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p
rzygotowania do świąt idą pełną parą. 
niektórzy rozpoczynają ręczne robót-
ki (szale, czapki, stroiki, bombki), inni 
gromadzą w szafach prezenty. Są też 
tacy, którzy czekają na ostatnią chwilę: 

bo ciężko coś wybrać albo się zorganizować.
Wydaje mi się, że jesteśmy już dojrzałym kon-

sumpcyjnie społeczeństwem (a przynajmniej jakaś 
jego część) i nie kupujemy byle czego, aby tylko włożyć 

cokolwiek do skarpety. prezenty teraz są bardziej wyszukane. 
obecnie w modzie jest hand made, co i bardzo słusznym trendem jest: 
ręcznie robione kosmetyki, albumy zdjęciowe decoupage, zrobiona i 
pomalowana przez małżonkę półka ze starej szuflady lub drewnianej 
skrzynki. Takie podarki niosą ze sobą moc pozytywnej energii i serca. 
i to w podwójnej dawce, bo zarówno od tego, kto zrobił dany przed-
miot, jak i od tego, który wybierał, myślał i zastanawiał się, co wywoła 
uśmiech na twarzy bliskiej osoby. Ciekawymi prezentami są również 
te, które pomagają nam spełniać marzenia: skoki ze spadochronem 
czy kolacja z idolem.

najcenniejsze zaś są takie, które pomagają potrzebującym. popu-
larne serwisy „zrzutkowe” przeżywają prawdziwe oblężenie dzięki 
naszym dobrym sercom otwierającym się na krzywdę i potrzeby 
innych. i tak jedni przekazują na licytacje warsztaty z dykcji, śpiewu, 
emisji głosu lub szkolenie z motywacji albo usługę wyprowadzania lub 
dbania o zwierzęta domowe. inni zaś licytują, oferując sumy większe i 
mniejsze. a wszystko to ku dobru wielu. bo przecież i kasa na wsparcie 
potrzebujących idzie, i prezent dla bliskich (wylicytowany) gotowy pod 
choinkę. obdarowany nim z pewnością będzie zadowolony i przeka-
zujący swój dar na licytację czuje, że zrobił coś dobrego. 

im bardziej patrzę w ekran komputera i im więcej krzywd (szczegól-
nie dotykających dzieci) widzę, tym bardziej jestem zbudowana tym, 
że tylu dobrych ludzi wokół. Wiem, wiem… teraz pewnie wielu z Was 
pomyśli, że przecież tyle zła wokoło… Tak, to prawda. ale choć kilka 
tygodni przed cudem bożego narodzenia pokazujmy, że jest dobro, 
że jest go więcej, niż widzimy dookoła, i że zawsze warto mieć serce 
dla innych.

Zatem, Drogie Czytelniczki i Drodzy Czytelnicy (mam nadzieję, 
że tym stwierdzeniem wpisałam się w obecne konwenanse), na 
ten zbliżający się niezwykły czas, czas magiczny, kiedy to przy 
wspólnym stole gromadzą się bliscy i dalsi, życzę, abyście mieli 
zawsze miejsce dla zbłąkanego wędrowca. Jeśli się nie 
zjawi, to chociaż otwórzcie dla niego serce. Życzę 
Wam miłości i serdeczności dla ludzi, a także 
od ludzi. Byście zawsze czuli się potrzebni. 
Byście kochali i byli kochani.
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T
o za sprawą dodatków możemy podkreślić ten wyjątkowy okres 
w roku, warto przyłożyć wszelkich starań, by magia światecz-
nego klimatu była wszechobecna i została z nami jak najdłużej.  
ladyofthehouse.pl zachęca do dekorowania przestrzeni wokół 
siebie! 

mieszkająca w olsztynie blogerka małgorzata kowalewska-kawuza 
(www.ladyofthehouse.pl)  w święta przede wszystkim myśli o dzieciach. przy 
planowaniu świątecznych dekoracji zasze stara się, aby jej rodzina miała 
wyjątkowe wspomnienia z tego okresu. Jak co roku, tuż przed świętami daje 
się ponieść fantazji i budzi w sobie uśpione dziecko. Już od początku grudnia, 
bajkowa aranżacja wnętrza, pozwala nam przenieść się w jakby zupełnie inny, 
piękniejszy świat- dodaje ladyofthehouse.pl  . gwiazdkowy wystrój w stylu 
klasycznym, z dużą porcją czerwieni, zieleni, bieli i  elementów bajkowych – 
to patent niezawodny! W takiej scenografii niezależnie od wieku każdy czuje 
się swobodnie, dobrze i magicznie.

MOTYW PRZEWODNI 
masz ochotę na prawdziwe świąteczne szaleństwo? Chcesz aby Twój 

dom zachwycał świątecznym klimatem od piwnicy aż po strych? nic 
trudnego! zadbaj tylko koniecznie, aby dekoracje posiadały jeden, spójny 
charakter. Wybierz motyw, który najbardziej odpowiada zarówno cha-
rakterowi wnętrza jak i odzwierciedla temperament domowników. Jeśli 
należysz do zwolenników umiaru i prostoty postaw na minimalizm w 
postaci ekologicznej choinki z palet i delikatnych stroików z naturalnej 
jodły. Jeśli z kolei, bliski jest ci wystrój niczym z krainy Świętego mi-
kołaja, postaw na zabawne figurki przedstawiające mikołaja, renifery i 
leśne skrzaty, które potrafią rozweselić nawet największego ponuraka. 
dom udekorowany z myślą o najmłodszych, ocieplą także poduszki-
-przytulanki oraz lampki z bawełnianych kul. a już prawdziwym hitem 
są figurki dziadka do orzechów. 

BARWA ŚWIATEŁ
niezależnie od motywu, na który się zdecy-

dujesz, poustawiaj  jak najwięcej świecących 
dekoracji w całym domu. Wysokie i niskie, duże 
i małe, w latarenkach, świecznikach i szklanych 
osłonach, po zapaleniu będą nadawały magicz-
ną aurę! oświetlając dom, pamiętaj jednak, aby 
zdecydować się na jedną barwę światła np. cie-
płą — żółtawą, która zawsze wygląda dobrze! 
Ciepłe światło zachęca do bliskości, serdecznych 
rozmów. ma również znaczenie scenograficzne, 
wszystko wygląda w nim lepiej! kolory wydają 
się głębsze a przestronne pomieszczenia, bar-
dziej przytulne.

klimacie
W świątecznym 

Święta Posiadają czarodziejską moc czynienia z nas ludzi 
szczęŚliwszych, weselszych i nieco Bardziej Beztroskich
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Drewniane świeczniki

Do wykonania realizacji potrzebne są:
p drewniane pieńki
p świeczki tealight
p zestaw otwornic  oraz wierteł piórowych 
p szlifierka mimośrodowa 
p WieRTaRko-WkRĘTaRkĘ 

Sposób wykonania: 
W pierwszej kolejności, należy przygotować 

pieńki: oczyszczamy je, w razie potrzeby szli-
fujemy, usuwamy odstające gałązki. Warto za-
stanowić się nad wysokością poszczególnych 
pieńków, dekoracja będzie wyglądała ciekawiej 
jeśli każdy z nich będzie różnił się wielkością.

W celu wywiercenia otworów użyj wiertła 
płaskiego tzw. piórowego. Tak naprawdę samo 
wiertło wystarczy do uzyskania równomiernych, 
okrągłych kształtów. delikatne nawiercenie ot-
wornicą znacznie ułatwiło mi późniejsze wier-
cenie samym wiertłem. postaraj się, aby otwór 
znajdował się na środku pieńka.

ostatnim etapem jestem wyszlifowanie po-
wierzchni pieńków, a także usunięcie wytworzo-
nego pyłu i trocin. Tak przygotowane świeczniki, 
wymagają jedynie włożenia świeczek tealight.

GwiazDa Betlejemska 

Do wykonania realizacji potrzebne są:
p 5 desek
p wiertarko-wkrętarka 
p kilka wkrętów
p lampki dekoracyjne

Sposób wykonania:
gwiazda betlejemska to dekoracja, której 

łączny koszt nie przekracza 20 zł! a może kosz-
tować jeszcze mniej, jeśli zdecydujemy się na 
wykorzystanie desek ze starych palet (gwa-
rantowany efekt vintage w gratisie). gwiazda 
w projekcie ladyofthehouse zrobiona została 
z nowych desek.

Wymiary poszczególnych desek muszą być 
takie same jednak to na jaką wielkość się zde-
cydujecie, zależy wyłącznie od Was!

zaczynamy od ułożenia desek. Ważne, by 
upewnić się czy gwiazda jest równomierna. 
dopiero potem za pomocą wkrętów oraz wier-
tarko-wkrętarki możesz wziąć się za łączenie 
desek. ostatnim etapem jest dekorowanie 
gwiazdy lampkami świątecznymi. Tak przygo-
towaną gwiazdę ustaw na parapecie, komodzie, 
zawieś na ścianie lub ustaw w ogrodzie – z pew-
nością rozświetli tegoroczne święta!

pakowanie prezentów
W tym  roku modna jest ekologia i minima-

lizm. do wykonania opakowań będą  potrzebne 
tak powszechne akcesoria jak: papier ekologicz-
ny, suszone plastry owoców, gałązki jodły, laski 
cynamonu oraz sznurek.

a poprzez umiejętne połączenie tych dodat-
ków, podarunki same w sobie będą opowiadały 
historie świąteczne. Jakim cudem? zobacz-
cie sami!
p Cytrusowe bombeczki na choince
p inicjały z cynamonu
p Rodzinne zdjęcie z choinką

Świąteczne 
ekO DekORacJe WG 
www.ladyofthehouse.pl

lady oF the house \\\ BEZ GORSETU
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m
iód, mak i bakalie – im więcej w Wigilię i święta zje-
my tych pyszności, tym wedle ludowych wierzeń za-
sobniejszy czeka nas nadchodzący rok. z przepisem  
www.ladyofthehouse.pl świąteczne ciasteczka – uda-
dzą się doskonale! podajcie je w podarunkach w trakcie 

świątecznych wizyt, ułóżcie na świątecznych stołach i częstujcie tych, 
którzy są najbliżsi sercu. niech magia świąt trwa jak najdłużej!

krUcHe świĄteczne ciasteczka

Składniki:
p   500 g mąki pszennej
p   250 g masła
p   170 g cukru pudru
p  90 g wiórków kokosowych
p   2 jajka
p   1 łyżeczka proszku do pieczenia
p   4 łyżeczki cukru wanilinowego
p   dodatkowy cukier puder do posypania
p   dżem malinowy (do środka)
p   foremki specjalne do ciastek (widoczne na zdjęciu) lub 

szklanka+foremka do pierników w kształcie mini-gwiazdki

Przepis na Kruche Świąteczne Ciasteczka krok po kroku:
1.   do pierwszej miseczki przekładamy pokrojone masło na kawałki 

a następnie dokładnie ubijamy je z cukrem pudrem aż do uzyska-
nia puszystej masy, dopiero wówczas możemy dodać jajko. Całość 
mieszamy jeszcze 2 minuty.

2.   do drugiej miseczki przekładamy wiórki kokosowe, które blendujemy 
na proszek i następnie łączymy z mąką, proszkiem do pieczenia i 
cukrem wanilinowym.

3.   miseczkę pierwszą przekładamy do miseczki drugiej i całość dokład-
nie mieszamy – aż do uzyskania jednolitej masy. Ciasto dzielimy na 
4 części i wstawiamy do zamrażarki na 15 minut.

4.   podczas pracy z pierwszą częścią ciasta resztę trzymamy w lodów-
ce. piekarnik nagrzewamy do 160 stopni C.

5.   Ciasto rozwałkowujemy – w razie potrzeby podsypując mąką na 
placek o grubości ok. 3 mm. Wycinamy ciasteczka kółka w proporcji 
50/50 z kółkami z gwiazdką kółka i układamy je na blaszce.

6.   pieczemy około 10 minut. Resztki ciasta łączymy i wycinamy po-
nownie ciasteczka. pieczemy kolejno pozostałe porcje z zamrażarki.

8.   po upieczeniu całe ciasteczka (bez gwiazdki) smarujemy łyżeczką 
dżemu, natomiast ciasteczka z wyciętą gwiazdką opraszamy przez 
sitko cukrem pudrem. przekładamy je następnie na ciasteczku po-
smarowanym dżemem i delikatnie dociskamy.

www.ladyofthehouse.pl

Świąteczne 
kruche 
ciasteczka

5zdjęcia z bloga www.ladyofthehouse.pl
Fot. Piotr ratuszyński
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sYLwestrOwe 
Przekąski

krakersy z łososiem

Składniki:
p słone krakersy
p  1 opakowanie serka kremowego phila-

delphia
p 100 g wędzonego łososia
p świeżo mielony pieprz kolorowy
p opcjonalnie: koperek, cytryna

Sposób wykonania: 
krakersy smarujemy cienką warstwą serka 

philadelphia i układamy na talerzu. dodajemy 
łososia (możemy delikatnie skroplić go cytry-
ną). a na końcu posypujemy świeżo zmielo-
nym pieprzem kolorowym. przekąski świetnie 
wyglądają również jeśli zostaną udekorowane 
świeżym koperkiem.

krakersy z żUrawinĄ

Składniki:
p słone krakersy
p rukola
p opakowanie sera camembert
p żurawina w słoiczku

Sposób wykonania: 
krakersy układamy na talerzu, następnie do-

dajemy na nie pokrojony w cienkie plasterki ser 
camembert, układamy po listku świeżej rukoli. 
na końcu wykłądamy po łyżeczce żurawiny.

krakersy po GreckU

Składniki:
p słone krakersy
p 250 g pomidorków koktajlowych
p 1 kula białej mozzarelli w zalewie
p świeża bazylia
p sól, świeżo zmielony pieprz

Sposób wykonania: 
krakersy układamy na talerzu. mozzarellę wyj-

mujemy z zalewy i kroimy na cienkie plasterki. 
Tak przygotowany ser układamy na krakersach. 
na wierzchu kładziemy po świeżym listku ba-
zylii. pomidorki kroimy na ćwiartki i kładziemy 
na wierzchu. Całość posypujemy świeżo zmie-
lonym pieprzem.

stare Powiedzenie mówi: „jaki sylwester, taki cały rok”. zróBmy więc wszystko, 
By ta najważniejsza imPreza w roku Była wyjątkowa!  jeŚli nie chcecie 

całego dnia sPędzić w kuchni, a Potem ze zmęczenia ledwo doczekać Północy, 
koniecznie sPrawdźie PrzePis  www.ladyoFthehouse.Pl 

na Proste i szyBkie w wykonaniu sylwestrowe Przekąski

 3 proste przepisy na przekąski, które zachwycą twoich gości! Wykonanie 50 sztuk 
jednego rodzaju przekąsek zajmie Ci zaledwie 10 minut!
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PORuszyć luDzkie 
seRca i Dusze,

 wspomóc 
potrzeBUjĄcycH…

Święta to jest czas magii, doBroci i rodzinnych sPotkań. ale Boże 
narodzenie to też wymarzony klimat do ŚPiewania, nie tylko zresztą 

kolęd. Piękne drzewko gdzieŚ z Boku, zaPach Piernika, delikatne, drżące 
Światło Świeć… niech Pęknę! — wszystko wręcz woła o Piękny, donoŚny, 

radosny ŚPiew…! dlatego Postanowiłam sPrawdzić, jak te Święta 
wyglądają u słynnych soPranistek…

n
a co dzień tworzą zgrane trio Sopranissimo i występują na 
scenach oper, filharmonii i teatrów całej polski i świata. 
ale jak spędzają święta bożego narodzenia? Śpiewająco 
— czy właśnie odpoczywając od wszelkiego repertuaru? 
Jakie tradycje panują w ich domach, jak wygląda cho-

inka, kto pierwszy rwie się do rozpakowywania prezentów, kto bije 
bombki — a kto jest największym łasuchem…? i co jeszcze oznaczają 
Święta dla sopranistek? panie i panowie, z przyjemnością przedsta-
wiam: agnieszka adamczak, Joanna Horodko i agnieszka Sokolnicka, 
czyli Sopranissimo w komplecie…!

— Jak wygląda Boże Narodzenie u Pań w domach? 
Jakie potrawy muszą obowiązkowo pojawić się na 
wigilijnym stole? Jakie tradycje panują w kolejne dni 
Świąt?

— W moim domu rodzinnym Święta obchodzimy w sposób 
tradycyjny — mówi agnieszka adamczak. — około godziny 17 
dzielimy się opłatkiem, składamy sobie życzenia i zasiadamy do 
wigilijnego stołu. króluje na nim karp, barszcz, paszteciki, groch 
z kapustą i wiele innych specjałów. potem śpiewamy kolędy i 
wręczamy sobie prezenty. o północy idziemy na pasterkę. kolejne 
dni Świąt to czas podróży między domami moich bliskich.

— a moje Święta są dość standardowe — przyznaje Joanna Horod-
ko. — W moim domu rodzinnym obowiązkowa była zupa grzybowa i 
makiełki. Jednak z czasem, w miarę przybywania nowych członków 
menu się rozrastało. no to teraz mamy i zupę grzybową, i barszczyk, 
całe stosy pierogów do wyboru, do koloru, kutię, a nawet ziemniaczki 
i kasze. i oczywiście ryby na różne sposoby. pełne multi culti — śmieje 
się pani Joanna. — Tak najbardziej w bożym narodzeniu kocham to, że 
cała rodzina spotyka się razem. Jest dużo śmiechu, żarty, czasem pełne 
emocji dyskusje, zwłaszcza gdy tematy niebezpiecznie zboczą na sprawy 
polityki… ale najważniejsze jest właśnie to wspólne spotkanie. kolejne 
dni trwa tradycyjne obżarstwo — chyba, że wzywa praca. bo zdarzały mi 
się wyjazdy na koncert w drugi dzień Świąt.

— Święta bożego narodzenia to najpiękniejszy czas w roku — aż wzdy-
cha agnieszka Sokolnicka. — Wraz z mężem spędzamy go bardzo rodzin-
nie. Cieszymy się, bo możemy spotkać naszych najbliższych, wszystkich 
obdarowywać prezentami i smakować wspólnie przyrządzone potrawy. 
bardzo często boże narodzenie spędzamy w naszych rodzinnych stro-
nach, czyli w Wałbrzychu. obowiązkami dzielimy się po równo. a potrawy, 
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bez których nie wyobrażam sobie Świąt? oczywiście barszcz z uszkami, 
przepyszny karp, pierogi z kapustą i grzybami, krokiety z kapustą, ryba 
po grecku… aż mi już leci ślinka, bo nie mogę się doczekać…! prezenty 
zaraz po kolacji rozdaje najmłodszy członek rodziny: od lat zazwyczaj to 
zadanie spada na moją siostrę natalię, która jako dziecko z wiadomych 
przyczyn wyjątkowo szybko pochłaniała jedzenie. przez co szybciej mogła 
dobrać się do prezentów…! — śmieje się pani agnieszka. — dziś to już 
dojrzała kobieta, ale zapał w tej kwestii nie minął jej ani trochę…! a o 
północy też idziemy na pasterkę, z której wracamy i tak w środku nocy 
zaczynamy pałaszować wszelkie domowej roboty słodkości: serniczki, 
pierniczki, makowce, orzechowce... bo przecież każdego ciasta trzeba 
koniecznie posmakować, zanim rano oficjalnie wjedzie na stół — tłumaczy 
pani agnieszka, a ja dokładnie wiem, co ma na myśli…!

— A spędzacie Święta wspólnie? Wpadacie do siebie? A może 
Sylwester…?

a.a. — ponieważ agnieszka [Sokolnicka] jest siostrą mojej bratowej — 
zdarza nam się spędzać kolejne dni Świąt razem. Wtedy stół się ugina, 
a my całymi dniami biesiadujemy. natomiast Sylwestra zazwyczaj spę-
dzamy razem z Sopranissimo — bo mamy koncert. W tym roku będzie to 
Filharmonia zielonogórska. Tak to już jest, że w te dni, gdy inni się bawią — 
my bardzo często pracujemy. ale na szczęście to bardzo przyjemna praca…

J.H. — Święta każda z nas poświęca swojej rodzinie, ale Sylwestra od lat 
spędzamy w pracy. Strasznie nierodzinny ten nasz zawód — droczy się pani 
Joanna, bo przecież wiem, że wszystkie trzy sopranistki kochają swoją 
pracę. — nowy Rok, karnawał to dla nas gorący czas podróży i koncertów. 
Choćby w tym roku, 30 grudnia śpiewamy w Filharmonii Sudeckiej, potem 
ta zielona góra, a nowy Rok witamy w Toruniu. Trzy dni później śpiewa-
my w krakowie. i oczywiście zapraszamy na wszystkie te koncerty!!! W 
te świąteczne dni najważniejsza jest logistyka: liczymy więc kilometry i 
godziny — czy zdążymy dojechać. pamiętam taki rok, kiedy aga Sokolnicka 
śpiewała Sylwestra w białymstoku, a ja w lublinie. po koncercie aga o 
godzinie 23 ruszyła zamówioną dwa miesiące wcześniej taksówką — i o 
5 rano była w lublinie…! Stamtąd ruszyłyśmy do krynicy zdroju, gdzie o 
13 zaśpiewałyśmy próbę, a potem dwa koncerty. Wszystko wyliczone co 
do minuty. Cud, że pogoda nam wtedy sprzyjała, bo to przecież zima…! i 
pamiętam także powrót z Jeleniej góry: już w czasie prób do koncertu 

w Filharmonii dolnośląskiej dwie agi dostały telefon z magdeburga z 
prośbą o nagłe zastępstwo w „Cyganerii” pucciniego. policzyły trasę, 
czas i zapadła szybka decyzja: zaraz po koncercie w pełnych makijażach 
ruszyłyśmy w drogę do poznania, kilka godzin drzemki i one pojechały do 
niemiec. oczywiście po kolejny sukces…! Jest taki dowcip o artystach, że 
to zawodowi kierowcy — tyle, że z własnym… repertuarem! i coś w tym 
jest… — śmieje się pani Joanna.

a.S. — Święta spędzamy osobno, ale Sylwestra zwykle razem. Tak jak 
mówią moje koleżanki — to właśnie w tym czasie zapraszają nas filhar-
monie, domy kultury. a my zapraszamy miłośników muzyki!!!

— Dużo koncertujecie po Polsce i po świecie. Czy jakieś tradycje 
z innych regionów przeniosłyście — „przeszczepiłyście” Panie do 
swoich domów?

a.a. — mogą to być jedynie potrawy. Czasami rzeczywiście chcemy zmie-
nić menu na wigilijnym stole i podkradamy przepisy z innych regionów.

J.H. — a mojemu sercu polska tradycja jest najbliższa i jakoś trudno mi 
wyobrazić sobie Święta przy Wiener Schnitzel — śmieje się pani Joanna, 
a ja wiem, że mówi całkiem poważnie…! 

a.S. — To fakt: dużo koncertujemy. a każdy wyjazd w polskę lub w świat 
— to kolejne kulinarne inspiracje i nie tylko. a jednak najwięcej inspiracji 
zaczerpnęłam z wojaży włoskich: sporo więc w mojej kuchni parmezanu, 
dojrzewającej szynki, suszonych pomidorów, oliwy, bazylii, czosnku, octu 
balsamicznego i makaronów — najlepiej tagliatelle. Właśnie z tego ze-
stawu wyczaruję najlepsze pyszności…!

— Jak dużo jest muzyki i śpiewu przy choince? Czy króluje 
muzyka klasyczna — czy swojskie polskie piękne kolędy? Bo 
rozumiem, że to Panie nadajecie ton…

a.a. — z tą muzyką przy choince to jest tak, że zazwyczaj nie możemy 
się doczekać prezentów i każdy śpiewa te kolędy z lekką niecierpliwością. 
i w końcu pada hasło: dobra, koniec i teraz prezenty…! no i wiem, że ocze-
kiwała pani innej odpowiedzi…! — śmieje się pani agnieszka.

Świąteczna rozmowa \\\ BEZ GORSETU

8

fo
t. 

zb
ig

ni
ew

 B
ur

da



BEZ GORSETU \\\  Świąteczna rozmowa

J.H. — oj, u mnie przy stole też krucho z tym śpiewaniem — przyznaje 
pani Joanna. — Wszyscy chcą się nagadać. Rzadko spotykamy się w tak 
licznym gronie i jesteśmy za sobą stęsknieni. Czasem trzeba nadrobić 
cały rok niewidzenia…!

a.S. — gdy byłyśmy małe, wspólnie z siostrą zawsze grałyśmy kolę-
dy na skrzypcach — bo uczęszczałyśmy do szkoły muzycznej. Czasami 
przyjeżdżał brat mojej mamy, gitarzysta, i wtedy wspólnie ze wszystkimi 
kuzynami staraliśmy się stanąć na wysokości zadania i tworzyliśmy zespół 
wokalno- instrumentalny. Repertuar składał się oczywiście z pięknych 
polskich kolęd. Czasem jeszcze powtarzamy te występy, ale to zawsze 
ja nadaję ton!

— Choinka żywa czy sztuczna? I co na niej wisi?

a.a. — oczywiście, że żywa. lubię zapach choinki w domu. ozdoby na-
turalne i białe lampki. minimalistycznie.

J.H. — Choinka obowiązkowo prawdziwa. Wiem, wiem, ale ja sobie Świąt 
bez tego zapachu drzewka nie wyobrażam…! dekoruje ją mój syn. Sam! 
gdy był mały, na choince wisiały bombki do wysokości jego wzrostu. Też 
bywały różne: jakieś papierki, kuleczki z nie wiadomo czego ze sznurecz-
kiem przez środek… Teraz choinka jest już obwieszona po sam czubek i 
dość tradycyjnie: głównie bombkami, które zdołały ocaleć — wzdycha 
melancholijnie pani Joanna i wszystkie wybuchamy śmiechem. — a 
lampki przed domem wiesza mój tata. bo on jeden wie, jak to zrobić i 
jednocześnie nie wysadzić korków…!

a.S. — Choinka koniecznie prawdziwa, wysoka i gęsta. W naszym rodzin-
nym domu zwykle stoją dwie choinki, a my czujemy się, jakbyśmy mieszka-
li w lesie — śmieje się pani agnieszka. — Jako dzieci sami kleiliśmy ozdoby 
albo łańcuchy z kolorowego papieru, jakieś gwiazdy wycinaliśmy… Teraz 
trochę idę na łatwiznę i wspólnie z mężem wieszam dużo różnych cukier-
ków, bombki, światełka. i obowiązkowo gwiazdę betlejemską na szczycie…!

— A jednak Święta to nie tylko choinka i fura prezentów pod nią. 
Jako tercet znane jesteście Panie z wielu inicjatyw charytatyw-
nych. Jak wielką radość sprawia Paniom dzielenie się dobrem? I 
czy trzeba być Świętym Mikołajem, by obdarowywać innych?

a.a. — Rzeczywiście, co roku staramy się wziąć udział w jakiejś akcji 
charytatywnej. zazwyczaj jest to koncert w kościele, z którego dochody 
przekazywane są na jakiś szczytny cel. W zeszłym roku brałyśmy również 
udział w koncercie z okazji Wielkiej orkiestry Świątecznej pomocy.

J.H. — Jeśli nasze głosy mogą komukolwiek pomóc — nigdy nie od-
mawiamy. bogusław linda powiedział kiedyś, że „teraz pomaganie jest 
modne, kiedyś nie było modne — było oczywiste”. dla nas jest właśnie 
oczywiste…! 

a.S. — dzielenie sie dobrem to właśnie podstawa tych Świąt. kilka razy 
wystąpiłyśmy w świątecznym czasie, wspierając potrzebujących i różne 
inicjatywy charytatywne. daje nam to wiele radości i motywacji do dalszej 
pracy. a także wiele wzruszeń — to cudowne, że własnymi głosami może-
my poruszyć ludzkie serca i dusze, a w efekcie wspomóc najbiedniejszych.

magdalena maria Bukowiecka

joanna Horodko, sopran.
 absolwentka akademii muzycznej w pozna-

niu. Ukończyła kursy mistrzowskie u prof. Te-
resy Żylis–gara, prof. Waldemara Wilda, prof. 
Ryszarda karczykowskiego, margherity Rinaldi 
i in. laureatka licznych konkursów krajowych i 
zagranicznych, m.in. nagrody specjalnej na mię-
dzynarodowym konkursie Wokalnym w passau 
(niemcy 2005), finalistka Xii międzynarodowego 
konkursu Wokalnego na Sycylii (Włochy 2009), 
nominowana do nagrody imienia andrzeja Hiol-
skiego w kategorii: „najlepszy debiut operowy 
sezonu 2001/2002”. 2001-2007 solistka Teatru 
Wielkiego w łodzi, 2007-2008 solistka opery 
nova w bydgoszczy. Współpracuje z filharmo-
niami w gdańsku, Częstochowie, Toruniu, łodzi, 
płocku, Wałbrzychu, lublinie, Jeleniej górze, 
elbląską orkiestrą kameralną, królewską 
orkiestrą Symfoniczną oraz z teatrami, m. in. 
Teatrem Wielkim w poznaniu, operą bałtycką 
w gdańsku, operą w Szczecinie, Teatrem mu-
zycznym w łodzi, poznaniu i w lublinie. Śpiewa 
na scenach zagranicznych, m.in. w niemczech, 
austrii, Holandii, belgii, Szwecji, kanadzie. 2013 
artystka uzyskała tytuł doktora sztuki i od 2016 
jest pedagogiem śpiewu na akademii muzycznej 
w poznaniu . 2019 odznaczona przez ministra 
kultury i dziedzictwa narodowego odznaką 
honorową „zasłużony dla kultury polskiej”.

agnieszka adamczak, sopran. 
z wyróżnieniem ukończyła studia w klasie 

śpiewu solowego prof. katarzyny Rymarczyk w 
akademii muzycznej w poznaniu. Swoje umiejęt-
ności wokalne doskonaliła na kursach u Renaty 
Scotto, Francisco araizy, kaludi kaludova i He-
leny łazarskiej. debiutowała 2005 rolą paminy 
w Czarodziejskim Flecie W.a. mozarta na scenie 
Teatru Wielkiego w poznaniu. 2008-2010 zaanga-
żowana w internationale opernstudio (zurych). 
2009 laureatka anneliese Rothenberger Wettbe-
werb (niemcy) — zdobyła i nagrodę w konkursie 
wokalnym; i w Concorso internazionale di Canto 
„la bohéme”. 2010 zdobyła ii nagrodę w interna-
tional Hans gabor belvedere Singing Competi-
tion w Wiedniu. Występuje w kraju i za granicą. 
Współpracuje z wieloma znanymi dyrygentami 
— Fabio luisim, pablo mielgo, Jakubem Hrůšą, mi-
chael Jurowski, eivindem gullbergem Jensenem, 
Jochenem Riederem, ingo metzmacherem, ga-
brielem Chmurą, mieczysławem dondajewskim, 
marcinem Sompolińskim, piotrem deptuchem, 
massimo zanettim, andreą battistonim i in, oraz 
reżyserami — matthiasem von Stegmannem, Jen-
sem-danielem Herzogiem, damiano michieletto, 
ivanem Stefanuttim, alfredem kirchnerem, pippo 
delbono, Ryszardem perytem i andriym zholda-
kiem. od 2016 wraz ze wspaniałymi śpiewaczkami 
operowymi agnieszką Sokolnicką i Joanną Horod-
ko współtworzy formację wokalną Sopranissimo.

agnieszka sokolnicka, sopran. 
Umiejętności muzyczne rozwijała w poznań-

skiej Szkole muzycznej im. S. moniuszki i i ii 
stopnia, w klasie skrzypiec. gdy odkryła talent 
wokalny, rozpoczęła studia w klasie śpiewu so-
lowego prof. ewy Wójciak-Wdowickiej akademii 
muzycznej im. i. J. paderewskiego w poznaniu, 
której jest absolwentką. Już w czasie studiów 
została laureatką konkursów „złote głosy ma-
zowsza” w Warszawie oraz Viii moniuszkow-
skiego konkursu Wokalnego w białymstoku, 
gdzie otrzymała nagrodę specjalną za najlep-
sze wykonanie pieśni karola Szymanowskiego. 
Także laureatka międzynarodowego konkursu 
Wokalnego „kammeroper Schloss Rheinsberg”. 
po studiach wokalnych zajęła się też działal-
nością edukacyjną: w poznan academy of per-
forming arts prowadzi zajęcia śpiewu i emisji 
głosu. Solistka zespołu Sopranissimo, wystę-
puje także na deskach wielu teatrów w kraju 
i za granicą: w Teatrze Wielkim w poznaniu, w 
łodzi, w operze bałtyckiej oraz Teatro del giglio 
w lucca , Teatro goldoni w livorno, Teatro di 
Verdi pisa , Teatro alghieri Ravenna (Włochy) i 
Staatstheater magdeburg, Staatstheater lübe-
ck (niemcy). W sezonie 2018/2019 można ją zo-
baczyć w spektaklu „idomeneo” W.a. mozarta 
w partii ilii w operze kameralnej w Warszawie. 
Tę samą partię wykonywała również w operze 
narodowej w Wilnie.

9

fo
t. 

ks
en

ia
 s

ha
us

hy
sh

vi
li 

(3
)



moda \\\ BEZ GORSETU

185119oTbR-b10



BEZ GORSETU \\\  moda

185119oTbR-b

11



w Świątecznym 
Biżuteria we 
włOsach
sPinki, wsówki, te duże i Finezyjne, 
z Perłami, cyrkoniami czy kryształkami 
to zdecydowany motyw Przewodni 
na dzisiejszych wyBiegach mody 
(gucci,  Paco raBanne, dolce & gaBBana, 
simone rocha  i Versace). niegdyŚ  
kojarzone  z oBciachem , dzisiaj 
Błyszczą w instagramowych 
stylizacjach.
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Rodzinna fiRma J.J. WaRno 
- tRadyCJa i maRka. 

od niemal 50 lat dbamy o najwyższą jakość 
naszych wyrobów i satysfakcję klientów.

w Świątecznym 

sklep jubilerski j.j. warno, olsztyn, ch manhattan, pl. Pułaskiego 7/77
tel. 516 391 661  |         jj warno  |  www.warno.com.pl
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M arzena z  olsztyna, młoda 
mama, całą wyprawkę dla syn-
ka stworzyła z używanych rze-
czy. od wózka, przez łóżeczko 
aż po ubranka. — dlaczego? po 

prostu nie widzę sensu wyrzucania pieniędzy 
w  błoto. mam już starszego syna i  wiem, jak 
szybko dziecko rośnie. ani się obejrzę, a  wó-
zek głęboki trzeba będzie zamienić na lekką 
spacerówkę, a ubranka dla noworodka na dużo 
większe. zaoszczędzone pieniądze będą dla ma-
lucha. dopiero przed nami największe wydatki 
— opowiada. 

Szczęśliwa mama nie ma jednak czasu na bie-
ganie po second- handach. — Wszystko, czego 
potrzebuję, znajduję w internecie. Jestem na 
grupach na Facebooku dla mam. buszuję po 
portalach, w których można znaleźć używane, 
ale w doskonałym stanie rzeczy. Sama też kupiłam sobie kurtkę, którą 
inna kobieta miała zaledwie kilka razy na sobie. 

z kolei anna z olsztyna, pracownik marketingu, jest molem książkowym. 
— ale w domu, na pólkach, mam pustki — śmieje się. — za to wypoży-
czam miesięcznie 15 książek. Tyle, ile mogę. Czytam, oddaję, wypożyczam 
nowe. Często się przeprowadzam i nie widzę sensu gromadzenia książek. 
dopiero jak będę na swoim, pomyślę o domowej biblioteczce. ale wtedy 
będę szperać w antykwariatach czy na portalach sprzedażowych. To duża 
oszczędność. 

polacy bardzo chętnie sięgają po rzeczy z  drugiej ręki. najczęściej 
właśnie po książki ( 43 proc.) obok samochodów ( 58 proc.) i ubrań ( 43 
proc.) należą one do kategorii produktów, które najchętniej kupujemy 
z drugiej ręki – takie dane płyną z  raportu „konsumenci a gospodarka 
obiegu zamkniętego” opublikowanego przez aRC Rynek i opinia oraz Fo-
rum odpowiedzialnego biznesu. drugie życie dostają też często meble 
(27 proc.) oraz rowery (26 proc.). 

gdzie polacy wyszukują tych skarbów?  aż 67 proc. polaków kupuje 
towary z drugiej ręki na portalach aukcyjnych, a 39 proc. chodzi do skle-
pów z używanymi przedmiotami. dużą popularnością cieszą się porta-
le aukcyjnego.

badanie przeprowadzone przez aRC Rynek i opi-
nia oraz Forum odpowiedzialnego biznesu miało 
na celu zmierzenie świadomości ekologicznej po-
laków w kontekście dokonywanych zakupów. Jak 
wypadliśmy? aż 45 proc. badanych deklaruje, że 
zamiast kupić coś nowego stara się naprawić to, 
co posiada. Co trzecia osoba korzysta z wypoży-
czalni, podobny odsetek wymienia się rzeczami. 
Co czwarta osoba deklaruje ograniczanie kon-
sumpcji. Jednocześnie 38 proc. osób przyznaje, 
że kupuje więcej, niż naprawdę potrzebuje. Tłu-
maczą to głównie atrakcyjnymi promocjami (52 
proc.) i złymi nawykami (39 proc. ). Jakie używa-
ne rzeczy kupujemy najrzadziej? Są to: dywany, 
sprzęt sportowy i sprzęt agd. 

konsumpcjonizm powoli wychodzi z mody, a na 
popularności zyskuje nowy trend - slow-fashion. 

To zachęcanie do oszczędnego kupowania etycznie wykonanych ubrań, na-
prawianiu ich w razie potrzeby, noszeniu przez całe życie. Według ekspertów, 
wydłużenie cyklu życia ubrań o zaledwie 10 proc. pozwoliłoby zaoszczędzić 
150 milionów litrów wody rocznie i zmniejszyć o 3 miliony ton rocznie stę-
żenie Co2 w atmosferze. Tymczasem wyniki badań przeprowadzonych na 
zlecenie procter & gamble wykazują, że jedna trzecia konsumentów wyrzuca 
ubrania po kilkakrotnym założeniu, przyspieszając ich drogę na wysypiska. 
ostatnio jednak słychać głosy, że kupowania w second- handy napędza jesz-
cze bardziej rynek tekstylny. bo kupujemy więcej, niż byśmy potrzebowali. 

Czy kupowanie używanych rzeczy jest pozytywnym trendem? — To staje 
się po prostu już normą — odpowiada dr Waldemar kozłowski, ekonomista 
z UWm. —  W czasach, kiedy celebrytki chwalą się, że kupują w second- han-
dach, nikogo już nie dziwi kupowanie rzeczy z drugiej ręki. Są dwie grupy 
konsumentów: tacy, którzy wolą kupić taniej, ale gorszej jakości. i tacy, którzy 
wolą kupić drożej, ale lepiej. 

Waldemar kozłowski zauważa, że z biegiem czasu ma to coraz mniejsze 
znaczenie. — Wystarczy tu przywołać motto Steve’ a Jobsa, który mówił, że 
im jesteśmy starsi to mniejsze znaczenie ma dla nas czy kupimy zegarek za 
30 tysięcy dolarów czy za 300 dolarów, bo oba wyznaczają tę samą godzinę 
— kwituje. 

aleksandra tchórzewska

użyWane? to nie wstyD!
zakuPy || nowe, Pachnące i Prosto z FaBryki? niekoniecznie. już co drugi Polak 

sięga Po rzeczy z drugiej ręki. a te niedziałające, zamiast wyrzucać, naPrawia.
 mimo że chcemy oszczędzić, wsPieramy w ten sPosóB ekologię. to doBry trend.

już Ponad 
10 milionów 
dorosłych 
Polaków uBiera 
się w odzież 
używaną 
— wynika 
z raPortu 
danych gus
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K obiety, jak pani anna, przyciągają uwagę. zawsze niena-
gannie ubrana. z dopasowaną fryzurą i każdym detalem, a 
jednak zupełnie swobodna. naturalna w zachowaniu i stylu. 
Tak po prostu od pani anny bije radość.

To nie powinno dziwić! każda kobieta, mając tak skom-
pletowaną garderobę, będzie czuła się radosna i zadowolona. Jest tutaj 
naprawdę wiele perełek — znane, światowe marki, normalnie niedostępne 
na lokalnym rynku modowym. bluzki, sukienki, swetry, spódnice, kurtki, 
płaszcze, futra, ale także buty i torebki na wiele okazji.

— każda z nas odżywa w przestronnej i dobrze skompletowanej garde-
robie. my, kobiety takie jesteśmy — mówi pani anna. — każda z pań może 
mieć taką garderobę — dodaje uśmiechnięta olsztynianka.

i to nie jest żart ani hasło marketingowe. Jej garderoba jest do dyspozycji 
wszystkich pań. Wystarczy do niej przyjść i zagłębić się w zawartości.

— od ponad 6 lat prowadzę komis odzieżowy. od samego początku chcia-
łam, żeby był inny niż pozostałe. dzisiejszy świat stawia przed nami wiele 
wyzwań, a ja stawiam na świadomość, szacunek dla otoczenia i przyrody. 
W moim rozumieniu oznacza to dawanie naszym ubraniom nowego życia 
— stwierdza pani anna kulak, właścicielka Tweedowego koszyka, który 
mieści się przy ulicy mickiewicza 4 w olsztynie. — W dzisiejszych czasach 
przestajemy zauważać i doceniać rzeczy. z wielu stron jesteśmy zalewani 
setkami reklam i promocji, nieustającymi nowościami. podczas gdy nasze 
szafy pękają w szwach, może warto pozwolić, aby nasza garderoba zyskała 
nowe życie. Sprawiła radość komuś innemu — dodaje.

duch artystycznej bohemy i światowych trendów ulokował się teraz 
na parterze kamienicy przy mickiewicza 4, pod ósemką. Właśnie w Twee-
dowym koszyku. Tym bardziej, że wybór ubrań u kobiety to prawdziwa 
sztuka. Już sam budynek, w którym jest ulokowany Tweedowy koszyk 
pani anny, ma swoją historię. Teraz w tej okolicy mieszczą się poważne 
urzędy, ale wiele lat temu to tu kierowały się kroki olsztyńskiej bohemy, 
a codziennie gościli w nim aktorzy, pisarze i każdy, kto chciał poczuć at-
mosferę olsztyńskiego światka sztuki.

— zasada jest prosta. masz naprawdę fajny ciuch, który już nie mieści 
się w twojej szafie, ale jest tak fajny, że żal Ci go wyrzucić, to przynosisz 
go do Tweedowego koszyka. Tu może zyskać nowe życie i nowego właś-
ciciela — mówi anna kulak.

To pomysł, który od wielu już lat funkcjonuje na całym świecie. butiki z 
topowymi markami w nowym Jorku, londynie czy paryżu nie są niczym 
obciachowym, a wręcz odwiedzają je wielkie nazwiska. Sam lenny kravitz 
jest zdeklarowanym klientem pięknej, nietuzinkowej mody z „drugiej” ręki.

— mieszkaliśmy z mężem i w Szanghaju, i w moskwie. o tym, że drugi 
obieg mody nie jest tylko pustym sloganem miałam okazję i przyjem-
ność przekonać się naprawdę. olsztynianki to kobiety z gustem i wielką 
chęcią dołączania do trendów. Tyle że jesteśmy naprawdę zabiegane. 

Tweedowy koszyk to miejsce, w którym można odrobinę zwolnić, uciec 
od codziennego wyścigu, poszukać czegoś nietuzinkowego, innego niż 
w rozkrzyczanych, wszechobecnych reklamach — stwierdza pani anna.

Żeby z takim sercem zajmować się ubraniami, trzeba mieć prawdziwą 
pasję. i taką pasję ma właśnie pani anna. Sama kocha ubrania, szczególnie 
te z duszą. Wie, jak ważny jest dobór stroju. zanim otworzyła Tweedo-
wy koszyk, wiele lat była finansistką, a w tej branży ubiór znaczy wiele. 
zasada, że jak cię widzą, tak cię piszą, sprawdza się w niej co do słowa.

Tweedowy koszyk odwiedza wiele osób. zajrzeć tutaj, na ulicę mickie-
wicza, przychodzą dojrzałe kobiety, ale też nastolatki. każda z nich może 
liczyć na fachową pomoc w doborze stylizacji. i dotyczy to też biżuterii i 
kosmetyków, które w koszyku kuszą odwiedzające garderobę panie. każda 
z rzeczy w tym miejscu ma swoją historię.

— To troszkę tak, jakby razem z ubraniem móc poznać poprzednią właś-
cicielkę. bo przecież te rzeczy były częścią kogoś, kto teraz dzieli się sobą 
z innymi. To nie tylko możliwość zdobycia naprawdę pięknych rzeczy, ale 
również prawdziwa przygoda — stwierdza anna kulak, zapraszając do 
odwiedzenia Tweedowego koszyka.

sk

TWOJa 
GaRDeROba
już u nas jest
taka garderoBa to marzenie 
każdej koBiety. i to niezależnie 
od wieku, sylwetki czy gustu. 
można w niej PrzeBierać aż do 
skutku!  to również miejsce, 
w którym nasz uluBiony ciuch  
może zyskać nowe życie.
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komis odzieżowy tweedowy koszyk 
olsztyn, ul. mickiewicza 4 lok.8
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sylwestrowy
 makiJaż

w sezonie 2019/2020 
stawiamy na wyrazisty 

blask i kolory. modne będą 
podkreślone oczy wieloma 

kolorami: niebieski , 
zielony, różowy i złoty. 
zdecydownym hitem 

będzie mokry makijaż, czyli 
glossy skin, który doda nam 

blasku w ten wyjatkowy 
wieczór.  rozświetlone 

kości policzkowe, ramiona 
i dekolt z wyrazistym okiem 

dopełnią sylwestrową 
stylizację. 

 184919oTbR-a
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diana Pacewicz, makijażystka z olsztyna, od kilkunastu
 lat sPrawia, że koBiety uŚmiechają się do lustra. nam oPowiada 

o swojej Pasji i teraPeutycznej mocy makijażu.
— Kto zaraził panią pasją do makijażu? Mama?
— moja mama żartuje, że miłości do pędzli nie mam 

po niej. najpierw była chęć poprawienia własnej uro-
dy, potem też chyba wpływ cioci, która z niemiec 
przyjechała do nas z kufrem kosmetyków i która, 
pamiętam to do dziś, zrobiła mi makijaż używa-
jąc dwóch cieni. pomyślałam: wow, wyglądam 
jak ewa drzyzga! (śmiech) i poczułam, że chcę 
się tego nauczyć. zaczęłam eksperymento-
wać, kupować kosmetyki, chodzić na pokazy. 
a na połowinki w szkole średniej malowałam 
już nie tylko siebie, ale i koleżanki.

— Na renomę trzeba sobie zapracować...
— dobrze pamiętam swoje początki, kiedy je-

chałam z kufrem na zatorze i byłam szczęśliwa, 
że jakaś kobieta mi zaufała i chce, żebym zrobiła 
jej makijaż. dzisiaj moja sytuacja wygląda inaczej. 
mam grono stałych klientek, które polecają mnie swoim 
koleżankom. przeglądałam ostatnio stare kalendarze i zauwa-
żyłam, jak z roku na rok były coraz bardziej wypełnione. nie straciłam 
jednak nic ze swojej pasji i nadal cieszę się, że robię to, co kocham. Skupiłam się 
na makijażu, bo największą zapłatą za moją pracę, jest zadowolenie klientki, 
która mówi: "wyglądam pięknie!".

— Klientki potrzebują pani, żeby uwierzyć w swoją urodę?
— my kobiety mamy wiele kompleksów. Siadając na fotelu, właściwie każda 

klientka opowiada mi o swoich niedoskonałościach.

— I nic się w tej sprawie nie zmienia?
— zmienia się tyle, że coraz więcej pań się maluje na co dzień. a kiedyś ma-

kijaż był tylko na imprezę. Teraz mamy coraz większy dostęp do wiedzy, do 
tutoriali. a jeszcze kilkanaście lat temu, kiedy studiowałam kosmetologię i 
chciałyśmy z koleżankami zdobyć książkę, która uznawałyśmy za biblię wizażu, 
to sprowadzałyśmy ją ze Stanów zjednoczonych i same tłumaczyłyśmy na 
język polski.

— Mówi pani o kosmetologii, a są osoby, które twierdzą, że w tym 
zawodzie studia nie są potrzebne.
— owszem, nie są. Ja jednak, chociaż wiedziałam, że interesuje mnie wi-

zaż, chciałam mieć jak największą wiedzę. Tym bardziej że ten zawód łączy 
w sobie wiele innych profesji. musimy być nie tylko sprawne technicznie, ale 

mieć też to coś, co pozwoli nam podpowiedzieć klientce 
w zakresie stylizacji.

— Studia umocniły panią w przekonaniu, że 
to zawód dla pani?

— Tak, po drodze wygrałam mistrzostwa ma-
kijażu, a tuż po tym, jak obroniłam licencjat, 
sama zaczęłam uczyć w szkole wizażu. To 
dało mi dużo pewności siebie, ale nie spra-
wiło, że powiem dzisiaj: jestem najlepsza. 
Ciągle mam w sobie potrzebę rozwijania 
swoich zdolności.

— Makijaż permanentny, w którym się 
pani specjalizuje, wymaga chyba większe-

go zaufania od klientek?
— To prawda. Wymaga też pewności, że klient-

ka wie, że tego chce. niezdecydowanym paniom 
odradzam taki zabieg, chociaż wiadomo, że w ostat-

nich latach metody i narzędzia wykonywania makijażu 
permanentnego bardzo się zmieniły. nie trzeba się bać, że 

to rodzaj tatuażu.

— To opcja dla zapracowanych?
— Tak, makijaż permanentny pozwala zaoszczędzić czas, ale bywa też... 

terapią. Tak jest np. w przypadku pań po chemioterapii czy mastektomii. 

— Córki chcą iść w pani ślady?
— Starsza do niedawna bardzo chciała zostać policjantką, ale ostatnio wy-

znała, że będzie malować. i zaznaczyła, że najpierw razem z siostrą będą mi 
pomagać, a później same będą to robić (śmiech).

— Sprawa przejęcia interesu załatwiona. Mąż odetchnie?
— pewnie tak! Teraz jest dla mnie wielkim wsparciem, dzięki naszemu part-

nerskiemu podziałowi obowiązków mogę spełniać się zawodowo i pracować 
także w soboty. Usłyszałam kiedyś od pewnej psycholożki, że przez 5 proc. 
czasu trzeba być egoistką. To dlatego znajduję czas na crossfit i dlatego nie 
mam wyrzutów sumienia, kiedy jestem w pracy. To coś, bez czego nie wyob-
rażam sobie życia.

z Pasji 
dO makijażu

BEZ GORSETU \\\  uroda

185219oTbR-a

art studio diana Pacewicz
olsztyn, ul. hanowskiego 9a



to życie pisze 
nam scenariUsz
historia koBiety, której 
życie Pisze scenariusz. 
ale czy ona chce w nim 
Być?

— Agnieszko, jesteśmy dwa tygodnie po pożarze 
Twojego atelier w Kuźni Społecznej w Olsztynie, 
nasuwa się więc pytanie co dalej? Jak sobie 
radzisz z tą sytuacją?
— Ten pożar to było bardzo mocne przeżycie, odchoro-

wałam to dosyć boleśnie, zwłaszcza że byliśmy niedługo 
po pokazie i spłonęło wszystko, co na pokaz przygoto-
wałam.

 Jestem jednak typem, który się nie poddaje... mam 
zakodowaną waleczność w sobie. pochodzę ze Śląska, 
tam kobity to silne baby.

dostałam też niesamowicie ogromne wsparcie i moc 
od mojej rodziny, przyjaciół, znajomych, ale także od 
obcych ludzi. To jest niesamowite i jestem wzruszona 
tą dobrocią, która na mnie spływa.

— Mówisz, że jesteś ze Śląska, więc co przyciąg-
nęło Cię do nas, na Warmię?
— przyciągnęła mnie miłość. 4 lata temu po 6-letniej 

przygodzie w Warszawie przeprowadziłam się do olszty-
na. opuściłam swoje atelier na Saskiej kępie i zaczęłam 
szukać pomysłu na siebie tutaj.

Tak zaczęłam współpracować z lokalnymi twórcami. 
prawie wszystko, co proponujemy, to produkt warmiń-
ski. bardzo zależało mi na tym, aby kreacje powstawały 
w etycznych warunkach w polsce i aby klient był tego 
świadomy. odbiór jest bardzo dobry i myślę, że zostało 
to docenione.

— Projektant to trudny zawód. Znam niewiele 
osób, które pracują w tym zawodzie. Jak Ci się 
udało?
— nie wyobrażam sobie robić niczego innego, ale fak-

tycznie to nie jest łatwy zawód i raczej  dla wytrwałych. 
zwłaszcza początki są trudne, pierwsze lata to zawsze 
jest zdobywanie doświadczenia i wyrabianie własnej 
marki. Cieszę się jednak, że robię coś, co kocham i mam 
nadzieję, że to widać i czuć.

Fot. agnieszka Blonka
mua: Beata salata18
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Sprawdzone i zaufane grono specjalistów z różnych dziedzin z 
najmniejszymi detalami sprawi, że czas przygotowań do ślubu 
będzie przyjemnością i cudownym wspomnieniem.

pomożemy Wam w przygotowaniach. 

Zadbajcie o siebie i swój wygląd! 
do ślubu zostało kilka miesięcy, a Wy macie jeszcze kilka zbęd-

nych kilogramów? Szukacie sposobów, jak szybko i skutecznie 
uzyskać upragnioną sylwetkę?

odkryte plecy, płaski brzuch i estetyczne ramiona z pewnością 
zrobią wrażenie na gościach w tym najważniejszym dla Was dniu. 
nie wspominając już o świetnym samopoczuciu i kondycji, dzięki 
której przetańczycie całą noc. 

Specjalnie na takie okazje stworzyliśmy zestaw indywidual-
nych i skutecznych treningów, aby cieszyć się zgrabną sylwetką 
w dniu ślubu. 

Ekspert:  ELŻBIETA ZIENUS, trener personalny
Trener do zadań specjalnych z wieloletnim stażem. 

Słynie z prowadzenia żywiołowych spinningów. Spe-
cjalizuje się w treningach siłowo-obwodowych an-
gażujących całe ciało do pracy. konkretny wycisk 
połączony z pozytywną energią. 
p  efektywnie wykorzystany czas
p  indywidualne podejście
p  możliwość treningu w parach

Partnerzy i eksperci: 
p  przyjazny dietetyk — plan żywieniowy.
p  klinik malwina Radzikowska  

—zabiegi z zakresu  
medycyny estetycznej 
i kosmetologii

p  Szkoła Tańca monstars 
— przygotowanie pierw-
szego tańca

p  la.lila — salon 
sukien ślubnych

p  Vido — salon mody 
męskiej

p  makeupownia 
 — profesjonalny makijaż

p  piotr dowejko — fotografia  
ślubna.

noWy PRoJEkt stWoRzony z myślą o PRzyszłyCh PaRaCh młodyCh. 

wyjĄtkowy Dzień 
wymaGa wyjĄtkowej oprawy

zgłoś się: bodyperfect.com.pl 

fo
t. 
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kreatywna rozmowa  \\\ BEZ GORSETU

agnieszka mazur: — marzena, kiedy Cię poznałam, od po-
czątku wiedziałam, że ciebie kreatywności nie trzeba uczyć. ot-
wartość na świat i na ludzi, życie poza schematami i odwaga to te 
cechy, które wyróżniają ludzi kreatywnych. Czy ty się tego uczyłaś, 
czy wyssałaś z mlekiem matki?

marzena łabuć- kalinowska: — myślę, że częściowo mam w genach, 
ale wiele wypracowałam. agnieszka, ty uczysz kreatywności i budujesz 
kreatywne zespoły. Jak to jest z tą umiejętnością? To coś, czego można 
się nauczyć, czy trzeba się z tym urodzić?

a.m.: —  kreatywność to umiejętność którą można kształcić jak każdą 
inną. podejście naukowe dotyczące kreatywności jest dwojakie: z jednej 
strony jest ściśle związane z naszymi wrodzonymi talentami i predys-
pozycjami, ale z drugiej strony to umiejętność, którą można trenować.

Jedną z podstaw kreatywności jest przecież myślenie dywergencyjne, 
wielotorowe, oparte na ciekowości.  a takie właśnie mieliśmy, będąc dzieć-
mi. mieliśmy swobodę i otwartość myślenia, wyobraźnię. dzisiaj niestety 
częściej widzimy ograniczenia i schematy.

 
m.ł-k.: — To w takim razie, jeżeli już to kiedyś mieliśmy, można do tych 

pokładów twórczych wrócić?

 a.m.: — oczywiście! nawet trzeba! einstein stwierdził, że kreatywność 
to inteligencja podczas zabawy. a każdy z nas bardzo chętnie chciałby 
się bawić. Trzeba tę otwartość na zabawę ponownie u siebie uruchomić. 
nie jest to na pewno łatwe, bo przez lata systemy edukacji, procesy i 
ograniczenia, schematy, w które zostaliśmy wrzuceni w dorosłym życiu 
wprowadziły u nas pewne nawyki myślenia. ale jak to jest z nawykami, 
każdy można zastąpić nowym. Wymaga to od nas pracy i regularności 
w działaniu. Wystarczy zacząć od codziennych ćwiczeń pobudzających 
kreatywność. Spowodują one, że odkryjesz nowe ścieżki myślenia, od nich 
zaczniesz budować kolejne i kolejne, aż któregoś dnia, jak za dotknięciem 
magicznej różdżki, pomysły będą wyskakiwały z twojej głowy jak popcorn.

m.ł-k.: — zainspiruj mnie, 
jakie ćwiczenie zaproponu-
jesz?

 a.m.: — gotowa? zatem do 
dzieła? proszę podaj mi rezul-
taty połączenia cegły i długo-
pisu? i gdzie je wykorzystać?

m.ł-k.: — Cegła i długopis. 
Hmmm... może taki długopis, 
który by posiadał etui w kształcie 
minicegły, którą mogłabym użyć 
jako przycisk do moich wiecznie 
fruwających dokumentów na 
biurku. o to chodzi?

a.m.: — dokładnie.
 
m.ł-k.: — a więc właśnie 

tego chcesz uczyć podczas 
swoich szkoleń? 

a.m.: — dokład-
nie tak. moją 
misją jest 
odkrywanie 
wewnętrz-

POROzmaWiaJmy 
o kreaty                  wności
marzena i agnieszka 
Poznały się już dawno 
i od Początku wiedziały,  
że kreatywnoŚć 
i nieszaBlonowe działanie 
to cechy charakterystyczne 
dla nich oBu. dziŚ rozmawiają 
o Budowaniu kreatywnoŚci 
oraz rozwijaniu Potencjału 
kreatywnych zesPołów.
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POROzmaWiaJmy 
o kreaty                  wności

doświadczenie biznesowe zdobyłam, kierując międzynarodowymi działami jakości, 
badań i rozwoju oraz ustalając strategię w firmie produkcyjnej z branży FmCg. Je-
stem autorką kilku aplikacji patentowych. doskonale sprawdziłam się jako manager, 
mentor i lider dużych zespołów i projektów biznesowych. zarządzając projektami 

bądź zespołami, zawsze wprowadzałam innowacyjne sposoby szkolenia, 
organizacji i zarządzania. Jestem również moderatorką 
design Thinking i Scrum master agile oraz uczestniczką 
programu leaders are Trainers. dzisiaj chcę się dalej roz-
wijać i rozwijać innych, bo to daje mi prawdziwą radość i 
ogromne spełnienie.

www.agnieszkamazur.eu

nego potencjału twórczego. Wierzę, 
że kreatywność mamy tylko lekko 

uśpioną, każdy z nas może ją odkrywać 
na swój sposób. bo każdy z nas jest inny 
i kreatywność każdego z nas jest inna. 
i to jest właśnie to, co mnie tak buduje 
i jest po prostu piękne. proponując ot-

warte szkolenia, czy szkolenia dla orga-
nizacji, chcę się skupiać na człowieku i 

jego indywidualnym procesie odkry-
wania kreatywności. Chcę pokazać 

szeroką gamę narzędzi, tak, żeby 
każdy wybierał to, co pasuje mu 

najbardziej. Chcę w tym proce-
sie podążać za jednostką czy za 

grupą. bo kreatywność można 
pięknie budować nie tylko 

u jednostki, ale można ją 
też wspaniale mnożyć 

w grupie.

m.ł-k.: — no 
właśnie. kreatyw-

ność jednostki to 
jedno, a jak można ją 

budować w grupie?

a.m.: — kreatywność 
w procesie grupowym ma 
ogromną siłę, bo można 
„odbijać się” od pomysłów 
innych i dołączać, jak ko-
lejne ogniwa, a nawet kule 

śniegowe,  nowe pomysły.  W standardowej burzy mózgów czasami 
trudno w takim procesie ludzi zatrzymać, trzeba ich ograniczać 
czasowo lub tematycznie. Tutaj z pomocą idzie proces design 
Thinking, którego jestem moderatorką. dzięki włączeniu burzy 
mózgów w proces rozpoczynający się od empatii poprzez etap 
syntezy, a później prototypowania i testów, w torowany sposób 
naprowadzamy pomysły w kierunku rezultatu. To proces, który 
wymaga dosyć dużej uwagi od uczestników, bo przechodzimy od 
myślenia wielotorowego dywergencyjnego, do jednotorowego 
konwergencyjnego. Wszystko po to, żeby zakończyć proces prze-
testowanym prototypem.

 
m.ł-k.: — brzmi świetnie! a są jeszcze jakieś inne metody bu-

dowania kreatywności w zespołach?
 
a.m.: — Tych metod jest wiele np: metoda sześciu kapeluszy de 

bono czy krzeseł disneya. doskonale nadają się do pracy grupowej, 
rozwiązywania problemów. obie metody zmieniają analizę pomy-
słów ze zwykłego argumentowania w konstruktywną rozmowę. 
bo każdy proces kreatywny trzeba w jakiś sposób utorować, aby 
nie tworzyć jedynie mało realnych pomysłów.

 
m.ł-k.: — agnieszka, zainspirowałaś mnie. Czy jest coś jeszcze, 

co chcesz dodać na ten temat?

a.m.:  — pamiętajcie, kreatywność nie jest umiejętnością jedynie 
dla wybitnych. To nie jest domena geniuszy czy artystów. każdy z 
Was ma ogromny potencjał kreatywności, który możecie odkryć. 
Trzeba spojrzeć na świat otwartymi oczami, z odwagą, wyjść poza 
schemat, poza strefy komfortu i odkryć nowe. To, czy chcesz być 
kreatywny, zależy od Ciebie. zapraszam Cię do odkrywania two-
jego twórczego Ja! powodzenia i płyń z nurtem kreatywności.

agnieszka 
mazur  O mnie
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U rszula Rowińska, biurowa Rewolucjonistka, pierwszy trener 
i audytor administracji w polsce, z 14-letnim doświadcze-
niem. mówi o sobie, że jest ambasadorką administracji, bo 
łączy świat oczekiwań szefa firmy z potencjałem rozwoju 
pracownika. opanowuje chaos, zwiększa efektywność dzia-

łania firm i procesów, a także jak mało kto rozumie wyzwania i stereotypy 
pracowników administracji. 

— Czy bycie trenerem administracji to łatwa sprawa?
— zdecydowanie jest to wymagające zadanie. Uczy mnie wiele cierpliwo-

ści, zrozumienia i z każdym dniem wzmacnia moją misję i chęć działania. 
Jako osoba, która sama kiedyś rozwijała administrację i firmy, wiem, że 
w administracji zaczynają i kończą się wszystkie procesy. zwłaszcza te 
związane z obsługą klienta i podążaniem za jego potrzebami. do tego 
mamy cały wachlarz załatwień, organizacji, logistyki i zarządzania projek-
tami, które bardzo często wpływają na szybkość i efektywność działania 
firmy. Ta wspomniana logistyka spoczywa na barkach administracji i jej 
pracowników. moim celem jest usprawnienie tej logistyki, rozwijanie i 
wyłapywanie potencjalnych zagrożeń dla firmy które mogą się pojawić. 

— Kiedy tak powiedziała Pani o tej logistyce i zarządzaniu projek-
tami, to wybrzmiało to we mnie zdecydowanie inaczej niż typowe 
skojarzenie sekretariatu. 
— To właśnie jeden ze stereotypów, który bardzo chcę zmienić. W admi-

nistracji każdego dnia zachodzi naprawdę ogromna ilość procesów. Tam 
się non stop coś dzieje. i każda rzecz jest procesem, który najczęściej 
składa się z mniejszych procesów. zazwyczaj w administracji widać sam 
efekt, bo tego oczekują zarządzający. lecz w tle dzieje się bardzo dużo. 
a ponieważ tych poziomów, aspektów i procesów jest sporo, to ja pracuję 
na różnych poziomach tej układanki. 

— Jeszcze bardziej mnie to zaciekawiło. Czy może Pani w takim 
razie to rozwinąć?
— oczywiście. To tylko z pozoru może wydawać się skomplikowane. 

pracując z firmami, zawsze zaczynam od badania ich potrzeb. Jestem 
przeciwnikiem teorii i opowiadania bajek. Jako typ zadaniowca podczas 
audytu administracyjnego badam, analizuję i rozkładam na czynniki pierw-
sze procesy, czyli zadania i schemat pracy. Robię to po to, by poznać, w jaki 
sposób organizacja administracji rzeczywiście funkcjonuje. To dla mnie 
klucz do dalszej pracy. mając pełny obraz procedur, systemów, ustawio-
nych w firmie procesów, wyłapuję niuanse i zdarzenia będące zagrożeniem 
dla firmy. idąc dalej, tworzę dla firmy raport, w którym jasno wskazuję, 
co widzę, gdzie są obszary zagrożeń, i proponuję rozwiązania. następnie 
opracowuję program szkolenia dopasowanego do propozycji rozwiązań i 
tworzę program mentoringowy. Wszystko jest szyte na miarę, pod klienta. 

— Czy to oznacza, że nie tylko wchodzi Pani do firmy i sprawdza, 
ale też pomaga?
— dokładnie tak. moim celem nie jest wpaść, jak typowy audytor, i po-

wiedzieć: to źle, to do kitu, to do bani. kiedyś miałam takie zapędy, bo 
pracując w korporacjach widziałam, że większość audytów tak dokładnie 
wygląda. no nie! To zupełnie nie jest w moim stylu. Sama przeszłam sporą 

zmianę wewnętrzną i zamiast zmieniać ludzi, firmy czy też procesy, wolę 
je usprawniać. oczywiście są takie procesy, w przypadku których warto 
rozważyć, czy nie stworzyć ich od nowa. lecz dobrze byłoby, żeby taka 
decyzja była świadoma, zarówno ze strony menadżera, jak i jego zespo-
łu. z tego powodu procesowe podejście ma tak ogromne znaczenie dla 
działania firmy. 

— Świadomość ma w zarządzaniu ogromne znaczenie.
— Tak, bardzo dużo. Współczesny lider dostrzega aspekty znacznie 

szerzej niż kiedyś. procesowe podejście, indywidualizm i otwartość na 
usprawnienia to klucz do efektywności w administracji i zarządzaniu bi-
znesem.

PROcesOWe
PODeJście 
w zarządzaniu 

administracją ma sens?

Biznes \\\ BEZ GORSETU
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W 
życiu i biznesie najważniejsza 
jest odwaga i umiejętność 
dostrzegania szans w każdej 
małej rzeczy. Jako kobietę 
kształtują mnie marzenia i 

potrzeba samorealizacji.  Wierzę w działanie 
intuicyjne, często wbrew narzuconym schema-
tom. kieruję się otwartością na zmiany i nowe 
doświadczenia — bo to one tworzą podstawy 
dla dalszego rozwoju,

Wystarczy zobaczyć, że mamy na wiele rzeczy 
ogromny wpływ, a potem świadomie kierować 
naszymi działaniami i emocjami. Jeśli skupiamy 
się na tym,że coś może pójść nie tak i że nam się 
nie uda, hamujemy aktywność i doprowadzamy do stagnacji. To, że coś 
funkcjonowało od dawna nie oznacza, że dziś nam też służy i nie możemy 
tego zmienić.

Jedną z moich technik zarządzania w kryzysie jest akceptacja danej 
sytuacji. kiedy dochodzę do muru i wydaje się, że sytuacja jest bez wyj-
ścia, zadaję sobie pytanie: czy zrobiłam wszystko na 100 procent? Jeśli 
odpowiedź brzmi „tak” – powtarzam sobie w myślach „zaakceptuj to”. 
Wtedy rozwiązanie często przychodzi samo.

To technika wyuczona –  z coachingu. i naprawdę działa. W pracy z 
przekonaniami najważniejsze jest odkrycie hamujących nas myśli. moż-
na usiąść i snuć scenariusze negatywnych rozwiązań, jednak warto się 
spytać, w jakim stopniu są one prawdziwe i czy takie myślenie nam słu-
ży?  Co tak naprawdę mnie blokuje? gdy sobie odpowiemy na te pytania, 
tworzy się dystans, przestrzeń potrzebna nam na nowe pomysły, decyzje. 

Umysł jest największą przeszkodą w zmianie naszych przyzwyczajeń.
dlatego warto się pozbyć tkwiących w naszej psychice hamulców, 

pielęgnując to, co w nas piękne. nie musimy być doskonali i perfekcyj-
nie poskładani.

pamiętaj, ze czyjaś opinia nie musi być Twoją rzeczywistością. 
Jako trener wykorzystuję  indywidualny potencjał człowieka. Urucha-

miam zmiany i daję narzędzia w obszarach: obsługi klienta, komunikacji, 
sprzedaży, pracy z konfliktem i  pracy ze zmianą. zaprzyjaźniamy  się ze 
strachem by rozbudzić  w sobie  talenty.

zachęcam Cię do zmiany myślenia oraz własnego słownika ze słów 
blokujących na słowa wspierające 

Wprowadź małe, konkretne zmiany
pomyśl o tym, co jest dla Ciebie najważniejsze w różnych obszarach 

życia i zastanów się:
p co możesz zacząć robić 
p co powinieneś przestać robić 
p czego mógłbyś zacząć robić więcej 
p czego robić mniej 
p co robić inaczej 

zamknij drzwi do PrzeszłoŚci – czasu nie zawrócisz. 
liczy się tylko teraz.  im mocniej zatrzaŚniesz drzwi 
za tym, co Było,  z tym większą determinacją i radoŚcią 
zaczniesz nowy rozdział życia. 

 nie jestem dOBrYm 
Partnerem dO narzekania 

twoja 
rzeczywistoŚć
 nie wPływa na 
cieBie, to ty 
na nią wPływasz.

BEZ GORSETU \\\  duoliFe 
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J edzenie w dzisiejszych czasach jest z jednej strony łatwe, 
z drugiej — bardzo skomplikowane. łatwe, bo sklepy oferują 
nam już nie tylko określone składniki do przygotowania obia-
du, sałatki czy ciasta, ale gotowe śniadania, lunche i prze-
kąski. do tego dochodzą restauracje typu fast food: szybko 

i w miarę za niewielkie pieniądze dostajemy gotowy posiłek, szybko go 
zjadamy i po sprawie. mało kto myśli, że w parze z tą szybkością nader 
często idzie kiepska jakość posiłków. a przecież gotowe, szybkie produkty 
oznaczają żywność wysoko przetworzoną, z długim terminem ważności, 
z dużą ilością substancji konserwujących w składzie, który mało kto czy-
ta… Jedzenie takich posiłków w dużych ilościach staje się szkodliwe dla 
naszego zdrowia i natychmiast negatywnie odbija się na naszej masie 
ciała, a w dłuższej perspektywie — także na zdrowiu. Stąd już jakiś czas 
temu nastała moda na zdrowe odżywianie. media zaczęły puchnąć od arty-
kułów i programów o tym, jak odróżniać zdrowe jedzenie od śmieciowego, 
jak świadomie pożywienie wybierać, jak czytać etykiety. Jednym słowem 
— jak być bardziej bio, eko i jak zwiększyć własną świadomość żywieniową. 
Świetnie — ale pod jednym warunkiem: jeśli nie popadamy w skrajności.bo 
gdy nadmiernie koncentrujemy się na zdrowym odżywianiu i na punkcie 
zdrowej diety dochodzimy do poziomu obsesji — zaczynamy cierpieć na 
ortoreksję. To jednostka chorobowa z grupy zaburzeń odżywiania: choroba 
duszy, która wzbudza w nas przekonanie, że robimy wszystko dla naszego 
zdrowia, gdy tymczasem dzieje się odwrotnie…

Diagnoza
ortoreksję odkrył i zdefiniował medyk Steven bratman, w dodatku na 

samym sobie. opowiadał, że jako małe dziecko zmagał się z aler-
gią, w związku z czym rodzice pilnowali, by nie miał kontaktu 
z mlekiem czy glutenem — tylko właściwa dieta miała 
gwarantować zdrowie. po paru latach tej dbałości 
bratman zorientował się, że jego strach przed 
niezdrowym jedzeniem stał się jego obsesją. 
a kiedy już do takiego wniosku doszedł, miał 
pewność, że ortoreksja wynika z proble-
mów psychicznych, które przekładają 
się na chęć kontrolowania wszystkiego, 
co trafia na talerz.

a jednocześnie objawy ortoreksji tak 
naprawdę bardzo trudno zdefiniować. 
przede wszystkim ciężko jest przekonać 
samego siebie, że fascynacja zdrowym jedzeniem jest 
czymś złym. druga sprawa, że jak każde uzależnienie — ortoreksja też 
rozwija się w czasie. zaczyna się od zmiany przekonań i poglądów doty-
czących jedzenia, odrzucenia słodyczy oraz tłustych mięs. zaczynamy 
zwracać większą uwagę na spożywanie zdrowych, nieprzetworzonych 
produktów bez konserwantów, kontrolować pochodzenie wszystkich 
spożywanych produktów. z każdym dniem rezygnujemy też z kolejnych 
produktów na rzecz tych zdrowych, nieskażonych i najlepszej jakości. 
Jednocześnie zaczyna się kompulsywne czytanie etykiet i coraz więcej 
produktów trafia na indeks. osoby borykające się z ortoreksją charakte-
ryzują się również obsesją na punkcie odpowiedniego planowania i przy-

gotowywania posiłków. potrawy zazwyczaj przygotowują 
sami, z dużą skrupulatnością odmierzając konkretne ilości 
poszczególnych składników. Jeżeli w swojej opinii nie po-
święcili na to odpowiednio dużo czasu, pojawiają się u nich 
natrętne myśli i poczucie winy. problemy te powodują, 
że chory stopniowo rezygnuje z kolejnych, potencjalnie 
groźnych dla niego grup produktów i obróbki termicznej. 

Teraz kolej na nadmierne korzystanie z  intensywnych 
ćwiczeń i aktywności fizycznej, które bardzo często dopro-
wadzają do przetrenowania. Typowe dla ortoreksji jest też za-
nikanie zdolności odczuwania głodu: ortoreksyk przestaje 
po prostu czuć, kiedy jest, a kiedy nie jest 
głodny i ile tego jedzenia potrzebuje. 
W  ekstremalnych przypadkach 
chorzy z obawy przed niezdro-
wą i szkodliwą żywnością 
nie jedzą wcale. ogra-
niczanie produk-
tów różnych klas 
w  ujęciu dłu-
gotrwałym 
prowadzi 
d o 

ortoreksja
odżywianie || zdrowa dieta i dBałoŚć o jakoŚć sPożywanych Posiłków

 — to sPrawy jak chwaleBne. gdzie jednak leży granica i czy mamy 
ŚwiadomoŚć, że ona w ogóle jest i jak jej nie Przekroczyć? a może dieta 

już stała się nieBezPiecznie dla zdrowia?
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ortoreksja
oBsesjĄ

GDy DieTa 
sTaJe się

poważnych niedoborów określonych grup skład-
ników odżywczych, witamin i  minerałów, a  to 
w  efekcie może powodować niedożywienie. 
z tego powodu pacjent może mieć zawroty gło-
wy, problemy z pamięcią, a także z koncentracją. 
do tego dochodzą czasem bóle brzucha, ane-
mia, ale i zmienne nastroje, które łatwo prze-
chodzą w depresję, a nawet przybierają formę 
samobójczych tendencji. U  kobiet dochodzi 
jeszcze inny objaw, ale i skutek ortoreksji: po 

jakimś pół roku ortoreksji często pojawiają 
się zaburzenia w miesiączkowaniu.

Test
Jeśli kogoś zaintrygowała 

ortoreksja i po dotych-
czasowych zda-

niach zaczął 
intensywnie 

m yś l e ć 
n a d 

własnym podejściem do zdrowego żywienia —  może wykonać test. 
Szczerze odpowiedzmy sobie na kilka pytań: czy uważasz się za perfek-
cjonistę, który ma wszystko zawsze pod kontrolą? Czy masz wrażenie, że 
od momentu wprowadzenia zdrowej diety jakość twojego życia wzrosła? 
Czy żal ci ludzi, którzy cały czas jedzą niezdrowo? Czy masz wyrzuty su-
mienia, kiedy sięgasz po coś kalorycznego? Czy z powodu diety unikasz 
spotkań z rodziną lub znajomymi? Czy nie wychodzisz na imprezę z po-
wodu typowego dla niej menu? Czy odczuwasz przyjemność, kiedy zjesz 
śniadanie, obiad, kolację samotnie? Czy odnosisz wrażenie, że na jedzenie 
musisz przeznaczać więcej czasu, niż byś chciał? Czy masz trudności ze 
zjedzeniem czegoś, co przygotował ktoś inny i odbyło się to poza twoją 
kontrolą? dalej można samego siebie spytać, czy rozmyślamy o tym, co 
jutro zjemy? Czy całymi stertami gromadzimy książki o dietach i zdrowej 
kuchni? Czy nałogowo liczymy kalorie w posiłku i ogólnie przyjęte w ciągu 
dnia? Czy do tego wszystkiego regularnie odwiedzamy sklepy z żywnością 
ekologiczną, gdzie wciąż coś kupujemy? Jeżeli odpowiedź na większość 
z tych pytań brzmi: tak — możemy podejrzewać, że ortoreksja stała się 
faktem i warto zwrócić się do lekarza specjalisty.

Leczenie
ortoreksję, podobnie jak inne zaburzenia odżywiania, leczy się terapią, 

ale i wdrożeniem racjonalnej… diety. Tym razem jednak przygotowanej 
przez lekarza lub specjalistę ds. żywienia. na początku trzeba uzupełnić 
niedobory witamin, potem ortoreksyk musi rygorystycznie przestrzegać 

narzuconych przez dietetyka zasad odżywiania. Jeśli chory nie potrafi 
lub nie chce pilnować diety, opieką musi objąć go psychoterapeuta. 

a ponieważ objawy ortoreksji mogą niekiedy towarzyszyć innym 
zaburzeniom, m.in. anoreksji, bulimii, zaburzeniom obsesyj-

no-kompulsyjnym, hipochondrycznym, psychotycznym 
— warto skonsultować chorego ze specjalistą.

Wpływ na funkcjonowanie społeczne
Stała kontrola spożywanych produk-
tów oraz poczucie winy spowodowane 

niedostatecznym przestrzeganiem 
zdrowej diety i zbyt krótkim cza-
sem poświęconym na przygo-
towywanie posiłków powoduje, 
że ortoreksyk stopniowo sam 
siebie wycofuje z życia społecz-
nego. problemem stają się wizyty 

u znajomych czy w restauracjach, 
gdy nie ma możliwości rzetelnego sprawdzenia źródła pochodzenia oraz 
procesu przyrządzania spożywanych produktów. Takie sytuacje pozba-
wiają kontroli nad przyjmowaniem pożywienia i powodują silną obawę 
przed zagrożeniem dla swojego zdrowia. W efekcie sprawiają, że osoby 
cierpiące na ortoreksję mogą unikać kontaktów towarzyskich i jedzenia 
poza swoim miejscem zamieszkania. podsumowując: nawet zdrowo od-
żywiać się trzeba zawsze z głową i z umiarem…

magdalena maria Bukowiecka
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Zacznijmy od tego, że geny i natura poskąpiły takiej szczęki i żuchwy całej 
większości społeczeństwa. Czasem nadrobimy te braki innymi walora-
mi urody — włosami, piękną cerą czy rzadko spotykanym kolorem oczu. 
a jednak dla wszystkich, którzy marzą o porażającej bieli zębów i znie-
walającym dzięki nim uśmiechu — mam dobrą wiadomość. obecny stan 

zaawansowania technologii w stomatologii estetycznej niejednokrotnie pozwala 
na dokonywanie cudów. licówki, wybielanie laserowe, implanty lub inne zabiegi 
sprawią, że hollywoodzki uśmiech możemy uzyskać nawet w jeden dzień!

zaCzniJmy od zdRoWia
pamiętajmy, że piękny uśmiech nie tylko dodaje pewności siebie i ułatwia nawiązy-

wanie relacji. piękny uśmiech to przede wszystkim zdrowie — naszych zębów, jamy 
ustnej i całego organizmu. nawet niewielkie braki w uzębieniu to nie jest wyłącznie 
kwestia estetyki — to problem zdrowotny, który może negatywnie wpływać choćby 
na układ pokarmowy. dlatego ktokolwiek zgłosi się do swojego dentysty z prośbą 
o wybielenie zębów — z pewnością usłyszy: najpierw zdrowie, potem estetyka! zanim 
bowiem dentysta przystąpi do wszystkich upiększających czynności, musi mieć 
pewność, że zęby są zdrowe. zresztą tylko wtedy jakiekolwiek działania upiększające 
mają sens. zaczynamy więc od wypełnienia wszystkich ubytków materiałem kom-
pozytowym — to absolutna podstawa. ktokolwiek potrzebuje leczenia kanałowego 
— też z bólem, ale musi się mu poddać. przed zabiegami estetycznymi warto też 
chirurgicznie pozbyć się ósemek. kto walczy z osadem, kamieniem albo przebarwie-
niami — też musi zrobić z tym porządek: najlepszy będzie któryś z zabiegów higieni-

moda na tzw. hollywoodzki uŚmiech 
nie mija. wiadomo: Piękne, Białe i równe 
zęBy odejmują lat, dodają urody 
i PewnoŚci sieBie. a stąd już Prosta 
do zawrotnej kariery, Powodzenia 
i w ogóle Pełna gotowoŚć na PodBój 
Świata. co jednak zroBić, gdy geny 
PoskąPiły  nam takiej Pięknej szczęki?

HollywooDzki 
Smile

178019otbr-A-K

GABINET 
STOMATOLOGICZNY

lek. stom. Konrad Gruss
higienistka stomatologiczna

Marta Szyszka
 

Pełen zakres usług 
stomatologicznych

tel. 792 251 392 | olsztyn, ul. Jarocka 57/26
www.dentystawolsztynie.pl 

dentystawolsztynie@gmail.com

Leczenie 
nie musi 
boleć!!!

177619otbr-A-K

lek. stom. CEZARY WIECZOREK
inplantologia, chirurgia, protetyka stomatologiczna,

endodoncja, RVG, pantomogram, stomatologia estetyczna
Olsztyn, ul. Kościuszki 85, 

tel./fax 89 527 50 20, kom. 601 383 668 
e-mail c.wieczorek@op.pl

PRAKTYKA STOMATOLOGICZNA

177519otbr-A-K

STOMATOLOG Klaudiusz ROJEK
Poniedziałek, wtorek, środa, czwartek

ul. Panasa 1/39 | kom. 606 34 95 68
www.rojekdental.pl

Indywidualna Praktyka Lekarza Dentysty
Anna Nazarowicz-Kijko | tel. 508 018 015

Pełny zakres usług stomatologicznych,
leczenie kanałowe, protetyka, stomatologia estetyczna

Higienistka 
stomatologiczna
Joanna Przędziuk 

 508-018-015
Oczyszczanie i wybielanie

Gabinet Kosmetyczny 
Olga Boruc

 tel. 504 614 742
Pełny zakres usług 

kosmetycznych. Podologia

Olsztyn, ul. Leśna 16/5H
177419otbr-A-K
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zacji, skaling czy piaskowanie. 
zasadniczo warto wykonywać 
je co pół roku —  unikniemy 
w ten sposób poważniejszych 
konsekwencji związanych z za-
leganiem kamienia nazębnego. 
do tego czasem można poddać 
się fluoryzacji: ta chroni nasze 
zęby przed próchnicą i dzięki 
niej stają się mocniejsze.

bardzo mało osób o  tym 
wie, a  jeszcze mniej pamięta 
— ale na stan naszych zębów 
kolosalny wpływ ma także 
odpowiednia dieta. dentyści 
zalecają regularne spożywanie 
jajek: zawarte w nich związki 
pobudzają produkcję śliny, 
która chroni przed szkodliwym 

działaniem cukrów i kwasów oraz oczyszcza jamę ustną. podobnie działają ryby 
i zielona herbata. każdy dentysta stanowczo odradzi z kolei czarną herbatę, kawę, 
słodycze i wszystko to, co zawiera w sobie duże ilości cukru.

Piękny uśmiECh kRok Po kRoku
Stomatologia estetyczna wykorzystuje tak naprawdę techniki i doświadczenia 

wielu dziedzin stomatologii. zaczynamy od wizyty konsultacyjnej, w czasie której 
z jednej strony dentysta oceni pod względem medycznym stan naszego uzębienia 
— a z drugiej pozna nasze oczekiwania. Jeśli wymagamy jakiegokolwiek leczenia 
— to będzie pierwszy krok do zabiegów estetycznych. dopiero potem dentysta 
zdecyduje, jakie zabiegi będą najkorzystniejsze, opisze ich przebieg i przedstawi 
harmonogram ich wykonania. pamiętajmy, że gabinet gabinetowi nierówny i warto 
sprawdzić, najlepiej zasięgając opinii dotychczasowych pacjentów, jakość i bezpie-
czeństwo oferowanych zabiegów. najlepiej korzystać z usług renomowanych klinik 
i pomocy doświadczonych lekarzy stomatologów.

W JEdEn dziEń? 
Czasem zniewalający uśmiech wymaga tylko wybielenia zębów. Stomatologia 

estetyczna oferuje szereg zabiegów, które można wykonać dosłownie w jeden dzień. 
podstawowym zabiegiem jest wybielanie laserowe: proste, szybkie, bezpieczne i nie 
daje efektu nadwrażliwości zębów. Wystarczy jedna wizyta, a cały zabieg to tak 
naprawdę trzy procedury wykonywane co 10 minut. efekt jest taki, że po zaledwie 
godzinie na fotelu wychodzimy z wybielonymi zębami i nowym, zdrowym, pięk-
nym uśmiechem. oczywiście, na co dzień możemy korzystać z past wybielających 
— pamiętajmy jednak, że nie dadzą takiego efektu jak profesjonalne wybielanie 
w gabinecie stomatologicznym.

Czasem, niestety, niezbędna jest zmiana kształtu zębów — bo są nierówne albo 
mają nietypowy kształt. Wtedy, zależnie od stanu uzębienia pacjenta i od tego, 
jak dużych zmian trzeba dokonać, lekarz zaproponuje nam licówki kompozytowe 

HollywooDzki 
Smile zanim 

dentysta 
PrzystąPi do 
uPiększających 
czynnoŚci, 
musi mieć 
PewnoŚć, 
że zęBy są 
zdrowe

177719otbr-A-K

Ndent 
Stomatologia 

Mikroskopowa

lek. dent. Marcin Bizon

lek. stom. Cezary Bizon 
specjalista chirurgii szczękowej lek. dent. Alicja Myślak

tel. 515 771 443 | Olsztyn, 1 Maja 13, III piętro
naprzeciwko Teatru im. Stefana Jaracza

www.ndent.pl |        ndentstomatologiamikroskopowa

178119otbr-A-K

lek. stom. Leszek Czapliński
specjalista chirurgii szczękowej

10-626 Olsztyn, ul. Opolska 6a
 (os. Mazurskie)

tel. 89 533 69 65, kom. 602 657 638
www.chirurgszczekowy.olsztyn.pl

Praktyka 
Stomatologiczna

178019otbr-A-K

Czynne pon.-pt. 8.00-20.00, 
w soboty po wcześniejszym uzgodnieniu

medycyna estetyczna, ginekologia, 
laryngologia, ortopedia, stomatologia, 

ortodoncja, badania Usg.
Własny, duży parking

centrum stomatologiczno-medyczne lekarzy specjalistów
olsztyn, ul. jaroszyka 3

tel. (89) 543-06-86, 663 83 83 11

www.centrum.polkard.pl
178019otbr-A-K

177919otbr-A-K

Stomatolog lek. ewa mickiewicz
specjalista protetyki stomatologicznej

olSz tyn, ul. Bar cza 48/1 (na gór ki)
tel. 89 542 67 40, 512 506 756

• peł ny za kres sto ma to lo gii za cho waw czej • pro te ty ka 
• RTG zę bów • wy bie la nie zę bów 

• licówki poRcelanowe 
• nakŁaDki koRYGUJĄce - cleaR aliGneR

pRZYcHoDnia 
Stomatologiczna
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lub porcelanowe. licówki to nakładki na zęby. po-
wierzchnię zęba delikatnie szlifuje się i cementuje 
na niej licówkę. pacjenci często myślą, że to duża 
ingerencja w strukturę zęba, natomiast przy obec-
nej technice możliwe jest minimalne oszlifowanie 
szkliwa, bez szkody dla pacjenta.

licowanie jest zabiegiem niezwykle popularnym 
wśród gwiazd — to dzięki licówkom można szyb-
ko uzyskać hollywoodzki uśmiech. zębom nie za 
mocno przebarwionym i takim, które nie wymaga-
ją zbyt wielkich korekt — starczą licówki kompo-
zytowe. Żeby je wykonać, też potrzebna jest jedna 
wizyta. Jeśli jednak zęby są bardzo przebarwione, 
mają za sobą leczenie kanałowe lub kiedyś były ukruszone — wtedy lepiej 
postawić na licówki porcelanowe. Ten zabieg jest już nieco bardziej skom-
plikowany i wymaga dwóch wizyt. podczas pierwszego spotkania dentysta 
będzie szlifował nasze zęby i pobierze wycisk. podczas drugiej wizyty lekarz 
zakłada już gotowe, dopasowane do naszych potrzeb licówki z porcelany. Tak 
czy siak, po maksymalnie dwóch tygodniach pacjent wychodzi z gabinetu 
jak nowy. a na pewno ze świeżym, olśniewającym uśmiechem.

EfEkt W JEdEn dziEń, Czy PEłna mEtamoRfoza?
licówki to jednak wciąż w stomatologii estetycznej nie wszystko. najwięk-

szym wyzwaniem w walce o przywrócenie ładnego uśmiechu są uzupełnienia 
brakujących zębów, szczególnie gdy jest ich kilka. a jednak dziś to też nie 
problem. Jeżeli chcemy zmienić kształt i wielkość zębów lub uzupełnić 
utracone tkanki zęba, lekarz zastosuje korony. po całkowitym usunięciu 
zęba specjaliści zdecydowanie zalecają implanty. 

Wbrew wielu opiniom ich wszczepienie już nie jest dziś skomplikowaną 
procedurą i można ją realizować nawet wtedy, gdy ząb usunięto wiele lat 
temu i doszło do zaniku kości. Stosowane dziś systemy implantologiczne oraz 
biomateriały do regeneracji kostnej pozwalają osiągnąć doskonałą estetykę 
zębów, a przy tym integrację implantu z kością. zapobiega to patologicz-
nym zmianom kości i przyzębia oraz nie wymaga naruszania sąsiednich, 
zdrowych zębów.

metamorfoza naszych zębów bez wszczepiania 
implantów potrwa nie dłużej niż trzy tygodnie. 
Jeśli jednak decydujemy się na implanty, czas 
trwania zabiegu wydłuży się do kilku miesięcy 
— wszystko będzie zależeć od ich liczby i czasu 
niezbędnego do integracji wszczepu z kością. im-
planty wszczepiane są na całe życie i to niewąt-
pliwa zaleta tego rozwiązania. Jeśli po zabiegu 
będziemy starannie i sumiennie dbać o higienę 
jamy ustnej —  wystarczą jedynie wizyty kon-
trolne. Wszystkich nieodpornych na ból pragnę 
uspokoić, że wszystkie te zabiegi dentysta wyko-
nuje w znieczuleniu, co gwarantuje pacjentom 

komfort i brak bólu. pacjenci nie muszą także planować dodatkowego 
urlopu czy zwolnienia na czas rekonwalescencji.

Co JEszCzE?
Stomatologia estetyczna oferuje dziś naprawdę wiele korzyści, zarówno 

dla naszego zdrowia, jak i urody. To dzięki niej nie musimy godzić się na 
dary losu i poprawić wszystko to, co przeszkadza nam w wyglądzie naszych 
zębów. piękny uśmiech możemy mieć niemal na zawołanie. a przecież 
dla naszego samopoczucia, wysokiej samooceny i  samoakceptacji to 
czasem rzecz bezcenna. no i zdrowie — wiadomo. To dzięki stomatologii 
estetycznej można dziś odtworzyć funkcje narządu żucia pacjenta. braki 
w uzębieniu mogą być przecież przyczyną wielu poważnych dysfunkcji 
stawu skroniowo-żuchwowego i układu pokarmowego. 

dodatkową zaletą stosowanych dziś zabiegów stomatologii estetycznej 
jest fakt, że dzięki rozwojowi tego obszaru medycyny korzysta się z mate-
riałów, narzędzi i sprzętu gwarantującego niemal nieograniczone możliwo-
ści realizowania potrzeb pacjentów. Co więcej, zapewniają one naturalny 
wygląd zębów, który nie zdradza przebytych zabiegów.

a najważniejsze, że dzięki stomatologii estetycznej zdrowie naszych 
zębów może iść ramię w ramię z ich urodą!

maGDalena maria BUkowiecka

na stan  
naszych zęBów 
kolosalny 
wPływ ma m.in. 
odPowiednia 
dieta.
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— Nie ma co mówić — miałam zmaltretowane serce, umysł i du-
szę. Taki pełny pakiet lub wielka kumulacja. Jak by nie nazywać, 
coś musiałam zrobić, bo trwać w tym stanie nie miałam ochoty, a 
i współpracownicy wręcz żądali radykalnej poprawy, przynajmniej 
w umyśle. A może by tak podejść do siebie jako całości? Może 
holistycznie…?
— Rzeczywiście. Holistyczne podejście do ciała i jego pielęgnacji znane było 

już starożytnym grekom, którzy całkiem słusznie uważali, że piękne ciało to 
przede wszystkim zdrowe ciało — opowiada ewa Siodlarz z armonii biood-
nowa, właścicielka studia odnowy holistycznej. — i też w starożytnej grecji 
zauważono już, że zdrowie fizyczne nierozerwalnie wiąże się ze zdrowiem 
psychicznym i szeroko rozumianym dobrym samopoczuciem. Że wszystkie 
te aspekty naszej harmonii są od siebie wzajemnie zależne. 

— No dobrze, ale kosmetyka lub masaż — to jednak może tylko 
kosmetyka i masaż…?
— niekoniecznie — przekonuje pani ewa. — kosmetyka holistyczna ujmuje 

piękno jako całość, na którą składają się nasz wygląd, ale także zdrowie, sa-
mopoczucie, styl życia, emocje, stan psychiczny, a także otoczenie, w którym 
codziennie żyjemy. To wszystko ma niebagatelny wpływ nie tylko na naszą 
urodę, ale i na sposób, w jaki funkcjonujemy.

— Dobrze. Ale co tak konkretnie mogę z 
tej holistycznej odnowie zyskać? Ciało 
może i na urodzie zyska, ale co z umysłem 
i duszą? 
— pani umysł i dusza przede wszystkim zyskają 

odprężenie, a odzyskają wewnętrzną równowagę 
— tłumaczy pani ewa. — W naszym codziennym 
biegu, a często wręcz w sprincie, do którego zmu-
sza nas tempo życia, zapominamy, jak bardzo 
potrzebujemy regularnych przerw na całkowite 
wyciszenie, na relaks. To czas, który wykorzysta-
my nie tylko na pielęgnację skóry i przywracanie 
jej zdrowego wyglądu — ale też na totalny reset 
umysłu. pielęgnacja holistyczna to jakby inwe-
stycja we własne zdrowie. pamiętajmy, że nasze 
piękno, podobnie jak zdrowie, pochodzi z wnętrza, 
a wiele chorób zaczyna się właśnie od ciągłego 
pośpiechu i zapominania o swoich potrzebach.

— Jak wygląda typowy zabieg holistyczny?
— Wszystkie zabiegi bazują na naturze i niein-

wazyjności i może dlatego przynoszą tak długo-

trwałe efekty — opowiada pani ewa. — zabiegi kosmetyczne lub medyczne 
to zawsze jakaś ingerencja w nasz ustrój. a systematyczne masaże odmła-
dzające, w połączeniu ze zdrowym stylem życia, są o wiele bardziej efektywne 
i — jak sama nazwa wskazuje — postrzegają nasze ciało i umysł holistycznie,  
całościowo. Cechą wyróżniającą naszych zabiegów jest dbałość o najdrobniej-
sze detale. bardzo ważne są takie czynniki jak atmosfera, muzyka, zapach i 
światło. To właśnie one potrafią przynieść kojący relaks i odprężenie.

armonia bioodnowa to jedyne w olsztynie i okolicach miejsce, gdzie 
można skorzystać z całej gamy naturalnych terapii odmładzających i za-
biegów pielęgnacyjnych. Jest zatem facemodeling, czyli terapia odnowy 
biologicznej twarzy, i sculptural face lifting — lifting, który konkretnie 
rzeźbi twarz. można skorzystać japońskiego cosmoliftingu twarzy i z co-
smoliftingu z użyciem 24-karatowego złota. do wyboru jest jeszcze masaż 
kobido, czyli niechirurgiczny lifting twarzy, holistyczny rytuał masażu ciała 
i tybetański masaż karku, głowy i pleców. 

— Jeśli ktokolwiek trafi do studia armonia bioodnowa i nie będzie wie-
dział, na co się na początku raz zdecydować 
— zawsze pomożemy wybrać ten najbardziej 
odpowiedni zabieg. Wystarczy przyjść, od-
prężyć się, pozwolić swemu ciału i umysłowi 
zanurzyć się w harmonii zmysłów. W armo-
nii bioodnowie pragniemy, by ludzie wyglą-
dali młodziej, a przy tym zachowali swoje 
naturalne i indywidualne piękno — zaprasza 
ewa Siodlarz. — Jeśli szukasz wyciszenia, 
dobrych emocji, ucieczki od zgiełku, lubisz 
poznawać wyjątkowe miejsca, doceniasz 
zdrowie, a może po prostu jesteś osobą 
otwartą na nowe, ciekawe doświadczenia 
— zapraszam do armonii bioodnowy. piękno 
naprawdę można odnaleźć w sobie zawsze, 
a własną urodę pokazać na wiele sposobów.

magdalena maria Bukowiecka

czasem zdrowie to nie tylko
wyniki morFologii w normie 

i zadowalający Bilans. czasem zdrowie
 to nasze PodejŚcie do Świata i życia, 

a te każdemu PotraFią doPiec. i co wtedy? 
co zroBić, gdy sama kosmetyka 

to zdecydowanie za mało? trzeBa 
zadBać o całoŚć…
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W 
finałowym starciu ekipy avengers, które po-
jawiło się w kinach kilka miesięcy temu, zo-
baczyliśmy dość symboliczną scenę, w której 
na pierwszym planie zgromadzono kobiece 
postaci walczące po stronie superbohaterów 

zmagających się z Thanosem. dla fanów kina superbohaterskie-
go przekaz był jasny i widzieli w tym mrugnięcie oka twórców, 
którym po wielokroć zarzucano, że za mało uwagi poświęcają 
w swojej serii kobietom. Tymczasem świat komiksów ma wiele 
ciekawych bohaterek, o których warto pamiętać. Tym razem 
przygotowaliśmy krótki przegląd postaci z  komiksowym ro-
dowodem, które pojawiły się także w produkcjach filmowych 
i w serialach.

Batwoman, czyli Mroczna Rycerka
zaczynamy od serialu, który miał swoją premierę ledwie kilka 

tygodni temu. „batwoman” to kolejna produkcja osadzona w ar-
rowversum, czyli fikcyjnym uniwersum, które zaludniają postaci 
z superbohaterskich seriali amerykańskich stacji telewizyjnych 
The CW i CbS. kate kane poznajemy, kiedy wraca ona do domu 
w gotham City po surowym treningu, który odbywała z dala od 
rodzinnego miasta. Jej marzeniem jest dołączenie do Wron, or-
ganizacji powołanej do życia przez jej ojca. Jacob kane, ojciec 
kate i wuj bruce’a Wayne’a, robi, co może, by strzec gotham 
przed gangami korzystającymi z nieobecności mrocznego Ry-
cerza. aby pomóc swojej rodzinie i miastu, kate „pożycza” od nieobecnego 
kuzyna strój i staje się batwoman. Wspierają ją w tym przyrodnia siostra 
mary i sprytny luke Fox — syn luciusa Foxa, którego pamiętamy jako 
człowieka zaopatrującego batmana w rozmaite nowinki technologiczne.

Co ciekawe, już w pierwszych epizodach serialu eksponowany jest fakt, 
że kate kane jest osobą homoseksualną. z powodu swojej orientacji musi 
opuścić szkołę i, w konsekwencji, traci swoją partnerkę. Co będzie dalej? 
Tego jeszcze nie wiemy, ale serial już wywołał sporo kontrowersji.

Wonder Woman, czyli ikona od dekad
zanim przywdziała kostium Wonder Woman, wiodła życie księżnicz-

ki amazonek. opuszczając świat swojego dzieciństwa i wkraczając do 
świata ludzi, stała się ambasadorką pacyfizmu. Swoje moce (wynikające 
z boskiego pochodzenia: diana jest córką Hippolity, królowej amazonek, 
i zeusa)  wykorzystywała w walce o obronę niewinnych i przeciwstawianie 
się wojnie. dzięki scenarzystom komiksów nabrała też cech, które pozwo-
liły widzieć w niej ikonę feminizmu. nie bez znaczenia dla jej postawy był 
zapewne fakt, że wychowała się w społeczeństwie złożonym z samych 
kobiet, więc siostrzane więzi były dla niej codziennością.

Choć z komiksów znamy ją od 1941 roku, a na ekranach pojawiała się 
kilkukrotnie, w kinowej wersji zobaczyliśmy ją po raz pierwszy w filmie 
„batman vs Superman: Świt sprawiedliwości”. To wówczas Wonder Woman 
zyskała twarz izraelskiej aktorki gal gadot. później wróciła na ekran m.in. 
w filmie, którego była tytułową bohaterką. była to opowieść o pojawieniu 
się diany w ludzkim świecie ogarniętym i wojną światową. i aż chciałoby 
się, patrząc na zszokowaną tym widokiem okrucieństwa zadawanego sobie 
przez ludzi Wonder Woman, powtórzyć za noblistką Swietłaną aleksijewicz, 
że „wojna nie ma w sobie nic z kobiety”...

Kapitan Marvel 
„kapitan marvel” to pierwszy film uniwersum mCU z  kobietą w  roli 

głównej. Co ciekawe jednak, narracja, do której przyzwyczaili nas twórcy 
opowieści o avengers i innych bohaterach, nie zmienia się znacząco tylko 
dlatego, że w centrum świata przedstawionego staje kobieta. a kobieta to 
niebanalna. Jest zadziorna, ma swoje zdanie i... problem z pokorą. 

Co o niej wiemy? Wiemy, że była pilotem U.S. air Force, która w skutek 
zniszczenia rdzenia samolotu, stworzonego dzięki energii Tesseractu (zna-
nego doskonale fanom komiksów), zyskała nadludzką siłę. potrafi latać 

na Fanów Produkcji suPerBohaterskich czeka już kolejna nowoŚć, czyli serial 
„Batwoman”. tytułowa Bohaterka, Pod nieoBecnoŚć swojego kuzyna, wciela się w rolę 

mrocznego rycerza (rycerki?) i Bierze w swoje ręce odPowiedzialnoŚć za gotham 
city. Przy okazji dowiadujemy się o niej, że jest... lesBijką. takich nietuzinkowych 

suPerBohaterek jest zdecydowanie więcej.

komiksowe 

kObieTy 
na ekranie
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i emitować energię, co czyni ją niezwykle potężną. Co ciekawe, jeszcze 
przed premierą filmu, zarówno odtwórczyni tytułowej roli, jak i jej koledzy 
z planu, musieli bronić pomysłu uczynienia kobiety główną postacią kina 
superbohaterskiego. 

 
Czarna Wdowa, czyli zagadka
natasza Romanowa zaczynała jako sowiecki szpieg, ale dała się prze-

ciągnąć na stronę dobra, czyli, oczywiście, ameryki. dołączywszy do ekipy 
avengers, stawiała czoła wielu wrogom i pozostawała ostoją spokoju. kiedy 
jej koledzy z drużyny toczyli mniejsze i większe walki o nieformalne przy-
wództwo, ona skupiała się na wykonywaniu swojej pracy.

Choć pojawiła się w wielu filmach z serii, niewiele dowiedzieliśmy się o jej 
przeszłości. Żeby ją lepiej poznać, trzeba sięgnąć do zeszytów z komiksami. 
Jest jednak szansa na to, że jej postać nabierze jeszcze ciekawszych rysów, 
bo wkrótce pojawi się film, którego będzie główną bohaterką. a wypo-
wiedzi scenarzystki sprawiają, że można sobie po nim wiele obiecywać. 
— nie interesuje mnie dopasowywanie się do komiksowego kanonu, który 
jest w jakikolwiek sposób dyskryminujący albo narusza mój system wie-
rzeń — powiedziała w jednym z wywiadów Jac Schaeffer, scenarzystka 

„Czarnej Wdowy”. 
i przyznała, że nie 
jest zadowolona 
z  nastawienia 
niektórych fanów 
komiksów, którzy 
z niechęcią przyj-
mują np. większą 
r e p r e z e n t a c j ę 
kobiet i  mniej-
szości w filmach 
superbohater-
skich. —  Smuci 
mnie, kiedy lu-
dzie reagują z nienawiścią. Szkoda, że tak się dzieje. ale nie chcę na to 
marnować energii. nie interesują mnie głośne i pełne żółci komentarze 
— dodała scenarzystka.

Jean Grey, czyli Phoenix
o swoich zdolnościach Jean grey dowiedziała się na 

dobre, kiedy w wieku dziesięciu lat weszła do umysłu 
swojej najlepszej przyjaciółki, która wcześniej miała 
wypadek samochodowy. W wyniku tego zdarzenia Jean 
grey zapadła w katatonię. dopiero Charles Xavier (pro-
fesor X), wyrwał ją z tego stanu, a dziewczyna w końcu 
trafiła też do jego szkoły i dołączyła do drużyny X-menów, 
czyli mutantów. To w ich obronie naraziła też swoje życie, 
a w konsekwencji doświadczonego wówczas napromie-
niowania, jej ciało połączyło się z mistyczną istotą zwaną 
phoenix, zwiększając jeszcze jej ogromne moce.

Jean grey podobnie jak jej koledzy ze szkoły Xaviera, 
zmaga się z poczuciem wykluczenia. bo przecież, gdyby 
szukać metaforycznego sensu serii o X-menach, to na-
leżałoby w niej widzieć opowieść o walce o tolerancję 
i równouprawnienie mniejszości. ostatnia z filmowych 
historii, w których spotykamy uczniów profesora X („X-
-men: mroczna phoenix”) eksponuje także inny problem: 
ograniczenie potencjału kobiet, z którym zmagają się one 
od pierwszych lat swojego życia.

Daria Bruszewska-przytuła
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PodPowiadamy co aktualnie warto Przeczytać, Posłuchać 
i oBejrzeć . tych nowoŚci nie możesz PrzegaPić! 

mUzyka
NATALIA PRZYBYSZ  „JAK MALOWAć OGIEń"

To piąta solowa, autorska płyta natalii przybysz. znajdziemy tutaj ciepło 
brzmiącego bluesa, soul i jazz, żywe instrumenty i jak zawsze wyjątkowe i 

mądre teksty. Uwagę zwraca fakt, że natalia postawiła zarówno na treść, jak i 
formę – Cd oraz winyl wykonane są z odpadów pochodzących z recyklingu.

„Jak malować ogień” to zapis chwil i emocji towarzyszących natalii przy-
bysz i jej zespołowi, z którym na stałe koncertuje i tworzy. oprócz producenta 

i gitarzysty Jurka zagórskiego (odpowiedzialnego za produkcję albumów 
„prąd” i „Światło nocne”) do współprodukcji dołączył mateusz Waśkiewicz 

(gitara) oraz sekcja rytmiczna – kuba Staruszkiewicz i pat Stawiński.  za 
wszystkie melodie i historie opowiedziane głosem odpowiada oczywiście 

natalia przybysz. gościnnie wystąpił wiolonczelista michał pepol.

serial 
PANI FLETChER

miniserial Hbo przedstawiający dwie równoległe historie o dojrze-
waniu dwojga bohaterów - matki, której jedyne dziecko wyprowadza 
się z domu i jej syna, studenta pierwszego roku. produkcja powstała 
na postawie bestsellerowej powieści Toma perrotty, który jest także 
twórcą serialu. 

eve Fletcher (kathryn Hahn), samotna matka po czterdziestce, jest 
dyrektorem ośrodka dla seniorów. kobieta pewnego dnia odwozi swo-
jego jedynego syna na kampus akademicki, po czym wraca do pustego 
domu. W tym czasie jej syn brendan (Jackson White), lubiany przez 
wszystkich, choć czasem bezmyślny, nawiązuje nowe znajomości. 
brendan szybko uświadamia sobie, że życie na uczelni wśród wyrobio-
nych towarzysko i świadomych politycznie studentów będzie dla niego 
dużo bardziej skomplikowane, niż się wcześniej spodziewał. matka i 
syn zaczynają cieszyć się nową wolnością, co jednak nie zawsze daje 
im szczęście. Staje się to dla twórców pretekstem, by poruszyć takie 
tematy, jak rodzicielstwo, seksualność, miłość i tożsamość w czasach, 
w których ramy i definicja seksualności oraz tożsamości płciowej 
szybko się zmieniają.

ksiĄżka
ROSIE NIXON „STYLISTKA”

Wciągnij się w intrygujący świat mody ze „Stylistką"  Rosie nixon 
amber green pracuje w londyńskim butiku i kocha modę. kiedy 

sławna  stylistka gwiazd mona armstrong proponuje jej przypadkiem 
pracę  asystentki, przyjmuje tę propozycję mimo wielu obaw. prze-

cież nie  odrzuca się szansy na spotkanie Ryan goslinga na żywo!
Już od początku współpracy z moną musi wykazać się sprytem, po-

korą i  zaradnością. Wkracza w świat kapryśnych gwiazdek Hollywood 
i zostaje  wciągnięta w wir intryg oraz niekończących się roszczeń 

wpływowej i  wrednej szefowej.
Czy w tym szalonym biegu amber znajdzie czas na randki i czy uda 

się jej  zadowolić wymagającą szefową?"

materiały prasowe kayaX
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kulTuRa 
na CzasiE

Odcinki serialu dostępne 
w HBO i  HBO GO.

Miniserial będzie liczyć 7 odcinków.
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cO W śWiecie 
shoW biznEsu PiszCzy? 

małgorzata rozenek jest przeciwna znęcaniu się nad karpiami. 
apeluje o niewkładanie żywych ryb do plastikowych torebek 

i powolne ich duszenie

popularna prezenterka staje w obronie karpi i apeluje do swoich fanów, by 
nie kupowali żywych ryb, bo tym samym dają przyzwolenie na ich cierpienie. 
zwraca uwagę na problem niehumanitarnych warunków, w jakich trzymane 

są karpie w marketach i innych punktach sprzedaży. Jej oburzenie budzi 
również sposób zabijania ich na oczach dzieci. małgorzata Rozenek już ko-

lejny raz wystosowała apel o rezygnację z zakupu żywych karpi. W ubiegłym 
roku publikując nagranie pokazujące męczarnię ryb w plastikowych siatkach, 

gwiazda TVn poprosiła swoich fanów, by przemyśleli swoje przedświątecz-
ne zakupy.

prezenterka tłumaczy, że w dzisiejszych czasach chęć zjedzenia smacznej 
ryby wcale nie musi oznaczać wcześniejszego trzymania jej wiele godzin w 

basenie, w chlorowanej i niedotlenionej wodzie, głodzenia i podduszania, co tylko 
przedłuża męczarnie i agonię. prezenterka podkreśla, że w tej kwestii potrzebna jest 

przede wszystkim zmiana postaw społecznych i przyzwyczajeń konsumentów
opr.newsseria.pl

agnieszka Dygant: warto od czasu do czasu zrobić
 sobie detoks od telefonu i internetu

aktorka  tłumaczy, że choć czasami rzeczywiście zbyt dużo czasu po-
święca na wpatrywanie się w ekran telefonu, to nie ma poczucia, że po-
winna zrobić sobie cyfrowy detoks. Szczególnie młodzi ludzie są wręcz 

uzależnieni od bycia online. ona sama, jeśli tylko chce, potrafi nabrać 
do tego dystansu i znajduje czas na inny rodzaj rozrywki. – ogólnie to z 

tym nie walczę w taki sposób. być może nie czuję się strasznie znowu 
zaabsorbowana tym. nie mam takiej motywacji, chociaż mam trochę 

z szyją problemy, więc byłoby, że to. ale myślę, że o coś innego chodzi – 
agnieszka dygant.

opr.newsseria.pl

pasją Qczaja jest wspieranie polskich kobiet, 
które często są niedowartościowane

Trener personalny darzy kobiety dużym szacunkiem i rozumie ich potrzeby. piesz-
czotliwie nazywa je „ukochankami” i nie ukrywa, że praca z nimi sprawia mu dużo 

satysfakcji. – mam taką misję, żeby wspierać te nasze polskie kobiety, które często 
są po prostu niedowartościowane, a ja nie wiem, skąd to się bierze, bo są po prostu 

cudowne. Cudowne „ukochanki” – mówi Qczaj. Trener wspomina, że uczył się 
„ukochiwać” kobiety od dzieciństwa. Wiele zawdzięcza swojej mamie i babci, bo 
wpoiły mu wartości, które ukształtowały go jako człowieka. Szczególna więź 
łączyła go również z siostrami, które powierzały mu swoje sekrety. – Wychowały 
mnie kobiety, najpierw mama, a potem, kiedy musiała wylecieć za granicę, zo-
stałem z babcią i moimi siostrami. ale wiadomo, że babcia, kolokwialnie mówiąc, 
starej daty, więc ja jako ten brat, ta głowa rodziny, musiałem być wsparciem dla 

moich sióstr. Więc pierwsze zakupy podpasek robiłem ja i pierwsze rozmowy takie 
intymne, często kobiece przeprowadzały moje siostry ze mną. do dziś tak jest, że z 

wielu rzeczy mi się po prostu zwierzają – mówi. Qczaj podkreśla, że zawsze stara się 
być dla kobiet dobrym partnerem do rozmowy, powiernikiem, doradcą i towarzyszem. 

Takie nastawienie pomaga mu zarówno w życiu, jak i w pracy.
opr.newsseria.pl
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— Dzień dobry, dziękujemy za przyjęcie zaproszenia.
— To ja bardzo serdecznie dziękuję za daną mi możliwość podzielenia się 

własnymi doświadczeniami w tak wyjątkowym czasopiśmie. Żyję nadzieją, 
że zainspiruje to polskie kobiety do zaangażowania się w poznanie samej 
siebie i rozpali płomień przedsiębiorczości w ich sercach.

— Pani Doroto czy pani Doro? 
— W akcie urodzenia mam zapisane: dorota, od dziecka i po dziś dzień 

przyjaciele nazywają mnie dora, ja lubię dodać po prostu: zwykła dora.

— Dobrze, więc pani Doro, jak to się wszystko zaczęło i co dokład-
nie powstało?
— gdy 4 lata temu stałam na rozdrożu dróg zawodowych, jeszcze wtedy 

nie do końca rozumiejąc co się tak naprawdę ze mną i moim ciałem dzieje, 
czułam w sercu, że nadchodzą zmiany. przychodząc do własnego biura w 
monachium, w którym pomagałam polskim rodzinom w procesie relokacji 
do niemiec, wiedziałam, że nie czuję się już w nim spełniona. 
miałam wrażenie, że gdzieś czeka na mnie zupełnie inna dro-
ga. głęboko w duszy czułam, że powinnam uwierzyć w siebie, 
sobie zaufać i ruszyć w nową podróż. Rozwój osobisty i ducho-
wy pomagał mi na każdym kroku zaprzyjaźniać się ze stra-
chem, obawami i lękiem. Czułam magiczne działanie aniołów, 
którzy ramię w ramię pchali mnie do podjęcia decyzji. i tak w 
lutym 2017 roku odbyła się inauguracja międzynarodowego 
projektu dla kobiet Światowe imperium kobiety Spełnionej. 
misją grupy jest połączyć polskie kobiety i nakłonić je do dzia-
łań w biznesie. na nasze spotkania zapraszamy praktyków 
biznesu, wyjątkowe osobowości i kobiety z ich inspirującymi 
historiami. działania nasze rozpoczęłyśmy w monachium, 
byłyśmy już w Szwecji, a rok 2020 to belgia i irlandia. 

— Fantastycznie. Pani Doro,  ŚIKS inspiruje kobiety na 
całym świecie?  Gdziekolwiek mieszkamy, możemy 
wspierać się wzajemnie?
— Tak, zdecydowanie tak. organizujemy spotkania w róż-

nych państwach pokazując tym, że jest to naprawdę możliwe. 
na nasze warsztaty przyjeżdżają kobiety z danii, Szwajcarii, 
anglii, Szwecji, belgii, Francji i różnych części niemiec. daje 
nam to obraz potwierdzający chęć wspólnych działań i moż-
liwości biznesowych. możemy dostrzec wspólne mianowniki 
naszych wyzwań i sukcesów. prowadzone przeze mnie wy-
wiady online z ekspertami z różnych dziedzin pozwalają nie 
tylko skorzystania z wartościowej wiedzy, ale także dotrzeć 
do wielu zakątków na ziemi. kobiety często komentują pod 
wywiadami. W ten sposób nawiązują relacje i mogą dostrzec 
łączące ich elementy. pragnę, by dołączały do nas kolejne 
kraje, aby w ten sposób rozpalić płomień wiary w możliwości, 
które daje nam ten projekt. 

— Dlaczego boimy się żyć pełnią życia, kiedy bądzie 
na to właściwy czas?
— Ja też się bałam i czekałam na ten najwłaściwszy mo-

ment. Jednym słowem zwlekałam do momentu, gdy moje 
ciało powiedziało: WySTaRCzy!. miałam ogromne szczęście, 
obok mnie pojawili się w odpowiednim czasie odpowiedni 
ludzie ze świata duchowego i to pozwoliło mi odnaleźć swój 
balans w życiu. myślę, że największym fenomenem ludzkości 
jest to, że boimy się zmian, choć podświadomie każdego dnia 
do nich dążymy i je przyciągamy. Warto jest być przygotowa-
nym na ten kluczowy moment, pracując każdego dnia nad 
swoimi marzeniami, celami i pragnieniami. To pozwoli nam 

krok po kroku żyć pełnią życia gdziekolwiek teraz mieszkamy. 

— Jak określić swój cel i kierunek działania, znaleźć w sobie 
niezbędną siłę i długotrwałą motywację?
— odpowiem krótko: być cierpliwym i każdego dnia zaglądać do swo-

jego serca i słuchać intuicji oraz swojego ciała, które z nami rozmawia 
poprzez symptomy. Szukać swojego własnego sposobu odnalezienia ciszy 
w często krzykliwym otaczającym nas świecie, gdyż tylko w ciszy można 
odnaleźć bicie swego serca. „Rozmawiać ze sobą, zadawać sobie pytania. 
Czy lubisz to, a co lubisz najbardziej, czego nie tolerujesz, a co sprawia 
ci radość. Wtedy nie trzeba szukać długotrwałej motywacji, bo ona jest 
w nas. Trzeba po nią w chwili zwątpienia po prostu sięgnąć. dziś jestem 
edukatorem autoprezentacji biznesu, zamykając biuro relokacyjne po 12 
latach. To wszystko zawdzięczam odnalezieniu siebie w sobie.

ODnaleŹć 
sieBie w sOBie
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S
oftmarketing określany jest biznesem XXi,  jest odpowiedzią 
na wymagania dynamicznie zmieniającego się rynku i stanowi 
alternatywę dla właścicieli biznesów oraz pracowników etato-
wych .W polsce funkcjonuje już ponad 6 lat. 

idea Softmarketingu, zrodziła się z potrzeby zmiany własnego 
życia. W wyniku obserwacji tego życia, jak   i życia innych ludzi i poprzez 
szukanie sposobu na wyrwanie się ze schematów w jakich funkcjonujemy. 
Schematów które jak pokazują statystyki, powodują frustrację i niezado-
wolenie większości ludzi. 

Fundament, jakim jest Człowiek w Centrum Uwagi nakłada jeszcze więk-
szą odpowiedzialność na ten model biznesowy za dostarczenia rozwiązań, 
w których ten Człowiek będzie mógł realizować swoje cele plany i marzenia 
zapewniające mu jakościowy standard i styl życia. dlatego też rozwiązania 
ekonomiczne w tym modelu to efekt połączenia najlepszych praktyk i syste-
mów finasowych dostępnych na rynku. z tej perspektywy można popatrzeć 
na Softmarketing jak na swego rodzaju hybrydę rozwiązań, która czerpie z 
różnych modeli finansowych, od pracy na etacie, przez własną działalność 
gospodarczą, biznes korporacyjny, franczyzę, biznes sieciowy, aż po rozwią-
zania inwestorskie, aby człowiek mógł dokonać wyboru najlepszej dla siebie 
opcji.  ludzka świadomość się zmienia, ulega transformacji.   

 Softmarketing daje przestrzeń, aby człowiek mógł odnaleźć się w tym, co 
jemu pasuje. System dopasowuje się do człowieka, a nie człowieka do sy-
stemu.

to Projekt dla każdego. jak 
garnitur uszyty na miarę.   duoliFe 
Funkcjonuje właŚnie w oParciu o 
soFtmarketing.

 duolife  oferuje swoim klientom gamę naturalnych produktów wspie-
rających prawidłowe funkcjonowanie organizmu. dzięki zastosowaniu 
najwyższej jakości składników uzyskano produkty o niespotykanej dotąd 
skuteczności, która została zauważona i doceniona przez szerokie grono 
klientów oraz kapituły przyznające najbardziej prestiżowe nagrody. Suple-
menty diety duolife to odpowiedź na zapotrzebowanie na produkty, które 
będąc w pełni naturalne spełniają wszystkie światowe standardy. W trosce 
o najwyższą skuteczność ich składy zostały skomponowane przez zespół 
ekspertów m.in. z dziedziny medycyny akademickiej, naturalnej, dietetyki 
oraz fitoterapi .

możemy Piętrzyć ProBlemy luB 
chwytać okazje. to od naszego 
nastawienia zależy nasz rezultat.

nic nie jest wieczne. kiedy jest dobrze, zamiast mocno inwestować 
w swój rozwój inwestujemy w rzeczy i kredyty. zyjemy bieżączką , 
chorujemy, nie mamy czasu dla siebie, rodziny. Warto zrobić sobie 
przystanek Stop i zastanowić się czy przekonania które nam wpo-
jono są ponadczasowe. 

szukasz Pomysłu na Biznes, ale z czasem
 Pomysłu na życie… network marketing jest 
Bardzo doBrym miejscem do rozwoju na każdej 
Płaszczyźnie.dziŚ ludzie PotrzeBują Powrotu 
do człowieka, do wartoŚci, do Bycia zamiast 
Posiadania. 
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m
iejsce, w którym żyjemy, klimat eu-
ropy Środkowej, nie pozostaje bez 
znaczenia dla naszego zdrowia. lato, 
jesień, zima, wiosna… zmiany pór roku 
spowodowane ruchem ziemi, a co za 

tym idzie diametralnie różne warunki, w których żyje-
my w ciągu roku, mają poważny wpływ m.in. na to, co 
w ciele człowieka jest najważniejsze – na skórę, która 
nas chroni. dlatego tak ważne jest zastosowanie w 
codziennej pielęgnacji porad i środków, oferowanych 
przez ekspertów zajmujących się chronobiologią.

Takie znajdziemy w aURiÈge paRiS, gdzie chrono-
biologia jest wdrażana w życie od 50 lat.

— Jest ona prawdziwą paletą korzyści. za sprawą 
kompleksowego podejścia i towarzyszenia kobietom 
na co dzień, misją marki jest bycie rzeczywistym 
źródłem ich osobistego zadowolenia i niezależnoś-
ci — podkreśla Wiesława gapińska.

i wie co mówi. pani Wiesława jest bowiem eksper-
tem w dziedzinie wprowadzania, budowania i rozwoju 
prestiżowych zagranicznych marek w polsce. Wyróż-
niona prestiżowymi nagrodami w kraju i za granicą 
zawsze kieruje się zasadami etyki.

— łącząc najnowsze osiągnięcia technologiczne 
z tym, co najlepsze w naturze, aURiÈge paRiS po-
zwala kobietom poznawać siebie wciąż na nowo, a to 
dzięki profesjonalnym produktom do pielęgnacji skó-
ry, które wpisują się w rytm pór roku, dnia, potrzeby i 
preferencje samych pań — wyjaśnia pani Wiesława. 
- Chronobiologia aURiÈge paRiS jest jak chwila dla 

siebie, mo-
ment zatrzy-
mania się, w 
którym znaj-
dujemy czas 
na to, co naj-
ważniejsze. 
dzięki  tej 
równowadze 
i osobistemu 
zadowoleniu, 
kobiety stają 

się piękniejsze, bardziej rozpromienione i po prostu 
spełnione .

innymi słowy, chronobiologia aURiÈge paRiS 
wzmacnia pewność siebie pań, przyczynia się do 
tego, by kobiety były bardziej widoczne w społe-
czeństwie i emanowały zadowoleniem i zaufaniem 
do siebie.

— Wolność i niezależność to wartości, jakie przy-
świecają marce aURiÈge paRiS od momentu jej po-
wstania w 1968 roku, a takimi kierują się wszystkie 
aktywne i niezależne kobiety — dodaje Wiesława 
gapińska. — To poprzez wszystkie kobiety coraz 
liczniej angażujące się i prowadzące własne firmy, 
aURiÈge odpowiada na jedno z najbardziej kluczo-
wych wyzwań współczesności: niezależność kobiet 
na płaszczyźnie osobistej, społecznej, kulturowej i 
finansowej. W aURiÈge paRiS wierzymy, że społe-
czeństwo, które jest zrównoważone i dba o zadowo-
lenie wszystkich, opiera się na uznaniu roli kobiet. 
dlatego towarzyszymy im, dopasowując się do ich 
codziennego rytmu.

auRiègE PaRis, 
czyli chROnObiOlOGia

W służbie Pań
czas jest koBietą… takie motto PrzyŚwieca marce auriège Paris, która 

zajmuje się doradztwem i dystryBucją Produktów do Pielęgnacji skóry 
dostosowanej – co Bardzo ważne – do zmieniających się Pór roku. to 

zuPełnie innowacyjne PodejŚcie do zdrowia i doBrego samoPoczucia Pań.

Wiesława gapińska -  sales director Poland we francuskiej firmie luksusowych kosmetyków AURIÈGE. Wcześniej 
National Sales Manager PIERRE LANG najbardziej inspirującej kobiecej marki biżuteryjnej na świecie oraz Sales Deve-
lopment Manager w Party Lite. Jako szef sprzedaży z 26-letnim doświadczeniem szkoli przyszłych doradców biznesu. 
Wprowadziła indywidualny Program Rozwoju Kompetencji i Ścieżki Kariery w oparciu o opracowaną metodę segmen-
tacji. Magister zarządzania i marketingu, absolwentka studiów MBA. Wyróżniona prestiżowymi nagrodami w kraju i 
za granicą. Zawsze kieruje się zasadami etyki, stanowiąc wzorzec do naśladowania. Konsekwentnie spełnia wszystkie 
swoje marzenia. Szczęśliwa mama córki Wiktorii.

185719oTbR-a36

uroda \\\ BEZ GORSETU



K O S M E T Y K A  

M E D Y C Y N A  E S T E T Y C Z N A

olsztyn
ul. marka kotańskiego 4,  lokal b1.11

tel. 664 464 404
kontakt@beloved.pl 

www.beloved.pl

Piękno z nauki
To wyjątkowy salon kosmetyki i medycyny estetycznej, w którym do 

pielęgnacji ciała i twarzy wykorzystywane są pionierskie rozwiązania 
technologiczne. W ofercie salonu znajdują się najnowocześniejsze 
lasery medyczne, urządzenia do modelowania ciała, lasery do depila-
cji, urządzenia medyczne oraz wiele innych sprzętów bazujących na 
innowacyjnych technologiach, które umożliwiają wykonywanie nie-
inwazyjnych zabiegów, służących poprawie wyglądu, komfortu i jakości 
życia oraz stanowiących bezpieczną alternatywę dla skalpela. klienci 
salonu mają do dyspozycji 13 technologii, w tym prawdziwe rewolucje 
w dziedzinie odmładzania i resurfacingu skóry, usuwania przebarwień, 
płytkich i głębokich zmian naczyniowych, niechcianych tatuaży i nie-
udanego makijażu permanentnego czy szpetnych blizn i rozstępów.

„Ukochane” miejsce piękności
bEloVEd beautyPlace to miejsce, które powstało z perspektywy 

klienta, dążąc do spełniena jego najśmielszych oczekiwań. To miejsce, 
gdzie przyjemna atmosfera i dbałość  o najmniejszy detal spotyka się z 
najwyższej jakości zabiegami oraz obsługą nastawioną na indywidualne 
potrzeby. To miejsce, którego sukces mierzony jest uśmiechem zado-
wolonych klientów, a którego celem jest bycie tym właśnie „beloved” 
na liście miejsc powstałych ku czci piękności.

Kawałek piękna z kokardką
pomysł na piękny prezent? beloVed beautygift to spersonalizo-

wany voucher, uprawniający do wybranego zabiegu z oferty salonu 
beloVed beautyplace. To kawałek piękna, który raz podarowany na 
długo pozostanie w pamięci bliskiej osoby. przyjdź do salonu i osobiście 
wybierz piękny prezent dla kogoś wyjątkowego.

Usytuowany w centrum olsztyna przestrzenny loft w koszary park, 
zaprojektowany tak, by współtworzyć piękno. beloVed beautyplace.

miejsce sTWORzOne 
Dla piĘkna

BEZ GORSETU \\\ uroda
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— holistyczne, czyli jakie?
— najkrócej mówiąc, całościowe – wyjaśnia 

agnieszka ginc, właścicielka gabinetu magnolia 
Spa. – nasze ciało, umysł i dusza to jedność, 
a dla zapewnienia dobrego samopoczucia mu-
simy dbać jednakowo o wszystkie te sfery. To 
nie tylko poprawne technicznie wykonanie za-
biegu, ale przede wszystkim dbanie o komfort 
psychiczny, poczucie bezpieczeństwa i intym-
ności w trakcie jego trwania. nieodzownymi 
elementami są piękne zapachy, kojąca muzyka 
oraz klimatyczny wystrój pomieszczeń, w któ-
rych odbywają się zabiegi. należy pamiętać, że 
nie tylko w zdrowym ciele zdrowy duch, ale też 
odwrotnie. im spokojniejsze i radosne wnętrze, 
tym piękniejsza powierzchowność. Jednak to 
jeszcze o jeden krok za mało, żeby móc powie-
dzieć z czystym sumieniem, że i ciało, i duch 
zostały w stu procentach zaspokojone. do peł-
nej holistyki brakuje jednego, bardzo istotnego 
elementu, elementu, który w dzisiejszych cza-
sach staje się dobrem luksusowym.

— Co to takiego?
— Rozmowa. Szczera i otwarta, przynosząca poczucie uwolnienia z na-

tłoku krążących myśli, dająca pewność stuprocentowego wysłuchania i 
braku krytycznej oceny. a zarazem przynosząca poczucie wsparcia, kon-
struktywnej uwagi i nowego spojrzenia na to, co gdzieś przez nas samych 
zostało już zaszufladkowane. 

— Czyli w Magnolia Spa rozmawiacie z klientami?  
To jakaś specjalna sesja?
— Właśnie tak! W naszej ekipie jest dorota. z zawodu psycholog, z wie-

loletnim stażem. zaraża spokojem, podejściem do życia. W magnolia Spa 
jej zadanie polega na konsultacji  w zakresie nabycia i rozwinięcia umie-
jętności radzenia sobie ze stresem i negatywnymi uczuciami. W dzisiej-
szych czasach taka umiejętność pomaga na zmagać się z codziennością. 
Szczególnie dla nas, kobiet.

— Wobec tego, co tak naprawdę zawiera się  
w haśle „Weź ducha za rogi”?

— „Weź ducha za rogi” to pakiet w pełni zasłu-
gujący na miano holistycznego. To rozmowa z  
psychologiem, trening relaksacyjny oddecho-
wy, odprężający masaż całego ciała w blasku 
świec, przy pięknej muzyce i cudownych zapa-
chach. detoks ciała traktowany jest na równi z 
detoksem umysłu. bazą wszystkich zabiegów i 
rytuałów w magnolia Spa jest nasze wielolet-
nie doświadczenie w branży spa & wellness. 
Ja jestem doświadczonym kosmetologiem i 
masażystką. Uwielbiam to, co robię, cieszę się, 
że moja praca to również moja pasja. 

ale nasze spa to nie tylko pakiet „Weź ducha 
za rogi”. To również „Rytuały day Spa”, profe-
sjonalna pielęgnacja twarzy i ciała, warsztaty 
masażu dla par, bezpieczne zabiegi dla kobiet 
w ciąży, masaże. a także — co ważne w okresie 
przedświątecznym — bony upominkowe, któ-

rymi można obdarować najbliższych. dbamy również o kubki smakowe. 
dzięki temu, że magnolia Spa mieści się w czterogwiazdkowym hotelu, 
w przypadku wielu pakietów po zabiegu czeka na naszych gości pysz-
na niespodzianka.

agnieszka ginc
kosmetolog, masażysta

           relaks.olsztyn | tel. 531 839 829

weź ducha za rOgi 
z wizytą w magnolia sPa

kiedy w trakcie codziennej gonitwy czujemy, że nasze zestresowane 
ciało i umysł coraz gorzej Funkcjonują, warto zwolnić i Poszukać 

recePty. magnolia sPa  to Prawdziwa oaza w centrum zaBieganego miasta.  
Powstała z myŚlą o szeroko Pojętym relaksie i odPrężeniu, a wyróżnia 

ją holistyczne PodejŚcie do klienta. 
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— Dlaczego panie przedłużają sobie włosy?
— Chcą być piękne, po prostu. nie każda może zapuścić włosy. Trochę o 

tym wiem, bo sama kiedyś miałam cienkie i rzadkie włosy. martwiłam się 
tym, bo marzyły mi się długie i gęste włosy, a natura mi ich nie dała. To 
był mój kompleks. W dodatku mam blond włosy, rozjaśniam je, więc włosy 
mają trudniej. To wcale nie pomaga, żeby mieć bujną fryzurę… dlatego 
mam przedłużone włosy już od czternastu lat. i gdybym nie miała takiego 
problemu, do głowy by mi nie przyszło, żeby przedłużać włosy. ba, żeby 
się tym zajmować również w swoim zawodowym życiu. ale zrozumiałam, 
że wiele kobiet tego potrzebuje. mawiam zresztą, że dopełnieniem stroju 
kobiety są piękne włosy. To one ją zdobią.

— Jak długo zajmuje się  pani przedłużaniem włosów?
— od dwunastu lat uszczęśliwiam kobiety. ale znacznie wcześniej, gdy 

sama zaczęłam je sobie przedłużać, zainteresowałam się, jak to się robi. 
Tak bardzo mnie to wkręciło, że nie wyobrażałam sobie, że mogłabym 
robić coś innego. mieszkałam wtedy w niemczech i tam też się szkoliłam. 
następnie przedłużałam włosy koleżankom. ależ miałyśmy z tego zabawę! 
ale okazało się, że to mi wychodzi. Że włosy z cienkich i nieciekawych stają 
się piękne. dziś przedłużałam włosy już tysiące razy i wiem, że dłuższe 
włosy naprawdę dodają pewności siebie. ile razy dziewczyny wzruszały 
się, gdy widziały, jak dobrze wyglądają z długimi włosami. Często mają 
je dłuższe o czterdzieści centymetrów, więc efekt jest oszałamiający. 
Włos rośnie centymetr w ciągu miesiąca, a w moim salonie wystarczą 
trzy godziny, żeby mieć długie włosy. 

— Takie włosy może traktować jak swoje, czy musimy uważać?
— Trochę trzeba uważać, ale wszystko w granicach zdrowego rozsądku. 

Trzeba mieć specjalną szczotkę. należy też nawilżać włosy i nakładać 
maski po umyciu. oczywiście warto na nie uważać. doczepiam naturalne 
włosy. Uważam, że takie są najlepsze. i najpiękniejsze. 

— W jaki sposób doczepia się włosy?
— przedłużanie to bezinwazyjny i bezbolesny zabieg. a sposobów jest wiele 

i każdy dostosowany do danego rodzaju włosa. poszczególne kroki zabiegu 
mogą być inne, mimo że efekt jest zawsze ten sam — pełna objętości i okaza-
ła fryzura. a jakie są metody przedłużania włosów? keratynowa, kanapkowa, 
na mikroringi, na ultradźwięki lub za pomocą kerawaxu i wiele innych. każda 
metoda to inny sposób mocowania pasemek. 

— A czy można dzięki przedłużaniu włosów uzyskać długie i gęste 
włosy, chociażby takie jak miała Violetta Villas?

— niektóre panie mają takie marzenia, ale nie do końca można to zrobić. 
To matka natura ma tu najwięcej do powiedzenia. nie da się doczepić wielu 
pasemek pani, która ma delikatne włosy. możemy zagęścić włosy, ale wtedy 
trudno mówić o bujnych i falowanych włosach do pasa. Większość pan jednak 
chce mieć piękne włosy, ale bez przesady.

— Przedłużanie włosów to jednorazowa przygoda czy trzeba wracać 
do salonu?
— Średnio co trzy miesiące trzeba zaplanować taką wizytę. Włosy się 

zrastają. pasemko przyczepiamy do włosów, ale blisko skóry głowy. natu-
ralny włos rośnie, więc im on dłuższy, tym bardziej się plącze. To widać. ale 
przecież, nawet jak nie mamy przedłużonych włosów, chodzimy do fryzjera. 
podobnie jest z farbowaniem, również musimy to powtarzać. dbamy o fryzurę 
i chcemy, żeby jak najlepiej wyglądała codziennie, nie tylko od święta. zresztą 
ja jestem żywą reklamą tego, że takie włosy można mieć przez długie, długie 
lata. i cały czas są piękne.

włOsY 
rOsną
w trzY 
gOdzinY
doPełnieniem stroju koBiety są 
Piękne włosy. to one ją zdoBią. 
to one dodają jej PewnoŚci sieBie 
— uważa joanna cichosz, która 
uszczęŚliwia Panie, Przedłużając 
im włosy. 

atelier urody
olsztyn | ul. Bolesława limanowskiego 16/4

            atelier-urody | tel: 609 243 727
185719oTbR-a 39

BEZ GORSETU \\\ uroda



Fo
t. 

jo
an

na
 B

ar
ch

et
to

potrzebujesz relaksu, a twoje ciało regeneracji 
i dodatkowej energii? do tego chcesz poczuć się 
bezpiecznie i odnaleźć wewnętrzny spokój? Wy-
starczy odwiedzić tylko jedno miejsce.

Siła Spokoju oferuje masaże, masaże ajur-
wedyjskie, zabiegi na twarz, a także inne usługi 
pielęgnacyjne. To wszystko jest możliwe dzięki 
profesjonalizmowi oraz kadrze, która indywidu-
alnie dobierze zabiegi w zależności od oczekiwań 
i potrzeb.

— dzięki wiedzy i wieloletniemu doświadczeniu 
w branży masażu i kosmetyki wiemy, jak połączyć 
zabiegi pielęgnacyjne na ciało i twarz z odpoczyn-
kiem i relaksem i w ten sposób zatroszczyć się o 
o utrzymanie równowagi wewnętrznej — przeko-
nują właściciele gabinetu.

Warto odnotować, że gabinet ma w swojej 
ofercie vouchery podarunkowe na zabiegi i 
masaże, które mogą okazać się doskonałym 
prezentem na zbliżające się święta.

ul. piotrowskiego 8, lok. d, 10-682 olsztyn
www.silaspokojuolsztyn.pl

siła sPOkOJu
równOwaga dLa twOjegO ciała i ducha
siła sPokoju to miejsce, w którym każdy Poczuje się wyjątkowo. masaże i sPecjalistyczne 

zaBiegi to tylko częŚć usług oFerowanych Przez gaBinet

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

* nowe klubowiczki podpisujące roczną umowę 

z mrs.Sporty  do 31 grudnia 2019 trenują za darmo. 

W momencie podpisania członkowstwa ponoszą 

tylko koszt administracyjny i za pakiet sportowy.

     mRs.sPoRty olsztyn
Świętuj z nami 2 urodziny

„podczas mojej przygody  z mrs.Sporty schud-

łam 20 kg  i ubyło mi prawie 60 cm w obwodach 

—  mówi mariola. — Wróciła też kondycja, a ja 

zyskałam nową energię do działania. 

Trudno w to uwierzyć, ale pierwsze efekty za-

uważyłam już po 2 miesiącach. To niesamowite. 

Udowodniłam sobie, że mogę wszystko!” 

Jak to możliwe, że zaledwie 30-minutowy tre-

ning przynosi tak spektakularne efekty? „pod-

czas treningu mięśnie są odpowiednio obciążo-

ne, tempo jest dostosowane do Twojej kondycji. 

Taki zrównoważony trening  w połączeniu  z in-

dywidualną opieką naszych trenerów  zapewnia 

maksymalne efekty treningowe. — tłumaczy 

trenerka z klubu mrs.Sporty  olsztyn. — nie 

mniej ważna jest trwała  zmiana nawyków 

żywieniowych,  która  pozwala schudnąć bez 

efektu jo-jo”.

Ćwiczące w mrs.sporty panie dokonały już 

naprawdę wiele: w ciągu ostatnich 2 lat 

straciły łącznie 620 kg! ale nie to jest naj-

ważniejsze! Dzięki regularnej aktywności 

fizycznej zaczęły po prostu czuć się lepiej. 

zapomniały o bólu kręgosłupa i zyskały 

więcej energii na co dzień.

„od dłuższego czasu borykałam się ze sporą 

nadwagą. Wiedziałam, że czas 

wziąć się za siebie, ale zro-

bienie pierwszego kroku jest 

najtrudniejsze —  wspomina mariola. — kiedy 

wracając z pracy spotkałam trenerkę mrs.Spor-

ty, pomyślałam — spróbuję!“

W klubie mrs.Sporty okazało się, że mariola 

doskonale radzi sobie podczas treningów,   a 

pod czujnym okiem trenera szybko zaczęła do-

strzegać pierwsze efekty ćwiczeń. 

Wystarczyły 2-3 treningi w tygodniu trwające 

zaledwie 30 minut, by zaczęła dostrzegać 

pierwsze efekty.

SpeCJalna oFeRTa URodzinoWa

Do końca rokU
trenUj za Darmo!*

zadzwoń teraz i zapisz się
na bezpłatny trening personalny.

analiza składu Ciała
za 0 zł*  

Świętuj z nami urodziny

Tylko teraz

zdrowie i uroda \\\ BEZ GORSETU
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o 
tym, że wszystko w życiu jest możliwe przekonała się Joanna ku-
klińska z olsztyna. z zamiłowania i pasji jest florystką. Jak dotąd 
pracowała w różnych kwiaciarniach. W pewnej chwili pomyślała, że 
warto w końcu iść na swoje. — marzyło mi się coś swojego, własny 
biznes — opowiada. — i udało się!

Wiosną pani Joanna otworzyła własną kwiaciarnię „kwiecisko.” od razu 
zyskała sympatię klientów. pewnie też dlatego że jej kwiaciarnia nie jest 
taka, jak wszystkie. — U mnie klient może usiąść wygodnie na kanapie i 
komfortowo czekać na bukiet. może też napić się kawy. klient obserwuje jak 
tworzę bukiet. Wszystko dzieje się na jego oczach — opowiada.

pani Joanna wychodzi na przeciw oczekiwaniom klientów i jest dostępna 
dla nich przez siedem dni w tygodniu. mimo że 
daje z siebie wszystko, sprostanie wyzwaniom nie 
było takie proste. Szczególnie na wiosnę, kiedy 
otwierała biznes. Remont kwiaciarni ją wyczer-
pywał, a zwykłe witaminy niewiele pomagały.  
dlatego pani Joanna postanowiła sięgnąć po 
suplementy. zamiast pić pięć kaw dziennie wypija 
duolife Chlorofil. Czuje się wtedy jakby dosta-
wała skrzydeł. dzięki temu florystka swobodnie 
łączy pracę z hobby. Uwielbia taniec i bieganie. 
Czyta książki i interesuje się psychologią. pla-
nuje zapisać się na kurs fotografii. — duolife 
oczyszcza organizm i napędza mnie do działania 
— uśmiecha się.

W lokalu, w którym znajduje się kwiaciarnia 
znajduje się także kameralna i klimatyczna firma 
„maniadziergania.” Jego właścicielka agnieszka 
lesner wcześniej przez 16 lat pracowała w banku. 
kiedy okazało się, że jej oddział przenosi się do in-
nego miasta, postawiła wszystko na jedną kartę. 
miała zbyt małe dziecko, żeby wyjechać. i tak po-
wstała „maniadziergania”.  porzuciła etat i założyła 
swoją firmę. — ale całe życie dzierganie było moim 
hobby — opowiada. — nauczyła mnie tego babcia.

nie ma takiej rzeczy, której nie umiałaby stworzyć. Teraz jest sezon na 
czapki, więc realizuje kolejne zamówienia. ale jeśli trzeba, wydzierga też 
sukienkę a nawet strój kąpielowy. Jest otwarta na życzenia klientów. Jedni 
ją znajdują na Facebooku, inni dowiadują się o niej tzw. pocztą pantoflową.

 zachęcona przez panią Joannę również zaczęła sięgać po produkty 
duolife. i choć od niedawna dopiero je stosuje, już zauważyła, że ma ład-
niejszą cerę. — Cieszę się, że spróbowałam czegoś lepszego, ciekawego — 
opowiada. — do stosowania duolife zachęcam także rodzinę i znajomych.

producenci duolife podkreślają, że łączy ich wspólna pasja, entuzjazm 
i wspólny cel. — zawsze staramy się być o krok przed innymi. Już w 2012 
roku, weryfikując trendy na rynkach, nie mogliśmy być obojętni na dyna-
miczny wzrost oraz nieustannie rozwijający się rynek wellness w polsce 
i na świecie. Wręcz naturalna była dla nas decyzja o kierunku dalszego 
rozwoju i stworzeniu marki dedykowanej tej branży — podkreślają.

nic dziwnego, że tysiące godzin pracy grupy ekspertów i specjalistów 
z różnych dziedzin, liczne konsultacje i wspólny cel zaowocowały utwo-
rzeniem wyjątkowych produktów duolife. at

Pani joanna i Pani agnieszka 
Postawiły wszystko na jedną 
kartę, żeBy zmienić swoje życie. 
ich Biznesy są nie tylko ich Pracą, 
ale także Pasją. nasze Bohaterki 
udowadniają, że w życiu wszystko 
jest możliwe.

BO marzenia 
się sPełniają!

BEZ GORSETU \\\ duoliFe
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Biznes \\\ BEZ GORSETU

intUicja 
cHoDzi 

w szpilkacH 

— Jest pani szalenie zapracowaną osobą, 
do tego mamą dwójki dzieci. Musi być pani 
bardzo systematyczna. 
— Tak (śmiech). Wychodzę jednak z założenia, że im 

więcej mamy pracy, tym bardziej potrafimy wszystko 
poukładać. a kiedy, dzięki temu, udaje nam się zrobić 
kolejny krok, odnieść mały sukces, mamy większą 
motywację do dalszego podejmowania wyzwań.

— Co jest największą przeszkodą w prowadze-
niu biznesu?
— kiedy powstawała moja firma, przeszkodą była 

przede wszystkim biurokracja. nie miałam cierpli-
wości, by wypełniać kolejne druki, to było dla mnie stresujące. zamiast zająć 
się pracą, musiałam zdobywać kolejne pozwolenia. niebagatelne znaczenie 
miał również fakt, że bałam się porażki. po prostu. pomogła rozmowa z moją 
kuzynką, która z sukcesem prowadzi własny biznes, jest prezesem dużej firmy 
medycznej. Jest dla mnie autorytetem. To ona właśnie powiedziała: „no jak 
to? Ty nie dasz rady?”. To były zdania, które na zawsze zostaną mi w pamię-
ci. Często nie zdajemy sobie sprawy, jak wiele proste słowa mogą zmienić 
w naszym życiu. kiedy więc pojawił się pomysł na „Szpilka w biznesie”, który 
stworzyłyśmy z dziewczynami, zdałam sobie sprawę, że nie podamy może 
recepty na biznes, ale możemy podzielić się naszym doświadczeniem. poka-
zać, że kobiety nie muszą ze sobą konkurować, a współpracować.

— Beata Tokarczyk, inicjatorka cyklu „Bez Gorsetu”, z którą rozma-
wiała pani o patronacie „Gazety Olsztyńskiej” oraz „Bez Gorsetu” 
nad waszym listopadowym eventem, również często podkreśla, że 
chce w regionie zjednoczyć wszystkie kobiety. Dodaje również, że 
kobiety są niezwykłe i trzeba pokazywać ten potencjał. Muszą się 
jednak wzajemnie wspierać.
— ależ tak. W cyklu spotkań „Szpilka w biznesie” chcemy pokazać, że dziś 

ważna jest wymiana doświadczeń. my, jako kobiety, jesteśmy z natury ga-
datliwe, odważne i potrafimy przenosić góry. kiedy więc zaczynamy współ-
działać, nie boimy się wyzwań. a jeśli dodatkowo przy okazji przedsięwzięć 
biznesowych możemy połączyć to z pomocą innym kobietom, jest to tym 
bardziej cenne. „dbaj o siebie i o planetę” to hasło naszej jesiennej konfe-
rencji i targów poświęconej świadomemu biznesowi w zgodzie z naturą, na-
turalnemu wizerunkowi oraz dbaniu o siebie w sensie rozwoju swoich pasji, 
kształceniu się i rozwojowi. Wcześniej wspomniałam o pomocy. Tym razem 
będziemy pomagać olsztyńskim amazonkom — największym wojowniczkom. 
pomagałyśmy już maleńkiej, ciężko chorej Weronice, która potrzebowała 
pilnej operacji serca. dzięki temu czujemy, że to wydarzenie  ma głęboki cel 
i daje nam poczucie spełnienia. pokazujemy, że możemy prowadzić biznes 
bardziej świadomie. 

—  Na czym powinien polegać świadomy biznes? 
— Ważne jest życie zgodnie ze swoją naturą. W pędzie zapominamy często 

o matce naturze. o tym, że powinno się żyć w zgodzie z ekologią i naturą. Wolę 
działać powoli, ale odważnie. z pokorą, ale konsekwentnie. nie możemy bać 
się, by przekazywać sprawy, na których się nie znamy, w inne, kompeten-
tne ręce. nikt z nas nie jest w stanie być fachowcem od wszystkiego. dajmy 

przestrzeń innym. Jesteśmy zmęczeni nadmiarem 
bodźców. To nas stresuje i nie pozwala wytyczać 
celów. my motywujemy, pokazujemy, że też miały-
śmy słabsze momenty, ale to pokonałyśmy. Razem. 
Wskazujemy, że w życiu powinnyśmy stawiać na ja-
kość, rzetelność, być zdeterminowane. 

—  Czyli to kobiety mogą inspirować inne do 
zmian? 

—  mogą i powinny, by wspólnie stawić czoła ste-
reotypom. po to są takie wydarzenia. by pokazać, że 
możemy coś zmienić. nasz pierwszy event pokazał, 
że jest taka potrzeba, a kobiety są bardzo otwarte 

i szukają wskazówek. nasze działania zobrazowały nam, jak wielka jest po-
trzeba wsparcia kobiet. mają niesamowite pomysły, robią wspaniałe rzeczy, 
często o tym nie mówiąc. nikt nie chce deprecjonować roli mężczyzn, nie. 
Chcemy pokazać, że też potrafimy, że możemy być niezależne i doceniane. 

— Jednak nadal same mówimy o sobie, że jesteśmy słabszą płcią.  
— To wynika głównie z przypisanej i nadanej nam tzw. łatki. z kwestii kultu-

rowych, historycznych. Tak byłyśmy przez lata kształtowane. nastąpiło już 
wiele zmian. Jest coraz więcej silnych i odważnych kobiet. Coraz częściej 
sięgają po męskie zawody. ostatnio, będąc w jednej z  hurtowni elektrycz-
nych, spotkałam młodą dziewczynę. W pierwszej chwili pomyślałam: oj, 
będzie trudno. zaniepokojona szukałam męskiej pomocy. a tu czekała mnie 
niespodzianka! dziewczyna była tak elokwentna i fachowa, że podpisałam 
z tą firma umowę współpracy. dużo uświadomiłam sobie podczas pierw-
szego naszego spotkania „Szpilka w biznesie”, kiedy opowiedziałyśmy sobie 
o naszych drogach kariery. każda z nas jest inna. Różnimy się poglądami, 
mamy inne grono znajomych, pasje czy historie życiowe, ale w całej tej palecie 
różnorodności każda z nas przechodziła dokładnie to samo: walkę, porażki, 
zawody. To było niesamowite!

— Pani też w prowadzeniu swojej firmy, w pośrednictwie nierucho-
mościami, pokazuje, że biznes może mieć inny wymiar. 
— Jeszcze w czasie pracy widziałam, że chcę prowadzić moją działalność 

inaczej. Chcę pozostać sobą. Steve Jobs, założyciel firmy apple powiedział: 
„kto jest sobą, nie ma konkurencji”. absolutnie się z tym zgadzam. moja recep-
ta? pokazywać, że można inaczej prowadzić biznes, nie bać się kreatywności, 
intuicji, której my, kobiety mamy niezliczone pokłady. Jako pośrednik w obro-
cie nieruchomościami nie wyobrażam sobie, by nie wsłuchiwać się w potrzeby 
swoich klientów. To jest wpisane w mój zawód. muszę znać ich oczekiwania, 
ale też podpowiadać, proponować rozwiązania, które uskutecznią sprzedaż. 

— W jaki sposób dba pani o work-life balance? 
— dzięki swoim pasjom. Robię to, co lubię — jestem pośrednikiem w obrocie 

nieruchomościami. odpoczynek daje mi czas spędzony z rodziną oraz podróże. 
Hartuje i wycisza mnie joga, która nauczyła mnie, że wszystko jest możliwe, 
tylko czasami trzeba więcej popracować. oczywiście łzy ociera muzyka, która 
zawsze była moją pasją. dlatego też odważyłam się dołączyć do zespołu The 
painkillers, który wystąpi w czasie listopadowego eventu. To wszystko udaje 
się pogodzić, naprawdę! Trzeba tylko być dobrze zorganizowanym (śmiech).

jako koBiety jesteŚmy z natury gadatliwe, 
 odważne i PotraFimy Przenosić góry. 

o koBiecym Potencjale i sile  z justyną  
rodziewicz-siecińską  z olsztyna rozmawia

 katarzyna janków-mazurkiewicz.

Justyna 
Rodziewicz-Siecińska

Właścicielka firmy pośrednictwa 
nieruchomościami Real estate Servi-
ces, współorganizatorka cyklu „Szpilki 
w  biznesie”, po godzinach wokalistka 
zespołu The painkillers: moja recepta? 
pokazywać, że można inaczej prowadzić 
biznes, nie bać się kreatywności 
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Żłobek i przedszkole „marzenie”
ul. kościuszki 16/18, olsztyn

zapRaSzamy Rodziny 
z dzieĆmi do 13 RokU ŻyCia

14 grudnia 2019 r.| 11:00-13:00
wstęp 10 zł przy wczesniejszej rezerwacji, 15 zł w dniu warsztatu

zapisy do 11 grudnia pod numerem tel. 601-974-034 lub w wiadomości na Facebooku

Świąteczne
 warsztatY 

Kreatywna 

malowanie bombek 
tworzenie ozdób  świątecznych

wspólne ubieranie choinki i wiele innych 

Choinka

W y k w a -
l i f i k o -
wana w 
różnych 
dziedzi-

nach kadra, która wyszu-
kuje i rozwija indywidual-
ne talenty, zachowując 
równowagę pomiędzy 
nauką i zabawą, to jeden 
z naszych głównych atu-
tów. Realizujemy wczesne 
wspomaganie rozwoju i 

kształcenie specjalne. zatrudniamy specjalistów od: logopedii, integra-
cji sensorycznej, terapii pedagogicznej, terapii tańcem oraz nauki języ-
ka angielskiego.

program dydaktyczny, który zapewnia dzieciom odpowiednie przygo-
towanie do dalszej edukacji szkolnej jest starannie dobierany do wieku 
oraz rozwoju dzieci. zajęcia dodatkowe zapewniają wszechstronny rozwój 
oraz odkrywanie zainteresowań każdego dziecka.

obecnie trwa nabór do przedszkola, przyjmujemy dzieci od 2,5 do 6 lat.

W placówce prowadzimy także żłobek dla dzieci od 6 m-ca do 2,5 lat.

PLacówka, która POwstała 
z mYŚLą O dzieciach

stworzyliŚmy miejsce, gdzie największą wartoŚcią jest dziecko. oFerujemy 
niePowtarzalny klimat, domową atmosFerę i radoŚć. nasze Przedszkole jest 

BezPieczne i Przyjazne dziecku.

od 2.12.2019 ruszamy z grupą 
wokalną dla dzieci, które lubią 
śpiewać i tańczyć. 
naszym celem jest wydobycie 
talentu oraz dalsze kształcenie
w tym kierunku. 
zapraszamy dzieci z olsztyna 
i okolic do lat 13!

         Żłobek i niepubliczne przedszkole „marzenie” | www.przedszkole-marzenie.pl
ul. kościuszki 16/18, olsztyn | tel. 601-974-034

BEZ GORSETU \\\ dzieci
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— Przyznam szczerze, że gdy po raz 
pierwszy zobaczyłam na Facebooku 
informację o Waszym projekcie „Jedyna 
taka bajka”, od razu zainteresowałam 
się tematem. Książka personalizowana, 
rymowane bajki dla dzieci, a oprócz tego 
wszystko utrzymane w konwencji przygo-
dowego przewodnika po najciekawszych 
zakątkach naszego kraju. Nie spotkałam 
się dotąd z taką pozycją na rynku. Nie 
dość, że dziecko uczy się najważniej-
szych liter w swoim życiu – liter swojego 
imienia, nie dość, że poznaje animowany 
świat zwierząt, to jeszcze może podróżo-
wać po Polsce, od małego rozpoznając to, 
co w niej najpiękniejsze i najciekawsze. 
Dlaczego narodził się taki pomysł?
— nie sposób na takie pytanie odpowiedzieć 

w jednym zdaniu. pomysł narodził się dawno 
temu i długo dojrzewał. na początku historia 
imienia miała formę drobnych, żartobliwych, 
kilkuwersowych rymowanek, które jednak 
szybko wydały się nam mało interesujące i ak-
centujące jedynie funkcję rozrywkową, pomija-
jąc wszelkie inne. Wówczas stwierdziliśmy, że 
to za mało. Chodziło przecież o to, by bawiąc, 
uczyć. zależało nam, aby bajka stała się czymś więcej, żeby była reakcją 
na rozpędzony świat, żeby stworzyć ciekawą alternatywę dla ułatwionego, 
internetowego odkrywania świata. Wiem, że brzmi to może nazbyt ambitnie 
i idealistycznie, ale w pewnym momencie pomyśleliśmy: Stop, nie twórzmy 
czegoś, co będzie pasować do rozpędzonego świata, zróbmy coś, co pozwoli 
go wyhamować, co pozwoli zwolnić, a nawet zatrzymać się w biegu. 

Chcieliśmy dać radość dziecku, ale myśleliśmy też o rodzicach. bajki rozro-
sły się do kilkunastu strof, stały się fabularyzowaną przygodą z elementami 
przewodnika czy nawet mapy polski. Spełniło się tak nasze marzenie: wy-
dania książki personalizowanej, w której animowany bohater kolekcjonuje 
literki potrzebne do ułożenia imienia, przeżywa ciekawe przygody, poznaje 
inne zwierzątka, uczy się odmienności i tolerancji, pokonuje na swej drodze 
różne przeciwności losu i przede wszystkim wytrwale dąży do celu, poznając 
kraj, w którym żyje. Czy jest coś ważniejszego w dzisiejszym świecie?

— No właśnie, skąd pewność, że wasz projekt trafi do rodziców, któ-
rzy zapracowani, zabiegani często nie mają czasu, by czytać dzie-
ciom kilkudziesięciowersowe, rymowane historie z przesłaniem?
— nigdy nie mieliśmy takiej pewności, nie mamy jej także dzisiaj, kiedy 

„Jedyna taka bajka” już jest na rynku. myślę, że w tym całym przedsię-
wzięciu było trochę autorefleksji i własnych wyobrażeń na temat tego, co 
sami tracimy w tym codziennym pędzie ku mglistym, niepewnym celom. 
Wszyscy, którzy współtworzą „Jedyną taką bajkę” mają dzieci, pracują, 
są świadomymi uczestnikami codziennych życiowych zmagań. Chcemy 
tak naprawdę dotrzeć do rodziców z treściami, które wydają nam się naji-
stotniejsze, ale o których często sami zapominamy. bajka jest formą au-
toterapii. nie zamierzamy nikogo pouczać ani do czegokolwiek namawiać, 
ale wszyscy w pewnym momencie zauważyliśmy, że życie pędzi na złama-
nie karku i coś nam ucieka, coś tracimy. Chcieliśmy napisać  o szacunku  
i samodzielności, o naszym wspaniałym kraju, o tym, że warto być zdeter-
minowanym i wytrwałym, że warto spełniać swoje marzenia. To wszystko 
jest takie proste i oczywiste, ale opowiedziane przez zwierzątka dociera 
głębiej i jest bardziej wymowne. my, ludzie czasami o tym zapominamy, 
wtedy są zwierzęta, które o tym przypomną.

— Jak przekonasz rodzica do tego, by 
kupił personalizowaną książkę swoje-
mu dziecku?

— Rodziców nie trzeba do niczego prze-
konywać. Sami wiedzą najlepiej, co jest 
dobre dla ich dzieci. Jedyne, co napraw-
dę potrzebne, to stworzenie interesującej 
alternatywy dla uproszczonych form roz-
rywek dostępnych od ręki w smartfonie. 
Jeżeli rodzic zainteresuje się bajką, którą 
ma przeczytać magiczna atmosfera wy-
tworzy się samoistnie. Czy naprawdę trze-
ba jeszcze kogoś przekonywać do tego, że 
dzieciom trzeba czytać książki? Czy jest 
coś bardziej twórczego niż pobudzanie 
wyobraźni i dopingowanie ciekawości? 
Wspólne czytanie to nie tylko zabawa, to 
budowanie więzi i odpowiedzialność za 
drugą osobę.

 — Czy „Jedyna taka bajka” wyróżnia się 
na rynku książek personalizowanych?
— W moim przekonaniu wyróżnia się, 

to w sposób bardzo znaczny. bajki pisa-
ne są regularnym ośmiozgłoskowcem, są 
rymowane, zawierają ciekawą, przygodo-

wą fabułę. głównym bohaterem wszystkich bajek jest odważny gołąb 
— listonosz, który poznaje inne zwierzęta, pokonuje wiele przeszkód, 
zdobywa wielu przyjaciół, a wszystko dzieje się w dobrze każdemu zna-
nych przestrzeniach najpiękniejszych polskich miast i najważniejszych 
regionów. mamy tu przygodę, humor i morał. mamy naukę i zabawę. Czy 
to nas wyróżnia? poczekajmy na opinię pierwszych czytelników. :)

JeDyna Taka Bajka
dzieci \\\ BEZ GORSETU

jedyna taka Bajka to 
autorski Pomysł 
Personalizowanej, 
wierszowanej 
książki dla dzieci, 
zawierającej nie 
tylko Przygodową 
oPowieŚć o 
zwierzętach, 
ale także mini 
Przewodnik Po 
najciekawszych 
zakątkach Polski.
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JeDyna Taka Bajka

— Nie mogę nie zapytać o ilustracje?
— ilustracje do książki są dziełem dominiki Wojtal-Suruda i rzeczywiście 

tworzą niesamowity bajkowy klimat. dominika doskonale wyczuła atmosfe-
rę tworzoną przez bajkową narrację. Jej wyobraźnia, talent, niesamowity 
artystyczny zmysł pozwoliły z dużą łatwością uchwycić niezwykłość wymy-
ślonych postaci. dominika świetnie rozumie, co oznacza słowo „animować”. 
z pietyzmem, ale i dużą swobodą powołała do życia ów bajkowy świat, który 
tak długo pozostawał w wyobraźni i marzeniach.

Jej bohaterowie żyją, rozmawiają, ukazują emocje. polska na ilustracjach 
dominiki to przepiękny, kolorowy kraj pełen barwnych obrazów. Wszystko 
razem tworzy wyjątkowe tło dla opisywanych przygód.

— Rynek książek dla dzieci obfituje w rozmaite propozycje. Czy jest 
coś jeszcze, co przyciągnie rodziców i dzieci akurat do was?

— od początku naszym pomysłem była nie tyle sama bajka, ile jej główny 
bohater, gołąb. Chcieliśmy przełamać krzywdzące gołębia stereotypy i poka-
zać go jako sympatycznego zwierzaka, przyjaciela dzieci i najwierniejszego 
towarzysza codzienności. dlatego oprócz książki stworzyliśmy specjalne 
t-shirty z naszym bohaterem, przytulanki i poduszki. Chcemy, by gołąb stał 
się pełnoprawną polską maskotką, towarzyszem dziecięcych przygód, który 
z honorem zajmie należne mu miejsce obok miśków, kotków i dinozaurów.

BEZ GORSETU \\\ dzieci
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N azywam się daniel bartnicki i  jestem trenerem rozwoju 
osobistego. mam 28 lat i pomagam ludziom osiągnąć suk-
cesy na każdej płaszczyźnie życia poprzez rozwój osobisty 
i narzędzia  social media marketingu. największa wartość 
dla mnie w życiu to relacje z ludźmi. Uwielbiam pracować 

z ludźmi, a praca w pozytywnej atmosferze daje większe rezultaty. dziś 
zabiorę cię w świat rozwoju osobistego i pokażę co to tak naprawdę jest.

Rozwój osobisty to nic innego jak dbanie o własne zdrowie psychiczne. 
Jest to proces polegający na stawaniu się coraz lepszym i skuteczniej-
szym człowiekiem, trwa on przez całe twoje życie, a nawet nie wiesz, że 
zachodzi. na pewno słyszałeś o tym, że człowiek uczy się przez całe życie. 
To właśnie to, tylko że świadomie. możesz zastosować go w którym tylko 
chcesz obszarze swojego życia. może to być twoja atrakcyjność, finanse, 
świadomość, czy po prostu duchowość. Szwedzki stół — co wolisz.

niesie on ze sobą ogromną wartość, ponieważ rozwój jest sam w sobie 
narzędziem, dzięki któremu możemy zwiększyć standard swojego życia, 
a metody i rozwiązania ułatwiają nam osiągnięcie zamierzonego celu.

niesamowite jest również to, jak bardzo ludzie łączą się poprzez rozwój 
i wspierają się wzajemnie. Również należę do takiej społeczeności która 
nieustannie wspiera mnie w moich działaniach. oczywiście stworzyła ją 
firma duło life i zaprosiła mnie do dbania nie tylko o mój własny rozwój, a 
również o zdrowie, które jest bardzo ważne. Ty doskonale wiesz jak bardzo 
ważne jest zdrowie, lecz czy zastanawiałeś się nad tym, jaka jest różnica 
pomiędzy wiedzą posiadaną a stosowaną?

JESTEŚ ŚWIATŁEM!
ile razy zastanawiałeś się nad swoją wartością?
ile razy myślałeś o tym, co możesz dać od siebie?
ile razy rozmyślałeś nad tym, co jest ważniejsze czy zwyczajnie ważne?
W dobie internetu i social mediów zapomnieliśmy o tym, jak bardzo 

ważne są relacje z innymi. Często proponujesz komuś nowe możliwości, 
szybki zysk, tak naprawdę zapominając o tym, co jest najważniejsze, o 
relacjach. nie zbudujesz nigdy niczego wielkiego, jeżeli nie zaczniesz od 
budowania ogromnej przyjaźni z ludźmi poprzez swój rozwój i nie zaczniesz 
być wsparciem dla drugiego człowieka.

Jak chcesz być autorytetem, gdy nikt nie ma do ciebie zaufania?
Wiedz, że wszystko możesz zmienić!
nie trzeba Cię naprawiać, bo urodziłeś się kompletny, raczej jesteś skar-

bem do odkrycia!

poświęć swoją uwagę bliźniemu, daj coś od siebie i bĄdŹ pRzykładem 
nieUSTannie, bo nigdy nie wiesz, kogo inspirujesz...

bęDę sTaRał się 
dOtąd, aż mi się uda!

sukces osiągniesz nie PoPrzez to, co roBisz i mówisz, lecz PoPrzez  
to kim się stajesz. dlatego Proces rozwoju osoBistego jest tak 

ważny w moim życiu. jeŚli to zrozumiesz i zaakcePtujesz, może 
i dla cieBie Być kluczową wartoŚcią.

jeżeli nie wiesz, od czego zacząć, naPisz do mnie, z chęcią ci Pomogę 
e-mail: dannyinspiruje@gmail.com  |            danny_inspiruje  |            danielb.exist

motywacja \\\ BEZ GORSETU
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Zaplanuj szaloną, weekendową podróż po Warmii i Mazurach we czwórkę 
— dla siebie i trzech Twoich przyjaciółek. Podziel się z nami pomysłem 
na facebookowym koncie naszego magazynu       BezGorsetu, a my zadbamy o to, 
by autorka najciekawszego pomysłu mogła go zrealizować, korzystając z nowiutkiego, 
zatankowanego pod korek VOLVO XC40 ufundowanego przez Nord Auto. 

Podejmiesz wyzwanie? Do dzieła!

Czekamy na wasze zgłoszenia 
od 10.12.2019 do 31.01.2020 

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

ZaBieRZ swoje 
pRZyjaCiółki 
na weekend 
BEZ GORSETU!
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