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Sukces... Ktéz o nim nie myslie Ale ilu ludzi, tyle jego definicji.
Jakie sg zatem wyznaczniki jego osiggniecia?

Jak powiedziat Dalajlama XIV ,,Oceniaj swodj sukces po tym,
co dates innym, aby go osiggngc”.

Zatrzymaj sie wiec na chwile, spdjrz dookota, chton to, co TU i TERALZ.

Poszukaj, czy klucz do sukcesu nie lezy gdzies, tuz obok Ciebie...

Zastanow sie jakie sg Twoje marzenia. Przeanalizuj swoje umiejetnosci i kompeten-
cje, odkryj swojqg prawdziwg wartos¢, poszukajnowych inspiraciji, zgorszych sytuacji
jakich doswiadczasz, starqgj sie wyciggac wtasciwe wnioski, tak by moc, porazke
przekuc¢ wtasnie w upragniony sukces.

Sukcesem jest juz fakt, ze jestes... (a to wcale nie takie oczywiste).
Daj sobie chwile i oddgj sie lekturze — to czas dla Ciebie. To Twdj czas...

Redakacja Magazynu Numerl

Kontakt: e-mail: redakcja@nim.pl
tel: 737 499 135
zdjecia: fot. pixabay.com -3- www.nim.pl
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Lasutem

Dawid Lasut - krakowski spotecznik, podréznik, znawca Wschodu, dziennikarz, trener
jezykowy i promotor Polski w Rosji. W przesziosci uczestnik wielu debat politycznych,
laureat teleturnieju EURO-QUIZ, tworea filmu ,,Czarny grudzien” - o strajku w kopalni
w stanie wojennym. Od lat organizuje projekty kulturalne, spoleczne i charytatywne
w Malopolsce (Charytatywny Dzien Dziecka, Wieczor Grecki, 2.500 tulipanéw dla Kra-
kowianek, Wielki Koncert Dla Krakowskich Murali, Ogélnopolskie Bale Sympatykdow
Rosyjskiego, Wieczory Stowianskie i wiele innych). Aktywny w sieci — prowadzi swdj
fanpage na FB: Dawid Lasut

awid jak to jest, Ze Ci si¢ chce organizowac wciaz to nowe akgje,
koncerty? Nie spa¢ po nocach, wykonywa¢ miliony telefonow,
wysylac tysigce wiadomosci, czy Ty to masz we krwi?

Jestem przekonany, ze zyjemy w jakims$ celu. A tym celem, przynajmniej dla mnie, wcale
nie jest duze mieszkanie, szybki samochdd, czy nowa para obuwia. Zycie jest stosun-
kowo krétkie, dlatego staram si¢ czerpac z niego pelnymi garsciami. Kazdego poranka
budze si¢ z uSmiechem na ustach, wlaczam muzyke, pije kawe i pale papierosa.

-q-


https://web.facebook.com/Dawid-%25C5%2581asut-794503953952444

...nie marnuje energii
na poszukiwania
akceptacji, czy
zrozumienia

dla swoich dziatan

u innych.
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Obojetnie, czy przespalem 2 czy 6 go-
dzin. A pdzniej jest tylko szybciej, we-
selej i bardziej efektywnie ($miech). To
chyba kwestia przekonan i tempera-
mentu. Ja tak mam. Nie potrafie tak po
prostu usiedzie¢ na jednym miejscu,
poddac sie stagnacji i ,stabilizacji’,
o ktérych rzekomo marzy wiekszos$c
z nas. Kocham planowac¢ i realizowac
te plany, tworzy¢ i inspirowa¢ innych.
Pomimo uptywu lat i coraz wiekszego
bagazu doswiadczen zyciowych, nic
sie nie zmienilo w tej materii. A wrecz
przeciwnie. Chce mi si¢ coraz wiecej.
Po prostu nie marnuj¢ energii na po-
szukiwania akceptacji czy zrozumienia
dla swoich dziatan u innych. Moja sa-
tystakcja i rado$¢ to najlepsza moty-
wacja do podejmowania kolejnych wy-
sitkéw, prob, projektéw. Ludzie gadali,
gadaja i gadac beda. A przeciez tylko
ja do konca wiem co siedzi w mojej
glowie. I jestem z tego dumny.



Od zawsze miale$ taka chec tworze-
nia wokol siebie dobra, pomagania
innym, czy mialo na to wplyw jakie$
konkretne wydarzenie/sytuacja?

Wiesz, to nie do konca jest tak..
W Zaden sposob nie chce sie kreowac na
~gwiazde charytatywnosci” - to pozo-
stawiam celebrytom z telewizji $niada-
niowej. Poprzez moje felietony, spotka-
nia z ludzmi, glo$ne projekty spoteczne
daze do aktywizacji spoleczenstwa oby-
watelskiego, innymi stowy do tego, zeby
nam, Polakom, zachcialo sie chcie¢ wie-
cej. Na wielu ptaszczyznach. Mam dosy¢
szerokie spektrum zainteresowan - od
kulturyi podrézy do niektoérych obsza-
réw polityki i dziennikarstwa wlacznie.
Od lat aktywnie dziatam na polu dyplo-
macji wschodniej, z czego jestem bardzo
dumny. Kazdego dnia pracuje z ludzmi
w charakterze ,,mentora -motywatora,
jestem innowacyjnym trenerem jezyko-
wym, ktéry w zaden sposdéb nie wpisu-
je sie w sztampowy system ksztalcenia
w naszym kraju, staram si¢ podejmo-
wac aktualne problemy spoteczne.

Tak mialem od zawsze. Od dziecinstwa
bytem indywidualistg i posiadalem wla-
sne zdanie. Po drodze, kilkadziesiat razy
dostatem od zycia ,,po tytku’, co tylko
umocnito mnie we wlasnych przekona-
niach i w perspektywie uczynilo silniej-
szym. Glowg muru nie przebije — nie
aktywizuje wszystkich wokoél, nie na-
prawie mediow, naszej polityki wschod-
niej, czy systemu edukacji. I ja to juz
wiem. W odrdznieniu od wielu na-

MAGAZYN

NUMELRT

szych rodakdéw, nie uwazam si¢ za speca
,»0d wszystkiego’, ale jest kilka tematéw,
ktére bardzo mnie draznig. I tak bedzie
zawsze. Niemniej jednak nie zwalnia
mnie to z przywileju bycia aktywnym,
prospolecznym i patriotycznym. Tak -
to przywilej. Przeciez pracujac wspoélnie
z innymi i dla innych, robisz to réwniez,
a moze przede wszystkim, dla siebie
i swoich bliskich. To taki zdrowy ego-
izm, ktory sie po prostu optaca. Zyjemy
w spoleczenstwie i powinni$my jak naj-
czesciej wchodzi¢ w interakcje z innymi
ludzmi. Lajk na fb nie zastapi usmiechu,
kciuk w gére - pochwaly, a réwnowaz-
niki zdan na czacie - normalnej rozmo-
WY W Cztery oczy.
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Dzisiaj ttumy Cie
kochajq, a jutro
zmienia sie linia
przekazu medialnego
| stajesz sie wrogiem
publicznym numer 1.
Tak po prostu i bez
gtebszej refleksji.




Na zdjeciu: Dawid Lasut z Zona Jarostawng i piosenkarka Sashg Strunin

A jak to jest w domu? Tez tryskasz ener-
gia przez caly czas, czy pozwalasz sobie
na zwolnienie tempa i na odpoczynek?

Jedno nie wyklucza drugiego. Kiedys pra-
cowalem zarobkowo i spotecznie po 18h
na dobe przez 7 dni w tygodniu. Obecnie
troszke bardziej szanuje¢ swoj czas i orga-
nizm. Od dawna nie jestem nastolatkiem.

Oproécz tego dotarlo do mnie w koncu,

iz nie ma ludzi nie do zastgpienia i nawet
bez Dawida Lasuta $wiat sie nie zawali
($miech). No moze bedzie odrobing mniej
barwnie ;) Ale jezeli bede przesadzac

z iloscia obowigzkow, to dosy¢ szybko
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moze mnie zabrakna¢ i wtedy z pewno-
$cig ,,$wiat sie zawali” dla mojej kochanej
matzonkiisyna, ktéry lada moment przyj-
dzie na $wiat. Dla mnie pienigdz to rzecz
nabyta, a wielka kariera to bzdura. Dzisiaj
ttumy Cie kochajg, a jutro zmienia sie li-
nia przekazu medialnego i stajesz si¢ wro-
giem publicznym numer 1. Tak po prostu
i bez glebszej refleksji. Z ograniczeniem

pracy zarobkowej nie bylo wiec problemu.
Trudniej jest z pracg spoteczna. Jesli w cos
wierze to po$wiecam si¢ temu bez reszty.
Udato mi si¢ jednak znalez¢ kompromis -
$rednio raz w miesigcu na kilka dni wyjez-
dzamy gdzies z Jarostawng i wtedy mamy



czas tylko i wylacznie dla siebie, a ja
przypominam sobie wéwczas, Ze nalezy
spozywac 3 posilki dziennie i zaleca sie¢
spa¢ 8h na dobe. Co do poziomu energii
— wystarczy przesledzi¢ moje strony na
profilach spotecznosciowych, ktére sa-
modzielnie prowadze ($miech).

14 listopada odbyla si¢ pickna ak-
cja — koncert dla krakowskich murali.
Gdybys mial podsumowac¢ te wielka
impreze, co bys$ powiedzial?

Kolejny wazny temat, ciezka praca
i duzy sukces. Ponad 250 gosci, wspa-
nialy koncert popularnej grupy SA-
MOKHIN BAND, zabawa z D] MERCI
M, kilka wystaw, wysmienity catering,
50 kilogramowy tort — niespodzianka,
wielu gosci specjalnych, ogromny szum
medialny, billboardy, telebimy, ulotki
i 11.000 zlotych z licytacji na rewitaliza-
cje Azorow. Jestem bardzo dumny i dzie-

kuje kazdemu, kto dotozyl swoja cegietke

do przedsiewzigcia. DzialaliSmy w stusz-
nej sprawie, w interesie nas wszystkich.
Pozostaje mie¢ nadzieje, Ze nasz przy-
kiad zainspiruje innych do podejmowa-
nia podobnych akcji. Taki byl méj cel.

Czyli kolejny sukces :-)

A miewasz przed takimi wydarzeniami
chwile zwatpienia? Czy moze nie ma
osoby, sytuacji, ktéra moglaby zasia¢
w Tobie niepokdj zwigzany z realizacja
wydarzenia, ktore sobie zaplanowales?
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Jestem $wiadomy swoich silnych i sta-
bych stron. A tak, jak juz powiedziatem,
o tym co mam w glowie, tak naprawde
wiem tylko ja. Podejmujac sie¢ czegokol-
wiek, robi¢ sobie szybka wizualizacje
celu, ewentualnych przeszkéd do po-
konania i najzwyczajniej w $wiecie ide
do przodu bez zadnych komplekséw. Nie
zawsze jest latwo, ale przeciez nikt nie
obiecywal, ze fatwo bedzie ;)

Jakie zatem kolejne niespodzianki
szykujesz dla krakowian?

Moj umyst kazdego dnia produkuje nowe
wizualizacje ($miech). Serdecznie zapra-
szam do polubienia mojej strony na fb -
Dawid Lasut. Tam zawsze co$ si¢ dzieje
;) Czytelnicy Magazynu Numer 1 moga
czuc sie serdecznie zaproszeni.

Czekamy zatem na Twoje nowe przed-
siewziecia i dziekujemy za rozmowe.
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JTuiteraz’, ,,Chwila obecna” te okresle-

nia od dluzszego czasu przewijaja si¢
dosé/zbyt czesto.

(Swiadomie uzyje ich wiele razy bys
mogl zaobserwowa, kiedy na nie prze-
stajesz reagowac).

Przyznam, ze mam wrazenie, ze ich zna-
czenie stracilo na mocy. Tak sie dzieje,
kiedy stowa klucze, ktérych uzywamy
stosowane s3 nagminnie. Tak si¢ dzie-
je, kiedy za tymi stowami nie ma gleb-
szego przekazu, kiedy brakuje narzedzi



do pracy, by ten stan osiggnac¢ w petni.
Ten sam los spotkat stowa ,,mitos¢”, , ko-
cham Ci¢” i wiele innych.

Co tak naprawde dla mnie oznacza
“Tuiteraz’?

Czym, a moze kim jest?

Jakie owoce plyng dla kazdego z nas
z osobna, kiedy dotykamy calym soba
chwili obecnej?

Podaj mi reke, pokaze Ci skrawek swego
dnia. Wchianiaj calym sobg te energie,
ktére beda dotyka¢ Twojej glebi. Reszte
pus¢ wolno.

Poranek.

Kiedy rano opuszczam kraing snu na
moich ustach czeka wdzieczno$¢ za cale
stworzenie.

Z radoscig rowng mojemu psiakowi robig
$niadanie dla bliskich, z ktérymi TERAZ
jestem.

Psiak dostaje pelng miske, kociak ocza-
mi kota ze Shreka wyczekuje niespokoj-
nie. Jakby w taicu po drodze wstawiona
woda, przygotowane kubki. Stycha¢ szum
gotujacej sie wody.

Zwierzaki swym mlaskaniem akompaniu-
ja muzyce zycia. Kazdy najmniejszy dro-
biazg bowiem sklada si¢ na zycie. Sgsiad
trzaska drzwiami, a maz stodko zaspany
z bujna fryzura i ,,pol-powiekami” pyta:

o Czes¢ kotku, dobrze spatas?
« Tak kochanie, a ty? odpowiadam.

Z miloscig i troskg przygotowuje $niada-
nie mezowi i obiad do termosu.

-11-
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Czuje, ze zyje. Rozgladam
sie automatycznie dookota,
piekne niebo zawsze inne na
mnie czeka. Nigdy nie jest
takie samo.

Ok, zbieramy si¢ do wyjscia. Jeszcze tylko
smycz dla Barmana. Idziemy na poranny
spacer.

Taka pickna Pani jesien rozpieszcza swym
urokiem zmysly. Och... jakze jest bajecz-
nie i to powietrze. Takie rzeskie, jakby
mialo w sobie wiecej zycia. Dywanik sze-
lesci kazdym krokiem. Kaczki jedna przez
druga witajg nas o poranku.

Tu si¢ rozstajemy. Buziak na pozegna-
nie. Wracam spokojnym krokiem jakby
w modlitwie do domu. Jeszcze tylko dwie
rundki z Barulka, przeciez nigdzie si¢ nie
s$piesze. Oddycham...

Czuje, ze zyje. Rozgladam si¢ automatycz-
nie dookola, pickne niebo zawsze inne
na mnie czeka. Nigdy nie jest takie samo.
Trzciny szumig klaniajac si¢ raz w lewo
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raz w prawo. Brak s1éw, by opisac ten stan.
Cisza, absolutna cisza. Nie ma nic. Nie ma
problemoéw, trosk, cierpienia. Nie ma cha-
osu, gonitwy, nie ma pragnienia. Totalna
wolno$¢ od wszystkiego. Jakbys stal obok
,matrixa’; NIENARUSZONY.

Umyst puka do drzwi pytajac:

- To jaki dzi§ mamy plan?

A ja na to:

o Spokojnie TERAZ spaceruje, czerpie
z otaczajacej mnie przyrody energie, po-
sylam wdziecznos¢ za tlen, za pigkno, kto-
rym przyroda dotyka mej glebi.

Z miloscig sprzagtam dom; robi¢ to dla
siebie przeciez caly dzien jestem w nim
sama. Uwielbiam, kiedy jest czysto. Do-
swiadczam wtedy glebszego stanu relak-

-12-

su. Taka czuje si¢ wewnatrz... dlatego lu-
bie harmonie z tym co na zewnatrz.

Jest to ze mng spojne.

Kiedy moje cialo podpowiada mi, ze pra-
gnie ruchu wtedy zawiazuje oczy i do-
$wiadczam jogi. Praktyka wiasna jest jed-
nym z najlepszych narzedzi, by poznac
swe cialo w 100% by by¢ w chwili obecne;j.
Moje cialo TERAZ moéwi mi: poéwiczmy
kochana.

Zapalam $wiece, czasami wlaczam jakies
mantry, a czasami pozostaje w calkowitej
ciszy. Zeby ja pogtebi¢ wkladam stopery
do uszu.

Za drzwiami lazienki zostaja wszystkie
plany, rozwazania i inne jakze zajmujace
mysli.



Uwielbiam prysznic. Taka prosta i dobra
dla ciala, umystu odnowa biologiczna.
Stac jg na wigkszo$¢ z nas i za to tez jestem
wdzieczna.

Dzi$ oczyszczam watrobe wiec nic nie jem
tylko pije wykonang przeze mnie mikstu-
re; pije duzo cieptej wody.

»luiteraz”

Ten stan mozna osiggna¢ dzigki wielu
bardzo prostym technikom.

Moj ukochany ,,Przewodnik duchowych”
Mooji, na kanale YT podarowal nam jed-
ng z prostszych i niesamowicie skutecz-
nych technik. Polecam, do znalezienia
naYT.

Einstein niezwykle madry czlowiek, wy-
kraczal w swej madrosci poza granice ma-
tematyki i fizyki. Wiedzial, ze kiedy do-
prowadzi si¢ nauke do jej kresu, musimy
natrafi¢ na co$ wiecej.

Gregg Braden z mitoscig dzieli si¢ swoim
o$wieceniem, a Eckhart Tolle w cudow-
ny, tak bliski memu sercu sposéb opisuje
swoje szczescie.

Szczgscie. .. to nic innego jak trwanie nie-
ustanne w TERAZ i TERAZ i... TERAZ.

Cokolwiek robisz badz tym. Chlon. Czerp
calym sobg zycie. Otwieraj si¢ na siebie
i $wiat. Zaufaj!

Miej niezlomng wiare, ze wszystko, ale
to wszystko dzieje si¢ dla Twojego naj-
wyzszego dobra. Doceniaj to co masz. Ta
umiejetnos¢ powoduje rozkwit urzekaja-
cej skromnosci, a wdziecznos¢ jakg w so-
bie wyzwalasz daje uczucie wewnetrznego

MAGAZYN

NUMEFLRT

spokoju. Dlaczego? Czujac wdziecznosé
masz tez w sobie jakze potrzebne na po-
czet wewnetrznego spokoju uczucie ob-
fitosci. Na kazdej plaszczyznie. Trwanie
w energii wdziecznosci to nic innego jak
bycie TU; TERAZ.

Jestes tam? Jak si¢ TERAZ czujesz? Jest ci
spokojniej? Lagodniej?

Czujesz co chce ci przekazac?

W kazdym moim stowie jest zawarta mi-
los¢. Wierze, ze ta energia bedzie dotykac
Twego serca.

Moja ksigzka odmienia ludzi wlasnie
dlatego. Czuja moja intencje. Dziele si¢
z poziomu serca swoim do$wiadczeniem
z wiarg, Ze to co ma by¢ jest dla ciebie li-
stem poleconym. Co zrobisz z t3 wiado-
moscig zawsze ostatecznie zalezy od cie-
bie. Wszystko zalezy od naszego poziomu

44

Cokolwiek robisz badz
tym. Chion. Czerp calym
sobq zycie. Otwieraj sie

na siebie i Sswiat.
Zaufaj!




$wiadomosci. Zeby osiagnaé ja w pelni
wystarczy trwa¢ w TU I TERAZ, teraz
i teraz.

Baw si¢ zyciem, dostrzegaj jego wszystkie
kolory, badz jednak wolny od oceny tych
ciemnych i tych $wietlistych barw. Badz
wolny od przywigzywania sie do czego-
kolwiek i kogokolwiek.

Badz wolny i daj wolno$¢ innym. Tam
w glebi wiesz dobrze jakie to za sobg niesie
uczucie ogromnej ulgi. A co to jest ulga?
Nic innego jak zatrzymanie si¢ na chwili
obecnej; wziecie glebszego wdechu i ciez-
szego wydechu. Na znak ulgi oddychamy
w rytmie ,,ufffft”. Czyz nie jest tak?

Zaufaj sobie. Pokochaj siebie, niech to
bedzie najpigkniejszy romans na $wiecie.
Wszechswiat z twg otwartoscig bedzie
z tobg rezonowal dajac ci mozliwos¢ do-
$wiadczad.

Kiedy zmienia si¢ nasza wibracja, wszech-
$wiat si¢ dostraja nadajac z tg samg cze-
stotliwoscig.
W swej otwartosci zestrajamy si¢ osta-
tecznie w zmienionej przez nas tworcow
przestrzeni.

Bycie otwartym na przyjmowanie oznacza
przyjmowanie. Nie kreuj. Zaufaj, wszech-
$wiat ma dla ciebie wszystko to co aranzu-
jesz ijeszcze nieskonczenie wiele. Dlatego,
kiedy si¢ otwierasz na przyjmowanie, nie
tworz samochodow, domow, wycieczek,
stanowiska, partnera...

Otworz sie na przyjecie tego co dla ciebie
TERAZ jest najlepsze.

Oddychaj! Robisz to od poczecia, TERAZ
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oddychaj swiadomie. To najprostszy spo-
sob, mozliwy do wykonania w kazdych
warunkach i okolicznosciach na bycie
TU I TERAZ. Swiadomy oddech to chwi-
la obecna, za jej drzwiami czeka uczucie
blogosci.

Dzigkuje sobie i wam, Ze moglam sig¢
z wami podzieli¢ czgscig siebie.

Elzhieta Krzyzaniak-Smolinska
Przewodnik duchowy, nauczycielka
jogi, autorka ksiazki ,W cudzych bu-

tach”, zatozycielka Centrum Czlowie-

ka Szczesliwego, uczestniczka zawo-
dow survivalowych.

www.wcudzychbutach.pl

Facebook:
Centrum Szczesliwego Cztowiek
Energia w Poznaniu

Facebook:
W Cudzych Butach



http://wcudzychbutach.pl/
https://www.facebook.com/Centrum-Szcz%C4%99%C5%9Bliwego-Cz%C5%82owieka-Energia-w-Poznaniu-164121833739480/%3Ffref%3Dts
https://web.facebook.com/Centrum-Szcz%25C4%2599%25C5%259Bliwego-Cz%25C5%2582owieka-Energia-w-Poznaniu-164121833739480
https://web.facebook.com/Centrum-Szcz%25C4%2599%25C5%259Bliwego-Cz%25C5%2582owieka-Energia-w-Poznaniu-164121833739480
https://web.facebook.com/W-Cudzych-Butach-1425494264363806
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ozytywne myslenie jest
czyms$ wspaniatym. Dzie-
P ki temu, ze czlowiek ma
pozytywne mysli, moze

POZYTYWNE pouyne il mot
Mvs lE “ I E swoja pod$wiadomos¢, ktdra ,,koduje”

jego nastawienie w stosunku do rdz-

- ANTI n 0T“ M nych sytuacji, wydarzen, ludzi.

Dobrze, ze jest co$ takiego jak pozy-
N n S“ Kc Esn tywne myslenie, bo dzigki temu wiemy,
- ze mozemy wplywac na otaczajaca nas
rzeczywisto$¢ tak, jak chcemy. Bycie
optymista uruchamia mechanizm po-
czucia, ze mozemy robi¢ rzeczy nie-
mozliwe, ze nie ma zadnych barier.

Anna Dychus

Czlowiek myslacy pozytywnie nie sta-



wia sobie Zadnych ograniczen, bo wie, ze
ich nie ma.

Wszystko zaczyna si¢ od sposobu mysle-
nia. Nie wyobrazam sobie rozwigzywania
problemoéw i osiggania sukceséw bez po-
zytywnego nastawienia. Latwiej rozwiazy-
wac problemy, kiedy myslimy, ze jestesmy
w stanie je rozwigzac. Latwiej osiagnac
sukces, kiedy mamy do niego pozytywny
stosunek. Wiele 0séb nie dostrzega, ze im
wiekszy optymizm, tym wigksze mozliwo-
$ci w rozwigzaniu réznych sytuacji. Pozy-
tywne mys$lenie nie ogranicza, negatywne
myslenie - tak. A kiedy cztowiek czuje, ze
jest ograniczony przestaje si¢ rozwijac,
przestaje marzy¢, przestaje sobie stawiac
cele i w koncu przestaje do nich dazy¢. Za-
wsze kiedy mam do rozwigzania problem,
powtarzam sobie glo$no i wyraznie sto-
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Zawsze kiedy mam do
rozwiqzania problem,
powtarzam sobie gtosno
I wyraznie stowa
Matgorzaty Domagalik:

~Chcesz by¢ szczesliwa
to mysl pozytywnie”

i wierze w moc tych stow,
poniewaz jest w nich
duzy tadunek motywacji
do dziatania.
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wa Malgorzaty Domagalik: ,,Chcesz by¢
szczgdliwa to mys$l pozytywnie” i wierze
wmoc tych stéw, poniewaz jest wnich duzy
fadunek motywacji do dzialania. Gdyby
nie pozytywne myslenie, pewne problemy
nigdy nie zostalyby rozwigzane, a pew-
ne dzialania nigdy nie zostalyby podjete.
Bardzo podoba mi si¢ przyktad pozytyw-
nego myslenia, ktory znalaztam w ksigz-
ce. Iwony Majewskiej-Opielki ,,Sprzedaz
i charakter” odnosnie sytuacji Thomasa
Edisona: ,Kiedy Edisonowi spalily si¢
jego zaklady w New Jersey nie rozpaczal
i nie lamentowal: , Tyle lat pracy na mar-
ne”. Nie zadawal tez retorycznych pytan:
»Dlaczego to wlasnie mnie si¢ zdarzyto?!”,
»1 co ja teraz zrobig¢?!” Jak na naukowca
przystalo, najpierw napawat si¢ widokiem
»pieknego pozaru” Poprosil nawet syna,
zeby zawolal matke, aby i jej nie minela ta
rzadka okazja. A kiedy wszystko si¢ spa-
lito i czas bylo zaczaé prace, powiedzial
do swoich ludzi: ,I bardzo dobrze: spali-
ly si¢ wszystkie nasze btedy. Zaczynamy
od nowa”. To jest wlasnie przyklad pozy-
tywnego myslenia. Wykorzysta¢ maksi-
mum korzysci z niekorzystnej sytuacji.

Pozytywne nastawienie to nic innego
jak umiejetno$¢ podtrzymywania entu-
zjazmu do dziatania. Chodzi oto, aby go
nie traci¢, tylko dlatego, ze mamy trudng
sytuacje. Czlowiek optymistycznie nasta-
wiony do $wiata wie, ze nie ma sytuacji
bez wyijscia. Jezeli kto§ Ci zamyka drzwi,
~-wejdz” oknem. Dzigki pozytywnemu
nastawieniu, pokonujemy przeszkody
i osiggamy sukces. Pozytywna postawa ma



duzo wspdlnego z tym, na czym czlowiek
sie koncentruje. Zainteresowania, pasje,
aktywny styl zycia, ktérym poswiecamy
duzo czasu wywoluja pozytywne emo-
cje, co w konsekwencji prowadzi do
pozytywnych mysli. Bardzo wazng rolg
w byciu pozytywnym czltowiekiem sg lu-
dzie, ktorymi si¢ otaczamy. Ludzie suk-
cesu, nastawieni na dzialanie, majacy
jasno wyznaczony cel w zyciu, wiedzacy
co chcg w zyciu osiggna¢, kochajacy zy-
cie i jego wartos¢, optymisci, pasjonaci,
aktywni zawodowo, kreatywni, reali-
zujacy swoje marzenia, idealisci beda
nas ,zarazal pozytywng energia. War-
to takimi ludzmi si¢ otacza¢ i czerpac
inspiracje do réznych dziatan. Ludzie
negatywni, pesymisci, narzekajacy, po-
zbawieni marzen, pasji, bierni w dziata-
niach bedg nas ,pozbawiac¢” pozytyw-
nej energii i takich ludzi nalezy unikac.

Dlaczego warto szuka¢ w sobie pozy-
tywnego nastawienia?

Dlatego, ze ludzie majacy pozytywne
mysli czesciej osiagaja sukcesy, zdoby-
wajg nowe umiejetnosci, kontakty, chet-
niej korzystajg z trafiajacych si¢ szans
i mozliwosci jakie oferuje im zycie.
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Z wyksztalcenia socjolog, z doswiadcze-

nia badacz, pasjonatka rozwoju osobiste-
go. Specijalistka ds. rozwoju coachingu

Facebook:
Projekt Kobieta



https://www.facebook.com/projektkobiet

JESIEN Z LAVEND

zakupy na
www.lavend.pl
lub w butiku
ul. Zwierzyniecka 21
Krakow

bagend

5 o 5
Koliary 5 spack mody


http://lavend.pl/
http://lavend.pl/
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Justyna Krzych
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iekszosci z nas znajo-

me jest doswiadcze-

nie nieudanej préby

wprowadzenia zmia-

ny w swoje zycie. Cze-
sto czytamy ksigzki, ogladamy mo-
tywacyjne nagrania, uczestniczymy
w szkoleniach, a jednocze$nie nie wi-
dzimy efektéw swoich dziatan.

Skoro odczuwamy tak silmg moty-
wacje rozwoju, dlaczego bycie kon-
sekwentnym w dzialaniach sprawia
nam trudnosc¢?

O co warto zadba¢, by nie tylko utrzy-
ma¢ dlugotrwale zaangazowanie, ale
takze zbiera¢ owoce pracy nad sobg?



http://lavend.pl/
www.lavend.pl%20%0D

“Badz cierpliwy nawet wtedy, gdy wy-
daje Ci sig, ze zbyt wolno posuwasz sig¢
do przodu. Nie staraj si¢ biec szybciej, niz
z predkoscia, ktora jest dzi§ w Twoim
zasiegu. Jezeli uczysz si¢, dokonujesz re-
fleksji oraz nieustannie podejmujesz pro-
by, robisz postep niezaleznie od tego, czy
jestes tego $wiadomy, czy nie. Podroznik
kroczac droga w ciemnosci, caly czas idzie
na przdd.” ~ Vernon Howard

Odpowiedz na pytanie:
Czym jest dla mnie sukces?

"

Tematyka rozwoju osobistego jest obec-
nie bardzo popularna. Z wielu zrdédet do-
cierajg do nas réznego rodzaju porady
oraz informacje na temat przelomowych
momentow, jakich doswiadczaja ludzie
z naszego otoczenia. Historie innych
sa Swietng inspiracja rozwoju, niestety
czasem moga przynies¢ efekt odwrotny
do zamierzonego.
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MAGAZYN

NUMELRT

Rozpoczynamy sesje coachingowe, dzie-
ki ktérym kolezance z pracy udalo sie
zmieni¢ $ciezke kariery. Zapisujemy sie
na szkolenie promowane w mediach
sie
w ksigzki z kategorii “polecane” w ulu-
bionej ksiggarni. W efekcie, nierzadko po
krotkim czasie, tracimy zapal lub zaczy-

spolecznosciowych. Zaopatrujemy

namy porownywac sie do innych, przez
co obniza si¢ nie tylko nasza motywacja,
ale takze samopoczucie.

Na skuteczno$¢ pracy nad sobg decyduja-
cy wplyw ma sp6jnosé celu z wewnetrzny-
mi przekonaniami i potrzebami. Dlatego
bedac na poczatku drogi rozwoju najwaz-
niejszym zadaniem jest zrozumienie, cze-
go naprawde chcemy bedac na tym etapie
zycia oraz poznanie swoich kluczowych
motywacji i potrzeb.

To na podstawie tych informacji nalezy
wybrac cel, ktéry pozwoli zrealizowac na-
sze ambicje i przyniesie satysfakcje. Majac
jasnos$¢ pozadanego rezultatu, skutecznie
unikniemy dystrakcji, a uczucie zazdro-
$ci zastgpi wspieranie innych w ich daze-
niach. Wiedza o sobie ukierunkuje takze
eksploracje dostepnych opcji oraz ulatwi
wybdr najbardziej odpowiedniej dla nas
metody rozwoju.

Istotne jest dokonanie szczerej reflek-
sji nad Zyciowymi priorytetam, ktdre
dla kazdego z nas sg inne. W przeciwnym
wypadku fatwo jest pogubi¢ si¢ w inspira-
cjach i sugestiach plynacych z zewnatrz.



Potega nawyku.

Majac juz sprecyzowany, wilasciwy dla
nas w danym momencie, kierunek roz-
woju, przechodzimy do realizacji celu. Na
etapie fazy dzialania czesto napotykang
przeszkoda jest brak systematycznosci.
A to wlasnie dzieki regularnej praktyce
widoczne stajg si¢ zmiany oraz postep, ja-
kiego dokonujemy. W rozwoju osobistym,

podobnie jak w aktywnosci fizycznej, le-
piej jest ¢wiczy¢ codziennie przez pot go-
dziny niz zaplanowa¢ 3 godziny wysitku
raz na tydzien.

Czesto towarzyszg nam tez bledne prze-
konania na temat tego, ze najlepiej jest
pracowac nad sobag, kiedy “jesteSmy w na-
stroju’, lub ze posiadamy nieograniczone
zasoby motywacji i wystarczy ja “poczuc”
Jak wiec wypracowac skuteczny nawyk
rozwoju osobistego?

-21-
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1. Zacznij od poswigcenia 15 minut

Budowanie nawyku odbywa si¢ za po-
mocg metody malych krokow. Stawiajac
niewielkie wyzwania tworzymy rutyne,
w ktérej czujemy sie swobodnie. Dzigki
temu nasz umysl przyzwyczaja si¢ do da-
nej aktywnosci i z uplywem czasu staje
sie ona tak naturalna, Ze zaprzestanie jej
wykonywania powoduje dyskomfort.

Warto tez uswiadomic sobie, ze zmiana
wewnetrzna zachodzi stopniowo. Kroétkie
przerwy miedzy “sesjami’ nadajg poczu-
cie cigglodci oraz utrzymujg zaangazowa-
nie na stabilnym poziomie, w przeciwien-
stwie do naglych wzrostéw i spadkdéw
zapalu do dzialania.

Ustal rytm pracy tak, zeby bylo Ci przede
wszystkim wygodnie. Zastanow sie tak-
ze, na co jeszcze musisz zwrdci¢ uwage,
by zwigkszy¢ swoje szanse sukcesu. Jeze-
li Twoim celem jest na przyklad wstawac
godzine wczesniej co drugi dzien i po-
$wieci¢ ten czas na kurs online, jak najle-
piej zaplanowad poprzedni wieczdr?

2. Z.al6z notatnik

Skuteczng metoda zapewnienia regular-
nosci pracy nad sobg jest obserwacja na-
szych postepow. Bez takiej formy “kon-
troli”, wprowadzanie zmian staje si¢ duzo
trudniejsze.

Stwdrz kalendarz, w ktérym nie tylko za-
piszesz plan, ale takze zaczniesz na bieza-
co monitorowac swoje dziatania. To bar-



dzo cenna metoda, dzieki ktorej mozesz
praktykowa¢ zaangazowanie i odpowie-
dzialnos¢. Jest to tez $wietny sposéb na to,
by przekonac¢ sig, jak bardzo zalezy nam
na osiggnieciu danego celu i ile czasu, tak
naprawde, poswigcamy na jego osiggnie-
cie.

3. Nie uznawaj kompromiséw

Wybierajac cel spdjny z Twoimi potrze-
bami, nie oznacza to, ze kazdego dnia be-
dziesz mie¢ zapal do jego realizacji. Dla-
tego aby osiaggnac sukces, tak wazne jest
utrzymanie zaplanowanego przez siebie
rytmu pracy, z jednoczesnym dostosowa-
niem intensywnosci zadan, ktére wyko-
nujemy.

Zacznij zauwazac¢ i $wiadomie odpowia-
da¢ na pojawiajace sie dystrakcje. W sy-
tuacjach, kiedy doswiadczasz konfliktu
priorytetow, przypomnij sobie, co jest dla
Ciebie naprawde wazne i jaki wybor przy-
blizy Ci¢ do pozadanego celu.

Rozwdj to proces, a nie osiagniecie kon-
kretnego rezultatu.

Na koniec warto uswiadomi¢ sobie,
ze oczekujac spektakularnych efektow
w krotkim czasie, narzucamy na siebie
niepotrzebng presje, ktéra nierzadko pro-
wadzi do spadku motywacji.

Rozwdj osobisty to proces, w ktorym
nie ma drogi na skroty, jest za to miejsce
na cierpliwo$¢ i konsekwencje. Rozpo-
czyna go obranie celu i strategiczne pla-
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nowanie kolejnych etapéw realizacji.
W fazie dzialania kluczowe jest praktycz-
ne zastosowanie nabytej wiedzy, dzieki
czemu zmiana jest mozliwa.

Naucz si¢ obserwowac siebie w procesie
- korzystaj z czasu, kiedy jeste$§ “na fali”
i zaakceptuj momenty obnizonej motywa-
cji. Pozorna stagnacja tez jest potrzebna
na konsolidacje wiedzy oraz akumulacje
zasobow i energii potrzebnych do podje-
cia kolejnego wyzwania.

Zgodnie z powyzszym cytatem Howarda,
podejmujac szczery i nieustanny wysitek
pracy nad soba, zawsze robisz postep nie-
zaleznie od tego, czy w danym momencie
jeste$ tego $wiadomy, czy nie.

Justyna Krzych
psycholog, HR-owiec i zalozycielka inspi-
ruje.my - portalu wspierajacego proces

wprowadzania zmian w Zyciu osobistym
i zawodowym.
www.linkedin.com/in/justynakrzych
www.inspiruje.my



https://www.linkedin.com/in/justynakrzych
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0POCIUCIU
WEASNE] WARTOSCH

Wywiad z Kamila Koziol

Certyfikowanym coachem, trenerka,

inspiratorka zmiany Zycia i wspotautorka ksigzek:
»Dziennik coachingowy. 365 pytan od Twojego coacha”
i ,W poczuciu wlasnej wartosci.

Zbuduj swoja wewnetrzng sile”

W swojej pracy pomaga osobom odnalez¢é motywacije,
zwieksza¢ pewnos¢ siebie i wytyczac cele w zyciu.

-]
<
3
S
3

amy obecnie takie czasy,
ze latwo sie pogubi¢, la-
twiej wierzy¢ innym, ze
wiedzg lepiej co my sami
czujemy. Wowczas nie stu-

M

chamy siebie, ulegamy ocenom innych,
nasza samoocena latwo spada. Dlacze-
go?

Media pokazuja nam szczgdliwych lu-
dzi, ktorzy s piekni, mlodzi i spelnieni.
Pokazuja nam, jakie powinny by¢ na-
sze warto$ci, co powinnismy robi¢ i co
jest modne. W ten sposdb zapominamy,
co tak na prawde jest wazne dla nas. La-

-23-

twiej jest ptyna¢ z pradem, niz pod prad.
Latwiej jest spelnia¢ oczekiwania innych
i blyszcze¢ w towarzystwie, niz stuchac
siebie. Szybko jednak gubimy si¢ w wyma-
ganiach i oczekiwaniach innych i wlasnie
wtedy nasza samoocena spada. Orientuje-
my si¢ wowczas, ze tak na prawde¢ Zyjemy
nie swoim zyciem. Oprécz reklam suge-
rujacych jak powinni$my wyglada¢, co
lubi¢ i co robi¢, kolejnym wyznacznikiem
sg wszelkie portale spotecznos$ciowe. Zna-
jomi wrzucaja zdjecia swoich positkéw
w drogich restauracjach, niebanalnych
hobby, czy ciekawych zajec. To staje si¢ dla
nas wyznacznikiem. Osoby, ktore spelnia-



ja oczekiwania innych i przestajg by¢ cho¢
w jakiej$ czesci sobg, borykaja sie z niska
samooceng i checig bycia akceptowanym.
To osoby, ktore nie znajg swojej wartosci,
jaka bezsprzecznie posiadaja.

Jak to zatem jest z tym poczuciem war-
tosci? Rodzimy si¢ i od tego czasu zaczy-
na si¢ ksztaltowanie naszej samooceny
przez rodzing, otoczenie, rowiesnikow,
nauczycieli, pracodawcéw... a gdzie
w tym wszystkim MY? Zatracamy si¢
w narzucanych przez kogos§ warto-
$ciach?

Kazde dziecko rodzi si¢ z ogromnym po-
czuciem wlasnej wartosci. Gdyby mo-
wilo, powiedzialoby “jestem tak samo
warto$ciowy, jak ty” i kropka. Rodzicie
maja ogromny wplyw na poczucie wta-
snej wartosci ich dziecka. Ich wparcie,
milo$¢ i docenianie wptywa na wzmac-
nianie poczucia wartosci dziecka. Jesli
rodzice mimo swej niedoskonatosci ak-
ceptowali sie to tak samo traktowali nas
— kochali bez wzgledu na to, czy spetnia-
liSmy ich oczekiwania czy tez nie. To nas
uczy bycia wartosciowym bez wzgledu na
wszystko. Jesli mamy taka baze to nasze
poczucie wlasnej wartosci jest mocne i ra-
czej niezachwiane. Wtedy ani réowiesnicy;,
pracodawca, czy nauczyciele nie wplyna
za mocno na naszg samoocene. Jesli jed-
nak rodzicie nie akceptowali nas i poréw-
nywali do rowiesnikéw, wtedy budujemy
swoja warto$¢ na podstawie wyniku tego
poréwnania: jesli lepiej zdatam klaséw-
ke - jestem madra i wszyscy mnie lubig

-94-
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i akceptuja; jesli gorzej - jestem glupia,
a rodzice nie akceptujg mnie i mojej po-

razki. To rzutuje na cale nasze zycie. P6z-
niej liczy sie zdanie innych, a nie moje
wlasne. Wtedy jesteSmy sumg opinii in-
nych ludzi, stajemy sie zewnatrzsterowni
i nie znamy swojej wartoSci.

Jak zatem odnalez¢ te swoja wyjatkowa
warto$¢, ktora nie bedzie suma zdan
innych, ale bedzie stanowila o naszej
indywidualnosci? Jakie kroki podjac aby
skierowac si¢ w strone tego wlasciwego
poczucia?

Jesli jestesmy rodzicami i stoimy przed
waznym, bardzo waznym zadaniem -
uksztaltowaniem tego malego cztowieka
na silng i stabilng emocjonalnie osobe,
pamigtajmy, aby akceptowaé go wtedy,
kiedy si¢ usmiecha i wtedy gdy ma bunt
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Jestem wartosciowa i kropka.

Bez ttlumaczenia dlaczego.

Po prostu jestem wartosciowa,
tak sie czuje i nic nie musze nikomu
udowadniaé i argumentowad.

dwu-trzy-czy pigciolatka. Pamietajmy, aby
w zabawach dziecko nagradza¢ za proby,
a nie tylko za dokonania. Méwic¢ “ale je-
stem z ciebie dumna, Ze prébujesz, brawo
$wietnie, ze si¢ starasz” itd. Kiedy dziec-
ko czego$ dokona, nie méwi¢ “udato Ci
sie”, bo sama to SIE UDAJE tylko pogo-
da na wakacjach. Dziecko tego dokona-
fo, dziecko to zrobito... itd. Jesli chcemy
zbudowaé¢ w sobie adekwatne poczucie
wlasnej wartosci, nalezy zacza¢ od wstu-
chania si¢ w siebie. Wigkszo$¢ teraz praw-
dopodobnie przewrécito oczami, ale ile
tak na prawde dziennie te osoby poswie-
cajg sobie czasu? Nie przed telewizorem,
czy podczas positkow. Sam na sam z sobg
po to, aby dowiedzie¢ si¢ o sobie czegos
nowego. Odkrywanie siebie, co lubimy,
czego nie, co nas rozluznia, co jest dla nas
w zyciu wazne, buduje nasze poczucie
warto$ci. Szereg pytan i ¢wiczen zamie-
$citam w swojej ksiazce.

-95-

Pani Kamilo gdyby miala Pani okresli¢
wszystko to, co mozemy zawrze¢ w po-
jeciu ,,poczucie wlasnej wartosci” to co
by to bylo?

Samoakceptacja - ponosze porazki i osig-
gam sukcesy. Swiadomos¢ - jestem $wia-
doma swojej wartosci, swoich stabych
i mocnych stron. Zaufanie - wierze sobie,
wiem, Ze moge na siebie liczy¢, Asertyw-
no$¢ - ja wiem lepiej, co jest dla mnie waz-
ne i robie to co uwazam za stuszne. Prze-
konanie - “jestem warto$ciowa i kropka”
Bez tlumaczenia dlaczego. Po prostu
jestem warto$ciowa, tak sie czuj¢ inic nie
musze nikomu udowadnia¢ i argumento-
wac.

Jak Pani uwaza, czy dzieci dorastajace
w obecnych czasach maja latwiej czy
trudniej aby odnalez¢ swoja wartos¢
i zasady, wedlug ktorych pojda dale;j?



Czasy dla wszystkich sg zawsze trudne.
Kogokolwiek zapytamy, odpowie “kiedys
bylo tatwiej”. Dostepnos¢ opinii, osagdow
innych i trendéw jest teraz o wiele wigksza
niz kiedys i to bez watpienia testuje nasze
przekonanie o wlasnej wartosciowej indy-
widualnos$ci. Z drugiej jednak strony in-
ternet niesie za sobg wiele wartosciowych
tre$ci i mozna w niej znalez¢ co$, co wes-
prze nas w okreslaniu siebie. Jestem prze-
konania, Ze winnymi zagubionych dzie-
ci, probujacych wcigz dostosowac sie do
otoczenia nie sg XXI wiek i technologie,
a sposdb wychowywania dzieci, wspiera-
nia ich, rozmawiania z nimi i nauczania
ich, jak korzysta¢ z dostepnosci do infor-
macji, jak komunikowac si¢ z otoczeniem.

A Pani od zawsze byla pewna swojej war-
tosci, czy tez przechodzila Pani przez
pewien proces przemian i poszukiwan?

Ksztaltowanie poczucia wlasnej warto-
$ci zaczyna si¢ w dziecinstwie, ale proces
trwa cale zycie. Dorastalam w poczuciu
szcze$cia, radosci i akceptacji pomimo
niezdanych klaséwek, czy buntu w okre-
sie dorastania. W czasie studiéw i chwile
po nich miatam poczucie, ze wcigz mi cze-
gos brakuje, aby by¢ tak samo dobra, tad-
na i madra jak inni. Dgzylam do czegos,
sama nie wiedzac do czego. Do lepszego,
ale wlasciwie czego? Po wstuchaniu sie
w siebie, po odnalezieniu tego, czego tak
na prawde pragnelam od siebie i od zycia
pozwolito mi zakonczy¢ poszukiwania
i budowac siebie, jako réwnie wartoscio-
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wa osobe, jak kazdy inny na tym $wiecie.
Dlatego powstala ksigzka W poczu-
ciu wlasnej wartosci. Zbuduj swoja
wewnetrzng sile”, ktorej jest Pani po-
myslodawczynia i wspodlautorka? Jest
to takze odpowiedz na problemy osdb,
ktore zglaszaja sie do Pani o pomoc?

Ksigzka powstala, jako wynik moich prze-
myslen i doswiadczen w pracy nad sobg
i w pracy z osobami, ktore prosza mnie
o pomoc. Wraz z Anng Kosinska, ktora
jest wspotautorka, z niskim poczuciem
wlasnej wartosci spotykamy sie¢ bardzo
czgsto na sesjach coachingowych. Dopie-
ro wypracowanie z Klientem adekwatne-
go poczucia wlasnej wartosci pozwala na
dalsza owocng prace.

A nie jest tak, ze ludzie wolj si¢ nie do-
ceniac i unikaja odnajdywania poczucia
swojej warto$¢ by nie by¢ odbieranym
za cwaniaka?

Glosne wykrzykiwanie swoich racji i uwa-
zanie si¢ za alfe i omege w kazdym obsza-
rze to nieadekwatna ocena. Adekwatne
poczucie wlasnej wartosci to przekonanie,
o ktéorym wspomnialam wczes$niej: jestem
wartoéciowy i kropka. Bez udowadnia-
nia komukolwiek, czemu tak dana osoba
uwaza.

Zatem mimo wszystko doceniajmy sie-
bie. Dzigkuje bardzo za rozmowe.



ya
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Anita Gagos
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zisiaj bede chciala po-

dzieli¢ si¢ moimi spo-

strzezeniami jakie m.in.

umiejetnosciikompeten-

cje powinniSmy posia-
dac i je rozwija¢, zeby wykorzysta¢ do-
brodziejstwa postepu cywilizacyjnego
w dobrym tego stowa znaczeniu: A wigc
do rzeczy:

- warto by¢ interdyscyplinarnym

jedna praca raczej nie istnieje, wiec
warto poglebia¢ wiedze, analizowad
i wycigga¢ wnioski, ciggly rozwdj inte-



lektualny nie tylko daje nam wigcej moz-
liwosci zawodowych ale tez nas wzbogaca.
Ja np. osobiscie lubi¢ codziennie uczy¢ si¢
czego$ nowego, spotykac ciekawych lu-
dzi, ktérzy posiadaja wiedz¢ na okreslo-
ny temat, lubie tez sama swoja wiedzg si¢
dzieli¢ z innymi. Powiem tak, zbyt dlugie
kurtuazyjne rozmowy o pogodzie w to-
warzystwie innych ludzi mnie mecza, nie
karmig “mojego wnetrza’, woéwczas wole
“wsig$¢ na rower” i poby¢ po prostu ze
sobg.

- warto tez specjalizowac si¢ w konkret-
nej dziedzinie, by¢ ekspertem - tak jak
widzimy wystepuje obecnie “rozprosze-
nie” na rynku pracy tzn. mala liczba do-
brze platnych prac (w duzej mierze zare-
zerwowanych wilasnie ekspertom) i duza
liczba zawoddw niepotrzebnych albo tez
o niskiej ptacy. Bedac ekspertem w pew-
nym momencie mozesz sta¢ si¢ mento-
rem, niezaleznym konsultantem co daje
ci tez dostep do nowych kregéw bizneso-
wych, sam stajesz si¢ bardziej elastyczny
i czasowo i finansowo. Nalezy tutaj wspo-
mnie¢ o tendencji do samozatrudnienia
w dzisiejszych czasach. Nie moéwie tu-
taj o wymuszonym samozatrudnieniu
przez pracodawce, ale o Swiadomej twojej
decyzji w tym zakresie. Ludzie zdolni
z odpowiednig wiedzg sg pozadani na
rynku pracy i majg tego swiadomos¢ wiec
zakladajac firme¢/dziatalnos$¢ gospodarcza
moga szybciej wejs¢ w relacje biznesowe
z innymi firmami, wktada¢ swoje wydat-
ki w koszty firmy, rozlicza¢ si¢ w postaci
podatku liniowego, a nie progdéw podat-

-28-

MAGAZYN

NUMELRT




kowych tak jak ma to miejsce przy “umo-
wie o prace” . Wigcej o tym bede pisa¢ w
kolejnych postach.

- warto jest tworzy¢ swoj “personal bran-
ding” (marke osobistg), poprzez tworze-
nie wlasnych profili na serwisach spotecz-
no$ciowych, aktywnym udzialu w forach
dyskusyjnych. budowanie wiarygodno-
$ci online. Zauwazmy, ze w dzisiejszych
czasach jesli chcemy naby¢ dany produkt
czy tez ustuge najpierw szukamy opinii
o nich w internecie. To samo dotyczy nas
ludzi. Kiedy poznajemy nowg osobe cze-
sto szukamy informacji o niej w interne-

cie i wyrabiamy o tej osobie pewng indy-
widualng opinie (nie mdwie, ze zawsze
stuszng). Wigc badZzmy sami $wiadomi
co piszemy w internecie, co umieszczamy,
bo nic tutaj nie ginie i nieraz jaki§ “maly
wyglup” z przesztosci moze zaszkodzi¢
nam w pdzniejszych relacjach, zdobyciu
pracy itd. Coraz cze¢sciej osoby z dzialéw
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rekrutacji sprawdzaja informacje o poten-
cjalnym kandydacie na podstawie wlasnie
informacji z internetu np. co dana osoba
umieszcza na swoim profilu np. na Fa-
cebooku i co sobg przez to reprezentuje.
Ja osobiscie sama nawigzalam cieka-
we kontakty biznesowe dzigki LinkedIn
(www.linkedin.com) gdzie mam swoj
profil biznesowy.

- tworzac swojg “osobistg marke” w inter-
necie i majac wiedz¢ na dany temat (np.
bedac ekspertem) mozesz sta¢ si¢ bloge-
rem. Pisanie wlasnego bloga nie tylko nas
samych wzbogaca oraz systematyzuje i po-
glebia naszg wiedze ale tez daje mozliwos¢
poznawania innych ludzi, nawigzywania
ciekawych wspoélpracy. Np. osoba, ktora
ma wiedz¢ na dany temat i przekazuje na
swoim blogu informacje dla konkretne;
grupy odbiorczej moze stanowic¢ ciekawa
oferte dla firm, ktdre oferujg produkty czy
tez ustugi dla tej samej grupy docelowej.
Np. blog www.znienacka45.pl skierowany
gltéwnie do kobiet 45+ moze stanowi¢ cie-
kawg oferte dla firm kosmetycznych, kto-
re produkuja kremy dla kobiet 45+. Takie
firmy z checia moga wejs¢ we wspolprace
z wlascicielem tego bloga, aby promowat
ich produkty. Tak jak pisalam w poprzed-
nim poscie, Ze wystepuje coraz mniejsza
liczba posrednikow z dotarciem do klienta
z danym produktem/ustuga, a i tez coraz
wigksze znaczenie maja rekomendacje/
opinie ludzi wigc bloger, ktory przedsta-
wia rzetelne niezalezne opinie i ktéremu
zalezy na jego wlasnej nieskazitelnej mar-
ce osobistej moze tez promowac produkt/


www.linkedin.com
www.znienacka45.pl

ustuge do ktorego jest sam przekonany
i oczywiscie zarabia¢ przy tym pienigdze
od danej firmy, ktéra reklamuje.

- warto tez rozwija¢ umiejetnosci komu-
nikacyjne oraz networkingowe, a dzieki
internetowi i profilom spolecznosciowym
(np. Facebook, LinkedIn, YouTube), two-
rzeniu wlasnych webinariéw, blogow te-
matycznych staje si¢ to bardziej proste.
I tutaj nie mam na uwadze budowanie
“relacji po lebkach’, ale skupianie wo-
kot siebie ludzi o ciekawych pogladach
i tez takich, ktorzy od ciebie chcg si¢ cze-
go$ nauczy¢. Ogdlnie mam na mysli ludzi
nastawionych na wzajemng wspdlprace,
i relacje “win-win” (obie strony wygry-
waja). Podkreslitam stowo “wzajemng”
i “win-win’, poniewaz czesto sama bedac
na spotkaniach typowo “networkingo-
wych” zauwazylam, ze wickszo$¢ z nas
probuje sprzedaé tylko swoja ustuge czy
tez produkt zupelnie nie skupiajac si¢ na
mozliwosciach i ofercie drugiej osoby oraz
na jej potrzebach. Oczywiscie, zZe dobrych
relacji nie tworzy si¢ od razu, to wyma-
ga czasu, pewnej wspdlnej chemii do sie-
bie i zaufania. Ale warto. Warto rowniez
tez zauwazy¢, ze posiadajac grono osoéb,
z ktérymi masz dobre relacje, gdzie twoja
“marka osobista” ma odbidér pozytywny
stajesz si¢ ciekawg osobg dla firm, ktére
chcg nawigzaé wspoélprace z tobg, ponie-
waz twoi znajomi to dla tej firmy ciekawa
grupa docelowa, a twoje rekomendacje
z pewnoscia beda bardziej wiarygod-
nie niz tej firmy. Warto wéwczas z taki-
mi firmami wej$¢ we wspotprace ale pod
warunkiem, ze masz przekonanie co do
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produktu i ustugi tej firmy i samej firmy
jako instytucji (np. czy traktuje swoich
pracownikdw fair?). Pamietaj, ze budujesz
dobre relacje przez lata dlatego tez nie ze-
psyj ich promujac np. twoim znajomym
“badziewne” produkty czy tez uslugi.
To naprawde ma kroétkie nogi i twoja repu-
tacja, naktora tak dlugo pracowales szybko
sie zepsuje. Wiedz o tym, ze wlasnie teraz
w dobie internetu szybko$¢ dobrych jak
i ztych informacji jest przekazywana
o wiele szybciej, a tych zltych jeszcze szyb-
ciej. Szkoda jest pracowac na swdj czarny
PR. Dlatego buduj uczciwe relacje i prze-
kazuj wiarygodne informacje. Traktuj tak
innych jak sam bys chciat by¢ potraktowa-

ny.

- t¢ umiejetnos¢ zostawitam na koniec
poniewaz uwazam, Ze jest bardzo wazna,
bez niej trudno jest sobie wyobrazi¢ na-
szej dzisiejszej gospodarki - mam na mysli
sprzedaz. Otéz warto ksztalci¢ umiejet-
nosci sprzedazowe w dobrym tego stowa
znaczeniu. Niestety sprzedawca ma czgsto
dla nas zly wydzwiek, a to niedobrze, po-
niewaztak naprawdekazdanaszapracajest
zwigzanea ze sprzedazg. Czy tez my sami
idgc do pracy tez musimy umie¢ sprze-
da¢ swoje ustugi tak aby ta firma chciala
nas zatrudnic jako pracownika. Firmy bez
sprawnych sprzedawcow nie bytyby w sta-
nie zarabiac pieniedzy. Coz z tego gdyby
posiadaly sprawny dzial HR, ksiegowosci
itd., ale gdy dzial sprzedawcéw nie jest
w stanie sprzeda¢ danego produktu, czy tez
ustugi, wéwczas wszystkie pozostale dzialy
tracg na znaczeniu. OczywiScie nie mowie



tutaj, ze dzial HR, ksiggowy nie jest wazny
bo on tez odgrywa wazng role w rozwoju
firmy, ale moim zdaniem najwazniejszym
ogniwem jest sprzedawca. I tutaj mam
na mysli nowoczesnego i wyedukowanego
sprzedawce, ktéry “nie wciska” produktu,
natomiast sam ma potrzeb¢ pracowac czy
tez wspdlpracowaé z firma, ktorej pro-
dukt czy tez ustuge “czuje i w nig wierzy”.
Ma tez potrzebe ciagltego zdobywanie
wiedzy (na temat produktu/ustugi ktéra
rekomenduje i sprzedaje), posiada umie-
jetnosci komunikacyjne, networkingowe
o ktérych pisalam powyzej oraz ma wia-
sny dobry personal branding (wiarygod-
no$¢, uczciwosd, rzetelnosc). Charaktery-
zuje go empatia bez ktdrej trudno jest sie
wczué w potrzeby klienta.

Tak naprawde w dobie technologii/inter-
netu, teraz my wszyscy $wiadomie, czy
tez nieSwiadomie wchodzimy czesto
w role sprzedawcy rekomendujac dany
produkt/ustuge, wystawiajac o nim opi-
nie. Warto o tym pamietac i szukac sposo-
bu jak uczciwie monetyzowad/spienig¢zac
nasze rekomendacje poprzez wchodzenie
we wspolprace z firmami/osobami,
z ktérymi wspdlnie mozemy wytwarzac
i sprzedawa¢ dane dobro, czy tez ustuge
i razem uczciwie si¢ wzbogacac.

-31-

MAGAZYN

NUMELRT

Anita Gagos
absolwentka Wydzialu Nauk Ekono-
micznych na Uniwersytecie Warszaw-
skim. Od 2006 jako niezalezny kon-
sultant (www.agconsult.pl) rozpoczela
wspolprace z firmami zagranicznymi

zainteresowanymi rynkiem polskim.
W 2014 roku brata udzial w wspottwo-
rzeniu Sieci Sensownego Biznesu (www.
sensownybiznes.pl). Anita caly czas po-
glebia wiedze z obszaru nowej ekono-
mii, interesuje si¢ tematyka odpowie-
dzialnego biznesu, propaguje ekonomie
wspolpracy.

www.anitagagos.wordpress.com


http://www.anitagagos.wordpress.com

-

ROZWOIJ

JAK PRZEKUC
PORAZKE
W SUKCES?

Anna Gorecka
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TYLE HISTORIIL, ILE LUDZI...

Za twarzg kazdego z nas, kryje sie¢ wy-
jatkowa przesztos¢. Doswiadczenie, kto-
re nas ksztaltuje i pomaga kreowaé na-
szg osobowos$¢. Nie zawsze sg to historie
pelne optymizmu, co gorsze mamy wra-
zenie, Ze czesciej spotyka nas co$ zlego
niz dobrego. Zastanawiamy sie dlaczego
tak sie dzieje? Stynne przystowie mowi
»Co Cie nie zabije, to Cie wzmocni”.
Ja uwazam jednak, Ze najwazniejsza jest
wyniesiona z porazki cenna lekcja i wie-
dza.

Prawie kazdy ma minimum jedng taka hi-
stori¢ na swoim koncie. Wszyscy styszeli-
$my zapewne, ze aby dorobi¢ si¢ prawdzi-



wej fortuny, trzeba minimum raz zazna¢
bankructwa. Ile kobiet odzylo i zaczelo
funkcjonowac¢ od nowa dopiero po roz-
wodzie? Oczywiscie tego typu przezycia
zawsze pozostawiajg bolesny slad w na-
szych glowach, ale gdyby nie one, o wie-
le trudniej bytoby ruszy¢ do przodu. Sa
motorem napedowym naszego dzialania,
a jednoczes$nie powodujs, iz bardzo rzad-
ko popelniamy drugi raz podobny btad.

n

Za twarza kazdego z nas,

kryje sie wyjatkowa prze-
szlos¢. Doswiadczenie, ktore
nas ksztattuje i pomaga kre-
owac naszq osobowosc¢.

Ludziom fatwo jest oceniac innych i czgsto
te nasze nauki okreslane sg przez nich PO-
RAZKA. Czasem sami je tak nazywamy.
Czym jest owa porazka? Wedlug mnie,
wszystkie te dzialania i rzeczy, ktére nam
po prostu nie wyszly. Ktére mialy wygla-
dac inaczej lub nie spetnily naszych ocze-
kiwan. Przyklady mozna mnozy¢: niezda-
nie waznego egzaminu, rozwod, problemy
finansowe, niepowodzenie w biznesie,
utrata domu i inne... W moim Zyciu po-
rzgdna naukg / porazka byto przymusowe
zamkniecie firmy i wyjazd do Anglii. Inni
widzieli w tym szansg, ale ja mialam swoje
argumenty i nie chcialam jecha¢. Porazka
to stan rzeczy, ktorego nie akceptujemy.
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Nie potrafitam zaakceptowad, ze nie bede
juz dziata¢ w biznesie i nie bede juz miesz-
ka¢ w Krakowie. W tamtym czasie mysla-
tam, Ze to koniec $wiata.

Dzi§ wiem, ze to bylo bardzo przydat-
ne doswiadczenie. Umiem wyrézni¢ juz
kilka sposobdw jak przekuc te porazke
w zyciowy sukces. Jak sprawi¢, aby $wiat
nabral koloréw na nowo. Sama prze-
szlam te droge i wiem, Ze to dziala. Przede
wszystkim nalezy zapomnie¢ o tym,
co bylo i skupi¢ si¢ na terazniejszosci
i przysztosci. Bez tego bardzo ciezko be-
dzie osiaggna¢ cokolwiek. Po prostu nalezy
zamkng¢ za sobg stary rozdziat i by¢ goto-
Wym na nowe i nieznane.

CO JESZCZE?

Nalezy da¢ sobie czas. Emocje stygna,
przychodzi czas, kiedy czlowiek jest znu-
dzony tym niezadowalajagcym stanem rze-
czy. U mnie objawialo si¢ to 2 gléwnymi
stanami. Zaraz po wyjezdzie do Anglii,
poniewaz czulam si¢ pokonana przez
wszystko dookota mnie, zarzekatam sie,
ze juz nigdy wiecej nie otworze firmy.
Szczytem moich marzen byl zwykly etat
i np. praca biurowa. Jednak, jesli co$ gte-
boko siedzi w czlowieku, to da o sobie
zna¢. Etap drugi - dojrzalam do zmian.
Kolejng firme zalozylam po 1,5 roku po-
bytu w Londynie. Musialam ponownie
do tego dojrze¢, dac sobie czas, odpoczac
i zatesknic.

Kiedy juz osiggniecie ten spokdj, warto
na nowo zastanowic sie, co tak napraw-



de sprawia mi przyjemnos¢? Przeanali-
zowac mocne strony, przyjrzec si¢ swoim
priorytetom i marzeniom. W codzien-
nym pospiechu nie ma na to czasu, a to
jest kluczowe, jesli dazymy do osiggniecia
sukcesu. Jak chcemy, aby wygladato zycie
naszych marzen? Gdzie chcemy by¢ za 5
lat? Jesli uda sie¢ odpowiedzie¢ na te py-
tania od razu to $wietnie. To bedzie naj-
wiekszy motywator, aby odbi¢ si¢ od miej-
sca, w ktorym sie jest... Jesli jeszcze cigzko
to sprecyzowal, nalezy szukaé. Rozwijac
sie, poznawa¢ nowych ludzi, testowac
rézne aktywnosci, robi¢ kursy doszka-
lajace. Drzieki takiej postawie odkrytam
u siebie nowe talenty i wpadtam na pomy-
sty, co dodatkowo moge robi¢. Nawigza-
fam $wietne znajomosci, poznalam ludzi,
ktérzy byli mi przychylni. Rozpoczetam
pierwsze wspolprace w §wiecie blogowa-
nia. Warto jest mie¢ obok siebie ludzi,
ktérzy w nas wierza. Nalezy tez otaczac
sie ludzmi madrzejszymi od nas. Rozwija¢
relacje namacalne jak i te w $wiecie onli-
ne.

Regularna praca, TO KLUCZ DO SUK-
CESU. Ze stomianym zapalem daleko nie
zajedzie nikt. Umiejetnos¢ mobilizacji
i planowania. Kiedy juz jesteSmy gotowi
i mniej wiecej wiemy, w ktérym kierun-
ku i§¢, nalezy zaplanowac¢ swoje cele, za-
réwno te matle jak i te wicksze dlugoter-
minowe. Trzymac sie¢ tego, ale oczywiscie
ulepsza¢ na biezgco. Nie stara¢ si¢ by¢
perfekcjonista — dzisiejszy $wiat to era
Startup. Wazniejsze jest pokonanie swoje-
go leku i podejmowanie préb, tworzenie

MAGAZYN

NUMELRT

wlasnych produktéw, mimo $wiadomo-
$ci, ze trzeba je jeszcze dopracowac, niz
dazenie do perfekcji w kazdym aspekcie.
A w chwilach zwatpienia i opadu sil pa-
mieta¢ dlaczego to robimy, do czego
dazymy? Pozwdlmy, aby nasze kropki
i wszystkie doswiadczenia zyciowe mia-
ly okazje sie polaczy<...

Ja powtarzam sobie mdj cel regularnie
i skoro udato mi si¢ wypowiedzie¢ w tym
magazynie na taki temat, to widzg, ze je-
stem coraz blizej mojego wymarzone-
go zycia. Niemile doswiadczenia sprzed
trzech lat odeszly w niepamig¢, a ja robig
obecnie wiele rzeczy, ktére sprawiaja mi
rados¢ i daja szczgscie.

JA JUZ PRZEKULAM SWOJA
PORAZKE W SUKCES,
A TY KIEDY TO ZROBISZ?

Anna Gorecka
Animatorka kultury, pasjonatka salsy i kli-
matow latynoskich, byla wilascicielka szkoly

tanca. Obecnie kreatywna Freelancerka, ktd-
rej czas wypelnia profesjonalne blogowanie,
tworzenie bizuterii oraz wszystko, co zwigzane
z prowadzeniem kobiecego biznesu. Od po-
nad 2,5 roku mieszka w Londynie. Wiasciciel-
ka sklep online z handmade i bizuterig. Pry-
watnie uwielbia si¢ rozwija¢, pomaga¢ innym
i kocha zwierzeta.

www.london-lavender.com
Facebook: Lavender
Facebook: London Lavender Shop



http://london-lavender.com/
www.facebook.com/London-Lavender-302809143204404
www.facebook.com/LondonLavenderShop
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WARTO
ROZMAWIAC

zy zdarza Ci si¢ obudzi¢

czasem ze $ladem podusz-
‘ ki odci$nietym na policz-
ku? Czy zdarzyto Ci si¢ po
dluzszym siedzeniu miec

DOSWIADGZENIA
LAPISANE W CIELE
- krem, szybki masaz czy puder nie zdofal

Kasia Hajduga zatuszowal tego, ze niedawno wstatam.
Cialo potrzebowalo czasu, by tkanki wro-

odci$niety wzdr krzesta na udach?
Kilka razy w Zyciu obudzilam sie, ze $la-
dem poduszki na twarzy. Czgsto zaden

cily do swojej naturalnej formy.

Podobnie jak slady krzesta, czy poduszki
»0dciskajg si¢” na naszym ciele, tak emo-
cjonalne, fizyczne czy mentalne przezycia
i impulsy zapisujg si¢ w nim.



Rzadko myslimy o tym, gdzie zapisuja sie
nasze przezycia w ciele. Czy to s3 mie$nie?
Czy to jest skora? Czy jakie$ inne miejsce,
ktdre stuzy za taki pamietnik?

Rzadko tez pamietamy, ze one w ogole si¢
zapisuja.

Nie jest to zadne magiczne miejsce. Zad-
na mala skrzyneczka na ,pocztéwki”
z podrozy zwanej Zyciem.

Cieniutka membrana, delikatna blona
tkanki lgcznej okalajgca narzady, kosci,
miesnie jest tg przestrzenia, gdzie nasze
przezycia odciskaja swoj slad. Blona ta 13-

n
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Przezycia radosne i pozytywne rowniez
znajduja oddzwigk w membranie. Czesto
wzmacniajg poczucie wlasnej wartosci,
elastyczno$¢ w ciele i pewno$¢ w postawie
ciala.

Zycie sktada sie z momentéw radosnych
i smutnych. Dlatego wszyscy jestesmy ta-
kimi indywidualno$ciami w przezywaniu,
postepowaniu i dziataniu. Wigkszo$¢ z nas
chcialoby przezywa¢ momenty usmiechu
czesto, a doswiadcza¢ jak najmniej mo-
mentdw trudnych. To oczywiste. Jednak
kiedy spojrzysz na swoje cialo i zobaczysz

Jednak kiedy spojrzysz na swoje ciato i zobaczysz
jak ono sie zmienia przez czas i pod wplywem
doswiadczen, bedziesz mogt wzmocnic

je i uwolni¢ wspomnienia poprzez gteboki
oddech, czy peten akceptacji dotyk.

czy rozne czesci ciala ze sobg i zapewnia
ochrong dla narzadéw. Zadanie jej polega
tez na wyznaczeniu granicy miedzy na-
rzagdami. Pod wplywem trudnych prze-
zy¢, membrana usztywniane si¢ i staje sie
mniej elastyczna. W konsekwencji na-
rzady i miesnie, ktére oplata stajg sie nie-
dokrwione oraz niedotlenione. Moga po-
jawiac si¢ deformacje w ciele. Na przyklad
zapadnigta i schowana klatka piersiowg
(bardzo czesto u osob, ktore zostaly zra-
nione lub przezywaly duzy bél emocjo-
nalny np. strata kogo$ bliskiego).

jak ono si¢ zmienia przez czas i pod wply-
wem doswiadczen, bedziesz mogt wzmoc-
nic¢ je i uwolni¢ wspomnienia poprzez gle-
boki oddech, czy pelen akceptacji dotyk.

Opowiem Ci o dwoch swoich doswiad-
czeniach, ktore daly mi namacalne do-
$wiadczenie czym pamie¢ ciala jest.

W $redniej szkole duzo jezdzilam pocia-
gami, poniewaz mieszkalam w internacie
i odwiedzalam dom rodzinny w kazdy
weekend. Czesto miatam plecak na ple-
cach i kule w rekach, wiec przy w wsiada-



niu do pociagu potrzebowalam pomocy.
Zanim zdazylam poprosi¢, zdarzalo sie,
ze ludzie pomagali mi wsiada¢, chwyta-
jac mnie za posladki i wpychajac mnie
do pociagu. Za kazdym razem dotyk ten
sprawial, ze w sekunde czulam zlos¢ tak
wielka, Ze az bylam zdziwiona. Oczywi-
$cie ttumaczytam sobie, Ze to pewnie z po-
wodu tego, ze posladki s3 sferg intymna.
Jednak nie rozumiatam, dlaczego budzi to
moj3 agresje.

Po jakims$ czasie w trakcie pracy z cialem
i innych form terapeutycznych, odkrytam
jak poréd miatl wpltyw na to, co pozniej
czulam, kiedy kto§ pomagal mi wsiadac¢
do pociaggu. Nie oddychatam po porodzie
12,5 minuty i przez ten czas uderzano
mnie po pupie. Moje cialo zapamietalo to
jako bol i zapisang ztos¢. Kiedy uwolni-
fam to wspomnienie, to nikt nie prébowat
nawet bezwiednie pomaga¢ mi wsiadac
do pociagu, poprzez popychanie poslad-
kow. To bylo dla mnie wielkie odkrycie
wtedy.

Kolejne zdarzenie mialo miejsce w 2012
roku, kiedy porwal mnie wir wodny i to-
nelam. Dopiero trzy miesigce pozniej
moje cialo zacz¢to odreagowywac. Jednak
najbardziej zadziwiajace dla mnie bylo to,
ze nie moge leze¢ na wznak (tak spadatam
na dno) i ze mam duzy problem z przely-
kaniem wody. Natychmiast si¢ dfawitam.
Mialam juz swiadomos¢ i wigcej narzedzi,
by powoli moje cialo odreagowalo.

Dlatego mam dla Ciebie propozycje ¢wi-
czenia. Stan przed lustrem i przyjrzyj si¢
cialu. Zobacz, ktére miejsce szczegolnie
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przyciaga Twoj wzrok, tak bez namystu.
Zacznij oddycha¢ w to miejsce z mys$la:
akceptuje, kocham.

Jezeli pojawi si¢ emocja to pozwol jej by¢.
Mozesz tez zrobi¢ inny wariant tego ¢wi-
czenia.

Znajdz miejsce, ktorego dotykasz kiedy
co$ przezywasz. Oddychaj z akceptacijg
i mitoscig w to miejsce.

Styszalam kiedys takie pickne zdanie: Psy-
chika upada kiedy ciato zbyt duzo pamie-
ta.

Pomys$l wiec jakie Ty wspomnienia chcesz
uwolnic...

ey

Katarzyna Hajduga
pasjonatka zdrowego odzywiania
i zycia, terapeutka pracy z cialem
i holistycznych metod pracy, trener
rozwoju osobistego. Kocha przyrode
i wyzwania. Uwaza, ze w Zyciu nie ma

niemozliwego, niemozliwe jest w tyl-

ko w glowie.

www.facebook.com/kasiainspiration-
sandchange



https://www.facebook.com/kasiainspirationsandchange
https://www.facebook.com/kasiainspirationsandchange

www.nim.pl
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INSPIRACIE

SUKGES SZYTY
NA TWOJA MIARE

Matgorzata Werner

stan bogactwa material-

nego, zycia na wysokim
poziomie, ,,robienia” ka-

riery zawodowej, reali-

zowania imponujacych
hobby, ponadprzecietnych osiagnie¢
i generalnie stan bycia lepsza/lepszym
od innych okresla si¢ mianem sukcesu,
ktdry jest czym$ pozadanym i niemal
obowigzkowym w dzisiejszych czasach.
A zatem czy to sukces $wiadczy o war-
tosci cztowieka? Czy warto zaplaci¢
kazda jego ceng¢? Czym on tak napraw-
de jest? Co bedzie, jesli go zabraknie?


http://www.n1m.pl%20

Dla kazdego czlowieka sukces moze tak
naprawde oznacza¢ co innego. Miarg
sukcesu moga by¢: spelnione marzenia,
zamierzone i zrealizowane plany, zdro-
wie, wyglad, mitos¢, przyjaciele, wlasnos¢
materialna, status spoleczny itp. Sukces
moze by¢ zwigzany z jakim$ wydarzeniem
(np. wygrana Agnieszki Radwanskiej
w Turnieju Masters) lub by¢ ogoélng oce-
ng dzialan danej osoby (czlowiek sukcesu
- np. Steve Jobs). W zalezno$ci od wieku,
srodowiska zycia, wychowania, pracy, do-
swiadczen zyciowych, przekonan, pozio-
mu poczucia wlasnej warto$ci i wyznawa-
nej w ogole hierarchii wartodci - pojecie
»sukces” przybiera réznorodne oblicza.

 Czasami sukcesem jest codzienne wsta-
wanie z 16zka i po prostu ,,dawanie rady”
- czasami musi to by¢ wejscie na o$mioty-
siecznik bez uzycia tlenu.

o Sukces to bycie dyrektorem w wielkiej
korporacji - lub bycie wiascicielem jed-
noosobowej dzialalnosci gospodarcze;j.

« Zarobienie pierwszego miliona i dgzenie
do kolejnego - zarabianie 1700 zl mie-
siecznie i docenianie kazdego zakupu lub
oszczednosci.

o To réwniez przetrwanie w gluszy, bez
wygdd cywilizacyjnych - albo doswiad-
czenie dalekiej podrézy w ekskluzywnych
warunkach.

« Zorganizowanie manifestacji przeciwko
maltretowaniu zwierzat — zakup skorza-
nych, modnych butéw i torebki.
 Przebiegniecie maratonu - zrobienie

dwoch krokéw po wypadku...
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Bywa, Ze jedni patrza na innych ze szcze-
rym politowaniem, bo ich definicje suk-
cesu tak bardzo si¢ rdznig, ze kazdy
z nich uwaza, ze to on go odniosl, a inni
~przegrali zycie” Zachecam do zachowa-
nia dystansu. Dajmy sobie i innym prawo
do wtasnego zdania.

Ale UWAGA! Nie zatraémy sie tez
w dazeniu do sukcesu do tego stopnia,
ze cena, ktora w ostatecznym rozrachun-
ku zaptacimy, okaze si¢ duzo wyzsza niz
to, co kupiliSmy za nig. Sukces potrafi
by¢ toksyczny. Potrafi destrukcyjnie uza-
lezni¢. Latwo jest wciggnac sie w wyscig
szczurow, bo przeciez biorg w nim udzial



nasi znajomi, rodzina, srodowisko pracy.
Przewaznie nasza warto$¢ jest oceniana
na podstawie naszych sukceséw, definio-
wanych oczywiscie w okredlony sposob
w danej grupie. Nie Zyjemy samoistnie.
Kazdy z nas zyje w jakim$ systemie, kto-
rego jest czescia. To naturalne, ze chcemy
w nim funkcjonowa¢ skutecznie i lekko.
Chcemy by¢ akceptowani i szanowani.
Chcemy by¢ wazni. Jedli odnajdujemy sie¢
w tym zyjac naprawde w zgodzie z sama/
samym soba, jesli jest zachowana réwno-
waga pomiedzy innymi plaszczyznami
zycia, spelniamy sie nie tracac przy tym
zdrowia, relacji, radosci z drobiazgéw zy-
cia codziennego ,tu i teraz” — to wszystko
jest w porzadku! Jesli jednak czujesz sie
jak chomik biegnacy w kolowrotku lub
jak wiezien w zlotej klatce, w ktorej straz-
nikiem jeste$ sama/sam sobie, jesli siegasz
regularnie po uzywki, chodzisz wiecz-
nie w zlym humorze lub jestes zgaszo-
na/zgaszony, z poczuciem przemeczenia
1 wewnetrznego osamotnienia - to przyj-
rzyj si¢ swojemu ,sukcesowi’. Przemysl
go, by¢ moze po raz kolejny. Badz okrut-
nie szczera/szczery z sama/samym soba.
To Twoje zycie! Nie wstydz si¢ przyznac
do pewnych kwestii lub odkry¢.

Podpowiem tylko, ze w wyscigu szczu-
réw niezaleznie od tego czy bedziesz na
poczatku, czy na koncu - pozostaniesz
szczurem. No, chyba ze tego chcesz.

A teraz zapomnij na chwile co znaczy
sukces w Twoim srodowisku zycia. Usigdz
wygodnie, zamknij oczy, pooddychaj
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gleboko, zrelaksuj si¢. Pomysl o sukcesie
jak o Twoim stanie idealnym w $wiecie,
w jakim chcialabys$/chcialbys zy¢. Wy-
obraz sobie ten $wiat i siebie sama/same-
go ze wszystkimi mozliwymi szczegdtami.
Co tam widzisz? Co czujesz? Co masz
tam, czego nie masz tutaj? Co mozesz zro-
bi¢, aby to mie¢? Bo mozesz...

A co jest moim sukcesem? — sukcesy mo-
ich Klientéw i wszystko to, co sprawia,
ze chce mi si¢ zy¢. Mam nadzieje, ze mdj
artykut co$ w Tobie poruszyl. Jesli tak, wy-
korzystaj to! Zycze wszystkim sukceséw
tych matych kazdego dnia i tych duzych,
wymarzonych!

Matgorzata Werner
life coach dobrych zmian zyciowych
oraz pewnosci siebie; specjalizuje si¢

w coachingu racjonalnym. Zdobyw-

czyni tureckiego 5-tysiecznika Ara-
rat. Zaprasza na swoje autorskie co-
achingowe wyjazdy w gory ;)

www.moje-dziewieciotysieczniki.blog.pl

Facebook:
Malgorzata Werner
Coaching Racjonalny



http://moje-dziewieciotysieczniki.blog.pl/

INSPIRACIE

an zalozyl swoj teatr, Kasia
jako dojrzata juz kobie-
ta pojechala spotkac sie
ze Swietym Mikolajem,
Andrzej wydal swoja
pierwsza ksigzke. Uwielbiam otacza¢ sig
ludZzmi, ktérzy zamiast narzekaé na ota-
czajacy ich $wiat, szukaja w nim moz-
liwosci do realizacji swoich pomystéw
i marzen. Lubie przebywac w ich otocze-
niu, poniewaz dzieki nim wierze, ze kazdy

z nas ma w sobie nieograniczony poten-



cjal. Trzeba tylko znalez¢ odwage, by po
niego siegnac.

Brzmi to pi¢knie i prosto. W praktyce
jednak realizacja marzen to nie lada wy-
zwanie!

Kiedy pytam znajomych, dlaczego za-
miast dziala¢, tylko moéwig o swoich ma-
rzeniach, zazwyczaj slysze tysigc powo-
déw - nazywam je wymdéwkami. Podaje
im wtedy przyklad wspoélnej znajomej,
ktdra doszla do etapu, kiedy ma wszystkie
potrzebne narzedzia do wprowadzenia
w zycie swojego planu. I co? Nadal stoi
w miejscu. Dlaczego? Bo nie podjela
swiadomej decyzji wyjazdu do Afryki na
wolontariat, bo nie ma w sobie odwagi,
by tworzy¢ nowg rzeczywistos¢. I w konicu
doszta do wniosku, Ze to marzenie nie jest
jej marzeniem...

To jak to jest z tymi marzeniami?

Mozliwosci, ktére pojawiaja si¢ codzien-
nie nazywam SZANSAMI, to co sprawia,
ze je zauwazamy i uwierzymy w ich re-
alizacje - INSPIRACJAMI, finalny efekt
zalezy natomiast od podjetych DECYZ]JI.

SZANSE do rozwoju, do polepszania
naszego Zycia, pojawiaja sie codziennie.
I to tylko od nas zalezy, czy je dostrzeze-
my, ,zaopiekujemy” si¢ nimi i zrobimy
z nich pozytek; to zalezy od naszej posta-
wy. Przyklad z zycia wzigty: szukasz no-
wego zrédla dochodu. Dzwoni do Ciebie
znajomy i zaprasza na obiad. Opowiada
o tym, jak rozwingl swdj biznes. Slyszac,

-43-
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SZANSE do rozwoju,

do polepszania
naszego zycia,
pojawiajq sie codziennie.

ze Ty takze potrzebujesz wsparcia w tym
obszarze, przekazuje Ci wszystkie narze-
dzia, z ktérych skorzystal. Jaka bedzie
'Twoja postawa?

a) Super, sprawdze szczegdly, to jest moj
priorytet.

b) No dobrze, tylko czy ja mam na to czas?
Spojrze na to w wolnej chwili.

c) Fundusze, czyli duzo formalnosci
do zalatwienia, co oznacza kilka miesigcy
pracy, a i tak nie wiadomo czy co$ z tego
wyjdzie. Odpuszczam - szkoda mojego
czasu.

Tylko jedna postawa gwarantuje Ci suk-
ces, nawet jesli tym razem si¢ nie uda, na-
uczysz si¢ jak sklada si¢ wnioski, jakich
bledéw nalezy unikaé. Przy trzecim czy
czwartym podejsciu — osiggniesz suk-



ces. Tylko ten, kto
probuje daje sobie
szans¢ na wygranag.

INSPIRACJA,
czym jest?

To iskierka, ktora
zapala nas do dzia-
tania. Skad moze-
myja otrzymac? Od
0sob, ktére emanu-
ja pozytywna ener-
gia, od ludzi, ktérzy
sg odwazni i reali-
Zuj3 Swoje marze-
nia. Zauwazylidcie,
ze to wlasnie lu-
dzi wymieniam na
pierszym miejscu?
To nie przypadek.
Bo to wlasnie oni s w zyciu najwazniejsi.
W ksigzce Reginy Brett przeczytalam,
ze inspirowanie to najprostszy sposob
czynienia dobra. Patrzac wstecz na oso-
by, ktére mnie zainspirowaly do pod-
jecia waznych decyzji, sie
z tym stwierdzeniem. Rozmowa z nimi,

zgadzam

ich wsparcie, wiara w moje mozliwosci
sprawily, ze zrobilam krok do przodu ku
realizacji swoich marzen.

DECYZ]JE.
Niedawno
ksztaltuja nasze decyzje. Nawet z po-
zoru zla decyzja jest lepsza niz chos.
porzadkuja  rzeczywisto$¢
i nadajg jej ksztalt. I dlatego, ze odgrywaja
tak wazng role, sg tak trudne do podjecia.

zrozumialam, ze  $wiat

Decyzje
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A to wszystko dlatego, ze za kazda decyzja
idzie odpowiedzialnos¢, ryzyko na réwni
z szansg na sukces. I tu takze od postawy
zyciowej zalezy, jaka bedzie odpowiedz.
Czy jestem na to gotowy? Ci, ktorzy zado-
woleni sg ze swojego zycia, bojg sie, ze zta
decyzja zniszczy ich szczescie, wiec po co
majg si¢ narazac na utrat¢ aktualnej pozy-
cji? Po co wprowadza¢ zmiany, skoro tak
jak jest, jest w sumie ok?

Mowi sie, Ze najbardziej otwarte na ryzy-
ko sg osoby, ktore:

- nie majg nic do stracenia, majg kiepska
sytuacje i gorzej juz by¢ nie moze.

- mMaja mocne pragnienie rozwoju i wie-
dza, ze porazka wpisana jest w Zycie.
Ta $wiadomo$¢ nie paralizuje ich, lecz
sprawia, ze dzialaja pomimo leku.



Podjecie decyzji to potowa drogi do suk-
cesu, druga to konkretne dzialania, ktére
wykonywane regularnie przyniosg okre-
slone rezultaty.

W zyciu najwazniejsi sa ludzie, to wiem
na pewno, poniewaz to od nich czerpig
najwiecej inspiracji. Uwielbiam stuchac
ich historii, zmagan, wzlotéw i upad-
kow, a takze opowiesci jak smakujg spet-
nione marzenia. To oni swoim przykta-
dem, swoim dos$wiadczeniem pokazuja,
ze w zyciu wszystko jest mozliwe jesli tylko
sie na to odwazymy. Wierze im, poniewaz
oni to przezyli, s3 bohaterami swojej opo-
wiesci i majg pelne prawo do dzielenia si¢
wnioskami, spostrzezeniami i sugestiami.
Takie historie maja dla mnie duza war-
tos¢, duzo wigksza, niz wiedza teoretyczna
zapisana na kartkach naukowych ksigzek.
Chyle czota przed naukowcami, badacza-
mi, co nie zmienia faktu, ze w dzialaniu
przy$wieca mi mysl Einsteina: Wiedza bez
implementacji jest czystg halucynacja.

Poprositam ostatnio dobrg znajoma, by
ze swojej perspektywy powiedziala mi,
o czym jest mdj blog. Odpowiedziala:
inspirujesz ludzi do picknego i uwazne-
go zycia. Ja mogtabym doda¢, ze robig to,
poniewaz mocno wierzeg, ze tylko takie zy-
cie ma sens. Szans¢ ma kazdy; ja pokazuje,
ze mozna sprawi¢, ze bedzie ono lepsze.
Najwazniejszy jednak etap - decyzji - za-
lezy wlasnie od Ciebie. Wierze, ze podej-
miesz najlepsza, bo w konicu to wlasnie TY
jestes gtéwnym bohaterem swojego zycia
i wiesz, co jest dla Ciebie dobre.
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Dorota Steliga

autorka bloga Inspirantka.pl, na ktérym
zaprasza w podréz po fascynujacej czesci
$wiata. Z wyksztalcenia socjolog, kulturo-
znawca i dziennikarka. Laczy wiedze z do-
swiadczeniem, ciekawos$¢ $wiata z odwaga
jego poznania. Kreuje, promuje i inspiru-
je. Uwielbia diugie spacery, aromatyczna
kawe i podrdze.

www.inspirantka.pl
Facebook: Inspirantka.pl



https://web.facebook.com/InspirantkaPL



https://web.facebook.com/nun.mi.by.jsk/
https://web.facebook.com/nun.mi.by.jsk/
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1 ANIOLAMI 2YJE SIE LEPIE)

wywiad z Agatg Grabowy (Agaphcia)
wlascicielkg pracowni artystycznej,
w ktérej powstajg Anioly

kad wzial sie pomyslt na
tworzenie Anioléw, ktore
sprawiaja, Ze dzien nagle
staje si¢ piekniejszy?

Odkad pamietam Anioly zawsze mi to-
warzyszyly. Uwielbiam wizerunek kobie-
ty ze skrzydlami. Ot, po prostu... Zawsze
tworzylam Anioly, w szkole plastycznej
do kazdego szkicu kobiety dorysowywa-
tam skrzydta, w szkole projektowania tez
wiekszo$¢ rysunkow zurnalowych przed-
stawiala kolekcje ubran na kobietach ze
skrzydtami. Trudno to wytlumaczy¢,
tak juz mam.

Ayder3ojoyg 2407 Yim apeIN yeled eyn( '03oj

-m-



with anaels

G

Dbetter

Dzien jest pigkniejszy, kiedy otaczajg cig
Anioly... Z Aniotami Zyje si¢ lepiej...

Czemu Anioly, a nie Misie, Zuzie
czy Myszki?

Po pierwsze, dlatego, Ze ja nie tworze za-
bawek! To s3 figurki dekoracyjne, modny
gadzet do domu, doskonaly prezent, pa-
migtka... Jesli juz nazywam je lalkami,
to sg to lalki kolekcjonerskie. Po drugie,
s3 to moje mate modelki, ktére uwielbiam
ubiera¢, stylizowa¢, fotografowaé, two-
rzy¢ ich $wiat, bo to jest mala namiastka
tego, co zawsze chcialam robi¢ - projek-
towa¢ ubrania, tworzy¢ kolekcje, faczy¢
ze sobg tkaniny, kolory, wzory.

Sam pomyst szycia takich postaci nie jest
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moim autorskim pomystem. Zainspiro-
walam sie tworczoscia Tone Finnanger
i bylo to dla mnie idealne rozwigzanie na
przedstawienie moich mini kolekgji.

Od zawsze chcialas tworzy¢? Bardziej
dla siebie czy dla innych?

Od zawsze tworzylam, jednak Anioly
w takiej wersji, jaka znacie — od 5 lat...
Tak jak juz moéwitam, skonczytam szko-
ly artystyczne, “talent” jest jak przezna-
czenie. Ja musze to robi¢, chce to robic.
Nie wazne, czy dzielo zostaje u mnie,
czy jest tworzone na zamowienie - to jest
moja satysfakcja, spelnienie, potrzeba.
Mam niezwykle szczgscie, ze wszystko,
co prezentuje, znajduje swoich odbiorcéw.
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Wykonywane przez Ciebie aniotkowe
laleczki wydaja sie by¢ jakies magiczne.
Jaki jest przepis na takie cudownosci?
Od razu chcialoby si¢ takiego Aniotka
miec i przytulic.

Musze szczerze powiedzied, Ze jest to po
prostu ogromna pasja. A dla mnie od-
krycie tej pasji jest niezwykle magicz-
ne... Przepicknie uczucie, ktére sprawia,
ze mi si¢ chce, ze wstaje¢ rano i nie moge
sie doczekac tego, co bedg¢ robic. Im wie-
cej tworze, tym mam wiecej pomystow.
Na pofaczenia kolorystyczne, na styliza-
cje, na przedstawienie tego na zdjeciach...
Uwielbiam siada¢ do maszyny wiedzac,
ze dzi$ uszyje co$ piekniejszego, niz wczo-
raj, czy rok temu. Bo ciggle doskonale swoj
warsztat. I wiem, Ze na tych laleczkach sie
nie skonczy.

Przeciez moje artystyczne CV nie konczy
sie na szkotach. Zaprojektowalam kolek-
cje, ktérg wygratam konkurs miesieczni-
ka Filipinka. Nagroda bylo stypendium
do Szkoly Artystycznego Projektowania
Ubioru w Krakowie. Kolekcjg dyplomowga
dostatam sie na Targi Poznanskie. Pdzniej
wzietam udzial w konkursie Oskary Mody
i dostalam sie do pierwszej trzydziestki,
dzigki temu swojg kolekcje mogltam pre-
zentowaé na pokazie w Warszawie. Kilka
miesiecy bylam tez asystentka projektanta
w firmie odziezowej dla dzieci.

A co jest dla Ciebie inspiracja do two-
rzenia coraz to innych stylizacji?

Hmm... Chcialabym w przyszlosci mie¢
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wlasng marke odziezowag i po prostu
¢wicze sobie...
Tak, wiem, zabawne... ale tak wlasnie

jest ;)

Dlugo trwa proces tworzenia od pomy-
stu do realizacji koncowej?

To zalezy od dnia, bo nie zawsze ten po-
mysl, ktéry mam w glowie mi si¢ udaje.
Zalezy to od czasu, ktdry moge poswiecic

CLF iy,
“yigels
e 57 PBewer

na szycie, od mojego nastroju, od dostep-
no$ci materiatéw... no jest wiele czynni-
kow. Bardzo nie lubie¢ pytan w stylu -, Ile
ty nad tym musisz siedzie¢?”, ,Czy to ci
sie optaca?”, ,Ile zarabiasz na godzinne?”
Gdybym chciala pracowaé na godziny
iliczy¢, czy to mi si¢ oplaca, to bym znala-
zla “normalng” prace... Zresztg i takie do-
$wiadczenia mam za sobg.



Ogladajac zdjecia Anielic, wida¢ wiel-
ka dbalos¢ o kazdy szczegol. Sznuréwki
w trampkach, skarpeteczki, bluzy, swe-
terki, pickne zdjecia wprost jak z bajki
- robisz to wszystko sama?

Wszystko od poczatku do konca robie
sama. Zszywam tkanine¢ na ciatko, wypy-
cham, wyszukuje materialy, ubieram, ro-
bie wlosy, stylizuje, fotografuje, obrabiam
zdjecia, publikuje, odpowiadam na maile,
pakuje paczki, chodz¢ na poczte... Mozna
powiedzie¢, ze wraz z przesytka wysylam
Wam cale moje serce.

p.s. Wszystko - oprdcz butéw i bizuteryj-
nych dodatkow :-)

Zdarzajg Ci si¢ chwile znudzenia, znuze-
nia podczas pracy?

Nigdy... Nawet wtedy, kiedy robi¢ dzie-
sigta “Creamy” czy 6smag “Cappuccino”
Zawsze co$ tam w nich zmieniam, mody-
fikuje, tworze¢ kolejng wariacje tego same-
go tematu.

Masz swoja ulubiong Anielice?

Moja ulubiong Anielicg jest zawsze ta,
ktérg wlasnie tworze... Wiec ciagle jest to
jakas nowa ;)

A pamietasz pierwsze swe dzielo? Jest
nadal razem z Toba, czy znalazlo swego
wlasciciela?

Moje pierwsze Anielice znalazly swoich
wlascicieli, od tego sie wlasciwie zaczeto,
ze kto$ chcial je mie¢. Dlatego mogtam
szy¢ ich wiecej i to byla niesamowita mo-
tywacja. Szczerze przyznaje, ze nie wra-
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cam do poczatkow bloga, gdzie zostaly
opublikowane. Mam zasadg, Ze zadnej nie
chowam, nie trzymam na pamigtke, mu-
sz¢ si¢ od nich uwolni¢, zeby zrobi¢ miej-
sce na nowe.

Gdybys miala okresli¢, dla kogo s te la-
leczki... to, kto by to byl? Dorosla kobie-
ta czy mala kobietka?

Kobieta w kazdym wieku.

Jakie najmilsze stowa podziekowania
otrzymalas od klientéw, po otrzymaniu
Aniolka?

Nie wiem, czy s3 to stowa. Ja bardzo
sobie cenie mdj bezposdredni i przyjaciel-
ski kontakt z klientkami. Zawsze chce
je traktowa¢ jak znajome, kolezanki...
Pisze do nich po imieniu lub zwracam si¢
“Kochana”, probuje zapamieta¢ imiona
dzieci, jesli zostaly wspomniane, pamie-
tam, co zamawialy wczesniej, a pierw-
szym klientkom cierpliwie ttumacze jak
po kolei to bedzie wygladato... Wiec z reka
na sercu moge powiedzie¢, ze kazdy mail
jest przemity. A ile dzieki temu zyskalam
mailowych przyjaciotek. Bezcenne.

Zatem zapraszamy niezaleznie od wieku
do odnalezienia swego Aniola :-)
I dzigkuje za rozmowe.

www.agaphcia.blogspot.com
Facebook: z aniotami zyje si¢ lepiej


http://www.agaphcia.blogspot.com/
https://web.facebook.com/z-aniolami-zyje-sie-lepiej-157046231023593
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ROZWOIJ

WIELE HALASU

O NIC...

GZYLI W POGONI
ZA IDEATAMI

zy singiel to wolny, $wia-
domy wlasnej wartosci
osobnik, a moze potur-
bowany przez zycie, za-
gubiony w marzeniach
o idealnym partnerze samotnik?
Co decyduje o tym, ze udaje nam sie
stworzy¢ pozytywna relacje, a co sprawia,
ze zaliczamy porazke jeszcze na starcie?
W moim prywatnym zyciu, kwestia
relacji, ich zawierania i konczenia, stano-

wi sporg ilo$¢ materiatu na bloga. Ba! Na-

wet na calg ksigzke...

Z tego powodu, podjelam wyzwanie,
przyjrzenia si¢ temu problemowi. Roz-
poczng¢ od najwczesniejszych wspomnien.



Kiedy siegam pamiecia w przeszlos¢,
z u$Smiechem na twarzy, zauwazam
ogromne zmiany, jakie zachodza w spo-
sobach zawierania znajomosci i tworzenia
relacji.

Na ile odchodzg one od tendencji pier-
wotnych? Te kwestie, pozostawie ku roz-
wazaniu antropologom.

Pamigtam ciggniecie za wlosy, jako prze-
jaw ogromnego zainteresowania. Doku-
czanie, tudziez tajemnicze liSciki z na-
pisem ,,I love you - to znaczy kocham
Ci¢”, zakonczone kulfonem w ksztalcie
serca. To byly czasy, kiedy chlopcy chcieli
z dziewczynami ,chodzi¢”, ale gdzie i po
co?

Tego nikt nie potrafit jasno sprecyzowac.
Raz jeden, nieSmialy jegomos¢, wyrazit
owa che¢ przez nieco bardziej $wiatle-
go kolege. Poznawszy miejsce pierwszej
,niby” randki zdebiatam. Ow absztyfikant,
zapragnal dzieli¢ ze mna, watpliwe jak
dla mnie, rozkosze lowienia ryb. I by¢
moze, rozwazylabym ,moczenie kija”
nad pobliskim stawem, gdyby nie pewien
bonusik. Owym bonusem byta calkiem
spora grupka jego kolegow. Wszyscy byli
starsi ode mnie minimum 2 lata. Hmmm...
lampka alarmowa wewnatrz mojej glowy;,
niemalze si¢ przepalita. Marne byly po-
czatki tejze znajomosci, totez dokonala
zywota nim si¢ w pelni narodzita.

Rostam, dojrzewalam, niestety moi ad-
oratorzy, byli niezwykle oporni na tego
typu rozwoj. Z tego powodu wlasnie,
jako nastolatka, bylam narazona na do-
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sy¢ oryginalne sposoby podrywania oraz
konwersacji. Zaproszenia na randki przy
piwie lub o suchych ustach, jesli delikwent
nie wpadal na pomyst, napojenia swej wy-
branki. Godziny marzniecia na spacerach
lub prowadzenie w ulubione miejsca, kto-
re tuz za drzwiami, okazywaly sie obskor-
nymi ,,spelunami”.

Odrywanie ramion podrygiwanie
w przeciwnym do partnerki kierunku,
podczas dyskotek, to tylko czes¢ atrakeji,
jakie serwowano mi w ramach zdobywa-
nia.

i

... Czy singiel to wolny,
swiadomy wlasnej wartosci

osobnik, a moze poturbowany

przez zycie, zagubiony
w marzeniach o idealnym
partnerze samotnik?

W czasie jednej z takich imprez, chwiejac
sie niczym manekin (rzecz jasna dostoso-
wywalam si¢ do prowadzacego, co bylo
nadzwyczaj meczace), na moje pytanie...
— Czym sie zajmujesz na codzien? Usty-
szalam odpowiedz:

- ,»No wisz, no bo jo robia na Murckach!”
Zamurowalo mnie. Nie mialam pojecia
jak zareagowac. USmiechnetam sie jedy-
nie nerwowo, udajac zaskoczenie. Kano-
ny sztuki podtrzymywania konwersacji,
nakazujg odpowiedzie¢, zatem wypalitam:
— Jaaaaa?... co w gwarze $laskiej oznacza
»tak?”.

Po czym, kontynuowalismy taniec ,,waha-
dfa”, az do konca utworu... wigcej ze sobg



nie rozmawiajac.

Zastanawiam si¢ swojg droga co lepsze?
Nic nie wnoszaca, zdawkowa wymiana
zdan, czy zarzucenie potencjalnego kan-
dydata slowotokiem? Generalnie, pel-
nigc role zaréwno uczestnika zdarzen, jak
i ubawionego lub zaskoczonego obserwa-
tora stwierdzam, ze ilu ludzi, tyle metod.

Mozna wyrézni¢ wiele rodzajéw relacji.
Jedna z bardziej opornych na dalszy roz-
wdj, to relacja nazwana przeze mnie syn-
dromem ,Czapli i zZurawia’, gdzie jedno
chce, a nie chce drugie. Kolejna réwnie
specyficzna, to proba stworzenia zwigz-
ku z osobnikiem, przekonanym o swo-
jej »boskosci” Przykladowo ,,Pan Boski”
lub ,,Pani Gwiazda” Powyzsze okreslenia,
zostaly przeze mnie $wiadomie uzyte,
aby ukaza¢ kontrastowo$¢ owych typow
wzgledem typowej kobiety lub typowego,
ze sie tak wyraz¢ mezczyzny.

Kolejnymi, potencjalnymi zabdjcami
zwigzkow, sg ukladane w naszych glo-
wach listy cech, jakie powinien posiadac
oblubieniec. Niestety lista tworzona przez
kobiety, jest niewspolmiernie dluzsza
od meskiej. Nie dziwi mnie zatem fakt,
ze szukanie zlepkow owej litanii, jest po-
réownywalne do szukania igly w stogu sia-
na albo Yeti...

Tu i gromnica nie pomoze w mysl powie-
dzenia, ,,... ze takiego to ze $wiecg szukac”.
Nikt z nas nie jest idealny i raczej si¢ na to
nie zanosi. Jednak jesli na Twojej drodze
stanie kto$, z kim prozaiczne czynnosci
beda przyjemne, a problemy zmienig si¢
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we wspolne wyzwania, to warto si¢ uwaz-
niej mu przyjrze¢. Kiedy Wasze wspolne
chwile, bedg sumg usmiechéw, wspolnych
trosk, zwyciestw, czulosci, namietno-
$ci, ale i kiotni oraz bledéw. Gdy wlasnie
Twoj Partner/Partnerka, pomimo wszyst-
ko bedg potrafili przyznac si¢ do pomytek,
w mysl tezy iz jestesmy tylko, albo i az
ludzmi.

A w obliczu rozstania, kazda swoja czast-
ka, bedziesz odczuwac jego brak, to cze-
g6z chcie¢ wiecej???

Smiej si¢ w szczedciu, krzycz w ztosci, ko-
chaj, tesknij, dbaj o te relacje i zapomnij
o ideatach! Idealy nie istniejg! Czym szyb-
ciej to sobie uswiadomimy i pouktadamy
te wiedze w naszej pod$wiadomosci, tym
lepiej dla nas samych...

A tym czasem, gasze Swiece, pale liste
i wychodze do ludzi, jak zwykle odziana
w najszerszy usmiech na jaki mnie stac...

terapeuta, promotor zdrowia i bloger.

www.blogbabskiswiat.com.pl
Facebook: Babski Swiat Lenki



http://blogbabskiswiat.com.pl/
https://web.facebook.com/blogbabskiswiat
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CZY MASZ JUZ PRENUMERATE?
NIE2
TO KLIKNI) PONIZE) 1 ZRMOW,

aotrzymasz 9 0% miix ..

www.nim.pl


http://n1m.pl/czytaj50
http://n1m.pl/czytaj50
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ontynuujac naszg po-

dréz dookota $wiata

w poszukiwaniu $wia-

tozmieniaczy trafilismy

do Laosu, kraju poma-
ranczowych szat mnichéw, czerwo-
nych komunistycznych flag, intensyw-
nej zieleni gor i biekitnego nieba. A oto
kogo tu spotkalismy.

“0w Tn [E“]G“ANGE ’ Pierwsze dni spedzilismy wstolicy Laosu

E wonln l Ans z AIESEC, miedzynarodowa organiza-
T" - cja oferujgcag mozliwos$¢ zagranicznego
wolontariatu studentom i studentkom
z calego s$wiata. AIESEC jest jedna

z nielicznych miedzynarodowych or-




ganizacji dzialajacych w tym kraju. Trzy-
osobowy ekipe rozkrecajacy dzialania na
miejscu wspieraliSmy przede wszystkim
w promocji nadchodzacej ogdlnokrajo-
wej konferencji. W wolnym czasie odwie-
dzali$my okoliczne sklepy szukajac tych
ze spoleczng misja, jak kwiaciarnia Ma-
liburn, ktéra wspiera wioske z pdinocy
kraju czy Soaban pracujacy z kobietami
produkujacymi chusty z uzyciem trady-
cyjnych metod i naturalnych sktadnikéw.

Phonsavan

Wigcej o laoskich chustach, a przede
wszystkim jedwabiu z ktorych wiekszos¢
z nich jest wykonana dowiedzielismy sie
dzigki kilkudniowej wizycie w Mulbarries
- organicznej farmie jedwabiu. Mielismy
okazje obserwowac jak powstaja jedwab-
ne chusty poczynajac od hodowli gasie-
nic, a konczac na farbowaniu jedwabiu
z uzyciem naturalnych skladnikéw. W su-
mie w produkgcje jednej organicznej, recz-
nie robionej chusty zaangazowanych jest
okoto 25 0séb!

Luang Prabang

W najbardziej znanym laoskim miescie
czas uplynal nam gléwnie na festiwa-
lu ,,dlugich todzi” (Long Boats Festival).
Przez dwa dni miasto zapetnito sie lam-
pionami, $wieczkami i fodziami wykona-
nymi z bibuly i bambusa. Niezapomniane
wrazenia i kolory. Z Luang Prabang kieru-
jemy si¢ powoli w strong granicy z Wiet-
namem - kolejnego celu naszej podrézy.
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Anna Ksiazek
dziataczka spoteczna, aktwistka zwig-
zana z takimi organizacjami jak Zwia-
zek Harcerstwa Polskiego, Ashoka
czy Amnesty International. Obecnie
w podrézy dookota $wiata, ktorej
celem jest szukanie $wiatozmienia-
czy i opisywanie ich historii

Wiegcej o nas, idei i dotychczasowych
przygodach na:

exchangebabel.com

facebook.com: exchangebabel
instagram.com/exchangebabel
twitter.com/exchangebabel

Kontakt: exchangebabel@gmail.com



https://movebabel.wordpress.com/
https://web.facebook.com/exchangebabel
https://www.facebook.com/exchangebabel%3F_rdr%3Dp
https://instagram.com/exchangebabel/
https://twitter.com/exchangebabel
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ycie bez chemii? Zycie

IYCIE BEZ CHEMIID
LYCIE W STYLU EKO?

w stylu eko? Czy moze po
prostu zdrowy styl zycia?

Odkilkulatjeste$myzkaz-

. dej st bombard i inf jami

CZV MOZE PO PROSTU R stovivmpneimm
. iewk kach, otok dzialani

IDROWY STYLZYCIRD  [usirrwanishum e

e —————————————— zywnosci, ktora szkodzi naszemu zdrowiu.

Olga Pietraszewska Z jednej strony styszymy, ze to tylko mar-
keting, wspierajacy mode na eko-styl
zycia. Z drugiej za$ pojawiajg sie glosy




potwierdzajace prawdziwos¢ tych infor-
macji. Zaczynamy wigc sklaniac¢ sie ku
zmianom, ktére majg wyeliminowac z na-
szego zycia calg tg chemig i zblizy¢ do na-
tury. Czy wybieramy dobrg droge?

Zycie bez chemii nie jest mozliwe, bo my
sami, chemia jesteSmy. Mozliwe jest na-
tomiast ograniczenie i zminimalizowanie
wplywu szkodliwych substancji chemicz-
nych na nasze zdrowie. I cho¢ moze wy-
dawac sie to trudne, wcale takie nie jest.
Wazne, zebysmy zdali sobie sprawe z tego,
jak to, co jemy, czym si¢ myjemy i czym
sprzatamy, wplywa na nasze samopoczu-
cie i ogo6lng kondycje organizmu.

Czy wiesz, czym sprzatasz?

Stosowane przez nas S$rodki czystosci
moga przyczynia¢ si¢ do wielu dolegli-
wosci zdrowotnych. Czesto znajduja sig
w nich substancje toksyczne, o ktérych
istnieniu nawet nie mamy pojecia. Ety-
kiety na opakowaniach srodkdw czystosci
informujg nas o tym, Ze zawierajg jonowe
i niejonowe srodki czynne. Czy to co§ nam
mowi? Niewiele, prawda? A gdzie infor-
macja o fosforanach (proszki do prania),
formaldehydzie (od$wiezacze powietrza),
substancjach ropopochodnych (srodki do
czyszczenia mebli), czy skazonym alkoho-
lu (ptyny do mycia szyb)? Tych informacji
nie wyczytamy z etykiety. I dlatego czesto
nawet nie pomyslimy o tym, aby pogar-
szajacy sie stan zdrowia przypisa¢ dziala-
niu produktéw, dzieki ktéorym w naszym
domu 1$ni pozorng czystoscig. A moga
to by¢ dolegliwosci ze strony drog odde-
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Codzienny makijaz kobiety
to prawie 2 kilogramy
substancji chemicznych
natozonych na skore

W ciggu roku.

Dodajmy do tego jeszcze
wszelkiego rodzaju kremy,
balsamy, zele do mycia,
szampony do wtosow,
odzywki, dezodoranty.
Chemia jest wszedzie.

chowych, wysypka na skdrze, izawienie
oczu, czy bol gtowy. U oséb bardziej wraz-
liwych moga pojawiac si¢ tez dusznosci
i omdlenia.

Czym w takim razie sprzata¢? Soda, ocet,
kwasek cytrynowy to podstawowe pro-
dukty, ktére mamy w kuchni. To wlasnie
dzigki nim nasz dom moze by¢ czysty
i jednocze$nie nietoksyczny. Do tego na-
turalne olejki eteryczne, ktoére majg dzia-
tanie bakteriobdjcze i tak pigknie pachna.
Jest tez cala gama ekologicznych $rodkéw
czystosci, ktore bazujg na substancjach
pochodzacych z roslin oraz wspomniane;j
juz sodzie i kwasku cytrynowym.

Kosmetyki Twoim nieprzyjacielem

Codzienny makijaz kobiety to prawie
2 kilogramy substancji chemicznych na-
fozonych na skdre w ciggu roku. Dodaj-
my do tego jeszcze wszelkiego rodzaju



kremy, balsamy, Zele do mycia, szampony
do wloséw, odzywki, dezodoranty. Che-
mia jest wszedzie. I nieSwiadomie pod-
truwamy nasz organizm, nakladajac na
skore, najwiekszy organ naszego ciala, jej
niezliczone ilosci. Kupujac nowy balsam
do ciala, nie myslimy o tym, ze jego sklad-
niki przenikaja do naszego krwioobie-
gu, wplywaja na prace naszych organdw,
pogarszaja prawidlowe funkcjonowanie
naszej skory. I nie jest to niestety eko-
$ciema. Wplyw na nasze zdrowie sub-
stancji chemicznych znajdujacych sie
w kosmetykach zostal potwierdzony wie-
loma badaniami. I juz tylko od nas samych
zalezy, czy nadal chcemy je stosowac.
Bo mamy alternatywe. Sg nig kosmetyki
bazujace na roslinnych ekstraktach i ole-
jach, z ktérych wyeliminowano sktadniki
pochodzenia chemicznego: SLS-y, parafi-
ne i oleje mineralne, sktadniki pochodze-
nia zwierzecego, silne konserwanty, synte-
tyczne barwniki i substancje zapachowe,
sktadniki modyfikowane genetycznie. Sg
bezpieczniejsze i tagodniejsze dla skdry,
a przy tym niemniej skuteczne. Dostep-
no$¢ naturalnych kosmetykdw jest coraz
wieksza. Tak, jak ich rosngca popularnos¢.

Zdrowe jedzenie tylko z eko-sklepu?
Niekoniecznie

Zdrowy styl zycia to przede wszystkim
swiadomos¢ tego, co jemy. Bo, czy tego
chcemy, czy nie, nasze pozywienie ma
ogromny wplyw na nasze zdrowie. I cho-
ciaz czgsto bronimy sie moéwiac, ze i tak od
czego$ umrzemy, to czy musimy umrzeé
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wlasnie dlatego, ze si¢ zle odzywiamy?
Odrzucenie wysoko przetworzonej zyw-
nosci, wzmacniaczy smaku, syropu glu-
kozowo-fruktozowego, fast foodow, czy
stodkich napojow, moze przyczynic si¢ do
znacznej poprawy naszego zdrowia. Znam
wiele osob, ktére zaczely jes¢ zdrowo
i bardziej swiadomie. Poczuly si¢ znacz-
nie lepiej, majg wigcej energii i $wietne
wynikibadan. Tez nalez¢ do oredowniczek
zdrowego sposobu odzywiania i uwazam,
ze jest to jedna z najlepszych rzeczy, jakie
mozemy zrobi¢ sami dla siebie.

Czym jest zdrowe odzywianie? To, tak jak
wspomnialam wyzej, odrzucenie $mie-
ciowego jedzenia. To komponowanie po-
sitkéw, z produktéw bogatych w warto-




$ciowe substancje odzywcze. Wlaczenie
do codziennej diety warzyw i owocow,
produktéw zbozowych, roslin straczko-
wych. To tez $wiadome zakupy, w ktérych
stawiamy na jako$¢ kupowanego produk-
tu. Wcigz wielu z nas zdrowe jedzenie ko-
jarzy tylko z zywnoscig kupowang w eko-
sklepach. Z poskrecang marchewka, ktora
rostawziemibez gramanawozuijabtkami,
w ktérych moga pomieszkiwaé robaczki,
ale za to ich skérka nie miala stycznosci
z chemicznymi opryskami. Z produkta-
mi drogimi, czesto nawet 2, czy 3-krotnie
drozszymi od tych, ktére mozemy kupi¢
w osiedlowym spozywczaku. Tak, zyw-
no$¢ z eko-sklepu jest droga. I wcale
nie musimy jej kupowa¢, chcac zdrowo
jes¢. Na poczatek warto zmieni¢ nawyki
zywieniowe i wyeliminowac¢ z diety to,
co szkodzi nam najbardziej. Mozemy tez
poszuka¢ lokalnych dostawcéw warzyw
i owocow, ktérzy w swoich uprawach nie
stosujg chemicznych nawozéw i srodkow
ochrony roslin. Kupowac wiejskie jaja,
zalozy¢ domowa hodowle zidt i kietkow.
Przygotowywac¢ positki ze zdrowych pro-
duktéw w domu i przypomnie¢ sobie,
jak smakuje domowy obiad. Do pracy
zabra¢ pudetko z safatka, a na niedzielny
deser zjes¢ samodzielnie upieczone cia-
sto, bez proszku do pieczenia, w ktérym
znajduja si¢ fosforany i cukru ze szko-
dliwg waniling. Mozliwosci mamy wiele.
I tylko od nas zalezy, czy podejmiemy sie
wyzwania, by zmiany w naszym stylu zy-
ciu, zmierzajgce w kierunku zdrowia i lep-
szego samopoczucia, mialy szans¢ przy-
bra¢ realny ksztalt.
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Olga Pietraszewska
Pasjonatka zdrowego stylu zycia i natural-
nej pielegnacji. Z wyksztalcenia politolog,
z zawodu dziennikarka, z zamilowania
blogerka, a od niedawna tez dietetyczka.
Szczgsliwa Zona i matka.

www.makehappyday.com
www.facebook.com/makehappyday
instagram.com/olga_makehappyday



http://www.makehappyday.com/
https://www.facebook.com/makehappyday
https://www.instagram.com/olga_makehappyday/
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JAK SKUTEGZNIE | NATURALNIE
WZIMOCGNIC ORGANIZM
PRZED ZIMA2

ajlepszym i najbardziej
skutecznym  sposobem
budowania trwalej od-
pornosci organizmu

jest wysokowarto$ciowa
i zroznicowana dieta obfitujaca w cenne
sktadniki odzywcze, witaminy i mineraly.
Jesli jednak dopiero zaczynamy przygode
z poprawg nawykow zywieniowych, jesien
jest dobrg porg na wprowadzenie zmian,
ktore zapewnig skuteczng ochrone przed
zimowymi infekcjami.

10 krokow do wzmocnienia
odpornosci organizmu:
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1.

Poprawmy trawienie positkow
— stan jelit wplywa bezposrednio na funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego. Zadbajmy o jak
najwickszy udzial w diecie produktow nieprze-
tworzonych, pozbawionych chemicznych dodat-
kéw i konserwantow, ale réwniez o prawidlowe
laczenie spozywanych pokarméw. Warto wpro-
wadzi¢ w tygodniu jeden dzien mini postu, opar-
tego na $wiezo wyciskanych sokach warzywnych
lub potrawach warzywno-zbozowych, wlaczajac
do diety posilki z kaszy jaglanej, szczegdlnie do-
brze wplywajacej na stan jelit.

2.

Korzystajmy z bogactwa
przypraw i zioft,

ulatwiajacych trawienie takich jak czaber, koper
wloski, majeranek, czarnuszka, ale réwniez cyna-
mon, imbir i bardzo cenna dla poprawy odpornosci
kurkuma. Herbatkazkopruwloskiegowpolaczeniu
z szalwig lub rumiankiem jest wspaniatym napa-
rem wspomagajacym prace jelit.

3.

Nie zapominajmy

o kiszonkach,

naturalnym zrédle niezwykle cennych probioty-
kéw. Oprocz bardzo popularnych ogorkéw i kiszo-
nej kapusty, warto przygotowa¢ domowy zakwas
buraczany, ktéry poza wlasciwosciami probio-
tycznymi wspaniale odtruwa organizm z toksyn
i oczyszcza krew, ponadto zawiera mndstwo wi-
tamin i mineraléw, dziatajagcych krwiotwdrczo
i wspierajacych naturalne sity obronne organizmu.
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4.

Uzupelnijmy domowaq spizarnie

0 szczegollnie cenne jesienia i zima
zapasy miodu z dobrego, sprawdzonego
zrodla,ajeszczelepiejpierzgiwmiodzie, przetworzo-
nego pytku kwiatowego, ktéry po zmieszaniuz mio-
dem zyskuje niezwykle wlasciwosci antybiotyczne
i wzmacniajace organizm. Imbir, cytryna, czo-
snek, cebula a takze przygotowane latem i wczesng
jesienig soki i nalewki z malin i owocow czarne-
go bzu z pewnoscia okazg sie przydatne w trakcie
pierwszych oznak przezigbienia.

5.

Wesprzyjmy naturalne sily obronne
organizmu wysokiej jakosci suple-
mentami — witaminy D, odgrywajacej, jak
wykazaly ostatnie badania kluczowg role w budo-
waniu odpornosci, witaminy C, a takze A i E. Pa-
mietajmy réwniez o naturalnych zrédtach magne-
zu w naszej diecie.

6.
Szczegolnie jesienia i zima warto
zadba¢ o codzienng porcje ruchu,
najlepiej na $wiezym powietrzu. Wybierzmy naj-
bardziej nam odpowiadajacy rodzaj aktywnosci
i wlaczmy go na stale do planu dnia. Codzienny
godzinny spacer to bardzo dobry pomyst.



7.

Odkryjmy cudowng moc aromatera-
Pil - kominek ceramiczny i zestaw naturalnych
olejkéw eterycznych to jesienno-zimowy niezbed-
nik na dlugie wieczory. Olejki wspaniale odswie-
zaja i dezynfekujg powietrze, a ulubione otulajace
nas zapachy wydatnie poprawiajg nastrdj. Dostep-
ne s3 nie tylko przyjemnie od$wiezajace powietrze
olejki pomaranczowy czy grejpfrutowy, bedace
réwniez naturalnymi antydepresantami, ale takze
relaksujacy lawendowy, oraz oparte na wyciggach
z drzew iglastych gotowe mieszanki, skompono-
wane w celu fagodzenia skutkdéw zimowych infek-
cji. Szczegodlnie pomocny moze sie rowniez okazac
silnie antywirusowy, antybakteryjny i grzyboboj-
czy olejek z drzewa herbacianego.

8.

Jesienno-zimowe wieczory to takze
bardzo odpowiedni czas na przy-
gotowanie domowego spa. Wiekszos¢
niezbednych produktéw znajdziemy w ... kuchni.
Przygotujmy relaksujacg kapiel z uzyciem % kg
soli np. bogatej w mineraty himalajskiej, 3 paczek
sody oczyszczonej, kilkunastu kropli ulubionego
olejku eterycznego, garsci platkdéw rozy - taka ka-
piel nie tylko wspaniale odstresowuje, ale rdwniez
pielegnuje, nawilza i wygtadza skore.

-64-

MAGAZYN

NUMERT




MAGAZYN

NUMELRT

9.

Od dawna wiadomo, ze odpowied-
nia muzyka ma ogromny wptyw na
nasz nastroj. Jesienig poszukajmy nowych
wrazen i wybierzmy si¢ w nieznane muzyczne
$wiaty. Warto rowniez zastosowac te samg zasade
wybierajac interesujacg lekture na dlugie wieczory.
By¢ moze literackie i muzyczne odkrycia, jakich
dokonamy schodzac z utartych $ciezek, otworza
nas na zupelnie nowe doznania.

10.
Najwazniejsze na koniec — uSmie-
chajmy sie czeéciej i spedzajmy jak naj-
wiecej czasu z ludZmi emanujacymi pozy-
tywng energiag — to nasza najlepsza inwestycja
w zdrowie i dobre samopoczucie, nie tylko jesienia
1zima.


https://web.facebook.com/elblag.zielonypuls/
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Nna monitorze swojego komputera w wersji PLUS
natablecie

poczuj zapach druku i czytaj wersji drukowanej
juz wkrétce rowniez na smartphonie!

www.nim.pl
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~ Julita Bator
Swieta bhez chemii
Zdrowe przepisy na tradycyjne potrawy
na Boze Narodzenie i inne swieta

Zamien chemie na jedzenie
- rowniez w Swieta!

Dzieki swoim ksigzkom Julita Bator zmienita oblicze
polskiej kuchni. Autorka, mama trojki dzieci, podzie-
lita sie swojg unikatowqg wiedzqg i wyprobowanymi
zdrowymi przepisami.

Teraz podpowiada, jak przygotowac Swieta bez
glutaminianu sodu i sztucznych barwnikow. Udo-
wadnia, ze mozna przyrzgdzi¢ zdrowe Swigteczne
potrawy i ze nie jest do tego potrzebna dtuga lista
sktadnikdw ani niekonczgce sie godziny spedzone
w kuchni.

Co zrobic, by smak wigilijnej kolaciji, wielkanocnego
Sniadania czy urodzinowego przyjecia zapamietac
na zawsze i z radoscig co roku odtwarzac? Jak nie-
wielkim naktadem czasui kosztow zamienic czekola-
dowe cukierkinawtasnorecznielukrowane pierniczki,
przygotowac domowy barszcz z uszkami czy naj-
lepszg lemoniade?

JulitaBatorradszi, jaksprawic, bywdomuunositsie aro-
matrodzinnych,szczeslwychispokojnychswigt,pach-
ngcychcynmonemiswiezo upieczonymmazurkiem.
Jak podarowac swoim bliskim to co najlepsze.

Bez polepszaczy!
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Julita Bator

autorka bestsellerow
»Zamien chemi¢

na jedzenie”

Zdrowe przepisy

na tradycyjne potrawy
na Boze Narodzenie

i inne swieta



