——

BUSINESS
WOMAN

AWARDS
FINALIST

WOMAN IN BUSINESS AWARDS 2024
| Edycja Konkursu
dla Przedsiebiorczych Polek w Irlandii

BIE‘ MIE AQ
AYNIVA AZIO K

DEWNOSCI SI’“ E P{
IELEGNACYJNE NA LATO / §

SOLOGIA Pokochgjpigniadze
z Mar anterys



Wiele z nas przyjechato do Irlandii, nie wiedzac dokladnie, co nas tutaj czeka.
Chcialysmy speini¢ swoje marzenia i po prostu zrobi¢ co$ w swoim zyciu co sprawi,
Ze poczujemy sie speinione i wartosciowe. Czesto ryzykowalysmy, bez znajomosci

jezyka, wsparcia rodziny i przyjaciot, ktorzy zostali w Polsce.

Jestem jedna z Was, mama czworki dzieci, ktéora zaczynata z drobnym marzeniem.
Chciatam otworzyé swoj biznes i robié dobre i piekne torty, ale nie wiedziatam, jak
sie za to zabrag, jak zaczaé.

Pasja poprowadziia mnie sama.

Woman in Business Klub to nie tylko spotkania, to rowniez wsparcie, jakie dajemy
Wam poprzez media.

Poznatam wiele kobiet, ktore z pasja tworza swoja codziennosé, sa posrod nas.
Postanowilam, Zze czas pokazac jak swietnie sobie radza, stad pomyst na Magazyn.
Zalozeniem, jakie przyswieca mi od poczatku, jest takie, abyscie to Wy tworzyly tuta
tresci. Bo to Wy jestescie ekspertkami w swojej dziedzinie.

Nasza misjq jest pokazanie blasku kazdej z Was. Chcemy przedstawi¢ Was i wasze
pasje jeszcze bardziej. Chcemy pokazac¢, ze Polskie Kobiety sa madre, piekne i

przedsiebiorcze.

Zapraszamy Was bardzo serdecznie do aktywnej wspolpracy, jestesmy otwarci, jeze
chcialybyscie pokazaé nam swoj biznes i opowiedzie¢ o swojej pasji na famach
naszego Magazynu, prosimy o kontakt.

Zapraszam bardzo serdecznie.

Redaktor Naczelna

Maja Ulej
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JesteSmy ogromnie dumni z
kazdej z Polki, ktora swoja
determinacja,
zaangazowaniem, praca,
pasja 1 wyrzeczeniami osigga
kolejne etapy swojej kariery.
JesteSmy dumni, ze tak duzo
Polek mieszkajacych W
Irlandii ma Swietnie
prosperujace biznesy,
zdobywaja nagrody, prestiz i
uznanie. Rozwijaja swoje
kompetencje 1 staja sie
wzorem do nasladowania.

W tym, jak i w kazdym
nastepnym wydaniu,
bedziemy przedstawiac
sylwetki niezwyklych kobiet,
Polek mieszkajacych 1
pracujacych w Irlandii.
Wierzymy, ze  wspOlnie
stworzymy niesamowity
Magazyn, w ktorym kazda z
Was odnajdzie Siebie lub co$
dla siebie.

Redakcja Woman in Business

Magazine



INSPIRUJACE KOBIETY

KATARZYNA ZIOMEK

Katarzyna Ziomek pochodzi z Myszkéwa, od 2010 mieszka w Irlandii, mama Nikoli i Liama, artystka z
pasji, malarstwem zajeta sie 6 lat temu. Dzis jest niesamowitg i spetniona kobietg, ktéra dzieki swojej
pasji pokazuje, ze czas na zmiany jest mozliwy zawsze i tylko od nas zalezy czy zdecydujemy sie wejs¢ w
zycie gtebiej, czy pozostac na brzegu.

1/ CO CIE NAJBARDZIE) MOTYWUJE.

Najbardziej motywuje mnie moj syn Liam ze stwierdzonym spektrum Autyzmu, jest
dla mnie niewatpliwie niesamowitym zrédtem motywacji, jego codzienna rados¢,
mitos¢ jest dla mnie najwieksza inspiracja kazdego dnia, razem z synkiem staramy
sie kazdego dnia tworzy¢ nasz kolorowy Swiat poprzez sztuke, malowanie jest dla

nas doskonatym sposobem na wyrazanie siebie i budowanie wspdlnie wigzi.

2/ SWO) DZIEN ZACZYNAM OD....

Rozpoczecie dnia staram sie zacza¢ od pozytywnego nastawienia oraz od
pozytywnych mysli, ktére otwierajg mnie na dobre pozytywne doswiadczenia w
. . ciggu dnia, ma to dla mnie ogromna moc i wptyw na samopoczucie. Uwielbiam
YNA chodzi¢ boso po trawie, co jest dla mnie relaksujgce i terapeutyczne dla mojego

KATA RZ ciata, odczuwam blisko$¢ z naturg i potaczenie z energiag otaczajgcego Srodowiska,
ciesze sie prostota piekna natury, dokarmiam ptaki, przez co tworze wiez i blisko$¢

Zlo M E K z pieknymi stworzeniami, czerpie ogromna rados¢ z ich obserwacji, otwierajac sie
na magie natury.

3/ PIERWSZA PRACA | PIERWSZE ZAROBIONE PIENIADZE

Pierwsze zarobione pienigdze otrzymatam, pracujac jako fryzjerka, jednoczesnie
uczac sie, zdobytam wtedy cenne doswiadczenie i umiejetnosci.

4 / PRZELOMOWY MOMENT W KARIERZE

Méj przetomowy moment nastgpit w najmniej spodziewanym sie dla mnie
momencie. Jeden z obrazéw z serii balonowego psa wziat udziat w Aukcji Mtodej
Sztuki w Warszawie i podczas aukcji osoby licytowaty, przebijajgc obraz. Obraz
uzyskat, jako jeden z kilku, najwiekszg kwote, przez co zostatam dodana jako
- artystka do Biografii Galerii jednej z najwiekszych doméw aukcyjnych w Polsce Desa
Unicum. Byto to dla mnie ogromne przezycie w tamtym momencie.
Zachowatam skromnos¢ wobec swojego najwiekszego sukcesu i cieszytam sie z
niego z pokorg i wdziecznoscia. Sukces to nie tylko efekt cigzkiej pracy i
determinacji, ale takze wsparcia innych ludzi i okolicznosci, ktére wplynety na jego
realizacje.

5/ NAJWIECE] ZAINWESTOWALAM W...

Bardzo dbam o jakos$¢ i szczegodty w pracy artystycznej, najwiecej inwestuje w
wysokiej jakosci farby oraz w dobrg jakos¢ ptétna, chce kontynuowad swojg pasje i
zaangazowanie w doskonalenie swoich umiejetnosci artystycznych, poniewaz to
wiasnie drobiazgi i wysoka jakos¢ sprawiaja, ze sztuka jest wyjatkowa i
niezapomniana.

6/ MOJ PRZEPIS NA SUKCES
Wierzy¢ w siebie i mie¢ jasno okreslony cel. To wtasnie wiara w siebie samego i
konsekwentne dazenie do wyznaczonego celu sprawiaja, ze jeste$ gotowy
pokonywac przeszkody i wyzwania napotykane na drodze do sukcesu.

7/ MOJ NAJWIEKSZY SUKCES

Méj najwiekszy sukces to konsekwentnie podazanie swojg sciezkg, nie tracac wiary
w swoje mozliwosci, skromno$¢, potgczona z determinacja, pokazuje, jak wazne jest
trzymanie sie swoich wartosci i celéw, bo nawet w ciszy mozna osiggna¢ wielkie
rzeczy poprzez wiare w siebie i ciezkg prace.

Woman in Business Magazine
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KATARZYNA ZIOMEK

NIEZWYKLA ARTYSTKA, MAMA, CUDOWNA
KOBIETA, KTORA SWOIM TALENTEM
WSPIERA WIELE ORGANIZACII
CHARYTATYWNYCH. JEJ PRACE BYLY
WYSTAWIANE W WIELU PRESTIZOWYCH
GALERIACH SWIATA MIN STATION OF ART
GALLERY, GALERIA RAMON, DESA UNICUM,
GALERIA SZTUKI JAGIELLONSKA.

8 / GDY PONOSZE PORAZKE / NIEPOWODZENIE

Ponoszenie porazki lub doswiadczanie niepowodzen moze by¢ trudne i
przygnebiajace, ale wazne jest, aby pamietac, ze kazda porazka jest okazjg
do nauki i rozwoju. Zamiast sie zatamywac, staram sie spojrze¢ na
niepowodzenie jako na szanse na lepsze zrozumienie swoich stabosci,
doskonalenie umiejetnosci i znalezienie nowych sposobdéw rozwigzania
problemu. Wazne jest, aby nie traktowac porazki jako korica drogi, ale jako
etap na drodze do sukcesu. Trzeba by¢ wytrwatym uczy¢ sie z doswiadczen
i nie poddawac sie. To podejscie pozwala wzrasta¢ nawet w obliczu
trudnosci.

9/ NAJWAZNIEJSZA ZASADA /WARTOSC, KTORA KIERUJE SIE W ZYCIU.

Jedna z najwazniejszych zasad, ktérg kieruje sie w zyciu, jest empatia.
Empatia dla mnie to umiejetnos¢ rozumienia i wspo6todczuwania emocji
innych oséb, zdolnos¢ do postawienia sie w czyjej$ sytuacji i zrozumienie

ich punktu widzenia. Poprzez wykazywanie empatii mozemy wspierac

innych, by¢ wsparciem w trudnych chwilach oraz tworzy¢ pozytywng
atmosfere w naszym otoczeniu.

10/ KONKURENCJA TO DLA MNIE

Nie lubie stowa konkurencja, nie traktuje jej jako zagrozenie, lecz jako
szanse na rozwdj i podnoszenie poprzeczki. Zdrowa konkurencja moze
pobudza¢ do dziatania i przynosi¢ pozytywne efekty, jesli potraktujesz jg

jako impuls do ciggtego doskonalenia sie, a nie wyscig o bycie lepszym od
innych za wszelka cene.

11/ MOJA ULUBIONA POTRAWA

Uwielbiam zupy, w szczegélnosci zupe pomidorowg i wszystkie dania
zwigzane z pomidorami moja mito$¢ do pomidoréw byta tak wyrazna, ze
stata sie charakterystyczng cechg mojej osobowosci, bo w dziecinstwie
bytam przezywana przez rowiesnikéw Pomidor.

12/ NAJWAZNIEJSZA KSIAZKA, KTORA PRZECZYTALAM.

Kiedy$ dawno temu przeczytatam pare, ale szczerze przyznaje, ze czytanie

ksigzek nie jest mojg ulubiong formg spedzania czasu, wole filmy i e-booki.

Moze w przysztosci odkryje jakas ksiazke, ktéra wciggnie mnie od pierwszej
strony.

13/ KOBIETOM, KTORE CHCA OSIAGNAC SUKCES, PORADZILBYM...

Badz odwazna i nie bdj sie ryzyka, czasem trzeba wyjs$¢ poza strefe
komfortu, podejmowac ryzyko i podejmowac nowe wyzwania, aby o0siggnac
sukces. Pamietaj, ze kazda kobieta ma potencjat do osiggniecia sukcesu!
Wazne jest, tylko aby by¢ zdeterminowang, konsekwentng i otwartg na
rozwo;.

Pamietaj, ze skromnos¢ w sukcesie jest cechg wartosciowg, ktéra pozwala
zachowac rownowage i perspektywe wobec osiggniec, ale réwniez by¢
wdziecznym za okazane Ci uznanie.

Niech Twoja skromnos¢ bedzie sitg, ktéra dodaje Ci pokory i wdziecznosci
w drodze do dalszych sukcesow.

Bardzo dziekuje Kasiu za cudowny wywiad i z catego serca zyczymy wielu
sukcesow.



MOKSOTERAPIA
I KONSTELACJE
RODZINNE

Nazywam sie_Agnieszka Partyka, mdj gabinet to Holistic Universe
Conscious and Supportive Therapies, jestem dyplomowana
naturoterapeutka, life coachem, a przede wszystkim pasjonatka oraz
praktykiem konstelacji rodzinnych wg metody Berta Hellingera.
Fascynuje mnie praca z ogniem pod postacig moksoterapii
(termopunktury), wywodzgcej sie z TCM, polegajacej ha podgrzewaniu
punktéw akupunkturowych za pomoca ziét Artemisium moxae, ktérych
temperatura podczas spalania osigga $rednio 600°C. Moksoterapia
przede wszystkim pobudza przeptyw energii Qi w ciele oraz dogtebnie
nagrzewa tkanki, dziata antydepresyjnie, niweluje béle réznego
pochodzenia, pomaga w chorobach skéry oraz ukladu trawiennego,
wytraca wilgoé z organizmu, dlatego szczegdlnie jest polecana w
klimacie morskim. W mojej_praktyce wykonuje takze konchowanie
uszu, ktére byto z powodzeniem stosowanie m.in. w starozytnym
Egipcie oraz pos$réd Majow. Zabieg_ten usuwa nadmiar woskowiny na
zasadzie podcisnienia, ktére powstaje podczas spalania konchy,
porusza stagnacje limfy w obrebie gtowy, oczyszcza aure, poprawia
koncentracje oraz samopoczucie emocjonalno-fizyczne. Ponadto,
stosuje takze bankoterapie ogniowa, ktéra ma szerokie zastosowanie w
wielu schorzeniach - przywracajac organizm do homeostazy.

Podczas tegorocznego Polonijnego Forum Zdrowia w Dublinie,
przedstawitam prelekcje pt. "Jak przerwaé cykl btednego kota za
pomoca metody ustawien systemowych?" oraz udzielitam wywiadu dla
specjalnego goscia tegoz wydarzenia - Janusza Zagorskiego z telewizji
NTV.

Ustawienia systemowe wg metody Berta Hellingera cenie przede
wszystkim za to, ze daja mozliwo$¢ szybkiego transformowania tego,
gdzie zazwyczaj nasz "umyst" nie siega, czyli najczesciej do naszych
wypartych traum, lub jeszcze dalej - do przekazéw transgeneracyjnych,
ktére sa dziedziczone (opisuje je epigenetyka). Podczas mojej
prezentacji m.in. wyjasnitam na czym polegat eksperyment, ktéremu
zostaly poddane trzy pokolenia mysz (zapach kwithacej wisni w
potaczeniu z elektrowstrzasami), w zarysie oméwitam pole

ustawieniowej, oprécz tego - wymienitam przeciwwskazania wobec
stosowania tej_‘’techniki’’. Temat ustawien jest niezwykle obszerny,
nietatwo go skondensowagé i teoretycznie wyjasni¢ w paru zdaniach,
gdyz taczy sie tu filozofia z metafizyka, ktérych najlepiej doSwiadczyé
empirycznie, jednak, gdybym miata odpowiedzieé najkrécej jak
potrafie, dlaczego warto zapozna¢ sie z tag metoda, to chciatabym
podkresli¢, ze w ustawieniach mamy efekt tzw. "skoku kwantowego" -
biorac udziat w warsztacie jeste$my poddani "polu wiedzacemu",
ponadto w ustawieniu nie ograniczaja nas mechanizmy obronne,
poniewaz "scene" obserwujemy z dystansu, kiedy to inny uczestnik
jest dla nas w tzw. “’stuzbie” - czyli w reprezentacji haszej osoby.

Jesli ktéras z metod przywracania dobrostanu budzi Twoje
zainteresowanie — zapraszam do kontaktu, na mojej_stronie stronie
www.holisticuniverse.pl sg dostepne informacje dotyczace mojej
praktyki. Pozdrawiam serdecznie i wszystkiego dobrego zycze.
Agnieszka Partyka

Instagram: holistic.universe.a.partyka
https://lwww.facebook.com/profile.php?id=100088807813369
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CAPSULE WARDROBE

CZYLI SZTUKA DOBIERANIA UBRAN

CO TO JEST SZAFA KAPSULOWA

Szafa kapsutowa to pojecie, ktére z roku na rok
zyskuje na znaczeniu i staje sie coraz bardziej
popularne, jednak nadal wiele oséb nie wie, z
czym dokladnie ona jest. Istnieje szansa, ze
spotkalas sie kiedykolwiek z pojeciem dom
kapsulowy czy hotel kapsutowy — by¢ moze w
odniesieniu do tych terminéw latwiej wyobrazic¢
sobie, co moze oznaczac¢ to okre$lenie. Jednak

wszystkim tym elementom przy$wiecajq te same

zasady — minimalizm i praktycznosc.

Dokladnie te same cechy moglyby opisywac szafe
kapsulowa, ktorej zamystem jest przemyslane
skomponowanie garderoby, aby z latwos$cia
mozna bylo stworzy¢ kreacje na rézne okazje
przy zachowaniu ograniczonej ilo$ci ubran w
szafie. Jesli zaciekawilo Cie to pojecie i chciataby$
nieco bardziej zaglebic¢ sie w ten temat —
przeczytaj nasz artykul, w ktérym poznasz
najwazniejsze informacje na temat szafy
kapsulowej i by¢ moze sama zdecydujesz sie na

tego typu rozwigzanie.

CO POWINNO SIE ZNALEZC'W SZAFIE KAPSULOWEJ

W garderobie kapsulowej powinny znalez¢ sie
elementy w klasycznych krojach, powigzane z
moda w stonowanych kolorach tzw. kolorach
ziemi, ktdre tatwo ze soba zestawi¢. Radze tez
madrze dobiera¢ material, z jakiego wykonane sa
ubrania. Na przyktad polecam wiékna naturalne,
takie jak len i bawelna organiczna, poniewaz sg
bardziej zréwnowazone i oddychajace.

Majac na uwadze swoja kolorystyke (najlepiej
wykona¢ profesjonalna analize kolorystyczna,
ktora okresdli nasz typ urody) i ulubiony styl
(ktory podkredli atuty naszej sylwetki) wybierz
podstawowe elementy garderoby, ktére sa
uniwersalne i dobrze ze soba wspolgraja.

Za to zdecydowanie unikaj ,modnych” rzeczy,
poniewaz szybko wyjda z mody. To powinna

zawierac szafa kapsulowa.

SZATFA KAPSULOWA - LISTA
Czyli jak kupowac¢ madrze do swojej
capsule wardrobe.
Swoja szafe tworzylam kilka miesiecy i
podam Wam, co w niej sie znajduje, taka
moja lista must have:
3 podstawowe koszulki: biala, szara,
bezowa. Nie za luzne i nie za obcisle.
2 bezrekawniki: czarny oraz kawa z
mlekiem.
2 koszule: czarna i biata
1 bluzka: moja jest kolorowa w kropki
3 swetry: 1 grubszy zapinany na duze
guziki w kolorze przygaszony rudy, 1
przez glowe w kolorze butelkowej zieleni
tez grubszy, ostatni cienki przez glowe
bialy.
1 para eleganckich spodni w kolorze
bezowym.
1 spddnica za kolana w kolorze
brazowym.
1 kombinezon w kolorze ciemnej zieleni
Wrecz szarej.
1 krotkie spodenki jeansowe czarne.
2 sukienki: szara (za kolana), czarna (do
kostek).
1 para dopasowanych spodni
jeansowych.
1 para bardziej eleganckich spodni
bezowych.
2 kurtki: jeansowa i elegancka
jasnobrazowa na guziki.
3 pary butéw: szare mokasyny, czarne
skorzane kozaki, bragzowe pelne klapki
rowniez ze skory.
2 wieksze torebki: sznurkowa jasna na
lato i ciemnobrazowa skdérzana na zime.
Akcesoria: okulary, pasek skorzany
czarny, jaka$ bizuteria — bez zaglebiania
sie w szczegoly.
Tworzenie szafy kapsulowej jest dos¢
wymagajace, kompletuje sie ja zazwyczaj
kilka sezonow, ale tworzy baze do wielu
kreacji przy minimalistycznej ilosci

ubran.

ZAPRASZAMY NA EVENT PIEKNO JEST KOBIETA,_GDZIE BEDZIEMY MOWIC O ANALIZIE KOLORYSTYCZNEJ

26 MAJA GODZ 11.00-18 ROYAL MARINE HOTEL DUBLIN
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TOP NAJLEPSZE ZABIEGI PRZED LATEM

MASAZ KOBIDO

Odkryj_tajemnice wiecznej_miodosci w
Kobido -

masazu

moim salonie! japonska

sztuka twarzy, ktéra

[przeniesie Cie w magiczny $wiat

odprezenia i regeneracji skéry. Poczuj

magie Kobido i doswiadcz efektéw,
ktére odmienig Twéj_wyglad. W moim

skromnym salonie czeka na Ciebie

magiczny Kklimat i profesjonalna

obshuga. Odkryj_ swoja naturalna
pieknos$¢ juz dzis!
Anna Duminska Kobido Massage
Limerick

REFLEKSOLOGIA
Refleksologia to starozytna sztuka

uzdrawiania, ktéra pobudza ponad

7000 zakonczen nerwowych ukrytych

w stopach...
Refleksologia to nauka o refleksach,

ktére znajdujg sie w stopach i dtoniach

i ktére maja bezposrednie polaczenie

ze wszystkimi gruczolami, organami i

czeSciami ciala. To wyjatkowa metoda

»~chodzenia” kciukiem i palcami po tych

refleksach.

Przedluzanie i zageszczanie rzes

sprawia, ze wygladamy mlodzie;j.
Nasze oczy dostajag blasku i kolor
staje sie wyrazisty. Dobrze
wykonany zabieg_sprawia, ze oczy
sie powiekszajg i doskonale mozemy
zakry¢ opadajgca powieke bez

skalpela. Przedluzanie rzes jest dla
kazdego bez wzgledu na wiek lub

pleé. Cudownie jest wstaé¢ rano i by¢

gotowa do wyjscia.
Lash Academy by Magda Frost

Brwi to tak zwana rama twarzy. To
wilasnie brwi sa pierwszym po
oczach elementem twarzy, na ktéry
zZwracamy uwage.

Pieknie wymodelowane, Z
odpowiednio dobranym ksztaltem i
kolorem podkreslaja nasza urode.
Codziennag pielegnacje brwi mozemy
zastapi¢ henna brwi, ktora najlepiej
wykona¢ u profesjonalistki zabieg
lub

makijaz

utrzymuje sie kilka tygodni,
mozna wykonac

permanentny brwi, ktérego zabieg

utrzyma sie kilka miesiecy.

Czy myslisz o powiekszeniu ust, ale

obawiasz sie tzw. kaczego wygladu?

Nie szukaj_dalej niz Annette Aesthetic Clinic
iznajdz idealne rozwigzanie.
Annette to nasza wysoce wykwalifikowana i

wyszkolona pecjalistka medycyny.

estetycznej znana _ze swoich 23

niesamowitych technik powiekszania ust!
Pozwol jej_wystucha¢ Twoich upragnionych
celéw i stworzy¢ usta, o jakich zawsze

marzylas.
Przywitaj_sie z wymarzonymi ustami w

Annette Aesthetic Clinic.

reki.
Skontaktuj_ sie z nami juz dzi§ za

podrednictwem WhatsApp pod numerem
085 268 25 08

Lato zbliza sie wielkimi krokami i czesto
dostaje pytanie, co jest modne na

paznokciach Paulina? Kochane moje

amoze balerina? I tu zda]c1e sie na swoja
stylistke, ktéra dobrze dobierze ksztalt do

waszej_plytki. A co z kolorem? W tym

sezonie _kréluja  jednolite, pudrowe,

delikatne, do$¢ krétkie stylizacje,

czemu by  nie aszale¢  na lato?

Najwazniejsze jest to, ze to Wy macie by¢

zadowolone ze swoich paznokci i sie w
nich dobrze czué, wspdlnie dobierzemy

ksztalt i kolor. Zapraszam.
Wilosy to bardzo wazny atrybut
kobiecej urody. Kazda z nas chce mie¢
piekne, blyszczace i zdrowo
wygladajace wtosy. Zdradze Wam dzi$
sekret jak dba¢ o wlosy, aby zawsze
byly 1$niace. Stosuje te kuracje od lat,
a moje wlosy pieknie blyszcza.
Wystarczy, ze przed myciem wlosow
natozysz
wloséw. Potrzymaj ja na wlosach min
30 min. Nastepnie splucz i umyj wlosy
jak zwykle. Na koniec przeplucz je
zimng woda. Witosy Ci za to

podziekuja.

Codzienne malowanie sie moze by¢
meczace. Nie musisz juz wiecej_traci¢
czasu na make up.

To idealne rozwigzanie je$li spedzasz

wakacje aktywnie — kapiele w_morzu,

dlugie spacery - z makijazem
permanentnym _bedziesz _piekna o

kazdej porze dnia.

Lato to $wietna pora roku, by zrobié¢

sobie przerwe od

kosmetykéw. Twoja skéra Cie za to

pokocha. Wystarczy odrobina perfum i

gotowe!

Uméw sie juz dzi§

Kamila Kaca

Art Permanent Makeup

ale |

odzywke lub maske doj

kolorowych |

PIEKNE USTA
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/ZABIEG]

PIEIAI%{GN ACYJNE NA
TWARZ

JAK WYGLADAC MLODZIEJ DORADZI

»~Aga Beauty Design” to studio kosmetyczne, ktére tworze od ponad 10 lat,
pielegnujac wzrost swojej marki, jak matka z mitosciag rozwija dziecko.

To miejsce, w ktéorym dbam o kazdy, nawet najmniejszy szczegdt wazny dla
kazdej klientki.

W mojej pracy mam szczescie taczy¢ zamilowanie do ludzi i estetyki. Stylizacja
paznokci byla sferg, w ktdrej stawialam pierwsze kroki. Uwielbiam piekno, dba¢
o innych oraz przywiazywac¢ wage do detali. Potrzeby moich klientéw zachecity
mnie do stalego poszerzania wachlarza umiejetnosci i ustug o nowe zabiegi
pielegnacyjne, upiekszajace, liftingujace, odmladzajace. Zakupitam odpowiednie
urzadzenia medyczne oraz wyksztalcitam sie w zakresie kosmetologii. Posiadam
urzadzenia z certyfikatem medycznym i dbam o to, aby zawsze korzysta¢ z nich
W sposéb bezpieczny i zgodny z obowiazujacymi procedurami. Korzystam z
najnowocze$niejszych urzadzen stosowanych zaréwno do zmniejszenia
nadmiaru tkanki ttuszczowej, obwodu ciala, cellulitu, a takze do usuwania

zmarszczek jak i zmniejszenia oznak starzenia, poprzez skuteczny lifting.

Wybor, jakiego dokonalam sposréd wielu maszyn, pozwala na dopasowywanie
spersonalizowanych kuracji zabiegowych, idealnie dobranych do konkretnych potrzeb klienta.
Klienci zawsze traktowani sa indywidualnie, gdzie podczas konsultacji kosmetologicznej staram sie
jak najlepiej pozna¢ potrzeby klienta, aby kuracje zabiegowe zawsze dopasowac do oczekiwanych
rezultatow.

Chetnie odpowiadam na Wasze pytania i staram sie podczas wizyt przekazac, jak najwiecej
informacji na temat wykonywanych zabiegéw

Wykonuje szeroki wachlarz ustug:

Peeling kawitacyjny, Oczyszczane wodorowe, Mezoterapia Mikroigtowa, Infuzja tlenowa,
Volumetric, Radiofrekfencja Mikroigtowa oraz najnowsze urzadzenie medyczne HIFU.

Zabieg HIFU uznawany jest, za jeden z najbardziej skutecznych zabiegéw medycyny estetycznej.
Najlepsze efekty widoczne sg po wytworzeniu nowego kolagenu i regeneracji skory, czyli po okoto 3
miesiacach, natomiast efekt utrzymuje sie przez co najmniej rok.

Efekty, jakich mozna spodziewac sie po zabiegu to:

* Znaczne wygladzenie skory

 Zageszczenie skory

* Poprawa napiecia skory

* Redukcja zmarszczek — zwlaszcza kurzych lapek i tak zwanych zmarszczek palacza

¢ Odmlodzenie owalu twarzy

e Zmniejszenie rozstepéw oraz blizn

* Opdznienie procesu starzenia sie skory

Zwracam szczeg6lng uwage rowniez przy wyborze kosmetykow, uzywanych do kuracji
zabiegowych i dlatego wybieram tylko catkowicie bezpieczne w swoim skladzie i dobrze
przebadane produkty.

Kosmetyki uzywane w gabinecie rowniez nie s3 testowane na zwierzetach. Moje ustugi zawsze
dopasowuje klientom tak, aby uzyskaé, jak najlepsze rezultaty, co daje gwarancje sukcesu i
wspaniate efekty kuracji zabiegowych.

Gwarantuje wspaniala atmosfere, otwarto$¢ na indywidualne zapotrzebowanie oraz tworzenie
pakietéow ustug dostosowanych do Ciebie.

To wszystko pokazuje moja podroz, od dnia otwarcia mojego gabinetu kosmetycznego az po dzis.
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REFLEKSOLOGIA

Mam na imie Magdalena i od kilku lat interesuje
sie holistycznym podejsciem do zdrowia. Jest to
moja najwieksza pasja. Jestem dyplomowanym
refleksologiem, ukonczylam Holistic College
Dublin. Gdy sama na sobie do$§wiadczylam
cudownego dzialania refleksologii, zapragnetam
rozwijac i poglebiac te wspaniala metode.
"Refleksologia to starozytna sztuka uzdrawiania,
ktora pobudza ponad 7000 zakoriczen
nerwowych ukrytych w stopach..."

Refleksologia to nauka o refleksach, ktore
znajduja sie w stopach i dloniach i ktére maja
bezposrednie polaczenie ze wszystkimi
gruczolami, organami i czesciami ciala. To
wyjatkowa metoda ,,chodzenia” kciukiem i
palcami po tych refleksach.

Refleksologia nie skupia sie jedynie na
stwarzajacym problem narzadzie czy ukladzie, a
podchodzi do "problemu" holistycznie, przez
pryzmat funkcjonowania catego organizmu.
Warto tu zaznaczy¢, ze ta "calos$¢ " obejmuje nie

tylko cialo, ale takze psychike i ducha.

Refleksologia stop i jej dzialanie na nasz organizm m.in.:

- Poprawia prace serca i ukladu krazenia; reguluje poziom ci$nienia krwi.

- reguluje prace uktadu hormonalnego.

- wspomaga prace ukladu trawiennego.

- wspomaga proces detoksykacji organizmu, wspierajac m.in. prace watroby, nerek
oraz jelit.

-wspomaga uklad oddechowy.

- usprawnia funkcjonowanie ukladu nerwowego

-pozwala sie wyciszy¢, uspokoi¢, zredukowac stres, pomaga rozluzni¢ mie$nie, pomaga
na bezsennos¢.

- pomaga w réznego rodzaju bélach np. migrenach, bdlach kregostupa.

- reguluje prace ukladu limfatycznego (redukuje m.in. opuchniete nogi)

- pomaga przy obnizonej odpornosci organizmu i czestych infekcjach.

- pomaga przy problemach z plodnoscia.

Zabieg refleksologiczny trwa godzine i przed pierwsza wizyta jest poprzedzony
wywiad z wypelnieniem przez klienta formularza refleksologicznego. Pierwszy etap
zabiegu to etap “rozgrzewki” gdzie wykonuje odpowiednie ¢wiczenia rozluzniajace i
rozciggajace. Nastepnie rozpoczynam rozpracowywanie poszczegdlnych refleksow
przy uzyciu odpowiednich technik terapeutycznych. Sita dotyku i nacisku jest
dostosowana do potrzeb pacjenta. Uciskanie poszczegélnych reflekséw
zlokalizowanych na stopach powoduje usuniecie blokad, dzieki czemu energia,
impulsy nerwowe oraz krew moga krazyc¢ bez problemoéw, a organizm rozpoczyna
proces samoleczenia. Podczas sesji uzywam olejkow i dbam o to, aby klient czul sie
zrelaksowany i zaopiekowany.

Moje indywidualne podejscie, pasja i delikatno$¢ w parze z do§wiadczeniem w
dzialaniu sprawiaja, ze zabieg refleksologiczny jest nie tylko skuteczny, ale takze

relaksujacy i odprezajacy dla klientéw. Zapraszam z calego serca.

O to kilka opinii klientow:

"Moja pierwsza wizyta na refleksologii byta raczej dla relaksu i ciekawosci. Bylam
naprawde zaskoczona, jak po jednej wizycie poprawil sie moéj ogdlny stan zdrowia.
Miatam przypadlosc, ktora czekata na wizyte u konsultanta, ktéra juz po pierwszej
wizycie refleksologicznej zostala wyleczona. Magdalena to ekspert z pasja. Moje stopy

nigdy nie byly w lepszych rekach niz jej. Wysoce polecam."”

"Niesamowite przezycie! Goraco polecam refleksologie stép u Magdaleny. Ma

niesamowite dlonie i piekna osobowos¢. "

"Swietne do$wiadczenie, bardzo relaksujace zabiegi. Jestem stalym klientem od

jakiego$ czasu. Bardzo polecam!"

Gdzie mozesz mnie znalez¢:

Unit 3, Marlfield Row Kiltipper Way, Tallaght, Dublin D24 E954
Numer kontaktowy 0862044325
https://www.facebook.com/ReflexologyByMagdalena
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WOMAN IN BUSINESS KLUB POLECA

Kolczyki tworzone recznie, ktére posiadaja

wyselekcjonowane naturalne piéra koguta. Z radoScig chce Wam przedstawi¢
Piéra symbolizuja _wolno$¢ - calkowita, moja pierwsza, autorskg talie Kkart
nieskrepowang. Sa tez znakiem inspiracji, afirmacyjnych. Karty te moga
kreatywnosci i wewnetrznej sily. kaczone s3  yoshuzy¢ zaréwno jako motywacja do

pozytywnych zmian w_zyciu,_ jak i
odpowiadajg na  pytania oraz |

réwniez z aniolami a tym samym ochrong,

bezpieczenstwem i troska.

Piéra koguta to ochrona. Chronig przed
negatywna energig i ztym okiem #

Kamienie wykorzystane przy _tworzeniu nadziejg, Ze dadza Wam wiele radosci
kolczyk6w to czarny onyks i zloty hematyt. oraz pomoga w___ odnalezieniu
Kolczyki sa  obsadzone na _ biglach zaréwno_siebie, jak i swojej_drogi
posrebrzanych oraz dodatkach

osrebrzanych.

pomagaja_ podja¢ decyzje. Mam Ex

zyciowej.

Kasia Wrézka tarocistka

y Niesamowita moc olejkéw

. Przepiekne ersonalizowane  misie |
eterycznych zamKknietych w - P :

maskotki, ktére nie tylko poprawia

nastroj, ale ukoja swoja miekkoscig i
ulatwig zasypianie kazdemu

przepieknej_minimalistycznej_formie
! jako szampon do wlosow w Kkostce.
Doskonaly do kazdego typu wloséw

maluchowi.
zarowno Pan, jaki Panow. Niezwykle

Magda __tworzy  unikatowe _ misie |
poreczny jako kosmetyk, Kktory

wlasnorecznie kazdy jest

moZesz zawsze zabraC w_podr6s. personalizowany wedlug_zamodwienia i

Ekologiczny i bezpieczny dla

potrzeby klienta. Kazdy inny i kazdy

srodowiska, gdyz jego formula

i cudowny.
zawiera tylko naturalne skladniki. Mozesz zamowié misia _maskotke - |
ELIKSIRY KU ZDROWOTNOSCI przytulanke na stronie

Juliet hand made

Korony mocy sa nie tylko pieknymi

ozdobami, ale takze symbolem glebszej_sity i

Tiffany Campbell Aroma Bijoux to

potencjatu, ktéry tkwi w kazdej_kobiecie. To

nowoczesna, luxusowa, pachngca

wiecej_niz tylko ozdoby na glowie - sg one

kluczem do odkrycia wewnetrznej_mocy, bizuteria __do __Aromaterapii.

Unikatowy i luksusowy design

inspirujgc do dzialania, budowania mostéw i
spelniania marzen. Poprzez noszenie koron podkresli elegancje i dobry gust
mocy, kobiety sa  zachecane do kazdejPani.

przezwyciezania przeszkdéd, budowania Wiecej Wzoroéw, zaréwno

siebie i innych, oraz do manifestowania pransoletek, naszyjnikéw, jak i
swojej_sily i determinacji w codziennym

nowoczesnych Aromatyzeréw do

zyciu. To niezwykle akcesoria, ktére nie
tylko ozdabiaja zewnetrzng powierzchnie,
ale réwniez wzbogacajag wewnetrzng sfere,
pobudzajgc _do dzialania, tworzenia i
inspiracji dla siebie i innych.

auta znajdziecie w naszym sklepie.

Petit Princess - przepiekne sukienki
p pig Shinaya Skincare

i spodniczki tutu dla kazdej matej  pigppa aromaterapeutyczna

ksiezniczki w wieku od 2-10 lat. mieszanka soli do Kkapieli z solg

SHINAYA

PKINCARE

Niezwykle tiulowe sukienki w  Epsom, solg z Morza Martwego, sola

przepieknych pastelowych Himalajska. SALTS SOM SALT,
HIMALAYAN SALT EUTIC ESSENTIAL

OR FLOW Dopehlieniem piekna i

kolorach idealne na wyjatkowe

okazje. Rézne kroje i fasony. wiasciwosci soli sa HADE WITH LOVE

zapraszam do kontaktu & LIGHT naturalnie suszone kwiaty
| Na haslo KLUB WIB 10% rabatu oraz terapeutyczne olejki eteryczne

Maya tel 0851118322 Kapiel z dodatkiem soli poprawia
ogblny stan i zdrowie skory.

Przyniesie relaks zmeczonym i
obolalym mieéniom.
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KLUB KSIAZKI POLECA

NAJLEPSZE PROPOZYCJE NA LATO

RECENZJA DO KSIAZKI

Ksigzka "Magia nieskoriczonego zrédla” autorstwa Katarzyny Andrzejak to doskonaly poradnik dla tych, ktérzy chcag nauczy¢ sie
jak pracowa¢ m.in. z energig, czakrami czy wahadelkiem.

Autorka, posiadajaca bogate do$wiadczenie w pracy z energia Reiki, wahadlem oraz tarotem, przedstawia temat w_spos6b

przystepny i przekonujacy.
Jednym z gléwnych atutéw tej ksiazki jest jej_zrozumialo$¢é. Autorka unika skomplikowanego jezyka i prezentuje czesto trudne

koncepcje w prosty i przystepny sposob, co sprawia, Zze nawet osobie poczatkujgcej w tej dziedzinie latwiej zrozumie¢ zagadnienia

irozpoczaé praktyke.

Autorka prezentuje réznorodne techniki i ¢wiczenia, ktére pomagajg czytelnikowi m.in. otworzy¢ sie na energie lub zbalansowa¢

swoje czakry. Sa one opisane krok po kroku, co utatwia ich wdrozenie do codziennej praktyki.

Podsumowujgc, ksigzka "Magia nieskoniczonego Zrédla" to warto$ciowy poradnik - samouczek dla tych, ktérzy chca zglebi¢ temat

energii, a nie wiedza od czego zaczac ...

7 KROKOW
DO SUKCESU

7 krokéw do sukcesu to autorska propozycija, ktéra napisatam dla Kobiet w biznesie. Nie wazne

czy jeste$ na poczatku swojej drogi, czy juz nig kroczysz. Jest to poradnik dla wszystkich, ktorzy

chca osiggnaé sukces w biznesie i zmieni¢ swoje zycie. Zebralam najwazniejsze wedlug mnie T L_,,

zasady, ktérymi sama kroczylam, dzieki ktérym odniostam sukces w swojej_branzy. Zasady sq j {3' -

uniwersalne i stosowane odpowiednio doprowadza Was do upragnionego szczescia i sukcesu.

Zapraszam do przejscia ze mna 7 krokow do sukcesu

MAJA ULE]

e __ KONCERT ZA SZKLANKE PIWA EWA BALICKA
: Czesto moéwi sie o nich: cwaniacy, kombinatorzy, kretacze. Méwi sie tez: ofiary bankéw, biedacy, desperaci. Ona mysli, Ze nie

nalezy ich klasyfikowaé. Oni po prostu podjeli niewlasciwg decyzje, za ktérg placa nie gapowe, ale frankowe". Czy to bylo zlte

ze tak bardzo chcieli uniezalezni¢ sie od rodzicéw? Rok wspdlnego mieszkania stanowil pewng granice, ktérej_prze-

zarzewiem kl6tni. A jednak...

Historia jakich wiele: emigracja, poszukiwanie wlasnego miejsca, cigza nie w pore, bezdomny pies obdarzajacy przyjaznia i

marzenia, ktére wbrew przeciwno$ciom mozna dogonic.

W tle gléwnych wydarzen poznajemy okaleczonego przez zycie Toma oraz ludzi, niekoniecznie pokornych, mieszkajacych w

serzeczywisto$é ludzi zyjacych w jesieni zycia; ich egzystencji, marzen, potrzeb i rozterek. Przychodzimy na $wiat, by
przezyc¢ zycie - jednak jest pewien feler: nikt nie uczy nas starosci, nie przygotowuje i najczedciej ludzie sa przez nig brani

przez zaskoczenie...".

L

W moim stodkim i bezglutenowym menu mozna znalez¢ szeroki wybdr tortdw, ciast, sernikow i
innych pysznych stodko$ci. Mozna rowniez znalez¢ stodkosci bez nabiatu, bez cukru oraz bez
maki. Specjalizuje sie w produkcji stodyczy najlepszej jakos$ci i stawiam na naturalne skladniki,
bez wzmacniaczy smaku, bez sztucznych barwnikéw. Wrecz uwielbiam tworzy¢ przepisy na

desery i ciasta z prostym skladem.
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Nie ma sukcesu bez porazek, btedéw, Zle podjetych decyzji. Czy to w zyciu prywatnym, czy w zawodowym.
Jednak najwazniejsze jest podnies$¢ sie po upadku, nie poddawaé i i$¢ dalej do wymarzonego celu.

W 2016 roku rozpoczetam transformacyjng podréz. Podjetam sie inwestycji w sama siebie.

Przez kilka lat szkolgc sie w branzy, ktéra zawsze byta moim marzeniem, ale wydawata sig nie do

osiggniecia z braku kwalifikacji oraz doswiadczenia. W 2021 r. poronitam cigze, autystyczna corka sie pocieta,
zmarta moja babcia a po miesigcu odszedt tata. Nie rozumialam, dlaczego wtasnie teraz, kiedy zycie zaczeto mi sie uktadaé, dostaje kopa nie jednego, ale kilka i
upadam. Pamietam wtedy stowa kolezanki "Pan Bdg nie wystawia na takie proby stabych, bo wie, ze sobie nie poradza, musisz by¢ naprawde bardzo silna” to byt
jedyny moment w moim zyciu, kiedy nie chciatam by¢ silng kobietg. Wydawato mi sie, ze stracitam wszystko.

Nie bylo tatwo, ale dzieki Bogu podniostam sie i ze tzami w oczach sztam do celu. Nie przestatam pracowac. Nowa praca, doswiadczenia, znajomosci, wyzwania.
W 2022 roku podjetam sie jednego z wielu szkolen tym razem pod okiem wybitnej polskiej specjalistki medycyny estetycznej Julii Falowskiej. W 2023
rozpoczetam studia pielegniarskie w Irlandii oraz roczng szkole medycyny estetycznej w Polsce. Pod okiem wybitnych trenerdw tj. Alan, Eliza, Patrycja oraz
wspomniana wyzej Julia, ktérzy, przekazali mi wiedze z zakresu medycyny estetycznej na najwyzszym poziomie, dzi$ moge sie cieszy¢ sukcesem w postaci

zaufania moich klientéw z r6znych zakatkéw Irlandii, Irlandii P6tnocnej oraz Wielkiej Brytanii.

Mam zaszczyt podzieli¢ sie informacja, odnos$nie do rekomendacji. Julia Fatowska znana jako jedna z najlepszych zabiegowcéw medycyny estetycznej w Polsce
polecita moja klinike jako jedna z najlepszych klinik medycyny estetycznej w Irlandii. To ogromny sukces dla mnie dosta¢ takie wyrdznienie. Osobiscie uwazam,
ze nie jest to tylko mojg zastugg. Dzieki pomocy oraz wsparciu najblizszych, ciezkiej pracy, nieustajgcej nauce, determinacji, codziennej modlitwie, zaufaniu coraz
wiekszego grona klientéw, oraz mentorom miedzy innymi takim jak Julia.czy Alan, zdobywam kolejne szczyty swojej kariery zawodowej i spetniam niezliczone
marzenia.

Wielu ludzi pyta, po co mi to, po co mi petny wymiar studiéw pielegniarskich w Irlandii, po co napisatam ksigzke o skutkach ubocznych i powiktaniach po
wypetniaczach, po co mi te zjazdy do Polski na Akademie A.Dgbrowskiego przez rok skoro juz wykonuje zabiegi, po co te kolejne certyfikaty, kolejne szkolenia,
przeciez mam juz swdj biznes, trojke dzieci, i kolejne w drodze. Po co marnuje swéj czas? Czy nie jestem juz tym zmeczona?

Tak, mam swoj biznes, wykonuje zaawansowane zabiegi, mam kwalifikacje, doSwiadczenie.

| generalnie mogtabym usia$¢ wygodnie, w mojej wymarzonej klinice i po prostu pracowac, ale moich marzen nie wida¢ konca. A skoro udato mi sig spetni¢
wczesniejsze marzenia to dlaczego mam nie spetni¢ kolejnych. Moja praca to moje hobby, pasja, ktéra nie potrafie sie znudzi¢, zniecheci¢.

| korzystajac z okazji, chciatabym zyczy¢ tobie drogi czytelniku wiary w siebie, w swoje umiejetnosci, odwagi do podjecia krokéw, ktére zmusza cie do wyjscia ze
strefy komfortu, aby méc sie rozwijaé. Bo tylko tak jeste$my w stanie osiggna¢ to, o0 czym marzymy. Kazdy z nas ma marzenia, a jezeli potrafimy o czyms$ marzyc,
to potrafimy tego dokona¢. Moje marzenia zaczely sie spetnia¢ w momencie, kiedy opuscitam strefe komfortu, przestatam bac sie porazki i tego, co ludzie

powiedzg. Dzi$ wiem, ze kazde z moich do$wiadczen dobrych i ztych doprowadzito mnie tu gdzie jestem. Jestem za to wdzigeczna.

Zycze wam odwagi, ale i empatii wzgledem drugiego czlowieka.

Aneta Wozniewska
AAC Annette Aesthetic Clinic
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CZULAM ZE CHCE BYCW CZYMS DOBRA

"5 lat nie jadtam tortu urodzinowego, a dzieki Pani moje marzenie si¢ )
W styczniu tego roku powstal pomyst o bezglutenowym e-booku a 20

spekito” " - .
kwietnia, e-book byl juz dostepny. Ten e-book zawiera 11

bezglutenowych przepiséw. E-book powstal z mysla o klientach,

ktérzy lubig spedzac czas w kuchni. Réwniez chodzilo o to, aby
Kklienci mogli w domowych warunkach stworzy¢ co$ pysznego,

"Moj synek z autyzmem jest na diecie bezglutenowej i jest bardzo

wybredny, a poprosit o dokladke tortu od Pani”

zdrowszego i w przystepnej_cenie, poniewaz dieta z ograniczeniami

"Mam kilku cukrzykéw w rodzinie. Po tym cie$cie nie bylo skoku czesto wiaze sie z wysokimi kosztami. W e-booku znajduja sie
cukru we krwi" rowniez 4 przepisy bez nabiatu i 6 przepiséw bez cukru.

"Cudowne bylo to, ze syn mégt jes¢ ten sam tort z innymi dzieémina Zdrowszy styl zycia jest coraz bardziej lubiany a styl zycia to nie tylki
urodzinach" dieta, ktora trwa kilka tygodni. To zmiana nawykow zywieniowych.

Mam nadzieje, Ze mdj_e-book bedzie takim stodkim wsparciem dla

Takie stowa ledZY innymi uslyszalam od Klientéw, ktérzy pomogll miwielu 0s6b, ktére chca dokonywac lepszych wyboréw zywieniowych.

uswiadomic sobie, ze znalazlam wreszcie swoja droge.
E-booka 'Sweet Solution' mozna zakupié, korzystajgc z mediéw

spolecznos$ciowych takich jak Facebook lub Instagram. Wystarczy

W 2020 roku zaczela sie moja przygoda z bezglutenowym pieczeniem,
wyslac prywatng wiadomos¢ i wpisac hasto "E-book”

a w 2022 roku zostalam zalozycielka stodkiego biznesu o nazwie A
piece of Heaven. Moje stodkie studio znajduje sie w Portlaoise, zaraz
obok domu a osobna kuchnia bezglutenowa daje poczucie
bezpieczenstwa klientom z celiakia. Czesto$¢ wystepowania

nietolerancji pokarmowej zmotywowata mnie do dzialania.

Mozna powiedzieé, ze pracuje w domu, ale mam wlasng przestrzen,
ktdéra pozwala mi skupic¢ sie na pracy. Pokochalam prace w domu.
Mam indywidualny plan pracy, dostosowany do mojego trybu zycia.
Nie trace wreszcie czasu na dojazdy i poSwiecam duzo czasu corce,

ktdéra wczedniej spedzala wszystkie weekendy bez mamy.

W moim stodkim i bezglutenowym menu mozna znalez¢ szeroki
wybor tortéw, ciast, sernikéw i innych pysznych stodkosci. Mozna
rowniez znalez¢ stodkosci bez nabialu, bez cukru oraz bez maki.
Specjalizuje sie w produkcji stodyczy najlepszej jakos$ci i stawiam na
naturalne skladniki, bez wzmacniaczy smaku, bez sztucznych
barwnikéw. Wrecz uwielbiam tworzy¢ przepisy na desery i ciasta z

prostym skladem.

Moja misjq jest réwniez przekonanie klientéw, ze wypieki/wyroby bez
glutenu, bez nabialu, bez cukru, a nawet bez maki, réwniez sa
przepyszne. Zawsze chcialam, aby mdj produkt kojarzy! sie przede
wszystkim, z czyms$, co naprawde smakuje! Zachecanie klienta do
sprébowania czego$ innego to moje wyzwanie, ale "nic, co ma jaka$
wartosé, nie jest latwe". Wierze, ze kazdy stodki biznes ma gorzkie

czasy za soba.
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TECHNIKI
RELAKSACYJNE

Relaksacja progresywna Jacobsona

W dzisiejszym $wiecie stres jest nieodlgcznym elementem naszego
zycia. JesteSmy zabiegane, mamy malo czasu i coraz wiecej
obowiazkoéw. Stres przyczynia sie do wielu choréb i wplywa na nas
niekorzystnie. Jak wiec mozna sobie poradzi¢ ze stresem. Jak sprawié,
aby nasze cialo bylo wyciszone i odprezone?

Oto kilka przykladow technik relaksacyjnych, ktére mozemy stosowac

zaréwno na warsztatach, jak i samodzielnie w domu.

Oto przykladowe, wybrane techniki relaksu

Relaksacja progresywna Jacobsona.
Trening autogenny Schultza.
Technika glebokiego oddychania.
Medytacja mindfulness.

Joga i Tai Chi.

Aromaterapia

Aktywno$c fizyczna

Masaz

Dzi$ opowiem o Relaksacji progresywnej Jacobsona, jest to jedna z

najbardziej skutecznych metod relaksacji.

Na czym polega technika relaksacyjna Jacobsona?

Trening Jacobsona polega na napinaniu i rozluznianiu catych grup
mie$niowych. To doskonaly sposéb na odprezenie oraz wyciszenie
organizmu. Regularnie wykonywane ¢wiczenia pomagaja w

zwalczaniu objawdéw nerwicy i depresji.

Trening Jacobsona zaczynamy od odprezenia mie$ni dloni i ramion, a
nastepnie powtarzamy dla pozostalych grup mie$niowych - glowy (w
tym miesni twarzy i jezyka), klatki piersiowej, plecow (odginajac sie do
tytu), brzucha, a takze nog i stop.

Trening Jacobsona polega na nauce swiadomego odczuwania napiec
wiasnych mies$ni. Zgodnie z teorig, nauka relaksacji zachodzi etapowo.
Rozluznienie mie$ni odbywa sie zwykle w pozycji lezacej. Wigze sie to
po czesci ze zjawiskiem rozprzestrzeniania sie relaksacji. W momencie
rozluZniania jednej grupy miesniowej, relaksacji ulegaja takze inne
grupy. Efektem terapii jest umiejetno$¢ relaksacji podczas

wykonywania czynnosci dnia codziennego.

Cele treningu Jacobsona
Trening Jacobsona stosowany jest w walce z objawami leku
spolecznego, w leczeniu choréb somatycznych, a takze wielu
dolegliwos$ci na podtozu nerwicowym. Jest zalecany osobom
przecigzonym nadmiernym stresem. Celem treningu jest:

¢ poprawa jakosci snu;

¢ redukcja wzmozonego napiecia miesSniowego;

e przeciwdzialanie stanom lekowym;

e poprawa funkcjonowania narzadéw wewnetrznych.
Przed treningiem
Na samym poczatku nalezy zapewnic¢ odpowiednie warunki do
¢wiczen. Pomieszczenie musi by¢ przewietrzone, ciche oraz o
odpowiedniej temperaturze powietrza. Kolejng czynnoscig jest
przyjecie wygodnej pozycji, zapewniajgcej maksymalne rozluznienie
miesni. Najlepiej polozy¢ sie na plecach. Osoba ¢wiczgaca musi skupié¢
sie na wlasnym ciele. Przyjmuje sie, Ze proces rozluzniania
rozpoczyna sie w glowie. W tym celu czesto konieczne jest
zamKkniecie oczu.
Przed rozpoczeciem wykonywania jakichkolwiek ¢wiczen nalezy
skupi¢ sie na oddechu. Musi on by¢ spokojny i miarowy,
wykonywany przez nos. Osoba ma za zadanie poczué, jak przy
wdechu brzuch spokojnie sie unosi, a pluca napelniaja sie
powietrzem. Na koricu wdechu nalezy wstrzymac¢ oddech na kilka
sekund, a nastepnie (przy wydechu) poczué, jak napiecie stopniowo
odplywa z ciala.
W kolejnej czesci przedstawie Wam etapy wykonywania ¢wiczen i
uwalniania emocji i wejscia w stan glebokiego relaksu technika
Relaksacji progresywnej Jacobsona.

Kamil Radlak
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NAJPIEKNIEJSZE ;%%Z%Y HAND MADE
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Kartki recznie robione to zaréwno Desery, ktére mowia wiccej niz tysigc siéw, K

przepiekne luksusowe, hand  made

stodkodci, ktére swoim pieknym ksztaltem i

. . s £
lata. Stawiam na wysokg jakosc¢ wysmienitym smakiem zachwyca T Ve
wykonania, a takze oryginalno$é. najbardziej wymagajacych _Klientéw i { o e
Dzieki indywidualnemu podej$ciu do przenioss Was do wysublimowanego

. . . . stodkiego raju. \
klienta jestem w _stanie stworzy¢ o ) X vy’

] ] _Zapraszamy do MMCookies, firmy, ktéra od \ z
mw 10 lat specjalizuje sie we wspolczesnym, j’
zaproszenia. Zapraszam do luksusowym_cukiernictwie ,, '
zamawiania przez strone Facebook - MMCOOKIES Q
Cards Dublin. 1M COOKIES 2 >

Sulute wedding cabes G e »S =

Eliksir na odporno$¢
Eliksir ten jest niekwestionowanym Kroélem

Kazda kobieta jest krélowa, a kazda

moich wszystkich Eliksiréw. krélowa potrzebuje korony. KORONY

Poczatkowo _polecany _na _ochorone przed MOCY to nie ftylko przepigkna
zakazeniem i budowanie odpornosci. bizuteria, to bardziej magia, ktéra -
W jego sklad wchodzi 5 olejkow eterycznych w  zadziewa sie, kiedy ja wlozysz.

odpowiednich proporcjach: Koron dodaj odwagi, moc i
pewnosci siebie, dzieki czemu jeste$

Gozdzik Cytryna Cynamon Eukaliptus Rozmaryn
Dostepne w10 ml buteleczce z rollon,

gotowa do podejmowania

rozcienczony olejem bazowym lub
nierozciericzonej w butelce 5 ml z zakraplaczem Dhajwigkszych wyzwan z glebokim
do dyfuzora poczuciem zaslugiwania i wiary, ze

ELIKSIRY KU ZDROWOTNOSCL jeste$ warta wszystkiego, co najlepsze.
KORONY MOCY

Piekna aromaterapeutyczna mieszanka

% soli do kapieli z solg Epsom, sola z MOTZa ;i ionerka i

Martwego, sola Himalajska. milosniczka natury. Tworzy bizuterie z
Dopelnieniem piekna i wlaSciwosci soli naturalnych  kamieni  wzbogacone

s3 _ naturalnie suszone kwiaty oraz Wibracja milodci misy krysztalowej. Jej
bizuteria jest dedykowana Kkobietom

poszukujacym wyjatkowosci i
doskonatej_jakosci, laczac elegancje ze

Kapiel z dodatkiem soli poprawia ogélny

§ stan i zdrowie skory. Przyniesie relaks glejnot tworzony jest w  wysokich
zmeczonym i obolalym mie$niom. Kapiel wibracjach, by polaczy¢ Cie z Naturg i
z dodatkiem soli nie tylko relaksuje, ale shuzy¢ piekna energia jako osobisty
amulet.

Wiecej__prac_mozesz znalez¢ na Fb
@lucynashinaya

AromatherapY
Bath Salts

tavenoer

takze oczyszcza.
SHINAYA SKINCARE

Odkryj_ wyjatkowe prezenty od gy_yhc‘)bb- _5moze- b_—c rov-vrT1ez teﬁap_lqﬁ %
Oczywiscie! Dzieki mojej__pasji _do

ebun.gifts! Personalizowane,

szydelkowania misiéw udalo sie mi

recznie robione, miniaturowe przetrwaé ciezkie leczenie mojej_corki.

pokoiki zamkniete w ramkach 3D Tworzenie misiow sprawito ze
przestalam mysle¢ o bélu, ktéry

to doskonaly sposéb na wyjatkowy,

widziatam, slyszalam i czulam. Moje = &
upominek dla Twoich bliskich.  misie majs niezwykla historie , sa ,J

Pelne emocji i wzruszen, sg  zrobione z serca i dla mnie s3 one
wyjatkowe. Dla Ciebie moga by¢ one

idealne na kazda okazje. Taki

idealnym i wyjatkowym prezentem dla

prezent na REWNO sprawi

bliskiej_i kochanej_osoby. Zapraszam Cie
obdarowanym niezapomniane  na moja strone na FB: Juliett HandMade |

ina IG: juliett handmade, gdzie poznasz

E b " chwile! Wiecej__informacji na -SEEERARESs
U

moje wyjatkowe misie i moja historie.

www.ebun.gifts
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CZY WARTO PRZENIESC

FIRME

1. Czy warto przenie$¢ firme do Irlandii? Tak

Irlandzka jurysdykcja podatkowa wydaje sie jedna z bardziej
konkurencyjnych w Unii Europejskiej i na Swiecie. Korzystne
opodatkowanie irlandzkich spétek LTD zacheca firmy spoza
Unii do rejestrowania tu swoich przedstawicielstw.

2. Czy nie bedac rezydentem Irlandii, moge zalozy¢ spoike
LTD oraz otworzy¢ firmowe konto  bankowe w Irlandii?
Tak

Nie ma problemu z zalozeniem nowej spoiki LTD przez
obywatela Polski i to nawet bez przyjazdu do Irlandii.
Wystarcza potwierdzone kopie dokumentéw oséb fizycznych
bedacych wspdlnikami

3. Jak zalozy¢ spétke LTD w Irlandii?

Podejmujac decyzje o zaloZzeniu nowej sp6iki w Irlandii,
trzeba sie odpowiednio przygotowad. Irlandzka spdtka musi
by¢ zarejestrowana pod fizycznym adresem w Irlandii. Nie
mozna do tego celu skorzystac z opcji zastosowania adresu
skrzynki pocztowej (P.O. Box), jako adresu rejestrowego. Co
wazne, adres prowadzenia dzialalno$ci (trading address)
moze by¢ inny niz adres rejestrowy. Warto pamietac tez o
tym, Ze nawet sp6ika z jednoosobowym zarzadem potrzebuje
sekretarza. To funkcja, ktéra warto powierzy¢
profesjonalnemu partnerowi, ktory bedzie reprezentowac
przed urzedami wiasciciela spéiki w Irlandii.

4. Czy trzeba przyjechac do Irlandii, aby otworzy¢ nowa
irlandzka spo6ike LTD? Nie

DO IRLANDII

Ksiegowosc
Magdalena Kowalczyk

5. Czy firme w Irlandii mozna zalozy¢ online? Tak

Spoéike irlandzka mozemy otworzy¢ bez fizycznej obecnosci w
irlandzkich urzedach. Urzedowa procedura zajmuje okolo 7
dni roboczych od momentu dostarczenia wszystkich
podpisanych dokumentéw. Dodajmy, ze dyrektorzy spolek z
ograniczona odpowiedzialnoscig nie musza by¢ takze
rezydentami Irlandii. Istnieje jednak wymag, aby co najmniej
jeden z dyrektoréw firmy by} rezydentem EOG
(Europejskiego Obszaru Gospodarczego), do ktérego nalezy
Polska.

6. Czy w Irlandii mozna zalozy¢ jednoosobowa sp6ike LTD?
Tak

Irlandzka spétka LTD moze mie¢ jednoosobowy zarzad. Nic
nie stoi na przeszkodzie, aby jedyny udziatowiec, czyli
wlasciciel spoiki LTD pelnil funkcje dyrektora swojej spoiki.
7. Co w Irlandii robi sekretarz sp6iki LTD?

Obowiazkiem sekretarza spoiki jest koordynacja wszystkich
statutowych, prawnych i podatkowych zobowigzan spétki
LTD oraz realizacja innych zleconych przez zarzad zadan.

8. Jakie deklaracje i sprawozdania sktada sie w Irlandii dla
spotek LTD?

Irlandzkie spo6iki LTD sg zobowigzane do skladania
corocznego sprawozdania finansowego na koniec roku
podatkowego. Roczne sprawozdanie finansowe wraz z
zalgcznikami w postaci deklaracji podatkowych sklada sie do
irlandzkiego rejestru sgdowego (Companies Registration
Office), ktory rejestruje spotki w Irlandii. Sprawozdanie
finansowe za zakonczony rok podatkowy musi zostac zlozone
w terminie do 9 miesiecy od zakonczenia roku podatkowego.
9. Czy irlandzka spdtka LTD musi posiadac adres w Irlandii?
Tak

Wszystkie firmy zarejestrowane w Irlandii musza zostaé
zarejestrowane pod irlandzkim adresem. Adres rejestrowy
nie musi jednak by¢ adresem wykorzystywanym w

dzialalnosci operacyjnej i handlowej spoiki.
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Woman in Business Magazine

Wspieramy PolKi
prowadzgce swoj
biznes w Irlandii
Naszym celem jest wspieranie Polek w
biznesie, zauwazanie Was i docenianie
pracy, jaka wkladacie w Wasza prace i

rozwijanie pasji.

tgczymy pasjeio nich
piszemy

Chcemy pokazac¢ wasza niesamowitg
prace, pasje, ktéra czasem trudno
pokazac w szerszym gronie. JesteSmy

po to, aby wiadomos$¢ o waszym

biznesie rozniosta sie po catej Irlandii a

moze i po calym $wiecie.

Informujemy o

nadchodzacych

wydarzeniach
Laczymy i jednoczymy Polki.

Niezaleznie gdzie mieszkacie i czym sie,

zajmujecie, to miejsce zawsze Was

zjednoczy. Bedziemy Was informowac o

najwazniejszych wydarzeniach
kulturalnych, rozrywkowych i
spotecznych, kursach, szkoleniach i
Eventach

Reklamujemy i
promujemy

Nasza misja jest Pomaganie Wam
Business Women!

Woman in Business Magazine jest
bezplatny, ale koszty prowadzenia i
utrzymania do$c¢ spore. Liczymy na
Wasze wsparcie zaro6wno w reklamach,
jak i w dobrowolnych darowiznach,

sponsorowaniu lub wirtualnej kawie.

360° MARKETING CAMPAIGN |

Zostan naszym
sponsorem

Odwiedz nasza
strone
internetowa
www.wib.ie
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CZAS NA URLOP

Maj to doskonaly czas na planowanie
urlopu. Z badan wynika, Ze najwiecej z
nas marzy o urlopie w cieptych krajach,
wsrod palm, morza i miekkiego piasku.
Na szczescie na Swiecie mamy
mnostwo miejsc, w ktéore mozemy
jechaé¢, odpoczac, zrelaksowac  sie,
nabrac siti energii do dalszej pracy.
Jezeli nie zdecydowalas jeszcze gdzie w
tym roku udac¢ sie na wypoczynek,
podamy Wam kilka propozycji miejsc,

ktére warto odwiedzié.

Podczas przeprowadzonych badan
najwieksza popularnoscia cieszy sie
Hiszpania. Jej cudowny  klimat,
przepyszne jedzenie oraz o0sobowosc
mieszkancow jest wrecz wciagajace i

uzalezniajgce.

GDZIE

ZAPLANOWAC
WAKACGIJE

Hiszpania proponuje wiele
atrakcyjnych turystycznie
miejsc, jednakze Wyspy
Kanaryjskie sga alternatywa na
caly rok. Temperatura

powietrza utrzymuje sie tam

{ podobna przez caty rok.

Kolejnym cudownym miejscem

jest Marbella, jedno z

' najpiekniejszych,  najbardzie;

luksusowych 1 najdrozszych
miejsc w Hiszpanii. Jest to jedno
z miejsc, ktore przynajmniej raz
w zyciu trzeba odwiedzic.

Dla tych z Was, ktorzy kochaja
wakacje w miesScie, polecam
odwiedzi¢ przeurocze
miasteczko Torrevieja, ktore w
sezonie letnim tetni zyciem.
Tam rowniez pilam najlepsza w
zyciu kawe 1 zjadlam swoja
pierwsza paelle z owocami

morza.

Badania pokazuja, ze podroze
niezwykle nas ksztaltuja.
Poznajgc nowe miejsca, kulture
jedzenie, klimat, jak rdéwniez
zmieniajac  otoczenie, nasz
umyst i cialo doSwiadczaja stanu
glebokiego relaksu, wytwarzajg
sie endorfiny, czyli hormony
szczeScia, nasz mozg tworzy
wspomnienia, Kktore czesto s3
spoiwem 0s6b, ktére wspolnie
spedzaja czas na wakacjach.






Pewno$¢ siebie ma realny wplyw na Zycie. Pozwala zdoby¢ wymarzona
prace, pozna¢ atrakcyjnego partnera i zawalczy¢ o siebie. Czym jest pewnos$¢
siebie? Z czego bierze sie pewno$¢ siebie i po czym poznaé, ze kto$ jest
pewny siebie?

Pewno$¢ siebie bierze sie z poczucia wlasnej wartosci. Zwykle ksztaltuje sie
jak

motywowanie i wspieranie. W zyciu dorostlym pewno$¢ siebie wynika

latami, a wplywaja na niag m.n. postawy rodzicielskie takie
przede wszystkim ze Swiadomosci swoich mysli i uczu¢. Co ciekawe, mozna
ja...wypracowac. Niezbedna jest do tego samoakceptacja, znajomo$¢ swoich
kompetencji oraz mocnych i stabych stron.

Czym jest pewnosc siebie?

Pewno$¢ siebie to stan, postawa lub cecha, dzieki ktérej czujemy sie dobrze
sami ze soba, jesteSmy pewni wlasnej wartosci, wlasnych kompetencji i
wierzymy w swoje mozliwo$ci. To postawa, ktéra ulatwia zycie i pozwala
dazy¢ oraz realizowac wilasne cele.

Po czym poznad, ze kto$ jest pewny siebie?

Osoby pewne siebie maja kilka cech:

1. Ciesza sie z niewielkich sukceséw.

Osoby pewne siebie lubia sie rozwija¢, prébowa¢ nowych rzeczy i
sprawdzac. Ciesza sie nawet z niewielkich, malo spektakularnych sukceséw.
Czerpia satysfakcje z malych krokéw i nie stawiaja sobie celéw
wykraczajacych poza ich mozliwo$ci. Sa $wiadome tego, na co sta¢ je w
danym momencie i wiedza, ze na wiekszy sukces sktadaja sie mniejsze.

2. Czerpia szcze$cie z tego, o juz maja.

Jednym z filaréw pewnosci siebie jest poczucie szcze$cia. Osoby pewne
siebie osiggaja szcze$cie przez docenianie rzeczywistos$ci i bycie wdziecznym
za to, czym los je obdarowal. Moze to by¢ zdrowie, przyjaciele, rodzina,
pasja, a nawet smaczny positek.

3. Nie krytykuja innych.

Krytykowanie innych ludzi, ich cech czy postepowania nie $wiadczy o
pewnosci siebie. Poréwnywanie sie i doszukiwanie w innych wad czesto ma
na celu przekonanie siebie, ze jest sie lepszym. Osoby pewne siebie tego nie
potrzebuja. Zamiast tego staraja sie znajdowac¢ w innych pozytywne cechy, a
takze probuja ich zrozumiec i docenié.

4. Sa asertywne. Nie mowia "tak", gdy chca powiedzie¢ "nie"

Osoby pewne siebie nie godza sie na rzeczy, ktérych nie chca. To rodziloby w
nich poczucie pokrzywdzenia i frustracje. Ich cecha jest asertywno$¢. Dzieki
niej potrafia wyrazi¢ swoje mysli, uczucia i potrzeby w sposéb jasny i

bezposredni, a przy tym nie naruszaja praw innych ludzi.

PEWNOSC,
SIEBIE

5. Nie boja sie popelniania bledow.

Kazdy popelnia bledy, ale nie kazdy jest sie w stanie do tego
przyznac. Niektorzy, gdy popelnia btad, boja sie do tego przyznac,
a nieraz wrecz uparcie zaprzeczajg, ze popeinili blagd. Nie robig
tak osoby pewne siebie. Dla os6b pewnych siebie ich blad jest
naukg. W takiej sytuacji nie maja one problemu do przyznania sie
do niego. Okazuja pokore, wyciggaja z niego wnioski i ida
naprzod.

6. Nie poréwnuja sie z innymi.

Osoby pewne siebie nie poréwnuja sie do innych. Wiedza, ze
ludzie sie od siebie roznig, maja inne sytuacje zyciowe,
doswiadczenia i umiejetno$ci, a takze trudnoS$ci i zmartwienia.
Poréwnywanie sie do innych nie pomaga w osiggnieciu celu.

7. Nie narzekaja, nie wchodza w role ofiary.

Niektdre osoby maja tendencje do stawiania sie w pozycji osoby
skrzywdzonej. Zdaje im sie, ze wszyscy wokdl sa nastawieni
przeciwko nim.

8. Osoby pewne siebie nie szukaja winy za swoje nieszczescia w
innych. Biora odpowiedzialno$¢ za swoje zycie i podejmowane
gdy spotykaja je
konstruktywnych rozwigzan.

dzialania, a

problemy -

szukaja




Jedli czujesz, ze wasze uczucie w zwigzku gasnie lub wypalilo sie, koniecznie
wyprébuj metode 222. Stosuje ja jedno z najbardziej szcze$liwych i zgranych
malzenstw w show-biznesie — Blake Lively i Ryan Reynolds, ktérzy uchodzg wrecz

za zwigzek idealny. Podpowiemy Wam dzi$, na czym polega metoda 222.

Jak twierdzi wiekszo$¢ par, stosujacych metode 222 przywraca ona ogien w

zwiazku, pobudza namietno$c¢ i tgczy na dlugie lata.

Metoda 222 zyskala popularnos$¢ gtéwnie ze wzgledu na jej skutecznosé i tatwosé
wdrozenia w nasze, czesto bardzo zabiegane zycie. Stosuje ja coraz wiecej par,

cieszy sie réwniez ogromna popularnoscig wsrod wielu celebrytéw.

Na czym wiec polega metoda 2227

Juz thumaczymy!

Wszystko jest bardzo proste, wymaga jednak pewnej logistyki i zaangazowania.
Jednak w kazde wazne przedsiewziecie trzeba wlozy¢ troche zaangazowania i
czasu. W koncu na udany zwigzek trzeba pracowac i wspdlnie angazowac.

Aby utrzymac¢ milo$¢, pasje i ogien takie, jak na poczatku waszej relacji,
powinniscie planowaé czas tylko dla siebie. Tak, oto cala tajemnica! Metoda 222
dziala w nastepujacy sposob:
2+ Co dwa tygodnie organizujcie romantyczne randki tylko we dwoje. Moze to by¢
romantyczna kolacja, kino, teatr lub co$ bardziej aktywnego i dostosowane go do
waszego budzetu. Najwazniejsze jest to, aby byl to czas tylko dla was.
£rCo dwa miesigce planujcie weekendowy wypad lub chociaz jeden wspdlny dzien
tylko we dwoje. Odkrywajcie nowe miasta lub mniejsze miejscowos$ci, nawet w
poblizu. Wazna jest zmiana otoczenia i zorganizowanie sobie calego dnia razem.
2rCo dwa lata wyjezdzajcie na wakacje tylko we dwoje. Bez dzieci, bez znajomych,
bez rodziny. To maja by¢ wakacje tylko dla was, gdzie odpoczniecie i nacieszycie
sie soba nawzajem. Taki wyjazd powinien tez przywrdci¢ ogien i intymno$¢é w

zwiazku.

Zapewniam, ze stosowanie tej metody nie tylko zwiekszy ogien w waszym
zwiazku, ale zblizy Was i da wam niezapomniane wspdlne chwile i wspomnienia,

ktore sa fundamentem udanej relacji.
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NOWOCZESNE WNETRZA

MARIKA JOZWIAK

Kim jest Marika z Dorota was urzadzi?

Marika Jozwiak to dekoratorka wnetrz,
ktora juz od wielu lat wspdlpracuje z
Dorotg Szelaggowska przy programach
wnetrzarskich. Zwykle mieszkania
przemieniane sa w nieprzecietne i
Marika  Jézwiak ma w  tych
przemianach spory udzial.

- Mamy bardzo podobny gust i
wlasciwie we wszystkim sie zgadzamy.
To jest nieprawdopodobne, ale nawet
wchodzac do sklepu, potrafimy
wskazac te sama rzecz, ktora nam sie
podoba, jesli chodzi o piytki, kanape,
stol, krzesta. Jako$ tak jest - wyznala

Marika Jézwiak.

w stylu Mariki Jozwiak

Asystentki Doroty Szelagowskiej
QU |

Wierzyc¢ sie nie chce, ale Marika

Jozwiak ma niewielkie
mieszkanie 0  powierzchni
zaledwie 43 metrow

kwadratowych.  Wykorzystala
jednak swoje talenty 1
umiejetnosci, by stworzyc¢
przepieknej urody gniazdko.

Marika Jozwiak jest aktywna na
Instagramie. Chetnie dzieli sie
swoim zyciem z fanami. Dzieki
temu wiemy, jak wyglada jej

mate przytulne mieszkanie.

- Wiecie, ze jestem fanka eklektycznych wnetrz, bo =z
polaczenia stylow zawsze wychodzi co$ fajniejszego. Moje
mieszkanie moge okresli¢ jako scandi-boho, czyli jasne proste
wnetrza, ze spora iloScia dodatkdw boho. Bardzo lubie
przestrzen i bardzo zalezalo mi na tym, aby w tym mieszkaniu,
pomimo niewielkich rozmiaréw, byla ona odczuwalna -

ttumaczyla na Instagramie Marika Jozwiak.
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NIE WYTYKAM BLEDOW

CZYLI O SZTUCE POPRAWIANIA TEKSTOW

Na stowo , korekta” pierwszym skojarzeniem jest
oczywiscie tekst z poprawionymi na czerwono btedami
ortograficznymi oraz dziesiatkami podkreslen i
przekreslen. Jest to zarazem prawda i nieprawda. W
obecnej dobie urzadzen elektronicznych i automatycznej
autokorekty, popenic blad ortograficzny jest bardzo
trudno. Sporo jest jednak pracy niewidocznej gotym okiem,
czyli miedzy innymi czyszczenie bialych znakéw czy
poprawa szeroko pojetej interpunkcji. Korektor, ktory
czesto bywa takze redaktorem, to druga para oczu, ktora
znajduje w tekscie to, czego autor nie zauwaza z prostej
przyczyny: mozg autora dokladnie wie, co miato by¢ w
danym fragmencie zapisane i tak tez to odczytuje. Mdzg
osoby, ktdra nie zna tekstu, przeczyta dokladnie to, co jest
napisane. Wlasnie wtedy znajduje sie sens (lub tez jego
brak) wypowiedzi, wszelkie pomylki stylistyczne oraz na
przyklad kalki jezykowe. Praca korektora przenika sie z
praca redaktora i na odwrot. Tych obu zajec¢ nie mozna
wykluczy¢, surowo wyodrebnic.

Jesli dostaje do korekty tekst, z ogromna wrazliwoscia
podchodze do sprawdzenia, poniewaz sama jestem autorka
iwiem, jak wazna jest dla mnie samej moja praca. Nie
zmieniam ,;z dobrego na dobre”. Czesto zastanawiam sie,
czy chec¢ poprawy czegos to tylko moje subiektywne
odczucie, czy jednak rzeczywiscie dany fragment wymaga
zmiany. A kiedy juz musze nanie$¢ uwage do tekstu, pisze
obszerny komentarz wyjasniajacy. Zasada jest jedna:
zawsze gram z autorem do jednej bramki i zawsze dazymy
razem do tego samego celu — lepszego tekstu. Ale
jednoczesnie to autor ma zdanie ostateczne i jesli moje
sugestie nie zostaja zaakceptowane, pozostaje mi tylko

uszanowac decyzje zleceniodawcy.

Miejsce na Twoj artykut

Oczywiscie, sg rozne teksty i r6zne wspolprace. Od
samego poczatku mojej dziatalnosci wykonuje
zlecenia dla autorki felietonéw i wpiséw blogowych.
Znamy sie prywatnie i czasami zartuje, ze sie czepiam
iznecam nad nig. Na co ona stwierdza, ze mnie za to
zabije, ale potem ozywi, abym dalej robila to, co robie,
bo robie to dobrze.

Sa takze zlecenia, ktore wymagaja bardzo
konkretnego podejscia, poniewaz do korekty
otrzymuje pisma urzedowe, nie tylko od Polakow!
Wspaniale pracuje mi sie takze z przedsiebiorcami. To
ludzie, ktéorym najbardziej zalezy na tym, aby jasno i
czytelnie przedstawic oferte potencjalnemu klientowi.
Tam nie ma miejsca na niedomoéwienia, wszystko
musi by¢ przejrzyste.

Bardzo wazng zasada w mojej pracy jest poufnosc.
Powierzane mi teksty przechowuje w bezpiecznym
miejscu bez ryzyka utraty ani wycieku danych. Nie
ujawniam tez nazwisk 0s6b ani nazw firm, z ktorymi
wspolpracuje. Moge tylko wspomnied, ze okazyjnie
wykonuje korekty niektorych tekstow dla portalu
Emigraniada.com. Nie pracuje nad ksigzkami ani
innymi publikacjami posiadajacymi stopke
redakcyjng, wiec moje nazwisko i wykonana praca
pozostaja w cieniu. I o to chodzi - korektor jest po to,
aby to Twoj tekst blyszczal wsrod innych, zwyktych,
niczym niewyrodzniajacych sie!

Natalia Sobiecka

Corectt, Redakcja i korekta




W dzisiejszych czasach wazne jest dla nas, aby$my zyli zdrowo i fit. Styszymy o réznych,
szybkich dietach cud. Ale czy rzeczywiscie powinnySmy wybierac¢ szybko, czy zdrowo. Poznajcie

sposob na zycie, kuchnie Low Gi

INDEKS GLIKEMICZNY

Dzisiaj weglowodany dzieli sie w zalezno$ci od wplywu na wzrost poziomu

cukru we krwi a to definiuje indeks glikemiczny.

Naukowcy od spraw zywienia badali r6zne weglowodany w zaleznosci od
ich wplywu na wzrost poziomu cukru we KRWI i poréwnywali je z glukoza.
Przy tym przyporzadkowano czystej glukozie (100% biodostepnosci)
warto$¢ 100. By moc poréwnac ze sobg wplyw weglowodanéw na
organizm, powodujacy wzrost poziomu cukru we krwi, zostata im nadana

warto$¢ odpowiedniego indeksu glikemicznego.

Na przyklad pieczone ziemniaki maja indeks glikemiczny 95, podczas gdy

soczewica tylko 30.

Produkty zywnosciowe o wysokim indeksie glikemicznym sg zazwyczaj
oczyszczone, to znaczy przetworzone przemystowo. Mowa gtéwnie o
produktach, ktére spozywane sg dopiero od niecatych dwoch stuleci, na
przyklad ziemniaki, biala maka lub cukier i przede wszystkim
wyprodukowane z nich przemystowo inne produkty.

Zwraca uwage fakt, ze produkty zywnosciowe o wysokim indeksie
glikemicznym to takie, ktére w dzisiejszych czasach w wiekszosci krajow

zachodnich spozywa sie najchetniej. W ramach globalizacji przyzwyczajen e Natomiast Weglowodany o niskim

zywieniowych produkty te pojawily si¢ rowniez w wielu innych krajach. indeksie glikemicznym jeszcze przed
piecdziesiecioma laty zaliczaly sie do
podstawowych produktow
zywnos$ciowych, a dzisiaj:

e prawie sie ich nie spozywa: na przyklad
chleb razowy, pelne zboza, produkty
pelnoziarniste, ryz naturalny itd.

e spozywa sie je coraz rzadziej: na przykiad
soczewica, fasola, groch, ciecierzyca itd

e spozywa sie ich za malo: na przyklad
Swieze owoce, Swieze warzywa, salata itd.

Stosujac diete Low Gi, odzywiamy sie,
uwzgledniajac zwiekszenie iloSci wyzej

:

wymienionych produktéw zywnosciowych w

0"'.
-
2o

codziennym jadlospisie.
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zrodlo "Schudnij z Montignakiem" Michel Montignac



SKLADNIKI
2 PORCJE

e 125 g krewetek Black Tiger (obranych, obgotowanych, moga
by¢ mrozone)

e 125 g makaronu (mozna uzy¢ czarnego, barwionego sepia)

e 1 lyzka masta

e 2 lyzki oliwy extra vergine + do podania

e 2 zabki czosnku

e kawalek (okolo 1/3) papryczki chili

e 2 lyzki posiekanej natki

e cz3astki cytryny do podania

e Krewetki rozmrozié¢, dokladnie osuszy¢. Makaron ugotowac
al dente w osolonej wodzie.

e Na patelni roztopi¢ masto z 1 tyzka oliwy oraz z pokrojonym
na cienkie plasterki czosnkiem. Smazy¢ na umiarkowanym
ogniu przez okolo 1 - 2 minuty az czosnek zmieknie.

e Dodac druga lyzke oliwy, wlozy¢ krewetki, doprawié sola i
pieprzem. Dodac posiekana papryczke chili (bez pestek) i

smazy¢ przez okoto p6l minuty.

e Przewrdci¢ krewetki na druga strone i smazy¢ przez kolejne
po6l minuty. Doda¢ natke pietruszki i wymieszac.

e Dodac odcedzony makaron i wymieszac, pola¢ dodatkowa

oliwg extra vergine. Podawac z czastkami cytryny. e 150 g makaronu najlepiej razowego

o 1 lyzka tluszczu gesiego

e 1/2 cebuli

e 1 zgbek czosnku

e 1 lyzeczka suszonych przypraw wioskich

e 200 ml bulionu, rosotu

e Puszka pomidorow

e 200 ml sosu/przecieru/passaty pomidorowej
e 100 ml $mietanki sojowej lub kokosowej

e tarty ser np. parmezan, grana padano

e bazylia

PRZYGOTOWANIE

e Na duzej patelni lub rondlu na oleju zeszkli¢
pokrojona w kosteczke cebule. Dodac starty czosnek
i wymieszad.

e W miedzyczasie ugotowac¢ makaron Al dente w
osolonej wodzie,

e dodac¢ pomidory i zagotowac, gotowac ok. 5 minut,
w razie potrzeby doprawié. Zbyt gesty sos mozna
rozcienczac¢ woda z gotujacego sie makaronu.

e Do sosu dodac $Smietanke lub mascarpone i
wymieszac. Podawa¢ z makaronem, posypac tartym

serem i posiekana bazylia.




Przebaczenie

Przebaczenie to najwyzsza forma mitosci. Nie zmienia przesztosci,

Przebaczenie jest jedna z
najbardziej poteznych i
wyjatkowych form mitosci,
jaka mozemy przejawia¢ w
naszym zyciu. Choc¢ czesto
kojarzone jest z aktem taski
wobec innych 0sob, jest
rownie istotne jako dar,
ktory skladamy samym
sobie. Przebaczenie nie
zmienia przesziosci ani nie
usuwa bolu czy krzywd,
ktorych doswiadczyliSmy,
ale otwiera nam droge do
przysztosci pelnej spokoju i
wolnosci. To nie tylko akt
wspoiczucia wobec innych,
ale rowniez akt
samopomocy i

Samorozwoju.

ale zmienia przysztosc¢

Przebaczenie: Droga do wyzwolenia
Przebaczenie to magiczna moc, ktéra
potrafi rozjasni¢ nawet najciemniejsze
zakamarki naszej duszy. To jak otwarcie
okna w zatloczonym pokoju — wpuszcza
do $rodka Swieze powietrze, ktore
ods$wieza cale pomieszczenie. Ale co to tak
naprawde znaczy? Przebaczenie oznacza
dawanie sobie i innym drugiej szansy. To
decyzja, ze mimo iz ktos$ zrobil nam
krzywde, nie bedziemy juz dtuzej trzymac
urazy w swoim sercu. To nie jest latwe
zadanie, ale kto powiedzial, ze droga do
szcze$cia ma by¢ latwa? Wielu z nas ma
tendencje do trzymania urazy jak
drogocennego skarbu. Tak, bo przeciez ta
osoba zastuzyla sobie na nasz gniew,
prawda? Ale przypomnij sobie moment,
kiedy to ty zrobila$ co$ zlego. Czy nie
chcialabys, zeby ten kto$ ci przebaczyl?
Przebaczenie to zrozumienie, ze kazdy z
nas popelnia bledy, ale to nie definiuje
naszej wartosci jako ludzi. Czasem zdarza
sie, ze ciezko nam jest przebaczy¢. Wtedy
nosimy te ztosc¢ jak niechcianego goscia,
ktory nie chce opusci¢ naszego umystu.
Ale czy naprawde chcemy, zeby to uczucie
rzadzilo naszym zyciem? Czy nie lepiej
pozwoli¢ sobie na troche spokoju, uwolnié

sie od tego ciezaru?

Warto sobie us§wiadomi¢, ze
przebaczajac, nie robimy tego
tylko dla innych, ale rowniez dla
siebie. To jak uwolnienie sie z
klatki, ktdrg sami stworzyliSmy.
Nie oznacza to, Ze zapominamy o
krzywdzie, ale pozwalamy sobie
na przyszios¢ bez ciezkiego
balastu przesziosci.

Tak, wiem, ze czasem wydaje sie,
ze to niemozliwe. Ze ta zlo$c¢ jest
taka gleboka, ze nigdy nie minie.
Ale pomysl tylko, czy naprawde
chcesz, zeby to uczucie
kontrolowato twoje zycie?
Przebaczenie nie oznacza, ze
musisz wrocic do relacji, ktora cie
skrzywdzila, ani zapomniec o tym,
co sie wydarzyto. To po prostu
odblokowanie drég w swoim
sercu i pozwolenie sobie na

zrobienie kroku w przaod.



PSYCHOLOGIA

Przebaczenie ma ogromng wartosc dla naszego
dobrostanu psychicznego, naszych relacji z
innymi oraz naszego osobistego rozwoju. Choc¢
moze byc trudne i wymaga czasu, wysitku i
wytrwalosci, korzysSci pltynace z przebaczenia sa
niezaprzeczalne.

Trzymajac uraze, nosimy ciezar, ktory ciggnie
nas w dol. Przebaczenie pozwala nam uwolnic
sie od tego ciezaru 1 odzyskac spokoj
wewnetrzny. Przebaczenie pomaga nam
uwolnic sie od stresu, gniewu i zlosci, co
korzystnie wplywa na nasze samopoczucie.
Dodatkowo moze by¢ kluczem do naprawy
zepsutych relacji, otwierajac droge do dialogu 1
pojednania.

,Jedynym wyjsciem z labiryntu cierpienia jest
przebaczenie” — John Green, ,,Szukajac Alaski”.
Uczac sie przebaczania, rozwijamy empatie,
zrozumienie i wspoiczucie, co prowadzi do
naszego osobistego rozwoju. Przebaczenie daje
nam rowniez poczucie wolnosci, pozwalajac
nam oderwac sie od przesziosci i skupic sie na
terazniejszosci oraz przyszlosci, otwierajac

drzwi do nowych mozliwosci i doswiadczen.

Czy istnieja sytuacje, w ktorych przebaczenie moze byc¢
trudne lub niemozliwe?

Gdy kto$ doswiadczyl ekstremalnej formy krzywdy,
takiej jak przemoc fizyczna, wykorzystanie lub
traumatyczne doswiadczenia, przebaczenie moze by¢
niezwykle trudne ze wzgledu na glebokie rany
emocjonalne i trudnos$ci w ich przezwyciezeniu.
Przebaczenie moze by¢ tez trudne, jesli osoba, ktéra
nas skrzywdzila, nie okazuje skruchy ani nie zmienia
swojego zachowania. Ciezko jest uwierzy¢ w szczeros¢
przepraszajacej osoby i ufac jej na nowo, co utrudnia
proces przebaczenia. Jesli ktos ciggle nas krzywdzi lub
nieustannie lamie nasze zaufanie, przebaczenie moze
by¢ trudne, poniewaz obawiamy sie, Ze ponownie

zostaniemy skrzywdzeni lub wykorzystani.

»Stabi nigdy nie potrafiq przebaczyc. Przebaczenie jest
atrybutem silnych” - Mahatma Gandhi, ,,Wszyscy ludzie
sg braémi: refleksje autobiograficzne”.

Czasami po prostu nie jesteSmy gotowi do
przebaczenia. Moze to wynikaé z réznych czynnikow,
takich jak brak zglebienia emocji zwigzanych z
krzywda , potrzeba czasu na przetworzenie uczuc czy

obawa przed ponownym zranieniem.

Pamietaj, ze proces przebaczenia moze by¢ diugi i
wymagac¢ wysilku, ale moze przynies¢ ogromne
korzysci dla naszego dobrostanu psychicznego i
emocjonalnego. Wazne jest rowniez, aby pozwoli¢ sobie
na czas i cierpliwo$¢ w tym procesie oraz nie oczekiwac

natychmiastowych rezultatow.

Anna Borkowska



POKOCHAJ PIENIADZE
Z MARTA MANTERYS

Dlaczego twoje zarobki w biznesie nie sg stabilne? Jeden miesiac
zarabiasz bardzo duzo, a trzy nie? Co jest powodem? Jak to zmieni¢?

Dzieje sie tak, poniewaz wierzysz w siebie tylko wtedy, kiedy
widzisz rezultaty. Czyli Twoje zadowolenie i utrzymanie w
wysokiej energii jest uzaleznione od rezultatu ! A to jest
powodem, dlaczego Twoje zarobki skacza gora dot. Wierzysz
w swoj biznes, tylko gdy widzisz, ze klienci kupuja. Kiedy nie
kupuja, zalamujesz sie, kiedy skladaja reklamacje, zalamujesz
sie. Kiedy zamowienia wplywajg, wierzysz w swoj biznes,
kiedy zarabiasz Swietnie, jesteS zachwycony, a kiedy jest
weekend lub Swieta czy koniec miesigca, znéw zaczynasz
watpi¢, poniewaz jest mniej zlecen. Kiedy kto$S zostawi
pozytywna opinie, wierzysz w siebie, a kiedy nie, znéw sie
zatamujesz. I wlasnie wtedy, twoje zarobki plyna tak, jak ty
panujesz nad swoimi emocjami. Inteligencja emocjonalna to
sztuka panowania nad emocjami, gdy nie ma chwilowo
wplywu, poniewaz jest niedziela ! Wierzysz w siebie, kiedy
dostaniesz potwierdzenie zewnatrz, tymczasem wszystko jest
w tobie. Jezeli czekasz na to, zeby kto§ powiedzial ci

komplement i kupit od ciebie - wtedy jestes szczesliwy i

uzalezniasz swoje szczes$cie oraz powodzenie biznesie,
od innych ludzi. A to jest przepis na porazke. Zastanow
sie, kim jeste$, gdy zlecenia nie wplywaja? Kim jestes,
gdy klient odmowi ? To jest najwazniejsze. Przyciggasz
to kim czujesz, ze jeste$ a nie to, czego chcesz. Jestem
wiascicielem $wietnie prosperujacej firmy, zarabiajacej
7 cyfr rocznie zawsze! Tak powiniene$ sobie mowic.
Rozwigzaniem jest wieksza wiara w siebie 1 to co robisz.
Skupienie na swojej wizji i determinacja w drodze do
celu oraz panowanie nad swoimi emocjami, gdy
chwilowo nie ma zlecen. Gdy to opanujesz, wtedy
wszystko ruszy do przodu. Stabilnie. Wiecej na ten
temat znajdziesz na szkoleniu, BadZz magnesem na
klientdw, na ktérym ucze prawidlowego myS$lenia na
temat siebie, biznesu, klientéw oraz cen. Po tym
szkoleniu twdj biznes juz nie bedzie ten sam. Jesli jestes
zarobki x10 i mie¢ Kklientow

gotowy zwiekszy¢

czekajacych w kolejkach do ciebie - to zapraszam! Tego

nie da sie oduczyc.
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1) ZDECYDU]J CZEGO CHCESZ

Pierwszym krokiem, jest zdecydowanie,
CZEGO tak naprawde chcesz, w kazdej
dziedzinie swojego zycia. Twoje cele

muszg by¢ sformulowane jasno i czytelnie.

A
4) SPORZADZ LISTE I UPORZADKU]

JA WG PRIORYTETOW

Sporzadzanie list jest jedna z najwazniejszych
umiejetnosci sprzyjajacych szczesciu i bogactwu.
Lista zmusza do aktywowania najglebszych
pokladéw twojej nad$§wiadomosci.

Zapisz wszystkie rzeczy, ktére przychodza ci do
glowy, ktére musialby$ zrobi¢, aby osiggnac swéj
cel. Wazne jest, aby$ spisal wszystkie pomysly, bez
oceniania. Uporzadkuj swoja liste wedlug
priorytetéw. Co zrobisz najpierw? Co zrobisz jako
drugie? Co jako trzecie i co potem?

Wszelki sukces bierze sie ze sporzadzenia listy

wszystkiego, co musisz zrobi¢, by osiagnac cel.

2) ZAPISZ DATE

Zapisz CELE recznie, na kartce. Jest to bardzo
wazne. To, co zapisujemy recznie, szybciej
bardzo

doktadnie i z najmniejszymi szczegétami. Cele

zapamietujemy.  Zapisz  wszystko
muszy by¢ jasne, gdyz to zapisuje si¢ rowniez w
nadé$wiadomosci. Tutaj dziata prawo
przyciagania, czyli przyciggasz to, o czym
myslisz. Twoje zycie jest takie, jakie s3 twoje

mysli.

Bl ks
5) PRZEJDZ DO DZIALANIA

I to natychmiast! Masz juz okreslony
cel, termin, Kkolejno$¢ i priorytety.
Przejdz do dzialania. Rozpoczynajac
dzialanie, wlaczasz moce swojego
umystu i aktywujesz nad$wiadomos¢.
Bedziesz zdziwiona co zacznie sie

teraz dziad.

N
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3) USTAL TERMIN

Twoja nad$wiadomos¢ musi WIDZIEC, kiedy twoj
cel ma by¢ zrealizowany. Nie mozesz powiedzie¢
"kiedy§ chce by¢ bogaty", bo to moze oznacza¢ za
trzydziesci lub wiecej lat.

Sprébuj powiedzie¢ np: Do kotica roku chee zarabia¢

5 tysiecy €/mc.

6) ZROB COS KAZDEGO DNIA

Twoim zadaniem, jest zrobienie kazdego dnia
chociaz jednego zadania, ktére przyblizy cie o
krok do osiggniecia celu. CHOCIAZ JEDNEGO. To
jest naprawde minimum. Mowa tu o 7 dniach w
tygodniu. Kazdego dnia zrobisz jedna rzecz,
ktéora przyblizy cie do celu. Co to da? W
tygodniu masz juz 7 wykonanych zadan, ktére
przyblizaja cie do twoich celéw. Réb to, do
momentu osiggniecia celu!
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Z naturg

ZYWIOLY W JODZE | AJUWERDZIE - JAK KORZYSTAC Z ICH MOCY

Autor NATALIA KNOPEK

Zaréwno w jodze, jak i w ajurwedzie zwracamy duzg uwage na
zalezno$ci pomiedzy nami a otaczajagcym nas Swiatem. Wiemy i
czujemy, Ze wszyscy i wszystko jest ze soba polaczone.

W wielu traktatach filozoficznych i religiach méwi sie otwarcie o
tym, Ze to, co wewnatrz to na zewnatrz i odwrotnie. Tutaj nie jest
inaczej — ludzki organizm i ludzkie cialo jest takim malym
kosmosem, pomniejszonym odbiciem §wiata zewnetrznego.

My i cala nasza Swiadomo$¢ jesteSmy miniatura wszech$wiata —
wszystko to ciagle sie rozszerza. Fizycznym poczatkiem jest
polaczenie komodrki jajowej i plemnika, w wyniku czego powstaje
zarodek. Dalej nastepuje rozwdj i pojawienie sie samo$swiadomosci.

Zywioly w jodze i ajurwedzie

Zgodnie z tym, czego uczy nas ajurweda — caly wszechswiat,
wszystko to, co znajduje sie na Swiecie, lacznie z nami ludzmi,
sklada sie z pieciu zywioléw. Sa nimi: ziemia, woda, ogien,
powietrze i eter. OczywiScie nie chodzi tu o dostowna, fizyczna
budowe, nie méwimy przeciez, ze nasze stopy skladaja sie z gleby
albo ze zoladek to ogien :)

Chodzi raczej o zbidr okreslonych cech, okreslajacych dany zywiol,
ktére majg odbicie w calym $wiecie, jak i w nas samych. Rézne i
bardzo indywidualne proporcje kazdego z zywioldw w ciele
sprawiaja, ze roznimy sie od siebie.

Mamy okre§lone mocne i stabe strony, talenty, strachy czy
sklonnosci. Znajomo$¢ tych konfiguracji ulatwia nam prace z nimi.
Niemniej jednak dla kazdego z nas dobre jest zachowanie réwnowagi
i pielegnowanie KAZDEGO z tych zywioléw. A poza tym odpowiednie
kierowanie nimi: wzmacnianie, gdy czujemy, Ze Kktérego$ z
elementéw zaczyna nam brakowacd, oraz uspokajanie, gdy ktory$
zaczyna nadmiernie dominowac.

Zaréwno nadmiar, jak i niedomiar ktérego$ z elementéw moze by¢
przyczyng gorszego samopoczucia a w dalszym rozrachunku - nawet
choroby. Dla przykladu: nadmiernie dzialajacy zywiol ognia moze
wygaszony -

probleméw z trawieniem. Zbyt duza ilo$¢ powietrza to nerwowosc,

by¢ przyczyna choréb zoladkowych, za$ zbyt
jednak zbyt mata - ospalo$¢, brak odwagi do zmian i ruszenia z
miejsca.

W czym moze nam pomdc praca z 5 zywiolami?

Jak kazda praca zwigzana z rozwojem - praca z zywiolami w
znaczacym stopniu podnosi jako$¢ naszego zycia. Usuwa nie tylko
dolegliwosci fizyczne, ale rowniez otwiera na prace z emocjami i ich
uwalnianiem.

Praca z kazdym kolejnym zZywiolem pomaga lepiej zrozumie¢ siebie.
Ziemia daje nam ugruntowanie, poczucie ciala i zblizenie sie do
emocji. Tworzy fundament do dalszej pracy. Woda uczy nas
swobodnego przepltywu przez zycie i radosci z jego tworzenia. Ogien
pomaga nam w transformacji. Powietrze pozwala pracowac z
oddechem i obszarem serca. Eter to praca z umystem, wizualizacja,
pozbywaniem sie niestuzgcych nam schematow i zyskiwaniem nowej
perspektywy.

O tym jak pracowac z zywiolami opowiem w nastepnej czesci.



Astrologia i rozwoj

Astrologia ma dluga i ztozong historie.

W swej wspoélczesnej formie siega korzeniami do starozytnego
okolo 2000 lat p.n.e.
pierwszych, ktérzy systematycznie obserwowali niebo i rejestrowali

Babilonu, Babilonczycy byli jednymi z
ruchy cial niebieskich. Zauwazali powtarzajace sie wzorce i
probowali je powigza¢ z wydarzeniami na Ziemi. Astrologia byta
rozprzestrzeniana na calym Swiecie. Egipcjanie, Grecy, Rzymianie,
jak i $redniowieczna Europa, po upadku cesarstwa rzymskiego, cenili
sobie jej wplyw i widzieli, jak wiele wnosi ona do zycia ludzi.
Astrologia dawniej byla nauka uniwersytecka, zarezerwowana dla
wiladcow i panéw dwczesnego wiata.

Dzi§ wydawac by sie mogto, Ze jest dla kazdego w zasiegu reki, lecz
nabrala formy rozrywkowej i malo znaczacej, a

jest ona

niesamowitym narzedziem do rozumienia siebie, innych oraz wiata.

Kosmogram, tak zwany horoskop urodzeniowy, jest jedynym w
swoim rodzaju obrazem nieba zaleznym od daty, czasu i miejsca
urodzenia. Jest to wykres zawierajacy nasze potencjaly, talenty,
staboci, motywacje, czy preferencje. To Plan naszej Duszy, ktory
przychodzi z nami na $wiat w dniu naszych urodzin, drogowskaz
dany nam od Stwdrcy, w ktdrym zapisany jest potencjal naszej Drogi
Zyciowej. Naturalnie jako ludzie posiadamy wola wole, i to my
podejmujemy decyzje o tym, jak ulozy sie nasze zycie. Astrologia
przychodzi z drogowskazem i kierunkiem, reszta zalezny od naszego
poziomu wiadomoci i decyzji.

Wspaniale jest to, jak bardzo pomaga ona zrozumie¢ wlasna istote
poprzez rozszyfrowanie przekazu plynacego z miejsc i ukladow
planet. Daje wiadomos$¢, ze nasze zachowania sg pewna jakoS$cig
zdeterminowang poprzez energie, ktore w sobie zawieramy. Inaczej
moéwigc, ze wszechs$wiatem

jesteSmy polaczeni zywiolami 1

jakosciami, ktore pieknie thumaczy Astrologia.

Astrolog potrafi poméc w rozszyfrowaniu tych gwiezdnych
zapiséw. Zwraca on nasza uwage na talenty i predyspozycje,
jakie mamy zapisane w Kosmogramie, dajac wskazowki do:
rozwoju swojego potencjatu, relacji partnerskich (jak dziatamy w
zwiazkach), co jest nasza slaboscia, gdzie sie spelnimy, jak
wyrazamy nasze emocje, jak sie komunikujemy i wiele innych
informacji.

Astrologia jest fantastycznym drogowskazem w toku zyciowym.
Poprzez obserwowanie tranzytéw, czyli obecnych ruchéw planet
i ich wplywie na indywidualny kosmogram, mozna zaplanowac
swoje dzialanie z wiekszym zaufaniem. Mozna mie¢ do siebie
wiecej delikatnoci i zrozumienia, gdy szargaja nami emocje, a
nasze samopoczucie jest niskie. Mozna sie powstrzymac¢ od
podejmowania krokdw, ktore nie sa pewne lub odwrotnie, p6jsc¢

za ciosem z wieksza odwaga.

W Kosmogramie zapisana jest cala nasza Energia Zyciowa.
JesteSmy polaczeniem zywioldw: ognia, ziemi, powietrza i wody.
Wszystkie te elementy mamy w sobie, kazdy w indywidualne;j i
unikalnej proporcji. Jako czlowiek posiadajacy wolna wole
nadajemy kierunek tej Energii. Astrologia przychodzi nam z
pomoca w przebiegu zyciowym, tlumaczac wszelkie "dlaczego" i
"czemu", ktére czesto zadajemy w stosunku do wiasnej osoby.
Naturalnie "roboty" za nas nie zrobi.. jednak, jako astrolog,
wpatrujacy sie w swoj kosmogram codziennie, odpowiedzialnie
moge powiedzie¢, Ze jest ona narzedziem zmieniajacym
postrzeganie Wszechs§wiata i naszego w nim miejsca. Nadaje sens
w bezsensie i zaufanie w caly proces zyciowy.

Jest réwniez wspanialym narzedziem do poznawania swoich
bliskich,
odpowiedniego do nich podejscia.

lepszego rozumienia natury naszych dzieci i
Dzigki Astrologi nabieramy polaczenia duchowego i ufnoci do
procesu Naszego Zycia.

Barbara Bytner

Astrolozka




AROMATERAPIA

Magiczna moc olejkow eterycznych

Eliksiry ku zdrowotnosci Kasia Mikotajczyk

Dzialanie olejkéw eterycznych w naszym organizmie.

Olejki eteryczne to naturalne substancje zawarte w roslinach, otrzymywane
gléwnie w procesie destylacji.

Zawieraja wiele substancji chemicznych, ktore maja bardzo dobry wplyw na
nasze zdrowie. Wiekszo$¢ olejkow eterycznych powstaje z roslin, ktore sa
adaptogenami, ktére stymuluja ciato do powrotu do naturalnej réwnowagi,
czyli homeostazy.

Wykazuja dzialanie

przeciwbdlowe - mieta pieprzowa, bazylia, copaiba

Przeciwzapalne - mieta pieprzowa, lawenda, kadzidlo, trawa cytrynowa,
paczula, rumianek

Antybakteryjne - drzewo herbaciane, cytryna, oregano, pichtowy, eukaliptus,
gozdzikowy, cynamonowy

Antywirusowe - cytryna, drzewo herbaciane, paczula, pichtowy, goZdzikowy,
cynamonowy

Pobudzajace - cytryna, pomarancz, mandarynka

Uspokajajace - lawenda , geranium, melisa, bergamotka, rozmaryn
Pielegnujace - lawenda , r6za, geranium, drzewo herbaciane

Stymulujgce prawidlowe funkcjonowanie naszych ukladéw (np. Nerwowego -
rozmaryn, kadzidlo, copaiba)

Przedstawiam olejek eteryczny - pomarancza

Olejek powstaje w wyniku destylacji.

Wiasciwosci:

wspiera odporno$¢ organizmu

Korzystnie wplywa na prace watroby

Odswieza i oczyszcza powietrze

Dziata pobudzajaco

Ods$wieza o oczyszcza skore

Lagodzi niepokdj

Znosi skurcze mie$niowe i trawienne

Redukuje nadmierne wydzielanie potu

Stanowi doskonate wsparcie dla oséb prébujacych zwalczyé
uzaleznienie odnalez¢ poczucie wlasnej wartos$ci.

Kasia prowadzi min warsztaty Olejkowa Mapa ciala oraz

Warsztaty dla dzieci z tworzenia Mydelek

Jest wlascicielkg centrum holistycznego Balance w Dublinie.


https://www.facebook.com/eliksiry.ku.zdrowotnosci
https://www.facebook.com/eliksiry.ku.zdrowotnosci

Cwiczenia modelujgce sylwetke

Wiele z nas szuka prostej, szybkiej i skutecznej metody,  pPAsgbi{Ik}] TRENINGU PRZY SCIANIE WYZWANIE

dzieki ktdrej nasza sylwetka nabierze pieknego ksztaltu.

Coraz wiekszym powodzeniem cieszy sie Pilates przy
$cianie. Sg to ¢wiczenia, ktére mozna wykona¢ niemalze
w kazdym miejscu, w domu, w pracy, na dworze ( $ciang
moze by¢ rowniez drzewo w parku, dla tych z Was, ktore

chcialyby ¢wiczy¢ na dworze).

W internecie znajdziemy wiele propozycji ¢wiczen, ktore
mozemy zaadoptowac zar6wno do swojego wieku, jak i
stopnia zaawansowania.

Moja ulubiong aplikacja, ktéra stosuje, jest aplikacja,

better me, ktora mozecie w latwy sposob zainstalowac¢ w

waszym telefonie.

PONIEDZIALEK SRODA PIATEK
PODNOSZENIE POSLADKOW AKTYWNE ROZCIAGANIE A SIEDZENIE
DO GORY LYDKI PRZY SCIANIE \\
IX2 powrérzen)\ ‘LL 4 ¥ 10 powtorzen 2X 25 powmlzen% 9
SIEDZENIE PRZY POMPKI Z WYKOPEM AKTYWNE ROZCIAGANIE
SCIANIE TYLNEJ NOGI EYDKI
2 X 25 powtorzen &6 X 15 powtérzeﬁ/}\ / 3 X 20 powtérzen
“® .g\

POMPKI Z WYKOPEM PCHNIECIA PRZY 4 PODNOSZENIE POSLADKOW
TYLNEJ NOGI SCIANIE D0 GORY y

X 20 powtdrzen 3 X 30 powtdrzen 3 X 20 powtdrzen

Pamietajcie, niewazne jak Wam bedzie szlo na poczatku, najwazniejsze

jest, aby zacza¢ i utrzymywac systematycznos¢ w ¢wiczeniach.

Dla mnie najwiekszym zaskoczeniem bylo to, Ze w ciggu jednego
miesigca moje cialo zaczelo wyraznie zmienia¢ ksztalt, zaczelo by¢
bardziej jedrne i smuklejsze.

Drugim efektem, jaki zauwazylam przez miesigc ¢wiczen, bylo bardziej

Swiadome sieganie po jedzenie. Wybieram produkty zdrowe, nie
przetworzone, wiecej gotuje sama, mam wiecej energii i radosci.

Polecam kazdej z Was, szczegolnie tym, ktore szukaja ¢wiczen nie
wychodzgc z domu.



Desery na lato
W roli gtobwnej TRUSKAWKI

Sktadniki na 4 - 6 porcji:
ok. 400 g truskawek

¢ biszkopty lub domowe ciasto biszkoptowe (pokrojone na
kawatki)

¢ budyn waniliowy (Wasz ulubiony lub z przepisu ponizej)

e 1 galaretka truskawkowa -—sE

e nasaczenie, do wyboru: sherry brandy, calvados, limoncello, A ' :
galaretka truskawkowa, kompot truskawkowo —
rabarbarowy itp.

e 300 -400 ml $mietany kreméwki 30% lub 36%, schtodzonej +
1 tyzka cukru pudru

Przygotowac 4 pucharki do trifle.

Galaretke przygotowa¢ wedlug przepisu na opakowaniu. Truskawki pokroi¢
na plasterki, Srodkowe ladne kawalki pozostawi¢ do ozdoby woké} naczynia,
reszte truskawek umiesci¢ na dnie pucharkéw, zala¢ galaretka (polowa
galaretki na 4 pucharki). Odlozy¢ do stezenia. Na warstwie galaretki wokot
naczynia pouklada¢ plasterki truskawek. Biszkopty poukladaé na galaretce i
zalac resztg galaretki — odstawi¢ do lodéwki (mozna tez wykorzystac
nasgczenie z przepisu). Na warstwe biszkoptéw wylozy¢ budyn waniliowy.

Na wierzch wytozy¢ §mietane kreméwke ubita z cukrem pudrem. Ozdobic¢ e —
$wiezymi owocami i widrkami czekoladowymi (dowolnie).

Zrodto Moje WypieKi =yt con

Przechowywac w lodéwce.

Krem budyniowy: ROzana Pavlova z truskawkami
e 6 z06tek
e 100 g drobnego cukru do wypiekéw

e Skladniki na Pavlova:
e 6 bialek (z duzych jajek, 1 biatko o wadze 40 g)

e 30 g maki pszennej e szczypta soli

e 450 ml mleka

e 1 lyzeczka pasty z wanilii lub nasionka z 1 laski wanilii

e 350 g drobnego cukru do wypiekéw

e 2 lyzeczki skrobi kukurydzianej lub ziemniaczanej

Z6ltka i cukier utrze¢ do bialo$ci i puszystosci. Doda¢ 50 ml mleka, make, o 1lyzeczka soku z cytryny

paste z wanilii i zmiksowac. o Wszystkie skladniki powinny by¢ w temperaturze pokojowe;j.

Reszte mleka zagotowaé. Na wrzace mleko wla¢ mase zéttkowa i gotowac,

mieszajgc czesto, jak budyn, do zgestnienia. Gotowy krem przykry¢ folig W misie miksera ubi¢ bialka ze szczypta soli na sztywna piane. Dodawacé cukier, stopniowo

spozywcza, w taki sposob, by folia dotykata kremu i wystudzic. (to wazne!), tyzka po lyzce, caly czas ubijajac, do powstania gestej, blyszczacej piany.
Uwaga: do tego deseru bardziej pasuje budyn rzadszy niz gesty, mozna wiec Dodac sok z cytryny i ubi¢. Doda¢ przesiang skrobie ziemniaczang i delikatnie wymiesza¢
dodac 1 zéttko mniej (jesli taki lubicie). szpatulka.

Smacznego :-). Blaszke wylozy¢ papierem do pieczenia lub mata teflonowa. Na papierze narysowac okrag,

nieduzy, 22 cm $rednicy. Wylozy¢ na niego mase bezowa i uformowa¢ wyréwnujac boki
bezy tyzka lub szpatutka ku gérze. Wstawi¢ do nagrzanego do 150°C piekarnika i po 5
minutach zmniejszy¢ temperature do 120°C i piec przez 1 godzine i 45 minut do 2 godzin.
Czas i temperatura pieczenia Pavlovej bedzie sie réznita w zaleznosci od piekarnika — w
kazdym przypadku chcemy otrzymac jasng, chrupiaca z zewnatrz beze, piankowa w
srodku

Skladniki na krem rézany:
e 125 g mascarpone (p6t opakowania)
e 200 ml $mietany kreméwki 36%
e 2 lyzki wody rézanej
e 2 lyzeczki cukru pudru
Wszystkie skladniki powinny by¢ schlodzone.
Mascarpone, Smietane kreméwke i cukier puder umie$ci¢ w misie miksera i ubi¢ do
powstania gestego kremu, pod sam koniec ubijania dodajac wode rézana.
Ponadto:
e 200 g truskawek, pokrojonych na kawalki
e 1 lyzka syropu z agawy lub plynnego miodu
o 1 lyzka wody rézanej
e gars$¢ drobno posiekanych lub zmielonych pistacji
Truskawki wymieszac z syropem z agawy i woda rézana.
Pavlova przelozy¢ na patere. Na wierzch wyltozy¢ krem rézany, nastepnie truskawki z
sosem rozanym. Posypac pistacjami. Schlodzi¢ przez 30 minut i podawac.




Take risks.
If you win,
you will be happy.
If you lose,
you will be wise.
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12 pazdziernika odbedzie sie
uroczysta Gala Woman in Business
Awards 2024, na ktérej.poznamy
Laureatki Pierwszej Edycji Konkursu
Woman in Business .

Wiecej informacji oraz link do zakupu biletu na stronie
internetowej www.wib.ie



https://www.tickettailor.com/events/womaninbusiness/1241996?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR0W7_thrRYuna6SE783vkMp3gsmBA-jdKNHvolwNizgBYaEjqHe2giqfUc_aem_AcE-nlFQFcep7tHPfvhEEL4xBQ0eFkJZ91Ha-GPP8XGyPOk51p2r-svWOGeT4d0JtMXnTanAbEIChrrOBKTxml2I
https://www.tickettailor.com/events/womaninbusiness/1241996?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR0W7_thrRYuna6SE783vkMp3gsmBA-jdKNHvolwNizgBYaEjqHe2giqfUc_aem_AcE-nlFQFcep7tHPfvhEEL4xBQ0eFkJZ91Ha-GPP8XGyPOk51p2r-svWOGeT4d0JtMXnTanAbEIChrrOBKTxml2I
https://www.tickettailor.com/events/womaninbusiness/1241996?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR0W7_thrRYuna6SE783vkMp3gsmBA-jdKNHvolwNizgBYaEjqHe2giqfUc_aem_AcE-nlFQFcep7tHPfvhEEL4xBQ0eFkJZ91Ha-GPP8XGyPOk51p2r-svWOGeT4d0JtMXnTanAbEIChrrOBKTxml2I
https://www.tickettailor.com/events/womaninbusiness/1241996?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR0W7_thrRYuna6SE783vkMp3gsmBA-jdKNHvolwNizgBYaEjqHe2giqfUc_aem_AcE-nlFQFcep7tHPfvhEEL4xBQ0eFkJZ91Ha-GPP8XGyPOk51p2r-svWOGeT4d0JtMXnTanAbEIChrrOBKTxml2I
https://www.tickettailor.com/events/womaninbusiness/1241996?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR0W7_thrRYuna6SE783vkMp3gsmBA-jdKNHvolwNizgBYaEjqHe2giqfUc_aem_AcE-nlFQFcep7tHPfvhEEL4xBQ0eFkJZ91Ha-GPP8XGyPOk51p2r-svWOGeT4d0JtMXnTanAbEIChrrOBKTxml2I
https://www.tickettailor.com/events/womaninbusiness/1241996?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAAR0W7_thrRYuna6SE783vkMp3gsmBA-jdKNHvolwNizgBYaEjqHe2giqfUc_aem_AcE-nlFQFcep7tHPfvhEEL4xBQ0eFkJZ91Ha-GPP8XGyPOk51p2r-svWOGeT4d0JtMXnTanAbEIChrrOBKTxml2I
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Jak wiecie, od stycznia (oficjalnie, nieoficjalnie juz ponad rok) pracujemy z Kasig nad Pierwszym konkursem dla przedsiebiorczych
Polek oraz pierwszg Gala Woman in Business Award 2024.

Zanim zdecydowatysmy sie na organizacje, prébowalySmy oszacowac wszystkie za i przeciw. Wiekszos¢ argumentéw byta za:

1) to pierwsza tego typu Gala dla Polek w Irlandii.

2) bo bytoby cudownie méc spotkac sie wspélnie w gronie Kobiet Biznesu i Kobiet Sukcesu (czyli wszystkich tych, ktére prowadza swéj
biznes i wiedzg jak to jest)

3) mozna przezyc¢ GALE, byc jej uczestnikiem, doswiadczy¢ jej fizycznie, a nie tylko ogladac w telewizji jak bawig sie celebryci.

4) mozna spotkac swoich potencjalnych klientéw i wznie$¢ swoj biznes na wyzszy level

5) jest to dla Was DARMOWA reklama i o waszym biznesie bedzie gtosno - gdyz konkurs jest kilku etapowy i informacja o biznesie
uczestniczek bedzie w réznych mediach przez kilka miesiecy (Facebook, Nasza Gazeta, Radio Cenzura, Woman in Business Magazine...
Te z Was ktére kupujg reklame, znajg doskonale koszty zwigzane z promocjg i im nie trzeba ttumaczyc jakie to koszty).

6. Zdoby¢ statuetke Woman in Business *_

Nie widzicie:

Naszej ciezkiej pracy, czyli: *zaangazowania,

*czasu

*godzin na telefonach i mailach

*stresu, zeby wszystko byto jak najlepiej zorganizowane,

*energii, jakg wktadamy przez tyle miesiecy juz 8, aby wspierac i promowac Wasze biznesy, péki co za darmo!

* Inwestowania, wiasnych pieniedzy, aby juz wptaci¢ zaliczki za:

wynajecie sali hotelowej w 4 gwiazdkowym hotelu na Gale (nie obiad w restauracji), z profesjonalng obstuga kelnerska przez caty
wiecz6r z obstugg baru itp.

Wynajmujemy ogromng sale, ktérg udekorujemy (tzn. kupimy dekoracje) trzeba pomysle¢ (i zaptaci¢!) o nagtosnieniu sali,
oswietleniu, budujemy scene (ptacimy za to, aby profesjonalisci zrobili to, jak trzeba), podium, aby nasze cudowne Laureatki mogty
btyszczeé tego wieczoru i byly dobrze widoczne z kazdego miejsca na sali.

Musimy zatroszczy¢ sie (czyli zaptaci¢) o mikrofony i catg obstuge techniczna.

Zaptaci¢ za wynajecie profesjonalnych fotograféw, prawnika do stworzenia dokumentéw i optaci¢ prace wielu oséb w tle, ktére nam
przy tym ogromnym przedsiewzieciu pomagaja.

*trzeba optacié strone internetowa z obstuga - réwniez z mozliwoscig gtosowania na Was

* optaci€ nagrody, statuetki i dyplomy dla finalistek i laureatek

*| jeszcze wiele wiecej ukrytych kosztéw o ktérych, wiemy my lub osoby, ktére PROFESJONALNIE zajmujg sie organizowaniem tak
duzych Eventéw.

Wszystko po to, aby to wiasnie FINALISTKI btyszczaty na GALI.

Przygladajac sie blizej, jak duzo pracy, serca i wkiadu finansowego wkitadamy, widzimy, ze bardzo mocno niedoszacowatysmy wielu
kosztéw, szczegdblnie swojej pracy, ale zarobienie kasy nie to byto naszym gtéwnym motywem.

KONKURS jest i ma by¢ niezwyklym WYDARZENIEM, przygoda biznesowa, jest to event Raz w Roku, moze nawet raz w ZYCIU!
Obecnosc¢ osoby towarzyszacej nie jest obowigzkowa, ale z wlasnego doswiadczenia wiemy, ze mito jest przezywa¢ takie uniesienia i
wazne momenty i wydarzenia z osobami, ktére sg nam bliskie i wspierajg nas w naszej pracy.

Postanowitysmy, ze kazda Finalistka moze zabra¢ ze soba osoby jej bliskie, réwniez w cenie biletu jak dla finalistek. Piszemy to, gdyz
dostajemy mndéstwo pytan, a zaréwno dla WAS, jak i dla NAS to pierwszy taki Event.

W KAZDE) KATEGORII bedzie nagrodzona

1 Laureatka, ktéra otrzyma z ragk naszego wyjatkowego goscia specjalnego, ktérego nazwiska jeszcze nie zdradzamy - statuetke,

dwie wyroéznione Finalistki otrzymajg dyplom. Jedna z laureatek otrzyma réwniez statuetke WOMAN IN BUSINESS OF THE YEAR 2024,
Kazda z finalistek otrzyma prezenty od naszych sponsoréw.

Wywiad w Radio Cenzura bedzie dla wszystkich nagrywany online. Szczegély otrzyma kazda uczestniczka juz wkrétce, sylwetki
finalistek poznamy w wydaniu czerwcowym Magazynu Woman in Business. Sylwetki Laureatek zaprezentowane bedg w Woman in
Business Magazine oraz Nasza Gazeta w Irlandii.

Do zobaczenia juz 12 pazdziernika w Glenroyal Hotel w Maynooth
Maja i Kasia






