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Uciszyc diablice
Nie daj si¢ porwaé matym, przyziemnym pryjemnostkon — to pierwsza z wielu rad, ktoérych udziela nam Diablica
— gléwna czarna bohaterka poradnika ,,Ogarnij si¢ 1 zacznij zy¢” — ksiazki, ktérej VERONIQUE ma przyjemnos¢
patronowac. Diablica to takze gtéwna czarna bohaterka Zycia wielu kobiet. Niczym w kreskowece, ze
sterczacymi rozkami, czarnym ogonem, zaopatrzona w trdjzab 1 peleryng, siedzi na naszym ramieniu 1 nieprzerwanie
saczy nam do ucha swoje czarne mysli. Nie widac jej, ale stycha¢ bardzo dobrze. Krytykuje wyglad, zdrowie,
prace i partnera, rozpamigtuje przesztosc 1 zamartwia si¢ o przyszlosé. Nie pozwala cieszy¢ si¢ tym, co mamy,
bo zawsze twierdzi, ze mamy za malo, za zle. Poréwnuje, przesuwa mete, nie pozwala odpoczac¢ 1 wyluzowac.
Nie pozwala cieszy¢ si¢ Zyciem. Nie rzadko Diablica — wewnetrzny krytyk — wiedzie prym w naszym dialogu
wewnetrznym jatrzac 1 umniejszajac.
A moze by tak pozby¢ si¢ tego natretnego gtosu w glowie? Tej diablicy, tej sabotazystki? Oczywiscie, nie jest
to tatwe. Gdyby bylo, Zadna z nas nie borykalaby si¢ z jej osadami 1 narzekaniem. Ale sprobuj chociaz, zacznij, zréb
pierwszy krok. Na przekor pierwszej z licznych rad, daj si¢ dzisiaj porwac ,,maftej, przyziemnej przyjemnostce”.

Co to bedzie? Moze sprawisz sobie naszyjnik z najnowszej kolekcji bizuterii? Przygotujesz aromatycznag kapiel, albo

domowej roboty maske do twarzy? Wybierzesz si¢ w podréz, chociazby taka palcem po mapie? A moze po prostu

zanurzysz si¢ w ulubionej lekturze czasopisma?
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Pozytywna Opinia Rodzicéw

Woombie Soothie Sack Spioch z przymocowanymi

smoczkami. Koniec z szukaniem smoczka w tozeczku | wybudzaniem

sie z jego braku! Absolutnie genielne rozwigzanie!

Opinie wspotpracownikow:

"“Wspotpraca z dystrybutoremWoombie Karoling Jach od samego
poczatku uktadata sie Swietnie, Niespetna godzinna rozmowa
zachecita mnie do ztozenia pierwszego zamodwienia, poniewaz jak
mozna nie kupic¢ produktu ktory “zawsze sie sprzeda'? Od tamtej
pory, czyli nieco ponad rok, w naszym matym lokalnym sklepie na
Wilanowie oraz w sklepie internetowym sprzedato sie ponad 200
szt. Woombie nie wymaga reklamy )

Po prostu przychodzg rodzice i chcg Woombie :)

Produkt jest skuteczny, catkowicie bezpiecznym z atestami. Produkt
na wysokiej marzy, nie ma zanizonych cen w internecie

Karolina Wyrwat

“Wyprawka dla maluszka”

Zostato potwierdzone przez
ponad milion dzieci, ze
otulanie Woombie pomaga
dzieciom spac dtuzej, lepiej
| bezpiecznie).

Woombie Hibrid

4w 1 \Woombie, spioszki, Convertible, smoczek

Opinie rodzicow:

Testujemy woombie od tygodnia... Pierwsze noce az sie
przestarszytam, ze cos sig stato jak synek przespat 8-9
godz. (weczesniej budzit sie co 1.5-2 godz. ). Woombie
kupilismy w drodze desperacji z duza dozg
sceptycyzmu... a tu niespodzianka:) Polecam wszystkim
niewyspanym rodzicom:)

Magdalena
Gaszczyriska -Nowak

KONTAKT:

WWW.OTULACZWOOMBIE.PL
BIURO@OTULACZWOOMBIEPL  +48.602 258 441
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inspiracje

SSmaaomt

Dlaczego chee byc pi

i dlaczego nie chce

Tekst: Lidia Domagata

iele zrobitam w zyciu, by by¢ pigk-
ng. Bylam tancerkq brzucha, konsul-
tantka firmy kosmetycznej, czytalam,
ogladatam, uczylam si¢, diety, trenin-
gl, sztuka makijazu. Teraz planuje zrobi¢ rownie wiele,

by z TEGO pickna zrezygnowac.

Chce zrezygnowac z pigkna ktore jest okrutng oce-
na, ciaglym poprawianiem tego, jak wygladam, z tego
pickna, ktore jest obcinaniem sobie pigty, by moja stopa
zmieScila si¢ w krysztalowym pantofelku, w ktorym nie
da si¢ przeciez chodzi¢ tylko sta¢ albo siedzie¢, a co do-

piero tanczyc?

Co to za bajka, co to za pigkno? Trudno wysledzic
1 zlapaé za r¢ke to, co kaze nam weiska¢ si¢ w krysztaly,
obcasy, gorsety, dzinsy rurki i inne tego typu wynalaz-
ki. Trudno tym bardziej, ze to co$ z latwoscia wyszy-
dza 1 przeinacza moje pragnienie bycia soba, nazywajac
to zaniedbaniem i rozczochraniem. Czasem, gdy dzien
jest naprawde zly, to pragnienie, tym wlasnie si¢ staje.
Wszystko albo nic. Albo krélowa albo gesiarka. Albo je-
ste$ piekna, tak jak chce ta bajka, albo ci¢ nie ma.
Mozesz sobie by¢, ale nie jestes brana pod uwagg, nicze-
go si¢ tu nie spodziewaj, zadnych krélewiczéw, skarbow,
spelnionych marzen. Na takie rzeczy trzeba zasluzyc.
Ale jak? Picknym wygladem, grzecznoscia, bialymi ze-
bami, szczupla talig, odpowiednim (ani za duzym, ani za

malym) biustem, gladka cera, bez zadnych niedoskona-

todci. Tak myslatam, gdy bylam mala i duza dziewczyn-
ka. Teraz mysle, ze to wszystko jest falszywa bajka.

Po co mi zatem uroda? Po co ten wysitek, by spetnic
oczekiwania innych i jakie to sa oczekiwania? Po

stokro¢ pytam: dlaczego chce by¢ pigkna?

Wydaje mi sig, ze wiem czego naprawde szczerze pra-
gne, od zawsze 1 cale Zycie staram si¢ o to. I nie chce
tego po prostu raz uslyszec i w to uwierzy¢. Chcee tego
doswiadczad, chce si¢ w tym plawi¢, miec¢ pelne garscie,
pelng szafe, peten portfel, chce by wszyscy mi to mowi-
li, chce to slysze¢ wszedzie, dokad pdjde, bo bez tego

nie mogg zyc.

Chce do$wiadczac, doznawac, dostawa¢ akceptacje od
innych ludzi. Dla mojego ciala, marzen, talentéw, dla
mojego istnienia. Dziecko, dziewczynka, ktéra bylam
1 wcigz jestem, chce by¢ chciana, lubiana, mile widziana,
przyjeta, akceptowana i obecna. Nie wiedzialam tego
wezesniej 1, co najtrudniejsze chyba, nie doswiadczylam.
Caly $wiat podpowiadal mi za to, ze jesli si¢ postaram,
schudne, umalujeg, co nieco podciagne, $cisne i weiagne,
dostane¢ upragnione stowa uznania. Bal Moze nawet zo-
stan¢ krolowar Teraz czuje, ze ztapalam Pana Boga
nie za nogi, ale za r¢ke, na goracym uczynku, ze
wiem, dlaczego z calego serca i ze wszystkich sil sta-
ralam si¢ by¢ pickna. Wiem, dlaczego znalaztam sie

w tej pulapce. I wiem, jak stad wyjsc!

spis tresci

Tekst: Weronika Debowska

nacie t¢ zasade mowiaca, ze podczas
przedstawiania sobie dwéch oséb warto
powiedzie¢ o kazdej z nich dwa zadania?
Dwa zdania, ktére definiuja bohaterow
sceny. Dwie krotkie, pozytywne informacje, ktére nowo
przedstawionym sobie ludziom pomoga nawigza¢ cho-
ciazby kilkuminutows pogawedke. Przypomnijcie so-
bie, co moéwiliScie w takiej sytuacji. Czy nie brzmiato
to jakos tak: Aniu, pognaj Marek. Marek pracuje w dziale
marektingu w nase firmie. Prowadzi nam fejsbuka. Albo:
Krzysztofie, to jest Adela. Adela jest bardzo uzdolniona min-
zyeznie. Spiewa w sqsiedniej parafii. Serio? Czy to, co ro-
bimy definiuje nas samych? Na pewno duzo o nas

moéwi, ale czy najwiecej?

Ostatnio ogladalam przygody malego pingwina Pik
Poka. (Tak, tak, taki okres w zyciu...)W jednym z od-
cinkow tytulowy bohater - mieszkaniec skutej lodem
wyspy - wybral si¢ w podréz w rejony o tagodniejszym
klimacie. To bylo jego wielkie marzenie. Spetnit je. Po-
lecial tam samolotem. Po ladowaniu pilot przedstawit
oplerzonego pasazera swojej corce slowami: To jest
pingwin Pik Pok. Pragnie 30bacgyé bigkitne jegiora, powachac
Jiotki i postuchac spiewn stowikow. Czy tak nie jest lepiej?
Zamiast o zawodzie mowi¢ o marzeniach? Zamiast
o tym, co robimy méwi¢ o tym, co chcielibySmy ro-
bi¢? (Niestety, nie zawsze jedno pokrywa si¢ z drugim).

O tym, co kreci nas najbardziej i dla czego chce nam si¢

zy¢, wsta¢ rano i znosi¢ mniejsze lub wigksze trudno-
$ci dnia codziennegor Tak, zdecydowanie w ten wlasnie
sposob powinnismy méwié o ludziach, a takze o nas
samych! Czy nie przyjemniej byloby rozmawia¢ o wy-
marzonej wyprawie w Andy, a nie o przepisach reguluja-
cych podatki? Albo o upragnionym domku na nadmor-
skim klifie, a nie o nowym programie do zarzadzania

dokumentami?

Nie zrozumcie mnie zZle. Uwazam, ze to duze szcze-
$cie pasjonowac si¢ swoja praca, a takie rozmowy moga
by¢ dla niektérych bardzo interesujace. Niemniej, wy-
daje mi si¢... wréc! Jestem przekonana (1), ze za rzad-
ko méwimy o swoich marzeniach i za mato wiemy
o cudzych marzeniach — o marzeniach naszych bli-
skich, znajomych i znajomych znajomych. Bo przeciez,
gdybysSmy cze¢sciej i wigcej mowili o tym, czego
naprawde chcemy, to czy nie zwigkszyliby$§my na-
szych szans na spotkanie kogos, kto pomoze nam
te marzenia spetni¢? A moze juz spotkalismy kogos
takiego, ale o tym nie wiemy? Whrew pozorom wielu
ludzi chetnie i bezinteresownie pomoze nawet znajo-
memu znajomego tylko dlatego, ze ma taka mozliwos$c¢!
Ale pamiatj: nikt za nas nie powie glosno o naszych pra-
gnieniach, o tym, ze taka pomoc by nam si¢ przydala,
a my nie dostaniemy od Zycia wigecej niz to, o co
poprosimy. Prosmy i oby$Smy dostali — tak jak maty

Pik Pok, ktory nie ba si¢ spenia marzen.
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Nie zacbserwowatam. To trend,

siadajacych partnera. ,,Jestes mezatka to si¢ nie
odzywaj. Miala§ fart i tyle, a w ogdle to uwazaj,
bo jak nie bedziesz go pilnowala to ci¢ zostawi’.

Zastanawiam sig, czy te samotne, marudne dziew-
czyny naprawd¢ zamiast czytac ksiazki, podrézo-
wacé, chodzi¢ na zumbe, fitness, joge, spacerowac,
pi¢ wino z kolezankami itp., musza szukac faceta?
Nie chce by¢ jako Paulo Coelho, ale do cholery
— zyjemy tylko raz!

Zycie w zwiazku jest super, ale warto zachowaé
odrebnos¢ 1 rozwija¢ siebie. Maz jest moim part-
nerem, towarzyszem, przyjacielem, z ktorym czu-
j¢ si¢ dobrze i razem podejmujemy decyzje. Nie
jest delikwentem, ktérego nalezato ztapac,
zmusi¢ do $lubu, pokaza¢ mu jak powinien
zy¢, a potem go pilnowac.

Mezczyzni tez si¢ starzeja (!) 1 maja wady oraz

stabosci, ktére my — kobiety — bedac w zwiazku

czesto akceptujemy, bo tak jest tatwiej razem zyc.
e L-" Nie badzmy idealne i zdesperowane. Pozwdlmy
zl‘ayt WIS sobie na podarte jeansy, stare ulubione trampki,
kiwaja z politowaniem glowami). 7 dni bez makijazu, kilka przeklenstw od czasu do
robi¢, a czego nie, zeby przyjechat po ciek czasu i dni, w ktérych mamy zty humor, bo tak!
cerz na biatym koniu? Fajny facet z dobra praca ]
i pomystami na zycie nie wchodzi w gre. To musi by¢  Sa > dziewczyny, tuz przed trzydziestka 1 zaraz
rycerz! po, takie prowadza rozmowy 1 nie stuchaja tych po-

) facetév juz ni
no bylabys juz mezatkal
' Rycerz si¢ znajdzie. Wystarczy przestac szukac.
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Spotykamy si¢ w butiku na Mokotowskiej — najmodniejszej
ulicy w Warszawie. Ania Kruk — wlascicielka firmy, projektantka
1 dyrektor kreatywna marki, ktorej data wlasne nazwisko — wita

mnie szczerym, szerokim usmiechem. Szybko daje si¢ poznac¢ jaki
osoba radosna i bezpos$rednia, petna pasji i pozytywnej energii.
Zupelnie tak, jak jej bizuteria. b

bizuteria ==
bey kabidly wyglyda smutne

ANIA KRU

w rozmowie z Weronika Debowskg
fot.: Natalia Niedziela
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kobieta
Aniu, Twoja bizuteria jest bardzo rézno-

rodna. Skad czerpiesz inspiracje?

Z wlasnego zycia, ale takze z kobiet, ktore
mnie otaczaja. Lubi¢ obserwowac, patrze¢ jak
si¢ ubieramy, jak zestawiamy ze soba rézne ele-
menty. Staram si¢ wej$¢ w skore moich klien-
tek. Na przyklad: przygladam si¢ kobietom
pracujacym w korporacjach, gdzie dresscode
jest $cisle przestrzegany. Zastanawiam sig, jaka
bizuteri¢ moga zalozy¢ a jakiej nie. Czego po-
trzebuja, zeby doda¢ sobie pewnosci siebie na
spotkaniu biznesowym i wyglada¢ profesjo-
nalnie. Dla nich zaprojektowatam Urban Chic
— kolekcje prosta, ale bardzo mocna. Z kolei
mlody chlopak, ktéry chee kupi¢ dziewczynie
pierwszy prezent majacy symbolizowa¢ ich
uczucie, siggnie po zupelnie inne ozdoby —
czesto po zlote serduszko. Bardzo lubie tez,
kiedy do butiku wchodzi matka z cérka. Wi-
da¢, jak one nawzajem si¢ inspiruja — matka
popycha cérke w strong jednej kolekeji, a cor-

ka matke w strong innej...
Kolekcja Aida. Jej historia jest wyjatkowa.

Tak, to historia wrecz filmowa! (Smiech). Jako
firma przygotowywalismy si¢ do rozwoju na
rynkach zagranicznych, ale tu zadzialal tez
przypadek. Pewnego dnia do naszego butiku
w Galerii Mokotoéw wszed! szejk, ktory prze-
chadzat si¢ po centrum handlowym. Rozejrzal
sig, zachwycil 1 powiedzial, ze chcialby spro-
wadzi¢ moja bizuteri¢ do Kataru. Najpierw
bylo niedowierzanie, potem trwajace prawie
rok przygotowania. Po licznych analizach, roz-
mowach 1 negocjacjach, otworzyli§my pierw-
szy zagraniczny butik — w dalekim, egzotycz-

nym Katarze. Teraz planujemy kolejne sklepy
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Chciatabym sprawid, zeby kobiely w Polace
zaczely nosic bizulerie na co dzieri.

spis tresci

To moja mata misja.

w Katarze a takze m.in. w Arabii Saudyjskie;
i Zjednoczonych Emiratach Arabskich. Bli-
ski Wschéd to rejon, w ktérym bizuteria jest

bardzo ceniona kulturowo, a rynek ma duzy

nosza bizuteri¢ jedynie od §wigta, bo mysla, ze
jezeli zaloza jednoczesnie bransoletke i pier-
Scionek to juz sa przebrane, ze to juz za duzo.

A mozna fajnie nosi¢ bizuterie.

Staram aie pokazac moim klientfiom, ze do naszyjnika z poprzedniej kolekcji
mogaq dobrac bransoletke z nowej. Moina stopniowo budowac wtasnq,
wyjatkowaq kolekcje bizuterii.

potencjal. Kolekcja Azda powstala z inspiracji
Bliskim Wschodem i miata przynies¢ odrobi-
ne¢ Kataru tutaj, do Polski. Kataryjki beda no-
si¢ polska bizuterie, a Polki beda nosi¢ bizute-

ri¢ inspirowang Bliskim Wschodem.

A najnowsza kolekcja ANLA KRUK inspired
by Fantasia?

Ta kolekcja réwniez powstala na skutek mo-
ich przygdd i doswiadczen jako projektanta.
Firma Danone zaprosita mnie do zaprojekto-
wania opakowan limitowanej edycji jogurtow
Fantasia. Na wieczkach umie$citam desenie,
ktore stworzylam bawiac si¢ ksztaltem na-
szego logotypu. Potem przeniostam te formy
na bizuterie. Wspoélna kampania pokazuje, ze
przyswiecaja nam te same wartosci - rados¢
z malych, codziennych przyjemnosci. Taka
przyjemnoscia moze by¢ przerwa na zjedzenie
jogurtu, ale 1 bizuteria, ktérej nie powinny$my
nosi¢ jedynie na specjalne okazje, ale kazdego

dnia.

To jest misja Ani Kruk? Zachegci¢ kobiety
do noszenia bizuterii kazdego dnia?

Tak, to moja mala misja. Chcialabym sprawic,
zeby kobiety w Polsce zaczely nosi¢ bizuteri¢

na co dzied. Jest bardzo duzo kobiet, ktore

spis tresci

Bizuteria ma nies¢ ze sobg emocjg, by¢ takim
fetyszem. Zakladamy jq i czujemy si¢ inaczej:
mocniejsze, modniejsze albo bardziej kobiece
1 delikatne.

Jaka bizuteri¢ nosisz najchetniej?

Ja jestem bardzo zmienna i ciagle nosze¢ co$ in-
nego! (Smiech). Bardzo lubie taczy¢ elementy
z r6znych kolekcji. Teraz mam na sobie ele-
menty picciu réznych! (Smiech). Lubie dtugie
naszyjniki, bransoletki i kolczyki. Jesli pier-
scionek to jeden, ale duzy. Uwielbiam mieszad,
nie przepadam za kompletami. To tez staram
si¢ pokaza¢ moim klientkom, ze do naszyjni-
ka, ktory kupily z poprzedniej kolekcji moga
dobra¢ bransoletke z nowej — to nie musi by¢
komplet. Dzi¢ki temu mozna stopniowo bu-

dowac wlasna, wyjatkows kolekcje bizuterii.
Jakie s3 obecnie panujace trendy w bizu-
terii?

Delikatnosc i prostota. Polki lubig taka bizute-
rig, w ten spos6b rozumiemy elegancje — jako
prostote 1 brak przetadowania. Modne sa kla-

syczne materialy — srebro i zloto. Jesli chodzi

o forme, to goracym hitem sg nausznice.
Nausznice? Co to takiego?

Nausznice to nowy rodzaj kolczykéw o nieco
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—
kobiela

nietypowej formie. To moga by¢ nakladki,
kolczyki zachodzace ku gorze lub takie, kto-
rych wiszacy element obejmuje ucho od dotu.
To ekstrawagancka bizuteria, ktora w ciekawy
sposob mozna przetama¢ konwencje. Mo-
zesz by¢ grzecznie ubrana np. w garnitur, a na

uchu mie¢ rockowsa nausznice i juz jest fajnie.
Jaka jest Twoja definicja elegancji?

Nie lubi¢ elegancji zbyt powaznej, zbyt ,,wy-
prasowanej”. Elegancja to klasa 1 brak prze-
brania, czyli prostota, ale z odrobina luzu.
Jak marynarka to z podwinigtymi rekawami,
jak zwiewna sukienka to do ciezszych bu-
tow. Dbanie o to, zeby wszystkie elementy do
siebie pasowaly lub nie pasowaly w ciekawy
sposob. Elegancja musi tez by¢ wygodna. To
moda ma si¢ dostosowac do ciebie, a nie ty do
mody. Musisz czu¢ si¢ soba, a nie przebrana
za kogo$ innego. Elegancja to takze wyglad
stosowny do okazji. W réznych sytuacjach
ubierasz si¢ w okreslony sposob, ale wszystko
musi mie¢ wspélny mianownik — to musisz
by¢ Ty.

Jubilerstwo masz we krwi. Krukowie two-
rza i sprzedaja bizuteri¢ od bardzo daw-

na.

To jest wtasnie sita naszej marki - fakil, e jest ona oparita na kondrastach. Z jednej strony jest
tradycja, a z drugiej nowoczesnosc. Z jednej strony bizuleria kojarzona jest z luksusem, a z drugiej
slaramy sie, zeby byta bliska Kobietom i nadawata sie do noszenia na co dzien.

4
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Tak, historia mojej rodziny w branzy ma juz

prawie dwiescie lat.
Jak godzisz tradycj¢ z nowoczesnoscia?

To jest wlasnie sila naszej marki — fakt, Ze
jest ona oparta na kontrastach. To jest to, co
przyciaga do nas klientéw. Z jednej strony jest
tradycja, a z drugiej nowoczesno$¢. Z jednej
strony bizuteria kojarzona jest z luksusem,
a z drugiej staramy si¢, zeby byla bliska kobie-
tom — nadawala si¢ do noszenia na co dzien,
byla lekka, casualowa. Lubi¢ gre forma — no-
woczesna, alternatywna — przy zastosowaniu
klasycznych materialéw. Robimy bizuteri¢ na

Nowo, po swojemu.

Jak wyglada proces projektowania bizute-

rii? Jaka jest w nim Twoja rola?

Jestem dyrektor kreatywna. To chyba najlepiej
obrazuje moja funkcj¢ w firmie. Czuwam nad
spojnoscia wszystkich proceséow kreatywnych
— od analizy, poprzez planowanie, rysunki, wy-
boér materialéw, wspolprace z technologami,
az do wspolpracy ze specjalistami od komu-
nikacji, z ktérymi ustalam jak prezentowaé
poszczegdlne kolekcje, jakie zdjecia zrobid,
zeby chwyci¢ klimat bizuterii, jak pokazac ja
w butikach.

Czesto wystepujesz tez w charakterze fo-
tomodelki.

Tak. Ostatnio wprowadziliimy do butikow
1 naszych kanaléw sprzedazowych duzo zdje¢
typu lookbook. Bizuteria najlepiej prezentuje
si¢ na kobiecie. Bez niej wyglada po prostu
smutno, nawet na najpickniejszym ekspozyto-

rze. Pojawiam si¢ na wielu zdjeciach rowniez
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po to, by podkresli¢ autorski charakter marki,
blisko$¢ 1 autentycznos$¢ bizuterii. Wygladam
normalnie. Nie jestem profesjonalng modelka,

nie mam n6g do nieba (§miech).

Kiedy$ zajmowatas si¢ tworzeniem krojow
pisma. Jak to si¢ ma do projektowania bi-
Zuterii?

Projektowanie opiera si¢ na tym samym.
Wszystko projektuje si¢ w ten sam sposob
— to moja filozofia, ktérej nauczono mnie
jeszcze na studiach na Akademii Sztuk Pigk-
nych w Poznaniu. Najpierw definiujemy war-
tosci — to, co chcemy przekaza¢ — a potem
wybieramy narzedzia i formy, ktére te war-
tosci przekazuja. Tak naprawde projektowa-
nie jest jedno. Podczas studiéw probowalam
wszystkiego po trochu, ,,ptywatam” pomiedzy
projektowaniem ubran, projektowaniem gra-
ficznym, logotypami, wnetrzami a projekto-
waniem produktu. Dopiero potem wybratam

wlasng Sciezke.
Aniu, czego Ci zyczyc?

100 sklepéw na Bliskim Wschodzie! (Smiech).
A powaznie moéwiac, to butikdw we Wro-
clawiu i w Gdansku — to najwicksze miasta,
w ktérych jeszeze nas nie ma. I troche wigce;j
czasu, zebym mogla ogarnaé wszystko, co si¢
dzieje, bo dzieje si¢ duzo! Jestem bardzo za-
dowolona z tego, jak rozwija si¢ marka, ale nic
z nieba samo nie spadnie, caly czas pracujemy
ci¢zko nad tym, zeby rozwijala si¢ jeszcze le-
piej.

Tego wtasnie Ci zycz¢. Dzigkuje za roz-

mowe.
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Jeste$ zatozycielka spotecznosci Kreato-
rek i autorkq kursow Kreatorka 2015 i 2016,
w ktérych pokazujesz jak zaprojektowac
najlepszy rok swojego zycia. Skad taki po-
myst?

W grudniu 2014 roku postanowilam, ze
w zblizajacym si¢ 2015 roku zrealizuje wigk-
szo$¢ celow, ktore zrodzily si¢ w moich my-
§lach w ciagu ostatnich miesiecy. Jednym z nich
byto wyjscie do szerszej publicznosci z moimi
autorskimi produktami. Woéwczas narodzil sie
pomysl, aby przemieni¢ moje postanowienia
noworoczne w akcje i zaprosi¢ do niej inne
kobiety. Przelom roku to dla mnie okres, kto-
ry zawsze sprzyja tego rodzaju podsumowa-
niom i planom. W taki sposéb powstal kurs,
na podstawie ktérego mozna zaprojektowaé
najlepszy rok swojego zycia. Wielu kobietom
spodobaly si¢ moje pomysty 1 narzedzia, kto-
re w nim zaproponowatam, dlatego postano-
wity$Smy po kursie nie rozstawac si¢ i robié

wspolnie kolejne przedsiewzigcia.

Jak myslisz, dlaczego Twoj kurs odniost
taki sukces?

Czesto robimy postanowienia noworoczne
1 trwamy w nich do 5 stycznia. To nasza picta
achillesowa. I co wazne — jeste$my wtedy same
ze swoimi wielkimi oczekiwaniami od nas sa-
mych. A ja stworzylam program rozwojowy
polaczony z grupa wsparcia zlozona z oséb
o podobnych dazeniach - to nas spoilo i dalo
wicksza motywacj¢ do dzialania, a w efekcie
sprawczos$¢. Bo wiele z plandw, ktore wspol-
nie zainicjowaly§my — zostaly w kolejnych
miesiacach zamienione w dzialania i przynio-
sty realne efekty. Mam tutaj na mysli maga-
zyn dla kobiet, publikacje o kobiecych projek-
tach 1 kreatywnosci, spotkania w calej Polsce,
a takze platforma rozwojowa KreatorkaJutra.
pl ze Strefa Wiedzy (multiautorskim blogiem)
1 Strefa Rozwoju (sklepem z wiedza). A to tyl-
ko kilka z naszych inicjatyw, ktore zmateria-
lizowaly si¢ w ostatnich miesigcach dzialania
Kreatorek.

robmy sobie
RZ’%SIAN Kl
NA MYSLENIE

w rozmowie z Weronikg Debowska

fot.:Justyna Kastyak, Usmiech Prosze! www.usmiechprosze.pl

16

spis tresci

spis tresci

Do grupy Kreatorek, ktora zatozytas na
facebook’u, masowo dotaczaty kolejne ko-

biety. Musiata$ by¢ dumna.

Oczywiscie, czutam rados$¢ i dume. Méj po-
mys! ,,chwycil”, kobietom podobalo si¢ to,
co miatam im do zaoferowania, a stworzona
przeze mnie przestrzen byla miejscem warto-
sciowych dyskusji. Uczestniczki angazowaly
si¢ w kolejne projekty, spotkania, publikacje.
Liczba dolaczajacych rosta lawinowo, a ja
z kazda dziesiatka, setkq nowych uczestniczek
oprocz radodci czulam coraz wigksza odpo-

wiedzialnos¢.

Bytly takie momenty, Ze poczucie odpo-
wiedzialno$ci przestanialo rados$¢ z suk-

cesu?

Czulam bardzo duza odpowiedzialno$¢, po-
niewaz tworzylam co$ na podwalinach moich
osobistych wartosci 1 pasji. Gdybym traktowa-
ta to wszystko jako projekt tylko biznesowy to

pewnie bylaby ona inna.

Czesto odczuwamy obcigzenie z powodu

sukcesu?

Tak, wiele kobiet ma podobne odczucia. Mia-
tam okazje pozna¢ takie, ktére otwierajac
swoje firmy, czy rozpoczynajac prowadzenie
bloga, nie spodziewaly si¢ sukcesu, jaki osia-
gnely. Zaskoczyla je popularnosé i zasigg ich
dziatan. Wtedy czesto pojawia si¢ niepewnosé
1 zagubienie. Nie chodzi tu jednak o poczucie
braku profesjonalizmu, czy obawy, ze czemus
nie sprostamy. To raczej dyskomfort zwiazany
z tym, ze nie wszystko mozemy kontrolowac,

nie na wszystko mamy wplyw.
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Co mozesz doradzi¢ osobom, ktore znala-

z1y si¢ w takiej sytuacji?

Zaakceptujcie te¢ niepewno$¢. W zyciu nie
wszystko da si¢ zrobi¢ zgodnie z poczatko-
wym planem. Plany powinny by¢ elastyczne,
a my powinnysmy zarzadzaé¢ zmianami i wy-
darzeniami na trasie realizacji naszych celow.
Plany sg po to, zeby dawa¢ nam punkt odnie-
sienia, a nie po to zeby$my si¢ $cigaly same ze

soba.

‘Umniejszamy acbie oceniajac nasze osiagniecia przez cudzy fillr.
Cudze sukicesy odczytujemy jako wynik kompelencji, umiejelnodci i wiedzy ludzi, klérzy je odnoazq.
Weasne sukicesy wwazamy czeslo za dzieto przypadku, szczedcia lub waparcia innych.

Kobiety czesto to robig?

Tak, najtrudniej nam zadowoli¢ nas same.
Jestesmy dla siebie najwigkszymi krytykami.
Ostatnio przyszta mi do glowy taka refleksja:
zakladamy sobie jakie§ ambitne cele, do kto-
rych uparcie dazymy (wlasnie $cigajac si¢ same
ze soba), ale to nie znaczy, ze to jest to, czego
oczekuja od nas inni. Czesto te zbyt wysokie
oczekiwania sa jedynie w naszej glowie! Inni
nie maja o nich pojecia. Nie wiedza za czym
tak nieprzerwanie biegniemy. Dlatego wazne
jest, abySmy umialy urealni¢ nasze oczekiwa-
nia, dostosowa¢ je do naszych prawdziwych
mozliwosci 1 do kontekstu, jakim jest nasze

zycie. Bo zadna zmiana nie zachodzi w prézni.

Kolejny grzech gléwny to poréwnywanie

si¢ do innych...
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Bardzo czesto poréwnujemy si¢ do wielkich
tego $wiata, ktérych widzimy na okladkach
pism czy w internecie. A to przeciez oczywi-
ste, ze inne powinny by¢ cele i wyzwania dla
kobiety, ktoéra prowadzi firme od kilkuna-
stu lat, a inne dla tej, ktora t¢ firme¢ dopiero
otwiera. Oprocz tego pamigtajmy, ze czytajac
o czyich§ osiagnieciach, nigdy nie znamy ca-
tej opowiesci, nie wiemy, co za tym sukcesem
stoi. Wyrywamy z kontekstu jeden element

1 poréwnujemy si¢ do niego. To najgorsze, co

mozemy sobie robi¢. Dlatego radz¢ nie po-
rownywac si¢ do innych, ale do siebie z dnia

WCZOr2a)sZego.

Na jednym ze swoich memoéw Marta Frej
pyta: ,,Czy to mozliwe, aby za ocenianie
innych odpowiadata inna cz¢$¢ moézgu niz

za ocenianie siebie?”

Cos w tym jest (§miech). Cudze sukcesy od-
czytujemy jako wynik kompetencji, umieje¢tno-
$ci 1 wiedzy ludzi, ktoérzy je odnosza. Wiasne
sukcesy uwazamy czesto za dzielo przypadku,
szczescia lub wsparcia innych. Umniejszamy
sobie oceniajac nasze osiagniecia przez cudzy
filtr. To putapka, btad percepcyjny. W ten spo-
séb robimy sobie krzywde.

Latwo si¢ wtedy wypalic...

spis tresci

Katarzyna Zbikowska
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Nierzadko zdarza sig, ze za bardzo chcemy
sobie co$§ udowodni¢ i zapominamy dlaczego
zaczelySmy robi¢ to, co robimy. Moze piet-
wotnie naszgq potrzeba nie bylo osiagnigcie
sukcesu a jedynie przyjemnos¢ z wykonywa-
nia danej czynnosci? Biegniemy coraz szybciej,
a biegnac nie widzimy szczegdtéw. Nie widzi-
my tego, co dzieje si¢ wokol nas. Nie pamigta-
my skad zaczely$my biec i w jakim celu. Dlate-
go warto regularnie wraca¢ do pytania ,,po co

robimy to, co robimy?”.

A co jesli robimy przystanek na mys$lenie
i okazuje si¢, ze nasz cel nie jest juz aktu-

alny?

Zdarza si¢ i tak. Dlatego tak wazne jest po-
wracanie do pytania o cel, o nasze potrzeby
czedciej niz raz na rok. Mnie tez to spotyka.
Wtedy po prostu ,,oprézniam plecak” i ide
dalej w nowym kierunku. To cze¢sto trudne
1 bolesne sytuacje, kiedy uswiadamiamy sobie,
ze najlepszym rozwigzaniem dla nas byloby
porzucié¢ przedsigwzigcie, w ktore wlozylysmy
duzo czasu i wysitku. Woéwczas nalezy poszu-
ka¢ pozytywnych stron tej sytuacji. Pamietaj-
my, ze czasem co$ si¢ konczy, by co$ innego

moglo si¢ zaczad.
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Na co dzien pracuje jako Kierownik Projektu w korporacji, a po godzinach projektuje
przyszios¢. Tryska energia 1 zaraza usmiechem przed i po pracy na etacie. Umie zapali¢ ludzi
do pomystu i pociagna¢ ich za soba. Chetnie dzieli si¢ swoja wiedza 1 odkryciami z innymi.
Realizuje si¢ jako trenerka biznesu i tworczyni programéw rozwojowych (ostatnio on-line).
Autorka dwoch ksiazek, tworezyni bloga Project Managerka.pl i platformy KreatorkaJutra.pl,
zatozycielka i redaktor naczelna magazynu Kreatorka Uskrzydla.

Mozna si¢ nauczyC ,,oprozniania pleca-
ka”?

Mozna, chociaz dla mnie za kazdym razem
jest to trudne doswiadczenie. Zawsze towa-
rzyszy mu autorefleksja i proba wyciggniecia
whnioskéw na przyszlosé. Wiadomo, przyjem-
niej jest przeczytac ksigzke o tym, jak ktos sie
przewrocit 1 podnidst niz samemu tego do-
$wiadczac. Ale warto to robi¢. Wpiszmy sobie
do kalendarza taki ,,przystanek na myslenie”
- jeden raz w miesiacu, w ktérym robimy prze-
glad naszych celéw 1 zadan. Jesli nie sg one juz
zgodne z naszym gléwnym, strategicznym ce-

lem - trudno, rozstajemy sig.

Nie jest fatwo przyznac, ze dziatanie stra-

cifo sens.

Oczywiscie, ze nie. Moze by¢ tez tak, ze traci
sens dla nas, ale samo w sobie nie jest bezsen-
sowne. Zeby ,,uratowac” swéj pomyst, mozna
np. odda¢ go komus, kto zrealizuje przez to
swoje cele w danym momencie. Bo przeciez
nie o to chodzi, zeby na sit¢ utrzymac projekt,
ale zeby samej utrzymac si¢ na powierzchni,
zeby wcigz miec sil¢ 1 ochote do robienia ko-

lejnych warto$ciowych rzeczy.
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Matylda Mtocka: W lutym ukazata si¢ Pani ksigzka
ndzczesliwa kobieta — rozwoj kariera mitos¢”. Nie jest
to zwykta opowies¢ o tym, jak by¢ szczesliwa. Zapra-
sza Pani kobiety do pracy nad sobg i do poszukiwania
szczgs$cia za pomoca konkretnych ¢wiczen...

Renata Wrona: Jestem coachem, trenerka rozwoju osobi-
stego 1 podczas warsztatow, ktore prowadzilam, uczest-
niczki sugerowaly, Ze warto przela¢ na papier to, co mam
do przekazania, aby moja wiedza i do§wiadczenie moglo
trafi¢ do szerszego grona odbiorcow.

Zdecydowata si¢ Pani na ten krok. Dlaczego?

W ten sposéb daje mozliwosé samodzielnej pracy nad sa-
morozwojem tym kobietom, ktore na szkolenia, z r6znych
powodow, nie moga sobie pozwoli¢ oraz tym, ktére po
szkoleniach czy sesjach coachingowych chca doskonali¢
umiejetnos$¢ odnajdywania szczescia.

Czym jest ta ksigzka dla kobiet poszukujacych szcze-
Scia?
Jest przewodnikiem i, tak jak kazdy przewodnik, wskazuje

czytelniczce rézne drogi dotarcia do celu, pozostawiajac jej
swobode¢ wyboru najlepszej dla niej drogi.

Istnieje ¢wiczenie, ktére wykonywane codziennie
moze pomoc uwierzy¢ w siebie?

Tak, istnieja takie ¢wiczenia. Wigkszos$¢ z nas nie dostata
w spadku od rodzicéw wiary w siebie i dlatego musimy
same ja w sobie zbudowac.

Jak?

Wiara w siebie, poznanie siebie z poziomu naszych warto-
$ci, zdecydowanie nad czym chcemy pracowac, co zmie-
ni¢, az do akceptacji rzeczy, ktérych zmieni¢ nie mozemy
1 na ktore nie mamy wplywu — sq podstawa do zbudowania
pewnosci siebie.

Trudno jest odnalez¢ szczgscie?
Gdyby bylo to latwe, wszystkie bylybysmy szczesliwe. Od-
nalezienie szczg$cia to proces, praca nad soba. Nagroda w

postaci szczgscia jest warta tej pracy.

Napisata Pani ksigzke skierowana do kobiet. Dlacze-
go nie jest to ksigzka zatytutowana ,,Szczesliwy czto-
wiek”?

Czesciej pracuje z kobietami, dlatego zdecydowalam si¢
na uzycie formy zenskiej w ksiazce, ale oczywiscie prawdy
w niej zawarte sa uniwersalne.

Kobiety rzadziej niz mezczyzni bywaja szczesliwe
i spetnione?

Tak, my kobiety mamy tendencj¢ do zapominania o sobie
1 stawiania potrzeb innych ponad naszymi. Mamy tez pro-
blem z wyrazaniem swojego zdania oraz samoakceptacja.
Jeste§my bardziej emocjonalne, delikatniejsze 1 trudniej
nam walczy¢ o swoje potrzeby, a to nie sprzyja poczuciu
szczeScia.

Spetnienie i szcz¢écie w przypadku kobiet zawsze jest
réwne karierze i/lub rodzinie?

Kobiety czesto spetniaja si¢ poprzez rodzing i dzieci, a gdy
nadchodzi czas dorastania pociech, kobiety nagle zaczyna-
ja czuc si¢ niepotrzebne i nieszczesliwe. Wiasnie dlatego
namawiam swoje czytelniczki, zeby zawsze pamigtaly o so-
bie, swoich pasjach, znajomosciach, rozwoju i swoim spo-
sobie patrzenia na siebie oraz otaczajacy nas $wiat.

Gdyby odnalezienie szczedcia byto tatwe,

wozystkie bytybysmy szczesliwe. To proces, praca
nad sobq. Nagroda w postaci szczescia jest warta

tej pracy.

Dlaczego to jest takie wazne?

Szczescie musi si¢ zbudowaé w nas, powsta¢ w naszym
umysle 1 sercu. Szczedcie nie jest zalezne od czynnikow
zewnetrznych, ale rozbudzone w nas samych dziala silnie
na nasze otoczenie. Gdy jestesmy szczesliwsze tatwiej nam
jest uszczesliwic bliskich oraz innych ludzi, szybciej awan-
sujemy 1 zaczynamy odnosi¢ sukcesy w réznych dziedzi-
nach.

Jest Pani autorka ksigzki, PR managerem, trenerem,
coachem i niezalezna kobieta. Jak wygladata droga

do sukcesu? Korzystata Pani z proponowanych przez
siebie cwiczen?

Ja réwniez bylam wychowywana na tak zwang ,,grzeczna
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dziewczynke”. Samoakceptacje, pewnos$¢ siebie 1 wy-
trwalos$¢ w dazeniu do celu wypracowywatam wlasnie
przy pomocy, podobnych do proponowanych w mojej

. - . wmata Wrona . . :
ksiazce, ¢wiczen. { Ren Al b Podczas Podrozy W Foteliku Samochodowym. Chroni

Jakie kobiety, i dlaczego, potrzebuja porady co- _ / S-",]i\-\'?l
acha, trenera? r

Podroz Catej Rodziny. Zapobiega Opadaniu PRZESZLO POZTYWNIE TEST
| Bezwtadnemu Zwisaniu Gtowy Spiacego Dziecka ZDERZENIOWY W PIMOT

JEGO INNOWACYJNOSC

Kark Dziecka, Zapewniajgc Mu Komfortowy Sen, | Co .
. . ] . SPRAWIA, ZE DODATKOWO
Przychodza do mnie kobiety w réznym wieku i na r6z- Wazne, Redukuje Dodatkowy Stres Kierowcy Zwigzany

nych stanowiskach. Wszystkie sa wspanialte 1 wszystkie

ELIMINUJE PRZEMIESZCZENIE

0% woj,

milosé Z Obawa Przed Ostrzejszym Hamowaniem.

chcg co$§ w sobie zmieni¢. Maja juz do$¢ narzucania im GLOWY DZIECKA
woli innych ludzi, chcg wreszcie zaakceptowac 1 poko-
cha¢ siebie, chcg rozwinaé skrzydta. Kazda z nich ma
inna sprawe do rozwiazania czasami jest to awans, a in-
nym razem znalezienie pracy, niekiedy sg to sprawy set-

cowe czy budowanie marki osobiste;.

Sn002z00 to bezpeczny i komfortowy sen dziecka Z FOTELIKA PODCZAS
podczas podrézy samochodem. WYPADKU.
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SN00z00 idealnie trafia w potrzeby rodzicow.

Kazda z nas ma podobne problemy. Kariera, dzie-
ci, rodzina, rodzice, szef — tyle os6b, ktore czegos
potrzebuja. W jaki sposob odnalez¢ w tym siebie?

FaOL Y BIrgaLy

Zatrzymac si¢ na chwile, wylaczy¢ doplyw wszystkich
zalow 1 pretensji oraz zastanowi¢ si¢ — ,,Czego ja po-
trzebuje? Co mnie cieszy, co boli? Czego chcg, a czego
nie chee? Jak chee si¢ czud, wygladaé, co chee robic za
rok, 5 1at?” Do tego niezbedne sa cisza i spokdj. Kiedy
odkryjemy siebie, kiedy wyznaczymy nasze cele, to za-
czniemy uczy€ si¢ pozytywnego myslenia i patrzenia na
swiat, a nasze zycie zacznie si¢ ukladac tak, jak chcemy.

Szczescie czekia. Wyslarczy, ze otworzysz
drzwi swojego serca i wpuicisz je do wnelrza.
) . flle najpierw musisz zrobic w nim miejace.
Szczescie czeka. Wystarczy, ze otworzysz drzwi swoje- W Py .
ucic zale, pielegnowane krz
go serca 1 wpuscisz je do wnetrza. Ale najpierw mu- 9Iz .. ,,p . ;. yuwdy, ; .
zazdrodCi ztosc i .... olworz sie na szczescie!

Jakie sfowa motywacyjne kieruje Pani do kobiet,
ktore wcigz szukajg szczescia i spetnienia?

sisz zrobi¢ w nim miejsce. Wyrzucic¢ zale, pielegnowane
krzywdy, zazdro$¢ i z1o$¢ 1 .... otworz si¢ na szczgscie!

95 na 100 rodzicow
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Zycie na miar¢

ERFEKC]

erfekcjonizm jest potrzebny podczas konstru-

owania statku kosmicznego lub w trakcie rozwia-

zywania zadan matematycznych, ale nie w wygla-
dzie. Perfekcjonizm nie ma nic wspolnego z dazeniem
do lepszego czy checia doskonalenia siebie; zwykle bywa
podszyty lekiem o to, ,,co ludzie powiedza” i ,,jak zosta-
ne¢ oceniona”. Perfekcjonizm $wiadczy o probie uniknig-
cia poczucia wstydu i jest zwigzany z lckiem przed oka-
zaniem si¢ ,,gorsza’ .

Powstaly rézne filozofie, sposoby dokonywania analiz
kolorystycznych i podejscia do ubierania si¢. To wszyst-
ko super, jednak kazdy jest inny; warto posiadane infor-
macje podzieli¢ przez trzy i dopasowac do siebie, zamiast

bezrefleksyjnie zmienia¢ to, cowida¢ w lustrze. Jak pisze
Tomasz Jacykéw: ,,Pie¢ kilograméw to jest seksowna
nadwaga, ktéra dodaje kobiecie uroku. Natomiast pigc
kilogramoéw niedowagi moze potwornie oszpecic”.

Ubieraniem mozna si¢ bawic i cieszy¢; z ubrania
nalezy korzystac.

Brak zainteresowania swoim ubiorem czy niedbanieo
wyglad z nastawieniem typu: ,,nie obchodzi mnie to”,
»ie mam na to czasu”, ,,mnie to nie dotyczy” moze by¢
informacja o braku checi zadbania o siebie.

Zabawg ubraniami mozna rozbudzi¢ swoj wewnetrzny
ogien, doda¢ sobie sily 1 podkresli¢ to, kim si¢ jest, ale tez
sprawi¢, zenic nam si¢ nie zechce.

Spedzajac w ostatnim czasie kilka dni w cieptym kraju,

rozchorowalam sie. Zabralam ze soba niewiele ubran,
bo przeciez mialo by¢ cieplo i sadzitam, ze w kostiumie

spis tresci

ON I'ZM jest potrzebny przy konstrukicji
statlku koamicznego, ale NIE W WYGLADZIE

tekst: Aneta Ryfczynska,

kapielowym bede paradowac po plazy. Pech chcial, ze
w walizce znalazlam jedynie ukochane dresy, bo uko-
chane dzinsy zostaly w domu, tysiace kilometrow ode
mnie, suszac si¢ na grzejniku. Tak suszyly si¢ przez caly
tydzien.

Fizycznie czulam si¢ okropnie; niewiele jadlam, wigc
chudiam, co teoretycznie powinno poprawi¢ moj wy-
glad, ale nie poprawito. Miatam serdecznie do$¢ ukocha-
nych dreséw, bo czulam si¢ w nich niechlujnie 1 byle jak
nie tylko z powodu choroby — krok si¢ w nich opuscil,
kolana wypchaly i rozjasnily. Byto mi szalenie wygodnie
1 chociaz przezigbienie przeszto po kilku dniach, czuta
sie nieatrakcyjnie. Smiemtwierdzi¢, ze dresy — nawet lep-

szej jako$ci— to ubranie, ktore nie podkresla kobiecosci
1 seksapilu; to ubranie, ktére jest wygodne, 1 cho¢ moze
doda¢ witalnosci, gdy wystepuje w zywych kolorach,
swiadczy o braku stylu i na dtuzsza mete¢ zabiera dobre
samopoczucie.

Nie jesteSmy wieszakami na ubrania, bo jesteSmy
Zywi.

Zycie, w ktérym stale skupiamy sie na tym, jak wygla-
damy, traci sens i zabiera duzo energii. Marie Kondo,
specjalistka od sprzatania, radzi, by zatrzymywac tylko
te rzeczy w swoim otoczeniu, ktére sprawiajaradosc.
Brak radosci oznacza, ze albo kupili§my cos$, co nie jest
nam potrzebne, albo dana rzecz spelnita swoja funkcje
1 mozna jejsi¢ pozby¢. Kondo gwarantuje, ze kierowanie
si¢ ta zasada prowadzi do szczesliwego zycia w harmo-
nii i bez niepotrzebnego nadmiaru, kontaktuje nas z po-
trzebami 1 wspiera nasze wybory.
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kobieta
Co pauje wyglad? Ranking zupetnie subiekiywny.

10.

11.

12.
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Doczepy, czyli wlosy zageszczone w widoczny sposéb. A widoczny
moze by¢ na dwa sposoby: z jednej strony po prostuwidaé, ze wlosy sa-
doczepiane (gdy kobieta je dotyka lub gdyzwiazuje do géry), z drugiej
— gdy wlosow jest tak duzo, ze twarz robi si¢ nieproporcjonalnie mala
w stosunku do objetosci fryzury.

Szpony, czyli bardzo dlugie paznokcie w ksztalcie szponéw ptaka, do-
datkowo pomalowane we wzory czy jaskrawe kolory.

Geometryczne, mocne brwi, jakby odrysowane czarng kredka (jak pi-
sze Jacykow, ,,brwi jak odrysowane czarnym flamastrem od szklanki).
W czasie rozmowy z kobieta o takich brwiach trudno skupi¢ si¢ na niej,
bo brwi przyciagaja oczy rozmowcey”.

Zle dobrany kolor cielistych rajstop. Kobiety czesto zakladaja zbyt
ciemne rajstopy, w efekcie ich tydki wygladajq jakby zostaly wycicte z
ciala czarnoskorej kobiety. W polaczeniu z blada twarza sprawiaja zle
wrazenie. Inna historia to biala rajstopa; taki kolor nosimy tylko podczas
dwoch okazji: pierwsza komunie 1 ewentualnie §lubu. Wiasnego $lubu.

Zageszczone rzg¢sy w taki sposob, ze robi si¢ tzw. dzdZownica na oku.
Nie mam nic ani przeciwko doczepianym wlosom, ani doklejonym rze-
som; chodzi mi tylko o to, by efekt nie byt przerysowany i sztuczny.

Tapir z lakierem o $wicie i o zmierzchu, nawet na lezaku przy base-
nie. Zdarza sig, ze wlosy sa tak mocno usztywnione, ze wystarczy oprzec
delikatnie glowe o oparcie fotela, by wszystko si¢ skleilo, a na potylicy
zrobilo si¢ splaszczenie.

Makijaz wieczorowy w ciggu dnia, czyli mocne oko i mocno podkre-
slone usta na tle ubrania zupelnie casual. I panie, ktére wygladaja, jakby
mialy poodcinane glowy.

Zle dopasowany rozmiar ubrania. Za male lub za krétkie ubrania; nie
dos¢, ze nie wygodne, to jeszcze deformujace sylwetke 1 zaburzajace pro-
porcje. Dla kontrastu za duze ubrania dodaja objetosci 1 cigzkoscl. I trze-
cia grupa — ubrania niedopasowane do wieku.

W pracy widoczny pod bluzka stanik, ktéry wyglada, jakby zostal za-
tozony na bluzke.

Biate lub czarne majtki pod jasnymi albo biatymi spodniami/leg-
ginsami.

Zbyt ostrzyknieta twarz, ktéra wyglada jak napompowana, szczegdlnie
przy zbyt powigkszonych ustach i naturalnie raczej maltych oczach.
Oklejenie si¢ markami: Armani, ktory krzyczy z klatki piersiowej i duzy
napis ,,Moschino” wokét bioder, do tego Vuitton pod pachg i Addidas na
stopach.

Doradea wizerunku i trenerka komunikacyi

niewerbalne.

W swojej pracy pomaga kobietom odgyskaé

pewnosc siebie i pocucie piekna, do tego by

mogly realizowal sig poprzez prace, rozwgj
osobisty, dobry wyglad, kontakt 3 ciatem

7 budowanie relagji 3 lud%mi. Moda interesuje
Ja jako jawisko sogjologicne, a ubieranie
postrega, jako wyrazanie siebie, swoich potrzeb
7 swojego temperamentu.

www.anetaryfczynska.com
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O nietypowych dodatkach_
w kosmetologii styszy sie¢
sporo. Czesto

dzigki takim

dodatkom,

+. kosmety

staje si¢

bardzo

wydajny,

co

sprawia,
Z€e jego

dziatania
nie
mozAa.

vf- “

prZyrownac
do zZadnego

" prodikeu

o konwencjonalnej
zawarto$ci. Tak
_wilasnie jest ze .
~ skfadnikiem, ktory wcigz
jest o tyle niedoceniany, co
mato popularny.
Mowa tu o borowinie. Tekst: Karolina Borys

BO)RC) V)

gyaine 3lote
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orowina to rodzaj torfu, ktérego zloza zaczely ksztaltowac
si¢ ok. 10 tysiecy lat temu. Powstaje na skutek wieloletnich
proceséw biologicznych zwigzanych z rozkladem roslinnosci
bagiennej. Zawiera cala mas¢ dobroczynnych substancji orga-
nicznych takich jak: kwasy humusowe, kwasy fulwonowe, zy-
wice, biatka, bituminy, sole, krzemionka i wiele innych zwiaz-
kéw o prozdrowotnym dzialaniu. Ze wzgledu na swoj bogaty
sktad, borowina wykorzystywana jest w lecznictwie i kosme-

tologii.
Czy warto poddac si¢ kuracji borowinowe;j?

Borowina wygladem przypomina ziemig. Jest wilgotna, ma
mazista konsystencje¢ 1 ciemny kolor z pogranicza nasyconego
brazu i czerni. O wartosciowosci preparatow z dodatkiem bo-
rowiny juz przy wstepnym rozpoznaniu z pewnoscia decyduje
fakt, ze borowina jest sktadnikiem w 100% naturalnym i pol-
skim. To wtadnie w Polsce, w Krynicy Gorskiej w 1958 roku,
po raz pierwszy uzyto borowiny do celow leczniczych. Podda-
jac si¢ zabiegom z uzyciem tego surowca, nie tylko wigc sta-
wiamy na to, co najlepszego daje nam przyroda, ale tez wspie-
ramy rodzimy rynek. Oczywiscie te zalety nie sa wystarczajace,
by przekonaé nikogo do zastosowania kuracji. Do tych dwoch

nalezy te najwazniejsze...

Moéwiac o borowinie, nierzadko uzywa si¢ okreslenia czarne
ztoto Polski. Nie bez powodu. Nazwa wskazuje na to, jak cen-

na jest borowina w wielu sytuacjach.

W lecznictwie wykorzystuje si¢ ja jako skladnik kojacy przy
przewleklych zapaleniach stawoéw 1 w stanach chorobowych
kregostupa. Ma zastosowanie w domach os6b aktywnych, kto6-
rym czgsto towarzysza zakwasy 1 bole migsni, poniewaz wycia-
ga ona kwas mlekowy z organizmu, przynoszac tym samym
znaczaca ulge. Takze przy klopotach z narzadami rodnymi
1 z ukladem moczowym, w tym przy stanach zapalnych po-
chwy i pecherza, sktadnik ten moze okazac si¢ szczegdlnie sku-

teczny. Borowina dziala doskonale takze na dysfunkcje uktadu

$cig jelit. Kot i fagodzi zmiany skorne towarzyszace tuszczycy.

Moze wplywac takze tagodzaco na objawy menopauzy.

W kosmetologii liczy si¢ przede wszystkim doskonaty wplyw
borowiny na skore, ktora dzigki niej staje si¢ jedrna 1 gladka -
wyglada mlodziej. Ponadto wskazuje si¢ na niemale znaczenie

borowiny w walce z cellulitem.
Jak to si¢ robi?

Do niedawna kuracji borowinowej mozna

byto podda¢ si¢ wlasciwie wylacznie T
w salonie SPA oraz w lecznicach
1 sanatoriach. Ostatnio jednak ry-
nek podbijaja produkty, ktore
pozwalaja zakosztowal wspa-
niatego dzialania tego surowca

w domu. Kto ma ochotg¢ odpre-

zy¢ si¢ 1 zadbac o siebie przy uzy-

ciu skladnika, powinien si¢gnaé

po kosmetyki wytworzone na bazie

pasty borowinowej. Sa to ekskluzywne
produkty, ktére pozwalaja poczuc si¢ jak

w drogim gabinecie kosmetycznym, a oprocz tego

przynosza niekwestionowang ulge podczas przeréznych do-
legliwosci bolowych. Wiréd kosmetykéw dostepnych w skle-
pach na szczegdlna uwage zastuguje te, ktora tacza zbawienne
dziatanie borowiny z dopetniajaca kompozycja innych drogo-
cennych sktadnikéw pochodzenia naturalnego np. alg, rozma-
rynu, czy lawendy. Algi ujedrniaja i regeneruja powloke skor-
na, rozmaryn poprawia krazenie, a lawenda koi podraznienia

1 uspokaja.

Jesli wige magiczne wlasciwosci borowiny do tej pory nie byly
Wam znane, najwyzszy czas, byscie poddali si¢ przyjemnosci
plynacej z ich poznawanial Wystarczy wanna pelna cieplej
wody, by wiele z naszych problemy zaréwno fizyczne, jak 1 te

zwigzane ze stresem poszly w niepamiec¢! Czyz nie brzmi to
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RZODKIEWKA

Rzodkiewka w jadlospisie wplywa pozytywnie na wlosy.
Wzmacnia je i poprawia ich wzrost oraz zmniejsza tendencje
do wypadania, tupiezu i przetluszszczania sic. Moxemy wy-
korzystac ja takze do przygotowania toniku dla przettusz-
czonych wtoséw: Strata na tarce o malych oczkach prze-
kladamy na gazg¢ i wyciskamy z niej sok, potem dodajemy
do niego kilka kropli oliwy z oliwek i ubite na piang biatko
z jajka kurzego. Papke wcieramy w skore glowy i we wlosy,
ktére nastepnie owijamy folig spozywcza 1 recznikiem. Po

okoto 10-15 minutach myjemy je fagodnym szamponem.

Warzywo mozna stosowaé jako naturalny kosmetyk dla
skory. Starta rzodkiewka nalozona na twarz, ze wzgledu na
duza zawarto$¢ witaminy C, przywraca jej §wiezo$¢. Przyda-
je si¢ tez w walce z piegami. Polaczenie startej rzodkiewki ze
$mietang albo maslanka lub jogurtem naturalnym sprawi, ze
stang si¢ mniej widoczne na twarzy. W wybielaniu innych
przebarwien skornych sprawdzi si¢ juz jeden plasterek
rzodkiewki, ktérym pocieramy skore, np. kilka razy dzien-
nie w ciggu dwoch tygodni. Rzodkiewka w diecie poprawia
kondycje cery, takze tlustej, lojotokowej 1 z tradzikiem, ze

wzgledu na obecnos¢ siarki.

WIOSEN

Jeden plasterek rzodkiewki to sposéb na wzmocnienie
ostabionych i famigcych si¢ paznokci. Wystarczy, ze po-
trzemy nim plytke, kilka razy dziennie w ciagu kilku tygodni.

RZEZUCHA

Ma wiasciwosci lecznicze 1 kosmetyczne. Wykorzystamy
ja w walce z przebarwieniami na skorze bez proble-
moéw naczyniowych, bo posiada wlasciwosci rozjasniajace.
Sok wycidnigty z rzezuchy laczymy z miodem w proporcji
3:1, dokladnie mieszamy, a potem smarujemy nim miejsca
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z przebarwieniami lub z piegami oraz czekamy do zaschnie-
cia. Nastepnie zmywamy letnia woda. Dodatkowo wygladza

skore 1 zapobiega powstawaniu wypryskow.

Metoda na uelastycznienie i ujedrnienie skory jest polacze-
nie posiekanej drobno rzezuchy z odrobina drozdzy i kilko-
ma lyzkami miodu. Maske nakltadamy na dobrze oczyszczona

twarz i po okolo 15-20 minutach zmywamy ciepla woda.

Rzezuche wykorzystamy tez do przygotowania maseczki
dla skory z tradzikiem. Zmiksowana laczymy z miodem
1 doktadnie mieszamy, zeby uzyska¢ papke. Naktadamy ja na
oczyszczona skore twarzy na okoto 15 minut, a potem zmy-

wamy letnia woda. Maska moze lekko szczypac skore.

Natomiast z jajek, twarozku i rzezuchy zrobimy maske roz-
$wietlajaca, ktora sprawia, ze cera staje si¢ promienna i petna
blasku oraz usuwa oznaki zmeczenia. Dostarcza jej duzo wi-
tamin 1 soli mineralnych oraz oczyszcza ja i $ciaga pory. Kilka
tyzek twarogu laczymy z zoéttkiem z jajka kurzego i dobrze
mieszamy. Nastegpnie dodajemy ubitg piang z biatka jajka ku-
rzego oraz drobno posiekang rzezuche. Ponownie mieszamy
1 nakladamy na skére na twarzy 1 szyi na 10-15 minut. Po tym

czasie zmywamy letnig woda.

Sok z rzezuchy mozemy tez wcieraé w skore glowy. Kracja ta

URODY

pomoze zapobiec wypadaniu wloséw oraz wzmacnié je 1 spra-
wi, ze stang gestsze. Sok mozemy go przechowywac przez 3
dni w lodéwce. Weierka moze wplywaé na odcien czupryny,
wigc posiadaczki jasnej powinny przed jej zastosowaniem lub
zrobi¢ probe. Rzezuche wykorzystamy do zrobienia wzmac-
niajacej plukanki. Zalewamy ja woda i gotujemy przez kilka
minut, a nastepnie wywar przecedzamy i po ostudzeniu plu-
czemy nim wlosy po umyciu. Blondynki powinny zachowac

ostroznos¢, bo moze przyciemniac wlosy.
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UWAGA JEST CUDEM,
DZIEKI KTOREMU
POZNAJEMY SIEBIE

[ PRZYWRACAMY ZYCIU.

tekst: Agnieszka Szczepanska,
Terazcoach.pl

Wiosna, wiosna.... ach to TY!

Czas zimowy si¢ skoniczyl. Dni sa dluzsze, jest wigcej
stonica, na drzewach pojawily si¢ kwiaty. Jest to rowniez
czas, gdy w swojej szafie robisz remanent. Schowalas
gleboko cig¢zkie, zimowe ubrania i wyjelas z jej zaka-
markow pickne, zwiewne sukienki. Na niektore z tych
rzeczy patrzysz z sentymentem, gdyz zwigzane s z nimi
wspomnienia, emocje, twoje zyciowe doswiadczenia.
Z jednej strony chcialabys si¢ ich juz pozby¢, bo wiesz,
ze 1 tak juz ich nie zalozysz. Jednak jest co§ w Tobie co,
kurczowo trzyma si¢ tych ubran. I tu pojawia si¢ pyta-
nie: czy trzymanie tych rzeczy doda im wartos$ci?

Porzadek wewnatrz siebie?

Eckhart Tolle autor ,,Potega terazniejszosci” mowi: je-
Sl dojdziesz do ladn 3 wilasnym wnetrzem, wowezas to, co
gewnetrne, samo si¢ ntogy. Od czego zatem zaczal te
porzadki? Mozemy spojrze¢ na siebie przez pryzmat
naszych: mysli, emociji i ciata. Zobaczmy jakie informa-
cje dla siebie mozemy wyczytaé z tych trzech obszaréw.

Mysli

Jak powiedziat Budda: jestesmzy tym, co o sobie myslimy.
Wszysthko, czym jestesmy wynika g nasgyeh mysli. Nasgymi
mySlami tworgymy Swiat. Jasno mozna tu zobaczyé, ze to,
co myslimy ma wplyw na nasza rzeczywistos¢. Zwia-
zane sq tez z tym myséli, ktére mamy w sobie i nawet
nie zastanawiamy si¢ skad one pochodza i czy sq nasze.
Mowa tu o przekonaniach.

Wedlug Macieja Bennewicza przekonanie to prze-
$wiadczenie lub poczucie, ze co§ o czym si¢ mowi
jest prawda 1 to, w dodatku prawda obiektywna, ab-
solutna i niepodwazalna. Czasem te ,,prawdy” czlo-
wiek nie wierzy, cho¢ bardzo by tego chcial. Robert
Dilts — jeden z najbardziej znanych treneréw z zakre-
su Neurolingwistycznego Programowania — twierdzi,
ze jezeli pojawiaja si¢ stwierdzenia, ktére uogolniaja,
generalizuja, oceniaja, znieksztalcaja rzeczywistosc
lub usuwajg istotne szczegdly i zaczynaja si¢ od np.:
* on zawsze...,

* oni nigdy...,
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¢ kazdy czlowiek...,

* kazdy wie, ze ..,

* na pewno si¢ nie uda...

to, sa to, przekonania. I to one decyduja, co jest dla
czlowieka latwe, a co trudne, co musimy, a co powinno
sig, co wolno, a co nie, co brzmi ,,dziwnie”, co ,,pasuje”,
a co nie. Przekonania maja wielkq moc, bowiem dzialaja
jak samospelniajace si¢ przepowiednie. Bedac efektem
wyboru myslenia przez czlowieka 1 dzialania zgodnie
z zasada: ,,jak myslisz, tak masz”.

Nasze mysli sa czyms$ nieuchwytnym. Nie mozemy ich
zobaczy¢ ani dotknaé. Tworca terapii racjonalno — emo-
tywnej — Albert Ellis — méwi, ze czasami nasze przeko-
nania dotyczace $wiata sa nieracjonalne i maja wplyw
na nasz bél emocjonalny.

(E)mo(c)je

W powszechnym rozumieniu emocje uwazane s3 za
wazne elementy naszej motywacji do dzialania. B.
Skinner — amerykanski psycholog, jeden z twoércow
1 najwazniejszych przedstawicieli behawioryzmu — zde-
finiowal emocje jako rodzaj hipotetycznego stanu mocy
lub stabosci wyrazonej w jednej czy wielu odpowie-
dziach na r6zng sytuacje. N. Frijda — dufiski psycholog,
profesor Uniwersytetu w Amsterdamie — twierdzi, ze
emocja jest zwykle wynikiem $wiadomej lub nieswiado-
mej oceny zdarzenia jako istotnie wplywajacego na cele
lub interesy danej osoby. Jak twierdzi, emocja jest od-
czuwana jako pozytywna, jesli zdarzenie jest zgodne ze
wspomnianymi celami i interesami, a negatywna — jesl
jest z nimi niezgodna. Istota emocji wedlug Frijdy jest
uruchomienie gotowosci do realizacji programu dzia-
tania.

USPIONE EMOCJE CZASAMI PO
LATACH ZOSTAJA PONOWNIE
URUCHOMIONE I MANIFESTUJA SIE
POPRZEZ ROZMAITE SYMPTOMY
FIZYCZNE.
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flgnieszka Szczepaniak

Zen Coach, terapenta TSR, praktyk Soul Body Fusion,
twirca terazcoach.pl. Jej pasja sq podrige oraz ciqgte
doSwiadezanie Zycia w kazdel jego postaci. Kieruje si¢ mottem
N.D. Walscha ,,Jedyne co w Zyciu pewne, to ciqgla 3miana”.

www.terazeoach.pl

Zrédlo naszych emocii tak naprawde jest w nas. To, co
czesto taduje w nas emocje, to nasze mysli, ktére budu-
jemy na bazie wlasnych dos§wiadczen. Emocje sa moje.
Nikt poza mna nie przezywa tak samo tej samej emocji
—bo (E)Mo(c)je to takie dotykanie siebie od §rodka.

Ciato

W The Tao of the Body czytamy: w nasgych czasach do-
minuje stlumienie wsystkich fizyexnych emogi — ws3yst-
kich cielesnych wyrazow radosci, galn, tosci, mitosc, leku
— i rdwnie szeroko roxpowszechniona fascynaga wygladen:
ciata i jego funkgami. Wydaje sig, ze cialo pozostaje
w nie§wiadomej represji i, co wigcej, pomimo sponta-
nicznego zycia naszego wspotczulnego ukladu nerwo-
wego wielbimy to, co racjonalne, uporzadkowane, to
czym mozemy zarzadzac, odcinajac si¢ od doswiadcze-
nia nie§wiadomego i w ten sposob od instynktow, ktore
biora odwet pod postacia wyolbrzymionej, kompulsyw-
nej fascynacji cialem. Im mniej ciato jest doswiadczane,
tym bardziej zamienia si¢ w wyglad; im mniej jest realne,
tym bardziej sprowadza si¢ do czegos, co trzeba rozbie-
ra¢ i ubiera¢; im mniej jest znane, tym bardziej oddala
si¢ od wszystkiego co, ma zwiazek z poczuciem siebie.

Jest takie powiedzenie: w zdrowym ciele zdrowy duch.
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Owszem, poswigcamy sporo czasu na ruch 1 wysitek fi-
zyczny tzw. zdrowy tryb Zycia, natomiast bardzo czesto
jest to podporzadkowanie dla jakiego$ zewnetrznego
celu.: np. ,,chce dobrze wygladac”, ,,musze¢ schudnac”,
»powinnam zrobi¢ kolejny zabieg upickszajacy”. To tak
- jak pisze Mary StarksWithehouse inicjatorka techniki
pracy z cialem za pomoca ruchu autentycznego — jakby
cialo nalezalo do glowy, a nie glowa do ciala. Nasze cia-
ta, to nie tylko skora, kosci, organy, ale rowniez miejsce
na ktére ma oddzialywanie nasza psychika. Jak méwi
Peter Levin twérca metody Somatic Experiencing (SE),
reakcja na wydarzenie czesto staje si¢ ,,zamrozona”
w ciele i uniemozliwia nam optymalne funkcjonowanie
1 angazowanie si¢ w zycie. Czasami pozostaje w uspie-
niu 1 dopiero po latach zostaje ponownie uruchomiona.
Manifestuje si¢ poprzez rozmaite symptomy takie jak:
ataki paniki, chroniczne zmeczenie, obsesyjno — kom-
pulsywne zachowania, fobie, l¢ki, béle glowy, bezsen-

nosc¢ 1 wiele innych.

Jak zintegrowac te trzy obszary:
mysli — emocje — ciato ?

Gléwnym punktem wyjscia do integracji tych trzech
obszarow, czyli mysli, emocji i ciala jest stuchanie
siebie. Po pierwsze: zauwazam w sobie swoje mysli —
wiem jakie one sa, czego dotycza i w ktora strone ida.
Po drugie: wiedze, jakie emocje we mnie wywolujq te
mysli, co si¢ ze mng dzieje teraz. Po trzecie: czuj¢ jak te
emocje dotykajg konkretnych obszaréw mojego ciata.
Po czwarte: jestem na tyle uwazny, ze caly ten proces
widze jednoczesnie.

Wazne w tym wszystkim jest to, zeby$my mieli §wiado-
mos$¢ tego, jak nasze ciala rezonuja ze stowami, ktore
wypowiadamy. Zwrd¢ uwage, kiedy 1 jak odczuwasz: za-
ufanie, mito$¢, wolnosé, radosé w swoim ciele.

Czym zatem jest uwaznosc ?

Jon Kabat — Zinn twérca MBSR (ang. Mindfulness-Ba-
sedStressReduction)czyli redukcji stresu poprzez medy-
tacje mindfulness definiuje uwazno$¢ jako przytomnosc
umystu, ktéra jest rozwijana przez szczegdlnego rodza-
ju skupienie uwagi. Skupiamy ja celowo na tym, co jest
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w terazniejszo$ci bez osadzania czegokolwick. To jedna
z wielu mozliwych form medytacji, o ile przez medy-
tacj¢ rozumiemy metod¢ systematycznego skupiania
uwagi, dzigki czemu wplywamy na jakos$¢ swojego do-
$wiadczenia 1 ewentualnie ja zmieniamy, aby dzi¢ki temu
przezywa¢ w pelni swoje czlowieczenstwo 1 zwiazki
z innymi oraz z calym §wiatem.

Ronald Siegel doktor psychologii na Harvard Medical
School okredla uwazno$¢ jako szczegdlny stosunek
do doswiadczenia lub sposéb pojmowania zycia, ktory
zmniejsza cierpienie i czyni zycie bogatym oraz pelnym
tresci. Dzieje si¢ tak dzieki dostrojeniu si¢ do doswiad-
czenia, ktore pojawia si¢ tu i teraz, oraz dzigki bezpo-
$redniemu wgladowi w to, jak nasze umysly tworza nie-
potrzebne cierpienie.

Mistrz Zen Thich Nhat Hanh moéwi: koncentruj si¢ na
pracy, badZ czujny i gotowy radzi¢ sobie sprawnie i ma-
drze z kazda sytuacja. To wlasnie pelna uwaga. Uwaga
jest cudem, dzigeki ktéremu poznajemy siebie 1 przywra-
camy zyciu.

Kazda z tych definicji ma jeden wspélny trzon: Tu i Te-
raz. Jestem Tu, w tej wlasnie chwili 1 widzg jak wyglada
moija rzeczywisto$¢. Teraz, na tej wlasnie podstawie czy-
li mojego wewnetrznego odczucia tej konkretnej chwili,
moge podjac decyzje co, chee z tym zrobié. Jakie podjac
dzialania, ktére doprowadza mnie do najlepszych dla
mnie rezultatow. Teraz potrafi¢ réwniez nazwac to, co
dzieje si¢ ze mna. Jestem réwniez $wiadomy wszystkich
swoich wewnetrznych jak i zewnetrznych aspektow
mojej rzeczywistosci.

Co mozesz zrobic¢ teraz ?

UsiadZ w wygodnym miejscu. Wez dlugopis, kartke pa-
pieru i zapisz odpowiedzi, ktore si¢ pojawia w zwiazku
Z ponizszymi pytaniami:

1. Co si¢ dzieje teraz ?

2. Jak stucham swoich mysli ?
3. Jak slucham swoich emocji ?
4. Jak stucham swojego ciata ?

5. Czego chcg dla siebie teraz ?
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‘ )< Jakacyjne wyjazdy do Turcji sq popularne wéréd Polakéw. Czy stusznie? Tak, pod
warunkiem, ze podczas zwiedzania tego kraju i poznawania tamtejszych zwyczajow

kierowa¢ bedziemy si¢ intuicja, a nie przewodnikiem.

— Turcja jest super! — ustysze¢ mozna od wielu ludzi, ktérzy wybrali ten kraj jako urlopowy

kierunek. Czgsto polecane przez biura podrézy bywa miasto Antalya i jego okolice.

Antalya — otoczona z trzech stron wysokimi gorami, jest najwicksza metropolia na turec-
kim wybrzezu Morza Srédziemnego i jednoczesnie centrum osrodkéw wypoczynkowych. To
jednak nie jest najwazniejsze, bo tak naprawde co$ innego sprawia, ze ten kraj mozna albo

pokochag, albo si¢ do niego calkowicie zniechecic.

Dlaczego Turcja wzbudza w turystach tak wiele emocji?

Rozmowy i spotkania

Po pierwsze ludzie, ktérych mozna w tym
kraju spotkaé. Temperamentem, charakte-
rem, gustem, a nawet sposobem poruszania
réznig si¢ od Polakéw. Wielu mieszkancow
Turcji méwi po angielsku 1 warto z nimi po-
rozmawiaé. Jednak wigcksza cze$¢ Turkow
nie zna tego jezyka. Z nimi warto przebywac

1 porozumiewac si¢ za pomoca gestow.

Zazwyczaj pokaza nam szklaneczke w ksztal-

cie tulipana, do ktorej nalewaja herbaty i za-

pytaja:

— Gay?

Najlepiej odpowiedzie¢ po prostu — Yes! —
1 wypic¢ herbat¢ usmiechajac si¢ przy tym sze-
roko. Sami Turcy bez przerwy si¢ usémiechaja,
dlatego tez trudno — nawet nastawionym do
zycia sceptycznie Polakom — nie odpowie-

dzie¢ tym samym.

Dodatkowo Antalya (jak i cala Turcja) to
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miasto, w ktorym wydaje sig, ze ludzie nie znajq
stowa stres. Kto$ stanal na srodku skrzyzowania
1 rozmawia z kolezanka? Trudno, by¢ moze maja
co$ waznego do oméwienia. Samochdd przytar-
ty, bo ktos$ Zle zaparkowal? Nic nie szkodzi. Zda-
rza si¢. Restauracja podaje gléwnie kebab, ale
przypadkowo pojawil si¢ ktos niejedzacy migsa?

Nie ma problemu! Wymyslimy co$ szybko.

Bedac w Antalyi warto wyjsc z hotelu, zejs$¢ z pla-
zy 1 przejs¢ si¢ ulicami miasta. Wejs¢ do knajpy
nieprzeznaczonej tylko dla turystow i chlonaé

bezstresowe podejscie do zycia.
Herbata czarna mysli rozjasnia

Nieodlacznym elementem tamtejszej codzienno-
$ci 1 kultury jest turecki ¢cay — czyli herbata. Ser-
wowana jest w matych szklaneczkach w ksztalcie

tulipana.
Wedlug wielu turystow smak tamtejszej herbaty
jest gorzki, mocny, a przy pierwszym lyku moz-

na mimowolnie krzyknac — ale to jest obrzydliwe!
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Turcy swojg herbat¢ kochaja. Pija cay zawsze
1 wszedzie. Podaja go z kostkami cukru. Najlepiej

wrzuci¢ do malej szklaneczki dwie, trzy, cztery

kostki. Niejeden Turek wrzuca ich nawet pigc!

Interesujacy jest fakt, ze Turcy moga pochwali¢
si¢ jednym z najwyzszych wskaznikéw konsump-
cji herbaty na $wiecie — ok. 2,5 kg rocznie na
osobe. Pije si¢ ja od rana do wieczora, nie tylko

w domu, ale rowniez w pracy, sklepie i na ulicy.

To jest ceremonial Najpierw herbate diugo si¢
parzy w specjalnym czajniczku tzw. demli, a na-
stepnie podaje. Podczas picia nalezy rozmawiac
1 delektowaé si¢ smakiem, bo turecki cay to nie

jest zwykly napdj, to jest styl zycia.
Dzien targowy

Gdzie warto pojawic si¢ bedac w okolicach An-

talyi? Na bazarze!

Weekend to idealny moment na to, zeby zasma-
kowa¢ w tureckim targowaniu si¢. W miejsco-

wosci Cakirlar polozonej okolo 20 kilometréw
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od Antalyi organizowany jest bazar owocowo
— warzywny. Produkty tam oferowane sa $wieze

1 prosto od 0so6b, ktore te rosliny wyhodowaly.

Za straganami siedzg zazwyczaj tureckie kobie-

ty w chustach, ktore prawdopodobnie trzymaja

w gospodarstwie pienigdze 1 zza plecéw swoich
ojcéw i mezéw tymi gospodarstwami zarzadza-
fa

Warto doda¢, Zze na bazarze w naprawde niskie;
cenie mozna kupi¢ owoce, ktore w Polsce bywa-
ja duzo drozsze, takie jak: granaty, pomaranicze

czy awokado.

Na targu nie ma tlumacza, a Zzaden z rolnikéw
angielskim nie wlada. Dlatego cz¢sto mozna

doswiadczy¢ sytuacji, w ktorej turysta mowi
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w swoim jezyku, Turek w swoim i1 doskonale si¢

rozumieja. Magia tureckiego bazarul
Wspinaczkowy §wiat

Ludzi, takich jak ja, do Antalyi przyciaga przede
wszystkim oddalona okoto 30 km wie§ Geyik-
bayiri, ktéra jest wspinaczkowym rajem. Sa tam
rozlegle skaly, w ktérych znajda co$ dla siebie
poczatkujacy oraz zaawansowani wspinacze,

a takze turysci.

Mozna tam, nie tylko si¢ wspinac, ale przede
wszystkim podziwia¢ przyrode. Widoki zapiera-
ja dech w piersiach.

Calkiem niedawno turecki rzad chcial w tamtych

rejonach stworzy¢ kopalnig, ale protesty wspina-

czy, mieszkancow i ekologéw doprowadzity do
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dootiota swiata

tego, ze nie powstala. Dlaczego protestowano?
Bo tego typu dzikich miejsc, w ktorych czlowiek
jeszcze niewiele zdazyl namiesza¢, a dodatkowo
polozonych nieopodal wigckszych miast, jest
coraz mniej. W Geyikbayiri mozna odetchnac
$wiezym powietrzem, popatrze¢ na pasterzy
wypasajacych kozy, dobrze zjes¢ i nauczy¢ si¢

wspinac.
Cakiarlar

To nazwa niewielkiego miasteczka, w ktorym
znajduje si¢ kilka sklepéw, meczet, dwa bary ke-
bab oraz wspomniany juz wczeéniej bazar. Ten
ostatni oferuje nie tylko §wieze owoce 1 warzy-
wa, ale takze mozliwos$¢ sprobowania tamtejszej

kuchni.

Wielu Turkéw jezdzi w weekend do miejscowo-
$ci Cakarlar na piknik. Turystom réwniez ten po-
mysl polecam. Warto si¢ wybra¢ w odwiedziny
do jednej z barek specjalizujacych si¢ w serwo-

waniu Bazlamy i Gozleme, a takze tradycyjnej
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tureckiej herbaty.

Z Antalyi nie powinno si¢ wyjezdza¢ bez spro-
bowania Bazlamy oraz Gézleme. Te dwa spe-
cjaly przygotowuja na kaflowym piecu tureckie
kobiety w chustach, a dokladnie na tzw. sa¢ —
czyli szerokiej wygietej patelni wygladajacej jak

splaszczony wok.

Bazlama — to okragly chleb przypominajacy
chleb pita, ale jednak niebedacy nim. Skladajacy
sie gtéwnie z maki pszennej 1 wody. Moze by¢
takze zrobiony z dodatkiem sera zoéltego, ktory
pod wplywem ciepla smakowicie si¢ roztapia.
Bazlama podawana jest z duza iloscig masta, wa-

rzywami i oczywiscie z turecka herbata.

Gozleme — to cienkie placki przypominajace na-

lesniki. Przekltada si¢ je nadzieniem ze szpinaku,
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biatego sera, a takze migsa. Sami decydujemy,
ktéry farsz bedzie dla nas najlepszy. Mozna je
takze laczy¢ np. migso ze szpinakiem albo ser

ze szpinakiem.

Wybierajac si¢ do barki podajacej takie potrawy
warto uwazac na ceny. Mozna bowiem doswiad-
czy¢ tureckiej przebieglosci oraz zwyklego na-
ciggania turystow. Dlatego wchodzac do barki
nalezy od razu zapyta¢ ile co kosztuje. Warto
zna¢ kwoty, zanim jedzenie zostanie nam poda-

ne.

Po positku moze si¢ bowiem okaza¢, ze mamy
do zaplacenia zaskakujaco duza kwote. Dodat-
kowo nie bedzie tez w jaki sposob argumento-
wacé, poniewaz nie zapytaliémy o ceng, a cennika

nigdzie nie ma.
Owocowy zawrét glowy

W Turcji warto jes¢ granaty! To owoce, ktore
maja wiele wartosci odzywczych, a sq one w tym
kraju tanie i pyszne. Dodatkowo mozna je kupi¢

bezposrednio od rolnika, ktéry je hodowat.
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Polecane sa takze niewielkie, ale bardzo smacz-
ne pomidorki, awokado, ktére dostaniemy
w bardzo dobrej cenie, a takze pomarancze. Te
ostatnie mozna dosta¢ na kazdym stoisku w tak
dobrej cenie, ze kazdy Polak bedzie zaskoczo-
ny. Sok wyciskany ze §wiezych pomaranczy to
w Turcji tak normalne zjawisko, jak truskawki

latem w Polsce.
Klasyczne zwiedzanie

Antalya 1 okolice to ludzie, jedzenie, klimat
1 wszechobecny luz, ale nie tylko. Jest tam tak-
ze wiele klasycznych miejsc, o ktérych mozna
przeczyta¢ w przewodnikach. Sa to m.in. Wo-
dospady Duden, Ruiny starozytnego miasta

Termessos, Teatr w Aspendos, Jaskinia Karain.

Mozna te miejsca zwiedzié, ale nie jest to ko-
nieczne, zeby poczu¢ klimat Turcji. Nalezy
przede wszystkim rozmawiaé, probowac, spa-
cerowac 1 chlonaé¢ atmosfere. Zwiedzajac w ten
mniej klasyczny, ale intensywny sposob nie da

si¢ tego kraju nie pokochac.



OGARNIJ SIE 1 ZACZNIJ ZYC
Ogarnij sie
i zaczny zqc

Lucia Taboada
Wydawnictwo Feeria

Czujesz, ze wszyscy wokél doskonale sobie radza, a Tobie ciagle co$ nie wychodzi? Ze

PORADY DLA NIE CAt

KLEM DOSKONAEYCH

kolezankom udaje si¢ godzi¢ zycie zawodowe z prywatnym i jeszcze Swietnie wygladac,
a Ty w kotko co$ zawalasz, cho¢ zyjesz w pedzie. Absolutne perfekciary nie istniejal
Wiesz to, doskonale zdajesz sobie sprawe z tego, ze zyjemy w obludnym §wiecie facebo-
oka i instagrama. Ale mimo to wypowiadasz sobie jednostronna wojne zadreczajac sie,

ze znéw nie doscignetas ideatu, pozornego ideatul
Niepewno$¢ i samokrytycyzm to cechy charakteryzujace niemal kazda kobiete! Skoncz
z tym, ogarnij si¢ i zacznij zy¢! Na poczatek ucisz swoja wewnetrzng sabotazystke, diabli-

cg, ktorej podszepty odbieraja ci wiare w siebie, i zastosuj rozpisany na 21 dni plan, ktéry

powstal z pomoca psychologa nabierzesz pewnos$ci siebie i wzmocnisz swoja sa-
LUCIA TABOADA
Feeria LusTRace: RAQUEL CORCOLES

| —<=—

mooceng, a takze nauczysz si¢ w pelni wykorzystywa¢ swoje mozliwosci.Neurobiolog

przekaze Ci wiedze na temat dzialania Twojego moézgu i korzysci plynacych z pozytyw-
nego myslenia. Trener osobisty zas przedstawi ¢wiczenia fizyczne, obejmujace elementy
jogi 1 medytaciji, ktore poprawia twoja kondycje i ogélne samopoczucie. W niniejszej

ksigzce nauczymy cig strzasac z siebie brzemi¢ tragizmu.

Pamigtaj, to, czy bedziesz szczesliwsza, zalezy w pierwszej kolejnosci od ciebie.

CZY WSPOMINALEM, ZE CIE POTRZEBUJE?

DRUGI TOM FENOMENALNEJ SERII DIMILY

Estelle Maskame
Wydawnictwo Feeria
Historia zakazanej mitosci -
si¢ pod cigzarem przeciwnosci losu, ktérym musieli stawi¢ czolo zakochani. Historia
tryumfu uczucia nad zakazami i ogdlnie przyjetymi normami podbila serca czytelnikdw.
Po genialnym debiucie nastoletniej autorki, oto przed nami drugi tom popularnej trylogii
o DIMILY.

Od pamietnych wakacji w Santa Monica uplynely juz dwa lata. Eden i Tyler nie widzieli
si¢ przez ten czas, dla dobra rodziny prébujac zapomnie¢ o uczuciu, jakie si¢ mi¢dzy nimi
zrodzilo. Gdy jednak spotykaja si¢ w Nowym Jorku, by spedzi¢ tam wspoélnie kolejne lato,
nie potrafiag udawaé. Oddaleni od przyjaciot 1 rodzicéw, sami wsrdd niezliczonych atrakeji
Wielkiego Jablka, zaczynaja rozumieé, ze ich milos¢ wykracza poza zwykly wakacyjny flirt.
Teraz czas na zmierzenie si¢ z rzeczywistoscia 1 kilka waznych postanowien. Jak zareaguje
na nie rodzina? Czy zwiazek Eden i Tylera przetrwa katastrofalne skutki ich decyzji?

mitosci, ktéra nie miata prawa si¢ wydarzy¢ i ktora nie ugieta

Czy wspominatem,
ze Cle potrzebu Je9
ESTELLE MASKAME
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Sharon
Meers

Joanna
Strober

Te wstepem
Sheryll
Sandberg

50/50 PRZEWODNIK
DLA PRACUJACYCH
RODZICOW

Sharon Meers

Joanna Strober
Wydawnictwo Mamania

Praca zawodowa 1 opieka
nad dzie¢mi przypomina
podawanie sobie pitki na
boisku do gry w ,,noge”.
Raz przy pilce jestes ty, raz
twoj partner. Zeby ominaé
przeszkody 1 nieréwnosci
murawy, musicie sprawie-
dliwie wymieniac si¢ pitka i
wspolnie dazy¢ w kierunku
bramki. Jezeli przetozymy
to na grunt domowy, to
zobaczymy, ze kobiety, ktore
sq spelnione w rodzicielstwie
1 pracy zawodowej, maja
wlasdnie przy sobie takiego
pelnoprawnego drugiego
gracza. Partnera, ktory wie,
ze na polaczeniu pracy i ro-
dziny w sprawiedliwej kon-
figuracji skorzysta zaréwno
jego partnerka, jak i on oraz
ich dzieci.

i BALLADA O CIOTCE

i pogodzi¢ z ta strata. Do tego i
los postawil przed nig ]edno-

i rzynistwo, klopoty matzenskie!
i 1tajemnicza firme w spadku.
¢ Na szczescie Joanka nie jest

MATYLDZIE H
Magdalena Witkiewicz
Wydawnictwo Filia :

i Wszystko zaczelo si¢ od tego,
i ze ciotka Matylda postanowi—'

ta umrzed. Joance trudno si¢

i czesnie tyle wyzwan: macie-

sama, ma Olusia 1 Przemcia,
dwoch ositkow o golebich
sercach, i ukochang ciotke,

ktéra $ledzi z nieba poczyna-
nia siostrzenicy. :
Ciepla i pelna humoru ksiaz- }
ka o sile kobiet, ktore potraﬁaé
walczy¢ o swoje szczgscie.
Opowies¢ o tym, ze marzenia
sie spelniaja (nawet jesli trze- }
ba przez nie wozi¢ si¢ duzym
czarnym samochodem z
przyciemnianymi szybami)
1o tym, ze dobro wraca jak
bumerang... a zimno zostaje
na Spitzbergenie.

¥ %DALENAt
)AIITKIEWICZ

2 /
iR p?/&g//m
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NIESZCZESCIA

CHODZA STADAMI

Agata Przybytek
Wydawnictwo Czwarta Strona

Halina, matka Iwonki nie
moze pogodzi¢ si¢ z wypro-
wadzka corki oraz wnukéw

z domu. Lekarstwem na zte
samopoczucie starszej pani ma
okazac¢ si¢ przyjazd jej corki
chrzestnej — Martusi. Dziew-
czyna wraca do Sosenek po
kilku latach pobytu w Anglii.
Przywozi ze soba dwojke dzie-
ci: kilkuletnia Marysig i trzy-
miesi¢cznego Krzysia.

Kiedy Halina odkrywa, ze
chlopiec jest czarnoskory, robi
wszystko, by nie dowiedziat
si¢ o tym zaden mieszkaniec
wsi i... zeby chrzesnica jak
najszybciej wyprowadzila si¢

z jej domu. Starsza pani kaze
usuna¢ wszelkie ,,Juksusy”, za-

rzadza cowieczorne wylaczanie

pradu, karmi Martusie zdro-
wym, prostym jedzeniem (czy-
taj: glodzi). Brzmi tragicznie?
Niekoniecznie! , Nieszczescia
chodza stadami” to najzabaw-
niejsza kobieca powiesc!
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CREME DE LA KREML
Wactaw Radziwinowicz
Wydawnictwo Agora

Zrozumiesz, dlaczego Rosja
jest jedynym krajem na
$wiecie, ktory nigdy nie palil
kotéw na stosach za ,,diabel-
stwo”, 1 w ktorym przejezdza
si¢ na czerwonym Swietle,

a na zielonym stoi. No i je-
dynym, w ktérym duchowni
$wiecg wode w wodociagach,
za$§ Gerard Depardieu jest

w stanie przej$¢ na abstynen-
cje. Przynajmniej czasowo.

Wactaw Radziwinowicz,
wydalony niedawno z Ro-

sji wieloletni korespondent
,»Gazety Wyborczej”, opisuje
wspolczesnych Rosjan z ta-
lentem 1 wnikliwoscia godna
Gogola, Tolstoja i Sotzeni-
cyna. Pokazuje nardd, ktory
podziwiamy, ale tez si¢ boimy.

Wactaw
Radziwinowicz

Créme de la

KREM




KOBIETY UZALEZNIAJA ﬁé
SIE INACZE] I SZYBCIE] 1
NIZ MEZCZYZNI. ORGANIZM
KOBIETY WYKAZUJE MNIEJSZA
q | ZDOLNOSC DO OBRONY PRZED
NEGATYWNYMI SKUTKAMI
PICIA ALKOHOLU.

tekst i fot.: Elaebieta Piotrowska

A\ 1)/

Trudno oprze¢ si¢ wrazeniu, iz czgste, a nawet regularne siega-  toby w tym nic zlego, gdyby regularnos$¢ spotkan towarzyskich

nie po alkohol staje si¢ coraz bardziej popularne. Nie potrze- przy alkoholu,picie w samotnosci czy to z bliskimi w domu, nie
bujemy tzw. ,specjalnych okazji” by cieszy¢ si¢ kieliszkiem  stawala si¢ norma — naturalnym sposobem spedzania wolnego
ulubionego trunku. Nawet gdy umawiamy si¢ na spotkanie czasu, wzglednego relaksowania si¢. Latwo si¢ w tym wszyst-
z kolezanka czg¢sciej styszymy ,,spotkajmy si¢ przy drinku”, niz  kim zapomnie¢, pogubic 1 po prostu uzaleznic.
chodZmy na dobrg kolacje¢ czy na spacer... W zasadzie nie by-

¥
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O uzaleznieniu od alkoholu méwi sie coraz wigcej. Al-
kohol jest wszechobecny i tatwo dostepny, jest wicksze
przyzwolenie spoleczne na picie. Siggamy po alkohol, bo:
,»Czasy sa trudne, praca stresujaca, presja spoleczna, czuje-
my si¢ samotni, zwigzek si¢ rozpadl...”, a nic w tak latwy
sposob nie pomaga nam w,,odcieciu si¢” od tego codzien-
nych probleméw jak ulubiony drink.Wystarcza mate zaku-
py w monopolowym czy klika ,,kolejek” przy barze i $wiat

staje si¢ pickniejszy. Pozornie...

Do picia coraz chetniej przyznaja si¢ osoby publiczne,
powstaja biograficzne publikacje, mniej wstydzimy sie¢
moéwié o tym, z jakimi uzaleznieniami musimy si¢ kon-
frontowac. To wazne i potrzebne §wiadectwa, ale czy nie
powinni§my si¢ skupi¢ na poznaniu problemu i dziataniu
prewencyjnym? Nie lekcewazmy sytuacji, gdy widzimy, ze
nasze mtode dziecko wraca do domu ,,zakrecone”, troche
nieobecne, bo od tego jednego przystowiowego piwa wia-
$nie si¢ zaczyna... Bardzo ryzykownym okresem jest czas
gimnazjum oraz poczatek szkoly sredniej. Wtedy biologia
wiedzie gléwny prym. Organizm jest wyjatkowo wrazli-
wy z powodu dopiero zaczynajacych swoja prace hormo-
néw, co wplywa na szczegolng wrazliwos¢ na uzaleznienia
1w praktyce oznacza, ze w przypadku dziewczynek mozna

uzaleznic¢ si¢ np. od alkoholu po 2-3 miesiacach picial

Trzeba pamigtaé, ze my, kobiety, uzalezniamy si¢ ina-
czej i szybciej niz me¢zczyzni. Ponadto organizm ko-
biety wykazuje mniejsza zdolno$¢ do obrony przed
negatywnymi skutkami picia alkoholu niz organizm

mezZczyzny.

W przypadku uzaleznienia alkoholowego trudno zaprze-
czy¢ twierdzeniu, ze kobiety to staba ple¢. Cho¢ nie wiem
jak bardzo chcialybysmy doréwna¢ mezczyznom w piciu
— oczywidcie pozostaje tylko pytanie: ,,po co?”’— 1 jesli na-
wet dorownamy im w ilo$ci wypitego alkoholu, to nasz or-

ganizm na ten alkohol zareaguje zupetnie inaczej niz

organizm mezczyzny, zniesie to duzo gorzej, a w przy

regularnym naduzywaniu uzalezni si¢ az dwa razy szybciej!

To od masy ciata oraz ilo$ci wypitego alkoholu zalezy ste-
zenie alkoholu we krwi. Jestesmy zwykle drobniejsze niz
mezczyzni, mamy nizsza wage, ale nawet jesli wazymy
tyle samo co mezczyzna, z ktéorym wypijamy iden-
tyczng dawke alkoholu, to nasz organizm otrzymuje
go o0 40% wiegcej. Dzieje si¢ tak, poniewaz mamy mniej
plynéw w organizmie 1 wigcej tkanki tluszczowej — zatem
ta sama ilo$¢ alkoholu musi zosta¢ rozpuszczona w mniej-
szej losci plynéw w stosunku do masy calego ciata. Do-
datkowo w zoladku mamy znacznie mniej enzymow, ktore
odpowiadaja za metabolizowanie alkoholu. Estrogeny, kto-
rych mamy wigcej niz mezczyzni, sprzyjaja intensywniej-
szemu wchlanianiu alkoholu. Z powodu slabszego meta-
bolizmu alkohol w zoladku, jego wigksza ilo$§¢ dociera

do watroby, powodujac tym samym jej niszczenie.

U kobiet alkohol prowadzi do silniejszych dysfunkcji
mozgu, dochodzi o zaklécania zdolnosci psychomoto-
rycznych, gorzej radzimy sobie np. z prowadzeniem auta.
Kolejne zaburzenia wynikajace z picia alkoholu to te za-
chodzace w funkcjonowaniu uktadu hormonalnego, co
moze prowadzi¢ do zakl6cania cykli miesiaczkowych czy

zwigkszenia ryzyka wystapienia nowotworu sutka.

Kobiety w okresie menopauzalnym — gdy poziom hor-
mondw znowu si¢ zmienia — sa réwnie MoOcNo narazone na
uzaleznienie, jak nastolatki, u ktérych uklad hormonalny
zaczyna pracowac pelna para. Pijac alkohol wyplukujemy
z organizmu wapn oraz zaklécamy metabolizm witaminy
D, co zwigksza szans¢ na zachorowanie na osteoporoze

szczegolnie w okresie menopauzy.

Wszystko jest dla ludzi, lampka wina do obiadu, kieliszek
szampana z ukochanym czy piwo podczas wiosennego
grilla — pamietajmy jednak, by si¢ w tym nie zatraci¢, by

nagle nie okazalo sig, ze zawsze jest ,,0kazja”

45
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zdrowie

iedy chcemy schudnad, pierwsza mysl,

jaka pojawia si¢ w naszej glowie to

koniecznos$¢ przejscia na diete. Jaka

wybieramy, zalezy od wielu aspektéw.

o roku na rynku pojawia si¢ wiele

nowych diet, majacych by¢ tymi jedynymi, najskutecz-

niejszymi, gwarantujacymi niesamowite efekty. Czesto

w krotkim czasie. A jak wiadomo, na czasie bardzo nam

zalezy. Bo po co czekaé? Na co? Przeciez wiemy juz,

ze 5, a moze 10 kilogramow trzeba ,,zrzuci¢”. Sa nam

niepotrzebne, przeszkadzaja, psuja humor. Jest decyzja
— trzeba dzialaé. Szybko, sprawnie.

Po pierwszej decyzji przychodzi czas na kolejng — jaka
diete¢ wybrac? Zapytaé przyjaciolki, poszukaé w Inter-
necie: na forum, stronie kogos, komu si¢ udalo, na ja-
kim§ poczytnym portalu, albo na blogu, a moze umo-
wic si¢ ze specjalista?

Jestesmy ngcone chwytliwymi nazwami, nowoscia. W
tym wszystkim czg¢sto zapominamy po co tak naprawde
chcemy schudnaé. Czy kiedykolwiek odpowiedziaty$my
sobie na pytanie:

Po co chce¢ schudnac?
Co mi to da?
Dlaczego jest to dla mnie wazne?

A odpowiedzie¢ sobie warto, bo prawdziwa motywacja
wewnetrzna jest duzo silniejsza, niz nawolujace ocho-
czo do zmiany hasta innych.

Kolejng rzecza o ktorej latwo zapomniec to racjonal-
ne podejscie. Skoro nam zalezy, na efektach i na czasie,
to przeciez mozna si¢ pomeczy¢. Dieta jest restrykeyj-
na? Trudno. Zeby cieszy¢ si¢ wynikiem, musze pociet-
pie¢. Cala lista produktéow bezwzglednie zakazanych.
Wszystko $cisle okreslone, tak, Ze nie ma si¢ prawa na
najmniejsze odstepstwo. No 1 glod, bo jesli kuracja od-
chudzajaca jest restrykcyjna, to nie dostarcza nam wy-
starczajacej ilodci energii. A to wszystko prowadzi do
réznych, niechcianych konsekwencji.

Jesli dieta jest zbyt Scista i nie daje nam mozliwosci
wyboru, to w momencie odstgpstwa rodzi si¢ frustra-
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SKUTECZNE

ODCHUDZANIE

A DIETA

Tekst:
Barbara Janysek
\ /

cja, poczucie winy. A stad juz tylko krok do
poczucia kleski 1 odpuszczenia sobie. Bo sko-
ro zjadlam batona, a na diecie batonéw si¢ nie
je, to znaczy, ze znowu mi si¢ nie udato. A
skoro tak, to co za réznica, czy zjem jeszcze
paczka? Taka spirala wyrzutéw sumienia i

przejadania jest czestq przyczyng zaprzestania

diety i powrotu na stare tory. Fatalne samopo-
czucie w komplecie.

Zbyt duze ograniczenia w podazy energe-
tycznej spowalniajg tempo przemiany mate-
rii, co sprawia, ze po zaprzestaniu diety i po-
wrocie do starych nawykéw wracamy do wagi
sprzed odchudzania, a nawet mozemy przy-
ty¢. Czyli mowa o efekcie jo-jo.

O czym wig¢c nalezy pamigtac, jesli chce-
my schudna¢ na state i zrobi¢ to z glo-
wa?

"™, Twoje osobiste powody do zmiany sg

.
\1 o s1lnyn.1 motyx.ve?to.rem. D}atetgo zasta-
néw sie spokojnie i w skupieniu, dlacze-
go pragniesz tej zmiany? Pytania znajdziesz

wyzej, a odpowiedzi najlepiej zapisz.

.~~~. Odchudzanie to wyraz dbatosci o sie-

:' bie. Warto podejs¢ do niego, jako proce-
"7 su, ktory robimy dla siebie, dla lepszego
zdrowia, samopoczucia 1 ...(tu wstaw swoje
wlasne powody). A jesli tak, to droga prowa-
dzaca do celu powinna sama w sobie by¢ dla
nas dobra. Zmiana oczywiscie wymaga wysil-
ku,ale moze by¢ on przyjemny i podejmowa-
ny z szacunkiem do siebie i swojego ciala, a
nie za kare.

+= -~ Drobne potknigcia nie Swiadcza o tym, ze
. 3 + Cisi¢ nie udalo. Jesli miala$ gorszy dziet,
"77  nie zwazalas w ogdle na o co wyladowato
w Twoim zoladku, albo si¢ przejadias — trud-
no. Zdarza sig, ale to nie porazka. Wroc¢ od
razu do nowych dobrych zmian, ktére wpro-

wadzasz.
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. Szybkie efekty nie sa ani dobre, ani
4  trwate. Odpowiednie tempo utraty
o masy ciata to 0,5 — 1 kg tygodniowo.
Cho¢ wszystko chcialyby$Smy na juz, odpo-
wiedz sobie co dla Ciebie dobre

,--~_ Jesli pragniesz efektow na stale, zamiast

| ograniczonej czasowo diety wybierz
U

*~--7 trwalag zmian¢ nawykéw zywienio-

wych. Do tego zacznij si¢ wiecej ruszac,
stopniowo — tak, aby czerpaé z tego przyjem-
nos¢. Pamigtaj — jesli nowy styl zycia bedzie
dla Ciebie atrakcyjny i przyjemny duzo latwiej
bedzie Ci go utrzymac.

I tego Ci zycze!

psychodietetyk, doradea Zywieniony, coach. Wspiera
kobiety w skutecznym odechudzaniu i Zwieksanin

pewnosci siebie - w Fycin osobistyn i zawodowym.

Wierzy, ge prawdziwa pryemiana acgyna sie
od srodka. Potrafi odezarowaé odehudzanie,
pokazujac, e to cos wigeef nig fizyexna utrata masy
ctata. Udowadnia, e 3drowy styl $ycia moze byé
pryjemnoscia, a pewnost siebie mozna wypracowac.
Jak mowi pomaga swoim klientkom spojrzec w glab
siebie i przetamywac wewnetrne bariery. Wsgystko
po to, aby mogly dokonal trwatych mian.

W zgodzie ze sobq i beg wyrzutow sumienia.

www.fitstrategia.pl

47



http://fitstrategia.pl/

zdrowie - medycyna naturalna

W TROSCE O SWOJE ZDROWIE
UWZGLEDNIAJ KISZONKI W CODZIENNE]
DIECIE, TYM BARDZIE], ZE SA TAK EATWO

DOSTEPNE.

Tekst i fot.: Elzbieta Piotrowska

Tak pospolite w polskiej kuchni, a jednak nie do kon-
ca doceniane... Czesto w roli skromnego dodatku do
kanapki, surowki czy tzw. ,,zagrychy”. Okazuje sig, ze

warto pochyli¢ si¢ nad kiszonkami 1 czesciej uwzgled-

nia¢ je w codziennej diecie, bo moga by¢ one Twoja

tajng bronia m.in. przed rakiem, atakiem serca, udarem

mobzgu, osteoporoza czy walkg z nadwaga!

Kiszonki naturalnym probiotykiem

Probiotyczne wlasciwosci kiszonki zawdzigczaja proce-
sowi zakwaszania. Naturalna fermentacja jakiej podle-
ga warzywo, dostarcza organizmowi dobrych bakterii,
ktére trafiaja do ukladu pokarmowego. Spozywanie
kiszonek jest szczegdlnie zalecane podczas kuracji an-
tybiotykowej, ktéra to wlasnie pomaga jelitom w przy-
wroceniu ich naturalnej flory bakteryjnej (okazuje sie,
ze moze by¢ doskonalg alternatywa do spozywania za-

lecanych w tym czasie jogurtow).
Ochrona przed rakiem

Tym, co sprawia, ze kiszonki sg jednym z najlepszych
naturalnych produktéw pomagajacych w zapobieganiu
rozwojowi raka, sa wchodzace wich sktad: izotiocyjanian
(o wlasciwosciach przeciwnowotworowych), glukozy-
nolany (aktywuja w organizmie naturalne enzymy an-

tyoksydacyjne) oraz flawonoidy (wspomagaja trawienie,

418

zapobiegaja zwezeniu tetnic i ich uszkodzeniom).

Kiszonki sg zréodlemantyoksydantow, ktére wymiataja
wolne rodniki z naszych organizmoéw. Majq takze wla-
sciwosci antyzapalne. W ich procesie fermentacji po-
wstaje acetylocholina, ktora zwalnia czesto$¢ akeji serca,
obniza ci$nienie krwi oraz odpowiada za przekazywanie

impulséw nerwowych.
Duza dawka witamin i mineratéw

Kiszonki zawieraja bardzo duza dawke witaminy C,
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dodatkowo proces kiszenia sprawia, ze warto§¢ odzyw-
cza warzyw zwigksza si¢. Sg takze zrédlem witaminy E
oraz witamin z grupy B oraz K. Witamina K2 pomaga
utrzymac kosci w dobrym zdrowiu — reguluje produkcje
biatek potrzebnych do utrzymania odpowiedniej mi-
neralizacji kosci, a co za tym idzie, kiszonki pomagaja

w zapobieganiu osteoporozie.

Powodujaca specyficzny zapach siarka wzmacnia za$
wlosy, skore 1 paznokcie. Co ciekawe, niektorzy na-

ukowcy twierdza, ze substancje zawarte w kiszonkach
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moga mie¢ dzialanie antydepresyjne.
Wrasciwos$ci odrobaczajace

Kiszonki — a takze sok z kiszenia — s3 pomocne w po-
zbywaniu si¢ pasozytow i drobnoustrojow z organizmul
Okres wiosenno-letni to idealny czas, by stosowac¢ ku-
racj¢ odrobaczajaca z uwzglednieniem kiszonek w co-

dziennym jadlospisie.
Jedz i chudnij!

Pokarmy fermentowane powodujq utrat¢ masy ciala,
przyspieszaja metabolizm. Blonnik, ktory zawieraja,
wspomaga odchudzanie 1 poprawia prace ukladu po-
karmowego, pomaga oczysci¢ si¢ organizmowi z tok-
syn, reguluje wyproznianie i obniza poziom choleste-

rolu.

W procesie kiszenia zwigksza si¢ strawnos¢, zatem
wazne dla naszego organizmu skladniki wystepujace
w kiszonkach sa dobrze przyswajalne przez organizm.
W trakcie fermentacjidochodzi do usunigcia niepoza-
danych substancji, takie jak np.: cyjanki czy substancje

gazotworcze.

Kiszonki pomagaja w zmniejszeniu obwodu m.in.
w pasie(oczywiscie przy jednoczesnej ogolnej zdrowej
diecie).Sq przetwarzane w sposob naturalny, co w dobie
przetwarzania zywnosci gléwnie metodami technolo-

gicznymijest ich dodatkowym atutem.

Charakteryzuja si¢ niskq kalorycznoscia (weglowodany
sq wykorzystane do fermentacji), znaczaco mniejszg niz
surowce §wieze. Przykladowo lyzka kiszonej kapusty to

ok 12kcal, a maly kiszony ogérek to Gkcal.

Kiszonki warto podawac takze dzieciom, wazne jednak

by nie zawieraly konserwantéw oraz nadmiaru soli.
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...1ze tez to wladnie mi musialo si¢ przytrafic!

Co gorsza nie raz, nie dwa, a kilka razy, zanim zanie-
pokojona dowiedzialam sig, z jakim zjawiskiem mam

do czynienia.

NIE LUBIE SIE BAC! NIGDY

NIE LUBIEAM... UNIKAM:
HORROROW — BA, NAWET
THRILLEROW! JESTEM
STRACHLIWA I TAK

~ MIMO UPLYW.

LAT - CHYB
ZOSTANIE. ﬂ

Tekst: Elzbieta Piotrowska

Moj pierwszy raz z paralizem sennym

Noc w rodzinnym domu,godzina 3:00, za $ciang ro-
dzice, siostra, kot, brak powodéw do niepokoju i nagle

to przerazajace uczucie strachu, ktére mnie ogarneto.

o0

Chcialam krzyczeé, ale czulam, Zze nie moge otworzy¢
ust ani wydoby¢ z siebie glosu. Slyszalam bicie wlasne-
go serca, czulam jak krew pulsuje w mézgu. Miatam

wrazenie, ze co$ dotyka mojego ciala, a ja w zaden spo-
b b

s6b nie mogg zareagowac, cheialam krzyczed, ale glos
nie wydobywal si¢ z gardla, usta nie otwieraly. (Innym
razem natomiast wydawalo mi sie, ze glosno krzycze,
ale osoba $piaca obok mnie nawet nie drgneta, zatem

bylo to tylko blednym wrazeniem.) Moje koniczyny byty
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bezwladne, w pewnym momencie poczutam trudnosci
w oddychaniu, a zjawa, ktérej obecno$¢ odczuwalam,
chyba chciala mi co$ powiedzie¢, ale wydobywaly si¢
z niej tylko dziwne nic nie znaczace odglosy. W konicu

nastapito ,,wybudzenie” i wszystko ustapito.

W wyciszeniu i ponownym zasnigciu pomogl spacer
do kuchni po szklanke wody. Mingto kilka dni, zanim
podzielitam si¢ tym, co stalo si¢ tamtej nocy z bliskimi.

Widziatam w ich oczach zaskoczenie i zdziwienie.

Ta sytuacja miala miejsce jeszcze kilka razy. Nauczylam
si¢ ja rozpoznawad, za kazdym kolejnym razem batam
si¢ mniej 1 szybciej ,,wybudzalam” z tego nieprzyjem-

nego stanu.

Ktéregos dnia, mama podsungta mi prasg, gdzie opi-
sane bylo zjawisko paralizu sennego, odpowiadalo ono
moim przezyciom. Poczulam ulge, a po jakis czasie
przy okazji towarzyskich dyskusji wyszlo na jaw, ze kil-
ku moich znajomych takze boryka si¢ z ta przypadto-
$cig.

Czym jest paraliz senny (zwany takze porazeniem

przysennym)?

To zaburzenie snu, ktéregogléwnym objawem jestbrak
mozliwosci poruszania si¢. Obok utraty oddechu na-
stepuje czesciowy lub kompletny bezwtlad ciata, mija-
jacy paraliz ramion i nég oraz goérnej czeéci tulowia.
Czasem towarzysza mu strach, nieuzasadniony niepo-
koj 1 poczucie braku kontroli nad sytuacja. Mozliwe sa
takze — cho¢ wystepuja rzadziej — halucynacje wizual-
no-dzwigkowe. Osoby, ktére je mialy majq wrazenie,
ze odwiedza je istota obca lub nawiedzaja zle moce.
Gwaltowne wybudzanie si¢ z paralizu moze wynikac¢
z przekonania, iz co§ uniemozliwialo nam ztapanie od-

dechu, uciskalo klatke piersiowa.

Paraliz senny nastepuje podczas zasypiania lub budze-

nia si¢. Gdy nasz moézg znajduje si¢ w fazie snu REM
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— dla ktorej charakterystyczne sa szybkie ruchy gatek
ocznych, plytki i szybki oddech, zaawansowane marze-
nia senne oraz niezdolnos§¢ do skurczy migsni szkiele-

towych ciala.
Jakie sa przyczyny paralizu sennego?

Najczesciej spowodowany jest niedoborem lub niere-
gularnodcia snu zwigzanymi np. ze zmiang €zasowa.
Moze go spowodowac napigcie emocjonalne, przeme-
czenlie, stres, ale 1 uzaleznienie od lekdéw czy substancji

psychoaktywnych.
Jak radzi¢ sobie radzi¢ z tym zjawiskiem?

Najwazniejsze jest oddychanie!Pomocne bedzie wyko-
nywanie kilku glebokich wdechéw i wydechow. Regu-
larny oddech pomaga w odzyskaniu kontroli nad cia-
tem - organizm zorientuje si¢, ze oddech si¢ zmienil,
co pomoze w przebudzeniu (nasza podswiadomosé

rozréznia rodzaje oddechu).

Ludzie czesto relacjonuja, ze w trakcie paralizu senne-
go maja wrazenie, ze cos siedzi na ich klatce piersiowej
iuniemozliwia oddychanie. Wynika to z tego, ze w fazie
REM oddech jest szybki i plytki, zatem proba wzigcia
glebokiego oddechu moze by¢ postrzegana jako ucisk.

Warto zamkna¢ oczy i powtarzac sobie, ze jest si¢ bez-
piecznym, nic zlego si¢ nie dzieje. Wyciszenie polaczo-
ne z regularnym oddechem na pewno pomoze w obu-

dzeniu sie.
Kiedy i kogo najcze¢sciej dotyka to zjawisko?

Paralizu sennego pierwszy raz doznajq zazwyczaj na-
stolatkowie (rzadko kiedy pierwszy epizod pojawia si¢
po 30 roku zycia). Wedtug badan populacyjnych sred-
nia wieku to 17 lat, najwickszy wzrost przypada po ok.
10 roku zycia, a jeszcze silniejszy spadek — pomiedzy
17 a 26 rokiem zycia. Jednak tego stanu moze doswiad-

czy¢ osoba w kazdym wieku.
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zdrowie - medycyna naturalna

KOBIECA:

Z1OtA SA NAM POMOCNE W WIELU SYTUACJACH LECZAC
LUB tAGODZAC WIELE ROZNYCH DOLEGLIWOSCI,
TAKZE TYCH KOBIECYCH.

Tekst: Wioleta Nowicka

NJCZESTSZE PROBLEMY

Do najczestszych kobiecych dolegliwosci, oprocz sta-
néw zapalnych okolic intymnych, bolesnych miesiaczek
1 zaburzenia cyklu miesigcznego, zaliczamy zesp6t na-
pigecia przedmiesigczkowego (PMS). Jego sympto-
my pojawiajg si¢ okoto 7 — 10 dni przed okresem. Sg to:
zmeczenie, rozdraznienie, zmienny nastroj 1 sklonnosé
do depresji, wickszy apetyt, wzdecia, obrzek i bol piersi,
bél glowy, miednicy 1 krzyza. Objawy ustepuja w mo-

mencie pojawienia si¢ krwawienia.

Zespol bolesnych miesigczek objawia si¢ bélami
o charakterze skurczowym, ktére wystepuja w okolicy
krzyzowej 1 podbrzusza. Moga im towarzyszy¢ nudno-
$ci 1 wymioty oraz zawroty glowy. Symptomy pojawiaja

si¢ przed i na poczatku okresu.

Zaburzenia miesigczkowania moga mie¢ rézny cha-

o2

rakter. Krwawienie moze by¢ rzadkie i skape albo nad-
mierne. Zdarza si¢ takze jego brak. Wszystko to moze
by¢ objawem chorob, wiece konieczna jest wizyta u gine-
kologa. Natomiast stany zapalne okolic intymnych
pojawiaja si¢ czesto i zawsze wymagaja leczenia. Obja-
wiajg si¢ np. pieczeniem i §wigdem, uptawami oraz bo-
lesnym wspotzyciem.

KOBIECE ZIOLA

W walce z kobiecymi dolegliwosciami poleca si¢ stoso-
wanie 4 ziol: dziurawiec, przywrotnik, krwawnik 1 nie-

pokalanek.

Dziurawiec zwyczajny to naturalny antydepresant.
Dziala uspokajajaco i przeciwdepresyjnie, Picie
herbatki z dziurawca jest sposobem na rozdraznienie,
zmienne samopoczucie i wahania nastroju, a wi¢cc na

objawy charakterystyczne dla napigcia przedmiesiacz-
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kowego. Wywar jest takze pomocny przy bezsennosci.

Podobne uspokajajace wlasciwosci ma takze melisa.

Przywrotnik pospolity moze by¢ wykorzystywany
w przypadku nieregularnych, obfitych i bolesnych
miesigczek oraz infekcji narzadéw rodnych, np.
pochwy, gdyz dziala aseptycznie i przeciwzapalnie.
Moze by¢ rowniez stosowany w formie herbatki do pi-
cia przed ciaza i po porodzie dla wzmocnienia mig$ni

macicy.

Krwawnik powinien znalez¢ si¢ w kazdej kobiecej ap-
teczce, poniewaz pomaga na jej typowe dolegliwosci.
Picie naparu z krwawnika moze tagodzi¢ 1 koi¢ béle
miesiaczkowe, bo dziala rozkurczowo. Krwawnik
moze by¢ réwniez stosowany w leczeniu stanéw zapal-
nych okolic intymnych: $wiadu i uptawow, ze wzgledu

na dzialanie przeciwgrzybiczne i antybakteryjne oraz
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w zaburzeniach miesigczkowych, bo reguluje cykl. Ma
wladciwosci przeciwkrwotoczne. Jest rowniez natural-
nym sposobem na fagodzenie objawéw menopauzy.
Ziele krwawnika to wazny skladniki ptynéw do higieny

intymnej, poniewaz chroni przed infekcjami.

Niepokalanek mnisi jest uzywany w leczeniu zabu-
rzen cyklu menstruacyjnego, bo zapewnia odpowiedni
poziom hormondéw, ktére s3 odpowiedzialne za pra-
widlowy przebieg cyklu i jego regularnos$é oraz owula-
cje. Pomaga takze w zaburzeniach hormonalnych, czyli
w zachowaniu réwnowagi hormonalnej 1 w leczeniu
nieregularnych cykli. Badania kliniczne potwierdzily
jego skutecznos¢ w podnoszeniu ptodnosci i lecze-
niu zaburzen, ktére utrudniajg zajscie w cigze. Poza tym
stosuje si¢ go w przypadku braku okresu i tagodzeniu

objawow zespolu napiecia przedmiesiaczkowego.
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tekst: Maja Trzeciak

Po raz pierwszy w historii firma Pantone wybrala nie je-
den, a dwa najmodniejsze kolory na rok 2016. Pastelowe
kolory, cieply r6z Rose Quartz oraz blekit wpadajacy
w chlodny fiolet Serenity powinny zdominowac nasza
garderobe, badZ przynajmniej zagosci¢ w niej w kilku wa-
riantach.

Ten duet pasteli, zawigzujacy do letniego nieba, ma
nam si¢ skojarzy¢ z relaksem, spokojem i harmonig.

Czyz nie jest to, czego akurat wszyscy obecnie potrzebu-
jemy? W ciaglym pedzie, zestresowani, zmeczeni medial-

ol
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nym szumem oraz wszechobecna elektronika, szukamy
naszej odskoczni. Zamiast mocnych doswiadczen, wypa-
trujemy wyciszenia, a te dwa kolory idealnie wspolgrajq
z tymi potrzebami.

Oczywiscie polaczenie bladego rézu i biekitu, czy fioletu
moze budzi¢ pewne watpliwosci, a w przypadku mody
meskiej nawet skrajne emocje. Nie wszyscy projektanci
podaza ta droga, niemniej jednak, trzeba przyznad, ze jest
to jakis powiew $wiezosci w poréwnaniu do ostatnich kil-
ku lat, gdzie intensywne kolory dominowaty na ulicach.
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1. Spodnie H&M
2. Top Morgan 3. Torba
Banana Republic 4. Czétenka

Clarks 5. Sp6dnica Chi Chi London
6. Top Samoe&Samoe 7. Torebka
Furla 8. Sandaty Clarks 9. Jeansy

typu boyfriend Denham 10. Top
Vero Moda 11. Plecak
Even&Odd 12. Trampki
Vans 13. Sukienka Frech
Connection 14. Kopertowka
L.Credi 15. Szpilki
Even&Odd
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1. Bluza ADIDAS 2. Bluza zapinana na suwak TWIN TIP 3. Biustonosz FREE PEOPLE
4. Biustonosz GAP 5. Dresy TWIN TIP 6. Leginsy ONLY PLAY 7. Leginsy BJORG BORN

8. Top TWIN TIP 9. Top NIKE 10. Top NIKE PERFORMANCE 11. Top PUMA 12. Buty
ADIDAS PERFORMANCE 13. Buty NIKE 14. Buty REEBOK
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Ramoneska prostych jednokolorowych cygaretek. Wzorzyste spodnie

7. przyjemnoscia zamieniamy puchowe kurtki, kozuchy 8 nalezy polaczy¢ z gladka koszula czy T-shirtem oraz mozna

1 grube plaszcze na kurtke w dos¢ motocyklowym »0zdobi¢” odrobing stylewej bizuterii.

stylu. Najbardziej modne sq modele, ktére wygladaja Pasy

na troche przy duze i sa ozdobione frendzlami. ednym z najmodniejszych wzoréw sezonu wiosna-lato 2016

Ramoneske w tym sezonie nosimy przede wszystkim pasy. Pojawiaja si¢ najczesciej na ubraniach o prostym kroju

7 sukienkami i szerokimi spodniami. 1 sktadaja si¢ z dwoch koloréw. Najmodniejsze polaczenia

Kamizelka o: zielen z biela oraz brudny r6z z chtodnym fioletem. Niby

Kamizelka to wspaniala alternatywa dla marynarki, bardzo prosto, a jednak taki element podkreci nawet zwykla
a nawet kurtki. Pasuje do réznych stylizacji i jest stylizacje!

praktyczna. Te dlugie kamizelki (za kolano) wygladaja Styl ,,Flamenco”

Swietnie z rurkami, oraz prostymi krotkimi sukienkami g . )
SWICLIC 2 rurkami, oraz prosty ot sukienkami, albany, obszerne spodnice, kwiatowe nadruki, dekolty

a te krotsze pasuj zwonow 1 wszystkich luznych .
¢ krétsze pasuja do dzwondw i wszystkich luznyc ylu carmen, odkryte ramiona, a to wszystko w kolorystyce

spodni oraz rozkloszowanych spédnic 1 sukienek. . _ , . s
bracej czerwieni, pomarancu, czerni oraz zolci. Jednym
em w tym sezonie bedzie mozna poczué rytm flamenco

na ulicach.

Spodnie z wysoka talig

Spodnie z wysoka talia to must-have tego sezonul!

Modne sg we wszystkich wariantach i wspaniale nadajq Pizama Party

si¢ dla 0s6b o dos¢ krotkich nogach, bo optycznie rojektanci mody jak zwyKle czyms szokuja, Obecnic

je wydluzaja. Te luzniejsze modele podkreslaja talig fatotzy lansuja sety inspirowane meska pizama oraz

i dodaja seksapilu kazdej stylizacji. Pamictajmy, ze : przypominajace oversize’owsa koszulg nocna. Taki look

osoby o wystajacym brzuszku powinny unikac tego tylko dla odwasnych!

modelu.
Torebki potksiezyce i plecaki
Sukienki w stylu retro
Zbliza si¢ lato, a co za tym idzie, promienie stoneczne!

W sezonie wiosna-lato 2016 szukamy detali w stylu Wychodzac 7 domu powinnyémy pamictaé o zabraniu

retro, czyli wszystkie balonowe rekawki, falbanki, okularéw stonecznych, kremu z filtrem, a takze mgielce

duze kolnierzyki, aksamitki czy dekolty z wiazaniami odswiezajacej. Ale gdzie to wszystko schowac? W tym sezonie

sa jak najbardziej pozadanel Takie sukienki nosimy kroéluja dwa typu: torebka potksiezyc w przeciwienstwie do

z obuwiem, ktore rowniez nawiazuje do danego stylu. typowej listonoszki, jest zaokraglona na dole. Na dlugim

Wzory w zwierzeta pasku, nosimy ja na skos. Oraz plecaki, ktore pojawily si¢ juz

1. Ramoneska GUESS 2. Ramoneska GIPSY 3. Krotka
Spodnie, sukienki, bluzki, czy zakiety ozdobione kamizelka EVEN&ODD 4. Dtuga kamizelka
PRINCESS 5. Sukienka z koronka ANNA FIELD
6. Sukienka z odsfonigetymi ramionami ESPRIT ‘
7. Spodnie MORE&MORE 8. Spodnie FRENCH biatym.
CONNECTION 9. Sukienka JARLO 10. Plec TOP
SHOP 11. Torebka TAMARIS

w zeszlym roku, ale nadal zostaja z nami. W 2016 nosimy
7 vjceno lopatkac§1 dobteramy pod kolor ubrania. Poza tym

nadrukami owadéw, ptakdw czy innych zwierzat to hit A , !
y ‘;W"szystkie modele torebek i plecakéw sa modne w kolorze

sezonu! Jedli nie masz dos§wiadczenia 1 obawiasz sig,

ze bedziesz wygladac jak pstrokata reklamoéwka zoo,
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wybierz sukienke lub koszule z nadrukiem i no$ je do
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Jagielnik a la brownie
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#SEODYCZEMOGH *
. BYC ZDROWE |
'WARTOSCIOWE, A DO
TEGO LATWE I SZYBKIE
DO PRZYGOTOWANIA.
OTO NASZE
PROPOZYCJE.

S

Dietetyczne trufle z daktyli

— 1 szklanka kaszy jaglane;

— 2 szklanki wody do ugotowania
kaszy

— szczypta soli

— 100 ml oleju rzepakowego

— 5 jajek

— szklanka mleka (krowiego lub ro-
slinnego)

— 3 lyzki kakao (dla alergikow moze
by¢ karob)

— 2 duze lyzki miodu (moze by¢ tez
3/4 szklanki cukru biatego lub trzci-
nowego albo 8- 10 zblendowanych
daktyli)

— 3 gardcie posickanych bakalii
(wybierz swoje ulubione, ja prefe-
ruj¢ suszong zurawing w towarzy-
stwie orzechéw laskowych, $wietnie
sprawdzg si¢ tez rodzynki, suszone

morele i1 inne orzechy)

Kasz¢ oplucz na sicie przelewajac
kilkakrotnie na zmian¢ zimng i1 go-
raca woda. Przel6z do garnka i zalej
dwoma szklankami wrzatku. Gotuj
na wolnym ogniu pod przykryciem
ok. 13-15 minut. Nie mieszaj. Od-
staw do lekkiego wystudzenia. Prze-
162 do miski, dodaj pozostale sklad-
niki (oprécz bakalii) 1 zblenduj. Im
lepiej rozdrobniona kasza, tym lepiej
— ciasto bedzie bardziej jednolite.
Uzbrdj si¢ w cierpliwo$¢ i blenduj
na wysokich obrotach do uzyska-
nia gladkiej masy. Dodaj posickane
bakalie, wymieszaj. Mas¢ przelej do
blachy 20 x 25 cm wylozonej papie-
rem do pieczenia. Piecz w 160 stop-
ni C przez ok. 45 minut.
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Namocz daktyle w goracej wo-
dzie. Gdy zmigkna, zblenduj je
na gladka, jednolita mas¢. Dodaj
ulubione dodatki takie jak: cyna-
mon, kakao i masfo orzechowe
lub migdatowe, rozdrobnione
ulubione orzechy, czy suszone
banany. Uwazaj, zeby nie prze-
sadzi¢ z ilo$cia bananow i orze-
chow, masa musi by¢ wilgotna,
zeby mozna bylo ulepi¢ z niej
kulki.  Uformuj kuleczki. Ob-
tocz je w widrkach kokosowych
i ptatkach migdatowych.

fot. 1 przepis: www.zMizerami.pl.
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