
nich przywyklismy. Moim
zdaniem takie wlasnie
ciggle poczucie niespet-
nienia moze nam zakwa-
si¢ codziennosc na lata

Pawet Kunachowicz,
przewodnik wysoko-
goérski; SENS maj 2024

ZDJECIA: ARCHIWUM MAGAZYNU SENS, GETTY IMAGES.
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od redakcji

MIA
mach

Najpyseniejsre danle jedzone
w samotnaded jest bez smaku

NA CO MAS?
OCHOTE?

Jak to jest, ze kiedy cztowiek ma zywieniowa
zachcianke, to zwykle nie koriczy na kanapie,

pochrupujac marchewke, tylko upycha po

katach szeleszczace papierki? I te wyrzuty
sumienia, szeleszczace jeszcze glosniej. ..
A przeciez, jak méwi Elzbieta Dudzifiska w naszym temacie numeru, ,,nie chodzi o to, by
je$¢ z ponurg ming satate, patrzac ze zloscia na kogos, kto obok wcina ciastko”

,Nie wyobrazam sobie zycia bez cukru i glutenu” — dodaje Ania Starmach, dziewczyna,
o ktérej mozna by powiedzie¢ ,,apetyczna”, gdyby to stowo tez nie robilto sie zakazane w cza-
sach obsesyjnego dbania o lini¢. A co powiecie na stowo ,,apetyczna” w znaczeniu: petna
apetytu na zycie? Ciekawa nowych smakéw, miejsc, ale tez wiedzy o sobie? Taka jest Ania,
ale tez taki jest SENS!

W kwietniowym wydaniu duzo piszemy o zdrowym podejsciu do jedzenia — zdrowym, ale
niekoncentrujacym sie wylgcznie na zdrowiu, tylko réwniez na przyjemnosci i réznorodnosci.
Mozna powiedzie¢ — dajemy odpowiedz na pytanie ,,jak zjes¢ ciastko i mie¢ ciastko?” (kupi¢
dwa, przy czym to drugie powinno by¢ jednak satatka). Poswiecamy duzo miejsca temu
tematowi, by stwierdzi¢, ze tak naprawde... nie warto za duzo o nim mysleé. Wystarczy
przyswoic kilka prostych zasad, np. je$¢ bez poczucia winy, powoli i doktadnie przezuwac.

Przezuwanie i przezywanie — dwa stowa, ktére réznig sie tylko jedna literka. Ten numer
SENSu przezywam wyjatkowo, bo to méj pierwszy SENS w nowej roli. Niczym kucharka
serwujaca swoja pierwsza wielkanocng babe, z jednej strony wiem, ze jest zrobiony wedtug
najlepszego, sprawdzonego przepisu, a sztuki kulinarnej uczytam si¢ u prawdziwej mistrzyni
(w tym mistrzyni krétkiej formy), ale trema jest. Kasia Droga pisze mi wlasnie w SMS-ie,
ze we mnie wierzy. A ja wierze w siebie, w nia, w moja cudowna redakcje i w Was, Drodzy
Czytelnicy. Smacznego jedzenia, smacznego czytania i smacznych swiat!

JOANNA OLEKSZYK
REDAKTOR NACZELNA

Zdjecie: Zosia Prominska
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RUSZA NASZA WIELKA

Cay p sobie nawzajem? C: y
zawodowe? Wiemy od Was, 7

solidarnosc¢
KOBIET MA

Wierzymy wich site? Akceptujemy ich sukcesy

a .5
P Kobiecie ujrzy e Tak jak nasze ud

Kobiety kobietom

adZzmy razem, sza-

nujmy sie nawzajem,

kibicujmy swoim
sukcesom - pod takimi ha-
stami w 2014 roku ruszyta
wielka akcja spoteczna ,,So-
lidarnos$é kobiet ma sens”.
Byta to wyjatkowa inicja-
tywa siostrzenstwa, w ra-
mach ktoérej organizowali-
$§my warsztaty, spotkania
z ekspertami, konferencje
- uczestniczyto w nich wiele
wspaniatych kobiet. A zwy-
ciezczynia plebiscytu na So-
lidarna Kobiete 2016 roku
zostala Maja Ostaszewska.

I dzis, ponad 10 lat péz-
niej, nadal wierzymy, ze
wzajemne kobiece wsparcie
ma wieksza moc niz rywali-
zacja. W marcu 2025 roku
jeden z blokéw tematycznych
SENSu zostal po§wiecony te-
matowi siostrzenistwa. O tym,

10 SENS MAJ 2025

Ze czerpac mogg z niego takze
mezczyzni, przekonuje tera-
peuta i autor ksigzek Robert
Rient. ,,Siostrzeristwo jest jak
krag - a w kregu kazde miej-
sce jest réwne, nie ma miejsc
uprzywilejowanych i tych
mniej wyraznych. Tu kazdy
moze zabraé glos, a uczcze-
niem go jest stuchanie” - na-
pisat w swoim artykule. ®

arpebelegls Bla et

4¢ wyglada inaczej - j ied;
POMOZ NAM TO ZMIENIC!

- czy
e Solidarnosé kobiet ma Sens.

| SADOWSKA
i
- Potrafimy sig wspierac

,,,,,,,,,,,,,,,,, T R "
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Wartosci nas poruszajq, ale nie
biorg nas w niewole, czekajg na
dziatanie. Gdybysmy nie byli
wolni, potrzebowalibysmy tylko
bodzca i mielibysmy reakcje.
Natomiast ze wzgledu na to,

ze jestesmy wolni, potrzebujemy
motywacji, ktora wprowadza nas
w ruch - w wolnosci nie dzia-
tamy dlatego, Ze jestesmy popy-
chani instynktowng potrzebg, od
niczego nie uciekamy, nie kieruje
nami lek, a raczej zaciekawienie

Stanistaw Sadowski, psycholog
kliniczny, psychoterapeuta;
SENS marzec 2024

AKCJA SPOLECZNA

jjem, kibicujmy swoim sukcesom. To od nas zalezy, czy

Albena
GRABOWSKA .
Piszg o kobletach, |

one

to on
tworzg historig
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