PSYCHOLOGIA raTunku, MAM PROBLEM!

SA PRACA, UDANE DZIECI, ZADBANY
DOM. | BRAK SATYSFAKCIJI. ZNUZENIE.
TESKNOTA ZA NIE WIADOMO CZYM.

JAK PRZYWROCIC ZYCIU KOLOR
| POCZUCIE SENSU?

TEKST KAROLINA SWIECICKA

eata, moja kolezanka ze studiéw, nie miata nigdy czasu.
Wezeénie urodzita dzieci: blizniakéw Marka 1 Tomka.,
Po pracy udzielala sie w szkole i we wspdlnocie miesz-
kaniowej. Na babskich spotkaniach wzdychala: ,,Marze
o dniu, gdy chlopcy wyjda z domu”. W tym roku syno-
wie wyjechali na studia. Beata zamiast sie cieszy¢, narzeka: — Zosta-
tam z rutynowa praca. 7 mezem, z ktérym od lat funkecjonujemy jak
firma przynies-zalatw. Wracam do domu, zaczynam robi¢ obiad
i lapie sie na tym, Ze nie ma po co. Siegam po telefon i... wezoraj
dzwonitam do chlopakéw, nie chee sie narzucaé. Moge sie zajac,
czym chee, tylko czym? Dotad moje zycie mialo sens. Teraz stalo sie
totalnie puste. Ta pustka mnie wykancza.
Najprostsze wytlumaczenie samopoczucia Beaty to kryzys meku dred-
niego — stan, ktéry w latach 60. XX wieku opisal Elliott Jaques, kana-
dyjski psycholog — brak satysfakgji z zycia odczuwany przez ludzi po-
mimo udanej kariery, rodziny czy dzieci. Niektérzy nazywaja go
drugim dojrzewaniem, bo tak jak w okresie miodzieniczym czlowiek
nie moze sie dogada¢ sam ze soba. Tracl pewnosc, czy rzeczywiscie
jest taka osoba, za jaka sie uwazal, bo do glosu dochodza dotychczas
thumione potrzeby — osoby prowadzace regularny tryb Zycia tesknia za
przygodami, te, kidre pracowaly na etacie, zakladaja firme, nigdy nie-
angazujace sie spolecznie zaczynajg sie udzielac na rzecz zwierzat. ..
Czasem zamiast pomystéw jest nicosé. Szezegdlnie u kobiet, ktérych
dzieci opuszezaja dom. Okolo 35 proc. przezywa syndrom pustego
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gniazda, czyli ;macierzynskie bezrobocie”. Nawet osoby, ktdre tak jak
Beata czekaly, az pozbeda sie odpowiedzialnodci. Drugie dojrzewanie

czesto bowiem wiaze sie z wypadnieciem z waznych zyciowych rdl.
— Nasze zycie tak jak pizza sktada sie z wielu kawatkéw: Jest tam frag-
ment dla rodziny, pracy, pieniedzy, przyjaciél, a takze dla nas, na ten

ostatni kawatek sktadaja sie: zdrowie, rozwdj czy zabawa. W idealnym
Jkole zycia”, czyli tej pizzy wlasnie, wszvstkie obszary s zagospodaro-
wane — méwi Maya Ori, coach, ktdra pracuje z kobietami w Polsce

iza granicg (na Facebooku prowadzi grupe ., Jestem kobieta, kocham

zycie™). Niedobrze, jesh jedna rola staje sig¢ calym zyciem. A czasem

tak sie dzieje. Jakie moga byv¢ tego efekty? Zmeczenie, rozczarowanie,
wypalenie. Rozjazd z partmerem. Depresja. Proby odreagowania za
pomoca réznych gadzetéw lub zajec. Czasem udane, czesto nie.

BANALNE PORADY, CZYLI CO NIE ZADZIALA
— Zapisz sie na salse. IdZ na kawe z kolezankami. Przemaluj salon.
Kup zwierze — wylicza Beata. — To najgtupsze porady, kiére nie dzia-
laja — podsumowugje. Zapisata sie do sifowni i na salse, kupifa kota. Po
pot roku wie, ze to nie to. — Nie chodzi o to, Zeby zabi¢ czas, tylko aby
zapelni¢ go czyms istotnym. Mozna byé zabieganym, a wciaz te pust-
ke czué. Ja mialam tak, jakbym dotychezas szla znanym szlakiem
i nagle skonczvta mi sie droga. I nie wiedziatam, co dalej. Spotkania
ze znajomymi? —wzrusza ramionami. Jedna z kolezanek zaczeta pro-
jektowac ciuchy. Druga wkrecila sie w warsztaty samorozwoju. Trzecia



pomaga uchodZcom. — Patrzysz na te dziewczyny w twoim wieku
imyslisz: ,Aja? Jestem beznadziejna”.

— Gdy czujemy sie zagubieni, dochodzi do glosu wewnetrzny krytyk.
Zaczyna nas pordwnywacé z innymi: nic nie robisz, a inni robia, lub
oceniac: jestes za stara, za brzvdka, nie nadajesz sie — thumaczy Aga-
ta Gebhardt, coach psychologii procesu. — To obniza poczucie warto-
§ci 1 wywoluje wrazenie osamotnienia. Owszem, krytyk potrafi moty-
wowac, ale to pulapka niekoniczacych sie roszczen, zastrzezen,
wyzwan — ostrzega. Agata Gebhardt proponuje zamiane krytyka na
przyjacidtke. Bo krytyk méwi: X chodzi na warsztaty finanséw, a ty
nic. Jestes gorsza, leniwa, brakuje ci pomystéw”. Przyjaciika zapyta:

~Moze cheesz pdjscé i sprobowacd?”.

PO PIERWSZE, POZWOL SOBIE NA ,NIE WIEM”

— Przede wszystkim przyznaj przed soba i przed innymi: , Nie wiem,
co dalej”. To bardzo wazne — przekonuje Agata Gebhardt. — Inacze;j
bedziemy budowac z tego, co znamy, w obrebie , starego §wiata”. Cza-
sem to wystarczy. Ale by mie¢ pewnosé, trzeba wyjsé z tej strefy kom-
fortu, nie wiedzac dokad. Poszukac siebie takiej, jakiej dotad nie zna-
1ag lub jakg zapommniata§ — méwi i zacheca: — Ten stan ,niewiedzenia”
warto wprowadzi¢ do relacji. Pogadaé wspdlnie, co dalej. Moze ta
druga osoba odsuwa sig, bo tez nie wie? Moze rzuca propozvcjami jak
kotami ratunkowymi? Trzeba o tym porozmawiac. To czesto zbliza,
Maya Ori potwierdza: — Odpowiedzi znajduje sie nie w robieniu,
ale w pytaniach: Jaka jestem, co lubie, czego mi brak? Moze od
dawna niczego nowego sie nie nauczylam? Moze za malo rozma-
wiam z ludZmi? Moze nie mam czasu sobie poleze¢? Czesto sku-
piamy si¢ na tym, czego nie cheemy albo czego od nas oczekuja,
zamiast kierowac mysh na to, czego chcemy. W chwilach zyciowych
zawirowan nie ma nic lepszego, jak pobyé ze soba: pisaé¢ dziennik,
medytowaé, porobi¢ cos samej. Odpowiedzi sa w nas, tvlko trzeba
sie wyciszy¢, aby je uslyszec.

Beata zazdroSci mezowi. On nie ma rozterek. Pierwszego dnia po
wyjezdzie dzieci wrécil z szampanem swietowaé nowy etap. Za-
miast diugich rozméw (nigdy ich nie znosil) powtarza: ,Po co tyle
mysleé, Beti. Chodz ze mna do sauny”.

PO DRUGIE, ZNAIDZ PLUSY
— Wazne sa dwie sprawy. Nie zmienia¢ wszystkiego naraz. Jesli kobie-
ta mowi, ze w relacji z mezem jest slabo, praca jej nie satyvsfakcjonuje
ibrak jej pomystu na siebie, zawsze pytam: ,Co z tego najbardzie] cie
uwiera?”. I od tego zaczynamy — wyjasnia Agata Gebhardt. Jest ruty-
nowo? Dobrze, rutyna oszczedza streséw 1 energii. To plus. Masz
meza, z ktérym troche ci sie rozeszly drogi? Czyli masz z kim praco-
waé nad zwiazkiem, moze nawet odkrvé go na nowo. Masz za duzo
czasu? Zrobila ci sie przestrzen w zyciu, mozesz znéw ja zapelnié.
Dostrzezenie zalet, zobaczenie tej szklanki w polowie pelnej zwieksza
poczucie bezpieczenstwa, dodaje otuchy. Dlatego Agata Gebhardt
pyta osoby znajdujace sie na rozdrozu: ,Gdyby ta sytuacja byla darem,
co dobrego moglabys z niej wyniesé?”.

PO TRZECIE, NIC NIE ROB
Beata jedzie z mezem na grzyby. Wracaja, ona rzuca sie w grzybowe
przetwory, potem bieghie na zebranie wspélnoty mieszkaniowe;.

Maz lezy na sofie. ,Co ty tak lezysz?”, denerwuje sie Beata. A tv
co tak latasz?”| ripostuje maz. ,Przeciez trzeba sie czyms zajac”,
odparowuje ona. ,,Po co?”, pyta on. ,,Dobre pytanie”, mysli Beata,
idac na zebranie.

Najtrudniejsza praca domowa, jaka dostajg osoby, z ktérymi pracuje
Agata Gebhardt, polega na tym, by nie robi¢ nic. Bycie zajetym jest
modne, oczekiwane. Lenistwo nie. Klienci mdéwia zwykle: no dobra,
to poczytam ksiazke, obejrze film. Ale to przeciez zajecie. — Zapomnie-
lismy, jak bardzo potrzebne sg nam okresy nicnierobienia. Mozemy
wtedy w koncu uslyszeé siebie — thumaczy coach. — W psychologii
procesu mowi sig, ze to czas na ,ywysnienie nowych snéw”. Dawniej
ludzie spedzali wiecej czasu ze swoimi uczuciami, snami. Takze tymi
niechcianymi, jak smutek czy zazdrogé. Nie ma na nie teraz spolecz-
nej przestrzeni. Wszyscy maja by¢ aktywni 1 szezesliwi. A tymczasem
uczucia niosa ze soba informacje. Moze pociaga mnie to, czego za-
zdroszeze? Moze czego$ mi brak, skoro mi smutno? Jedli nie wiesz,
co dalej, po prostu. .. poldz sie na sofie — usmiecha sie Agata Gebhardt.

PO CZWARTE, UPORZADKUJ SWOJE NAWYKI

Beata nie umie leze¢. Odkurza, pichci, wekuje. T mysh: ,Maz ma
racje, po co to robig?”. Zlodci ja, ze funkcjonuje sila przyzwyczajen.
Na zebramiu wspdlnoty mieszkancéw znéw data sie wybraé na prze-
wodniczaca. A weale nie czuje potrzeby, by sie angazowac. , Ty to

bys chciala sie pozhyé wszystlkiego, co byvlo dotychezas”, podsumo-
wuje jej zachowanie kolezanka. Beata sie zastanawia: tak wlasnie

jest. Jej zycie to taka szafa zagracona starymi sukienkami.

W pewnym sensie cale nasze zycie jest jak szafa. Kazdy zwolennik
minimalizmu podpowie, jak ja posprzataé, i doda, ze sprzatanie

przestrzeni wokdl siebie pomaga ogarnac sie w zyciu. — Podobnie
mozna ,posprzata¢ nawyki” — wyjasnia Agata Gebhardt. To jednak
Znéw wymaga postawienia sobie pytan: Jak ja teraz zyje? Jak wy-
glada mdj plan dnia? Czy podazajac za starym przyzwyczajeniem,
mam nadal ochote to robi¢? Bo moze wcale nie. Jakg teraz chce

by¢ kobieta? Moze taka, co nie sprzata i nie goruje w weekendy?
Chodzaca do restauracji?

Na zajeciach u Mai Ori kobiety uczg sie sprzatac 7vcie ze zhednych

przedmiotéw, spraw, obowiazkéw; a nawet z ludzi. Marnujemy
energie, ,ciagnac za sobg trupy™: znajomych, z ktorymi przestali-
$my sie rozumie¢, obowigzkéw, ktére nie sg nam potrzebne — wy-
jagnia coach. Zacheca, by takie selekcje przeprowadzaé z partne-
rem. — Najfajniej funkcjonujace malzenstwa to te, ktére raz, dwa
razy na miesigc robig sobie wychodne, zeby pogadaé, podzielic —

PRZYDATNE MIEJSCA | WYDARZENIA:

* www.popkreacje.pl - POP Kreacje, Ogélnopolski Festiwal Psychologii
Procesu (coroczny). Wyktady, spotkania, warsztaty o odkrywaniu tego,
co ma dla nas sens, i o kierunku zmian w zyciu (m.in. w Czestochowie,
Jeleniej Gdrze, Krakowie, Londynie, Lodzi, Nicei, Opelu, Przemyslu,
Rzeszowie, Sopocie, Szklarskiej Porebie, Warszawie, Wroctawiu).

* akademiarozwoju.wroclaw.pl — warsztaty rozwojowe i doradztwo
zawodowe. * www.corelacje.pl — strona (i oérodek) dla oséb w trakcie
zmian zyciowych, mozna si¢ tu takze wybraé na ,Weekend z coachem
w Domu pod Aniolami”. ¢ ,Jestem kobietq, kocham zycie” — grupa
wsparcia na Facebooku dla kobiet w trudnych okresach zycia.

* opusanima.pl — warsztaty ,Sztuka poszukiwania sensu”.

* www.16personalities.com/pl — przyktadowy test na typ osobowosci.
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sie tym, jak sie czujg i czego cheg. Mozna to nazwaé randka, de
facto jednak jest to zebranie dyrektoréw — zartuje Ori. — Bo zwiazek
jest troche jak firma, potrzebuje spotkail zarzadu.

Beata daje sie wyciagnaé do sauny. O dziwo, podoba jej sig. Maz jest
szczedliwy, ze wyszla z nim z domu. Wracaja, rozmawiaja. On mé-
wi, ze dla niego saunowe rytualy to wspaniala odskocznia. Ona - ze
juz nie ma ochoty na gotowanie i prace spoleczna. Tyle ze musi, bo
czuje sie winna. .. Bo czlowiek powinien wypelniaé obowiazld, a nie
sie leni¢; ogarniajac dom, czuje, ze jest dobrg zong. Maz jest zdzi-
wiony: ,,Dobra zona? Daj spokdj, chodzi o to, zebys byla zadowolona
z zycia”, ,Niby tak — myéli Beata — ale dlaczego czuje dyskomfort?”.
Maya Ori thumaczy: — To, jak postrzegamy siebie i $wiat, zalezy od
naszych przekonan. Ze zycie to walka, ze czlowiek musi mie¢
ogromne wyzwaria, ze trzeba zawsze wypelniaé¢ obowiazki... Te
przekonania sg zakorzenione w dziecinstwie, edukacji, kulturze.
Nie trzeba ich odrzucaé, ale warto odfiltrowaé z nich to, co nam
stuzy, oddzieli¢ glos swojego JA od innych gloséw. Czasem to nieta-
twe: warto poprosi¢ o pomoc coacha czy psychologa.

PO PIATE, ZMIEN PODEJSCIE DO PRACY

W poradnikach Beata czyta: ,Znudzila ci sie praca? Zmien ja”. Latwo
powiedzie¢. Z jednej strony, nudzi sie tam. 7 drugiej, ma kredyt na
mieszkanie 1 synéw, ktdrzy weigz potrzebuja wsparcia. Pracuje od lat
w niewielkim internetowym sklepie. Co innego miataby robi¢? Nie
ma pomyslu, Sgsiadka zmienita prace w wieku 44 lat i co? Pét roku
poéznie] ja wyrzucono. Beata boi sie, ze ja tez spotkaloby cos takiego.
Wedtug raportu ,Czas na zawodowe zmiany” niemal 40 proc. z nas
chciatoby sie rozwija¢ zawodowo, ale w swojej pracy nie widzi per-
spektvw. Az 25 proc. kobiet (i tylko 16 proc. mgzczyzn!) uwaza, ze
ich praca jest zbyt rutynowa. Czemu jej nie zmieniaja? Moze tak
jak Beata nie majg pomyshu. Albo uwazaja (tak jak maz Beaty), ze
ciekawa praca to luksus dla nielicznych. ,Praca to kasa na zycie,
rozwijaj sie gdzie indziej”. ,Niby gdzie, moze w saunie?”, pyta
zgrvzliwie Beata. ,.Czemu nie”, mowi on.
Dwa lata temu przeprowadzono badanie wérdd kobiet w wieku 25-40
lat. Pytano, czy wiedzg, czego cheg zawodowo, w czym sa dobre. — Co
piata nie wie. A reszta wie, ale czesto nie podejmuje wyzwan. Licza
sie stahilizacja i bezpieczenstwo — podkreéla Natalia Konarkowska,
psycholog i doradca zawodowy z wroclawskiej Akademii Rozwoju.
— Po czterdziestce dobrze jest zrobié sobie podsumowanie kariery. Naj-
lepiej ze specjalista, aby bylo obiektywne, bo many tendencje do ni-
skiej samooceny. Wiele dobrego wynika tez ze zrobienia testéw oso-
bowosciowych: odbudowuja wiare w siebie, poniewaz kobiety czgsto
nie wierza bliskim, gdy ¢i méwia ,jestes tworcza” albo ,nadajesz sie
na lidera”. A test to test — usmiecha sie psycholog. Mozna go wykonac
w internecie, ale lepiej u doradcy, bo automat nie zinterpretuje wyni-

" kéw tak jak ekspert, nie doradzi, jak przekué je w dziatanie.

Tak zrobita Beata. Z testéw wynika, Ze jest kreatywna, samodzielna,
ze wazni sg dla niej inni ludzie, ale bardzo boi sie ryzyka. Mimo to
nadawataby sie na szefa zespolu. Zyskuje wiarg, ze jest cos warta.
Nadal jednak nie ma na siebie pomystu, a firmowy etat jawi sie jej
jako jeszcze wieksza zaleta niz wezedniej.

— Jesli decydujesz sie zostaé w dotychczasowym miejscu pracy, to
musisz by¢ proaktywna i odwazna, aby co$ sie zmienilo. To twoja
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Mozna by¢ zabieganym, a czuc pustke.
Nie chodzi o to, zeby zabic¢ czas, tylko
o to, aby zapelni¢ go czyms istotnym.

odpowiedzialno$é: wyjsé z inicjatywa zmiany do zwierzchnikéw.
Inaczej jej nie bedzie — méwi Natalia Konarkowska. - Jezeli mysli-
my o nowym zajeciu, lepiej stawiac sobie male cele i nie spieszyé
sie. Mozna wizualizowaé sobie zmiany, przeglada¢ oferty nieko-
niecznie zgodne z whasna specjalnoscia, szuka¢ inspiracji. Zapisaé
sie na warsztaty z przyjaciélmi, sprébowaé wrécic¢ do jakiejé pasji
z miodosci. Ale to nie zawsze dziala.

PO SZOSTE, INSPIRACIA

‘Wazna jest odpowiedZ na pytania: Co dla ciebie stanowl najwigksza
wartogé? Co daje ci poczucie sensu? Co jest motywacjg do dziatania?
Dla jednych jest to zdrowie, miloé¢, rodzina, a dla innych pieniadze
idobra zabawa. Czasem sg w nas dwie osoby, ktére chcg sprzecznych
rzeczy. Szukajacym ,nie wiadomo czego” psychologowie zalecaja. ..
chodzenie. — To ma by taki spacer przed siebie, bez celu — tumaczy
Agata Gebhardt. — Warto zobaczyé, co sie wtedy dzieje, jakie miejsce
cie przyciagnie, co z tobg ,zaflirtuje”: moze muzyka, kolor, nastrgj.
Wihasnie na tym nieuchwytnym poziomie czesto rodzi sie nowe.

— Jest talde éwiczenie, przy ktérym wiekszosé kobiet sie wzrusza
- zdradza Maya Ori. — Przynosimy swoje zdjecie z czasow, gdy czu-
lyémy sie dobrze ze soba. I patrzymy w oczy sobie z przeszlosci.
Kobiety méwig: zapomnialam, ze taka bytam — dokazujgca, pewna
siebie, pelna pomystow. I jak bardzo mi tego brakyje.

Przed poszukiwaniami blokuje nas strach. Na szczeécie odwage
mozna ¢wiczyé (jak miesien), czyli robiac co$ znanego w inny spo-
séb lub — pomimo obaw — robiac co$ zupeinie nowego. Chodzi
o przetamanie sie, to daje poczucie sukcesu i satysfakcje.

Ale Beata woli robi¢ przetwory. Skupiajgc sie na znanych czynnos-
ciach, moze spokojnie mysleé¢. Odkrywa, ze wcale nie brakuje jej
spraw przez duze S. Zawsze dotad odmawiala sobie prostych przy-
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Jjemnosci, takich jak sauna z mezem. Nie miata czasu. Nago, na
goracych deskach czuje sie wspaniale. Co za genialna rzecz zrzuci¢
ubranie razem z obowigzkami. Potem przychodzi jej do glowy, ze
kobiety, ktére spotkata w saunie, byly wstydliwe, skrepowane. Moze
przydatyby sie im jakie§ warsztaty?

Sklep internetowy, w ktérym pracuje Beata, sprzedaje prezenty dla
kobiet. ,,Czemu mamy tylko masaze w czekoladzie i metamorfozy ze
stylistka? — pyta szefa. — Nie mamy nic dla kobiet okoto piecdziesigt-
la. Moze testy osobowosci? Naga sesja fotograficzna? Lot cessng?”.
»10 sie nie sprzeda”, zbywa jg szef, ale Beata czuje, ze to jest to. Wy-
syta mu artykuly, jak dobrymi klientami sg osoby 40 plus, i namiary
na ciekawe warsztaty W konicu szef dzwoni: ,,Znasz target. Sprébuj”.

PO SIODME, IDZ ZA GLOSEM SERCA

Jesli cziowiek w krvzysie postucha siebie, mogg z tego wyj$é ciekawe
doswiadczenia. Agata Gebhardt nieraz towarzyszy swoim klientom
w takich przygodach z wlasnym alter ego. — Przyszedi do mnie kiedys
superaktywny biznesmen. Przytyl, zaczal polegiwaé na kanapie. To
go niepokoito. ,,Zrébmy cos z tym”, oswiadczyt. W domysle: zlikwiduj-
my — opowiada psycholog. Jej klient nie chciat zaakceptowaé w sobie
tego ,Jeniwego ja”, ktére lubito poleze¢, pomysle¢. Cheiat dziatac:
biega¢, zrzucaé kilogramy. I w ramach motywacji kupit sobie psa,
labradora. Ale, co ciekawe, wybral rase psa, ktory jest myslicielem,
kanapowcem. Na joggingu weigz musial go poganiaé, bo labrador sie
zamyslal. — Zaproponowalam: niech to pies wyprowadza cie na spacer.
Biegli kawalek, a potem siedzieli nad rzeka, gapili sie na wode. Po
jakims czasie ten sposéb dziatania, nie wyczynowy, ale spokajny, zaczat
przenikaé do innych obszaréw. Dotad ten cziowiek biegt przez zycie
izaliczal. Teraz ma czas na celebrowanie go. Przestal tez angazowaé
sie w tysigce projektow, wybiera najwazniejsze — méwi Gebhardt.
Beata nie przyszia na nasze ostatnie babskie spotkanie. Za to przy-
stata nam zdjecia z Berlina. Pojechali tam z mezem na zawody...
saunamistrzéw. Jej maz zdobyt trzecie miejsce. Ona rozkreca pro-
jekt pomystéw na prezenty 40 plus. Pytata nas przez telefon, co
bysmy powiedzialy na kurs komponowania perfum? A moze ladies
night w saunie? Co wolimy?

— Kiedy czujemy w zyciu pustke, czesto szukamy rzeczy wielkich, by
Jja zapemni¢ — uSmiecha si¢ Maya Ori. — A kluczem moze by¢ cos
o subiektywnie matym znaczeniu. Z badan psychologicznych wy-
nika, ze w zasadzie kazda rzecz, ktérej poswiecimy sie emocjonal-
nie, moze zapeié te luke. m

KSIAZKI | FILMY.

» .Dzika droga”, rez. Jean-Marc Vallée — film o poznawaniu siebie i o tym,
ze najwieksze przygody dziejq sie w mézgu i w sercu. * ,Kocha, lubi,
szanuje”, rez. Glenn Ficarra, John Requa - komedia romantyczna m.in.

‘0 kryzysie w wieloletnim zwiqzku. Do émiechu i do przemyslen. * ,Droga
do szczescia”, rez. Sam Mendes - o kryzysie w zwigzku, w rolach gféwnych
Kate Winslet i Leonardo DiCaprio. Bohaterowie , Titanica” kilka lat
pozniej. * ,Jedz, médl sie i kochaj” — ksigzka Elizabeth Gilbert i film
Ryana Murphy‘ego. Lekko, ale mgdrze o poszukiwaniu siebie. ¢ , Ani
slowa wigcej”, rez. Nicole Holofcener — film z humorem, ale gleboko
analizujqcy drugie zwiqzki, drugie szanse, syndrom pustego gniazda.

* W zgodzie z sobg, w zgodzie z innymi. O umiejgtnosci zawierania
kompromisu”, Joanna Heidtman — ksigzka o wewnetrznej réwnowadze

i o tym, jak wspélpracowac z innymi, szanujgc swoje potrzeby.

REKLAMA

FLORADIX W PANI

Suplement ety

ZMECZONA

CIAGLYM ZMECZENIEM?...

Floradix'z zelazem

B Pomaga odzyskac energie i witalnos¢;
B Zawiera glukonian zelazawy i witamine C;
B Ptynna formuta nie wywotuje zaparc;
B Produkt roslinny w 100% naturalny;
I Réwniez dla wegetarian, kobiet w cigzy
i karmiacych.

DOSTEPNY TAKZE W TABLETKACH

Naturalne toniki Floradix® 100 lat zaufania w Niemczech.

Teraz takze w Polsce.

www.floradix.pl
www.salus-haus.com
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A E’"S n www.facebook.com/floradixpolska




