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Jak po roku radzimy sobie z pandemig?
Agnieszka Kosnik-Zajgc. Cicha inspiracija.
Putapki umystu.

Nowi, lepsi, pieknigjsi.

Hortiterapia. Ogrod, ktory leczy.

Polskie ziota zbieramy w maiju.

Edytorial. Moc natury.

Joga w trojmiejscie. Wspdlnota ducha i ciata.
Kosmetyki naturalne. Dlaczego warto zaczqc je stosowac?
Moda postpandemiczna.

Niech zyje zycie! Look by Luks.

Moj dzien z mazdg MX-30.

Jakos¢, Swiadomose i piekno w dobie pandemii!
Gang jednorozcow. Obudz kreatywnosc!

Ekologicznie i w duecie.
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JAK PO ROKU RADZIMY
NOBIE Z PANDEMIA?







Niemal 80% badanych, po blisko roku trwania
pandemii, nadal doswiadcza atakéw paniki, ktére
trudno im opanowagé, a 7 na 10 ankietowanych od-
czuwa wiecej stresu, niz przed pandemiaq. Niemal
potowa badanych ma problemy z jakosciq snu. Co
wiecej, prawie 40% uczestnikéw badania przyzna-
je, ze czuje sie psychicznie gorzej, niz wtedy, gdy
pandemia dopiero sie zaczeta.

Niepokojace sq réowniez wyniki dotyczace sto-
sowania Srodkow uspokajajacych i siegania

po alkohol. Zaréwno na poczgtku pandemii, jak

i obecnie, bardzo wysokie sq odsetki badanych,
ktorzy deklarowali, ze positkujq sie nimi, zeby po-
radzi¢ sobie z lekiem oraz niepokojem. Pod koniec
roku 2020 po tego typu metody siegato minimum
7 na 10 ankietowanych (na poczatku pandemii
87,4%, obecnie 74%). Jednym z niewielu pozytyw-
nych aspektéw jest to, ze po roku trwania pan-
demii nieco wzrést odsetek oséb, ktére zaczety
stosowaé techniki oddechowe oraz relaksacyj-
ne pozwalajgce na redukcje napiecia i stresu
(wzrost z 23,7% do 29,9%).

Obraz Polaka w pandemii daleki jest od ideatu.
Mniej dbamy o siebie i czujemy sie zmeczeni.

W naszym zyciu jest wiecej irytacji, ztosci, gnhiewu,
niz spokoju, optymizmu i nadziei. Dominujacymi
stanami, ktére nam towarzyszq sq lek oraz stres.
Takie wyniki dajg do myslenia.

*Raport zostat zrealizowany na zlecenie Human
Power. Badanie zostato przeprowadzone za
pomocg metody CAWI w dwéch edycjach, tj. na
poczqtku pandemii (w Il kwartale 2020 roku) i na
koniec 2020 r. (IV kw.) tacznie w badaniu wzieto
udziat 1389 oséb.
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NUMA WSZYNTKICH STRACHOW

Niepewnos$é, kumulujacy sie stres i obawa przed przysztosciq tworzq psychiczng
putapke, z ktérej wyjscie wymaga czasu i pracy nad soba. Lubimy mieé wptyw na
otoczenie, kontrolujgc sytuacje czujemy sie spokojniejsi — dzi$ te podstawowe na-
rzedzia wytrgcita nam z rgk pandemia dajgec w zamian izolacje, strach i alternatyw-
ng rzeczywistos$é, na ktérg nie wyrazamy zgody. O Swiecie pouktadanym na nowo,
sumie wszystkich strachéw i kontroli tego, co paralizuje podcinajqgc skrzydta opo-
wiada Zuzanna Myszka psycholog, terapeuta EEG Biofeedback i HRV Biofeedback

Tekst: Dagmara Rybicka

atrzac na niechlubne statystki, zdaje sig, ze

pandemia odcisneta na nas ogromne pietno...

Jej wptyw jest ogromny. Potwierdzajg to

zaréwno badania, ale réwniez sama obser-
wacja pacjentéw. Pandemia dotkneta naszej psychiki
oraz kondycji ogéinej w tym zdrowia, co powoduje, ze
mierzymy sie z problemami natury psychologicznej, jak
i dolegliwosciami typowo medycznymi np. kardiologicz-
nymi i neurologicznymi zwigzanymi z przebytg infekcja.
One réwniez majg wptyw na naszg psychike.

UtknelisSmy w nowej rzeczywistosci petnej obo-
strzen i trudnych do zaakceptowania zasad. W pew-
nym momencie gtowa méwi do$é. Bunt wynika

z predyspozycji?

Cechy osobowosci majg ogromne znaczenie. Przykta-
dowo introwertycy czujg sie lepiej mogac minimalizo-
wac kontakty spoteczne. Z drugiej strony sg przyczyny
medyczne — okazuje sie, ze osoby, ktére przebyty infek-
cje Covid-19 zaczynajg doswiadczaé lekdw i problemow
psychicznych. Wiele trudnosci, ktére zaobserwowatam
wspotpracujac z kardiologami i neurologami dotyczyta
wtasnie zaburzen w funkcjonowaniu po infekcji.

Co dotyka nas najczesciej?
Problemy z pamiecia, zaburzenia koncentracji, niemoz-
no$¢ skupienia sie na jednej czynnosci.

Statystyki wskazuja, ze spory odsetek Polakéw mie-
rzy sie z atakami paniki. Tez przez infekcje?

Miedzy innymi. Pacjenci z problemami kardiologicznymi
odczuwajac szybsze bicie serca mogg doswiadczaé na-
silonego leku. To dziata tak, ze sygnat, ktéry wysyta ciato
odbiera psychika interpretujac go jako zagrozenie. My
zauwazamy narastajgce poczucie leku i denerwujemy
sie jeszcze bardziej przez co wpadamy w btedne koto.

Kiedys$ minie, czy samo nie przejdzie?
Objawy somatyczne moga mie¢ swoje przyczyny
w ztych nawykach, nawet w cechach osobowosci.

Nawet jest co$ takiego jak osobowos$¢ kardiologiczna.
Jednak zawsze w pierwszej kolejnosci musimy wyklu-
czy¢ za pomocg badan przyczyny czysto medyczne.
Jesli nagle wystagpity problemy z koncentracjg i snem
rowniez konieczna jest diagnostyka.

Nie chorowali$my, a mamy objawy, o ktérych wspomi-
nasz. Co wtedy?

Nie bagatelizujmy zmian. Niepewnos¢, kumulujacy sie
stres i lek przed przysztoscig tworza pewnego rodzaju
putapke. Jestesmy tak skonstruowani, ze lubimy mie¢
wptyw na otoczenie, czyli im bardziej potrafimy kontro-
lowaé sytuacje czujemy sie spokojniejsi. Sprawdzone
dotychczas narzedzia zarzadzania takimi sytuacjami
wytracita nam pandemia — czujemy sie pogubieni, nie
akceptujemy obostrzen i izolacji. W utamku sekundy
caty pouktadany $wiat legt w gruzach, wiec nic dziwne-
go, ze poczucie straty wywotuje silne reakcje.

Negowanie obecnosci wirusa mozna traktowa¢ jako
linie obrony naszej psychiki?

Wypieranie faktéw jest jedng ze strategii przetrwania.
Pozwala stworzy¢ swoistg barike, w ktérej tworzymy
bezpieczng dla siebie rzeczywisto$¢. Na poziomie
argumentacji logika wskazuje jedno, natomiast paralizu-
jacy strach pcha nas w przeciwng strone. Skrupulatnie
korzystajg z tego dla wtasnych intereséw niektére
grupy — powodujgc eskalacje napiecia sterujg naszym
dziataniem w mysl swoich oczekiwan.

Pierwszy lockdown zaowocowat mitoscia do ruchu.
Dzi$ aktywnos$¢ zamienili$my na uzywki. Znow ze
strachu?

Spojrzmy z nieco szerszej perspektywy. Jesli osoby,
ktére nigdy nie wykazywaty checi do aktywnosci nagle
rzucaja sie w wir sportu szybko zderzajg sie z wtasnym
brakiem wiedzy, ktory je zniecheca lub rozczarowuije.
Rozpoczecie treningdw wymaga podstawowej znajo-
mosci organizmu, wiec moze by¢ réwniez tak, ze nie
wystarczyto nam zapatu, ktéry mieli$my na poczatku.






Nowe rzeczy sg zawsze ekscytujace, komplikacje pojawia-
ja sie, gdy trzeba utrzymac rutyne.

Porazke w fitnessie zastepujemy winem?

Raczej utuda. Alkohol w poczatkowej fazie przyniesie po-
czucie rozluznienia. Pozornie poczujemy sie lepiej i zasnie-
my szybciej — rykoszet wréci do nas w postaci zaburzen
w codziennym funkcjonowaniu w tym w architekturze snu.
Dynamika czaséw spowodowata, ze szukamy szybkich
rozwigzan i takim antidotum na cate zto sg wspomagacze,
ktore mamy w zasiegu reki. Wracamy do punktu wyj-

$cia — nalezy zniwelowac leki i stres, ktére sg przyczyng
masowych problemoéw ze snem.

Tyle, ze droga do uzaleznienia jest krotka. Gdy pande-
mia sie skonczy odstawimy kieliszek i leki bez pomocy
psychologa?

Wszystko zalezy od poziomu i przyczyny. Pijemy napiecie
spada, palimy marihuane pandemiczny $wiat nie wydaje
sie przerazajacy, bierzemy leki nasenne i noce przestaja
by¢ koszmarem. Szukamy pomystu, jak mierzy¢ sie z rze-
czywistoscia, w ktérej dyskomfortem jest codziennosé.

Na kozetce u psychologa znajdziemy ratunek?
Moja praca jest w duzej mierze oparta o kontakt ze $rodo-
wiskiem medycznym. Gdy pacjent trafia do lekarza i précz

zasadniczej dolegliwoséci, z ktérg sie zgtosit komunikuje na-

rastajacy stres, przecigzenie praca, nadmiar obowigzkéw
i klasyczne za duzo na gtowie z ktérym sobie nie radzi jest
odsytany do psychologa, psychoterapeuty i psychiatry, bo
nie ma magicznej tabletki niwelujgcej lek i obawy o jutro.
Ale znajdziemy tu réwniez dobre strony. Przed pandemig
zainteresowanie programami prozdrowotnymi byto nizsze,
szczegdlnie w biznesie, pracodawcy nie widzieli podstaw,
dlaczego przywigzywac uwage do well-beingu.

Dobry psycholog na wage ztota?

Psychiatrzy, psycholodzy, psychoterapeuci pracujacy

z zaburzeniami zawsze byli cenni, ale nie cenieni. To praca
obcigzajgca dla obu stron, ktéra wymaga duzej indywidu-
alizacji dziatan. Tym ztotem okreslitabym programy, ktére
przyczyniaja sie do poprawy zdrowia.

Jak radzisz sobie z odpornoscia? Historie pacjentow
powoduja, Ze wyobraznia zaczyna pracowac? Szukasz
podobienstw?

Wszystkie programy, ktére prowadze przetrenowatam

na sobie. Wiem i widze, jak to dziata, potrafie dopasowac
wiedze i metodyke do zréznicowanych problemdw moich
pacjentéw. Doswiadczenie zawodowe pomaga w wypraco-
waniu umiejetnosci i technik umozliwiajacych oddzielenie

i dystans. Dla mnie wazne jest, aby o tym pamietac.

Kto najbardziej oberwat w pandemii?

Patrzac na problem w kontekscie profili psychologicznych
wskazatabym na osoby wrazliwe skupione na sobie, szyb-
ko i wyraZnie odczuwajace sygnaty naptywajace z ciata,
majace tendencje do wchtaniania emocji innych. Gdybym
miata wskazac na grupe beda to osoby bardzo aktywne
zaréwno fizycznie jak i mentalnie. Podobnie nauczyciele

i dzieci w okresie dorastania, u ktérych duza zmiennos¢

i brak pewnego jutra powoduje narastajgcy stres. Przy-
ktadem jest pacjentka maturzystka, ktéra chwile przed
egzaminem przeszta infekcje covid-19, do mnie zgtosita sie
z problemami z koncentracjg. Byta petna obaw, jak bardzo
wptynie to na wynik egzaminu.

Dlaczego nauczyciele?

Zmierzyli sie z nowym. Rzuceni w nauczanie zdalne bez
wypracowanych technik i odpowiedniej metodyki zostali
postawieni przed faktem znacznie wiekszej odpowiedzial-



ZUZANNA
MYSZKA

Zuzanna Myszka psycholog, terapeuta
{ EEG Biofeedback i HRV Biofeedback

z praktykq w poradniach specjali-
stycznych i na oddziatach szpitalnych.
Prowadzi terapie neuropsychologiczng
i psychologicznq przy uzyciu aparatury
do badania fal mézgowych i regulacii
pracy serca skuteczng w przypadkach
omdlen, nadcisnienia i powiktan po
przebyciu Covid-19. Jest wspdtzatozy-

nosci zawodowej, a co za tym idzie stresu. Swia-
domos¢ réznicy w jakosci nauczania, oczekiwania
rodzicow i uczniéw to trudny do udzwigniecia bagaz.

Wspomniatas o metodach, ktére stosujesz. Jak
wyglada pandemiczna terapia?

Jestem psychologiem z do$wiadczeniem klinicz-
nym na oddziale szpitalnym poudarowym, gdzie
m.in. uczytam sie diagnozy neuropsychologicznej
zwigzanej z trudnosciami funkcjonowania maézgu.
Naturalne dla mnie jest potaczenie psychiki

i organizmu, ktére wspieram pracg w oparciu

o biofeedback.

Czym jest biofeedback?
Aparaturg do pomiaru réznorodnych parametréw

fizjologicznych np. fal mézgowych, czy rytmu serca.

W biofeedbacku za pomocg fal mézgowych trenu-
jemy stany umystu, o ktére chcemy zadbag¢. Dzieki
wykorzystaniu tej technologii jestesmy w stanie
polepszac koncentracje lub przekona¢ sie, co sie
wydarzy, gdy jestesmy wyciszeni — o czym mysleé,
by uspokoit sie.
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cielkg Waves of Harmony.

Praca tag metoda pomaga pacjentom z atakami
paniki?

Doktadnie. Informacje zwrotne, jakie otrzymuje od
pacjentdow jasno wskazuja, Ze tak to dziata. Jeden

z pacjentéw okreslit biofeedback jako metode
umozliwiajgcg wypracowanie kot ratunkowych

w momencie, kiedy do$wiadczamy bardzo duzego
stresu. Ataki paniki z dolegliwo$ciami w obrebie
klatki piersiowej, ktore konczyty sie na SORZ-e
zostaty skutecznie zatrzymane, dzieki umiejetno-
$ciom powodujgcym uspokojenie sie. Przy prostych
interwencjach jestesmy w stanie nauczy¢ sie dzia-
tania obserwujac stan rzeczy na przemawiajgcych
do nas wykresach na komputerze. Oczywiscie, jeze-
li objawy s3a silne i techniki nie pomagajg oznacza to,
ze hospitalizacja jest koniecznos$cia.

Poskromienie paralizujgcego leku, ciaggtego stre-
su i bezsennosci tez jest mozliwe?

Tak, w przypadku pacjentéw, u ktérych pocovidowo
nasility sie problemy ze snem potrzebujemy okoto
5 sesji podczas ktérych skupiamy sie na genezie
zaistniatych trudnosci.



Wszystkich dotyka jedna przyczyna?
Czynnikéw wptywajacych na taki stan jest wiele.
Przed rozpoczeciem terapii kieruje pacjenta na
konsultacje neurologiczne, po to by wykluczy¢
ewentualne zaburzenia. Jesli nic nie dzieje sie od
strony medycznej najprawdopodobniej mamy do
czynienia z problemami z samym rytuatem snu.
Wtedy trening biofeedback polega na tym, aby ob-
serwujac fale mézgowe wskazad, jak sie uspokajac.
Sesje s3 uzupetnione technikami oddechowymi,
dzieki ktérym ciato i umyst uzyskujg odprezenie.

lle czasu potrzeba, aby psycholog pozbierat nas
po pandemii?

Ostatni rok obfitowat w wiele zmian. Troche, jak

z wehikutem czasu — niestety nie da sie wrdci¢ do
stanu sprzed. Jeste$my inni, nasz organizm nie
jest taki, jak byt. Natomiast niezaleznie od nowego
otoczenia warto dbag¢, aby pozna¢ siebie lepiej,
przekona¢ sie co na nas dziata, co powoduje dobre
samopoczucie, a z drugiej strony co pognebia
sprawiajac, ze zycie sie pogarsza. Raz jeszcze
chce podkresli¢, ze mamy umyst i ciato, wiec
zamkniecie sitowni, brak aktywnosci odbija sie na
psychice. Dbajmy o siebie przywigzujgc uwage do

Natvehmiastowa.

tego, co sie z nami dzieje, przygladajac sie temu,
co uspokaja, denerwuije.

Chcemy czy jeste$my zmuszeni zaufac¢ psycho-
logom i psychiatrom?

Zdecydowanie pandemia zburzyta potezny stereo-
typ zwigzany z gabinetami. To, co wczesniej byto
powodem do wstydu, dzi$ staje sie norma, w ktorej
psycholog i psychiatra niosg pomoc. Zmiana zycia
zmusita nas do otwarcia sie na role, jakg wnosi

w nasze funkcjonowanie profesjonalna pomoc.

Czyli pandemiczny kryzys zostanie z nami

na lata?

Pandemia jest zmiang, ktérg warto odpowiednio
nazwac, aby obtaskawi¢. Nazywanie pandemii
kryzysem z géry narzuca optyke. Jesli uzna-

my, ze wydarzyto sie cos, co spowodowato, ze
zaczelismy dbac o zdrowie, docenia¢ je, tworzyé
programy well-beingowe przy jednoczesnym
zmniejszeniu konsumpcjonizmu i poprawie $ro-
dowiska naturalnego to dostrzezemy, ze nie byt to
tylko najgorszy, catkowicie stracony czas. Sama
zmiana jest neutralna wiec w duzej mierze zalezy
od naszej interpretacji i dziatan.

bezptatna pomoe
i wsparcie psychologicezne

GDYNIA SOPOT
58 743 21 64 58 550 14 14
numer catodobowy codziennie

w godzinach

7:30-20:00

GDANSK

58 511 01 21
numer catodobowy
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AGNIESZKA KOSNIK-ZAJAC

CICHA INNPIRACJA

Lokalni bohaterowie — czasami przybierajq postaé pielegniarki,
sportowca, strazaka, a innym razem to zlepek najrézniejszych
cech i wielu dziatan zamknietych w jednej osobie. Taka jest
wtasnie Agnieszka Kosnik-Zajagc, kobieta-rakieta, ktéra od lat,
na wielu ptaszczyznach stanowi silng motywacje dla innych
kobiet i przede wszystkim daje site do tego, by odwaznie podqg-

zaé za gtosem serca.

Tekst: Klaudia Krause - Bacia

a co dzien jestes ekspertem
nowoczesnej kosmetologii i pro-
wadzisz Kosmetologie Babiana,
jednak wiele kobiet twierdzi, ze
oprécz tego idealnie spetniasz sie w roli
psychologa i doradcy. To chyba dos¢ nie-
spotykana forma prowadzenia biznesu?
Lubie stucha¢, obserwowad, wiedziec.
Nie boje sie eksperymentowac, tamac
schematéw, mie¢ odmienny punkt widze-
nia. Wcigz mam nowe pomysty. | regu-
larnie sprawdzam, czy sg dobre. Jestem
wizjonerkg. Dziatam! Zdobytam doswiad-
czenie, ktérym chetnie sie dziele. Bez
obaw wymieniam sie spostrzezeniami
z innymi. Na pewnym etapie biznesu nie
ma juz rywalizacji, czy wyscigu. Kiedy po
tylu latach na rynku docierasz na mete
z ekspertami, zamiast konkurencji spoty-
kasz sie z szacunkiem do umiejetnosci
i pozycji. Mysle, ze rola mentora pojawia
sie naturalnie u dojrzatych marek.

Dzielisz sie wiedzg, sita, zrzeszasz
kobiety i prowadzisz fundacje! Skad
bierzesz tyle sity i energii?

To nie kwestia sity i energii, bo padam

ze zmeczenia jak kazdy. Napedza mnie
kreatywnoscé. Projekty same sie tworza
w mojej wyobrazni. Wystarczy tylko
wprowadzi¢ je w zycie. Zapominam wte-
dy o stabosciach. Lubie takg réznorod-
nos¢ wydarzen.

Skoro mowa o ré6znorodnosci... W ra-
mach dziatan Fundacji Wspierania
Rozwoju Medycyny Anizja promujesz
wczesne wykrywanie chorob. Szcze-
go6lne miejsce ma tu temat mastektomii
i rekonstrukciji piersi. Dlaczego wtasnie
to? Przeciez choréb jest mnéstwo...
Kampanie o profilaktyce sg wazne. Sg
tez pozytywnie odbierane, z przyjem-
noscig sie ich podejmujemy. Wigkszosc¢
badanych odbiera wyniki bez zmian.







*Nastaly (rudne czasy ciosow

w wartosei. Protest goni pro-
test: sadownictwa. praw ko-
biet. 0s0b LGBT. mediow. Waz-
ne jest. by robié cos dla innych
i zabieraé glos. uezesiniezyé
w istotnyeh sprawach.™
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Moga odetchngé z ulgg, odhaczyé spetniony obo-
wigzek i poleci¢ je innym. Bo nie boli, byto warto, nie
ma sie czego bac. A co z tymi, ktérzy dowiadujg sie
o chorobie? Powinno sie ich przygotowag, wyttu-
maczy¢, wspiera¢. Nie przestraszy¢, a zacheci¢ do
leczenia. Takie programy sa trudniejsze do realizacji,
a réwnie potrzebne. Jak bardzo, pokazat odzew po
akgcji o mastektomii i rekonstrukcji piersi.

To prawda, kampania ,Breast is the Best” odbita sie
szerokim echem nie tylko w $srodowisku tréjmiejskim.
To ulubione hasto dr Daniela Maliszewskiego,
specjalisty chirurga gruczotu piersiowego. To on
zainspirowat mnie do realizacji tego projektu. Miata
by¢ jedna, symboliczna sesja, a powstat kilkuletni
program. O waznych, dzielnych i madrych kobietach.
Gdy mysle o zyciowej odwadze, zawsze mam przed
oczami bohaterki tej wtasnie kampanii. Nie byto
tatwo, za to owocnie. Jeden z wielu, wielu smsow
zachowatam sobie na pamigtke. Od uczestniczki,
ktdérg na ulicy zaczepita kobieta. Rozpoznata jg na
zdjeciu. Miata przy sobie nasz artykut, jako talizman.
Materiat zmobilizowat jg do leczenia. To byta dla
mnie najwieksza nagroda, a zarazem wiadomos¢: ,to
ma sens, ma sens!”.

Byc¢ inspiracjg — to mocne stwierdzenie. Czasami
ciezko udzwigna¢ to brzemie, ale zdaje sig, ze Ty
jestes jedna z tych oséb, ktérym przychodzi to
zupetnie naturalnie.

By¢ inspiracja. To rzeczywiscie mocne i odpowie-
dzialne. Az sie wyprostowatam! (§miech). Jednak
nie robie niczego na pokaz. Wrecz przeciwnie.
Powinnam by¢ przeciez bardziej aktywna w sieci,

a mato mnie w internecie. Symbolicznie udzielam sie
w mediach spotecznosciowych. Jestem pochtonieta
zyciem offline — pracg, rodzing, wspdlnymi marze-
niami. Oddaje sie temu, co mnie pasjonuje. Wiecznie
gtodna wiedzy, przezy¢. By¢ inspiracja. To dopiero
jest inspirujace. Dziekuje!

Ja tylko porzadkuje fakty (§miech). Pewne jest, ze
dajesz skrzydta innym kobietom, ciekawi mnie
natomiast kto daje je Tobie?

Maz. Dzieci. Rodzice. Przyjaciotki. Wspdtpracownicy.
Klientki. Pacjenci. Kazdy z nich, piérko po pidrku, skta-
daja sie na moje skrzydta. Mam wyjgtkowe szczescie
do ludzi, co wida¢ po tym, gdzie doleciatam.

Czym kierujesz sie w zyciu? Masz jakie$ state war-
tosci, ktére od lat toruja Ci droge?

Nastaty trudne czasy cioséw w wartosci. Protest

goni protest: sgdownictwa, praw kobiet, oséb LGBT,
medidw. Wazne jest, by robi¢ cos dla innych i zabiera¢
gtos, uczestniczy¢ w istotnych sprawach. Tym sie
kieruje w zyciu.






18

Dziatasz na wielu polach, a od Ciebie przewrotnie emanuje
niesamowity spokoj. To kwestia charakteru czy moze praktyki
jakichs technik medytacyjnych?

Charakteru! UsSmiecham sie, bo zdarza mi sie raz na kilka lat atak
ztosci i wtedy jest wrecz groteskowo, teatralnie. Nie potrafie sie
wku... z klasg (Smiech).

Jako kobieta jestes$ tez mocno zwigzana ze sztuka, i to aktyw-
nie. Na swoim koncie masz m.in. organizacje wystawy obrazéw
mtodych polskich malarek. Skad pomyst, by wspiera¢ zupetnie
odlegta dziedzine? A moze nie tak odlegta... ?

Wrazliwi na piekno, skoncentrowani na zdrowiu" — tak od lat

opisuje zespot, z ktérym tworze firme. Bo chirurgie i sztuke upra-
wiajg artysci. Ludzie z talentem, wyczuciem i misja. Potaczenie
kliniki i galerii to nie przypadek, to homeostaza.

W Twoim przypadku §miato mozna zaryzykowac stwierdze-
niem, Ze Twoja praca to Twoja pasja. To znaczy, zZe nie istnieje
dla Ciebie stowo emerytura? (§miech)

Istnieje i zbliza sie szybciej niz myslatam ($miech). Kocham to, co
robie, jednoczesnie jestem otwarta na nowe doznania. A emery-
tura kojarzy mi sie z hobby, na ktére teraz mam mato albo wcale
czasu. Mdj ojciec, dopiero kiedy zamknat firme zorganizowat
wystawe swoich zdje¢. Zdobyt nagrody. Wczesniej byt zbyt zajety.
Ja tez tak chce!

Jakie plany na najblizszg przysztos¢?

Namawiam meza na badanie kliniczne. Mamy potencjat, moce
przerobowe i wsparcie. Mysle, ze pod koniec roku mogliby$my
wystartowac. Nie wszystko zalezy od nas, czekam cierpliwie
w bloczkach. Jestem zwarta i gotowa.

*Wrazliwi na piekno.
skoneentrowani na zdrowiu
- tak od lat opisuje zespol.
zKktorym tworze firme. Bo
chirurgie i sztuke uprawiaja
artysSci. Ludzie z talentem,
wyeczuciem i misja. ™’



Zdjecia: Karol Kacperski
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Stylizacja: Katarzyna Kobiela

Produkcja: Aleksandra Staruszkiewicz .
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PUELAPKI UMYNLEU

Czesto méwi nam sie — nie stresuj sie tak, nie martw sie, wyluzuj. Ale co
to tak naprawde znaczy? Jak sie nie stresowag, kiedy tyle dookota trud-
nosci i niechcianych zdarzen. Okazuje sie tez nierzadko, ze jak juz nawet
zdecydujemy sie na relaks i odstresowanie, to i tak niepokojace mysli
nie przynoszq upraghionego spokoju.

Tekst: Ewa Kaian Kochanowska

rogg do lepszego radzenia sobie

z trudno$ciami moze by¢... lepsze

radzenie sobie z myslami, szcze-

gélnie negatywnymi, nawykowy-
mi, ktére pojawiajg sie automatycznie, bez
naszej $wiadomosci.

Mozemy nauczy¢ sie zauwazag, jakie bodzce
wywotujg w nas stres i jaka role odgrywaja
w tym nasze mysli: pomagajg czy raczej prze-

szkadzajg, a moze nawet sg Zzrédtem trudnosci.

Na przyktad: dostalismy wiadomos¢, ze trzeba
powtdrzy¢ badanie medyczne. Mysli najcze-
$ciej natychmiast kreujg czarny scenariusz

na temat choroby, komplikacji, zagrozenia
zycia czy bliskiej $mierci. Nasz nastréj obniza
sie, stajemy sie przygnebieni, w leku, niepo-
koju i by¢ moze przerazeni, chociaz jeszcze
zadnej diagnozy nie otrzymalismy. W takich
sytuacjach $wiadomos¢ wtasnych mysli moze
nam bardzo pomac, bo uczy odrézniania mysli
od faktow, ze mysli to nie sg fakty, a jedynie
interpretacja i komentarz do faktow.

Kazdego dnia poswieémy troche czasu

na rados¢ z przyjemnych zdarzen. Gdy na
przyktad szef pochwali twdj raport, usmiechnij
sie, pobadzZ z uczuciem zadowolenia. Kiedy

skoriczysz zmywaé naczynia albo kosié¢ trawe,
popatrz na zakoriczong prace, podziwiaj
efekty. Gdy mdzg przez chwile odczuwa
pozytywne doswiadczenie, zostaje ono zapi-
sane w pamieci dtugoterminowej i w efekcie
zmieni strukture neuronalng moézgu. Dzieki
temu mozemy czesciej zauwazac pozytyw-
ne zdarzenia w naszym zyciu, wigczac je

do $wiadomego przezywania i cieszy¢ sie
nimi. Tak ksztattujemy ,szczesliwy mézg’,
jak nazywa go Rick Hanson, amerykanski psy-
cholog, autor bestseleru pod wtasnie takim
tytutem. Inny amerykanski badacz, twérca
metody uwaznosci, Jon Kabat-Zinn zacheca
nas do przyjrzenia sie, jak sobie dawkujemy
codzienne wiadomosci. Proponuje, abysmy
zadali sobie pytania: Ile czytam gazet, portali
informacyjnych? Co czuje po ich lekturze?
Czy to najlepszy sposoéb na spedzenie czasu?
Jak reaguje na przeczytane informacje? Czy
mam caty czas wtgczone radio lub telewizor,
nawet kiedy nie oglagdam ani nie stucham?
Jaki wptyw na moje ciato ma pochtanianie
ztych wiadomosci i obrazéw petnych prze-
mocy? Jak wptywa to na mojg psychike? Czy
moge bardziej Swiadomie uzywaé mediow?
Zachecam do takich refleksji przy filizance
odprezajacej herbaty.






JAK NIE WPADAC
W PULAPKI UMYNEU?

Mysli to nie sa fakty

Umyst wykorzystuje myslenie, aby nas przed czyms ostrzec, ale co to ma
wspdlnego z faktami?! Mysli to impulsy wytworzone w umysle, a nie obiek-
tywna prawda.

Obserwujmy mysli i emocje

Gdy uwaznie obserwujemy te sfere nie reagujemy automatycznie, nie
dajemy sie wciggna¢ w potok mysli, praktykujemy uwazng obecnosé. Na
przyktad teraz, kiedy czytasz te stowa zbadaj, co odczuwasz? Co czujesz
wtasnie w tej chwili?

Nazywajmy mysli wprost
Na przyktad ze to jest martwienie sie, krytykowanie, osgdzanie, planowanie.
Nie wiktajmy sie w analizowanie, metafory czy inne figury stylistyczne.

Poszerzajmy perspektywe

Lek zaweza racjonalne myslenie. Zastanéwmy sie, co bedziemy o tym my-
Sle¢ jutro, za miesigc czy za rok.

Badzmy w terazniejszosci

W obecnej chwili mamy mozliwosci, aby zareagowac na to, co doktadnie
teraz odczuwamy, a nie na to, co myslimy, ze sie wydarzy lub co sie kiedys
wydarzyto.

Wstanmy i co$ zrobmy
Martwienie sie zabiera energie, nie prowadzi do dobrego rozwigzania.

Przerwij to i zréb... herbate, lub zjedz jabtko, p6jdZ na spacer, wtgcz muzyke
i zacznij tanczy¢, albo cokolwiek, co bedzie powrotem do obecnosci.




EWA KAIAN
KOCHANOWSKA

Nauczycielka uwaznosci, instruktorka jogi oraz te-
rapeutka w nurcie pracy z ciatem, jest wyktadowcq
na Uniwersytecie SWPS w Sopocie i we Wroctawiu,
autorka ksigzki ,Uwaznosé. Spokojny umyst, jasne
mysli, dobre zycie” oraz wspétautorka ksiqzki ,Do-
bry oddech’, jest wiceprezeskag Fundacji Rozwoju
Mindfulness. Na co dziert prowadzi oSrodek Klinika
Stresu w Tréjmiescie.



NOWIL LEPSL PIKKNIEJNI

Whnioski z badan przeprowadzonych przez Ame- NAJLEPSZA WERSJA SIEBIE DLA CIEBIE
rykanska Akademie Chirurgii Plastycznej i Rekon-

strukcji w 2019 roku sktaniajg do refleksji. 72 % Dla Karoliny swiat na ogot byt piekny. Z przewagg
ankietowanych zgtosito gotowos¢ ,péjscia pod néz" storica, ktére bardzo szybko rozganiato nawet
chirurga po to, aby wreszcie uzyska¢ satysfakcjo- najwiekszy deszcz. Gradobicie nadeszto wraz
nujacy wyglad do selfie. W 2020 prawdziwy boom z pandemig i przedtuzajgcym sie lockdownem —
ogarnat Niemcdw, ktérzy z Covidem w tle dokony- rado$¢ pierwszego tygodnia pracy zdalnej, ktérag
wali masowo implantéw w brodzie oraz operacji uprawiali wraz z partnerem szybko zastgpity mate
powiek i dtoni. ktotnie, a zaraz po nich frustracje. Na komfortowej

powierzchni przestrzennego M momentami bywato

W kraju nad Wista cho¢ nie na taka skale, to jednak jak w piekle. Na szczescie punkty zapalne wcigz
podobnie, bo Polacy zyskali czas i oszczednosci roztadowywat seks, do czasu, gdy do sypialni wkra-
przeznaczane na urlopowe wyjazdy. Z takg gérka dty sie watpliwosci.

w portfelu poczuli zew zmian majac w tyle gtowy,

ze gdy pandemii nadejdzie kres zaprezentuja sie Pewnego dnia partner Karoliny mimochodem na-
w biurze jako najdoskonalsza wersja siebie. pomknat, ze skoro sporadycznie wychodzi z domu

moze to dobry czas wrdéci¢ do pomystu na matg

- Okres izolacji zwigzanej z pandemig sktonit wiele zmiane. Ta dotyczyta piersi, ktére na przestrzeni lat
0s6b do realizacji decyzji o poprawie swojej urody, oddalaty sie od doskonatosci.

usunieciu mankamentéw zdrowotnych zwigzanych

z urodg, czy poddaniu sig niezbednym zabiegom - Kilka razy zdarzyto mi sie wspomniec¢, a moze
medycznym, na ktére dotad nie byto czasu. W okre- poprawitabym biust? Marek raczej bagatelizowat

sie ostatnich kilkunastu miesiecy spadta catkowita te checi, chociaz z drugiej strony jakas mysl w nim
ilos¢ zabiegéw wykonywanych w zakresie chirurgii zakietkowata. Wtasciwie méwitam o tym domagajac
plastycznej, ale takie zabiegi jak powiekszanie sie komplementéw — bylismy parg dtugo, wiele ra-
piersi, korekcja powiek gérnych czy dolnych, ope- zem przeszlismy, jestesmy w zblizonym wieku, wiec
racje nosa, odessanie ttuszczu sg wykonywane uptyw czasu dotykat nas podobnie. Do tego ja czu-
w podobnej ilosci jak przed pandemia. Z powodu tam sie sama ze sobg dobrze, praca sprawiata wiele
ograniczenia w podrézach zmalata ilo$¢ pacjentow przyjemnosci, coraz czesciej zdarzaty sie sukcesy.
zza granicy, ale Polki i Polacy wypetnili te luke — wy- W oczach partneréw biznesowych bytam zadbang
jasgnia doktor Janusz Zdzitowiecki chirurg plastycz- kobietg w $rednim wieku, szczupta, gibka, towarzy-
ny, specjalista specjalista medycyny estetycznej ska na ktorej warto zawiesi¢ oko. Zalgzek braku pew-
i anestezjolog z Sopockiej Fabryki Urody. nosci pojawit sie po stowach Marka. Wtedy bacznie

zaczetam ogladac biust — opowiada Karolina.
Zjawisko zwiekszenia popytu na operacje plastycz-
ne, wywotane wideokonferencjami, zyskato juz Home office sprzyjat nie tylko wspéinym ogledzi-
nawet swojg nazwe — Zoom Boom. nom. Sugestie partnera, ze jak poprawiac to teraz
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przyjeta za pewnik. Pandemia wyszta naprzeciw —
spokojny pobyt po w domu, mniejsza liczba wydat-
kow i brak perspektywy urlopu. Lepsza ja, gdy rzad
zdejmie obostrzenia i wszyscy wréca do biura.

- Umoéwitam sie na konsultacje. Oprécz zabiegu
powiekszenia biustu zdecydowatam sie réwniez za-
dba¢ o twarz, na ktérej widac¢ byto zmarszczki i brak
kolagenu. Miatam watpliwosci, czy nowa gorgca
wersja mnie zostanie akceptowana przez $rodo-
wisko. Opinie o poprawkach wynikajgcych z braku
akceptacji wyrzucitam do kosza, decydujac sie is¢

za ciosem przy gtosnym dopingu Marka— wspomina.

Nowe szybko okazato sie wrogiem starego. Gdy
pierwsza ekscytacja opadta, a Karolina powoli
wracata do normalnego funkcjonowania Marek za-
czat pokazywac rogi. Za duze, twarde, groteskowe,
lewy jaki$ nieforemny, usta za duze i bez rewelacji
zdarzato sie jej ustyszeé. Potem byto juz tylko
gorzej — nie chciat jej dotykac¢, miedzy wersami
wspomniat, ze na staro$¢ zwariowata, a peselu nie
oszuka. Coraz bardziej sie oddalat, az pewnego
dnia zatrzasnat drzwi odchodzgc do mtodszej
hojnie i naturalnie wyposazonej przez nature. Dla
Karoliny nowa ,ja" jest symbolem kleski. Wstaje

z kolan pracujac z psychoterapeuta.

Wyczyny mozliwe do uzyskania podczas spedzo-
nego efektywnie lockdownu najlepiej obrazuje
Instagram mieniagcy sie kolorami sukcesu. Pan-
demia zbierajgc zniwo zmian nakrecita machine
wyscigu o osiggniecia, dla wielu poza zasiegiem.
Nowi, lepsi, piekni, z parciem na rozwdj osobisty,

jezyki, wyksztatcenie — im blizej zdjecia obostrzen
tym wiekszy strach przed konfrontacjg z wyimagi-
nowanym ideatem.

PIEKNO WYMAGA POSWIECEN

Beate pociggat glamour. Widziata siebie znang, roz-
poznawalng i na oktadkach gazet. Rzeczywistos¢
byta nieco bardziej szara. Dobrze ptatna praca

w ksiegowosci, samotne wieczory z kieliszkiem
wina i kolejne sukienki, ktérych fason zastaniat to,
czego nie chciata pokaza¢ $wiatu.

- Mankamentem, ktéry spedzat sen z powiek byty
posladki i gérna okolica ud. Wielkie, z cellulitem

i nie do uformowania. Efekt stonicy, prawdziwa
zmora, z ktdrg nie chciatam zy¢ ani chwili dtu-

Zej zmeczona katowaniem sie dietami, sitownig,
éwiczeniami w wodzie i trenazerem zajmujgcym
gtéwne miejsce w salonie. Stuchajac rad kolezanek
zdecydowatam sie na odessanie ttuszczu i modelo-
wanie nieudanych partii ciata. Przegladajac oferte
umowitam sie na zabieg w klinice, ktéra oferowata
najbardziej korzystna cene, opinie zadowolonych
pacjentek, co dla mnie oznaczato renome. Nawet
tatwos$¢ umowienia sie na operacje nie wzbudzita
watpliwoéci, tym bardziej ze wyniki podstawowych
badan pozwolity zakwalifikowaé sie na zabieg

w krétkim czasie. Przy tak rutynowym, prostym

i bezpiecznym zabiegu, jak podkreslat lekarz nie
zdarzajg sie powiktania, wiec powrét do formy
powinien zajg¢ kilka, maksymalnie kilkanascie dni —
opowiada Beata.
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Komplikacji nie byto. Happy endu takze, bo kilkanascie
dni zamienito sie w tygodnie bolu i ptaczu. Cos poszto
nie tak, ciato w drenowanych partiach przypominato dwa
byty, kazdy funkcjonujgcy wtasnym zyciem. Gdy opuchli-
zna zeszta w kilku miejscach widoczne byty dziury.

- Pierwsza wygladata, jakby kto$ wcisngt mi w udo
piecioztotowke. Potem pojawity sie kolejne. Najgorzej
wygladat lewy posladek, nie byt ani jedrny, ani nawet
zwyczajny, miatam poczucie, ze rozpadt sie na potowe.
Do tego bél nie do usmierzenia i ograniczenia ruchowe
uniemozliwiajgce prace za biurkiem. Wstydzitam
sie komukolwiek o tym powiedzie¢, z perspektywy
czasu rozumiatam, ze zrobitam btad. Stara, a gtupia
doktadatam sobie, wpadajgc w panike, co bedzie, gdy
w pracy sie dowiedzg, ze zamiast boginig statam sie
kaleka — przyznaje.

Pomoc nadeszta przez przypadek. Czujgc na sobie
badawczy wzrok kobiety stojacej obok w sklepie nie
wytrzymata i zaczeta ptaka¢. W nieszczesciu znalazta
ratunek, poniewaz dziwne zachowanie i ograniczony
ruch zaniepokoity, jak sie okazato lekarke, ktéra biorgc
ja pod swoje skrzydta pokierowata dalej w poszukiwa-
niu profesjonalnego wsparcia.

Beata, nawet gdyby chciata, szybko nie zaplanuje
powrotu do biura. Prostowanie nieudanego zabiegu
wymaga czasu.

- Zabieg odessania ttuszczu nie jest zabiegiem odchu-
dzajacym ani zabiegiem likwidujgcym tzw. cellulitis. To
zabieg usuniecia nadmiernej ilosci ttuszczu w danej oko-
licy np. ud czy posladkéw. To zabieg wymagajacy bardzo

dobrego przygotowania zaréwno pacjenta jak i chirurga.
Pacjent, a w zasadzie pacjentki, bo to kobiety najczesciej
poddajg sie operacji odessania ttuszczu muszg zostac
poinformowane, ze ten typ zabiegu niczego nie odmta-
dza, a tylko poprawia proporcje ciata w operowanej okoli-
cy, nie zmienia jakosci skéry ponad polami operowanymi.
Zabiegi odessania ttuszczu powinni wykonywac tylko
dos$wiadczeni dyplomowani chirurdzy plastyczni, gdyz
odlegte skutki nieprawidtowego wykonania zabiegu odes-
sania ttuszczu praktycznie sg nieodwracalne. Zasady
bezpiecznego odessania ttuszczu nie zmienity sie od lat
80 ubiegtego wieku i wszyscy lekarze ich przestrzegajacy
oferujg swoim pacjentom bezpieczeristwo i dobry wynik
estetyczny. Bardzo waznym elementem przygotowania
do zabiegu odessania ttuszczu jest wyjasnienie pacjent-
kom jaki efekt jest mozliwy do osiggniecia, gdyz chirurgia
plastyczna to nie magia i my chirurdzy poruszamy sie

w bardzo waskich granicach bezpieczenstwa. Ich prze-
kroczenie np. odessanie zbyt duzej ilosci tkanki ttuszczo-
wej, nieréwnomierne odessanie warstwy ttuszczu konczy
sie zawsze powiktaniami, ktérych znaczna czes¢ jest
nieodwracalna — podkresla doktor Zdzitowiecki.

Historii, ktére ttumacza potrzebe zmiany jest wiele.
Pandemia podarowata czas i pozwolita zmierzy¢ sie
z marzeniem, ktére niczym tabletka powinno leczy¢

Z uczucia niepewnosci i osamotnienia. Obawa przed
naznaczeniem, ostatnim miejscem w wyscigu do
doskonatosci utatwita podjecie decyzji, ktére, gdyby
$wiat nie stanat w miejscu pewnie nigdy nie miatyby
miejsca. Plusy zderzaja sie z najwiekszg iluzjg $wiata,
w ktérej izolacja dokrecona presjg spoteczng zamiast
spokoju i spetnienia pozbawia wyjatkowej, najlepszej
czgstki siebie.

Z700MBOOM

tak ochrzczono zjawisko zwigkszenia po-
pytu na operacje plastyczne i inne zabie-
gi medycyny estetycznej. Okazuje sie, ze
pacjenci czerpiaq rowniez korzysci z loc-
kdownu, poniewaz ten daje im doskonaty
czas ha rekonwalescencje po operaciji
plastycznej. Za tym trendem przede
wszystkim stojq jednak wideokonferen-
cje, podczas ktérych uzytkownicy moga
przez dtugi czas oglgdaé siebie i porow-
nywaé swéj wyglqd zinnymi.






HORTITERAPTA
OGROD. KTORY LECZY

Praca w ogrodzie uszczesliwia, co wiecej — sq na to dowody nauko-
we! Hortiterapia, czyli terapia zwigzana z przebywaniem w ogrodzie
to nie tylko przyjemnosé, ale takze alternatywny sposéb leczenia
choréb o podtozu psychicznym i wielu innych dolegliwo$ci.

Tekst: Robert Radkiewicz, Zielony Loft

ie od dzi$ wiadomo, ze zielen uspokaja

i pozytywnie dziata na organizm. Dlaczego

tak sie dzieje? Istnieje kilka teorii. Jedng

z nich jest biofilia Wilsona, ktéry twierdzit,
ze sktonnos¢ ludzi do relacji z przyroda i innymi
formami zycia ma po czesci podtoze genetyczne.
Swojg hipoteze opierat na fakcie, ze przez ponad
90% swojego istnienia na Ziemi cztowiek miat staty
i bezposredni kontakt z naturg, stad genetycznie,
nasz instynkt reaguje pozytywnie na kontakt z przy-
roda, w tym na parki i ogrody.

Istnieje réwniez teoria ,przecigzenia i pobudzenia”,
ktdra gtosi, ze rosliny wptywajg na zachowanie
réwnowagi wewnetrznej i obnizanie pobudzenia
spowodowanego czynnikami wspétczesnej cywilizacji
— hatasem, nattokiem informacji i obrazéw. Gdyby byto
mato, naukowcy udowodnili tez, Ze bakterie znajduja-
ce sie w glebie pobudzajg wydzielanie sie w organi-
zmie cztowieka serotoniny, czyli hormonu szczescia.

ZIELONA TERAPIA

Natura daje poczucie bezpieczenstwa i spokoju,

a to utatwia odzyskiwanie sit i zdrowia. Naturalnym
nastepstwem jest tzw. hortiterapia, czyli terapia
poprzez ogrod. To metoda wykorzystujgca rosliny

i prace w ogrodzie w celu poprawy zdrowia fizyczne-
go i psychicznego osdéb chorych. Siew nasion, sadze-
nie, prace pielegnacyjne, komponowanie roslin, albo
zwyczajne spacery — to wszystko wchodzi w sktad
ogrodniczych zajec¢ terapeutycznych.

Hortiterapia na popularnosci zyskata na przetomie
XVII-XIX wieku w Wielkiej Brytanii, kiedy na skutek
ludzi poszkodowanych podczas Il wojny Swiatowej
zaczeto stosowac ,terapie przez ogrod”. Nastepnie
w latach 70. w Stanach Zjednoczonych w rolniczych
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szkotach wyzszych jako przedmiot nauczania wpro-
wadzono wtasnie ,zielong terapie” i zaczeto prowadzié
badania na temat pozytywnego wptywu i oddziatywa-
nia roslin na cztowieka.

DLA KOGO?

Zielona terapia tgczy w sobie miedzy innymi elementy
z arteterapii (przebywanie wsrdd roslin jest Zrédtem
wrazen estetycznych) czy ergoterapii (ze wzgledu na
wykonywanie prac ogrodowych nastepuje pobudzanie
réznych proceséw emocjonalnych oraz poznawczych).
Hortiterapia moze by¢ terapig czynna, gdzie osoby bio-
race udziat w zajeciach wykonujg réznego typu prace
zwigzane z roslinami, bgdzZ tez terapig bierng polegaja-
cg na przebywaniu wsrdd roslin. Wtasnie w tym tkwi jej
sukces — jest dostepna dla kazdego i w réznej formie,
co pozwala na ogromne mozliwosci dziatania w proce-
sie terapeutycznym. Bez wzgledu na wiek, pte¢ czy tez
stopien niepetnosprawnosci, przebywanie wsréd roslin,
biernie jak i czynnie wptywa na poprawe jakosci zycia.

Hortiterapie czesto stosuje sie w leczeniu choréb
zwigzanych z niesprawnoscig po wypadkach, udarach
(np. paraliz). Zielona terapia wspiera walke z chorobami
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psychicznymi i depresja. Skierowana jest réwniez do
dzieci oraz oséb uzaleznionych. Rosliny majg dziata-
nie uspokajajace, a praca z nimi znakomicie poprawia
zdolnos¢ koncentracji. Zauwazono réwniez obnizenie
sktonnosci do zachowan agresywnych oraz wzrost
samokontroli. Poprzez aktywne poznawanie roslin

— pielegnacje, sadzenie czy tworzenie kompozycji flo-
rystycznych poprawie ulega réwniez ogélnie kondycja
fizyczna. Obcowanie z roslinami jest korzystne rowniez
dla 0s6b starszych, ktére uzyskujg nowy cel w zyciu,
hobby i motywacje do dziatania. Jest to niezwykle
wazne, ze wzgledu na podniesienie samooceny wobec
siebie i otoczenia, dzieki czemu wzrasta poczucie ich
wtasnej wartosci oraz pewnosci siebie. Ciekawostkg
moze by¢ tez fakt, ze w niektdérych krajach przebywanie
i praca w ogrodzie sg punktami w procesie resocjaliza-
cji wiezniow.

NATURA NA WAGE ZLOTA

Tworzenie ogroddw, kompozycji kwiatowych, hodowa-
nie ziot, kwiatéw na balkonach i tarasach, to najlepszy
sposdb na wtasng hortiterapie, ktérg od kilku miesiecy
obserwowa¢ mozna niemalze u kazdego z nas. Przez
okres pandemii, siedzagc w domach, szukamy i potrze-
bujemy bliskosci z naturg. Warto wiec skupi¢ sie na
ogrodzie, ktory kryje w sobie znacznie wiecej niz moze
nam sie wydawac.

To wtasnie ogrdéd jest miejscem o podwdjnym dziata-
niu — wptywa pobudzajaco, dzieki bogatej palecie barw,
zapachoéw i dZzwiekdw lub uspokajajgco, dzieki czemu
mozna odreagowac stres oraz pozby¢ sie negatywnych
emocji. Czesto jest to miejsce, ktdére sprzyja integracji
oraz komunikacji miedzyludzkiej. Dlatego warto zasta-
nowi¢ sie nad tworzeniem ,zielonych enklaw” wokét
wtasnego domu, w ktérych spotykamy sie z rodzing,
bliskimi i przyjaciotmi, by zwyczajnie poczu¢ sie lepiegj

i w naturalny sposéb odreagowac napiecia.
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DY TORIAL

MOC NATURY

Kontakt z przyrodaq jest doskonatym lekarstwem dla ciata
i duszy. tagodzi nhegatywne emocje, wprawia w zadowole-
hie, a hawet wydtuza zycie, dlatego przygotowaliSmy kilka
propozyciji produktéw, ktére majg w sobie naturalng moc.

Masto do ciata Argan

Idealne w pielegnacji skory suchej, przesuszonej, pozbawionej ela-

stycznosci. Recepture masta tworzg m.in.: szlachetny olej argano-
wy, olej kokosowy, masto shea, ziotowy kompleks antycellulitowy,
witaminy B5 i E oraz sok z aloesu. Formuta nawilza, wygtadza,
wspomaga walke z cellulitem, redukuje czynniki wptywajace na
jego powstawanie i poprawia mikrokrgzenie skory. Masto zawiera

2 97,6% sktadnikéw pochodzenia naturalnego. Warto potgczy¢ go

ARGAN | BODY BUTTER

738 1« shad B o aioe st
i |4 10 oot

) e www.staramydlarnia.pl

&

Kombucha

Napdj kombucha to delikatnie musujacy, fermento-
wany napdj herbaciany o przyjemnie kwasnym, lekko
owocowym smaku. Powstaje w procesie fermentaciji

réznego rodzaju herbat i naparéw, dzieki zastosowa-
niu symbiotycznej kultury drozdzy i bakterii (SCOBY).

Kombucha wptywa na oczyszczanie krwi oraz reguluje
kwasowo$¢ organizmu. Wspomaga procesy detoksyka-
cyjne i trawienne, posiada silne wtasciwosci przeciwu-
tleniajgce i wzmacniajace. Dostepna jest w prozdrowot-
nym osrodku Nowy Jantar obejmujgcym m.in turnusy
zdrowotno-szkoleniowe z oczyszczajgcymi dietami.

www.nowyjantar.pl

z peelingiem cukrowym do ciata Argan.
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Swieca z wosku pszczelego

Swiece Mr.Candle to w 100% naturalne produkty wykonane z wosku
pszczelego, ktéry pochodzi od pszczoét z pomorskich pasiek. Knot
Swiecy jest bawetniany, nie powlekany parafing, dzieki czemu nie ma
w niej jakichkolwiek chemicznych substancji. W statej kolekcji dostep-
ne sg $wiece zapachowe oraz klasyczne o zapachu wosku pszczele-
go. Mr.Candle charakteryzujg sie takze dziataniem prozdrowotnym
gdyz oczyszczajg powietrze w naszych domach, spalaja toksyczne
opary i kurz, neutralizujg nieprzyjemne zapachy oraz negatywne
dziatanie urzadzen elektrycznych i elektronicznych. Ponad to tagodza
choroby gérnych drég oddechowych powstate na tle alergicznym.

mr.candle.poland

Krem z Bakuchiolem

Wielosktadnikowy krem do twarzy z bakuchiolem. Zawiera
dawke skoncentrowanych sktadnikéw odzywczych i odmta-
dzajacych. Jest to lekki krem o ztozonym sktadzie (na dzien
lub/i na noc) zawierajacy roslinny retinol — Bakuchiol. Sktadnik
ten w tradycyjnej medycynie chinskiej i ajurwedyjskiej od lat miat
zastosowanie jako srodek przeciwzapalny i przynoszacy ulge

w chorobach skérnych. Dzieki duzej dawce skoncentrowanych
sktadnikéw natychmiast odzywia i odmtadza skére. Bakuchiol
dociera do gtebokich warstw skéry zwiekszajac produkcje
kolagenu i elastyny. Krem charakteryzuje sie silnym dziataniem
przeciwzmarszczkowym, a jego innowacyjna formuta sprawia,
ze skora staje sie promienna i wyglagda mtodziej. Odpowiedni dla
wszystkich typow skory.

www.chocosmetics.pl

Serum olejowe z Bakuchiolem

Olejowe serum do twarzy z bakuchiolem (na noc), bogate w sktadniki
odzywecze, juz od pierwszej aplikacji nawilza, regeneruje i odmtadza
skore. Serum delikatnie ztuszcza, a jednoczesnie normalizuje prace

gruczotéw tojowych. Poprawia gestosc¢ skory, poprzez dziatanie
zwiekszajgce produkcje kolagenu i elastyny. Wykazuje dziatanie
rowne retinolowi, jednoczesnie moze by¢ stosowane u 0séb z bardzo
wrazliwg skéra. Polecany do kazdego rodzaju cery w szczegdlnosci
do skory tradzikowej i dojrzatej. Ma przyjemny zapach tymiankowo-
-waniliowy. Natozone na noc serum sprawia, ze skéra rano jest zre-
generowana i wypoczeta. ldealny dla kazdego niezaleznie od wieku,
a szczegodlnie dla cer potrzebujgcych pojedrnienia.

www.chocosmetics.pl
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y zobaczy¢ jak w praktyce wygla-
dajg zajecia, wpierw docieram do
studia SMU Yoga Kacpra Matuszew-
skiego i Zofii Styn w Gdyni. Zatozy-
ciele sg nauczycielami jogi sg od czterech lat.
Wczesniej trenowali taniec, widzowie moga
pamietac ich miedzy innymi z programu
telewizyjnego ,You can dance”. Po kilkunastu
latach spedzonych na sali tanecznej Kacper
i Zofia stwierdzili, ze chcg poszukac¢ innej
formy wyrazu.

- Naszym marzeniem byto potaczenie zdrowe;j
formy ruchu z duchowoscig i to wtasnie zna-
lezlismy w jodze - opowiada Kacper. - Wcze-
$niej bardzo pociggat nas $wiat show biznesu
i zycie w $wietle kolorowych reflektoréw. To-
warzyszyta nam ciggta presja, by robi¢ wiecej,
mocniej i szybciej. Joga nauczyta nas, by nie
bac¢ sie zwolni¢, a czerpaé z zycia wiecej, doce-
nia¢ kazdy moment. Teraz lepiej dostrzegamy
swoje potrzeby i unikamy zachcianek stymulo-
wanych przez swiat zewnetrzny. Otworzylismy
sie tez na siebie nawzajem, zaczeliSmy wiecej
rozmawiac i gtebiej sie rozumie¢ jako para.

Ta dwdjka praktycznag wiedze na temat jogi
czerpata z licznych wyjazdéw do Indii. Tam
Kacper i Zofia zdobyli wiele certyfikatéw m.in.
z hatha jodgi, jogi dla kobiet w cigzy czy medy-
tacji. Chcac podzieli¢ sie z ludZzmi zdobytymi
doswiadczeniami, po szesciu latach spedzo-
nych w podrézy wrécili do Polski.

- Okazato sie, ze uczenie jogi jest przyjemniej-
sze niz praca trenera tanca. Dlaczego? Od razu
widze efekty w zyciu moich podopiecznych.
Zmieniaja swoje podejscie do $wiata, bardziej

o siebie dbajg. Taniec moge przyréwnaé do
kupienia nowych butéw. Podobajg ci sig,
dobrze sie w nich chodzi, ale za jaki$ czas

i tak sie zniszcza. A joga daje ci wskazowki jak
korzystac¢ z tych butéw, jak dobraé wtasciwy
fason i rozmiar. Joga to nauka, ktéra pomaga
nam zy¢ szczesliwiej i lepiej.

~KELANIAM SIE TOBIE”

Klasyczna joga opiera sie przede wszystkim
na pracy z ciatem i oddechem. Cztowiek
wykonuje tzw. asany, czyli okreslone pozycje,
w ktérych bardzo istotna jest precyzja.

- Ciato uktadamy w liniach rownolegtych czy
prostopadtych, co pomaga nam w uzyskaniu
wewnetrznej harmonii. Skrety ciata w jodze
mimowolnie wptywajg na prace klatki pier-
siowej i miesénia przepony, ale nie ¢wiczymy
go w typowo ,fizyczny sposéb”. Wszystko
dzieje sie w sposdb niewymuszony i natural-
ny - ttumaczy nauczycielka jogi Renata Koba,
ktéra wielokrotnie praktykowata i szkolita sie
w Instytucie Yogi Mistrza lyengara w Punie
i naucza jogi wedtug jego metody.

Jak méwi Renata Koba, nawet osoba, ktéra nie
ma pojecia o jodze, jest w stanie wykonywaé
podstawowe pozycje.

- Poczatkujgcy uczen moze skorzystaé z jogi
przez poddanie sie prowadzeniu przez nauczy-
ciela, stuchanie i probe wykonywania uktadow
ciata. Mistrz lyengar méwi o swego rodzaju
dyscyplinie, w ktérej istotna jest uwaznosé
umystu na prace z ciatem. Ciato zazwyczaj






postrzegamy jako co$ fizycznego, czujemy je, doty-
kamy. A pracujac z nim w jodze z poziomu fizycznego
przechodzimy na duchowy. Doswiadczamy stanu
rados$ci wewnetrznej, na pozytywne zmieniajg sie
hormony. Zwrot namaste, ktéry powtarzany jest w jo-
dze to inaczej ,ktaniam sie tobie", a wiec zwracam sie
moim sercem do twojego serca, moja najlepszg istota
do twojej najlepszej i najgtebszej istoty. | o to chodzi
w jodze - wyjasnia nauczycielka.

- Nie chodzi o to, by za wszelkg cene wykonac¢ jakie$
trudne ¢wiczenie czy figure - uzupetnia Maciej Ko-
morowski ze studia Moyayoga w Gdyni. - Chcemy, by
cztowiek praktykujgcy joge poczut sie komfortowo
i swobodnie. Zwracamy uwage na to, by pracowaé
na miesniach gtebokich brzucha, nég czy posladkow,
dobrze utrzymac $rodek ciezkosci, tak zeby nie lezeé
na kosciach i kregostupie. Liczy sie wiec zwtaszcza
ten aspekt posturalny.

Ale czy na pewno joga jest dla wszystkich? Komorow-
ski zaleca przede wszystkim, by osoby, ktére maja
duze problemy z kregostupem postawity na zajecia
indywidualne, a nie na grupowe, gdzie przejscia od
jednego do drugiego ¢wiczenia nastepujag ptynnie.

Z kolei z pozycji odwréconych powinny zrezygnowaé
osoby majace problemy z nadciénieniem.

- Bardzo wazne, by cztowiek znat swoje ogranicze-
nia i miat Swiadomos$é na co moze sobie pozwolic.
Problemem jest, ze wszyscy chca az za mocno, za
bardzo - podkresla.

ODPREZAJACY DZWIEK

W Tréjmiescie mozna sprobowac wielu oryginal-
nych form jogi. Jedna z nich jest kundalini joga.
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Podczas zaje¢ oprécz asan i pracy z oddechem
praktykuje sie mantry, czyli dZwiek, mudry, czyli
utozenie dtoni oraz medytacje.

- W ramach tej praktyki wykonujemy asany, ktére sg

w tematycznych zestawach (np. na odpornosé od
choréb, zdrowy kregostup). Po czesci zwigzanej z ¢wi-
czeniami, przychodzi pora na relaks oraz medytacje.
Uzywa sie do niej réznych technik oddechowych,

a takze odprezajacych dzwiekdéw - wyjasnia nauczy-
ciel tej metody Aneta Paluszkiewicz z gdariskiej
Akademii Swiadomego Cztowieka.

HOT JOGA TO Z KOLEI ODMIANA, KTORA PRAKTY-
KUJE SIE W WYSOKIEJ TEMPERATURZE.

- W salach w wiekszosci studiow jest okoto 21-22 stop-
ni. To wymaga dtuzszego rozgrzania miesni powiezi,
tak by byty na tyle elastyczne, by bezpiecznie wyko-
nywac éwiczenia. A przeciez zajecia z reguty trwajg
godzine, géra godzine pigtnascie, wiec na rozgrzewke
nie poswieca sie dostatecznej ilosci czasu - zauwaza
Maciej Komorowski.

W hot jodze pomieszczenie nagrzewane jest do 38
stopni Celsjusza, a wilgotno$¢ utrzymywana jest na
statym poziomie 50-60 procent.

- Ludzie czesto jezdzg praktykowac joge do Indii. Tam
warunki do ¢wiczen sg znacznie lepsze, bo tempera-
tura powietrza i ilo$¢ wilgoci utrzymujg sie wtasnie
na takich wysokich poziomach. U nas ,tropikalne”
warunki w sali zapewniajg grzejniki na podczerwien
oraz wilgotno$ciomierz - $mieje sie Komorowski.

Jak ostrzega, tej odmiany jogi nie powinny jednak upra-
wia¢ osoby z problemami z sercem i chorobami nerek.




RUCH BEZ OGRANICZEN

Oryginalnym rozwigzaniem jest takze air joga, czyli
joga na hamakach (inaczej szarfach). Hamaki moga
by¢ $wietnym rozwigzaniem na poczatek kursu,
poniewaz wspomagajg wykonywanie wielu pozycji.

- Z racji tego, ze w wielu momentach jestesmy
kotysani przez hamak, to ta praktyka nas wycisza
i budzi pierwotne instynkty. Nie ma zadnych
limitow, ciato sie temu poddaje i rozcigganie jest
intensywniejsze. Na macie zawsze mamy hamu-
lec, bo jest podtoga, ktdra nas ogranicza. Tu tego
nie ma - mowi Martyna Kazek ze studia Yoga with
Martyna Sopot.

- Niektore osoby bojg sie uprawiac air joge. Hama-
ki jednak wiszg bardzo nisko i trzeba naprawde
bardzo niefortunnie upas¢, zeby co$ nam sie sta-
to. Do tego na podtodze instruktor uktada maty,

a pozycje sg skonstruowane w taki sposob, zeby
byty bezpieczne - uspokaja Martyna Kazek.

Tego rodzaju jogi nie powinny uprawia¢ osoby,
ktére majg zapalenie stawdw, bo hamak trzeba
mocno trzymac. Przeciwskazaniami s tez choro-
by serca, jaskra, cigza czy przebyta niedawno
operacja. W éwiczeniach na hamakach ze wzgle-
du na ograniczong ilo$¢ szarf udziat moze wzigé¢
limitowana liczba osdb.

- Mysle jednak, ze to pozytywny aspekt, bo z requ-
ty w air jodze potrzebna jest pomoc instruktora.
Trzeba stale kontrolowa¢ sytuacje na sali, poka-
zywac ¢wiczenia, a czasem takze podtrzymac
osobe, ktdra czuje sie mniej pewnie - wyjasnia
szefowa studia Yoga with Martyna Sopot.

JOGA NA SZYBKO

Coraz popularniejsza staje sie tez joga struktu-
ralna, ktérg wykonuje sie z towarzyszeniem gum.
Ma ona podobne funkcje jak joga z hamakami

- gumy zapewniajg opdr lub pomoc przy wykony-
waniu trudniejszych pozycji.

Obecnie panuje moda na szybkie lub sitowe
odmiany jogi, jak power czy ashtanga joga,

w ktérych sekwencje asan wykonuje sie w bardzo
szybki sposob, ale nie zawsze doktadnie. Te for-
my krytykuje jedna z rozmoéwczyn Prestizu.

- Oddech jest przyspieszony, a osoba praktykujgca
czuje przyptyw energii. Bywa, ze cztowiek pozostaje
w takim stanie pobudzenia wewnetrznego. Moim
zdaniem nie jest to dobre, bo joga powinna przyno-
si¢ wewnetrzne ukojenie - ostrzega Renata Koba.

* badania portalu Bosonamacie.pl



DLACZLEGO WARTO

ZACZAC JE STOSOWAC?

latach 50. XX wieku na rynek weszto ponad 100

000 nowych syntetycznych preparatéw, ktére dzi-

siaj stosowane sg w produkcji kosmetykéw trady-
cyjnych, powszechnie dostepnych w drogeriach. Czesto dzia-
tajg one alergizujgco, podrazniajgco i wysuszajgco. Posréd
wspomnianych szkodliwych substancji chemicznych znajduja
sie m.in. parabeny, SLS-y, glikole, PEG-i czy oleje mineralne.
Niektdre z tych substancji mogg mie¢ wysoce niepozadane
skutki nawet przy bardzo niskich stezeniach. Z kolei kosmety-
ki naturalne sg opracowywane na bazie produktéw roslin-
nych i zawierajg zazwyczaj wytgcznie naturalne substancje
nawilzajgce, maceraty, oleje czy ekstrakty. Sg bezpieczniejsze
zaréwno dla ludzkiego ciata, jak i Srodowiska.

JEDEN PRODUKT, WIELE ZASTOSOWAN

To, co wyréznia naturalne kosmetyki to fakt, ze mozna je
stosowac¢ zaréwno do ciata, jak i do twarzy. W dodatku, tylko
w nielicznych przypadkach dzielg sie na te, ktdre sg przezna-
czone wytacznie dla kobiet. To idealne rozwigzanie dla par,
ktére cenig sobie minimalizm, ograniczajg konsumpcjonizm
czy czesto podrézuja. Uniwersalnos¢ zastosowania dotyczy
przede wszystkim olejéw roslinnych. Olej kokosowy, olej ze
stodkich migdatéw, czy olej arganowy mozemy stosowaé do
pielegnaciji catego ciata, twarzy, wtoséw. Swietnie spraw-
dza sie réwniez do nawilzania ciata, do kapieli, a nawet do
tagodzenia podraznier. Dodatkowo jeden produkt do wielu za-
stosowarn pozwala na zmniejszenie produkcji $mieci oraz na
skrécenie czasu spedzonego na rytuatach pielegnacyjnych.
Popekane usta, matowa skdra na ciele czy przesuszona cera
— na te wszystkie problemy pomoze jeden ekologiczny krem.

DLUGOFALOWE DZIALANIE

Konwencjonalne kosmetyki czesto maskujg problemy
skory, zamiast pobudzac jg do regeneraciji. Efekt jest, ale
powierzchowny. Co prawda znika btyszczaca strefa T, ale
zostaje ona wysuszona, natomiast zmarszczki zostajg
tylko wypetnione silikonami. Kosmetyki naturalne dziatajg
zupetnie inaczej — wspomagajg procesy fizjologiczne
zachodzace w naszej skdérze i mobilizuja jg do odbudowy.
Trzeba jednak uzbroi¢ sie w cierpliwosé, bo domeng ko-
smetykdw naturalnych jest dziatanie od srodka, skuteczna
regeneracja, poprawa ogolnej kondycji i zdrowia wtoséw
oraz skory, a dopiero to przektada sie na ich upiekszenie.
Efekty dziatania przychodza péZniej, ale za to powoduja
dtugotrwatg poprawe stanu skory.

TROSKA 0 ZWIERZAKI | SRODOWISKO

By przygotowac kosmetyki naturalne, trzeba spetni¢ wiele
norm juz na etapie uprawy roslin. Sktadniki pochodza
zawsze z wyselekcjonowanych hodowli, w ktérych nie sto-
suje sie sztucznych nawozéw i chemii. Co wiecej, stosujac
polskie kosmetyki zmniejsza sie réwniez $lad weglowy.
Wazne jest tez samo opakowanie, ktére czesto tworzone
jest z materiatéw pochodzacych z recyklingu. Kremy i oleje
naturalne pakowane sg w szklane stoiczki lub butelki z eko-
logicznym wieczkiem.

Niepodwazalnym argumentem jest tez to, ze kosmetyki
naturalne nie s testowane na zwierzetach ani nie zawierajg
w swoich sktadach substancji pochodzacych od martwych
zwierzat, co sprawia, ze sg wyborem nie tylko zdrowszym
dla naszej skory, ale takze znacznie bardziej etycznym.
Wszystkie ewentualne sktadniki odzwierzece, takie jak
mleko, jajka, $luz slimaka, pozyskiwane sg od stworzen
zyjacych. Mozna réwniez postawic¢ na produkty, ktére sg

w 100% weganskie. Zeby mie¢ pewno$¢, ze dany produkt
zostat wyprodukowany z poszanowaniem dobrostanu zwie-
rzat, mozna dodatkowo szuka¢ na opakowaniach np. logo
Ecocert, VeganSociety, czy Cruelty Free.
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Marka CHO faczy to co daje nam matka natura z najnowszymi rozwiazaniami z dziedziny
kosmetologii. Gtowny sktadnik BAKUCHIOL to botaniczny retinol dawniej stosowany
w leczeniu chorob zapalnych skory. Produkty CHO swoja wyjatkowosc i skutecznosc poza
Bakuchiolem zawdzieczaja wysokoskoncentrowanym skfadnikom odzywczym takim
jak; PhytessenceTM White Peony, OrchistemTM, AquaxylTM, Stoechiol, oraz cennym
olejom i ekstraktom roslinnym. Kazde opakowanie zawiera maksymalne ich stezenie
w idealnych proporcjach tak, aby kazdy sktadnik mogt dotrze¢ w najgtebsze warstwy
skory i pobudzic zwiekszenie kolagenu i elastyny. W CHO dbamy o to co naktadasz na
Swoja skore poniewaz produkty zawieraja wytacznie bezpieczne sktadniki.

STACIJONARNIE ZNAJDZIESZ NAS:

BeClinic, Gdynia ul. Kazimierza Gorskiego 2,
Galeria Riviera (poziom O/ Aleja Francuska)
MANO, ul. Grunwaldzka 504, Gdarsk-Oliwa

z Natury rzeczy, ul. Lelewela 17, 80-442 Cdansk
Ekotaznia, ul. 12 Marca 218, Wejherowo

O tel 781939189 © www.chocosmetics.pl
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MODA

PONTPANDEMICZNA

Koronawirus catkowicie zmienit Swiat, a w tym takze nasze podej-
scie do mody i wizerunku. Pomimo tego, iz teoretycznie kwaran-
tanna nie wptyneta bezposrednio na to, jak wyglgdamy, to nie-
watpliwe z miesigca na miesidc niepostrzezenie zmieniata sposéb

w jaki sie ubieramy.

Tekst: Katarzyna Kobiela
Foto: Karol Kacperski

amkniete biura, restauracje, hotele,
miejsca kultury, odwotane imprezy,
konferencje i dystans spoteczny —
zmusity wszystkich do zmiany stylu
zycia i innego podejscia do kupowania. Kry-
ZysSy zawsze przyspieszajg zmiany spoteczne,
i tak tez byto tym razem. W nowej rzeczywi-
stosci tzw. szybka moda, nadmiar i konsump-
cja ustepujg miejsca $wiadomym wyborom,
modzie odpowiedzialnej i idei slow fashion.
Slow fashion to jedna z form filozofii slow
life, ktéra na $wiecie ma juz rzesze zwolenni-
kow, a w praktyce przejawia sie Swiadomymi
wyborami w kierunku zdrowego i wolnego
trybu zycia. Cze$¢ z nas zyje w duchu slow od
dtuzszego czasu, ale dla wielu jest to nowos¢,
ktérg cheace nie chege doswiadcezyli na wiasnej
skorze poprzez pandemie.

WYGODNY #CASUAL

Ogodlnoswiatowy paraliz sprzyja rozwojowi tej
idei, ale réwniez weryfikuje zawarto$¢ naszych
szaf. Wnioski sg takie, ze posiadamy ogromne
ilosci rzeczy, ktérych nie potrzebujemy, ale
brakuje nam wygodnych ubran kategorii
casual. | to wtasnie zapotrzebowanie na tego
typu garderobe wzrosto najbardziej. Dtugie
miesigce spedzone w domu, niepewnos¢ jutra
i brak mozliwo$ci uczestniczenia w jakichkol-
wiek spotkaniach poza domem, spowodowaty
rowniez przewartosciowanie naszych prioryte-
téw. W kwestii mody oznacza to zmniejszenie
konsumpcji i ograniczenie sie do koniecznego
miniumum. Kupujemy mniej, ale lepiej. Przykta-
dowy dres nie jest juz tylko dresem z bawetny,
ale bardziej luksusowym elementem garderoby,
np. z wetny czy kaszmiru. Zwracamy uwage na
jakos¢ i na uniwersalno$é¢ danej rzeczy. Jed-
nym stowem to ukton w strone klasyki, ktéra
jest odporna na uptywajacy czas i gwarantuje
dobry wyglad w kazdej sytuaciji.

SZAFA W KAPSULCE

Coraz wiecej kobiet decyduje sie réwniez na
szafe kapsutowg, ktéra utatwia codzienne
wybory i jest spetnieniem marzen prawie
kazdej dziewczyny. Taka szafa stanowi zestaw
niezbednych elementéw odziezy, niewycho-
dzagcych z mody, ktére mozna nosi¢ przez
wiele sezondw. Szafe uzupetniamy o dodatki

i elementy sezonowe, natomiast jej podstawe
stanowig proste, ponadczasowe kroje. Nie
musimy sie natomiast ogranicza¢ do konkret-

nej liczby rzeczy. Stawiamy na jakos¢, nie ilos¢.

Stworzenie takiej garderoby to czesto proces,
ktéry trwa latami. Nie zgadzam sie tez z tym,
ze wystarczy nam jedna szafa kapsutowa. Naj-
czesciej potrzebujemy ich kilka, w zaleznosci
od naszych aktywnosci i potrzeb.

DRUGIE ZYCIE

Porzadki w szafie, ograniczenie ilosci zakupdéw,
powrdt do ustug lokalnych rzemiesinikow:
krawcowych, szewcow czy kaletnikéw, uczy jak
wykorzystywac to co juz posiadamy, naprawia¢
i tworzy¢ nowe. Nawigzuje réwniez do filozofii
zero waste, ktora ktadzie mocny akcent na
przemyst modowy i powoli staje sie nowa moda,
a zarazem stylem zycia. Dzi$ zakupy w second
handach nie sg powodem do wstydu, a wrecz
przeciwnie — $wiadoma decyzjg, zaréwno
ekonomiczng, jak i ekologiczng. Kupujac w lum-
peksach zatrzymujemy wielomiliardowg ma-
chine produkujaca rzeczy coraz stabsze, tak by
napedzi¢ sprzedaz. Dbamy tym samym rowniez
o $rodowisko, bo przemyst odziezowy zaraz po
przemysle naftowym jest drugim co do wielkosci
na swiecie, jesli chodzi o produkcje zanieczysz-
czen. Miejmy nadzieje, ze bycie ekologicznym

w modzie to dobry sposéb na to, aby realnie
wptyna¢ na otaczajgcy nas $wiat, a nie kolejny

pomyst na to, jak lansowac sie w social mediach...
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ZMIANA, ALE CZY NA DOBRE?

Pandemia nauczyta nas wszystkich innego podejscia do
mody i branz modowych. Cenimy sobie jakos¢, minima-
lizm i wybieramy zréwnowazong mode. Okazuje sie, ze
wtasnie jej potrzebujemy do tego, zeby przezy¢ godnie
ten trudny czas. W trudnych momentach uciekanie do
Swiata estetyki, sztuki, marzen ma zbawienny wptyw na
naszg psychike. Ona potrzebuje tej emocji, ,wystrojenia
sie” nawet bez okazji, stow ,pieknie wyglagdasz” i poczucia
normalnosci w tym nienormalnym $wiecie.

Pandemia dowiodta réwniez, ze ubieramy sie dla innych,
nie dla siebie. Tygodniami nie wychodzilismy z dreséw,
luZnych, wygodnych rzeczy i ubran typu loungewear.
Ciezko o motywacje w momencie kiedy cate miesigce
nie wychodzimy z domu, a na spotkanie wystarczy ubra¢
koszule, podczas gdy dét ubrania przed laptopem stano-
wity nierzadko bokserki lub domowe leginsy. Dress code
niewatpliwie zostat poluzowany, ale na pewno nie zniknie
ze stownika mody i korporacyjnych korytarzy. Patrzac na
ruch w sklepach po lockdownie trend slow fashion zata-

cza coraz wieksze kregi i zostanie z nami pewnie przez
jaki$ czas, a moze nawet juz na zawsze. Oczywiscie jest
spora grupa 0sob, ktéra nie zmienita podej$cia do mody,
wrecz przeciwnie — intensyfikowata zakupy poprzez onli-
ne, a po otwarciu rozpoczeta krucjate na centra handlowe.
To jednak spora mniejszos¢.

W jakim kierunku podgzy moda? Czy wrécimy do stanu
sprzed pandemii czy jednak dokona sie jakis przewrét

w tej branzy? Kontrowersyjna zesztoroczna oktadka
wtoskiego Voque'a przedstawiata biatg kartke, ktéra byta
hotdem dla tych, ktérzy zmarli z powodu koronawirusa
oraz tych, ktory robili wszystko, aby go zwalczy¢. Tabula
rasa oznaczata réwniez narodziny nowych idei, historii,
dziet... ,Reprezentuje przestrzen i czas do namystu, jak
réwniez do milczenia” — komentowat wéwczas Emanuel
Farneti, redaktor naczelny Vogue Italia. Symboliczna
biel byta pustym arkuszem czekajacym na wypetnienie,
strong tytutowg nowej historii, ktéra ma rozpoczac sie
wkroétce... Okazato sie wiec po raz kolejny, ze najwieksze
zmiany w modzie dokonujg ,wielkie” wydarzenia, a nie
tylko projektanci.

KATARZYNA
KOBIELA

trener dresscode oraz etykiety biznesu, konsultant w zakresie doradztwa
personalnego, personal shopper. Prelegentka na konferencjach o tema-
tyce modowej i biznesowej. Na co dzien pracuje jako stylistka z Galerig
Klif oraz firmqg Emanuel Berg i Patrizia Aryton. Prywatnie jako cztonek
zarzqdu Fundacji Wspierajgcej Rozwdj Medycyny Anizja angazuje sie we
wszelkiego rodzaju akcje spoteczne i charytatywne. Jej pasjq jest moda,

30

jazda konna, taniec oraz muzyka.
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NIECH ZYJLE ZYCIE!

Stoneczny Meksyk, wolno$¢é, marzenia, frywolny wiatr
taskoczqcy po policzkach... To wtasnie wolno$¢ w definicji
Look by Luks. Najnowsza kolekcja sopockiego brandu to hotd
w strone meksykanskiej ikony - Fridy Kahlo, a zarazem gtosny,
bezkompromisowy apel o wolno$é. Liberté!

Tekst: Klaudia Krause-Bacia

Viva la vida" - to stynne, ostatnie stowa Fridy
Kahlo, ktéra mimo uptywajgcego czasu wcigz
fascynuje. Wtasnie twoérczoscig tej nietuzinko-
wej malarki zainspirowata sie sopocka marka
Looks by Luks, ktéra tym razem nawotuje do
wspdlnego apelu o wolnosé. Kolekcja Liberté
pokazuje, jak by¢ powinno - i jak byto kiedys,
zabierajgc w nostalgiczng podréz do Meksyku.

- Ta niesamowita malarka zainspirowata nas

do stworzenia czterech autorskich wzoréw,
symbolizujgcych otwarty umyst, swobodna
mito$¢ oraz szeroko pojetg wolnos¢ kobiet

i sztuki. Bogactwo wibrujgcych koloréw oddaje
meksykanski kult barwy, pastelowe tony grzeja
cieptem swobodnej mitosci, a linearne grafiki
manifestujg nieztomnos¢ w walce o to, co jest
naszym prawem - nie przywilejem — ttumaczy
Sylwia Luks, wtascicielka Looks by Luks.

Kolekcja wiosna/lato 2021 inspirowana

jest przede wszystkim latami 70. Dlaczego?
Odpowied? jest prosta, wiasnie wtedy stynny
Vogue ogtosit, ze ,od teraz w modzie nie istniejg
juz zadne zasady". W ten sposéb zapanowata
totalna wolnos$¢ pod wzgledem garderoby. Kult
indywidualizmu i traktowanie stroju jako narze-
dzia wyrazania wtasnej osobowosci wpisaty
sie w $wiadomos¢ spoteczeristwa. Taka jest
witasnie kolekcja Liberté.

- Lata 70. to przede wszystkim zwrot ku natu-
ralizmowi. Pielegnowano wéwczas postawy
sprzyjajace zyciu w zgodzie w naturg, noszono
ubrania z przyjaznych skérze tkanin. Takie idee
gtosili cztonkowie subkultury hippie, ktérzy pro-
testowali przeciwko instytucjonalizmmowi i nad-
miernej ingerencji panstwa w zycie jednostki.

W dzisiejszych trudnych czasach i my krzyczymy
nasz manifest. Chcemy wolnosci i rownosci. Dla
wszystkich — podkresla Sylwia Luks.

W meksykariskiej odstonie Look by Luks znaj-
dziemy przede wszystkim unikatowe nakrycia
gtowy we wzorach zaprojektowanych przez
cztery utalentowane artystki: Anne Rudak,
Martyne Berger, Karoling Niedzielska i Klau-

die Maczka Rzewuska. Kazda z nich na swdj
wtasny sposéb opowiada o wolnosci. Projekty
inspirowane sg wolnoscig stowa i wolnoscia

w sztuce, mitoscig we wszystkich jej odcieniach,
otwartg, petng barwnych mysli gtowa, i w koricu
kobiecymi piersiami symbolizujgcymi bunt prze-
ciw probom zawtaszczenia kobiecych ciat.

Oprocz recznie wykonanych turbandw, opasek,
a nawet gumek do wtosdw uszytych z pozosta-
toéci materiatéw, w kolekcji znajdujg sie rowniez
kimona — dtuzsze zwane Yukata oraz krétsze
Haori. Co ciekawe, produkty sg stworzone

w sposéb komplementarny, tak aby pasowaty






do siebie i wzajemnie sie uzupetniaty. Wéréd nowosci na nad-
chodzacy sezon wiosna/lato 2021 znalazty sie jedwabne, Iniane
chusty na gtowe i bandana oraz unikatowe torby typu shopper
bag z hastami nawigzujgcymi do przestania catej kolekcji Liber-
té. Absolutnym zaskoczeniem jest tez poszerzenie oferty o ubra-
nia dla mezczyzn. Kolekcje dla panéw otwiera meska wersja
krétkiego kimona oraz szerokie Iniane spodnie. Gtéwny materiat
kolekeji stanowi przyjemny bambus oraz naturalny len.

Look by Luks kontynuuje tez tradycje charytatywna. Tym razem
czes¢ dochodu z kolekgji Liberté marka przekazuje na fundacje
Open Mind z Wroctawia, ktdéra dziata w mys| “Swiata bez barier”,
wspierajac lokalne rzemiosto i wspdtczesny design w celu poka-
zania, ze kultura i sztuka zmieniajg nasze zycie na lepsze.










Miejsce: Tulum, Meksyk

Zdjecia: Dorota Szulc | Szulcworks

Modelki / model: Ana Karen Robles, Yasmeen Rena,
Adrianna Kochanska, Mario Blanco

MUA: Rey Tuk

Produkcja: Blue Banana Production

Stylizacja: Magdalena Milik Atelier : ul. Haffnera 42, Sopot
Dyrektor kreatywny: Sylwia Luks www.looks-by-luks.pl
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MOJ DZIEN Z MAZDA MX-30
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acznijmy od tego, na co zwraca uwage
kazda kobieta. Design nowej Mazdy jest
niesamowity. Ten samochdd naprawde
moze sie podobac. Piekna, przejrzysta
linia nadwozia i designerskie wnetrze wzbudzaja
pozgdanie. Odbierajgc samochdd z salonu najpierw
moja uwage przykut obtedny srebrno-metaliczny
kolor, péZniej oczy automatycznie skierowaty
sie w kierunku zadziornego i waskiego grilla, az
w koricu zatrzymatam sie na kotach, ktére tez miat
niemate, bo az 18-calowe. Dobre pierwsze wrazenie
zaliczone. Teraz czas na jazde! Gdy tylko otworzy-
tam samochdd zobaczytam, ze wnetrze wzbudza
jeszcze wigkszy podziw niz sylwetka. Mam na mysli
przede wszystkim materiaty! W testowanej MX-30
byto jasno, nowoczesnie i ekologicznie. Srodek wy-
koriczono przyjemna, melanzowag tkaning oraz feno-
menalnym drewnem korkowym, a wisienka na torcie
byta biata, wegariska skéra stworzona z wtdkien
ananasa (!). Jezeli chodzi o korek to dowiedziatam
sie, ze znalazt sie tu nie bez przyczyny. Na swoje
setne urodziny Mazda postanowita wykorzystaé ten
charakterystyczny surowiec w wykonczeniu MX-30
jako swoisty hotd dla tworzywa, ktére zapoczatko-

wato rozwdéj Mazda Corporation. Niewielu wie, ze
Mazda jest jedynym producentem samochoddw,
ktéry swojg droge zaczynat wtasnie od wytwarzania
przedmiotéw z korka, a byto to mozliwe dzieki poto-
zeniu Hiroszimy — miasta, ktére od pierwszego dnia
do dzi$ jest siedziba japoriskiej marki.

Wréemy jednak do Tréjmiasta... teraz najwazniejsza
cze$¢ testu - jazda! Prosto z salonu wyruszytam do
pracy. Zaledwie kilka chwil zajeto mi zapoznanie sie
z MX-30. Sama obstuga kokpitu jest rewelacyjna.
Bez problemu potgczytam sie ze swoim telefonem,
temperature ustawitam na przyjemne 20,5 stopnia

i ruszytam do Sopotu. Po uruchomieniu silnika od
razu wtaczyt sie wyswietlacz headup, ktory jest

dyskretnym, lecz bardzo pomocnym udogodnieniem.

Oproécz predkosci pokazuje réwniez jej ograniczenia
na danym odcinku trasy, przez co niejednokrotnie
udato sie unikng¢ mandatu, bo uméwmy sie - Mazda
MX-30 zacheca do dynamicznej jazdy! Jadac, co
chwile zwracatam uwage na nietypowa, jakby ,uno-
szgcq sie w powietrzu” konsole srodkowg. Wtasnie
na niej umieszczony jest elegancki ekran dotykowy
do obstugi klimatyzacji oraz 8,8-calowy centralny
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wyswietlacz. Tuz pod nim znajduje sie miejsce idealnie
skrojone pod damska torebke. Zachowanie MX-30 w czasie
jazdy przypomina sposob prowadzenia typowych, kom-
paktowych samochoddéw, jednak plus jest taki, ze zadne
przeszkody mu nie straszne. Sprawdzitam to na wtasnej
skoérze. Zaraz po skoriczeniu pracy udatam sie na krétka
przejazdzke drogami le$nymi, by finalnie dojechac na korty
tenisowe. Wczesniej zapakowatam sprzet: rakiety, wiekszy
kosz z pitkami, torbe sportowg i okazato sie, ze wnetrze
oprocz waloréw estetycznych jest tez funkcjonalne. Mimo,
Ze 366-litrowy kufer nie grzeszy pojemnoscia, bez proble-
mu pomiescit wszystkie moje ,graty”. Po drodze zabratam
tez dwie kolezanki. | dobrze sie stato, bo dzieki temu udato
sie przetestowad réwniez nietypowe drzwi. Okazato sie, ze
wsiadanie, wysiadanie i zamykanie ich nie nastrecza wiek-
szych problemoéw nawet 167-centymetrowej blondynce.
Jedynym mankamentem, na ktoéry zwrécita uwage byto to,
ze w tylnej czesci nie dato sie uchyli¢ okna.

Ruszajac w trase nowym elektrykiem, miatam troche obaw
zwigzanych z zasiegiem. Tym bardziej, ze Mazda poszta

w zupetnie innym kierunku niz konkurencja. W petni $wia-
domie zainstalowata baterie o ograniczonej do 35,5 kWh
pojemnosci. Ttumaczy to faktem, ze $lad weglowy i emisje
C02 samochdd generuje nie tylko w trakcie jazdy, ale

i w procesie produkcji. Teoretycznie, czyli wedtug pomiaru
WLTP, ta pojemnos¢ powinna wystarczy¢ na pokonanie
okoto 260 km na jednym tadowaniu. U mnie podczas
catodziennej jazdy $rednie zuzycie energii wyniosto 18
kWh/100 km, czyli realnie kilkadziesiat kilometréw mniej
na jednym tadowaniu niz podaje producent. Jednak biorac
pod uwage fakt, ze statystyczny Europejczyk pokonuje
dziennie nie wiecej niz 50 km, taki samochdéd w zupetnosci
wystarczy do codziennego uzytkowania. Mojego egzem-
plarza nie musiatam tadowa¢, jednak gdy nadarzyta sie
okazja, skorzystatam ze stacji tadowania znajdujacej sie
pod Urzedem Miasta w Sopocie. Wniosek? Akumulatory

w Mazdzie MX-30 mozna dotadowac¢ z poziomu 20 % do 80
% w zaledwie trzy kwadranse.

Jazda tym samochodem byta czystg przyjemnoscia - Maz-
da gtadko mkneta przez tréjmiejska obwodnice, cierpliwie
zachowywata sie w korkach, bez problemu poruszata sie
po kostce bruko-wej Gérnego Sopotu niejednokrotnie po-
konujac krawezniki i wreszcie miekko pokonywata typowe
drogi lesne! Jezeli dodamy do tego dynamiczne osiagi
i filozofie eko to okazuje sie, ze nowa elektryczna Mazda to
idealnie skrojony, miejski crossover, ktéry znakomicie spet-
ni sie w codziennym rytmie dnia. Co wiecej, decydujac sie
na zakup MX-30 Mazda w ramach akcji Eko Doptata Mazdy
- oferuje spore rabaty, leasing 101% albo kredyt z obnizonym
oprocentowaniem. Przy zakupie samochodu, na pewno
warto zwrdci¢ na to uwage.
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JAKOSC. SWIADOMONSNC
I PIEKNO W DOBIE PANDEMII!

Branza beauty przetrwata pandemie. Choé tatwo nie byto, to ci, ktérzy dzieki znajo-
mosci rynku i odpowiedniemu zarzgdzaniu zdotali przekué trudnosci w cos dobrego,
dzis Swietujq sukces. W tym gronie znalazt sie gdynski Instytut Kosmetyczny Dr Irena
Eris. Kamil Grabarczyk, prezes instytutu, opowiedziat nam o tym, jakie zmiany przy-
niosta pandemia i jak maluje sie przysztos¢ jego salonu.

Tekst: Martyna Konopka

Mimo pandemii gdynski Instytut Kosmetyczny

Dr Irena Eris przetrwat, a nawet sie rozwija. Jakie
zmiany wdrozyliscie w ostatnim roku?

Przede wszystkim podczas pandemii zauwazylismy
zdecydowany wzrost popytu na zabiegi z zakresu
medycyny estetycznej. | wtasnie ze wzgledu na liczne
zainteresowanie i coraz dtuzszy termin oczekiwania
na wizyte zdecydowali$my sie na poszerzenie kadry
o dwdch kolejnych lekarzy.

0O jakie zabiegi z zakresu medycyny estetycznej naj-
czesciej pytaja klientki?

Popularnoscig cieszy sie w szczegdlnosci korekta
zmarszczek oraz modelowanie i nawilzanie ust kwasem
hialuronowym. To zabiegi nie tylko dla kobiet — korzysta-
ja z nich réwniez mezczyZni. Nasza wyspecjalizowana
kadra lekarska umie zadbac¢ o naturalny efekt zabiegu,
dlatego ustuga trafia do szerokiego grona odbiorcéw.

Z jakimi oferowanymi przez Was ustugami medycyna
estetyczna najlepiej sie taczy?

Mozliwosci jest wiele. Czesto tgczymy medycyne este-
tyczng z zabiegami pielegnacyjnymi Dr Irena Eris oraz
z zabiegami wykonywanymi innymi urzgdzeniami spe-
cjalistycznymi. Po lipolizie iniekcyjnej, czyli miejscowym
rozpuszczeniu tkanki ttuszczowej, zawsze zalecany jest
Icoone lub endermologia, aby zdecydowanie wzmocni¢
efekt zabiegu.

Czy poza rozszerzeniem ustug medycyny estetycznej
wprowadzilicie co$ nowego do waszej oferty?

Okres letni zdecydowanie sprzyja zabiegom na ciato,

w zwigzku z czym zainwestowali$my w najnowszy mo-
del Icoone Laser Med 2 z 2021 roku. Jest to urzgdzenie
zapewniajace rodzaj masazu prozniowego idealnego
nawet dla cery naczyniowej. Efekty zabiegu sg spekta-
kularne, co potwierdzajg badania kliniczne. Ujedrnione
ciato bez cellulitu, miesnie bez zakwaséw, mniejszy
obwadd i poprawiony stan skéry — to tylko cze$¢ atutéw
korzystania z zabiegu. Jak sama nazwa wskazuje, Ico-
one Laser Med 2 ma réwniez zastosowanie medyczne.
Sprawdza sie w zabiegach zaréwno dla kobiet, jak

i mezczyzn. Stowem, jest to produkt dla kazdego, kto
chce wymodelowag ciato, pozby¢ sie zakwasdw czy
bélu plecéw, rozpocza¢ walke z nadwaga, cellulitem

i problemami naczyniowymi, majacych blizny po
operacjach, problemy trawienne, a takze tych uprawia-
jacych sport i potrzebujacych kojacego masazu. Zakres
dziatania jest naprawde duzy, a to, co najwazniejsze, to
fakt, ze klient podczas zabiegu moze sie relaksowacé. My
zrobimy reszte. Warto tez dodag, ze Icoone Laser Med 2
nalezy do elity na rynku. Na terenie naszego wojewddz-
twa s3 zaledwie dwie sztuki, dlatego tym bardziej sie
cieszymy, Ze urzadzenie trafito do naszego asortymentu.

Jakie sg plany na dalszy rozwéj salonu?

Perspektywy sg bardzo optymistyczne. Dgzymy do tego,
by wprowadzié ustugi zapewniajgce efekty synergii z in-
nymi moimi biznesami. Jedna z moich spdtek zajmuje
sie posrednictwem w obrocie nieruchomosciami, wiec
podpisujac z nami umowe, klient moze odpoczywac

i relaksowac sie w naszej klinice, a my w tym czasie
zajmiemy sie sprzedaza, najmem lub poszukiwaniem
inwestycji. Podpisatem tez kilka umdw barterowych na
zakup kart przedptacnych, dzieki czemu mozemy ofe-
rowac¢ ,Podarunki pieknosci’, takze na uzytek naszych
partneréw. W dalszych planach jest nasza ekspansja

i otwarcie nowych placéwek. Na ten moment nie chce
jednak zdradzaé zbyt wielu szczegdtow.

Oprécz dziatania na rzecz wtasnych marek wspiera
Pan takze finansowanie ustug medycznych na Pomo-
rzu. Jak to przebiega?

Jedna z moich spoétek $wiadczy ustugi consultingo-
wodoradcze dla innych przedsiebiorcéw, zajmujac sie
miedzy innymi udzielaniem porad w kwestiach nawigzy-
wania wspotpracy, zarzadzania ptynnoscig finansowa,
wydatkami inwestycyjnymi czy finansowaniem. Mam
zaszczyt wspotpracowacd z topowg spotka z kapitatem
polskim, ktdrej akcjonariuszem jest cztowiek bedacy dla
mnie wielkg inspiracjg i motywatorem. Wierze, ze majac
takie wzorce, wysokie standardy i ideaty, jestem w sta-
nie zdziata¢ naprawde wiele na rynku. A jesli inne firmy
na tym skorzystajg, bede tym bardziej szczesliwy.



KAMIL
GRABARCZYK

Wtasciciel Kosmetycznego Instytutu

Dr Irena Eris w Gdyni.

Przedsiebiorca, Prezes Zarzqdu - Dyrektor Zarzqdza-
jacy, pasjonat branzy beauty. Ekspert z dziedziny
finanséw przedsiebiorstw. W swojej pracy w petni
realizuje filozofie holistycznego podejscia do klienta,
traktujac kompleksowo urode, zdrowie i wewnetrzng
réwnowage jako jeden byt. Prywatnie interesuje sie
prawem, zdrowym stylem zycia oraz neuroplastyka.
Nie lubi sta¢ w miejscu. Jest skutecznym liderem
podnoszqgcym wyniki i stawia na najwyzsze stan-
dardy etyczne i biznesowe. Czynnie angazuje sie

w akcje charytatywne i spoteczne.

LEK. MARCELINA DOERING  Wiecejna:
www.kamilgrabarczyk.pl
Lekarz oraz absolwentka studiéw podyplo- ~ Www.investmentholding.pl
mowych w dziedzinie medycyny estetycznej
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego.
Praca to jej pasja. Nieustannie uczeszcza
na szkolenia i sympozja, zeby by¢ na bie-
zqco z coraz to nowszymi technologiami
w medycynie estetycznej. Pomaga dojrzatej PROMOCJA
skorze pieknie sie starzeé, mtodej przywrécic 2 5 0 Zi—
Swietlisto$¢, a naturze korygowac¢ niedosko-
natosci. Jest zdecydowanym przeciwnikiem
hiperkorekcji i nienaturalnych metamorfoz.

Ma by¢ na “piekno”, a nie na "nowo’. ZOIbieg Icoone rabat 10%

do wykorzystania na zabiegi
z zakresu medycny estetycznej.

Przyjdz do nas i dowiedz sie wiecej
Q Instytut Dr Irena Eris
Gdynia, Aleja Zwyciestwa 241/3
tel. 692 915 235
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OBUDZ KREATYWNOSN(!

Z jej ustug korzystajag wszyscy, od freelanceréw i artystéw po manageréw

i dyrektorow sprzedazy. W czym tkwi sekret? Odpowiedz jest prosta — wszyscy

odnajdujg tu wewnetrznq zdolno$é do nieszablonowego myslenia, ktére po-

szerza horyzonty i otwiera nieoczywiste $ciezki. Poznajcie Age Smektate, ktéra

prowadzi Ambasade Inspiraciji, a co wiecej, jako jedyna pomaga odkrywaé
~wewnetrzne jednorozce”. Brzmi egzotycznie? Nic bardziej mylnego.

odobno pomagasz odkrywac¢ ,wewne-

trze jednorozce”, zdradz co kryje sie

za tym pojeciem!

Okreslenie ,wewnetrzny jednorozec”
przyszto do mnie podczas medytacji. Przygo-
towywatam sie do prowadzonych przeze mnie
kreatywnych warsztatéw budowania marki. "We-
wnetrzny jednorozec” w mojej definicji to magia,
ktéra drzemie w kazdym z nas i ktérg mozemy
wykorzystaé w zyciu zawodowym. ,Wewnetrzny
jednorozec” ma w sobie duzo spontanicznosci, ra-
dosci i kreatywnoéci. W tych aspektach blisko mu
do wewnetrznego dziecka i wewnetrznego artysty.
Jednorozec lubi dziataé — tworzy¢ z serca i biegac
w stadzie z innymi twérczymi istotami. W branzy
finansowej méwi sie o jednorozcach, czyli o star-
tup'ach, ktére w szybkim czasie osiggajg duza
wartos¢. Kiedy nasz wewnetrzny jednorozec sie
rozbudzi, a wrecz roztariczy, moze nam przynies¢
wiele zyskéw: zaréwno materialnych jak i emocjo-
nalnych. Paliwem jednorozca sg marzenia, wiara
w siebie i odwaga w dziataniu. W czym pomagam
na zajeciach moim klientom? W dostrzezeniu ich
wewnetrznej magii. Pomagam im takze w nasta-
wieniu jednorozcowi wtasciwego kompasu — wizji
i energii do twoérczego dziatania.

A to wszystko w ramach Ambasady Inspiracji

i twojego nowego projektu — ,Mindful Brand
Management”.

Zgadza sie. Klienci, ktérym doradzam w budowaniu

marki cenig naszg wspotprace za nieszablonowos¢,

dobrg energie i konkrety. Traktuje moich klientow
jak dobra luksusowe i bardzo im sie to podoba.

Nie jestem w stanie obstuzy¢ wszystkich zlecen,
dlatego postanowitam sie sklonowac ($miech).
Stworzytam wirtualng przestrzen kreatywnosci

i refleksji pod nazwa ,Mindful Brand Management”.
Dostajesz login i hasto, ktére umozliwiajg do-

step do przygotowanych przeze mnie wczesniej
materiatéw audio, video i notatek. Rozsiadasz sie
na kanapie z filizanka dobrej herbaty czy jak wolisz
z kieliszkiem szampana. Zaktadasz stuchawki,
odpalasz komputer. Ja najpierw pomagam tobie sie
wyluzowac i stworzy¢ dobrg atmosfere. Nastepnie
pokazuje lifestylowe inspiracje z réznych dziedzin
biznesu, by w koncu zabiera¢ cie w intuicyjng
podréz po budowaniu marki. Wyciszajac umyst za
pomocg medytacji prowadzonej, zadaje pytania
ktérymi pomagam ztowic¢ najlepsze pomysty-mo-
tyle, ktére krazg wokot twojej gtowy, a ktérych
zmeczenie i dekoncentracja nie pozwala uchwy-
ci¢. Nasze wirtualne spotkanie ma forme szesciu
krotkich lekeji. To tgcznie 90 minut materiatu wideo
oraz notatki i zadania. Robisz je, kiedy masz ochote.

Czyli méwigc wprost — pomagasz stworzy¢ mar-
ke, ktéra niesie za soba nie tylko zysk materialny,
ale przede wszystkim gére pozytywnych emocji.
Pomagam stworzy¢ pomyst od zera, ale réwniez
wprowadzi¢ innowacje w juz istniejagcej marce.
Dwoma gtéwnymi obszarami, ktére stanowig filary
w dziataniu sg kreatywnos¢ i pozytywne emocje.
Czesto w pedzie zycia codziennego zatracamy

w pracy to, co najwazniejsze — radosé. Udato mi
sie stworzy¢ narzedzie, ktére zwyczajnie przywra-
ca rados¢ do pracy, i ktére umacnia w poczuciu,
ze to co robisz ma sens. Wbrew panujacym wcigz
stereotypom przypominam, ze biznes potrzebuje
luzu i zabawy, aby tworzy¢ kreatywne rozwigzania
i aby roztaczac¢ aure pozytywnych emocji. W dobie
coraz powszechniejszej automatyzacji, emocje
pozostang kluczowa walutg przysztosci, ktorej nie
wytworzy za nas zaden algorytm.

Myslisz, ze mozna nauczyc¢ sie kreatywnosci?
Powstajg coraz nowsze badania na temat ludzkiej
kreatywnosci. Z moich doswiadczen wynika, ze







najwazniejsze jest nastawienie i atmosfera.
Wewnetrzny jednorozec” jest w tobie nie-
zaleznie od tego, czy faktycznie pracujesz
w zawodzie uznawanym za kreatywny (np.
jestes grafikiem, muzykiem, malarzem czy
marketingowcem), czy zajmujesz sie sprze-
daza, zarzgdzaniem czy pisaniem kodu
pod nowg apke. Na moich kreatywnych
warsztatach niejednokrotnie widziatam jak
na swoim jednorozcu galopowat nawet dy-
rektor finansowy, ktérego weczesniej zespot

nie znat od emocjonalnej i kreatywnej strony.

Warsztaty kreatywne budowania marki

to takze idealny czas integracji w firmie

czy dyfuzji talentéw, kiedy na warsztaty
indywidualne zapraszam osoby o réznych
profilach dziatalnosci. Poprzez ustugi

i produkty tworze odpowiednig atmosfere
wokot procesu kreatywnego np. oderwanie
od rutyny, zadbanie o czas dla siebie. Co
ludzie wynoszg z warsztatéw? W recenzjach
,Mindful Brand Management” znalazty sie
pochwaty za dodanie odwagi w dziataniu,
wyjscie poza rutyne, powrét radosci z pracy.
A na deser kartka z zapisanymi pomystami
na rozwoj siebie i biznesu.

CZY GANG JEDNOROZCOW TO TWOJE PLEMIE? OTO KILKA SYMPTOMOW:

Jak ryba wody potrzebujesz kreatywnej wolnosci w pracy. Twoje motto to
,Creo ergo sum” czyli ,Tworze wiec jestem”.

O

Masz grupe zwariowanych przyjaciét, z ktérymi snujecie biznes plany.
Czujesz, ze wizja sie juz narodzita, ale potrzebujesz jg skrystalizowad.

@)

Masz unikalny talent, ktérym chcesz dzieli¢ sie ze Swiatem. Moze jestes jak
Clark Kent — p&ki co chowasz sie za okularami. Ale wystarczy, ze zaczynasz
rozmawiaé o Twojej pasiji, a Twoéj btysk w oku razi bardziej niz brokat sypiqcy
sie z grzywy jednorozca.

O

Lubisz sobie dogadzaé. Nad twoim biurkiem wisi napis ,Save water. Drink
champagne”. Uwielbiasz zapachowe Swiece, luksusowe kadzidta, ksigzki
w pieknych oprawach, piekne filizanki do kawy czy herbaty.

O

Znasz kultowq ksiqzke ,Sita czy Moc” Dawida Hawkinsa i pragniesz dziataé
W Zyciu z pozycji mocy, d nie z pozycji sity.
O
Jeste$ z natury zyczliwg i otwartq istotaq, ale jak kto$ przekracza Twoje
granice to w mgnieniu btyskawicy objawiasz sie w gniewnej formie dakini

gotowa uzyé swego mentalnego miecza jedi, mienigcego sie wszystkimi
kolorami teczy.

~




AGA SMEKTALtLA

Zatozycielka Ambasady Inspiraciji. Przez wiele lat
pracowata dlia najwiekszego koncernu débr luksu-
sowych na $wiecie LVMH Louis Vuitton Moét Henne-
ssy w Londynie, Pradze i Warszawie. Obecnie esen-
cja wiedzy biznesowej dzieli sie poprzez wirtualny
kurs budowania marki ,Mindful Brand Management”.
Specjalnosé: marketing emocji, szampan i jedno-
rozce. Wiecej na www.ambasadainspiracji.com
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aktadajac firme, nie myslatysmy o wielkim biznesie
— z petnym przekonaniem méwig Mirka Butak i Joan-

na Hoppe-Kowalska, twdrczynie gdyriskiej pracowni

Mijo Line, produkujgcej tekstylia z Inu. Dziewczyny
poznaty sie kilka lat wczesniej, kiedy Joanna zatrudnita Mirke
do stworzenia projektu architektonicznego w swojej firmie.
Miedzy nimi od razu ,zaiskrzyto’, potgczyty je wspdlne pasje,
wyjazdy, koncerty, a w koricu przyjazn. Dopiero po czasie
wpadty na pomyst zatozenia wtasnej firmy. - Zamiast wcigz
zachwycad sie innymi, chciatysmy tworzy¢ swoje projekty.
A Ze taczyto nas podobne poczucie estetyki, to byto o wiele
tatwiej — przyznaja.

MATERIAL, KTORY WRACA DO LASK

Postawity na len, bo to materiat w petni biodegradowalny,
produkowany réwniez w Europie. Byty jednymi z pierwszych
w Polsce, ktdre podjety sie pracy z tg, uwazang za dos¢
trudna, tkaning. - Obecnie za sprawg nowych technologii len
juz na etapie produkcji nabiera miekkosci i stabilizuje sie pod
wzgledem kurczliwosci, staje sie miekki i mity w dotyku, a tym
samym tatwy w prasowaniu — przekonuja. - Spora liczba

0s6b docenia go za trwatosé, wysokg absorpcje wilgoci czy
odpornoscé na zuzycie. Te zalety sprawiaja, ze zatacza coraz
szersze kregi. Znajdziemy go juz nie tylko w produktach odzie-
zowych czy dekoracyjnych, ale na przyktad w akcesoriach
kapielowych. Takich w ofercie naszej firmy jest juz catkiem
sporo — moéwia.

Dzis, po pigciu latach istnienia Mijo Line, Mirka i Joanna wcigz
dobrze sie dogadujg, cho¢ prowadzenie wtasnego biznesu

nie nalezy do tatwych. - Nie zawsze mamy takie samo zdanie,
ale potrafimy rozmawiac¢ i odpuszczaé. Zarzadzanie firma,
szczegodlnie w fazie rozwojowej i w czasach kryzysu, wyma-
ga ciagtej weryfikacji, wymusza koniecznos¢ decydowania

i sprawdzania réznych drég rozwoju. My staramy sie podejmo-
wac te kroki przy obopdlinej zgodzie — podkreslaja.

ROZNICE NA PLUS

Najbardziej zazarte dyskusje tocza jest zazwyczaj przy procesie
powstawania nowego produktu. - Staramy sie jednak docenia¢
réznice charakteru i bra¢ to pod uwage przy podziale obowigz-
kow. Trwa przecigganie liny, ale ostatecznie dgzymy do tego, by
nowy produkt byt naszym wspdlnym dzietem — wskazuja. Jak
mowia, w ciggu ostatnich pieciu lat bardzo sie dotarty i nie wy-
obrazaja sobie stawiania pierwszych krokdw w biznesie z kims
innym, bo to wtaénie prowadzenie w duecie kobiecego biznesu
daje im poczucie jednosci i rownowagi. - Mamy podobng wraz-
liwosé, uczuciowosé i z tatwoscig rozumiemy swoje zyciowe
potozenie. To chyba jest ta stynna sita kobiet.

NOWY POMYSL NA ZYCIE

Plastyk Ewa Sienkiewicz i radiowiec Magda Osipiak na wspdl-
ny biznes zwigzany z kosmetykami naturalnymi zdecydowaty
sie, bo potrzebowaty w zyciu zmian. - Podczas jednego ze
spotkan stwierdzitysmy, ze jesteSmy na tym samym etapie
zycia. Miatysmy dosy¢ naszych dotychczasowych zajec, czuty-
$my, ze zawodowo sie wypalitysmy. A Ze obie do$¢ mocno jeste-
$my wkrecone w ekologie, to posztysmy w te strone — opowiadajg
twérczynie manufaktury kosmetykéw naturalnych Lovem.

Duet Zoa Concept
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Duet Lovem

Duet Mijo Line

Poznaty sie juz wiele lat wczesniej przez swoich éwcze-
snych partneréw. Wszyscy razem tworzyli zgrang paczke
przyjaciot, ktéra upodobata sobie sporty ekstremalne. -
Razem wspinali$my sie, zeglowali$émy, a panowie latali

na paralotniach — wyliczajg. W miedzyczasie zwigzki sie
rozpadty, a ich kobieca przyjazn przetrwata, a co wiecej
ewoluowata w strone biznesowa.

Skad pomyst na kosmetyki naturalne? Z pasji i potrzeby.
Zaréwno Magda, jak i Ewa miaty wczesniej duze problemy ze
skora. - Jestem alergikiem i samodzielnie przygotowywatam
dla siebie jakies testowe produkty w domu. Z kolei Magda
dodata do tego swoja fachowa wiedze — ttumaczy Ewa. -
Bardzo wkrecitam sie w temat roslin i suplementacji. Stwier-
dzitam, ze skoro zalezy mi na tym, bysmy ja i moi bliscy
odzywiali sie zdrowo i naturalnie, to oczywiste byto takze to,
ze wszystko co naktadamy na swoja skére réwniez powinno
by¢ naturalne. Brakowato mi jednak tresciwych i skoncentro-
wanych kosmetykdw, bo mam bardzo suchg skére. Jako, ze
takich preparatéw nie znalaztam na rynku, to postanowitam,
ze zrobie je sama. Potem tworzytam kosmetyki dla rodziny,
znajomych, dalszych znajomych... | tak sie zaczeto — dodaje
Magda.

EKO Z PRAWDZIWEGO ZDARZENIA

Teraz Magda jest odpowiedzialna za receptury kosme-
tykéw oraz badania, z kolei Ewa za logistyke - poszukuje
wspotpracownikow, dystrybutordw i pilnuje remontdw.
Warto zaznaczyé¢, ze ten duet od podstaw stworzyt w Gdyni
wtasne laboratorium i caty proces od powstania formulacji
po zamawianie surowcow, produkcije, pakowanie i wysytanie
kosmetykdw nie ma przed nami zadnych tajemnic.

Tworzac produkty, zatozycielki Lovem traktujg orga-

nizm holistycznie, w oparciu o przekonanie, ze wszyscy
jeste$my czescig natury. - Wierzymy, ze natura daje nam
wszystko czego potrzebujemy. Nalezy tylko rozsadnie

z tego czerpad. Sktadniki kosmetykéw dobieratysmy tak,
aby dziataty synergicznie. Nasze kosmetyki sg naturalne
w tylu procentach, na ile maksymalnie moga, niektére

w stu, a niektére w dziewieédziesieciu kilku, bo nieliczne
surowce pozyskiwane sg obecnie tylko laboratoryjnie —
ttumaczg pomystodawczynie Lovem. Substancje, ktérych
uzywaja do produkcji majg niezbedne certyfikaty, sa

w duzej czesci ekologiczne i oznaczone znakiem fair tra-
de. Zatozycielki zrezygnowaty z olejkéw eterycznych, by
kosmetyki byty jak najbardziej bezpieczne i jak najmniej
uczulaty. Wode zamienity na hydrolaty i ograniczyty ilosé
ekokonserwantéw do minimalnej ilosci gwarantujgcej
jednak bezpieczeristwo. Zalezato im tez, zeby opakowania
byty biodegradowalne, dlatego kosmetyki pakujg w biofo-
toniczne fioletowe szkto. - Jedli stawiamy na eko, to musi
by¢ eko z prawdziwego zdarzenia — usmiechaja sie.

Ich duet w biznesie umie porozumie¢ sie niemalze tak
samo jak w sporcie. - Mysle, ze wyszty$smy z dobrej pozycji,
poniewaz miatysmy do siebie duze zaufanie. Wcze$niej na
skatkach wspinaty$my sie na jednej linie i wzajemnie ase-
kurowaty$smy, co potencjalnie teraz bardzo nam pomogto.
Przede wszystkim taczy nas wspdlne zdanie w sprawach
fundamentalnych. Mamy podobne poglady, filozofie zycia

i poczucie estetyki. To jest podstawa — podkreslaja.



MIEDZY PRACA A DOMEM

W przypadku Aleksandry i Joanny Janusz $miato mozna
powiedzie¢, ze taczy je mozliwie najblizsza kobieca

wieZ. To duet idealny: mama — z zawodu nauczycielka

z milionem pomystéw na minute, cérka — studentka grafiki
komputerowej z zacieciem na tworzenie ekologicznych,
unikatowych projektéw. Wspdlnie pod markg ZOA concept
dziatajg na rynku juz od trzech lat, a wszystko zaczeto sie
od samodzielnego tworzenia bokséw prezentowych na
potrzeby salonu sukien slubnych, ktéry prowadzita Joanna.
Byty w nich koszulki, przypinki, kule do kapieli i sojowe
Swiece. | to wtasnie te ostatnie staty sie inspiracjg do stwo-
rzenia osobnego bytu. ZOA powstata gtéwnie dlatego, by
zatozycielki mogty da¢ upust swojej kreatywnosci. Sojowy
wosk z olejkami eterycznymi umieszczajg w betonowych
stoikach, ktére od poczatku produkcji powstajg w Polsce.
Jest to dodatkowy atut tego produktu — po wypaleniu sie
$wiec stoiki moga postuzy¢ np. jako doniczki czy pojemni-
ki. Jest ekologicznie, w petnym tego stowa znaczeniu.

W zyciu Aleksandry i Joanny relacje rodzinne przeplatajg
sie z prowadzeniem firmy. Nieuniknione wiec, ze sprawy
domowe ,wchodzg" do biznesu. - Nie da sie oddzieli¢ rdl
matki i cérki oraz wspdlniczek. Czesto po powrocie do
domu dtugo jeszcze rozmawiamy o tym, co dzieje sie w fir-
mie i co nalezy zrobi¢ w najblizszej przysztosci — usmie-
cha sie Joanna. - Nawet jesli czasem sie sprzeczamy, to
praca na tym nie cierpi. Umiemy w koncu powiedzie¢ pas
i to rozgraniczy¢. - Najczesciej ktécimy sie o zdjecia, ktére
wstawiamy do internetu. Identyfikacja wizualna marki jest
bardzo waznym aspektem, dlatego staramy sie, by paso-
waty do wizji nas obu — dodaje Aleksandra.

Bywa, ze czasem doskwiera im réznica pokolen. - Zda-
rza sie, ze nie rozumiem pewnych trendéw, ktére na

przyktad rodza sie na Instagramie, cho¢ staram sie by¢
biegta w nowinkach — wskazuje Joanna. Jednak koniec
koncoéw, zawsze znajdujg wspolny jezyk.

TAKIE SAME, A JEDNAK ROZNE

Zdecydowanie wiecej je tgczy niz dzieli. Mowa choc¢-

by o poczuciu estetyki. - Jako dziecko podglgdatam

jak mama sie ubiera czy dekoruje dom. Mimowolnie
przejetam te zwyczaje — opowiada Aleksandra. - Nie jest
jednak tak, ze mamy identyczny styl. Mama woli mini-
malizm, ja preferuje nieco wiecej koloru — mowi.

Joanna dodaje, ze te odmienne zdania dziatajg wy-
tacznie na plus. - Dzieki temu w ofercie mamy rézne
produkty: z uzyciem biatego i szarego betonu, ale tez
nieco barwniejsze projekty.

- Nie wyobrazamy sobie prowadzenia biznesu z kims$
innym. W naszym duecie kazdy wie juz co doktadnie
ma robi¢ — méwig zgodnie rozmdéwczynie. Joanna dba
o ksiegowos¢, tworzy formy i szlifuje gotowe naczynia.
Natomiast Aleksandra zalewa formy woskiem, dobiera
zapachy oraz dba tez o media spoteczno$ciowe i kon-
takt z zamawiajgcymi. Z kolei pomysty na nowe projekty
rodza sie po obu stronach.

- Jako mama czuje wielkg dume, gdy widze jak Ola
pracuje na rzecz naszej wspolnej firmy. Wiem, ze bez
czasu, ktéry poswiecita Zoa Concept, nie odniostyby-
$my takiego sukcesu — moéwi Joanna spogladajgc na
corke. - Bez mamy na pewno nie bytabym w tym miejscu,
w ktérym jestem teraz. W mtodym wieku mogtam za-
cza¢ kreatywnag, bardzo swobodng prace. Musze chyba
czesciej moéwic¢ na gtos, ze jestem jej za to wdzieczna —
podsumowuje Aleksandra.
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DIAGNOZUJEMY LECZYMY USUWAMY
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