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rzygotowania do $wiat idg petng para.

Niektdrzy rozpoczynajg reczne robot-

ki (szale, czapki, stroiki, bombki), inni

gromadzg w szafach prezenty. Sg tez

tacy, ktdrzy czekajg na ostatnig chwile:

bo ciezko co$ wybrac albo sie zorganizowac.

Wydaje mi sie, ze jestesmy juz dojrzatym kon-
sumpcyjnie spoteczenstwem (a przynajmniej jakas

jego czesd) i nie kupujemy byle czego, aby tylko wtozy¢

cokolwiek do skarpety. Prezenty teraz sg bardziej wyszukane.
Obecnie w modzie jest hand made, co i bardzo stusznym trendem jest:
recznie robione kosmetyki, albumy zdjeciowe decoupage, zrobionai

pomalowana przez matzonke potka ze starej szuflady lub drewniangj
skrzynki. Takie podarki niosg ze sobg moc pozytywnej energiii serca.

| to w podwdjnej dawce, bo zaréwno od tego, kto zrobit dany przed- 3.
miot, jaki od tego, ktdry wybierat, myslat i zastanawiat sie, co wywota 6.
usmiech na twarzy bliskiej osoby. Ciekawymi prezentami sg réwniez 7.
te, ktére pomagaja nam spetnia¢ marzenia: skoki ze spadochronem 10
czy kolacja zidolem. '
Najcenniejsze za$ s takie, ktdre pomagaja potrzebujacym. Popu- 12.
larne serwisy ,zrzutkowe" przezywaja prawdziwe oblezenie dzieki 14.
naszym dobrym sercom otwierajgcym sie na krzywde i potrzeby
innych. | tak jedni przekazujg na licytacje warsztaty z dykcji, Spiewu, 15.
emisji gtosu lub szkolenie zmotywacji albo ustuge wyprowadzania lub 16.
dbania o zwierzeta domowe. Inni zas licytuja, oferujac sumy wieksze i 17
mniejsze. A wszystko to ku dobru wielu. Bo przeciez i kasa na wsparcie ’
potrzebujacych idzie, i prezent dla bliskich (wylicytowany) gotowy pod 18.
choinke. Obdarowany nim z pewnoscig bedzie zadowolony i przeka-
zujgcy swoj dar na licytacje czuje, ze zrohit cos dobrego. 19
Im bardziej patrze w ekran komputera i im wiecej krzywd (szczegdl- ‘
nie dotykajacych dzieci) widze, tym bardziej jestem zbudowana tym, 20.
ze tylu dobrych ludzi wokét. Wiem, wiem... teraz pewnie wielu z Was 22.
pomysli, ze przeciez tyle zta wokoto... Tak, to prawda. Ale choc kilka
tygodni przed cudem Bozego Narodzenia pokazujmy, ze jest dobro,
ze jest go wiecej, niz widzimy dookota, i ze zawsze warto mieé serce 23.
dlainnych.
Zatem, Drogie Czytelniczki i Drodzy Czytelnicy (mam nadzieje,
ze tym stwierdzeniem wpisatam sie w obecne konwenanse), na 24,
ten zblizajacy sie niezwykty czas, czas magiczny, kiedy to przy 3 26.
wspolnym stole gromadzg sie bliscy i dalsi, Zycze, abyScie mieli - - g™ 29.
zawsze miejsce dla zbtakanego wedrowca. Jesli sig nie f o fv"ﬁ Fy
zjawi, to chociaz otworzcie dla niego serce. Zycze 1 Y 30.
Wam mitosci i serdecznosci dla ludzi, a takze - 32.
od ludzi. ByScie zawsze czuli sie potrzebni. 33
Byscie kochalii byli kochani. :
34.
j&g%ﬁ%&??( 35,
36.
37.
38
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SWIETA POSIADAJA CZARODZIEJSKA MOC CZYNIENIA Z NAS LUDZI
SZCZESLIWSZYCH, WESELSZYCH INIECO BARDZIEJ BEZTROSKICH

0 za sprawg dodatkéw mozemy podkreslié ten wyjatkowy okres
w roku, warto przytozy¢ wszelkich staran, by magia Swiatecz-
nego klimatu byta wszechobecna i zostata z nami jak najdtuze;.
Ladyofthehouse.pl zacheca do dekorowania przestrzeni wokot
siebie!

Mieszkajaca w Olsztynie blogerka Matgorzata Kowalewska-Kawuza
(www.Ladyofthehouse.pl) w Swieta przede wszystkim mysli o dzieciach. Przy
planowaniu $wigtecznych dekoracji zasze stara sie, aby jej rodzina miata
wyjgtkowe wspomnienia z tego okresu. Jak co roku, tuz przed swietami daje
sie ponie$¢ fantazji i budzi w sobie uspione dziecko. Juz od poczatku grudnia,
bajkowa aranzacja wnetrza, pozwala nam przeniesé sie w jakby zupetnie inny,
piekniejszy $wiat- dodaje Ladyofthehouse.pl . Gwiazdkowy wystréj w stylu
klasycznym, z duzg porcjg czerwieni, zieleni, bielii elementéw bajkowych —
to patent niezawodny! W takiej scenografii niezaleznie od wieku kazdy czuje
sie swobodnie, dobrze i magicznie.

MOTYW PRZEWODNI

Masz ochote na prawdziwe Swigteczne szalenstwo? Chcesz aby Twoj
dom zachwycat swigtecznym klimatem od piwnicy az po strych? Nic
trudnego! Zadhaj tylko koniecznie, aby dekoracje posiadaty jeden, spdjny
charakter. Wybierz motyw, ktdry najbardziej odpowiada zaréwno cha-
rakterowi wnetrza jak i odzwierciedla temperament domownikéw. Jesli
nalezysz do zwolennikéw umiaru i prostoty postaw na minimalizm w
postaci ekologicznej choinki z palet i delikatnych stroikdw z naturalnej
jodty. Jeéli z kolei, bliski jest ci wystrdj niczym z Krainy Swietego Mi-
kotaja, postaw na zabawne figurki przedstawiajgce Mikotaja, renifery i
lesne skrzaty, ktdre potrafig rozweseli¢ nawet najwiekszego ponuraka.
Dom udekorowany z myslg o najmtodszych, ocieplg takze poduszki-
-przytulanki oraz lampki z bawetnianych kul. A juz prawdziwym hitem
sq figurki dziadka do orzechow.

Zdjecia z bloga www.LadyoftheHouse.pl
Fot. Piotr Ratuszynski

BARWA SWIATEL

Niezaleznie od motywu, na ktdry sie zdecy-
dujesz, poustawiaj jak najwiecej Swiecgcych
dekoracji w catym domu. Wysokie i niskie, duze
i mate, w latarenkach, Swiecznikach i szklanych
ostonach, po zapaleniu bedg nadawaty magicz-
ng aure! Oswietlajgc dom, pamietaj jednak, aby
zdecydowac sie na jedng barwe Swiatta np. cie-
ptg — z6ttawa, ktdra zawsze wyglada dobrze!
Ciepte swiatto zacheca do bliskosci, serdecznych
rozmow. Ma réwniez znaczenie scenograficzne,
wszystko wyglada w nim Llepiej! Kolory wydajg
sie gtebsze a przestronne pomieszczenia, bar-
dziej przytulne.




DREWNIANE SWIECZNIKI

Do wykonania realizacji potrzebne sa:

= drewniane pienki

= Swieczki tealight

= zestaw otwornic oraz wiertet piérowych
= szlifierka mimosrodowa

= WIERTARKO-WKRETARKE

Sposdéb wykonania:

W pierwszej kolejnosci, nalezy przygotowac
pienki: oczyszczamy je, w razie potrzehy szli-
fujemy, usuwamy odstajgce gatgzki. Warto za-
stanowi¢ sie nad wysokoscig poszczegdlnych
pienkow, dekoracja bedzie wygladata ciekawiej
jesli kazdy z nich bedzie réznit sie wielkoscia.

W celu wywiercenia otworéw uzyj wiertta
ptaskiego tzw. piérowego. Tak naprawde samo
wiertto wystarczy do uzyskania réwnomiernych,
okragtych ksztattéw. Delikatne nawiercenie ot-
wornicg znacznie utatwito mi pozniejsze wier-
cenie samym wierttem. Postaraj sie, aby otwor
znajdowat sie na Srodku pienka.

Ostatnim etapem jestem wyszlifowanie po-
wierzchni pienkdow, a takze usuniecie wytworzo-
nego pytu i trocin. Tak przygotowane swieczniki,
wymagajg jedynie wtozenia $wieczek tealight.

Zdjecia z bloga www.LadyoftheHouse.pl
Fot. Piotr Ratuszynski
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SWIATECZNE

EKO DEKORACJE WG
www.ladyofthehouse.pl

GWIAZDA BETLEJEMSKA

Do wykonania realizacji potrzebne sa:
= 5desek

= wiertarko-wkretarka

= kilka wkretéw

= lampki dekoracyjne

Sposdb wykonania:

Gwiazda Betlejemska to dekoracja, ktdrej
taczny koszt nie przekracza 20 zt! A moze kosz-
towac jeszcze mniej, jesli zdecydujemy sie na
wykorzystanie desek ze starych palet (gwa-
rantowany efekt vintage w gratisie). Gwiazda
w projekcie ladyofthehouse zrobiona zostata
z nowych desek.

Wymiary poszczegdlnych desek muszg by¢
takie same jednak to na jakg wielko$¢ sie zde-
cydujecie, zalezy wytacznie od Was!

Zaczynamy od utozenia desek. Wazne, by
upewnié sie czy gwiazda jest réwnomierna.
Dopiero potem za pomocg wkretéw oraz wier-
tarko-wkretarki mozesz wzigé sie za taczenie
desek. Ostatnim etapem jest dekorowanie
gwiazdy lampkami Swigtecznymi. Tak przygo-
towang gwiazde ustaw na parapecie, komodzie,
zawie$ na $cianie lub ustaw w ogrodzie - z pew-
noscig rozswietli tegoroczne $wietal!
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PAKOWANIE PREZENTOW

W tym roku modna jest ekologia i minima-
lizm. Do wykonania opakowan bedg potrzebne
tak powszechne akcesoria jak: papier ekologicz-
ny, suszone plastry owocow, gatgzki jodty, laski
cynamonu oraz sznurek.

A poprzez umiejetne potaczenie tych dodat-
kéw, podarunki same w sobie bedg opowiadaty
historie $wigteczne. Jakim cudem? Zobacz-
cie sami!

= Cytrusowe bombeczki na choince

= |nicjaty zcynamonu

= Rodzinne zdjecie z choinkg
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iod, mak i bakalie — im wiecej w Wigilie i swieta zje-
my tych pysznosci, tym wedle ludowych wierzen za-
sobniejszy czeka nas nadchodzacy rok. Z przepisem
www.ladyofthehouse.pl $wigteczne ciasteczka — uda-
dzq sie doskonale! Podajcie je w podarunkach w trakcie

Swigtecznych wizyt, utézcie na Swigtecznych stotach i czestujcie tych,
ktorzy sg najblizsi sercu. Niech magia $wiat trwa jak najdtuzej!

KRUCHE SWIATECZNE CIASTECZKA

Sktadniki:

500 g maki pszennej

250 g masta

170 g cukru pudru

90 g wiorkdw kokosowych

2 jajka

1tyzeczka proszku do pieczenia

4 tyzeczki cukru wanilinowego

dodatkowy cukier puder do posypania

dzem malinowy (do srodka)

foremki specjalne do ciastek (widoczne na zdjeciu) lub
szklanka+foremka do piernikéw w ksztatcie mini-gwiazdki

Przepis na Kruche Swigteczne Ciasteczka krok po kroku:

Do pierwszej miseczki przektadamy pokrojone masto na kawatki
a nastepnie doktadnie ubijamy je z cukrem pudrem az do uzyska-
nia puszystej masy, dopiero wéwczas mozemy dodac jajko. Catosé
mieszamy jeszcze 2 minuty.

. Do drugiej miseczki przektadamy widrki kokosowe, ktére blendujemy

na proszek i nastepnie taczymy z maka, proszkiem do pieczenia i
cukrem wanilinowym.

. Miseczke pierwsza przektadamy do miseczki drugiej i catos¢ doktad-

nie mieszamy — az do uzyskania jednolitej masy. Ciasto dzielimy na
4 czescii wstawiamy do zamrazarki na 15 minut.

. Podczas pracy z pierwszg czescig ciasta reszte trzymamy w lodéw-

ce. Piekarnik nagrzewamy do 160 stopni C.

. Ciasto rozwatkowujemy — w razie potrzeby podsypujac maka na

placek o grubosci ok. 3 mm. Wycinamy ciasteczka kétka w proporcji
50/50 z kétkami z gwiazdka kotka i uktadamy je na blaszce.

. Pieczemy okoto 10 minut. Resztki ciasta tagczymy i wycinamy po-

nownie ciasteczka. Pieczemy kolejno pozostate porcje zzamrazarki.

. Po upieczeniu cate ciasteczka (bez gwiazdki) smarujemy tyzeczkg

dzemu, natomiast ciasteczka z wycietg gwiazdkg opraszamy przez

sitko cukrem pudrem. Przektadamy je nastepnie na ciasteczku po-

smarowanym dzemem i delikatnie dociskamy.
www.ladyofthehouse.pl

Zdjecia z bloga www.LadyoftheHouse.pl
Fot. Piotr Ratuszynski
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SYLWESTROWE
PRZEKASKI

STARE POWIEDZENIE MOWI: ,JAKI SYLWESTER, TAKI CALY ROK". ZROBMY WIEC WSZYSTKO,
BY TA NAJWAZNIEJSZA IMPREZA W ROKU BYLA WYJATKOWA! JESLINIE CHCECIE
CALEGO DNIA SPEDZIC W KUCHNI, A POTEM ZE ZMECZENIA LEDWO DOCZEKAC POENOCY,
KONIECZNIE SPRAWDZIE PRZEPIS WWW.LADYOFTHEHOUSE.PL
NA PROSTE | SZYBKIE W WYKONANIU SYLWESTROWE PRZEKASKI

3 proste przepisy na przekgski, ktére zachwycq twoich gosci! Wykonanie 50 sztuk
jednego rodzaju przekgsek zajmie Ci zaledwie 10 minut!

KRAKERSY Z ZURAWINA

Sktadniki:

m stone krakersy

m rykola

m opakowanie sera camembert
m zurawina w stoiczku

Sposéb wykonania:

Krakersy uktadamy na talerzu, nastepnie do-
dajemy na nie pokrojony w cienkie plasterki ser
camembert, uktadamy po listku Swiezej rukoli.
Na koncu wyktgdamy po tyzeczce zurawiny.

KRAKERSY Z LOSOSIEM

Sktadniki:

m stone krakersy

m | opakowanie serka kremowego Phila-
delphia

= 100 g wedzonego tososia

m Swiezo mielony pieprz kolorowy

m opcjonalnie; koperek, cytryna

Spos6b wykonania:

Krakersy smarujemy cienkg warstwg serka
Philadelphia i uktadamy na talerzu. Dodajemy
tososia (mozemy delikatnie skropli¢ go cytry-
ng). A na konfcu posypujemy Swiezo zmielo-
nym pieprzem kolorowym. Przekaski $wietnie
wygladajg réwniez jesli zostang udekorowane
Swiezym koperkiem.

KRAKERSY PO GRECKU

Sktadniki:

m stone krakersy

m 250 g pomidorkoéw koktajlowych
m ] kula biatej mozzarelli w zalewie
m Swieza bazylia

m sgl, Swiezo zmielony pieprz

Sposéb wykonania:

Krakersy uktadamy na talerzu. Mozzarelle wyj-
mujemy z zalewy i kroimy na cienkie plasterki.
Tak przygotowany ser uktadamy na krakersach.
Na wierzchu ktadziemy po swiezym listku ba-
zylii. Pomidorki kroimy na éwiartki i ktadziemy
na wierzchu. Cato$¢ posypujemy $wiezo zmie-
lonym pieprzem.
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PORUSZYC LUDZKIE
SERCA | DUSZE.
WSPOMOC
POTRZEBUJACYCH..

SWIETA TO JEST CZAS MAGII, DOBROCI I RODZINNYCH SPOTKAN. ALE BOZE
NARODZENIE TO TEZ WYMARZONY KLIMAT DO SPIEWANIA, NIE TYLKO ZRESZTA
KOLED. PIEKNE DRZEWKO GDZIES Z BOKU, ZAPACH PIERNIKA, DELIKATNE, DRZACE
SWIATEO SWIEC... NIECH PEKNE! — WSZYSTKO WRECZ WOLA O PIEKNY, DONOSNY,
RADOSNY SPIEW...! DLATEGO POSTANOWILAM SPRAWDZIC, JAK TE SWIETA
WYGLADAJA U SLYNNYCH SOPRANISTEK...

aco dzien tworzg zgrane trio Sopranissimo i wystepujg na

scenach oper, filharmonii i teatréw catej Polski i swiata.

Ale jak spedzajg $wieta Bozego Narodzenia? Spiewajaco

— czy wtasnie odpoczywajac od wszelkiego repertuaru?

Jakie tradycje panujg w ich domach, jak wyglada cho-
inka, kto pierwszy rwie sie do rozpakowywania prezentdw, kto hije
bombki —a kto jest najwigkszym tasuchem...? | co jeszcze oznaczajg
Swieta dla sopranistek? Panie i Panowie, z przyjemnoscig przedsta-
wiam: Agnieszka Adamczak, Joanna Horodko i Agnieszka Sokolnicka,
czyli Sopranissimo w komplecie...!

£
X

—Jak wyglada Boze Narodzenie u Parn w domach?
Jakie potrawy muszg obowigzkowo pojawi¢ sie na
wigilijnym stole? Jakie tradycje panuja w kolejne dni
Swiat?

— W moim domu rodzinnym Swieta obchodzimy w sposéhb
tradycyjny — mowi Agnieszka Adamczak. — Okoto godziny 17
dzielimy sie optatkiem, sktadamy sobie zyczenia i zasiadamy do
wigilijnego stotu. Kréluje na nim karp, barszcz, paszteciki, groch
z kapustg i wiele innych specjatéw. Potem Spiewamy koledy i
wreczamy sobie prezenty. O pétnocy idziemy na pasterke. Kolejne
dni Swiat to czas podrézy miedzy domami moich bliskich.

— Amoje Swieta sg doé¢ standardowe — przyznaje Joanna Horod-
ko. —W moim domu rodzinnym obowigzkowa byta zupa grzybowa i
makietki. Jednak z czasem, w miare przybywania nowych cztonkdw
menu sie rozrastato. No to teraz mamy i zupe grzybowa, i barszczyk,
cate stosy pierogéw do wyboru, do koloru, kutie, a nawet ziemniaczki
i kasze. | oczywiscie ryby na rézne sposoby. Petne multi culti — $mieje
sie pani Joanna. — Tak najbardziej w Bozym Narodzeniu kocham to, ze
cata rodzina spotyka sie razem. Jest duzo $miechu, zarty, czasem petne
emocji dyskusje, zwtaszcza gdy tematy niebezpiecznie zboczg na sprawy
polityki.. Ale najwazniejsze jest wtasnie to wspélne spotkanie. Kolejne
dni trwa tradycyjne obzarstwo — chyba, ze wzywa praca. Bo zdarzaty mi
sie wyjazdy na koncert w drugi dzien Swiat.

— Swieta Bozego Narodzenia to najpiekniejszy czas w roku — az wzdy- A
cha Agnieszka Sokolnicka. — Wraz z mezem spedzamy go bardzo rodzin- &
nie. Cieszymy sie, bo mozemy spotkac naszych najblizszych, wszystkich
obdarowywac prezentami i smakowac wspélnie przyrzadzone potrawy.

Bardzo czesto Boze Narodzenie spedzamy w naszych rodzinnych stro-
nach, czyli w Watbrzychu. Obowigzkami dzielimy sie po réwno. A potrawy,



bez ktérych nie wyabrazam sobie Swigt? Oczywiscie barszcz z uszkami,
przepyszny karp, pierogi z kapustg i grzybami, krokiety z kapusta, ryba
po grecku... Az mi juz leci $linka, bo nie moge sie doczekaé...! Prezenty
zaraz po kolacji rozdaje najmtodszy cztonek rodziny: od lat zazwyczaj to
zadanie spada na mojg siostre Natalie, ktéra jako dziecko z wiadomych
przyczyn wyjatkowo szybko pochtaniata jedzenie. Przez co szybciej mogta
dobrac sie do prezentéw..! — $mieje sie pani Agnieszka. — Dzi$ to juz
dojrzata kobieta, ale zapat w tej kwestii nie minat jej ani troche..! Ao
potnocy tez idziemy na pasterke, z ktdrej wracamy i tak w srodku nocy
zaczynamy pataszowac¢ wszelkie domowej roboty stodkosci: serniczki,
pierniczki, makowce, orzechowce... Bo przeciez kazdego ciasta trzeba
koniecznie posmakowac, zanim rano oficjalnie wjedzie na stét — ttumaczy
pani Agnieszka, a ja doktadnie wiem, co ma na mysli...!

— A spedzacie Swieta wspélnie? Wpadacie do siebie? A moze
Sylwester...?

A.A.—Poniewaz Agnieszka [Sokolnicka] jest siostrg mojej bratowej —
zdarza nam sie spedza¢ kolejne dni Swiat razem. Wtedy stot sie ugina,
a my catymi dniami biesiadujemy. Natomiast Sylwestra zazwyczaj spe-
dzamy razem z Sopranissimo — bo mamy koncert. W tym roku bedzie to
Filharmonia Zielonogérska. Tak to juz jest, ze w te dni, gdy inni sie bawig —
my bardzo czesto pracujemy. Ale na szczesScie to bardzo przyjemna praca...

J.H.— Swieta kazda z nas po$wieca swojej rodzinie, ale Sylwestra od lat
spedzamy w pracy. Strasznie nierodzinny ten nasz zawdd — droczy sie pani
Joanna, bo przeciez wiem, ze wszystkie trzy sopranistki kochajg swoja
prace.— Nowy Rok, karnawat to dla nas goracy czas podrozy i koncertdéw.
Chocéby w tym roku, 30 grudnia $Spiewamy w Filharmonii Sudeckiej, potem
ta Zielona Gdra, a Nowy Rok witamy w Toruniu. Trzy dni pézniej $piewa-
my w Krakowie. | oczywiscie zapraszamy na wszystkie te koncerty!!l W
te Swigteczne dni najwazniejsza jest logistyka: liczymy wiec kilometry i
godziny — czy zdgzymy dojechac. Pamietam taki rok, kiedy Aga Sokolnicka
$piewata Sylwestra w Biatymstoku, a ja w Lublinie. Po koncercie Aga o
godzinie 23 ruszyta zamdwiong dwa miesigce wczesniej takséwka —i o
5rano byta w Lublinie...! Stamtad ruszyty$my do Krynicy Zdroju, gdzie o
13 zaspiewatysmy prébe, a potem dwa koncerty. Wszystko wyliczone co
do minuty. Cud, Zze pogoda nam wtedy sprzyjata, bo to przeciez zima..! |
pamietam takze powrdt z Jeleniej Gory: juz w czasie prob do koncertu
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w Filharmonii Dolnoslaskiej dwie Agi dostaty telefon z Magdeburga z
proshg o nagte zastepstwo w ,Cyganerii” Pucciniego. Policzyty trase,
czas i zapadta szybka decyzja: zaraz po koncercie w petnych makijazach
ruszytysmy w droge do Poznania, kilka godzin drzemki i one pojechaty do
Niemiec. Oczywiscie po kolejny sukces...| Jest taki dowcip o artystach, ze
to zawodowi kierowcy — tyle, ze z wtasnym... repertuarem! | co$ w tym
jest... — $mieje sie pani Joanna.

A.S.— Swieta spedzamy osobno, ale Sylwestra zwykle razem. Tak jak
mowig moje kolezanki — to wtasnie w tym czasie zapraszajg nas filhar-
monie, domy kultury. A my zapraszamy mitosnikow muzykil!!

— Duzo koncertujecie po Polsce i po $wiecie. Czy jakie$ tradycje
zinnych regionéw przeniostyscie — ,przeszczepityscie” Panie do
swoich doméw?

A.A.—Moga to byc¢ jedynie potrawy. Czasami rzeczywiscie chcemy zmie-
ni¢ menu na wigilijnym stole i podkradamy przepisy z innych regiondw.

J.H.—Amojemu sercu polska tradycja jest najblizsza i jako$ trudno mi
wyobrazié sobie Swieta przy Wiener Schnitzel — $mieje sie pani Joanna,
ajawiem, ze méwi catkiem powaznie...!

A.S.—To fakt: duzo koncertujemy. A kazdy wyjazd w Polske lub w $wiat
—to kolejne kulinarne inspiracje i nie tylko. A jednak najwiecej inspiracji
zaczerpnetam z wojazy wtoskich: sporo wiec w mojej kuchni parmezanu,
dojrzewajacej szynki, suszonych pomidordw, oliwy, bazylii, czosnku, octu
balsamicznego i makarondéw — najlepiej tagliatelle. Wtasnie z tego ze-

stawu wyczaruje najlepsze pysznosci...!

—Jak duzo jest muzyki i $piewu przy choince? Czy kréluje
muzyka klasyczna — czy swojskie polskie piekne koledy? Bo
rozumiem, ze to Panie nadajecie ton...

A.A.—Z tg muzyka przy choince to jest tak, ze zazwyczaj nie mozemy
sie doczekac prezentow i kazdy $piewa te koledy z lekkg niecierpliwoscia.
| w koncu pada hasto: dobra, koniec i teraz prezenty...! No i wiem, ze ocze-
kiwata pani innej odpowiedzi..! — $mieje sie pani Agnieszka.
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J.H.—0j, umnie przy stole tez krucho z tym Spiewaniem — przyznaje
pani Joanna. — Wszyscy chcg sie nagadac. Rzadko spotykamy sie w tak
licznym gronie i jestesmy za sobg stesknieni. Czasem trzeba nadrobic¢
caty rok niewidzenia...!

A.S. — Gdy bytysmy mate, wspdlnie z siostrg zawsze gratysmy kole-
dy na skrzypcach — bo uczeszczatySmy do szkoty muzycznej. Czasami
przyjezdzat brat mojej mamy, gitarzysta, i wtedy wspélnie ze wszystkimi
kuzynami staraliSmy sie stang¢ na wysokosci zadania i tworzylismy zespot
wokalno- instrumentalny. Repertuar sktadat sie oczywiscie z pieknych
polskich koled. Czasem jeszcze powtarzamy te wystepy, ale to zawsze
ja nadaje ton!

— Choinka zywa czy sztuczna? | co na niej wisi?

A.A.—Oczywiscie, ze zywa. Lubie zapach choinki w domu. Ozdoby na-
turalne i biate lampki. Minimalistycznie.

J.H.— Choinka obowiazkowo prawdziwa. Wiem, wiem, ale ja sobie Swiat
bez tego zapachu drzewka nie wyobrazam...! Dekoruje jg m6j syn. Sam!
Gdy byt maty, na choince wisiaty bombki do wysokosci jego wzrostu. Tez
bywaty rzne: jakie$ papierki, kuleczki z nie wiadomo czego ze sznurecz-
kiem przez srodek... Teraz choinka jest juz obwieszona po sam czubek i
dos¢ tradycyjnie: gtéwnie bombkami, ktére zdotaty ocale¢ — wzdycha
melancholijnie pani Joanna i wszystkie wybuchamy $miechem. — A
lampki przed domem wiesza moj tata. Bo on jeden wie, jak to zrobic i

A.S.— Choinka koniecznie prawdziwa, wysoka i gesta. W naszym rodzin-
nym domu zwykle stojg dwie choinki, a my czujemy sie, jakbySmy mieszka-
li w lesie — Smieje sie pani Agnieszka. — Jako dzieci sami kleilismy ozdoby
albo tancuchy z kolorowego papieru, jakie$ gwiazdy wycinalismy... Teraz
troche ide na tatwizne i wspdlnie z mezem wieszam duzo réznych cukier-
kow, bombki, Swiatetka. | obowigzkowo gwiazde betlejemska na szczycie...!

— A jednak Swieta to nie tylko choinka i fura prezentéw pod nia.
Jako tercet znane jestescie Panie z wielu inicjatyw charytatyw-
nych. Jak wielka rado$c¢ sprawia Paniom dzielenie sie dobrem? |
czy trzeba byé Swietym Mikotajem, by obdarowywaé innych?

A.A. — Rzeczywiscie, co roku staramy sie wzig¢ udziat w jakiej$ akcji
charytatywnej. Zazwyczaj jest to koncert w kosSciele, z ktérego dochody
przekazywane sg na jakis szczytny cel. W zesztym roku braty$my réwniez
udziat w koncercie z okazji Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy.

J.H. — Jesli nasze gtosy mogg komukolwiek pomaéc — nigdy nie od-
mawiamy. Bogustaw Linda powiedziat kiedy$, ze ,teraz pomaganie jest
modne, kiedy$ nie byto modne — byto oczywiste". Dla nas jest wtasnie
oczywiste..!

A.S.— Dzielenie sie dobrem to wtaénie podstawa tych Swiat. Kilka razy
wystgpitysmy w Swigtecznym czasie, wspierajgc potrzebujgcych i rézne
inicjatywy charytatywne. Daje nam to wiele radosci i motywacji do dalszej
pracy. A takze wiele wzruszen — to cudowne, ze wtasnymi gtosami moze-

jednoczesnie nie wysadzi¢ korkow...!

my poruszy¢ ludzkie serca i dusze, a w efekcie wspomdc najbiedniejszych.

Maria

Joanna Horodko, sopran.

Absolwentka Akademii Muzycznej w Pozna-
niu. Ukonczyta kursy mistrzowskie u prof. Te-
resy Zylis-Gara, prof. Waldemara Wilda, prof.
Ryszarda Karczykowskiego, Margherity Rinaldi
i in. Laureatka licznych konkursdw krajowych i
zagranicznych, m.in. nagrody specjalnej na Mie-
dzynarodowym Konkursie Wokalnym w Passau
(Niemcy 2005), finalistka XIl Miedzynarodowego
Konkursu Wokalnego na Sycylii (Wtochy 2009),
nominowana do nagrody imienia Andrzeja Hiol-
skiego w kategorii: ,najlepszy debiut operowy
sezonu 2001/2002". 2001-2007 solistka Teatru
Wielkiego w todzi, 2007-2008 solistka Opery
Nova w Bydgoszczy. Wspoétpracuje z filharmo-
niami w Gdansku, Czestochowie, Toruniu, £odzi,
Ptocku, Watbrzychu, Lublinie, Jeleniej Gérze,
Elblaskg Orkiestrg Kameralng, Krdlewska
Orkiestrg Symfoniczng oraz z teatrami, m. in.
Teatrem Wielkim w Poznaniu, Operg Battycka
w Gdansku, Operg w Szczecinie, Teatrem Mu-
zycznym w todzi, Poznaniu i w Lublinie. Spiewa
na scenach zagranicznych, m.in. w Niemczech,
Austrii, Holandii, Belgii, Szwecji, Kanadzie. 2013
artystka uzyskata tytut doktora sztukiiod 2016
jest pedagogiem $piewu na Akademii Muzycznej
w Poznaniu . 2019 odznaczona przez Ministra
Kultury i Dziedzictwa Narodowego odznaka
honorowa ,Zastuzony dla Kultury Polskiej".

Agnieszka Adamczak, sopran.

Z wyréznieniem ukonczyta studia w klasie
$piewu solowego prof. Katarzyny Rymarczyk w
Akademii Muzycznej w Poznaniu. Swoje umiejet-
nosci wokalne doskonalita na kursach u Renaty
Scotto, Francisco Araizy, Kaludi Kaludova i He-
leny tazarskiej. Debiutowata 2005 rolg Paminy
w Czarodziejskim Flecie W.A. Mozarta na scenie
Teatru Wielkiego w Poznaniu. 2008-2010 zaanga-
zowana w Internationale Opernstudio (Zurych).
2009 laureatka Anneliese Rothenberger Wetthe-
werb (Niemecy) — zdobyta | nagrode w konkursie
wokalnym; i w Concorso Internazionale di Canto
.LaBohéme". 2010 zdobyta Il nagrode w Interna-
tional Hans Gabor Belvedere Singing Competi-
tion w Wiedniu. Wystepuje w kraju i za granica.
Wspdtpracuje z wieloma znanymi dyrygentami
—Fabhio Luisim, Pablo Mielgo, Jakubem Hr(i33, Mi-
chael Jurowski, Eivindem Gullbergem Jensenem,
Jochenem Riederem, Ingo Metzmacherem, Ga-
brielem Chmurg, Mieczystawem Dondajewskim,
Marcinem Sompolifiskim, Piotrem Deptuchem,
Massimo Zanettim, Andreg Battistonimiin, oraz
rezyserami— Matthiasem von Stegmannem, Jen-
sem-Danielem Herzogiem, Damiano Michieletto,
Ivanem Stefanuttim, Alfredem Kirchnerem, Pippo
Delbono, Ryszardem Perytem i Andriym Zholda-
kiem. Od 2016 wraz ze wspaniatymi Spiewaczkami
operowymi Agnieszkg Sokolnicka i Joanng Horod-
ko wspottworzy formacje wokalng Sopranissimo.

Agnieszka Sokolnicka, sopran.

Umiejetnosci muzyczne rozwijata w poznan-
skiej Szkole Muzycznej im. S. Moniuszki | i Il
stopnia, w klasie skrzypiec. Gdy odkryta talent
wokalny, rozpoczeta studia w klasie Spiewu so-
lowego prof. Ewy Wojciak-Wdowickiej Akademii
Muzycznejim. |. J. Paderewskiego w Poznaniu,
ktorej jest absolwentka. Juz w czasie studiow
zostata laureatkg konkurséw ,Ztote gtosy Ma-
zowsza" w Warszawie oraz VIII Moniuszkow-
skiego Konkursu Wokalnego w Biatymstoku,
gdzie otrzymata nagrode specjalng za najlep-
sze wykonanie piesni Karola Szymanowskiego.
Takze laureatka Miedzynarodowego Konkursu
Wokalnego ,Kammeroper Schloss Rheinsherg".
Po studiach wokalnych zajeta sie tez dziatal-
noscig edukacyjng: w Poznan Academy of Per-
forming Arts prowadzi zajecia Spiewu i emisji
gtosu. Solistka zespotu Sopranissimo, wyste-
puje takze na deskach wielu teatréw w kraju
i za granicg: w Teatrze Wielkim w Poznaniu, w
todzi, w Operze Battyckiej oraz Teatro del Giglio
w Lucca, Teatro Goldoni w Livorno, Teatro di
Verdi Pisa, Teatro Alghieri Ravenna (Wtochy) i
Staatstheater Magdeburg, Staatstheater Liibe-
ck (Niemcy). W sezonie 2018/2019 mozna jg zo-
baczy¢ w spektaklu ,ldomeneo” W.A. Mozarta
w partii Ilii w Operze Kameralnej w Warszawie.
Te samg partie wykonywata réwniez w Operze
Narodowej w Wilnie.

fot. Ksenia Shaushyshvili (3)
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Sukienk @ Sukienka, .
ukienka, i Reserved, 159,99 zt Sukienka,

@ Gerry Weber , 449 zt Sukienk Sukienka, @ Pretty One, 999 zt
ukienka, Pretty One
@ Gerry Weber, 549 zt © by Podwika , 1019 7t

@ Opaska,
% Taranko, 259 zt

® Sukienka,

# House, 139,99 zt Opaska,
Spodnie, i Zara, 79,90 zt
i Zara, 249 zt

Zima to nie tylko czas puchowych kurtek
i futer, to tez okres w ktéorym jest najwiecej okazji
do noszenia cekindw, brokatu i btyszczacych
materiatow. Czy to przypadek, ze wtedy gdy
najbardziej brakuje nam stonca, jest tyle okazji,
zeby zabtysna¢? Nie sadze.

Wybor potyskujacych ubrar i akcesoriow jest
w sklepach ogromny. Poczawszy od dodatkéw ze
sztrasu czy brokatu, poprzez cekinowe sukienki
i spddnice, marynarki z metaliczna nitka, az po
kreacje od stép do gtéw wyszywane pertami,
ISniacymi koralikami, czy holograficznym konfetti.
Torebk Tak wiec odwagi, w tym sezonie idZmy na catos¢!
orebka, s - ;

® Motton, 149 7 L$nijmy, btyszczmy, mienmy sie.

@ Marynarka,
i Reserved, 229 zt

@ Sukienka,
% House, 139,99 zt

l F ?
- B ‘ i:t 1
i -i-lggét:_ i
. IR ) .
SFFHR VAT
® Sukienka, @ Szorty, @ Spinki, Pasek, @ Torebka,
% Zara, 299 zt % Reserved, 119,99 zt i Reserved, 19,90 zt i Zara, 89,90 zt £ Reserved, 119,99 zt

Legenda: ﬁ’; - produkt dostepny w Galerii Warminskiej @ - produkt dostepny w Aura Centrum
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@ Sukienka,
% Reserved, 349,99 zt
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v mienmy sie!
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Buty,
&% Zara, 299 zt

Buty,
&% Zara, 259 7t

@ Zakiet,
% Reserved, 349 zt

Torebka,
£ Zara, 139,90 zt

@ Top,
£ Reserved, 59,99 zt

o)

@ Top,
£ Reserved, 99,99 zt

Spddnica,
@ Molton, 399 zt

Sukienka,
@ Molton , 999 zt

@ Sukienka,
£ Solar, 649 zt

@ Top,
i Reserved, 119,99 zt

Spddnica,
@ Tally Weijl, 149,99 zt

Chanel

Alexander McQueen

Byblos

GALERIA
WARMINSKA

FASHE#N:

PORTAL MODOWY

1851190TBR-B
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BIZUTERIA WE
WLOSACH

SPINKI, WSOWKI, TE DUZE | FINEZYJNE,
/ PEREAMI, CYRKONIAMI CZY KRYSZTALKAMI
TO ZDECYDOWANY MOTYW PRZEWODNI

NA DZISIEJSZYCH WYBIEGACH MODY

(GUCCI, PACO RABANNE, DOLCE & GABBANA,
SIMONE ROCHA | VERSACE). NIEGDYS
KOJARZONE Z OBCIACHEM, DZISIAJ
BLYSZCZA W INSTAGRAMOWYCH
STYLIZACJACH.
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BLASKU

J. JWARNO *4

\
tb ROK ZAL. 1970 ﬂ*’:'u:}

RODZINNA FIRMA J.J. WARNO
- TRADYCJA | MARKA.
Od niemal 50 lat dbamy o najwyzszg jakosc¢

naszych wyrobdw i satysfakcje klientdw. \ ] J

Sklep Jubilerski J.J. Warno, Olsztyn, CH Manhattan, pl. Putaskiego 7/77
tel. 516 391661 | B3 JJ Warno | www.warne.com.pl

1838190TBR-A



ZAKUPY | NOWE, PACHNACE | PROSTO Z FABRYKI? NIEKONIECZNIE. JUZ CO DRUGI POLAK
SIEGA PO RZECZY Z DRUGIEJ REKI. A TE NIEDZIALAJACE, ZAMIAST WYRZUCAC, NAPRAWIA,
MIMO ZE CHCEMY OSZCZEDZIC, WSPIERAMY W TEN SPOSOB EKOLOGIE. TO DOBRY TREND.

darzena z uUlszZztyna, mioaa

mama, catg wyprawke dla syn-

ka stworzyta z uzywanych rze-

czy. Od wdzka, przez tézeczko

az po ubranka. — Dlaczego? Po
prostu nie widze sensu wyrzucania pieniedzy
w btoto. Mam juz starszego syna i wiem, jak
szybko dziecko rosnie. Ani sie obejrze, a wo-
zek gteboki trzeba bedzie zamienié na lekkg
spaceréwke, a ubranka dla noworodka na duzo
wieksze. Zaoszczedzone pienigdze bedg dla ma-
lucha. Dopiero przed nami najwieksze wydatki
— opowiada.

Szczesliwa mama nie ma jednak czasu na bie-
ganie po second- handach. — Wszystko, czego
potrzebuje, znajduje w internecie. Jestem na
grupach na Facebooku dla mam. Buszuje po
portalach, w ktérych mozna znalez¢ uzywane,
ale w doskonatym stanie rzeczy. Sama tez kupitam sobie kurtke, ktérg
inna kobieta miata zaledwie kilka razy na sobie.

Z kolei Anna z Olsztyna, pracownik marketingu, jest molem ksigzkowym.
— Ale w domu, na pélkach, mam pustki — $mieje sie. — Za to wypozy-
czam miesiecznie 15 ksigzek. Tyle, ile moge. Czytam, oddaje, wypozyczam
nowe. Czesto sie przeprowadzam i nie widze sensu gromadzenia ksigzek.
Dopiero jak bede na swoim, pomysle o domowej biblioteczce. Ale wtedy
bede szpera¢ w antykwariatach czy na portalach sprzedazowych. To duza
0szczednosg.

Polacy bardzo chetnie siegajg po rzeczy z drugiej reki. Najczesciej
wtasnie po ksigzki (43 proc.) Obok samochoddéw ( 58 proc.) i ubran ( 43
proc.) nalezg one do kategorii produktéw, ktére najchetniej kupujemy
z drugiej reki — takie dane ptyng z raportu ,Konsumenci a gospodarka
ohiegu zamknietego” opublikowanego przez ARC Rynek i Opinia oraz Fo-
rum Odpowiedzialnego Biznesu. Drugie zycie dostajg tez czesto meble
(27 proc.) oraz rowery (26 proc.).

Gdzie Polacy wyszukujg tych skarbéw? Az 67 proc. Polakdw kupuje
towary z drugiej reki na portalach aukcyjnych, a 39 proc. chodzi do skle-
pow z uzywanymi przedmiotami. Duzg popularnoscia cieszg sie porta-
le aukcyjnego.

0 ,u7ronD

10 MILIONOW
DOROSLYCH
POLAKOW UBIERA
SIE W ODZIEZ
UZYWANA

— WYNIKA

Z RAPORTU
DANYCH GUS

paganie przeprowaazone przez AKL Kynek 1 Upi-
nia oraz Forum Odpowiedzialnego Biznesu miato
na celu zmierzenie Swiadomosci ekologicznej Po-
lakéw w kontekscie dokonywanych zakupdw. Jak
wypadlismy? Az 45 proc. badanych deklaruje, ze
zamiast kupi¢ co$ nowego stara sie naprawic to,
co posiada. Co trzecia osoba korzysta z wypozy-
czalni, podobny odsetek wymienia sie rzeczami.
Co czwarta osoba deklaruje ograniczanie kon-
sumpcji. Jednoczes$nie 38 proc. 0séb przyznaje,
ze kupuje wiecej, niz naprawde potrzebuje. Ttu-
maczg to gtdwnie atrakcyjnymi promocjami (52
proc.) i ztymi nawykami (39 proc. ). Jakie uzywa-
ne rzeczy kupujemy najrzadziej? Sg to: dywany,
sprzet sportowy i sprzet AGD.

Konsumpcjonizm powoli wychodzi z mody, a na

popularnosci zyskuje nowy trend - slow-fashion.

To zachecanie do 0szczednego kupowania etycznie wykonanych ubran, na-
prawianiu ich w razie potrzeby, noszeniu przez cate zycie. Wedtug ekspertow,
wydtuzenie cyklu zycia ubran o zaledwie 10 proc. pozwolitoby zaoszczedzi¢
150 milionéw litréw wody rocznie i zmniejszy¢ o 3 miliony ton rocznie ste-
zenie CO2 w atmosferze. Tymczasem wyniki badan przeprowadzonych na
zlecenie Procter & Gamble wykazuja, ze jedna trzecia konsumentow wyrzuca
ubrania po kilkakrotnym zatozeniu, przyspieszajgc ich droge na wysypiska.
Ostatnio jednak stychac gtosy, ze kupowania w second- handy napedza jesz-
cze bardziej rynek tekstylny. Bo kupujemy wiecej, niz bySmy potrzebowali.

Czy kupowanie uzywanych rzeczy jest pozytywnym trendem? — To staje
sie po prostu juz normg — odpowiada dr Waldemar Koztowski, ekonomista
zUWM. — W czasach, kiedy celebrytki chwalg sie, ze kupujg w second- han-
dach, nikogo juz nie dziwi kupowanie rzeczy z drugiej reki. Sq dwie grupy
konsumentdw: tacy, ktdrzy wolg kupic taniej, ale gorszej jakosci. | tacy, ktérzy
wolg kupic drozej, ale lepigj.

Waldemar Koztowski zauwaza, Ze z biegiem czasu ma to coraz mniejsze
znaczenie.— Wystarczy tu przywotaé motto Steve' a Jobsa, ktdry mowit, ze
im jestesmy starsi to mniejsze znaczenie ma dla nas czy kupimy zegarek za
30 tysiecy dolaréw czy za 300 dolaréw, bo oba wyznaczajg te sama godzine
—kwituje.

Aleksandra Tchérzewska
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TWOJA
GARDERUBA

JUZ UNAS

TAKA GARDEROBA TO MARZENIE
KAZDEJ KOBIETY. I TONIEZALEZNIE
OD WIEKU, SYLWETKICZY GUSTU.
MOZNA W NIEJ PRZEBIERAC AZ DO
SKUTKU! TO ROWNIEZ MIEJSCE,
WKTORYM NASZ ULUBIONY CIUCH
MOZE ZYSKAC NOWE ZYCIE.

ohiety, jak pani Anna, przyciggajg uwage. Zawsze niena-
gannie ubrana. Z dopasowang fryzurg i kazdym detalem, a
jednak zupetnie swobodna. Naturalna w zachowaniu i stylu.
Tak po prostu od pani Anny bije radoscé.

To nie powinno dziwi¢! Kazda kobieta, majgc tak skom-
pletowang garderobe, bedzie czuta sie radosna i zadowolona. Jest tutaj
naprawde wiele peretek — znane, Swiatowe marki, normalnie niedostepne
na lokalnym rynku modowym. Bluzki, sukienki, swetry, spddnice, kurtki,
ptaszcze, futra, ale takze buty i torebki na wiele okazji.

—Kazda z nas odzywa w przestronnej i dobrze skompletowanej garde-
robie. My, kobiety takie jesteSmy — mdwi pani Anna. — Kazda z pan moze
mie¢ takq garderobe — dodaje usmiechnieta olsztynianka.

| to nie jest zart ani hasto marketingowe. Jej garderoba jest do dyspozycji
wszystkich pan. Wystarczy do niej przyjsc i zagtebic sie w zawartosci.

—Od ponad 6 lat prowadze komis odziezowy. Od samego poczatku chcia-
tam, zeby byt inny niz pozostate. Dzisiejszy $wiat stawia przed nami wiele
wyzwan, a ja stawiam na swiadomos¢, szacunek dla otoczenia i przyrody.
W moim rozumieniu oznacza to dawanie naszym ubraniom nowego zycia
— stwierdza pani Anna Kulak, wtascicielka Tweedowego Koszyka, ktéry
miesci sie przy ulicy Mickiewicza 4 w Olsztynie. — W dzisiejszych czasach
przestajemy zauwazac i doceniac rzeczy. Z wielu stron jestesmy zalewani
setkami reklam i promocji, nieustajgcymi nowosciami. Podczas gdy nasze
szafy pekajg w szwach, moze warto pozwoli¢, aby nasza garderoba zyskata
nowe zycie. Sprawita rado$¢ komus innemu — dodaje.

Duch artystycznej bohemy i Swiatowych trenddw ulokowat sie teraz
na parterze kamienicy przy Mickiewicza 4, pod 6semkg. Wtasnie w Twee-
dowym Koszyku. Tym bardziej, ze wybdr ubran u kobiety to prawdziwa
sztuka. Juz sam budynek, w ktérym jest ulokowany Tweedowy Koszyk
pani Anny, ma swojg historie. Teraz w tej okolicy mieszczg sie powazne
urzedy, ale wiele lat temu to tu kierowaty sie kroki olsztynskiej bohemy,
a codziennie goscili w nim aktorzy, pisarze i kazdy, kto chciat poczu¢ at-
mosfere olsztynskiego Swiatka sztuki.

— Zasada jest prosta. Masz naprawde fajny ciuch, ktdry juz nie miesci
sie w twojej szafie, ale jest tak fajny, ze zal Ci go wyrzuci¢, to przynosisz
go do Tweedowego Koszyka. Tu moze zyskaé nowe zycie i nowego wtas-
ciciela— moéwi Anna Kulak.

To pomyst, ktory od wielu juz lat funkcjonuje na catym Swiecie. Butiki z
topowymi markami w Nowym Jorku, Londynie czy Paryzu nie sg niczym
obciachowym, a wrecz odwiedzajg je wielkie nazwiska. Sam Lenny Kravitz
jest zdeklarowanym klientem pieknej, nietuzinkowej mody z ,drugiej" reki.

— Mieszkalismy z mezem i w Szanghaju, i w Moskwie. O tym, ze drugi
obieg mody nie jest tylko pustym sloganem miatam okazje i przyjem-
nos¢ przekonaé sie naprawde. Olsztynianki to kohiety z gustem i wielkg
checig dotgczania do trenddw. Tyle ze jesteSmy naprawde zahiegane.

Tweedowy Koszyk to miejsce, w ktrym mozna odrohine zwolnié, uciec
od codziennego wyscigu, poszukac czegos$ nietuzinkowego, innego niz
w rozkrzyczanych, wszechobecnych reklamach — stwierdza pani Anna.

Zeby z takim sercem zajmowac sie ubraniami, trzeba mie¢ prawdziwg
pasje. | takg pasje ma wtasnie pani Anna. Sama kocha ubrania, szczegélnie
te z dusza. Wie, jak wazny jest dohoér stroju. Zanim otworzyta Tweedo-
wy Koszyk, wiele lat byta finansistkg, a w tej branzy ubidr znaczy wiele.
Zasada, ze jak cie widzg, tak cie piszg, sprawdza sie w niej co do stowa.

Tweedowy Koszyk odwiedza wiele 0sdh. Zajrze¢ tutaj, na ulice Mickie-
wicza, przychodzg dojrzate kobiety, ale tez nastolatki. Kazda z nich moze
liczy¢ na fachowg pomoc w doborze stylizacji. | dotyczy to tez bizuterii i
kosmetykadw, ktére w Koszyku kusza odwiedzajgce garderobe Panie. Kazda
zrzeczy w tym miejscu ma swoja historie.

— To troszke tak, jakby razem z ubraniem mac poznaé poprzednig wtas-
cicielke. Bo przeciez te rzeczy byty czescig kogos, kto teraz dzieli sie sobg
zinnymi. To nie tylko mozliwo$¢ zdobycia naprawde pieknych rzeczy, ale
réwniez prawdziwa przygoda — stwierdza Anna Kulak, zapraszajac do
odwiedzenia Tweedowego Koszyka.

SK

Komis Odziezowy Tweedowy Koszyk
Olsztyn, ul. Mickiewicza 4 lok.8
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SYLWESTROWY
MAKIJAZ

W sezonie 2019/2020
stawiamy na wyrazisty
blask i kolory. Modne bedg
podkreslone oczy wieloma
kolorami: niebieski,
zielony, rozowy i ztoty.
/decydownym hitem
bedzie mokry makijaz, czyli
glossy skin, ktory doda nam
blasku w ten wyjatkowy
wieczor. Rozswietlone
kosci policzkowe, ramiona
| dekolt z wyrazistym okiem
dopetnig sylwestrowg
stylizacje.

osrodek
wypoczynkowy

31 GRUDNIA 2019 GODZ. 20"

CENA 460 zl/para

tel. 89 621 20 87
ul. Polna 83, 12-130 Pasym
www.kalwa-energopol.pl
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DIANA PACEWICZ, MAKIJAZYSTKA Z OLSZTYNA, OD KILKUNASTU
LAT SPRAWIA, ZE KOBIETY USMIECHAJA SIE, DO LUSTRA. NAM OPOWIADA
0 SWOJEJ PASJIT TERAPEUTYCZNEJ MOCY MAKIJAZU.

—Kto zarazit panig pasja do makijazu? Mama?
— Moja mama zartuije, ze mitosci do pedzli nie mam
po niej. Najpierw byta che¢ poprawienia wtasnej uro-
dy, potem tez chyba wptyw cioci, ktéra z Niemiec
przyjechata do nas z kufrem kosmetykdw i ktdra,
pamietam to do dzis, zrobita mi makijaz uzywa-
jac dwdch cieni. Pomyslatam: wow, wygladam
jak Ewa Drzyzgal (Smiech) | poczutam, ze chce
sie tego nauczy¢. Zaczetam eksperymento-
wac, kupowaé kosmetyki, chodzi¢ na pokazy.
A na potowinki w szkole $redniej malowatam
juz nie tylko siehie, ale i kolezanki.

— Narenome trzeba sobie zapracowac...

— Dobrze pamietam swoje poczatki, kiedy je-
chatam z kufrem na Zatorze i bytam szczesliwa,
ze jakas kobieta mi zaufata i chce, zebym zrobita
jej makijaz. Dzisiaj moja sytuacja wyglada inaczej.
Mam grono statych klientek, ktére polecajg mnie swoim
kolezankom. Przegladatam ostatnio stare kalendarze i zauwa-
zytam, jak z roku na rok byty coraz bardziej wypetnione. Nie stracitam
jednak nic ze swojej pasji i nadal ciesze sie, ze robie to, co kocham. Skupitam sie
na makijazu, bo najwiekszg zaptatg za mojg prace, jest zadowolenie klientki,
ktdra mowi: "wygladam pieknie!".

— Klientki potrzebuja pani, zeby uwierzy¢ w swojg urode?
— My kohiety mamy wiele komplekséw. Siadajac na fotelu, wtasciwie kazda
klientka opowiada mi o swoich niedoskonatosciach.

—I nic sie w tej sprawie nie zmienia?

— Zmienia sie tyle, ze coraz wiecej pan sie maluje na co dzien. A kiedys ma-
kijaz byt tylko na impreze. Teraz mamy coraz wiekszy dostep do wiedzy, do
tutoriali. A jeszcze kilkanascie lat temu, kiedy studiowatam kosmetologie i
chciaty$my z kolezankami zdobyé ksigzke, ktéra uznawatysmy za biblie wizazu,
to sprowadzaty$my jg ze Stanéw Zjednoczonych i same ttumaczytysmy na
jezyk polski.

— Moéwi pani o kosmetologii, a sg osoby, ktdre twierdzg, ze w tym

zawodzie studia nie sg potrzebne.

— Owszem, nie s3. Ja jednak, chociaz wiedziatam, ze interesuje mnie wi-
zaz, chciatam miec jak najwiekszg wiedze. Tym bardziej ze ten zawéd taczy
w sobie wiele innych profesji. Musimy by¢ nie tylko sprawne technicznie, ale

miec tez to co$, co pozwoli nam podpowiedzie¢ klientce
w zakresie stylizacj.

— Studia umocnity panig w przekonaniu, ze
to zawod dla pani?
—Tak, po drodze wygratam mistrzostwa ma-
kijazu, a tuz po tym, jak obronitam licencjat,
sama zaczetam uczy¢ w szkole wizazu. To
dato mi duzo pewnosci siebie, ale nie spra-
wito, ze powiem dzisiaj: jestem najlepsza.
Ciggle mam w sobie potrzebe rozwijania
swoich zdolnosci.
— Makijaz permanentny, w ktérym sie
pani specjalizuje, wymaga chyba wieksze-
go zaufania od klientek?
—To prawda. Wymaga tez pewnosci, ze klient-
ka wie, ze tego chce. Niezdecydowanym paniom
odradzam taki zahieg, chociaz wiadomo, ze w ostat-
nich latach metody i narzedzia wykonywania makijazu
permanentnego bardzo sie zmienity. Nie trzeba sie bac, ze
torodzaj tatuazu.

— To opcja dla zapracowanych?
— Tak, makijaz permanentny pozwala zaoszczedzi¢ czas, ale bywa tez...
terapia. Tak jest np. w przypadku pan po chemioterapii czy mastektomii.

— Corki chcg i$¢ w pani Slady?

— Starsza do niedawna bardzo chciata zostac policjantka, ale ostatnio wy-
znata, ze bedzie malowac. | zaznaczyta, ze najpierw razem z siostrg bedg mi
pomagac, a pézniej same bedg to rohic (Smiech).

— Sprawa przejecia interesu zatatwiona. Maz odetchnie?

— Pewnie tak! Teraz jest dla mnie wielkim wsparciem, dzieki naszemu part-
nerskiemu podziatowi obhowigzkéw moge spetniaé sie zawodowo i pracowac
takze w soboty. Ustyszatam kiedys od pewnej psycholozki, ze przez 5 proc.
czasu trzeba byc egoistka. To dlatego znajduje czas na crossfit i dlatego nie
mam wyrzutéw sumienia, kiedy jestem w pracy. To cos, bez czego nie wyob-
razam sobie zycia.

ART STUDIO DIANA PACEWICZ
Olsztyn, ul. Hanowskiego 9a
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TO ZYCIE PISZE
NAM SCENARIUSZ

HISTORIA KOBIETY, KTOREJ
/YCIE PISZE SCENARIUSZ,
ALE CZY ONACHCE WNIM
BYC?

— Agnieszko, jesteSmy dwa tygodnie po pozarze
Twojego atelier w Kuzni Spotecznej w Olsztynie,
nasuwa sie wiec pytanie co dalej? Jak sobie
radzisz z tg sytuacjg?

— Ten pozar to byto bardzo mocne przezycie, odchoro-
watam to dosy¢ bolesnie, zwtaszcza ze bylismy niedtugo
po pokazie i sptoneto wszystko, co na pokaz przygoto-
watam.

Jestem jednak typem, ktory sig nie poddaje... Mam
zakodowang waleczno$¢ w sobie. Pochodze ze Slaska,
tam kobity to silne bahy.

Dostatam tez niesamowicie ogromne wsparcie i moc
od mojej rodziny, przyjaciét, znajomych, ale takze od
obcych ludzi. To jest niesamowite i jestem wzruszona
tg dobrocia, ktéra na mnie sptywa.

— Méwisz, ze jeste$ ze Slaska, wiec co przyciag-

neto Cie do nas, na Warmig?

— Przyciggneta mnie mitosé. 4 lata temu po 6-letniej
przygodzie w Warszawie przeprowadzitam sie do Olszty-
na. Opuscitam swoje atelier na Saskiej Kepie i zaczetam
szuka¢ pomystu na siebie tutaj.

Tak zaczetam wspdtpracowac z lokalnymi twdércami.
Prawie wszystko, co proponujemy, to produkt warmin-
ski. Bardzo zalezato mi na tym, aby kreacje powstawaty
w etycznych warunkach w Polsce i aby klient byt tego
Swiadomy. Odhidr jest bardzo dobry i mysle, ze zostato
to docenione.

— Projektant to trudny zawéd. Znam niewiele
0s6b, ktore pracujg w tym zawodzie. Jak Ci sie
udato?

— Nie wyobrazam sobie robi¢ niczego innego, ale fak-
tycznie to nie jest tatwy zawdd i raczej dla wytrwatych.
Zwtaszcza poczatki sg trudne, pierwsze lata to zawsze
jest zdobywanie doswiadczenia i wyrabianie wtasnej
marki. Ciesze sie jednak, ze robie cos$, co kocham i mam
nadzieje, ze to widaé i czug.

|
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fot. Piotr Dowejko

NOWY PROJEKT STWORZONY Z MYSLA 0 PRZYSZLYCH PARACH MLODYCH.

Sprawdzone i zaufane grono specjalistéw z réznych dziedzin z
najmniejszymi detalami sprawi, ze czas przygotowan do $lubu
bedzie przyjemnoscig i cudownym wspomnieniem.

Pomozemy Wam w przygotowaniach.

Zadbajcie o siebie i swdj wyglad!

Do $lubu zostato kilka miesiecy, a Wy macie jeszcze kilka zbed-
nych kilograméw? Szukacie sposobdw, jak szybko i skutecznie
uzyskac upragniong sylwetke?

Odkryte plecy, ptaski brzuch i estetyczne ramiona z pewnoscig
zrobig wrazenie na gosciach w tym najwazniejszym dla Was dniu.
Nie wspominajac juz o Swietnym samopoczuciu i kondycji, dzieki
ktdrej przetanczycie catg noc.

Specjalnie na takie okazje stworzylismy zestaw indywidual-
nych i skutecznych treningdw, aby cieszy¢ sie zgrabng sylwetka
w dniu $lubu.

b

fitness

Iwellness & spa

Zgtos sie: bodyperfect.com.pl

Ekspert: ELZBIETA ZIENUS, trener personalny

Trener do zadan specjalnych z wieloletnim stazem.
Stynie z prowadzenia zywiotowych spinningdw. Spe-
cjalizuje sie w treningach sitowo-cbwodowych an-
gazujgcych cate ciato do pracy. Konkretny wycisk
potaczony z pozytywna energia.

m Efektywnie wykorzystany czas

m [ndywidualne podejscie

m Mozliwosé treningu w parach

Partnerzy i eksperci:
m Przyjazny Dietetyk — plan zywieniowy.
m Klinik Malwina Radzikowska
—zabiegi z zakresu
medycyny estetycznej
i kosmetologii
m Szkota Tafica Monstars
— przygotowanie pierw-
szego tanca
m | alila—salon
sukien $lubnych
m Vido — salon mody
meskiej
m Makeupownia
— profesjonalny makijaz
= Piotr Dowejko — fotografia
Slubna.
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MARZENA | AGNIESZKA
POZNALY SIE JUZ DAWNO

| 0D POCZATKU WIEDZIALY,
ZE KREATYWNOSC

| NIESZABLONOWE DZIAt ANIE
TO CECHY CHARAKTERYSTYCZNE
DLA NICH OBU. DZIS ROZMAWIAJA
0 BUDOWANIU KREATYWNOSCI
ORAZ ROZWIJANIU POTENCJALU
KREATYWNYCH ZESPOLOW.

Agnieszka Mazur: — Marzena, kiedy Cie poznatam, od po-
czatku wiedziatam, ze ciebie kreatywnosci nie trzeba uczy¢. Ot-
warto$¢ na swiat i na ludzi, zycie poza schematami i odwaga to te
cechy, ktére wyrdzniajg ludzi kreatywnych. Czy ty sie tego uczytas,
czy wyssatas z mlekiem matki?

Marzena Labué- Kalinowska: — Mysle, ze czeSciowo mam w genach,
ale wiele wypracowatam. Agnieszka, ty uczysz kreatywnosci i budujesz
kreatywne zespoty. Jak to jest z tg umiejetnoscia? To co$, czego mozna
sie nauczy¢, czy trzeba sie z tym urodzi¢?

A.M.: — Kreatywnos¢ to umiejetnosc ktdrg mozna ksztatcic jak kazdg
inng. Podejscie naukowe dotyczace kreatywnosci jest dwojakie: z jedne;j
strony jest scisle zwigzane z naszymi wrodzonymi talentami i predys-
pozycjami, ale z drugiej strony to umiejetnosé, ktérg mozna trenowac.

Jedng z podstaw kreatywnosci jest przeciez myslenie dywergencyjne,
wielotorowe, oparte na ciekowosci. A takie wtasnie mielismy, bedac dziec-
mi. Mielismy swobode i otwartos¢ myslenia, wyobraznie. Dzisiaj niestety
czesciej widzimy ograniczenia i schematy.

M.L-K.: — To w takim razie, jezeli juz to kiedy$ mielisSmy, mozna do tych
poktaddw twdrczych wrécic?

A.M.: —Oczywiscie! Nawet trzeba! Einstein stwierdzit, ze kreatywno$¢
to inteligencja podczas zabawy. A kazdy z nas bardzo chetnie chciatby
sie bawié. Trzeba te otwartos¢ na zabawe ponownie u siebie uruchomic.
Nie jest to na pewno tatwe, bo przez lata systemy edukacji, procesy i
ograniczenia, schematy, w ktére zostaliSmy wrzuceni w dorostym zyciu
wprowadzity u nas pewne nawyki myslenia. Ale jak to jest z nawykami,
kazdy mozna zastapié nowym. Wymaga to od nas pracy i regularnosci
w dziataniu. Wystarczy zaczaé od codziennych éwiczen pobudzajgcych
kreatywnosé. Spowodujg one, ze odkryjesz nowe $ciezki myslenia, od nich
zaczniesz budowac kolejne i kolejne, az ktdregos dnia, jak za dotknieciem
magicznej rézdzki, pomysty bedq wyskakiwaty z twojej gtowy jak popcorn.

KREATYWNA ROZMOWA \\\ BEZ GORSETU

M.L-K.: — Zainspiruj mnie,
jakie ¢wiczenie zaproponu-
jesz?

A.M.: —Gotowa? Zatem do
dzieta? Prosze podaj mi rezul-
taty potaczenia cegty i dtugo-
pisu? | gdzie je wykorzystac?

M.L-K.: — Cegta i dtugopis.
Hmmm... Moze taki dtugopis,
ktory by posiadat etui w ksztatcie
minicegty, ktérag mogtabym uzy¢
jako przycisk do moich wiecznie
fruwajacych dokumentdw na
biurku. O to chodzi?

A.M.: —Doktadnie.

M.L-K.: — A wiec wtasnie
tego chcesz uczyé podczas
swoich szkolen?

A.M.: — Doktad-
nie tak. Moj
misjg jest
odkrywanie
wewnetrz-
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' nego potencjatu tworczego. Wierze,
‘1' ze kreatywnos¢é mamy tylko lekko
uspionag, kazdy z nas moze jg odkrywac
na swoj sposéb. Bo kazdy z nas jest inny
i kreatywnos¢ kazdego z nas jest inna.
| to jest wtasnie to, co mnie tak buduje
i jest po prostu piekne. Proponujac ot-
warte szkolenia, czy szkolenia dla orga-
nizacji, chce sie skupia¢ na cztowieku i
jego indywidualnym procesie odkry-
wania kreatywnosci. Chce pokazac
szerokg game narzedzi, tak, zeby
kazdy wybierat to, co pasuje mu
najbardziej. Chce w tym proce-
sie podgzac za jednostkg czy za
grupa. Bo kreatywno$¢ mozna
pieknie budowac nie tylko
u jednostki, ale mozna jg
tez wspaniale mnozy¢
W grupie.

M.L-K.: — No
wtasnie. Kreatyw-
nos¢ jednostki to

jedno, a jak mozna ja
budowac w grupie?

A.M.: — Kreatywnos¢
W procesie grupowym ma
ogromng site, bo mozna
,odbijac sie" od pomystow
innych i dotgczad, jak ko-
lejne ogniwa, a nawet kule

Sniegowe, nowe pomysty. W standardowej burzy mézgéw czasami
trudno w takim procesie ludzi zatrzymag, trzeba ich ograniczaé
czasowo lub tematycznie. Tutaj z pomocg idzie proces Design
Thinking, ktérego jestem moderatorka. Dzieki wtgczeniu burzy
mo6zgéw W proces rozpoczynajacy sie od empatii poprzez etap
syntezy, a pdzniej prototypowania i testéw, w torowany sposéb
naprowadzamy pomysty w kierunku rezultatu. To proces, ktéry
wymaga dosy¢ duzej uwagi od uczestnikdw, bo przechodzimy od
myslenia wielotorowego dywergencyjnego, do jednotorowego
konwergencyjnego. Wszystko po to, zeby zakofczyc¢ proces prze-
testowanym prototypem.

M.L-K.: — Brzmi swietnie! A sg jeszcze jakie$ inne metody bu-
dowania kreatywnosci w zespotach?

A.M.: — Tych metod jest wiele np: metoda szesciu kapeluszy de
Bono czy krzeset Disneya. Doskonale nadaja sie do pracy grupowe;j,
rozwigzywania problemoéw. Obie metody zmieniajg analize pomy-
stéw ze zwyktego argumentowania w konstruktywna rozmowe.
Bo kazdy proces kreatywny trzeba w jakis sposob utorowac, aby
nie tworzy¢ jedynie mato realnych pomystow.

M.L-K.: — Agnieszka, zainspirowatas mnie. Czy jest co$ jeszcze,
co chcesz dodac na ten temat?

A.M.: —Pamietajcie, kreatywnosé nie jest umiejetnoscig jedynie
dla wyhitnych. To nie jest domena geniuszy czy artystdw. Kazdy z
Was ma ogromny potencjat kreatywnosci, ktdry mozecie odkryc.
Trzeba spojrze¢ na Swiat otwartymi oczami, z odwaga, wyjs¢ poza
schemat, poza strefy komfortu i odkry¢ nowe. To, czy chcesz by¢
kreatywny, zalezy od Ciebie. Zapraszam Cie do odkrywania two-
jego tworczego JA! Powodzenia i ptyn z nurtem kreatywnosci.

Agnieszka
Mazur

O MNIE

Doswiadczenie biznesowe zdobytam, kierujgc miedzynarodowymi dziatami jakosci,
badan i rozwoju oraz ustalajgc strategie w firmie produkcyjnej z branzy FMCG. Je-
stem autorka kilku aplikacji patentowych. Doskonale sprawdzitam sie jako manager,
mentor i lider duzych zespotéw i projektéw biznesowych. Zarzadzajac projektami
badz zespotami, zawsze wprowadzatam innowacyjne sposoby szkolenia,
organizacji i zarzadzania. Jestem réwniez moderatorka
Design Thinking i Scrum Master Agile oraz uczestniczka
programu Leaders are Trainers. Dzisiaj chce sie dalej roz-
wijac i rozwijac innych, bo to daje mi prawdziwg rados¢ i
ogromne spetnienie.

www.agnieszkamazur.eu
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W ZARZADZANIU
ADMINISTRACJA MA SENS?

rszula Rowinska, Biurowa Rewolucjonistka, pierwszy trener

i audytor administracji w Polsce, z 14-letnim doSwiadcze-

niem. Méwi o sobie, Ze jest ambasadorkg administracji, bo

taczy Swiat oczekiwan szefa firmy z potencjatem rozwoju

pracownika. Opanowuje chaos, zwieksza efektywnos¢ dzia-
tania firm i proceséw, a takze jak mato kto rozumie wyzwania i stereotypy
pracownikéw administracji.

— Czy bycie trenerem administracji to tatwa sprawa?

— Zdecydowanie jest to wymagajace zadanie. Uczy mnie wiele cierpliwo-
$ci, zrozumienia i z kazdym dniem wzmacnia mojg misje i che¢ dziatania.
Jako osoba, ktéra sama kiedys rozwijata administracje i firmy, wiem, ze
w administracji zaczynajg i koficzg sie wszystkie procesy. Zwtaszcza te
zwigzane z obstugg klienta i podgzaniem za jego potrzebami. Do tego
mamy caty wachlarz zatatwien, organizacji, logistyki i zarzadzania projek-
tami, ktdre bardzo czesto wptywajg na szybkos¢ i efektywnosé dziatania
firmy. Ta wspomniana logistyka spoczywa na barkach administracji i jej
pracownikéw. Moim celem jest usprawnienie tej logistyki, rozwijanie i
wytapywanie potencjalnych zagrozen dla firmy ktére mogg sie pojawic.

— Kiedy tak powiedziata Pani o tej logistyce i zarzadzaniu projek-
tami, to wybrzmiato to we mnie zdecydowanie inaczej niz typowe
skojarzenie sekretariatu.

— To wtasnie jeden ze stereotypdw, ktéry bardzo chce zmieni¢. W admi-
nistracji kazdego dnia zachodzi naprawde ogromna ilo$¢ proceséw. Tam
sie non stop cos dzieje. | kazda rzecz jest procesem, ktdry najczesciej
sktada sie z mniejszych proceséw. Zazwyczaj w administracji wida¢ sam
efekt, bo tego oczekujg zarzadzajacy. Lecz w tle dzieje sie bardzo duzo.
A poniewaz tych poziomdw, aspektow i proceséw jest sporo, to ja pracuje
na réznych poziomach tej uktadanki.

— Jeszcze bardziej mnie to zaciekawito. Czy moze Pani w takim

razie to rozwingé?

— Oczywiscie. To tylko z pozoru moze wydawac sie skomplikowane.
Pracujgc z firmami, zawsze zaczynam od badania ich potrzeb. Jestem
przeciwnikiem teorii i opowiadania bajek. Jako typ zadaniowca podczas
audytu administracyjnego badam, analizuje i rozktadam na czynniki pierw-
sze procesy, czyli zadania i schemat pracy. Robie to po to, by poznaé, w jaki
sposob organizacja administracji rzeczywiscie funkcjonuje. To dla mnie
klucz do dalszej pracy. Majac petny obraz procedur, systemdw, ustawio-
nych w firmie proceséw, wytapuje niuanse i zdarzenia bedgce zagrozeniem
dla firmy. Idac dalej, tworze dla firmy raport, w ktérym jasno wskazuje,
co widze, gdzie sg obszary zagrozen, i proponuje rozwigzania. Nastepnie
opracowuje program szkolenia dopasowanego do propozycji rozwigzan i
tworze program mentoringowy. Wszystko jest szyte na miare, pod klienta.

— Czy to oznacza, ze nie tylko wchodzi Pani do firmy i sprawdza,

ale tez pomaga?

— Doktadnie tak. Moim celem nie jest wpasc, jak typowy audytor, i po-
wiedzieé: to Zle, to do kitu, to do bani. Kiedy$ miatam takie zapedy, bo
pracujgc w korporacjach widziatam, ze wiekszo$¢é audytéw tak doktadnie
wyglada. No nie! To zupetnie nie jest w moim stylu. Sama przesztam sporg

1856190TBR-A

zmiane wewnetrzng i zamiast zmienia¢ ludzi, firmy czy tez procesy, wole
je usprawniacé. Oczywiscie sg takie procesy, w przypadku ktérych warto
rozwazyc¢, czy nie stworzy¢ ich od nowa. Lecz dobrze bytoby, zeby taka
decyzja byta Swiadoma, zaréwno ze strony menadzera, jak i jego zespo-
tu. Z tego powodu procesowe podejscie ma tak ogromne znaczenie dla
dziatania firmy.

— Swiadomo$¢é ma w zarzadzaniu ogromne znaczenie.

— Tak, bardzo duzo. Wspétczesny lider dostrzega aspekty znacznie
szerzej niz kiedys. Procesowe podejscie, indywidualizm i otwartos¢ na
usprawnienia to klucz do efektywnosci w administracji i zarzadzaniu bi-

znesem.
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NIE JESTEM DOBRYM
PARTNEREM DO NARZEKANIA

ZAMKNIJ DRZWI DO PRZESZLOSCI - CZASU NIE ZAWROCISZ,
LICZY SIE TYLKO TERAZ. IMMOCNIEJ ZATRZASNIESZ DRZWI
ZATYM,COBYLO, Z TYM WIEKSZA DETERMINACJA | RADOSCIA
/ACZNIESZ NOWY ROZDZIAE ZYCIA.

Zyciu i biznesie najwazniejsza
jest odwaga i umiejetnosé

dostrzegania szans w kazdej

matej rzeczy. Jako kobiete TWOJA

ksztattujg mnie marzenia i A A
potrzeba samorealizacji. Wierze w dziatanie RZECZYWISTOSG&
intuicyjne, czesto whrew narzuconym schema- N | E WPJLYVVA NA

tom. Kieruje sie otwartoscig na zmiany i nowe

doswiadczenia — bo to one tworzg podstawy C|EB|E, TO TY
dla dalszego rozwoju,
Wystarczy zobaczy¢, ze mamy na wiele rzeczy NA N |A WPLYWASZ
ogromny wptyw, a potem $wiadomie kierowac
naszymi dziataniami i emocjami. Jesli skupiamy
sie na tym,ze co$ moze pdjs¢ nie tak i ze nam sie
nie uda, hamujemy aktywnos¢ i doprowadzamy do stagnacji. To, ze co$
funkcjonowato od dawna nie oznacza, ze dzi$ nam tez stuzy i nie mozemy
tego zmienic.

Jedng z moich technik zarzadzania w kryzysie jest akceptacja danej
sytuacji. Kiedy dochodze do muru i wydaje sie, ze sytuacja jest bez wyj-
$cia, zadaje sobie pytanie: czy zrobhitam wszystko na 100 procent? Jesli
odpowiedz brzmi ,tak” — powtarzam sobie w myslach ,Zaakceptuj to".
Wtedy rozwigzanie czesto przychodzi samo.

To technika wyuczona — z coachingu. | naprawde dziata. W pracy z
przekonaniami najwazniejsze jest odkrycie hamujgcych nas mysli. Moz-
na usigs¢ i snué scenariusze negatywnych rozwigzan, jednak warto sie M
spytaé, w jakim stopniu sg one prawdziwe i czy takie myéle:*’e nam stu- !

zy? Co tak naprawde mnie blokuje? Gdy sobie odpowiemy nalte pytania,
tworzy sie dystans, przestrzen potrzebna nam na nowe pom j

y, decyzje i

Umyst jest najwiekszg przeszkodg w zmianie naszych przyzwyezajen.

Dlatego warto sie pozhy¢ tkwigcych w naszej psychice hamulcdw,
pielegnujac to, co w nas piekne. Nie musimy by¢ doskonali i perfekcyj-
nie posktadani.

Pamietaj, ze czyjas opinia nie musi by¢ Twoja rzeczyW|stUSC|a.

Jako trener wykorzystuje indywidualny potencjat cztowieka. Urucha-
miam zmiany i daje narzedzia w obszarach: obstugi klienta, komunikagji,
sprzedazy, pracy z konfliktem i pracy ze zmiang. Zaprzyjazniamy sie ze
strachem by rozbudzi¢ w sobie talenty.

Zachecam Cie do zmiany myslenia oraz wtasnego stownika ze stow
blokujacych na stowa wspierajgce

Wprowadz mate, konkretne zmiany

Pomysl o tym, co jest dla Ciebie najwazniejsze w réznych obszarach
Zycia i zastanéw sie:

® C0 mozesz zaczat robic

m co powiniene$ przestac robié¢

® czego mégthys zaczad robié wiecej EZ ,Zmeﬂ& W w

m czego rohi¢ mniej

® co robi¢ inaczej CL&Z‘C (Mtw’ﬁ
Ag{, 6O 316664
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ODZYWIANIE || ZDROWA DIETA | DBALOSC O JAKOSC SPOZYWANYCH POSIEKOW
~ —TOSPRAWY JAK CHWALEBNE. GDZIE JEDNAK LEZY GRANICA | CZY MAMY
SWIADOMOSC, ZE ONA W OGOLE JEST | JAK JEJ NIE PRZEKROCZYC? A MOZE DIETA
JUZ STALA SIE NIEBEZPIECZNIE DLA ZDROWIA?

edzenie w dzisiejszych czasach jest z jednej strony tatwe,  gotowywania positkéw. Potrawy zazwyczaj przygotowuja |
z drugiej — bardzo skomplikowane. Latwe, bo sklepy oferuja ~ sami, z duzg skrupulatnoscig odmierzajac konkretne ilosci
nam juz nie tylko okreslone sktadniki do przygotowania obia-  poszczegdlnych sktadnikdw. Jezeli w swojej opinii nie po-
du, satatki czy ciasta, ale gotowe $niadania, lunche i prze-  Swiecili na to odpowiednio duzo czasu, pojawiaja sie u nich -
kaski. Do tego dochodzg restauracje typu fast food: szybko  natretne mysli i poczucie winy. Problemy te powoduja,
i w miare za niewielkie pienigdze dostajemy gotowy positek, szybko go  ze chory stopniowo rezygnuje z kolejnych, potencjalnie

zjadamy i po sprawie. Mato kto mysli, ze w parze z tg szybkoscig nader  groznych dla niego grup produktdw i obrébki termicznej. —ﬂ
czesto idzie kiepska jakos¢ positkow. A przeciez gotowe, szybkie produkty
0znaczaja zywnos¢ wysoko przetworzong, z dtugim terminem waznosci, Teraz kolej na nadmierne korzystanie z intensywnych

z duzg iloscig substancji konserwujacych w sktadzie, ktéry mato kto czy-  éwiczen i aktywnosci fizycznej, ktére bardzo czesto dopro-
ta.. Jedzenie takich positkéw w duzych ilosciach staje sie szkodliwe dla ~ wadzajg do przetrenowania. Typowe dla ortoreksji jest tez za-
naszego zdrowia i natychmiast negatywnie odbija sie na naszej masie  nikanie zdolnosci odczuwania gtodu: ortoreksyk przestaje
ciata, a w dtuzszej perspektywie — takze na zdrowiu. Stad juz jakis czas  po prostu czu, kiedy jest, a kiedy nie jest
temu nastata moda na zdrowe odzywianie. Media zaczety puchngé od arty-  gtodny i ile tego jedzenia potrzebuje.
kutéw i programdw o tym, jak odrézniaé zdrowe jedzenie od Smieciowego, W ekstremalnych przypadkach
jak Swiadomie pozywienie wybierac, jak czytac etykiety. Jednym stowem  chorzy z obawy przed niezdro-
— jak byc bardziej bio, eko i jak zwigkszy¢ wtasng Swiadomosc zywieniowa. ~ wa i szkodliwg zywnoscig
Swietnie — ale pod jednym warunkiem: jesli nie popadamy w skrajnosci.Bo  nie jedzg wcale. Ogra-

iernie koncentrujemy sie na zdrowym odzywianiu i na punkcie  niczanie produk-

ety dochodzimy do poziomu absesji — zaczynamy cierpie¢ na  téw réznych klas
ortoreksje. To jednostka chorobowa z grupy zaburzen odzywiania: choroba ~ w ujeciu dtu-
duszy, ktéra wzbudza w nas przekonanie, miwszystko dlanaszego  gotrwatym

asem dzieje sie odwr prowadzi
d o —

Diagnoza !;‘
Ortoreksje odkryt i zdefiniowat medyk Steven Bratman, w dodatku na b,
samym sobie. Opowiadat, ze jako mate dziecko zmagat sie z aler- = !
gig, w zwigzku z czym rodzice pilnowali, by nie miat kontaktu
z mlekiem czy glutenem — tylko wtasciwa dieta miata
gwarantowac zdrowie. Po paru latach tej dbatosci
Bratman zorientowat sie, ze jego strach przed
niezdrowym jedzeniem stat sie jego obsesja.

’ k
A kiedy juz do takiego wniosku doszedt, miat i
pewnosé, ze ortoreksja wynika z proble- L
mow psychicznych, ktére przektadaja -
sie na chec¢ kontrolowania wszystkiego, : \
<
4

co trafia na talerz.

A jednoczesnie objawy ortoreksji tak
naprawde bardzo trudno zdefiniowac.
Przede wszystkim ciezko jest przekonac
samego siebie, ze fascynacja zdrowym jedzeniem jest
czyms ztym. Druga sprawa, ze jak kazde uzaleznienie — ortoreksja tez
rozwija sie w czasie. Zaczyna sie od zmiany przekonan i pogladéw doty-
czacych jedzenia, odrzucenia stodyczy oraz ttustych mies. Zaczynamy
zwraca¢ wiekszg uwage na spozywanie zdrowych, nieprzetworzonych
produktéw bez konserwantéw, kontrolowa¢ pochodzenie wszystkich
spozywanych produktdw. Z kazdym dniem rezygnujemy tez z kolejnych
produktow na rzecz tych zdrowych, nieskazonych i najlepszej jakosci.
Jednoczesnie zaczyna sie kompulsywne czytanie etykiet i coraz wiecej
produktéw trafia na indeks. Osoby borykajgce sie z ortoreksjg charakte-
ryzujq sie réwniez obsesjg na punkcie odpowiedniego planowania i przy-

o
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powaznych niedoboréw okreslonych grup sktad-
nikéw odzywczych, witamin i mineratéw, a to
w efekcie moze powodowaé niedozywienie.
Z tego powodu pacjent moze mie¢ zawroty gto-
wy, problemy z pamiecia, a takze z koncentracja.
Do tego dochodzg czasem bole brzucha, ane-
mia, ale i zmienne nastroje, ktdre tatwo prze-
chodza w depresje, a nawet przybierajg forme
samohojczych tendenc;ji. U kobiet dochodzi
jeszcze inny objaw, ale i skutek ortoreksji: po
jakims pot roku ortoreksji czesto pojawiajg
sie zaburzenia w miesigczkowaniu.

Test
Jesli kogos$ zaintrygowata
ortoreksja i po dotych-
czasowych zda-
niach zaczat
intensywnie
mysleé
nad

STAC

- |
- S

—

wtasnym podejsciem do zdrowego zywienia — moze wykonac test.
Szczerze odpowiedzmy sobie na kilka pytan: czy uwazasz sie za perfek-
cjoniste, ktéry ma wszystko zawsze pod kontrolg? Czy masz wrazenie, ze
od momentu wprowadzenia zdrowej diety jako$¢ twojego zycia wzrosta?
Czy zal ci ludzi, ktérzy caty czas jedzg niezdrowo? Czy masz wyrzuty su-
mienia, kiedy siegasz po cos kalorycznego? Czy z powodu diety unikasz
spotkan z rodzing lub znajomymi? Czy nie wychodzisz na impreze z po-
wodu typowego dla niej menu? Czy odczuwasz przyjemnosc, kiedy zjesz
$niadanie, obiad, kolacje samotnie? Czy odnosisz wrazenie, ze na jedzenie
musisz przeznaczac wiecej czasu, niz bys chciat? Czy masz trudnosci ze
zjedzeniem czegos, co przygotowat ktos inny i odbyto sie to poza twojag
kontrola? Dalej mozna samego siebie spytac¢, czy rozmyslamy o tym, co
jutro zjemy? Czy catymi stertami gromadzimy ksigzki o dietach i zdrowej
kuchni? Czy natogowo liczymy kalorie w positku i ogdlnie przyjete w ciggu
dnia? Czy do tego wszystkiego regularnie odwiedzamy sklepy z zywnoscig
ekologiczng, gdzie wcigz co$ kupujemy? Jezeli odpowiedz na wiekszo$é
z tych pytan brzmi: tak — mozemy podejrzewac, ze ortoreksja stata sie
faktem i warto zwrdcic sie do lekarza specjalisty.

Leczenie
Ortoreksje, podobnie jak inne zaburzenia odzywiania, leczy sie terapia,
ale i wdrozeniem racjonalnej... diety. Tym razem jednak przygotowanej
przez lekarza lub specjaliste ds. zywienia. Na poczatku trzeba uzupetnié
niedobory witamin, potem ortoreksyk musi rygorystycznie przestrzegac
narzuconych przez dietetyka zasad odzywiania. Jesli chory nie potrafi
Lub nie chce pilnowac diety, opieka musi objg¢ go psychoterapeuta.
A poniewaz objawy ortoreksji mogq niekiedy towarzyszy¢ innym
zaburzeniom, m.in. anoreksji, bulimii, zaburzeniom obsesyj-
no-kompulsyjnym, hipochondrycznym, psychotycznym

— warto skonsultowac chorego ze specjalista.

e Wptyw na funkcjonowanie spoteczne
. Stata kontrola spozywanych produk-
- téw oraz poczucie winy spowodowane
I I I . niedostatecznym przestrzeganiem
. L zdrowej diety i zbyt krétkim cza-
sem poswieconym na przygo-
towywanie positkéw powoduje,
ze ortoreksyk stopniowo sam
siehie wycofuje z zycia spotecz-
nego. Problemem stajq sie wizyty
u znajomych czy w restauracjach,
gdy nie ma mozliwosci rzetelnego sprawdzenia zrédta pochodzenia oraz
procesu przyrzadzania spozywanych produktéw. Takie sytuacje pozba-
wiajg kontroli nad przyjmowaniem pozywienia i powodujg silng ocbawe
przed zagrozeniem dla swojego zdrowia. W efekcie sprawiaja, ze osoby
cierpigce na ortoreksje moga unika¢ kontaktéw towarzyskich i jedzenia
poza swoim miejscem zamieszkania. Podsumowujgc: nawet zdrowo od-
zywiac sie trzeba zawsze z gtowg i z umiarem...

Maria
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DIAMEDIC

DENT&BEAUTY

Indymdualna Praktyka Lekarza Dentysty

Anna Nazarowicz-Kijko | tel. 508 018 015
Petny zakres ustug stomatologicznych,
leczenie kanatowe, protetyka, stomatologia estetyczna

Higienistka
stomatologiczna

Joanna Przedziuk
508-018-015

Oczyszczanie i wybielanie

Gabinet Kosmetyczny
Olga Boruc
tel. 504 614 742

Petny zakres ustug
kosmetycznych. Podologia

Olsztyn, ul. Le$na 16/5H

1774190tbr-A-K

Leczenie GABINET
LY STOMATOLOGICZNY

bolect!! lek. stom. Konrad Gruss
higienistka stomatologiczna
Marta Szyszka

PELEN ZAKRES UStUG
STOMATOLOGICZNYCH

tel. 792 251392 | Olsztyn, ul. Jarocka 57/26
www.dentystawolsztynie.pl
dentystawolsztynie@gmail.com

1780190tbr-A-K

STOMATOLOG Klaudiusz ROJEK

Poniedzialek, wtorek, sroda, czwartek
ul. Panasa 1/39 | kom. 606 34 95 68

www.rojekdental.pl

1775190tbr-A-K

PRAKTYKA STOMATOLOGICZNA
lek. stom. CEZARY WIECZOREK

inplantologia, chirurgia, protetyka stomatologiczna,
endodoncja, RVG, pantomogram, stomatologia estetyczna
Olsztyn, ul. Kosciuszki 85,
tel./fax 89 527 50 20, kom. 601383 668
e-mail c.wieczorek@op.pl
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MODANA TZW. HOLLYWOODZKI USMIECH
NIE MIJA. WIADOMO: PIEKNE, BIALE ROWNE
/EBY ODEJMUJA LAT, DODAJA URODY

| PEWNOSCI SIEBIE. A STAD JUZ PROSTA

DO ZAWROTNEJ KARIERY, POWODZENIA

| W OGOLE PELNA GOTOWOSC NA PODBOJ
SWIATA. CO JEDNAK ZROBIC, GDY GENY
POSKAPILY NAM TAKIEJ PIEKNEJ SZCZEKI?

acznijmy od tego, ze geny i natura poskapity takiej szczeki i zuchwy catej
wiekszosci spoteczenistwa. Czasem nadrobimy te braki innymi walora-
mi urody — wtosami, piekng cerg czy rzadko spotykanym kolorem oczu.
A jednak dla wszystkich, ktérzy marza o porazajacej hieli zebdw i znie-
walajacym dzieki nim usmiechu — mam dobrg wiadomosé. Obecny stan
zaawansowania technologii w stomatologii estetycznej niejednokrotnie pozwala
na dokonywanie cuddw. Licowki, wyhielanie laserowe, implanty lub inne zabiegi
sprawig, ze hollywoodzki usmiech mozemy uzyska¢ nawet w jeden dzien!

ZACZNIJMY OD ZDROWIA

Pamietajmy, ze piekny usmiech nie tylko dodaje pewnosci siebie i utatwia nawigzy-
wanie relacji. Piekny usmiech to przede wszystkim zdrowie — naszych zebhdw, jamy
ustneji catego organizmu. Nawet niewielkie braki w uzebieniu to nie jest wytgcznie
kwestia estetyki — to problem zdrowotny, ktéry moze negatywnie wptywac chochy
na uktad pokarmowy. Dlatego ktokolwiek zgtosi sie do swojego dentysty z prosha
0 wybielenie zebdw — z pewnoscig ustyszy: Najpierw zdrowie, potem estetykal Zanim
bowiem dentysta przystapi do wszystkich upiekszajgcych czynnosci, musi miec¢
pewnos¢, ze zehy sg zdrowe. Zreszta tylko wtedy jakiekolwiek dziatania upiekszajace
majg sens. Zaczynamy wiec od wypetnienia wszystkich ubytkéw materiatem kom-
pozytowym — to absolutna podstawa. Ktokolwiek potrzebuje leczenia kanatowego
— tez z bélem, ale musi sie mu poddaé. Przed zabiegami estetycznymi warto tez
chirurgicznie pozbyc¢ sie dsemek. Kto walczy z osadem, kamieniem albo przebarwie-
niami — tez musi zrobi¢ z tym porzadek: najlepszy bedzie ktory$ z zabiegdw higieni-
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.. ZAN | M zacji, skaling czy piaskowanie.

Zasadniczo warto wykonywac

DENTYSTA je co pot roku — unikniemy

w ten sposéb powazniejszych

P R ZYSTAP | D O ronse.kwel?cji .zwilqzanyCE 717a-
eganiem kamienia nazebnego.

U Pl EKSZAJACYC H Do tego czasem mozna poddaé
4 sie fluoryzacji: ta chroni nasze
CZYNNOSC'! zehy przed préchnicy i dzieki

M US| M | EC niej stajg sie mocniejsze.

Bardzo mato 0séb o tym

PEWNOS,C, wie, a jeszcze mniej pamieta

— ale na stan naszych zebow

Z E Z EBY SA kolosalny wptyw ma takze

odpowiednia dieta. Dentysci

ZD ROWE zalecajg regularne spozywanie

jajek: zawarte w nich zwigzki

pobudzajg produkcje Sliny,

ktdra chroni przed szkodliwym

dziataniem cukrdw i kwasow oraz oczyszcza jame ustna. Podobnie dziatajg ryby

i zielona herbata. Kazdy dentysta stanowczo odradzi z kolei czarng herbate, kawe,
stodycze i wszystko to, co zawiera w sobie duze ilosci cukru.

PIEKNY USMIECH KROK PO KROKU

Stomatologia estetyczna wykorzystuje tak naprawde techniki i doswiadczenia
wielu dziedzin stomatologii. Zaczynamy od wizyty konsultacyjnej, w czasie ktorej
z jednej strony dentysta oceni pod wzgledem medycznym stan naszego uzebienia
—azdrugiej pozna nasze oczekiwania. Jesli wymagamy jakiegokolwiek leczenia
— to bedzie pierwszy krok do zabiegéw estetycznych. Dopiero potem dentysta
zdecyduje, jakie zabiegi bedg najkorzystniejsze, opisze ich przebieg i przedstawi
harmonogram ich wykonania. Pamietajmy, ze gabinet gabinetowi nieréwny i warto
sprawdzi¢, najlepiej zasiegajac opinii dotychczasowych pacjentdw, jakos¢ i bezpie-
czenstwo oferowanych zabiegéw. Najlepiej korzystac z ustug renomowanych klinik
i pomocy doswiadczonych lekarzy stomatologdw.

W JEDEN DZIEN?

Czasem zniewalajgcy usmiech wymaga tylko wybielenia zebdéw. Stomatologia
estetyczna oferuje szereg zahiegdw, ktére mozna wykonac dostownie w jeden dzien.
Podstawowym zahiegiem jest wybielanie laserowe: proste, szybkie, bezpieczne i nie
daje efektu nadwrazliwosci zebéw. Wystarczy jedna wizyta, a caty zabieg to tak
naprawde trzy procedury wykonywane co 10 minut. Efekt jest taki, ze po zaledwie
godzinie na fotelu wychodzimy z wybielonymi zebami i nowym, zdrowym, piek-
nym usmiechem. Oczywiscie, na co dzierh mozemy korzystac z past wyhielajacych
— pamietajmy jednak, ze nie dadzg takiego efektu jak profesjonalne wyhielanie
w gahinecie stomatologicznym.

Czasem, niestety, niezbedna jest zmiana ksztattu zebhéw — bo sg nieréwne albho
majq nietypowy ksztatt. Wtedy, zaleznie od stanu uzebienia pacjenta i od tego,
jak duzych zmian trzeba dokonad, lekarz zaproponuje nam licowki kompozytowe
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lek. dent. Marcin Bizon

lek. stom. Cezary Bizon i ¢
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www.ndent.pl | [ ndentstomatologiamikroskopowa
tel. 515 771443 | Olsztyn, 1 Maja 13, lll pietro

naprzeciwko Teatru im. Stefana Jaracza
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specialista protetyki stomatologicznej
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lub porcelanowe. Licowki to naktadki na zeby. Po-
wierzchnie zeba delikatnie szlifuje sie i cementuje
na niej licéwke. Pacjenci czesto mysla, ze to duza
ingerencja w strukture zeba, natomiast przy obec-
nej technice mozliwe jest minimalne oszlifowanie
szkliwa, bez szkody dla pacjenta.

Licowanie jest zabiegiem niezwykle popularnym
wsrdd gwiazd — to dzieki licdwkom mozna szyb-
ko uzyskac hollywoodzki usmiech. Zebom nie za
mocno przebarwionym i takim, ktdre nie wymaga-
ja zbyt wielkich korekt — starczg licowki kompo-
zytowe. Zeby je wykonag, tez potrzebna jest jedna
wizyta. Jesli jednak zeby sg bardzo przebarwione,
maja za sobg leczenie kanatowe lub kiedys byty ukruszone — wtedy lepiej
postawic na licowki porcelanowe. Ten zabieg jest juz nieco bardziej skom-
plikowany i wymaga dwdch wizyt. Podczas pierwszego spotkania dentysta
bedzie szlifowat nasze zeby i pobierze wycisk. Podczas drugiej wizyty lekarz
zaktada juz gotowe, dopasowane do naszych potrzeh licéwki z porcelany. Tak
czy siak, po maksymalnie dwéch tygodniach pacjent wychodzi z gabinetu
jak nowy. A na pewno ze $wiezym, ol$niewajgcym usmiechem.

EFEKT W JEDEN DZIEN, CZY PELNA METAMORFOZA?

Licowki to jednak wcigz w stomatologii estetycznej nie wszystko. Najwiek-
szym wyzwaniem w walce o przywrdcenie tadnego usmiechu sg uzupetnienia
brakujgcych zebdw, szczegdlnie gdy jest ich kilka. A jednak dzi$ to tez nie
problem. Jezeli chcemy zmieni¢ ksztatt i wielko$é zebdw lub uzupetnié
utracone tkanki zeba, lekarz zastosuje korony. Po catkowitym usunieciu
zeha specjalisci zdecydowanie zalecajg implanty.

Whrew wielu opiniom ich wszczepienie juz nie jest dzi$ skomplikowang
procedurg i mozna jg realizowaé nawet wtedy, gdy zgb usunieto wiele lat
temu i doszto do zaniku kosci. Stosowane dzi$ systemy implantologiczne oraz
biomateriaty do regeneracji kostnej pozwalajg osiggnac doskonatg estetyke
zehow, a przy tym integracje implantu z koscig. Zapobiega to patologicz-
nym zmianom kosci i przyzebia oraz nie wymaga naruszania sgsiednich,
zdrowych zehdw.

NA STAN
NASZYCH ZEBOW
KOLOSALNY
WPLYW MA M.IN.
ODPOWIEDNIA
DIETA.

J
]

1A

Metamorfoza naszych zebéw bez wszczepiania
implantéw potrwa nie dtuzej niz trzy tygodnie.
Jesli jednak decydujemy sie na implanty, czas
trwania zabiegu wydtuzy sie do kilku miesiecy
— wszystko bedzie zaleze¢ od ich liczby i czasu
niezbednego do integracji wszczepu z koscig. Im-
planty wszczepiane sg na cate zycie i to niewat-
pliwa zaleta tego rozwigzania. Jesli po zabiegu
bedziemy starannie i sumiennie dbac o higiene
jamy ustnej — wystarczg jedynie wizyty kon-
trolne. Wszystkich nieodpornych na bél pragne
uspokoié, ze wszystkie te zabiegi dentysta wyko-
nuje w znieczuleniu, co gwarantuje pacjentom
komfort i brak bélu. Pacjenci nie muszg takze planowaé dodatkowego
urlopu czy zwolnienia na czas rekonwalescencji.

CO JESZCZE?

Stomatologia estetyczna oferuje dzi$ naprawde wiele korzysci, zaréwno
dla naszego zdrowia, jak i urody. To dzieki niej nie musimy godzic¢ sie na
dary losu i poprawi¢ wszystko to, co przeszkadza nam w wygladzie naszych
zebdw. Piekny usmiech mozemy mieé niemal na zawotanie. A przeciez
dla naszego samopoczucia, wysokiej samooceny i samoakceptacji to
czasem rzecz bezcenna. No i zdrowie — wiadomao. To dzieki stomatologii
estetycznej mozna dzi$ odtworzy¢ funkcje narzadu zucia pacjenta. Braki
w uzebieniu moga by¢ przeciez przyczyng wielu powaznych dysfunkcji
stawu skroniowo-zuchwowego i uktadu pokarmowego.

Dodatkowg zaletg stosowanych dzi$ zahiegdéw stomatologii estetycznej
jest fakt, ze dzieki rozwojowi tego obszaru medycyny korzysta sie z mate-
riatéw, narzedzi i sprzetu gwarantujgcego niemal nieograniczone mozliwo-
sci realizowania potrzeb pacjentéw. Co wiecej, zapewniajg one naturalny
wyglad zebdw, ktéry nie zdradza przebytych zabiegow.

A najwazniejsze, ze dzieki stomatologii estetycznej zdrowie naszych
zebow moze i$é ramie w ramie z ich uroda!
MAGDALENA MARIA BUKOWIECKA
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CZASEM ZDROWIE TONIE TYLKO
WYNIKI MORFOLOGII W NORMIE

| ZADOWALAJACY BILANS. CZASEM ZDROWIE
TONASZE PODEJSCIE DO SWIATA I ZYCIA,

ATE KAZDEMU POTRAFIA DOPIEC. | CO WTEDY?
CO ZROBIC, GDY SAMA KOSMETYKA

TO ZDECYDOWANIE ZA MALQ? TRZEBA
ZADBAC 0 CAL0SC..

— Nie ma co méwi¢ — miatam zmaltretowane serce, umysti du-
sze. Taki petny pakiet lub wielka kumulacja. Jak by nie nazywac,
co$ musiatam zrobi¢, bo trwaé w tym stanie nie miatam ochoty, a

i wspotpracownicy wrecz zadali radykalnej poprawy, przynajmniej

w umysle. A moze by tak podej$¢ do siebie jako catosci? Moze

holistycznie...?

—Rzeczywiscie. Holistyczne podejscie do ciata i jego pielegnacji znane byto
juz starozytnym Grekom, ktérzy catkiem stusznie uwazali, ze piekne ciato to
przede wszystkim zdrowe ciato — opowiada Ewa Siodlarz z Armonii Biood-
nowa, wtascicielka studia odnowy holistycznej. — | tez w starozytnej Grecji
zauwazono juz, ze zdrowie fizyczne nierozerwalnie wigze sie ze zdrowiem
psychicznym i szeroko rozumianym dobrym samopoczuciem. Ze wszystkie
te aspekty naszej harmonii sg od siebie wzajemnie zalezne.

—No dobrze, ale kosmetyka lub masaz — to jednak moze tylko

kosmetykaimasaz...?

— Niekoniecznie — przekonuje pani Ewa. — Kosmetyka holistyczna ujmuje
piekno jako catos$é, na ktdrg sktadajg sie nasz wyglad, ale takze zdrowie, sa-
mopoczucie, styl zycia, emacje, stan psychiczny, a takze otoczenie, w ktérym
codziennie zyjemy. To wszystko ma niebagatelny wptyw nie tylko na nasza
urode, ale i na sposéh, w jaki funkcjonujemy.

—Dobrze. Ale co tak konkretnie moge z

tej holistycznej odnowie zyskacé? Ciato

moze i na urodzie zyska, ale co zumystem

iduszg?

— Pani umyst i dusza przede wszystkim zyskajg
odprezenie, a odzyskajg wewnetrzng réwnowage
— ttumaczy pani Ewa.— W naszym codziennym
hiegu, a czesto wrecz w sprincie, do ktérego zmu-
sza nas tempo zycia, zapominamy, jak bardzo
potrzebujemy regularnych przerw na catkowite
wyciszenie, na relaks. To czas, ktdry wykorzysta-
my nie tylko na pielegnacje skdry i przywracanie
jej zdrowego wygladu — ale tez na totalny reset
umystu. Pielegnacja holistyczna to jakby inwe-
stycja we wtasne zdrowie. Pamietajmy, ze nasze
piekno, podobnie jak zdrowie, pochodzi z wnetrza,
a wiele choréh zaczyna sie wtasnie od ciggtego
pospiechu i zapominania o swoich potrzebach.

—Jak wyglada typowy zabieg holistyczny?
— Wszystkie zabiegi bazujg na naturze i niein-
wazyjnosci i moze dlatego przynosza tak dtugo-
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trwate efekty — opowiada pani Ewa. — Zabiegi kosmetyczne lub medyczne
to zawsze jakas$ ingerencja w nasz ustroj. A systematyczne masaze odmta-
dzajgce, w potaczeniu ze zdrowym stylem zycia, 53 o wiele bardziej efektywne
i — jak sama nazwa wskazuje — postrzegajg nasze ciato i umyst holistycznie,
catosciowo. Cechg wyrdzniajaca naszych zabiegow jest dbatos¢ o najdrobniej-
sze detale. Bardzo wazne sg takie czynniki jak atmosfera, muzyka, zapach i
Swiatto. To wtasnie one potrafig przynies$c kojacy relaks i odprezenie.

Armonia Bioodnowa to jedyne w Olsztynie i okolicach miejsce, gdzie
mozna skorzystac z catej gamy naturalnych terapii odmtadzajacychi za-
biegéw pielegnacyjnych. Jest zatem facemodeling, czyli terapia odnowy
biologicznej twarzy, i sculptural face lifting — lifting, ktdry konkretnie
rzezhi twarz. Mozna skorzystac japoniskiego cosmoliftingu twarzy i z co-
smoliftingu z uzyciem 24-karatowego ztota. Do wyboru jest jeszcze masaz
kohido, czyli niechirurgiczny lifting twarzy, holistyczny rytuat masazu ciata
i tybetanski masaz karku, gtowy i plecow.

— Jesli ktokolwiek trafi do studia Armonia Bioodnowa i nie bedzie wie-
dziat, na co sie na poczatku raz zdecydowac
— zawsze pomozemy wybrac ten najbardziej
odpowiedni zahieg. Wystarczy przyjs¢, od-
prezyc sie, pozwoli¢ swemu ciatu i umystowi
zanurzy¢ sie w harmonii zmystéw. W Armo-
nii Bioodnowie pragniemy, by ludzie wygla-
dali mtodziej, a przy tym zachowali swoje
naturalne i indywidualne piekno — zaprasza
Ewa Siodlarz. — Jesli szukasz wyciszenia,
dobrych emaciji, ucieczki od zgietku, lubisz
poznawaé wyjatkowe miejsca, doceniasz
zdrowie, a moze po prostu jestes osoba
otwartg na nowe, ciekawe doswiadczenia
— zapraszam do Armonii Bioodnowy. Piekno
naprawde mozna odnalez¢ w sobie zawsze,
a wtasng urode pokazaé na wiele sposobdw.

Maria

Armonia Bioodnowa
ul. Dgbrowszczakow 28
(Hotel Dyplomat)

tel. 608-011-021

1843190TBR-A
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NA EKRANIE

NA FANOW PRODUKCJI SUPERBOHATERSKICH CZEKA JUZ KOLEJNA NOWQSC, CZYLI SERIAL
.BATWOMAN". TYTULOWA BOHATERKA, POD NIEOBECNOSC SWOJEGO KUZYNA, WCIELA SIE W ROLE
MROCZNEGO RYCERZA (RYCERKI?) I BIERZE W SWOJE RECE ODPOWIEDZIALNOSC ZA GOTHAM
CITY. PRZY OKAZJI DOWIADUJEMY SIE O NIEJ, ZE JEST... LESBIJKA. TAKICH NIETUZINKOWYCH
SUPERBOHATEREK JEST ZDECYDOWANIE WIECEJ.

finatowym starciu ekipy Avengers, ktére po-

jawito sie w kinach kilka miesiecy temu, zo-

baczylismy dos¢ symboliczng scene, w ktdrej

na pierwszym planie zgromadzono kohiece

postaci walczace po stronie superbohateréw
zmagajacych sie z Thanosem. Dla fanéw kina superbohaterskie-
go przekaz byt jasny i widzieli w tym mrugniecie oka twdrcow,
ktérym po wielokro¢ zarzucano, ze za mato uwagi poswiecajg
w swojej serii kobietom. Tymczasem swiat komikséw ma wiele
ciekawych bohaterek, o ktérych warto pamieta¢. Tym razem
przygotowalismy krdtki przeglad postaci z komiksowym ro-
dowodem, ktére pojawity sie takze w produkcjach filmowych
i w serialach.

Batwoman, czyli Mroczna Rycerka

Zaczynamy od serialu, ktéry miat swojg premiere ledwie kilka
tygodni temu. ,Batwoman” to kolejna produkcja osadzona w Ar-
rowversum, czyli fikcyjnym uniwersum, ktére zaludniajg postaci
z superhohaterskich seriali amerykanskich stacji telewizyjnych
The CW i CBS. Kate Kane poznajemy, kiedy wraca ona do domu
w Gotham City po surowym treningu, ktéry odbywata z dala od
rodzinnego miasta. Jej marzeniem jest dotgczenie do Wron, or-
ganizacji powotanej do zycia przez jej ojca. Jacoh Kane, ojciec
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Kate i wuj Bruce'a Wayne'a, robi, co moze, by strzec Gotham

przed gangami korzystajacymi z nieobecnosci Mrocznego Ry-

cerza. Aby pomaéc swojej rodzinie i miastu, Kate ,pozycza” od nieobecnego

kuzyna strdj i staje sie Batwoman. Wspierajg jg w tym przyrodnia siostra

Mary i sprytny Luke Fox — syn Luciusa Foxa, ktérego pamietamy jako

cztowieka zaopatrujgcego Batmana w rozmaite nowinki technologiczne.
Co ciekawe, juz w pierwszych epizodach serialu eksponowany jest fakt,

ze Kate Kane jest 0sobg homoseksualng. Z powodu swojej orientacji musi

opuscic szkote i, w konsekwencji, traci swojg partnerke. Co bedzie dalej?

Tego jeszcze nie wiemy, ale serial juz wywotat sporo kontrowersji.

Wonder Woman, czyli ikona od dekad

Zanim przywdziata kostium Wonder Woman, wiodta Zycie ksieznicz-
ki Amazonek. Opuszczajgc $wiat swojego dziecinstwa i wkraczajac do
Swiata ludzi, stata sie ambasadorkg pacyfizmu. Swoje moce (wynikajgce
z boskiego pochodzenia: Diana jest corkg Hippolity, krolowej Amazonek,
i Zeusa) wykorzystywata w walce o obrone niewinnych i przeciwstawianie
sie wojnie. Dzieki scenarzystom komikséw nabrata tez cech, ktére pozwo-
lity widzie¢ w niej ikone feminizmu. Nie bez znaczenia dla jej postawy byt
zapewne fakt, ze wychowata sie w spoteczenstwie ztozonym z samych
kobietpwiec siostrzane wiezi byty dla niej codziennoscia.

Cho¢ z komikséw znamy jg od 1941 roku, a na ekranach pojawiata sie
kilkukrotnie, w kinowej wersji zobaczyliSmy jg po raz pierwszy w filmie
,Batman vs Superman: Swit sprawiedliwosci”. To wéwczas Wonder Woman
zyskata twarz izraelskiej aktorki Gal Gadot. Pdzniej wrdcita na ekran m.in.
w filmie, ktérego byta tytutowa bohaterka. Byta to opowies¢ o pojawieniu
sie Diany w ludzkim Swiecie ogarnietym | wojng Swiatowa. | az chciatoby
sie, patrzac na zszokowang tym widokiem okrucienstwa zadawanego sobie
przez ludzi Wonder Woman, powtdrzy¢ za noblistkg Swiettang Aleksijewicz,
ze ,wojna nie ma w sobie nic z kobiety"...

Kapitan Marvel

.Kapitan Marvel" to pierwszy film uniwersum MCU z kobietg w roli
gtéwnej. Co ciekawe jednak, narracja, do ktorej przyzwyczaili nas twércy
opowiesci o Avengers i innych bohaterach, nie zmienia sie znaczaco tylko
dlatego, ze w centrum Swiata przedstawionego staje kohieta. A kobieta to
niebanalna. Jest zadziorna, ma swoje zdanie ... problem z pokora.

Co o niej wiemy? Wiemy, ze byta pilotem U.S. Air Force, ktéra w skutek
zniszczenia rdzenia samolotu, stworzonego dzieki energii Tesseractu (zna-
nego doskonale fanom komiksdw), zyskata nadludzka site. Potrafi latac¢



Fot. Marvel/ Materiaty prasowe

i emitowac energie, co czyni jg niezwykle potezna. Co ciekawe, jeszcze
przed premierg filmu, zaréwno odtwaérczyni tytutowej roli, jak i jej koledzy
z planu, musieli broni¢ pomystu uczynienia kobiety gtéwna postacig kina
superbohaterskiego.

Czarna Wdowa, czyli zagadka

Natasza Romanowa zaczynata jako sowiecki szpieg, ale data sie prze-
ciggna¢ na strone dobra, czyli, oczywiscie, Ameryki. Dotgczywszy do ekipy
Avengers, stawiata czota wielu wrogom i pozostawata ostojg spokoju. Kiedy
jej koledzy z druzyny toczyli mniejsze i wieksze walki o nieformalne przy-
wodztwo, ona skupiata sie na wykonywaniu swojej pracy.

Cho¢ pojawita sie w wielu filmach z serii, niewiele dowiedzielismy sig o je]
przesztosci. Zeby jg lepiej poznad, trzeba siegnac do zeszytow z komiksami.
Jest jednak szansa na to, Ze jej postac nabierze jeszcze ciekawszych ryséw,
bo wkrétce pojawi sie film, ktdrego bedzie gtdwng bohaterka. A wypo-
wiedzi scenarzystki sprawiajg, ze mozna sobie po nim wiele obiecywac.
— Nie interesuje mnie dopasowywanie sie do komiksowego kanonu, ktéry
jest w jakikolwiek sposéb dyskryminujgcy albo narusza méj system wie-
rzen — powiedziata w jednym z wywiaddw Jac Schaeffer, scenarzystka

.Czarnej Wdowy".
| przyznata, ze nie
jest zadowolona
z nastawienia
niektérych fanow
komiksdw, ktorzy
z niechecig przyj-
mujg np. wiekszg
reprezentacje
kobiet i mniej-
szosci w filmach
superbohater-
skich. — Smuci
mnie, kiedy lu-
dzie reagujg z nienawiscig. Szkoda, ze tak sie dzieje. Ale nie chce na to
marnowac energii. Nie interesujg mnie gtosne i petne z6tci komentarze
— dodata scenarzystka.

ney/ Materiaty prasowe

Jean Grey, czyli Phoenix

0 swoich zdolnosciach Jean Grey dowiedziata sie na
dobre, kiedy w wieku dziesieciu lat weszta do umystu
swojej najlepszej przyjaciétki, ktdra wczesniej miata
wypadek samochodowy. W wyniku tego zdarzenia Jean
Grey zapadta w katatonie. Dopiero Charles Xavier (Pro-
fesor X), wyrwat jg z tego stanu, a dziewczyna w koncu
trafita tez do jego szkoty i dotgczyta do druzyny X-mendw,
czyli mutantéw. To w ich obronie narazita tez swoje zycie,
a w konsekwencji doswiadczonego wdwczas napromie-
niowania, jej ciato potgczyto sie z mistyczng istotg zwang
Phoenix, zwiekszajac jeszcze jej ogromne moce.

Jean Grey podaobnie jak jej koledzy ze szkoty Xaviera,
zmaga sie z poczuciem wykluczenia. Bo przeciez, gdyby
szuka¢ metaforycznego sensu serii 0 X-menach, to na-
lezatoby w niej widzie¢ opowie$¢ o walce o tolerancje
i rownouprawnienie mniejszosci. Ostatnia z filmowych
historii, w ktérych spotykamy uczniéw Profesora X (,X-
-Men: Mroczna Phoenix") eksponuje takze inny problem:
ograniczenie potencjatu kohiet, z ktérym zmagajg sie one
od pierwszych lat swojego zycia.

Daria Bruszewska-Przytuta

Fot. Marvel/ Materiaty prasowe
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PODPOWIADAMY CO AKTUALNIE WARTO PRZECZYTAC, POStUCHAC
| OBEJRZEC . TYCH NOWOSCINIE MOZESZ PRZEGAPIC!

NATALIA PRZYBYSZ ,JAK MALOWAC OGIEN"

To pigta solowa, autorska ptyta Natalii Przybysz. Znajdziemy tutaj ciepto
brzmigcego bluesa, soul i jazz, zywe instrumenty i jak zawsze wyjgtkowe i
madre teksty. Uwage zwraca fakt, ze Natalia postawita zaréwno na tresé, jak i
forme — CD oraz winyl wykonane sg z odpadéw pochodzacych z recyklingu.
+Jak Malowa¢ Ogien" to zapis chwil i emocji towarzyszacych Natalii Przy-
byszijej zespotowi, z ktérym na state koncertuje i tworzy. Oprécz producenta
i gitarzysty Jurka Zagorskiego (odpowiedzialnego za produkcjg albumow
,Prad" i ,Swiatto nocne”) do wspdtprodukcji dotgczyt Mateusz Waskiewicz
(gitara) oraz sekcja rytmiczna — Kuba Staruszkiewicz i Pat Stawinski. Za
wszystkie melodie i historie opowiedziane gtosem odpowiada oczywiscie

Natalia Przybysz. GoScinnie wystgpit wiolonczelista Michat Pepol.

materiaty prasowe KAYAX

PANI FLETCHER

Miniserial HBO przedstawiajgcy dwie réwnolegte historie o dojrze-
waniu dwojga bohateréw - matki, ktérej jedyne dziecko wyprowadza
sie zdomu i jej syna, studenta pierwszego roku. Produkcja powstata
na postawie bestsellerowej powiesci Toma Perrotty, ktdry jest takze
twdrcg serialu.

Eve Fletcher (Kathryn Hahn), samotna matka po czterdziestce, jest
dyrektorem osrodka dla senioréw. Kohieta pewnego dnia odwozi swo-
jego jedynego syna na kampus akademicki, po czym wraca do pustego
domu. W tym czasie jej syn Brendan (Jackson White), lubiany przez
wszystkich, cho¢ czasem bezmyslny, nawigzuje nowe znajomosci.
Brendan szybko uswiadamia sobie, ze zycie na uczelni wsréd wyrobio-
nych towarzysko i Swiadomych politycznie studentéw bedzie dla niego
duzo bardziej skomplikowane, niz sie wczesniej spodziewat. Matka i
syn zaczynajg cieszyc sie nowg wolnoscig, co jednak nie zawsze daje
im szczes$cie. Staje sie to dla tworcow pretekstem, by poruszy¢ takie
tematy, jak rodzicielstwo, seksualnos¢, mitosc i tozsamos¢ w czasach,
w ktérych ramy i definicja seksualnosci oraz tozsamosci ptciowej
szybko sie zmieniaja.

Odcinki serialu dostepne
wHBOi HBO GO.
Miniserial bedzie liczy¢ 7 odcinkow.

materiaty prasowe HBO

ROSIE NIXON , STYLISTKA"

Wciagnij sie w intrygujgcy Swiat mody ze ,Stylistkg" Rosie Nixon
Amber Green pracuje w londyfskim butiku i kocha mode. Kiedy
stawna stylistka gwiazd Mona Armstrong proponuje jej przypadkiem
prace asystentki, przyjmuje te propozycje mimo wielu obaw. Prze-
ciez nie odrzuca sie szansy na spotkanie Ryan Goslinga na zywa!

Juz od poczatku wspotpracy z Mong musi wykazac sie sprytem, po-
korgi zaradnos$cig. Wkracza w $wiat kaprysnych gwiazdek Hollywood
i zostaje wciggnieta w wir intryg oraz niekonczacych sie roszczen
wptywowej i wrednej szefowej.

Czy w tym szalonym biegu Amber znajdzie czas na randki i czy uda
sie jej zadowoli¢ wymagajaca szefowg?"

materiat prasowy Wydawnictwo Kobiece
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Matgorzata Rozenek jest przeciwna znecaniu sie nad karpiami.
Apeluje o niewktadanie zywych ryb do plastikowych torebek
i powolne ich duszenie

Popularna prezenterka staje w obronie karpi i apeluje do swoich fandw, by
nie kupowali zywych ryb, bo tym samym dajg przyzwolenie naich cierpienie.
Zwraca uwage na problem niehumanitarnych warunkdéw, w jakich trzymane
sg karpie w marketach i innych punktach sprzedazy. Jej oburzenie budzi
réwniez sposob zabijania ich na oczach dzieci. Matgorzata Rozenek juz ko-
lejny raz wystosowata apel o rezygnacje z zakupu zywych karpi. W ubiegtym
roku publikujgc nagranie pokazujgce meczarnie ryb w plastikowych siatkach,
gwiazda TVN poprosita swoich fandw, by przemysleli swoje przed$wiatecz-
ne zakupy.
Prezenterka ttumaczy, ze w dzisiejszych czasach cheé zjedzenia smacznej
ryby wcale nie musi oznacza¢ wczesniejszego trzymania jej wiele godzin w
basenie, w chlorowanej i niedotlenionej wodzie, gtodzenia i podduszania, co tylko
przedtuza meczarnie i agonie. Prezenterka podkresla, ze w tej kwestii potrzebna jest
przede wszystkim zmiana postaw spotecznych i przyzwyczajen konsumentéw
opr.newsseria.pl

Pasja Qczaja jest wspieranie polskich kobiet,
ktdre czesto sg niedowartosciowane

Trener personalny darzy kobiety duzym szacunkiem i rozumie ich potrzeby. Piesz-
czotliwie nazywa je ,ukochankami" i nie ukrywa, ze praca z nimi sprawia mu duzo
satysfakcji.— Mam takg misje, zeby wspierac te nasze polskie kobiety, ktére czesto
sq po prostu niedowartosciowane, a ja nie wiem, skad to sie hierze, bo sg po prostu
cudowne. Cudowne ,ukochanki” —maéwi Qczaj. Trener wspomina, ze uczyt sie
wukochiwac" kohiety od dziecinstwa. Wiele zawdziecza swojej mamie i babci, bo
wpoity mu wartosci, ktére uksztattowaty go jako cztowieka. Szczegélna wiez
taczyta go réwniez z siostrami, ktére powierzaty mu swoje sekrety. — Wychowaty
mnie kobiety, najpierw mama, a potem, kiedy musiata wylecie¢ za granice, zo-
statem z babcig i moimi siostrami. Ale wiadomo, Ze babcia, kolokwialnie méwiac,
starej daty, wiec ja jako ten brat, ta gtowa rodziny, musiatem by¢ wsparciem dla
moich sigstr. Wiec pierwsze zakupy podpasek robitem ja i pierwsze rozmowy takie
intymne, czesto kohiece przeprowadzaty moje siostry ze mna. Do dzi$ tak jest, ze z
wielu rzeczy mi sie po prostu zwierzajg —mowi. Qczaj podkresla, ze zawsze stara sie
by¢ dla kobiet dobrym partnerem do rozmowy, powiernikiem, doradcg i towarzyszem.
Takie nastawienie pomaga mu zaréwno w zyciu, jak i w pracy.
opr.newsseria.pl

Agnieszka Dygant: Warto od czasu do czasu zrobié
sobie detoks od telefonuiinternetu

Aktorka ttumaczy, ze cho¢ czasami rzeczywiscie zbyt duzo czasu po-
Swieca na wpatrywanie sie w ekran telefonu, to nie ma poczucia, ze po-
winna zrohié sobie cyfrowy detoks. Szczegdlnie mtodzi ludzie sg wrecz

uzaleznieni od bycia online. Ona sama, jesli tylko chce, potrafi nabra¢
do tego dystansu i znajduje czas na inny rodzaj rozrywki. — Ogélnie to z
tym nie walcze w taki sposdh. By¢ moze nie czuje sie strasznie znowu
zaabsorbowana tym. Nie mam takiej motywacji, chociaz mam troche
z szyjg problemy, wiec bytoby, ze to. Ale mysle, ze o co$ innego chodzi -
Agnieszka Dygant.

opr.newsseria.pl
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SIEBIE W SOBIE

— Dzien dobry, dziekujemy za przyjecie zaproszenia.

— To ja bardzo serdecznie dzigkujg za dang mi mozliwos¢ podzielenia sig
wtasnymi doswiadczeniami w tak wyjatkowym czasopismie. Zyje nadziejg,
ze zainspiruje to polskie kobiety do zaangazowania sie w poznanie samej
siebie i rozpali ptomien przedsiehiorczosci w ich sercach.

— Pani Doroto czy pani Doro?
— W akcie urodzenia mam zapisane: Dorota, od dziecka i po dzi$ dzien
przyjaciele nazywajg mnie Dora, ja lubie dodaé po prostu: zwykta Dora.

—Dobrze, wiec pani Doro, jak to sie wszystko zaczeto i co doktad-

nie powstato?

— Gdy 4 lata temu statam na rozdrozu drég zawodowych, jeszcze wtedy
nie do korica rozumiejac co sie tak naprawde ze mng i moim ciatem dzieje,
czutam w sercu, ze nadchodzg zmiany. Przychodzac do wtasnego biura w
Monachium, w ktérym pomagatam polskim rodzinom w procesie relokacji
do Niemiec, wiedziatam, ze nie czuje sie juz w nim spetniona.
Miatam wrazenie, ze gdzie$ czeka na mnie zupetnie inna dro-
ga. Gteboko w duszy czutam, ze powinnam uwierzyé w siebie,
sobie zaufaé i ruszy¢ w nowa podréz. Rozwaj osohisty i ducho-
wy pomagat mi na kazdym kroku zaprzyjazniac sie ze stra-
chem, cbawami i lekiem. Czutam magiczne dziatanie aniotéw,
ktdrzy ramie w ramie pchali mnie do podjecia decyzji. | tak w
lutym 2017 roku odbyta sig inauguracja migdzynarodowego
projektu dla kohiet Swiatowe Imperium Kobiety Spetnionej.
Misja grupy jest potgczy¢ polskie kobiety i naktoni¢ je do dzia-
tan w biznesie. Na nasze spotkania zapraszamy praktykéw
biznesu, wyjatkowe osobowosci i kobiety z ich inspirujgcymi
historiami. Dziatania nasze rozpoczetysmy w Monachium,
bytySmy juz w Szwecji, a rok 2020 to Belgia i Irlandia.

— Fantastycznie. Pani Doro, SIKS inspiruje kobiety na
catym swiecie? Gdziekolwiek mieszkamy, mozemy
wspierac sie wzajemnie?

— Tak, zdecydowanie tak. Organizujemy spotkania w réz-
nych panstwach pokazujgc tym, ze jest to naprawde mozliwe.
Na nasze warsztaty przyjezdzaja kobiety z Danii, Szwajcarii,
Anglii, Szwecji, Belgii, Francji i réznych czesci Niemiec. Daje
nam to obraz potwierdzajgcy che¢ wspdlnych dziatan i moz-
liwosci biznesowych. Mozemy dostrzec wspdlne mianowniki
naszych wyzwan i sukceséw. Prowadzone przeze mnie wy-
wiady online z ekspertami z réznych dziedzin pozwalajg nie
tylko skorzystania z warto$ciowej wiedzy, ale takze dotrzeé
do wielu zakatkdw na Ziemi. Kohiety czesto komentujg pod
wywiadami. W ten sposdb nawigzujg relacje i mogq dostrzec
taczace ich elementy. Pragne, by dotgczaty do nas kolejne
kraje, aby w ten sposahb rozpali¢ ptomien wiary w mozliwosci,
ktére daje nam ten projekt.

— Dlaczego boimy sie zy¢ petnig zycia, kiedy badzie

na to wtasciwy czas?

— Ja tez sie batam i czekatam na ten najwtasciwszy mo-
ment. Jednym stowem zwlekatam do momentu, gdy moje
ciato powiedziato: WYSTARCZY!. Miatam ogromne szczescie,
obok mnie pojawili sie w odpowiednim czasie odpowiedni
ludzie ze Swiata duchowego i to pozwolito mi odnalez¢ swdj
balans w zyciu. Mysle, ze najwiekszym fenomenem ludzkosci
jest to, ze boimy sie zmian, cho¢ pod$wiadomie kazdego dnia
do nich dazymy i je przyciggamy. Warto jest by¢ przygotowa-
nym na ten kluczowy moment, pracujgc kazdego dnia nad
swoimi marzeniami, celami i pragnieniami. To pozwoli nam

1855190TBR-A

krok po kroku zy¢ petnig zycia gdziekolwiek teraz mieszkamy.

— Jak okresli¢ swoj cel i kierunek dziatania, znalez¢ w sobie

niezbedng site i dtugotrwatg motywacje?

— Odpowiem krétko: by¢ cierpliwym i kazdego dnia zagladac¢ do swo-
jego serca i stuchacé intuicji oraz swojego ciata, ktére z nami rozmawia
poprzez symptomy. Szuka¢ swojego wtasnego sposobu odnalezienia ciszy
w czesto krzykliwym otaczajacym nas Swiecie, gdyz tylko w ciszy mozna
odnalez¢ bicie swego serca. ,Rozmawiac ze sobg, zadawac sobie pytania.
Czy lubisz to, a co lubisz najbardziej, czego nie tolerujesz, a co sprawia
ci rado$¢. Wtedy nie trzeba szukac¢ dtugotrwatej motywacji, bo ona jest
w nas. Trzeba po nig w chwili zwatpienia po prostu siegna¢. Dzi$ jestem
edukatorem autoprezentacji biznesu, zamykajac biuro relokacyjne po 12
latach. To wszystko zawdzieczam odnalezieniu siebie w sobie.




SZUKASZ POMYStU NA BIZNES, ALE Z CZASEM
POMYStU NA ZYCIE... NETWORK MARKETING JEST
BARDZ0O DOBRYM MIEJSCEM DO ROZWOJU NA KAZDEJ
PtASZCZYZNIE.DZIS LUDZIE POTRZEBUJA POWROTU
DO CZLOWIEKA, DO WARTOSCI, DO BYCIA ZAMIAST
POSIADANIA.

oftMarketing okreslany jest biznesem XXI, jest odpowiedzig
na wymagania dynamicznie zmieniajgcego sie rynku i stanowi
alternatywe dla wtascicieli biznesdw oraz pracownikéw etato-
wych .W Polsce funkcjonuje juz ponad 6 lat.

Idea SoftMarketingu, zrodzita sie z potrzeby zmiany wtasnego
zycia. W wyniku obserwacji tego zycia, jak i zycia innych ludzi i poprzez
szukanie sposobu na wyrwanie sie ze schematéw w jakich funkcjonujemy.
Schematdw ktére jak pokazujg statystyki, powodujg frustracje i niezado-
wolenie wiekszosci ludzi.

Fundament, jakim jest Cztowiek w Centrum Uwagi naktada jeszcze wiek-
szg odpowiedzialnos¢ na ten model biznesowy za dostarczenia rozwigzan,
w ktorych ten Cztowiek bedzie magt realizowac swoje cele plany i marzenia
zapewniajgce mu jakosciowy standard i styl zycia. Dlatego tez rozwigzania
ekonomiczne w tym modelu to efekt potgczenia najlepszych praktyk i syste-
mow finasowych dostepnych na rynku. Z tej perspektywy mozna popatrzec¢ ¥ 4 !
na SoftMarketing jak na swego rodzaju hybryde rozwigzan, ktdra czerpie z ) I / '
réznych modeli finansowych, od pracy na etacie, przez wtasng dziatalnos¢ - y f
gospodarczg, hiznes korporacyjny, franczyze, biznes sieciowy, az po rozwia- W . 3 ‘ P
zania inwestorskie, aby cztowiek mdgt dokona¢ wyboru najlepszej dla siebie 7 =
opcji. Ludzka $wiadomos¢ sie zmienia, ulega transformacji. .

SoftMarketing daje przestrzen, aby cztowiek mogt odnalez¢ sie w tym, co
jemu pasuje. System dopasowuije sie do cztowieka, a nie cztowieka do sy-
stemu.

TO PROJEKT DLA KAZDEGO. JAK

GARNITUR USZYTY NAMIARE. DUGLIFE
FUNKCJONUJE WEASNIE W OPARCIU O

SOFTMARKETING. ‘

DuoLife oferuje swoim klientom game naturalnych produktéw wspie-
rajgcych prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Dzieki zastosowaniu
najwyzszej jakosci sktadnikéw uzyskano produkty o niespotykanej dotad
skutecznosci, ktéra zostata zauwazona i doceniona przez szerokie grono
klientdw oraz kapituty przyznajace najbardziej prestizowe nagrody. Suple-
menty diety DuoLife to odpowiedz na zapotrzebowanie na produkty, ktére
bedac w petni naturalne spetniajg wszystkie swiatowe standardy. W trosce
0 najwyzszg skutecznosé ich sktady zostaty skomponowane przez zespot
ekspertdw m.in. z dziedziny medycyny akademickiej, naturalnej, dietetyki
oraz fitoterapi.

MOZEMY PIETRZYC PROBLEMY LUB
CHWYTAC OKAZJE. TO OD NASZEGO
NASTAWIENIA ZALEZY NASZ REZULTAT.

Nic nie jest wieczne. Kiedy jest dobrze, zamiast mocno inwestowac
w swoj rozwoj inwestujemy w rzeczy i kredyty. Zyjemy biezgczky ,
chorujemy, nie mamy czasu dla siebie, rodziny. Warto zrabi¢ sobie
przystanek Stop i zastanowic sie czy przekonania ktdre nam wpo-
jono sg ponadczasowe.

4] |
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C/ZYL CHRONOBIOLOG|A
W SEUZBIE PAN

CZAS JEST KOBIETA... TAKIE MOTTO PRZYSWIECA MARCE AURIEGE PARIS, KTORA
ZAJMUJE SIE DORADZTWEM | DYSTRYBUCJA PRODUKTOW DO PIELEGNACJI SKORY
DOSTOSOWANEJ —CO BARDZO WAZNE — DO ZMIENIAJACYCH SIE POR ROKU. TO
ZUPELNIE INNOWACYJNE PODEJSCIE DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA PAN.

iejsce, w ktérym zyjemy, klimat Eu-
ropy Srodkowej, nie pozostaje bez
znaczenia dla naszego zdrowia. Lato,
jesien, zima, wiosna... zmiany por roku
spowodowane ruchem Ziemi, a co za
tym idzie diametralnie rzne warunki, w ktérych zyje-
my w ciggu roku, maja powazny wptyw m.in. na to, co
w ciele cztowieka jest najwazniejsze — na skore, ktéra
nas chroni. Dlatego tak wazne jest zastosowanie w
codziennej pielegnacji porad i Srodkéw, oferowanych
przez ekspertow zajmujacych sie chronobiologia.

Takie znajdziemy w AURIEGE PARIS, gdzie chrono-
biologia jest wdrazana w zycie od 50 lat.

— Jest ona prawdziwg paletg korzysci. Za sprawa
kompleksowego podejscia i towarzyszenia kobietom
na co dzien, misjg marki jest bycie rzeczywistym
zrédtem ich osobistego zadowolenia i niezaleznos-
ci —podkresla Wiestawa Gapiriska.

| wie co maéwi. Pani Wiestawa jest bowiem eksper-
tem w dziedzinie wprowadzania, budowania i rozwoju
prestizowych zagranicznych marek w Polsce. Wyrdz-
niona prestizowymi nagrodami w kraju i za granicg
zawsze kieruje sie zasadami etyki.

— kgczgc najnowsze osiggniecia technologiczne
z tym, co najlepsze w naturze, AURIEGE PARIS po-
zwala kobietom poznawac siebie wcigz na nowo, a to
dzieki profesjonalnym produktom do pielegnaciji sko-
ry, ktére wpisujq sie w rytm por roku, dnia, potrzeby i
preferencje samych pan — wyjasnia pani Wiestawa.
- Chronobiologia AURIEGE PARIS jest jak chwila dla
siebie, mo-
ment zatrzy-
mania sie, w
ktérym znaj-
dujemy czas
na to, co naj-
wazniejsze.
Dzieki tej
réwnowadze
i osobistemu
zadowoleniu,
kohiety stajq

sie piekniejsze, bardziej rozpromienione i po prostu
spetnione .

Innymi stowy, chronobiologia AURIEGE PARIS
wzmacnia pewnosé siebie pan, przyczynia sie do
tego, by kohiety byty bardziej widoczne w spote-
czenstwie i emanowaty zadowoleniem i zaufaniem
do siebie.

— Wolnosc i niezaleznosc to wartosci, jakie przy-
$wiecajg marce AURIEGE PARIS od momentu jej po-
wstania w 1968 roku, a takimi kierujg sie wszystkie
aktywne i niezalezne kobiety — dodaje Wiestawa
Gapinska. — To poprzez wszystkie kobiety coraz
liczniej angazujace sie i prowadzace wtasne firmy,
AURIEGE odpowiada na jedno z najbardziej kluczo-
wych wyzwan wspétczesnosci: niezalezno$¢ kobiet
na ptaszczyznie osobistej, spotecznej, kulturowej i
finansowej. W AURIEGE PARIS wierzymy, ze spote-
czenstwo, ktdre jest zrdwnowazone i dba o zadowo-
lenie wszystkich, opiera sie na uznaniu roli kobiet.
Dlatego towarzyszymy im, dopasowujac sie do ich
codziennego rytmu.

Wiestawa Gapiiiska - Sales Director Poland we francuskie] firmie luksusowych kosmetykéw AURIEGE. Wczesniej
National Sales Manager PIERRE LANG najbardziej inspirujgcej kobiecej marki bizuteryjnej na Swiecie oraz Sales Deve-
lopment Manager w Party Lite. Jako szef sprzedazy z 26-letnim doswiadczeniem szkoli przysztych doradcow biznesu.
Wprowadzita indywidualny Program Rozwoju Kompetenciji i Sciezki Kariery w oparciu 0 opracowang metode segmen-
tacji. Magister zarzadzania i marketingu, absolwentka studiéw MBA. Wyrdzniona prestizowymi nagrodami w kraju i

za granica. Zawsze kieruje sie zasadami etyki, stanowigc wzorzec do nasladowania. Konsekwentnie spetnia wszystkie
swoje marzenia. Szczesliwa mama corki Wiktorii.
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STWORZONE

Usytuowany w centrum Olsztyna przestrzenny loft w Koszary Park,
zaprojektowany tak, by wspéttworzy¢ piekno. BELOVED BeautyPlace.

Piekno z nauki

To wyjgtkowy salon kosmetyki i medycyny estetycznej, w ktérym do
pielegnacji ciata i twarzy wykorzystywane sg pionierskie rozwigzania
technologiczne. W ofercie salonu znajdujg sie najnowoczes$niejsze
lasery medyczne, urzadzenia do modelowania ciata, lasery do depila-
cji, urzadzenia medyczne oraz wiele innych sprzetéw bazujgcych na
innowacyjnych technologiach, ktdre umozliwiajg wykonywanie nie-
inwazyjnych zabiegow, stuzacych poprawie wygladu, komfortu i jakosci
zycia oraz stanowigcych bezpieczng alternatywe dla skalpela. Klienci
salonu majg do dyspozycji 13 technologii, w tym prawdziwe rewolucje
w dziedzinie odmtadzania i resurfacingu skéry, usuwania przebarwien,
ptytkich i gtebokich zmian naczyniowych, niechcianych tatuazy i nie-
udanego makijazu permanentnego czy szpetnych blizn i rozstepow.

»,Ukochane” miejsce pieknosci

BELOVED BeautyPlace to miejsce, ktdre powstato z perspektywy
klienta, dazac do spetniena jego najsmielszych oczekiwan. To miejsce,
gdzie przyjemna atmosferai dbatos¢ o najmniejszy detal spotyka sie z
najwyzszej jakosci zabiegami oraz obstugg nastawiong na indywidualne
potrzeby. To miejsce, ktérego sukces mierzony jest uSmiechem zado-
wolonych klientdw, a ktérego celem jest bycie tym wtasnie ,beloved”
na liscie miejsc powstatych ku czci pieknosci.

: — BSLD\@D

puayrrd

Kawatek piekna z kokardkg

Pomyst na piekny prezent? BELOVED BeautyGift to spersonalizo-
wany voucher, uprawniajgcy do wybranego zabiegu z oferty salonu
BELOVED BeautyPlace. To kawatek piekna, ktéry raz podarowany na
dtugo pozostanie w pamieci bliskiej osoby. PrzyjdZ do salonu i osobiscie
wybierz piekny prezent dla kogo$ wyjatkowego.

BSLOvVED

BEAUTYPLACE

KOSMETYKA
MEDYCYNA ESTETYCZNA

Olsztyn
ul. Marka Kotanskiego 4, lokal B1.11
tel. 664 464 404
kontakt@beloved.pl
www.beloved.pl
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KIEDY W- TRAKCIE CODZIENNEJ GONITWY CZUJEMY, ZE NASZE ZESTRESOWANE

CIALO | UMYSt CORAZ GORZEJFUN
RECEPTY.MAGNOLIASPA TO PRAWDZI

CJONUJA, WARTO ZWOLNIC | POSZUKAC

OAZA W CENTRUM ZABIEGANEGO MIASTA.

POWSTALA Z MYSLA O SZEROKO POJETYM RELAKSIE | ODPREZENIU, A WYROZNIA
JAHOLISTYCZNE PODEJSCIE DO KLIENTA.

— Holistyczne, czyli jakie?

— Najkrdcej méwiac, catosciowe — wyjasnia
Agnieszka Ginc, wtascicielka gabinetu Magnolia
Spa. — Nasze ciato, umyst i dusza to jednosé,
a dla zapewnienia dobrego samopoczucia mu-
simy dba¢ jednakowo 0 wszystkie te sfery. To
nie tylko poprawne technicznie wykonanie za-
biegu, ale przede wszystkim dbanie o komfort
psychiczny, poczucie bezpieczenstwa i intym-
nosci w trakcie jego trwania. Nieodzownymi
elementami sg piekne zapachy, kojagca muzyka
oraz klimatyczny wystrdj pomieszczen, w kt6-
rych odbywaja sie zabiegi. Nalezy pamietac, ze
nie tylko w zdrowym ciele zdrowy duch, ale tez
odwrotnie. Im spokojniejsze i radosne wnetrze,
tym piekniejsza powierzchownos¢. Jednak to
jeszcze o jeden krok za mato, zeby mdc powie-
dzie¢ z czystym sumieniem, Ze i ciato, i duch
zostaty w stu procentach zaspokojone. Do pet-
nej holistyki brakuje jednego, bardzo istotnego
elementu, elementu, ktdéry w dzisiejszych cza-
sach staje sie dobrem luksusowym.

—Co to takiego?

—Rozmowa. Szczerai otwarta, przynoszaca poczucie uwolnienia z na-
ttoku krgzacych mysli, dajgca pewnoscé stuprocentowego wystuchaniai
braku krytycznej oceny. A zarazem przynoszaca poczucie wsparcia, kon-
struktywnej uwagi i nowego spojrzenia na to, co gdzies przez nas samych
zostato juz zaszufladkowane.

— Czyli w Magnolia Spa rozmawiacie z klientami?

To jakas specjalna sesja?

— Wtasnie tak! W naszej ekipie jest Dorota. Z zawodu psycholog, z wie-
loletnim stazem. Zaraza spokojem, podejsciem do zycia. W Magnolia Spa
jej zadanie polega na konsultacji w zakresie nabycia i rozwiniecia umie-
jetnosci radzenia sobie ze stresem i negatywnymi uczuciami. W dzisiej-
szych czasach taka umiejetno$¢ pomaga na zmagac sie z codziennoscia.
Szczegélnie dla nas, kobiet.

38 1697190TBR-A

— Wobec tego, co tak naprawde zawiera sie
w hasle ,Wez ducha zarogi"?

—,WeZ ducha za rogi" to pakiet w petni zastu-
gujacy na miano holistycznego. To rozmowa z
psychologiem, trening relaksacyjny oddecho-
wy, odprezajgcy masaz catego ciata w blasku
Swiec, przy pieknej muzyce i cudownych zapa-
chach. Detoks ciata traktowany jest na réwni z
detoksem umystu. Bazg wszystkich zabiegéw i
rytuatéw w Magnolia Spa jest nasze wielolet-
nie doswiadczenie w branzy spa & wellness.
Ja jestem doswiadczonym kosmetologiem i
masazystka. Uwielbiam to, co robie, ciesze sie,
Ze moja praca to réwniez moja pasja.

Ale nasze spa to nie tylko pakiet ,Wez ducha
zarogi". To réwniez ,Rytuaty Day Spa”, profe-
sjonalna pielegnacja twarzy i ciata, warsztaty
masazu dla par, bezpieczne zabiegi dla kobiet
w Cigzy, masaze. A takze — co wazne w okresie
przed$wigtecznym — bhony upominkowe, kto-
rymi mozna obdarowac najblizszych. Dbamy réwniez o kubki smakowe.
Dzieki temu, ze Magnolia Spa miesci sie w czterogwiazdkowym hotelu,
w przypadku wielu pakietéw po zabiegu czeka na naszych gosci pysz-
na niespodzianka.

CA1; @W/Id

Agnieszka Ginc
kosmetolog, masazysta
K relaks.olsztyn | tel. 531839 829
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— Dlaczego panie przedtuzajg sobie wtosy?

— Chca by¢ piekne, po prostu. Nie kazda moze zapusci¢ wtosy. Troche o
tym wiem, bo sama kiedys miatam cienkie i rzadkie wtosy. Martwitam sie
tym, bo marzyty mi sie dtugie i geste wtosy, a natura miich nie data. To
byt méj kompleks. W dodatku mam blond wtosy, rozjasniam je, wiec wtosy
maja trudniej. To wcale nie pomaga, zeby mie¢ bujng fryzure... Dlatego
mam przedtuzone wtosy juz od czternastu lat. | gdybym nie miata takiego
problemu, do gtowy by mi nie przyszto, zeby przedtuza¢ wtosy. Ba, zeby
sie tym zajmowac réwniez w swoim zawodowym zyciu. Ale zrozumiatam,
ze wiele kobiet tego potrzebuje. Mawiam zresztg, ze dopetnieniem stroju
kobiety sg piekne wtosy. To one jg zdobig.

— Jak dtugo zajmuje sie pani przedtuzaniem wtoséw?

— Od dwunastu lat uszczesliwiam kobiety. Ale znacznie wcze$niej, gdy
sama zaczetam je sobie przedtuzac, zainteresowatam sig, jak to sie robi.
Tak bardzo mnie to wkrecito, ze nie wyobrazatam sobie, ze mogtabym
robic¢ co$ innego. Mieszkatam wtedy w Niemczech i tam tez sie szkolitam.
Nastepnie przedtuzatam wtosy kolezankom. Alez miaty$my z tego zabawe!
Ale okazato sie, ze to mi wychodzi. Ze wtosy z cienkich i nieciekawych staja
sie piekne. Dzi$ przedtuzatam wtosy juz tysigce razy i wiem, ze dtuzsze
wtosy naprawde dodajg pewnosci siebie. Ile razy dziewczyny wzruszaty
sie, gdy widziaty, jak dobrze wygladajg z dtugimi wtosami. Czesto majg
je dtuzsze o czterdziesci centymetrdéw, wiec efekt jest oszatamiajacy.
Wtos rosnie centymetr w ciggu miesigca, a w moim salonie wystarcza
trzy godziny, zeby mie¢ dtugie wtosy.

— Takie wtosy moze traktowac jak swoje, czy musimy uwaza¢?

— Troche trzeba uwazag, ale wszystko w granicach zdrowego rozsadku.
Trzeba mie¢ specjalng szczotke. Nalezy tez nawilza¢ wtosy i naktadac
maski po umyciu. Oczywiscie warto na nie uwazaé. Doczepiam naturalne
wtosy. Uwazam, ze takie sg najlepsze. | najpiekniejsze.

— W jaki sposéb doczepia sie wtosy?

—Przedtuzanie to bezinwazyjny i bezbolesny zahieg. A sposobdw jest wiele
i kazdy dostosowany do danego rodzaju wtosa. Poszczegdlne kroki zahiegu
moga by¢ inne, mimo ze efekt jest zawsze ten sam — petna objetosci i okaza-
ta fryzura. A jakie sg metody przedtuzania wtoséw? Keratynowa, kanapkowa,
na mikroringi, na ultradZwieki lub za pomocg kerawaxu i wiele innych. Kazda
metoda to inny sposdb mocowania pasemek.

WLOSY
ROSNA
W TRZY
GODZINY

DOPELNIENIEM STROJU KOBIETY SA
PIEKNE WEOSY. TO ONE JA ZDOBIA,

TO ONE DODAJA JEJ PEWNOSCI SIEBIE
— UWAZA JOANNA CICHOSZ, KTORA
USZCZESLIWIA PANIE, PRZEDEUZAJAC
IMWLOSY.

— A czy mozna dzieki przedtuzaniu wtoséw uzyskac dtugie i geste
wtosy, chociazby takie jak miata Violetta Villas?

— Niektdre panie majg takie marzenia, ale nie do konca mozna to zrobié.
To matka natura ma tu najwiecej do powiedzenia. Nie da sie doczepic¢ wielu
pasemek pani, ktéra ma delikatne wtosy. Mozemy zagescic¢ wtosy, ale wtedy
trudno mdwic o bujnych i falowanych wtosach do pasa. Wiekszos¢ pan jednak
chce miec piekne wtosy, ale bez przesady.

— Przedtuzanie wtoséw to jednorazowa przygoda czy trzeba wracac

do salonu?

— Srednio co trzy miesigce trzeba zaplanowaé taka wizyte. Wtosy sie
zrastajg. Pasemko przyczepiamy do wtosow, ale blisko skdry gtowy. Natu-
ralny wtos rosnie, wiec im on dtuzszy, tym bardziej sie placze. To widac. Ale
przeciez, nawet jak nie mamy przedtuzonych wtoséw, chodzimy do fryzjera.
Podobnie jest z farbowaniem, réwniez musimy to powtarzac. Dbamy o fryzure
i chcemy, zeby jak najlepiej wygladata codziennie, nie tylko od $wieta. Zresztg
jajestem zywa reklama tego, ze takie wtosy mozna mie¢ przez dtugie, dtugie
lata. | caty czas sg piekne.

ATELIER URODY
Olsztyn | ul. Bolestawa Limanowskiego 16/4
K3 Atelier-Urody | tel: 609 243 727
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Potrzebujesz relaksu, a twoje ciato regeneracji
i dodatkowej energii? Do tego chcesz poczug sie
bezpiecznie i odnalez¢ wewnetrzny spokdj? Wy-
starczy odwiedzi¢ tylko jedno miejsce.

Sita Spokoju oferuje masaze, masaze ajur-

ZDROWIE I URODA\\\ BEZ GORSETU

St A SPUKUJU

ROWNOWAGA DLA TWOJEGO CIALA | DUCHA

SIA SPOKOJU TO MIEJSCE, W KTORYM KAZDY POCZUJE SIE WYJATKOWO. MASAZE | SPECJALISTYCZNE
ZABIEGI TO TYLKO CZESC USEUG OFEROWANYCH PRZEZ GABINET

wedyjskie, zabiegi na twarz, a takze inne ustugi

pielegnacyjne. To wszystko jest mozliwe dzieki
profesjonalizmowi oraz kadrze, ktdra indywidu-
alnie dobierze zahiegi w zaleznosci od oczekiwan

i potrzeb.

Fot. Joanna Barchetto

— Dzieki wiedzy i wieloletniemu do$wiadczeniu
w branzy masazu i kosmetyki wiemy, jak potgczy¢
zabiegi pielegnacyjne na ciato i twarz z odpoczyn-
kiem i relaksem i w ten sposéb zatroszczyé sie o
o0 utrzymanie réwnowagi wewnetrznej— przeko-
nujg wtasciciele gabinetu.

Warto odnotowac, ze gahinet ma w swojej
ofercie vouchery podarunkowe na zahiegi i
masaze, ktére mogg okazac sie doskonatym
prezentem na zblizajace sie $wieta.

—

Sita Spokoj

Masaz | Kosmetyka

ul. Piotrowskiego 8, lok. D, 10-682 Olsztyn

www.silaspokojuolsztyn.pl

1817190TBR-A

Cwiczace w Mrs.Sporty panie dokonaty juz
naprawde wiele: w ciggu ostatnich 2 lat
stracity tacznie 620 kg! Ale nie to jest naj-
wazniejsze! Dzieki regularnej aktywnosci
fizycznej zaczety po prostu czué sie lepiej.
Zapomniaty o bolu kregostupa i zyskaty
wiecej energii na co dzien.

,0d dtuzszego czasu borykatam sie ze spora
nadwaga. Wiedziatam, Ze czas

wzig¢ sie za siebie, ale zro-

bienie pierwszego kroku jest

MRS.SPORTY OLSZTYN

najtrudniejsze — wspomina Mariola. — Kiedy
wracajac z pracy spotkatam trenerke Mrs.Spor-
ty, pomyslatam — sprébuje!”

W klubie Mrs.Sporty okazato sie, ze Mariola

doskonale radzi sobie podczas treningéw, a

pod czujnym okiem trenera szybko zaczeta do-

strzegac pierwsze efekty éwiczen.

Wystarczyty 2-3 treningi w tygodniu trwajace

zaledwie 30 minut, by zaczeta dostrzegaé
pierwsze efekty.

+Podczas mojej przygody z Mrs.Sporty schud-
tam 20 kg i ubyto mi prawie 60 cm w obwodach
— méwi Mariola. — Wrdcita tez kondycja, a ja
zyskatam nowa energie do dziatania.

Trudno w to uwierzyc, ale pierwsze efekty za-
uwazytam juz po 2 miesigcach. To niesamowite.
Udowodnitam sobie, ze moge wszystko!"

Jak to mozliwe, ze zaledwie 30-minutowy tre-
ning przynosi tak spektakularne efekty? ,Pod-
czas treningu mies$nie sg odpowiednio obcigzo-
ne, tempo jest dostosowane do Twojej kandycji.
Taki zréwnowazony trening w potaczeniu zin-
dywidualng opiekg naszych treneréw zapewnia
maksymalne efekty treningowe. — ttumaczy
trenerka z klubu Mrs.Sporty Olsztyn. — Nie
mniej wazna jest trwata zmiana nawykéw
zywieniowych, ktdéra pozwala schudna¢ bez
efektu jo-jo".

SPECJALNA OFERTA URODZINOWA

DO KONCA ROKU
TRENUJ ZA DARMO!*

Swietlj z uami unodziny

Zadzwon terazizapisz sie
na bezptatny trening personalny.

—@Q,[QO ten0z
ANALIZA SKLADU CIALA

ZA Ozt

*Nowe klubowiczki podpisujgce roczng umowe
zMrs.Sporty do 31 grudnia 2019 trenujg za darmo.
W momencie podpisania cztonkowstwa ponoszg
tylko koszt administracyjny i za pakiet sportowy.

MRS.SPORTY OLSZTYN

ul. Grunwaldzka 22, 10-125 Olsztyn
tel. 534 846 955
www.mrssporty.pl/club/olsztyn-
-osiedle-grunwaldzkie/

MRS.SPORTY

1848190TBR-A
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tym, ze wszystko w zyciu jest mozliwe przekonata sie Joanna Ku-
klinska z Olsztyna. Z zamitowania i pasji jest florystka. Jak dotgd
pracowata w réznych kwiaciarniach. W pewnej chwili pomyslata, ze
warto w kofcu is¢ na swoje.— Marzyto mi sie co$ swojego, wtasny
biznes —opowiada. — I udato sie!

Wiosna pani Joanna otworzyta wtasng kwiaciarnie ,Kwiecisko.” Od razu
zyskata sympatie klientéw. Pewnie tez dlatego ze jej kwiaciarnia nie jest
taka, jak wszystkie. — U mnie klient moze usig$¢ wygodnie na kanapie i
komfortowo czekaé na bukiet. Moze tez napic sie kawy. Klient obserwuije jak
tworze bukiet. Wszystko dzieje sie na jego oczach — opowiada.

Pani Joanna wychodzi na przeciw oczekiwaniom klientéw i jest dostepna
dla nich przez siedem dni w tygodniu. Mimo ze
daje z siebie wszystko, sprostanie wyzwaniom nie
byto takie proste. Szczegdlnie na wiosne, kiedy
otwierata hiznes. Remont kwiaciarni jg wyczer-
pywat, a zwykte witaminy niewiele pomagaty.
Dlatego pani Joanna postanowita siegnaé po
suplementy. Zamiast pi¢ pie¢ kaw dziennie wypija
DuoLife Chlorofil. Czuje sie wtedy jakby dosta-
wata skrzydet. Dzieki temu florystka swobodnie
taczy prace z hobby. Uwielbia taniec i bieganie.
Czyta ksigzki i interesuje sie psychologia. Pla-
nuje zapisaé sie na kurs fotografii. — DuoLife
oczyszcza organizm i napedza mnie do dziatania
— u$miechasie.

W lokalu, w ktérym znajduje sie kwiaciarnia
znajduje sie takze kameralna i klimatyczna firma
,Maniadziergania.” Jego wtascicielka Agnieszka
Lesner wczesniej przez 16 lat pracowata w banku.
Kiedy okazato sie, ze jej oddziat przenosi sie do in-
nego miasta, postawita wszystko na jedng karte.
Miata zbyt mate dziecko, zeby wyjechad. | tak po-
wstata ,Maniadziergania”. Porzucita etat i zatozyta
swojg firme. — Ale cate zycie dzierganie byto moim
hobby — opowiada. —Nauczyta mnie tego babcia.

BEZ GORSETU \\\ DUOLIFE

ARZENIA

IPELNIAJA!

PANI JOANNA | PANI AGNIESZKA
POSTAWILY WSZYSTKO NA JEDNA
KARTE, ZEBY ZMIENIC SWOJE ZYCIE,
ICH BIZNESY SANIE TYLKO ICH PRACA,
ALE TAKZE PASJA. NASZE BOHATERKI
UDOWADNIAJA, ZE W ZYCIU WSZYSTKO
JEST MOZLIWE.

Nie ma takiej rzeczy, ktdrej nie umiataby stworzyé. Teraz jest sezon na
czapki, wiec realizuje kolejne zamdwienia. Ale jesli trzeba, wydzierga tez
sukienke a nawet strdj kapielowy. Jest otwarta na zyczenia klientéw. Jedni
ja znajdujg na Facebooku, inni dowiaduja sie o niej tzw. pocztg pantoflowa.

Zachecona przez panig Joanne réwniez zaczeta siega¢ po produkty
DuoLife. I choé od niedawna dopiero je stosuje, juz zauwazyta, ze ma tad-
niejszg cere. — Ciesze sie, ze sprébowatam czego$ lepszego, ciekawego —
opowiada. — Do stosowania DuoLife zachecam takze rodzine i znajomych.

Producenci DuoLife podkreslaja, ze taczy ich wspélna pasja, entuzjazm
i wspdlny cel. — Zawsze staramy sie by¢ o krok przed innymi. Juz w 2012
roku, weryfikujac trendy na rynkach, nie moglismy by¢ obojetni na dyna-
miczny wzrost oraz nieustannie rozwijajgcy sie rynek wellness w Polsce
i na $wiecie. Wrecz naturalna byta dla nas decyzja o kierunku dalszego
rozwoju i stworzeniu marki dedykowanej tej branzy — podkreslaja.

Nic dziwnego, ze tysigce godzin pracy grupy ekspertéw i specjalistéw
zréznych dziedzin, liczne konsultacje i wspélny cel zaowocowaty utwo-
rzeniem wyjgtkowych produktéw DuoLife. at

1840190TBRA /|



JAKO KOBIETY JESTESMY Z NATURY GADATLIWE,
ODWAZNE | POTRAFIMY PRZENOSIC GORY.

0 KOBIECYM POTENCJALE I SILE Z JUSTYNA
RODZIEWICZ-SIECINSKA Z OLSZTYNA ROZMAWIA
KATARZYNA JANKOW-MAZURKIEWICZ.

— Jest pani szalenie zapracowang osobg,

do tego mama dwajki dzieci. Musi by¢ pani

bardzo systematyczna.

— Tak (Smiech). Wychodze jednak z zatozenia, ze im
wiecej mamy pracy, tym bardziej potrafimy wszystko
pouktadac. A kiedy, dzieki temu, udaje nam sie zrobic¢
kolejny krok, odnies¢ maty sukces, mamy wiekszg
motywacje do dalszego podejmowania wyzwan.

Justyna

—Co jest najwiekszg przeszkodg w prowadze-

niu biznesu?

—Kiedy powstawata moja firma, przeszkodg byta
przede wszystkim biurokracja. Nie miatam cierpli-
waosci, by wypetniaé kolejne druki, to byto dla mnie stresujgce. Zamiast zajgé
sie pracg, musiatam zdobywac kolejne pozwolenia. Niebagatelne znaczenie
miat rowniez fakt, ze batam sie porazki. Po prostu. Pomogta rozmowa z mojg
kuzynka, ktora z sukcesem prowadzi wtasny biznes, jest prezesem duzej firmy
medycznej. Jest dla mnie autorytetem. To ona wtasnie powiedziata: ,No jak
to? Ty nie dasz rady?". To byty zdania, ktére na zawsze zostang mi w pamie-
ci. Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak wiele proste stowa mogg zmieni¢
w naszym zyciu. Kiedy wiec pojawit sie pomyst na ,Szpilka w biznesie", ktdry
stworzytySmy z dziewczynami, zdatam sobie sprawe, ze nie podamy moze
recepty na hiznes, ale mozemy podzieli¢ sie naszym doswiadczeniem. Poka-
zac, ze kohiety nie musza ze sobg konkurowac, a wspétpracowac.

—Beata Tokarczyk, inicjatorka cyklu ,Bez Gorsetu”, z ktdrg rozma-
wiata pani o patronacie ,Gazety Olsztynskiej” oraz ,Bez Gorsetu”
nad waszym listopadowym eventem, réwniez czesto podkresla, ze
chce w regionie zjednoczy¢ wszystkie kobiety. Dodaje réwniez, ze
kobiety sg niezwykte i trzeba pokazywa¢ ten potencjat. Muszg sie
jednak wzajemnie wspierac.

—Alez tak. W cyklu spotkan ,Szpilka w biznesie” chcemy pokazac, ze dzi$
wazna jest wymiana doswiadczen. My, jako kobiety, jesteSmy z natury ga-
datliwe, odwazne i potrafimy przenosic¢ gdry. Kiedy wiec zaczynamy wspot-
dziataé, nie boimy sie wyzwan. A jesli dodatkowo przy okazji przedsiewzie¢
hiznesowych mozemy potaczy¢ to z pomocg innym kobietom, jest to tym
bardziej cenne. ,Dbaj o siebie i o planete” to hasto naszej jesiennej konfe-
rencji i targdw po$wieconej Swiadomemu hiznesowi w zgodzie z naturg, na-
turalnemu wizerunkowi oraz dbaniu o siebie w sensie rozwoju swoich pasji,
ksztatceniu sie i rozwojowi. Wezesniej wspomniatam o pomocy. Tym razem
bedziemy pomagac olsztynskim Amazonkom — najwiekszym wojowniczkom.
Pomagatysmy juz malenkiej, ciezko chorej Weronice, ktéra potrzebowata
pilnej operacji serca. Dzieki temu czujemy, ze to wydarzenie ma gteboki cel
i daje nam poczucie spetnienia. Pokazujemy, ze mozemy prowadzi¢ biznes
bardziej Swiadomie.

— Na czym powinien polegac¢ $wiadomy biznes?

— Wazne jest zycie zgodnie ze swojg naturg. W pedzie zapominamy czesto
o0 Matce Naturze. O tym, Ze powinno sie zy¢ w zgodzie z ekologig i naturg. Wole
dziata¢ powoli, ale odwaznie. Z pokorg, ale konsekwentnie. Nie mozemy ba¢
sie, by przekazywac sprawy, na ktérych sie nie znamy, w inne, kompeten-
tne rece. Nikt z nas nie jest w stanie by¢ fachowcem od wszystkiego. Dajmy

Rodziewicz-Siecinska
Wtascicielka firmy posrednictwa
nieruchomosciami Real Estate Servi-
ces, wspotorganizatorka cyklu ,Szpilki
w biznesie", po godzinach wokalistka
zespotu The Painkillers: Moja recepta?
Pokazywac, ze mozna inaczej prowadzi¢
biznes, nie bac sie kreatywnosci

przestrzen innym. JesteSmy zmeczeni nadmiarem
bodZcdw. To nas stresuje i nie pozwala wytyczac
celéw. My motywujemy, pokazujemy, ze tez miaty-
Smy stabsze momenty, ale to pokonatysmy. Razem.
Wskazujemy, ze w zyciu powinny$my stawiac na ja-
kos¢, rzetelnosé, byc zdeterminowane.

— Czyli to kobiety mogg inspirowac¢ inne do
zmian?

— Mogg i powinny, by wspdlnie stawi¢ czota ste-
reotypom. Po to sg takie wydarzenia. By pokazac, ze
mozemy cos$ zmieni¢. Nasz pierwszy event pokazat,
ze jest taka potrzeba, a kohiety sg bardzo otwarte
i szukajg wskazowek. Nasze dziatania zobrazowaty nam, jak wielka jest po-
trzeba wsparcia kobiet. Majg niesamowite pomysty, robig wspaniate rzeczy,
czesto o tym nie mowigc. Nikt nie chce deprecjonowac roli mezczyzn, nie.
Chcemy pokazac, ze tez potrafimy, ze mozemy by¢ niezalezne i doceniane.

—Jednak nadal same méwimy o sobie, ze jestesSmy stabsza ptcia.

— To wynika gtéwnie z przypisanej i nadanej nam tzw. tatki. Z kwestii kultu-
rowych, historycznych. Tak bytysmy przez lata ksztattowane. Nastagpito juz
wiele zmian. Jest coraz wiecej silnych i odwaznych kobiet. Coraz czesciej
siegajg po meskie zawody. Ostatnio, bedgc w jednej z hurtowni elektrycz-
nych, spotkatam mtodg dziewczyne. W pierwszej chwili pomyslatam: oj,
bedzie trudno. Zaniepokojona szukatam meskiej pomacy. A tu czekata mnie
niespodzianka! Dziewczyna byta tak elokwentna i fachowa, ze podpisatam
z tg firma umowe wspoétpracy. Duzo uswiadomitam sobie podczas pierw-
szego naszego spotkania ,Szpilka w biznesie", kiedy opowiedziatysmy sobie
o0 naszych drogach kariery. Kazda z nas jest inna. R6znimy sie pogladami,
mamy inne grono znajomych, pasje czy historie zyciowe, ale w catej tej palecie
réznorodnosci kazda z nas przechodzita doktadnie to samo: walke, porazki,
zawody. To byto niesamowite!

—Pani tez w prowadzeniu swojej firmy, w po$rednictwie nierucho-

mosciami, pokazuje, ze biznes moze mie¢ inny wymiar.

—Jeszcze w czasie pracy widziatam, ze chce prowadzi¢ mojg dziatalnosé
inaczej. Chce pozostac soba. Steve Jobs, zatozyciel firmy Apple powiedziat:
,Kto jest sobg, nie ma konkurencji”. Absolutnie sie z tym zgadzam. Moja recep-
ta? Pokazywac, ze mozna inaczej prowadzic biznes, nie bac sie kreatywnosci,
intuicji, ktorej my, kobiety mamy niezliczone poktady. Jako posrednik w obro-
cie nieruchomosciami nie wyobrazam sobie, by nie wstuchiwac sie w potrzeby
swoich klientéw. To jest wpisane w mdj zawdd. Musze znac ich oczekiwania,
ale tez podpowiadac, proponowac rozwigzania, ktére uskutecznig sprzedaz.

— W jaki sposob dba pani o work-life balance?

— Dzieki swoim pasjom. Robie to, co lubie — jestem posrednikiem w obrocie
nieruchomosciami. Odpoczynek daje mi czas spedzony z rodzing oraz podrdze.
Hartuje i wycisza mnie joga, ktéra nauczyta mnie, ze wszystko jest mozliwe,
tylko czasami trzeba wiecej popracowac. Oczywiscie tzy ociera muzyka, ktéra
zawsze byta mojg pasja. Dlatego tez odwazytam sie dotgczy¢ do zespotu The
Painkillers, ktory wystapi w czasie listopadowego eventu. To wszystko udaje
sie pogodzi¢, naprawde! Trzeba tylko by¢ dobrze zorganizowanym (Smiech).
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STWORZYLISMY MIEJSCE, GDZIE NAJWIEKSZA WARTOSCIAJEST DZIECKO. OFERUJEMY
NIEPOWTARZALNY KLIMAT, DOMOWA ATMOSFERE | RADOSC. NASZE PRZEDSZKOLE JEST
BEZPIECZNE I PRZYJAZNE DZIECKU.

ykwa-

Lifiko-

wana w

réznych

dziedzi-

nach kadra, ktéra wyszu-

kuje i rozwija indywidual-

ne talenty, zachowujac

s rownowage pomiedzy

B naukg i zabawa, to jeden

z naszych gtéwnych atu-

téw. Realizujemy wczesne

N * wspomaganie rozwoju i

ksztatcenie specjalne. Zatrudniamy specjalistéw od: logopedii, integra-

cji sensorycznej, terapii pedagogicznej, terapii tanncem oraz nauki jezy-
ka angielskiego.

v
Ir_ &
w

ul. KoSciuszki 16/18, Olsztyn | tel. 601-974-034
I’i Ztobek i Niepubliczne Przedszkole ,Marzenie” | www.przedszkole-marzenie.pl

Program dydaktyczny, ktéry zapewnia dzieciom odpowiednie przygo-
towanie do dalszej edukacji szkolnej jest starannie dobierany do wieku
oraz rozwoju dzieci. Zajecia dodatkowe zapewniajg wszechstronny rozwdj
oraz odkrywanie zainteresowan kazdego dziecka.

Obecnie trwa nabér do przedszkola, przyjmujemy dzieci od 2,5 do 6 lat

W placéwce prowadzimy takze ztobek dla dzieci od 6 m-ca do 2,5 lat.

0d 2.12.2019 ruszamy z grupa
wokalng dla dzieci, ktore lubig
$piewad i tanczyé.

Naszym celem jest wydobycie
talentu oraz dalsze ksztatcenie
w tym kierunku.

Zapraszamy dzieci z Olsztyna

i okolic do lat 13!

SWIATECZNE
WARSZTATY

Ztobek i Przedszkole ,Marzenie”
ul. Kosciuszki 16/18, Olsztyn

Malowanie hombek
Tworzenie ozdob swigtecznych
Wspélne ubieranie choinkii wiele innych

14 grudnia 2019 r./ 11:00-13:00

7 Wstep 10 zt przy wczesniejszej rezerwacji, 15 zt w dniu warsztatu
Zapisy do 11 grudnia pod numerem tel. 601-974-034 lub w wiadomosci na Facebooku

ZAPRASZAMY RODZINY
Z DZIECMI DO 13 ROKU ZYCIA

1755190TBR C.A /43



—Przyznam szczerze, ze gdy po raz

JYNA T
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—Jak przekonasz rodzica do tego, by

pierwszy zobaczytam na Facebooku J E DYN A TA K A B AJ K A TO kupit personalizowang ksigzke swoje-
informacje o0 Waszym projekcie ,Jedyna mu dziecku?

taka bajka", od razu zainteresowatam AUTO RSK| POMYS{’_ — Rodzicéw nie trzeba do niczego prze-
sie tematem. Ksigzka personalizowana, konywaé. Sami wiedzg najlepiej, co jest
rymowane bajki dla dzieci, a oprécz tego PERSONAL|ZOWANELJv dobre dla ich dzieci. Jedyne, co napraw-
wszystko utrzyma_ne w konyvgncji przygo- WIE RSZO\NAN FJ de potrzehne, to stworzenie interesujgcej
dowego przewodnika po najciekawszych . alternatywy dla uproszczonych form roz-
zakatkach naszego kraju. Nie spotkatam KS|AZK| DLA DZ| EC|, rywek dostepnych od reki w smartfonie.
sie dotad z takg pozycja na rynku. Nie Jezeli rodzic zainteresuje sie bajka, ktdrg
dosé, ze dziecko uczy sie najwazniej- ZAWIE RA'JAC EJNIE ma przeczyta¢ magiczna atmosfera wy-
szych liter w swoim zyciu - liter swojego TYLKO PRZYGODOWA tworzy sie samoistnie. Czy naprawde trze-

imienia, nie do$¢, ze poznaje animowany

Swiat zwierzat, to jeszcze moze podrézo-

wac po Polsce, od matego rozpoznajac to,

co w niej najpiekniejsze i najciekawsze.

Dlaczego narodzit sie taki pomyst?

— Nie sposdb na takie pytanie odpowiedzie¢
w jednym zdaniu. Pomyst narodzit sie dawno
temui dtugo dojrzewat. Na poczatku historia
imienia miata forme drobnych, zartobliwych,
kilkuwersowych rymowanek, ktdre jednak
szybko wydaty sie nam mato interesujgce i ak-
centujgce jedynie funkcje rozrywkowa, pomija-
jac wszelkie inne. Wowczas stwierdzilismy, ze
to za mato. Chodzito przeciez o to, by bawiac,
uczyc. Zalezato nam, aby bajka stata sie czyms wiecej, zeby byta reakcja
na rozpedzony Swiat, zeby stworzyc¢ ciekawa alternatywe dla utatwionego,
internetowego odkrywania swiata. Wiem, ze brzmi to moze nazbyt ambitnie
i idealistycznie, ale w pewnym momencie pomyslelismy: Stop, nie twérzmy
czegos, co bedzie pasowac do rozpedzonego Swiata, zrébmy co$, co pozwoli
go wyhamowac, co pozwoli zwolni¢, a nawet zatrzymac sie w biegu.

Chcielismy dac rados¢ dziecku, ale myslelismy tez o rodzicach. Bajki rozro-
sty sie do kilkunastu strof, staty sie fabularyzowang przygoda z elementami
przewodnika czy nawet mapy Polski. Spetnito sie tak nasze marzenie: wy-
dania ksigzki personalizowanej, w ktdrej animowany bohater kolekcjonuje
literki potrzebne do utozenia imienia, przezywa ciekawe przygody, poznaje
inne zwierzatka, uczy sie odmiennosci i tolerancji, pokonuje na swej drodze
rézne przeciwnosci losu i przede wszystkim wytrwale dazy do celu, poznajac
kraj, w ktoérym zyje. Czy jest cos wazniejszego w dzisiejszym sSwiecie?

— No wtasnie, skad pewnos¢, ze wasz projekt trafi do rodzicow, kté-
rzy zapracowani, zabiegani czesto nie majg czasu, by czytac dzie-
ciom kilkudziesieciowersowe, rymowane historie z przestaniem?

— Nigdy nie mielismy takiej pewnosci, nie mamy jej takze dzisiaj, kiedy
wJedyna taka bajka" juz jest na rynku. Mysle, ze w tym catym przedsie-
wzieciu byto troche autorefleksji i wtasnych wyobrazen na temat tego, co
sami tracimy w tym codziennym pedzie ku mglistym, niepewnym celom.
Wszyscy, ktdrzy wspottworzg ,Jedyng takg bajke" maja dzieci, pracuja,
sq Swiadomymi uczestnikami codziennych zyciowych zmagan. Chcemy
tak naprawde dotrze¢ do rodzicow z tresciami, ktére wydajg nam sie naji-
stotniejsze, ale o ktdrych czesto sami zapominamy. Bajka jest forma au-
toterapii. Nie zamierzamy nikogo pouczac ani do czegokolwiek namawiac,
ale wszyscy w pewnym momencie zauwazylismy, ze zycie pedzi na ztama-
nie karku i co$ nam ucieka, co$ tracimy. ChcieliSmy napisa¢ o szacunku
i samodzielnosci, 0 naszym wspaniatym kraju, o tym, ze warto by¢ zdeter-
minowanym i wytrwatym, ze warto spetnia¢ swoje marzenia. To wszystko
jest takie proste i oczywiste, ale opowiedziane przez zwierzatka dociera
gtebiej i jest bardziej wymowne. My, ludzie czasami o tym zapominamy,
wtedy sg zwierzeta, ktére o tym przypomna.

1842190TBR-A

OPOWIESC O
ZWIERZETACH,

ALE TAKZE MINI
PRZEWODNIK PO
NAJCIEKAWSZYCH
/AKATKACH POLSKI.

ba jeszcze kogos przekonywac do tego, ze
dzieciom trzeba czytac ksigzki? Czy jest
co$ bardziej twdrczego niz pobudzanie
wyobrazni i dopingowanie ciekawosci?
Wspdlne czytanie to nie tylko zabawa, to
budowanie wiezi i odpowiedzialno$é za
drugg osobe.

—Czy ,Jedyna taka bajka” wyrdznia sie

na rynku ksigzek personalizowanych?

— W moim przekonaniu wyrdéznia sie,
to w sposéh bardzo znaczny. Bajki pisa-
ne sg regularnym oSmiozgtoskowcem, sg
rymowane, zawierajq ciekawg, przygodo-
wa fabute. Gtdwnym bohaterem wszystkich bajek jest odwazny Gotgh
— listonosz, ktdry poznaje inne zwierzeta, pokonuje wiele przeszkadd,
zdohywa wielu przyjaciot, a wszystko dzieje sie w dobrze kazdemu zna-
nych przestrzeniach najpiekniejszych polskich miast i najwazniejszych
regionéw. Mamy tu przygode, humor i morat. Mamy nauke i zabawe. Czy
to nas wyréznia? Poczekajmy na opinie pierwszych czytelnikdw. :)

Gotab frunie w blasku stornica,
Podrdk zda sie nie mied kofica,
Catg Polske jui przemierzyl,
Dotad nie byt w Sandomierzu.

Miasto wznosi sie na wzgdrzach,
Jest tu zamek, brama duia,
Maoina jeddzi€ tu rowerem

Albo chodzié na spacery.
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A KA JEDYNA TAKA BA]KA

Ogon u mnie kalorowy,
Tam go nosze, 2 tylu glowy,
Zawsze sobie go rozkladam,

Kiedy w dobry humor wpadam,

Gotgh zdebial na te stowa:
- Cid to za niegreeczna mowa?
R _. Paw, chod pigkny jest | dummny,

3 3

e, -

Nigdy nie obraiaj goscl,
Bo sig goscle beda zloicit.
No i nie rib dumnej miny,
Gdy obchodzisz imieniny.

>/ f Paw zamrugat okiem pawim:
Yd f" - Dobrze Wasé mi tutaj prawi
S Vi 4 Jestem Panu nader dhwiny,
4w, . omy

Ju nie bede wiecej prozmy. -~ _

— Nie moge nie zapytac o ilustracje?

— llustracje do ksigzki sg dzietem Dominiki Wojtal-Suruda i rzeczywiscie
tworzg niesamowity bajkowy klimat. Dominika doskonale wyczuta atmosfe-
re tworzong przez bajkowa narracje. Jej wyobraznia, talent, niesamowity
artystyczny zmyst pozwolity z duzg tatwoscig uchwycic¢ niezwyktosé wymy-
Slonych postaci. Dominika Swietnie rozumie, co oznacza stowo ,animowac".
7 pietyzmem, ale i duzg swoboda powotata do zycia 6w bajkowy $wiat, ktory
tak dtugo pozostawat w wyohrazni i marzeniach.

W Sandomierzu od godziny
Paw Swietuje imieniny,
Wazedzie stychad pawie krzyki,
Tariczg Pawie w rytm muzyki.

Solenizant po chodniku
Kroczy wolno, peten szyku.
Dookota mnostwo gosci,
Kazdy gracji mu zazdrosci.

Nagle godcie, tak jak stali
Razem sto lat zaspiewali,
Kazdy plogno toast wznosil,
A paw dumnie glowe nosil.

Gotgb fruwat bardzo nisko,
Zeby widzieé widowisko,
A pdy zhoiyé cheial fyczenia,
Paw przemdwil od niechcenia:

= Miech juk bedzie, jest mi mitoy
Chot mnie to nie zaskoczylo,

W koficu jestem pigknym pawiem,
W uwielbieniu weiak sie plawie. :-:'-‘:._1

.—-""!- -

Mégtby bardziej byé rozumny. o s

A A —

r 0 ktopotach Twych styszatem,
\ Wiagnie P praygotowatem,

. Paw, chot czasem pewny siebie,
Zawsze pomdc chee w potrzebie,

Golgh grescomis podolgiowet,
Predio P do torby schowsd,
Czapke swa na ghowe wlodyl,
A paw ogon swij rozhodyl,

Jej bohaterowie zyja, rozmawiajg, ukazujg emocje. Polska na ilustracjach
Dominiki to przepiekny, kolorowy kraj peten barwnych obrazéw. Wszystko
razem tworzy wyjatkowe tto dla opisywanych przygdd.

— Rynek ksigzek dla dzieci obfituje w rozmaite propozycje. Czy jest
cos jeszcze, co przyciagnie rodzicéw i dzieci akurat do was?

— Od poczatku naszym pomystem byta nie tyle sama bajka, ile jej gtowny
bohater, Gotgh. Chcielismy przetamac krzywdzace gotehia stereotypy i poka-
zac¢ go jako sympatycznego zwierzaka, przyjaciela dzieci i najwierniejszego
towarzysza codziennosci. Dlatego oprdcz ksigzki stworzyliSmy specjalne
t-shirty z naszym bohaterem, przytulanki i poduszki. Chcemy, by gotgh stat
sie petnoprawna polskg maskotka, towarzyszem dzieciecych przygdd, ktory
z honorem zajmie nalezne mu miejsce obok miskdw, kotkéw i dinozaurdw.

"
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SUKCES OSIAGNIESZ NIE POPRZEZ TO, CO ROBISZ IMOWISZ, LECZ POPRZEZ
TOKIMSIE STAJESZ. DLATEGO PROCES ROZWQOJU OSOBISTEGO JEST TAK
WAZNY W MOIM ZYCIU. JESLI TO ZROZUMIESZ | ZAAKCEPTUJESZ, MOZE
| DLA CIEBIE BYC KLUCZOWA WARTOSCIA,

azywam sie Daniel Bartnicki i jestem trenerem rozwoju
osobistego. Mam 28 lat i pomagam ludziom o0siggna¢ suk-
cesy na kazdej ptaszczyznie zycia poprzez rozwoj osobisty
i narzedzia social media marketingu. Najwieksza wartosc
dla mnie w zyciu to relacje z ludZzmi. Uwielbiam pracowac
z ludZmi, a praca w pozytywnej atmosferze daje wieksze rezultaty. Dzi$
zabiore cie w Swiat rozwoju osobistego i pokaze co to tak naprawde jest.

Rozwdj osohisty to nic innego jak dbanie o wtasne zdrowie psychiczne.
Jest to proces polegajgcy na stawaniu sie coraz lepszym i skuteczniej-
szym cztowiekiem, trwa on przez cate twoje zycie, a nawet nie wiesz, ze
zachodzi. Na pewno styszates o tym, ze cztowiek uczy sie przez cate zycie.
To wtasnie to, tylko ze Swiadomie. Mozesz zastosowac go w ktorym tylko
chcesz obszarze swojego zycia. Moze to by¢ twoja atrakcyjnosc, finanse,
swiadomosg, czy po prostu duchowos$¢. Szwedzki stot — co wolisz.

Niesie on ze sobg ogromng warto$¢, poniewaz rozwdj jest sam w sobie
narzedziem, dzieki ktéremu mozemy zwiekszy¢ standard swojego zycia,
a metody i rozwigzania utatwiajg nam osiggniecie zamierzonego celu.

Niesamowite jest réwniez to, jak bardzo ludzie tgczq sie poprzez rozwoj
i wspierajg sie wzajemnie. Réwniez naleze do takiej spoteczenosci ktdra
nieustannie wspiera mnie w moich dziataniach. Oczywiscie stworzyta jg
firma Duto Life i zaprosita mnie do dbania nie tylko 0 méj wtasny rozwdj, a
réwniez o zdrowie, ktére jest bardzo wazne. Ty doskonale wiesz jak bardzo
wazne jest zdrowie, lecz czy zastanawiates sie nad tym, jaka jest rdznica
pomiedzy wiedzg posiadang a stosowang?

JESTES SWIATLEM!

Ile razy zastanawiate$ sie nad swojg wartoscig?

Ile razy myslates o tym, co mozesz dac od siebie?

Ile razy rozmyslates nad tym, co jest wazniejsze czy zwyczajnie wazne?

W dobhie internetu i social medidw zapomnieliSmy o tym, jak bardzo
wazne sg relacje z innymi. Czesto proponujesz komu$ nowe mozliwosci,
szybki zysk, tak naprawde zapominajgc o tym, co jest najwazniejsze, o
relacjach. Nie zbudujesz nigdy niczego wielkiego, jezeli nie zaczniesz od
budowania ogromnej przyjazni z ludZmi poprzez swoj rozwgj i nie zaczniesz
by¢ wsparciem dla drugiego cztowieka.

Jak chcesz by¢ autorytetem, gdy nikt nie ma do ciebie zaufania?

Wiedz, ze wszystko mozesz zmienic!

Nie trzeba Cie naprawia¢, bo urodzites sie kompletny, raczej jestes skar-
bem do odkrycia!

Poswie¢ swoja uwage blizniemu, daj co$ od siebie i BADZ PRZYKLADEM
NIEUSTANNIE, bo nigdy nie wiesz, kogo inspirujesz...

JEZELINIE WIESZ, 0D CZEGO ZACZAC, NAPISZ DO MNIE, Z CHECIA CI POMOGE
e-mail: dannyinspiruje@gmail.com | [# danny_inspiruje | ﬂ danielb.exist
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L™ i B8Ny )
ZABIERZ SWOJ
PRZYJACIOtKI
NA WEEKEND
BEZ GORSETU!

Zaplanuj szalong, weekendowg podréz po Warmii i Mazurach we czwérke

— dla siebie i trzech Twoich przyjaciotek. Podziel sie z nami pomystem

na facebookowym koncie naszego magazynu 3 BezGorsetu, a my zadbamy o to,
by autorka najciekawszego pomystu mogta go zrealizowaé, korzystajgc z nowiutkiego,
zatankowanego pod korek VOLVO XC40 ufundowanego przez Nord Auto.

Podejmiesz wyzwanie? Do dzieta!

Czekamy na wasze zgtoszenia
od 10.12.2019 do 31.01.2020

oorsel)lt  XNORD AUTO

Regulamin konkursu dostepny na gazetaolsztynska.pl/regulaminy i www.facebook.com/BezGorsetu/

1845190TBR-A



KAMPANIA SPOLECZNA

, KOCHAM, WSPIERAM
MOJ 1% DLA ORGANIZACJI POZYTKU PUBLICZNEGO
Z WARMII | MAZUR

" j KOCHAM, WSPIERAM
’ MOJ 1% DLA WARMII | MAZUR




