JAK DZIAEAJA
ZABIEGI
HOLISTYCZNE?

Odpowiada KINGA CZERNICHOWSKA z gabinetu
Dr. Hauschka.
Zabiegi holistyczne Dr. Hauschka dziataja

w sposdb harmonijny na trzy systemy, z ktorych

sktada sie ludzki organizm, czyli na system
nerwowo-zmystowy, metaboliczno-limbiczny

i rytmiczny. Rozgrzanie stop i utrzymywanie ich

w cieple pomaga przywrdci¢ rownowage
w organizmie. Gtaskanie gtowy i rozluznienie
miesni karku relaksuje i odpreza. Bierna

gimnastyka i rozciaganie rak sprzyjaja ,otworze-
niu” klatki piersiowej, co daje mozliwos¢ petnego

oddychania podczas catego zabiegu. W trakcie
holistycznego rytuatu Dr. Hauschka twarz jest
oczyszczana i pielegnowana naturalnymi

kosmetykami. Sercem zabiegu jest limfostymu-

lacja, czyli masaz pedzelkami. Delikatny dotyk
stymuluje przeptyw limfy, uwalnia skore

z toksyn i wzmacnia jej naturalne zdolnosci
do samoregeneracji.

CENA: 320 zI; CZAS: 120 min

GDZIE: Salon firmowy Dr. Hauschka
(Warszawa, aleja 3 Maja 14)

CZY ISTNIEJE SEKS
BEZ ZOBOWIAZAN?

\/PRZEKONANIE ZE ISTNIEJE SEKS BEZ UCZUCIOWYCH KONSEKWENCJI,

TO MIT. Praktyka pokazuje, ze ktoras ze stron wczedniej czy poZniej zacznie
oczekiwac czegos$ wiecej, a to musi zakonczy( sie rozczarowaniem.

I/ W RELACJE OPARTE TYLKO NA SEKSIE WCHODZIMY Z WIELU POWODOW.
Mezczyini zazwyczaj gtéwnie dla zaspokojenia potrzeb biologicznych,
kobiety - by zapewni¢ sobie w ten sposéb namiastke czutosci. Nie jest to

Odpowiada

SYLWIA jednak reguta - zdarza sie zupefnie odwrotnie. Powodem moze byc takze lgk
SITKOWSKA, przed zaangazowaniem sie i statym zwigzkiem. W takim wypadku pociagaja
psycholog nas relacje, ktore z zatozenia sa krétkoterminowe.

iterapeuta ./,,PRZY;AGELE 0D SEKSU” DEKLARUJA WIELE KORZYSCI ptynacych z tego
;:\;zz;::;:cznej uktadu. Sa nimi, oprécz samej szansy na seksualng aktywnosc, poczucie
www.przvstan-' kontroli nad swoim zyciem, brak zobowiazar, jasne reguty gry, poczucie

swobody i wolnosci. Sa to jednak korzysci pozorne, ktére nie gwarantuja
przetrwania takiego uktadu.

/ ZABAWA SEKSEM TO ZABAWA UCZUCIAMI i najczesciej jednej ze stron
po pewnym czasie ukfad przestaje odpowiadac. Partner zaczyna si¢ anga-
zowat, moga pojawic sie wieksze oczekiwania lub pretensje. Zdarzajq sie
sytuacje, w ktrych ludzie spotykaja sie tylko po to, aby p6jsc ze soba do toz-
ka, i zostaja w takim ukiadzie przez duzszy czas, ale to naprawde s3 wyjatki.

-psychologiczna.pl

CZY MANIKIUR HYBRYDOWY JEST BEZPIECZNY DLA PAZNOKCI?

Odpowiada: AGNIESZKA STATECZNA-MEDREK, R&D Manager Nowe Group, wykiadowca
Wyiszej Szkoty Zawodowej Kosmetyki i Pielegnagji Zdrowia w Warszawie

Przy dobrym zabezpieczeniu ptytki paznokcia
i otaczajacej ja skory zabieg jest bezpieczny.
Warto jednak zwréci¢ uwage na kilka rzeczy:
KAZDY MANIKIUR powinien zawierac etap
natozenia preparatu ochronnego na paznokiec,
zabezpieczajacego go przed wptywem
agresywnych sktadnikow lakieru. Jesli zostanie
on pominiety, sktadniki bedace baza lakieru
moga powodowac zmiany ptytki paznokcia
oraz tuszczenie sie i pekanie naskarka.
STOSOWANIE LAMP UV przyspiesza proces
starzenia sie skory wokoét paznoki. Stopien
nasilenia zmian, takich jak zgrubienie naskorka,
jest uzalezniony od czestotliwosci stosowania
takich naswietlan i dfugosci ich trwania.

UZYWANY DO ZMYWANIA LAKIERU ACETON
mocno wysusza skdre wokot paznokcia, a takze
prowadzi do jej pekania.

LAKIER POWINIEN BYC NAKEADANY TAK, aby
nie dotykat do skary wokét paznokci. Inaczej
moze ja podraznic. Dlatego warto skorzystac

7 ustug wykwalifikowanej manikiurzystki.

W ZADNYM WYPADKU NIE NALEZY LAKIERU
IDZIERAC LUB ZESKROBYWAC. Mogtoby

to powaznie uszkodzi¢ ptytke paznokcia.

2
Hybrydowy manikiur jest swietny na wazng
impreze lub diuzszy wyjazd. Wstosowamu

go na co dzien lepiej zachowac umiar.

Patent Pending




| EPIEJ ZYC

=
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Bl Probuiemy pogodzié dziesi
' rél, wypeni¢ codziennie
dtuga liste zadan i w rezultac
cale dni, godziny, miesiace |
przeciekajg nam przez palc
Czas na wiosenne porzadk
B | Sprobuj umeblowac swoje
B | 2ycie minimalistycznie
- - zyskasz wiecej przestrzen
- dla samej siebie.
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sdeza jest na czasie. W projektowaniu

KW, W wystroju wnetrz. Co nas pociaga
imalizmie? Moze spokdj, przestrzen?

lain de Botton, autor Architektury szczgscia, twierdzi,
» podstawa wiary w znaczenie architektury
»zyciu czlowieka jest przekonanie o tym,

> budynki mogq uzmyslawia¢ nam, kim
10gliby$my by¢. Wnetrze pokoju:
onochromatyczne, z mala iloscig sprzgtow

iesie z soba wyciszenie, kidrego na co dzief

am brakuje.

=n modny styl mial swoje poczatki w Japonii,

to w czasach, w ktérych minimalistyczne byly

ic tylko budowle, ale i zycie ich mieszkancow.
ozbawione stiukéw, girland, plafonéw i rzezbien
roste japonskie domy byly schronieniem dla ludzi,
t6rzy nie mieli wielu przedmiotéw, nie biegali
jednego spotkania sluzbowego na drugie.

‘0 pracy nie spieszyli si¢ na naukg flamenco,

urs wloskiego, lekcje gotowania z modnym
ucharzem, a w miedzyczasie: po dzieci

oo przedszkola, do sklepu i kosmetyczki.

ANIE) ZADAN

-Nasze zycie ma ogromne tempo. Zyjemy

v spoleczenstwie informacyjnym, jestesmy
yombardowani bodzcami. Za nimi idg pragnienia,
1z nich wyrastaja potrzeby. Rzadko zdajemy

obie 7 tego sprawe, ale wiele z tych potrzeb

2t sztucznie budowanych: przez presje spoleczng,
le i przez specjalistow od marketingu

-méwi psycholog Krzysztof Stacha. — Filozof Ralph
~aldo Emerson powiedzial, ze potrzeba jest jak
stale rosnacy olbrzym, ktérego , plaszcz posiadania”
rigdy nie zdola okry¢. Chodzi nie tylko o posiadanie
yzedmiotéw, ale i osiggnicd, doswiadcezen, wrazen,
imiejetnosci. Zdajemy si¢ zapominac, ze czlowiek
est istota z natury jednozadaniowa. Jednoczesnie
nozemy wykonywac tylko czynnosci
rautomatyzowane, czyli takie, kiére nie wymagaja
nyslenia. Jesli wiec robimy naraz kilka rzeczy
sardziej skomplikowanych, w istocie przelgczamy
sie 7 jednego zadania na drugie, na trzecie,

na czwarte, i z powrotem na pierwsze. Tylko ze

to kosztuje — ostizega Krzysztof Stacha.

Cena jest spadek jakosc wykonania zadan.

Takze — paradoksalnie — wydluzenie czasu
potrzebnego na ich dokonczenie. Psychologowie
dowodza, 7e robienie kilku rzeczy zabiera wigce]
czasu niz praca nad kazda z nich po kolei.

Na dodatek mézg, ktéry nie dostal informacji,

co jest dla nas prioryietowe, wszystkie te czynnosci
traktuje réwno, wydatkujac na nie mniej wigcej
tyle samo energii. Cierpi na tym 1o, co dla nas
najwainiejsze — nasze giéwne zadanie,

bo zamiast pracowac z zaangazowaniem,

dzialamy na pél gwizdka.

Efekty? — Mniejsza koncentrada. rosnaca frustracja,

syndrom wypalenia, ale i dni. tygodnie, ktére
przeciekaja nam migdzy palcar

Krzysztof Stacha. Przelaczajac

na zadanie, wylaczamy $wiadomos¢. Nagle okazuje
sig, ze trudno jest nam przywola¢ miniony dzief.
Duzo si¢ dzialo, ale co konkretnie? Jakos nic

nie pami¢tamy. Podobnie — z przedwczoraj,

z poprzedniego tygodnia... Zycie w biegu

jest bardzo, bardzo meczace. Nic dziwnego,

7e coraz wiecej 0s6b chee je po prostu porzucic.

MNIEJROL

W styczniu brytyjski dziennik ,, The Guardian”
opublikowat artykul Kobieta zbuntowana.

Autorka odnosi sic w nim do badan socjolozki
Catherine Hakim, ktére wywolaly spore
wrburzenie, zwlaszcza w kregach feministek.
Wyniki badan sugeruja, ze wickszos¢ kobiet woli
wyjs¢ bogato za maz i mie¢ $wicty spokoj, zamiast
godzi¢ role bizneswoman, matki, pani domu

i jeszcze duszy towarzystwa. Czy to znaczy,

7e feminizm umarl? Nie — to znaczy, ze wiele z nas
poznato si¢ juz na micie , kobiety wielozadaniowe]”,
ktdra ,,moze mie¢ wszystko”. ,Istnieje cale
pokolenie kobiet wychowanych w przekonaniu,
7e mozna odnies¢ sukces zawodowy, mie¢ udane

Matka, zona, szefowa, pani
domu? lle zyciowych rdl
wypetniasz naraz? Dobrze
mozesz tylko... siedem.

malzenstwo, wspaniale Zycie seksualne, gromadke
grzecznych dzieci i nadal znajdowac czas

na spotkania z przyjaciétkami i wizyty u fryzjera.
Prowadzg firme, mam meza i urGjke dziedi,

znam wiele kobiet na stanowiskach i wiem, ze to
kompletna bzdura” — twierdzi autorka artykufu.
Skoro nie mozna mie¢ wszystkiego, z czego$
trzeba zrezygnowac... Jak? Wprowadzajac styl
minimalistyczny nie tylko do wnetrza swojego
domu, ale i do wlasnego wnetrza. A takze

do terminarza.

Iwona Majewska-Opielka, psycholog i doradca
rozwoju osobistego, radzi, by dokonac spisu swoich
zyciowych rél. Jakie one sa? Autorka

Kit doskonalosei — podrecznika pracy nad sobg
—wypisala wiasne role: kobiety/zony, matki, autora/
tlumacza, pani domu, kobiety biznesu, animatora,
wykladowey... Chodzi o to, by wyszczegOlnic
zaréwno funkdje, jakie pelnimy w zyciu
zawodowym, w domu, jak i w czasie wolnym,

np. realizujgc sig w jakim$ hobby. Do tego spisu
psycholog dodaje jeszcze jedna rolg: ladowania
akumulatoréw (np. detoks od bodZcéw to jedno

z zadan, jakie mozemy w jej ramach wypelniac).
Problem polega na tym, ze... tych wszystkich r6l
nie moze by¢ wigcej niz siedem! Z reszty trzeba
zrezygnowac, i nie jest to zadna fanaberia:

po prostu tylko tyloma rolami jesteSmy w stanie
dobrze zonglowac. W przeciwnym wypadku

pileczki zaczng nam spadac, zgubimy rytm,
pogorszy si¢ jako§¢ wykonywania zadan

i... wrécimy do punktu wyjscia.

Trzeba wiec zaczaé wykreslac ze spisu to, co zbgdne.
Musisz dokona¢ wyboru: co jest dla ciebie istotne,
chocby tylko na tym etapie zycia. Psychoterapeutka
Sylwia Sitkowska, z poradni Przystan
psychologiczna, twierdzi, ze powinnismy wzorowac
sie na ludziach, kiérzy potrafig odpuszczad.
Przyjmuja np. postanowienie: ,W tym

roku skupiam si¢ na nauce angielskiego”.

A tu trafia si¢ $wietna okazja zawodowa, wszyscy
naokolo méwia, ze taka szansa drugi raz si¢ nie
przydarzy? To trudno — ja w tym roku wybieram
takie, a nie inne role — i funkgji ,,0szalamiajacej
kariery w korporacji” po prostu wsréd nich nie ma.

MNIEJBODZCOW

—Trzeba zwolni¢. Musimy si¢ po prostu tego
nauczy¢, wbudowaé sobie reczny hamulec. Istnieja
dwa typy ,,zwalniajacych”. Ci pierwsi porzucajg
miasta i wynosza si¢ w Bieszczady hodowac owce.
Ci drudzy do codziennego harmonogramu
wprowadzaja nowe zajecia, ktdre maja im
przynies¢ wewnetrzny spokdj: medytacje, joge...
Jednak mnie nie chodzi o ucieczke od $wiata ani

o rozbudowanie listy rzeczy, ktére musz¢ zatatwic.
Zwolnic to znaczy: postarac si¢ zmieni¢ pewne
elementy mojego zycia tak, Zeby plynelo spokojniej,
dawalo wiecej satysfakcji i przestrzeni dla mnic
samej — thumaczy Sylwia Sitkowska.

1 doradza proste na pozér zadanie. Detoks

od bodzcéw. W wybrany weekend trzeba wyciagna¢
wiyczke od telewizora z kontaktu, wylaczy¢
telefony, schowac laptop do szafy. Nic nie robic.
Snu¢ sie, patrze¢ przez okno, czytad w l6zku ksigike
do potudnia, niczego nie musie¢. Jak mowi Sylwia
Sitkowska, to éwiczenie jest dla wielu niezwykle
trudne. Czlowick na detoksie od bodZcow moze by¢
podenerwowany, czué wyrzuty sumienia, ze tak
marnuje czas”. Bywa, ze nagle pojawiaja si¢
niepokojace mysli, pytania o to, co robimy w zyciu,
dokad zmierzamy, kim wlasciwie jesteSmy?
—Trzeba to przetrwac — uspokaja Sylwia Sitkowska.
—To jest po prostu syndrom odstawienia natloku
zadan, rzeczy, ktére muszg zrobi¢, natloku
dwickéw, kolordw, przedmiotéw i ludzi. Po jakims
czasie przejdzie i wiedy nauczymy sig cieszy¢

7 ciszy i przestrzeni do nicnierobienia. Na taki
detoks mozna sobie zreszta pojechac raz na kwartal
do spa albo do jakiego$ miejsca sprzyjajacego
kontemplaji i ciszy, np. do klasztoru benedyktynow.

MNIEJ LUDZI

Kilka dni na pierwszym, a nie na czwartym biegu
raz na kwartal to trochg za malo,

by zwolni¢. Rezygnacja z kolejnych zadan

czy 16l wymaga pewnej asertywnosci spolecznej.
Bo przeciez robimy wiele rzeczy tylko dlatego,
7e... tak trzeba. Urzadzamy imprezg

imieninowa — bo z ludZmi trzeba zyc.
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< Jedziemy na drugi koniec miasta do znajomych

7 rewizyta — bo nie wypada inaczej. Meczymy sie
na biurowym pikniku — zeby nikt nie byl obrazony
nasza nieobecnoscia. Warto sie zastanowié, jak
wazna cze$¢ mojego zycia wypelniajg rzeczy,

ktére robie dla innych, dla konwenansu.
Dominique Loreau, autorka Szfuki prostoty,
bestsellera o ,, mgczacym nadmiarze” w cywilizacji
Zachodu, przytacza stowa XIX-wiecznego
francuskiego pisarza Jules'a Renarda: ,,Osoba wolna
jest ktos, kto potrafi odméwic zaproszenia

na kolacj¢ bez podawania najmniejszego
usprawiedliwienia”. A Loreau —od wielu lat
mieszkajaca w Japonii, zakochana w stylu zen

i filozofii Orientu — dodaje: , Naucz si¢ odmawiac.
Po prostu. Wez ksiazke telefoniczng, otworz liste
kontaktéw w telefonie komorkowym i wykreslaj,
usuwaj, kasuj. Te nazwiska, ktorych nawet

nie potrafisz polaczy¢ z konkretnymi twarzami;
ludzi, ktérzy niczego ci nie daja, a wiele od ciebie
biora. Nie zasmiecaj sobie pamigci. Analogiczna
operacj¢ powinna$ przeprowadzi¢ na swoim profilu
na Facebooku. Nie musisz usuwac nikogo

z listy znajomych — wystarczy, ze wiaczysz

blokad¢ wypowiedzi. Z iloma osobami sposrod
kilkudziesieciu czy kilkuset, ktérych masz w gronie
znajomych, naprawde cheesz utrzymywac kontakt?
Moze z pigtnastoma, dwudziestoma, a moze tylko

z piecioma? Oszczedzisz duzo czasu. I emocji”.

MNIEJRZECZY
Zredukowalas role, zadania, znajomych. Czas na...
przedmioty. Wbrew pozorom ten rodzaj rezygnacji
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Wykreslaj: role, zajecia,
sporty, przedmioty,
znajomych. | celebrujto,
co sobie zostawisz.

jest czesto dla nas najtrudniejszy. Przecietny

mieszkaniec Mongolii posiada 300 rzeczy. Czlowiek

Zachodu az sze$¢ tysiecy! W ile rzeczy Ty obroslag?
To nieprawdopodobne, jak kleja si¢ do nas

ré7ne dziwne urzadzenia (tostery, gofrownice,
prostownice do wloséw i masazery do stép)

i ozdoby; ktore nie zdobia, a jedynie zagracaja
wngtrze, Trzymamy to wszystko, bo ,,a nuz si¢
przyda”. Domy, mieszkania, w ktdrych zyjemy,
naprawde mogg mie¢ wplyw na nasze
samopoczucie. Alain de Botton we wspomnianej
Architekturze szczestia pisze, ze ludzka hierarchia
wartosci, cala sfera ,ja” jest w istocie bardzo
krucha czy moze raczej plynna. JesteSmy

zalezni od otoczenia, ono musi nam przypominac,
kim jestesmy lub kim chcieliby$Smy byc¢:

., Oczekujemy, ze nasze domy beda pelnié rolg
psychologicznej formy, ktéra zobowiaze nas

do bycia w zgodzie z pozyteczng wizja

nas samych”, pisze de Botton. Jaka forma

jest wiec wnetrze ciasne, mato harmonijne,
pelne niepotrzebnych rzeczy?

Zrob wielkie porzadki. I wystaw te wszystkie
porzucone, nieuzywane, a cz¢sto zwyczajnie
brzydkie przedmioty do $mieci. Moze ktos inny

z nich skorzysta? Ty skorzystasz z wolnego miejs
Bedziesz szczgsliwsza.

WIECEJ CIEBIE

Warto podjac ten wysilek: redukowac, rezygnow
upraszczal. Przede wszystkim jednak nie dlateg
ze zyskasz wigcej czasu na nowe zajecia,

ale dlatego, ze nauczysz si¢ glebiej, peiniej
przezywac to, co Ci pozostalo. Jesli przed praca
nie bedziesz pedzila na silowni¢, bedziesz mogla
zjes¢ spokojnie $niadanie, rozkoszujac si¢ kazdy
kesem, czujac smak tego, co jesz. Majac wigcej
czasu na poranne $niadanie, na droge do pracy,
na to, by posiedzie¢ z me¢zem, dzieckiem,
przyjaciétka — mozesz widzie¢, dostrzegac

nowe szczegOly, cieszy€ sie nimi. Sprébuj,

to jest naprawde niezwykle doswiadczenie,

a przeciez takie proste.

Zycie minimalistyczne jest tez bogate w rytualy,
pojawia sie w nim nawet pewnego rodzaju sfera
sacrum, o ktéra w codziennym pedzie, trosce

o uciekajace terminy raczej trudno. Jakie

to rytualy? Chocby to $niadanie, jedzone wolno
na ladnej zastawie. Albo pét godziny wieczorem
tylko dla ciebie, w trosce o cialo: z pilingiem,
balsamem, olejkiem do skéry. Godzina na lekture
ciekawych ksiazek czy gazet przed zasnieciem.
Co chcesz.

Autorka Sztuki prostoty swoja ksiazke zaczyna
cytatem z japonskiego poety Kobayashiego Issy:
./ Tej wiosny w mojej chacie/ nie ma absolutnie
niczego/ jest absolutnie wszystko”.

~JAGNA KACZANOWSKA



