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

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

Jestem jedna z Was, mama czworki dzieci, ktora zaczynata z drobnym marzeniem.
Chciatam otworzyé swdéj biznes i robi¢ 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, ze 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¢c Was i wasze
pasje jeszcze bardziej. Chcemy pokazaé, ze Polskie Kobiety sa madre, piekne i

przedsiebiorcze.

Zapraszamy Was bardzo serdecznie do aktywnej wspoélpracy, jesteSmy otwarci, jeze
chcialybyscie pokaza¢ nam swoj biznes i opowiedzie¢ o swojej pasji na tamach
naszego Magazynu, prosimy o kontakt.

Zapraszam bardzo serdecznie.

Redaktor Naczelna

Maja Ulej
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JesteSmy ogromnie dumni z kazdej
Polki, ktora swoja determinacja,
zaangazowaniem, praca, pasja 1
wyrzeczeniami  osigga  kolejne
etapy swojej kariery.

JesteSmy dumni, ze tak duzo Polek
mieszkajagcych w Irlandii ma
Swietnie prosperujace biznesy,
zdobywaja nagrody, prestiz i
uznanie. Rozwijaja swoje
kompetencje i 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 wspoélnie stworzymy
niesamowity Magazyn, w ktorym
kazda z Was odnajdzie Siebie lub
cos dla siebie.

Zyczymy Wam dalszych sukcesow

zarowno w zyciu zawodowym, jak

1 prywatnym.

Redakcja
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INSPIRUJACE KOBIETY
KOBIETA MIESIACA

EWELINA KOMORNICZAK

EWELINA KOMORNICZAK pochodzi z
Jaworzna mieszka w Athlone.
Wiascicielka Ev Beauty Academy &
Trichology. Laureatka wielu
miedzynarodowych konkurséw
kosmetycznych. Trenerka.
Zdeterminowana w dazeniu do sukcesu.

Ewelina
Komorniczak

Wihascicielka firmy Ev Beauty
. Academy w Irlandii

Woman in Business Magazine

1/ CO CIE NAJBARDZIE) MOTYWUJE.

Najbardziej motywuje mnie mys$l o tym, ze mam rodzine i
pragne dac swoim bliskim wszystko, co najlepsze. Czasem
bowiem tatwo zatraci¢ poczucie, ze nalezy pracowac, aby zy¢, a
nie zy¢, aby pracowad. Motywacja jest bardzo wazna w naszym
zyciu. Dzieki niej stawiamy sobie coraz wyzej poprzeczke,
wyznaczamy ambitne cele i z wtasnej woli dgzymy do ich
spetnienia.

2/ SWOJ DZIEN ZACZYNAM OD....
Wstaje wczesnie rano, wiec zaczynam dzien od mocnej czarnej
kawy. Czasem jakis poranny spacer, jesli pogoda dopisuje.

3/ PIERWSZA PRACA | PIERWSZE ZAROBIONE PIENIADZE
Mojg pierwszg praca byta praca w banku. Pamietam, ze byt to
Lukas Bank. Bytam tam referentkg od kredytow ratalnych. Po

weryfikowaniu umowy kredytowej ksiegowatam jg. Wtedy
jeszcze studiowatam zaocznie "Prawo i administracje", wiec nie
byto mnie stac na jakie$ gérnolotne rzeczy. Pienigdze szty
gtéwnie na optacenie studiow, a jesli cos mi zostawato to tylko
na jakies mate przyjemnosci. To byty nietatwe czasy wtedy. Nie
raz byty chwile, ze chciatam sie poddag, ale jak widac,
przetrwatam i datam rade. Robieg, teraz to, co kocham.

4 / PRZELOMOWY MOMENT W KARIERZE
Przez 5 lat miatam salon w domu. Przetomem byto znalezienie
miejsca i otworzenie salonu w centrum Athlone. Znalaztam
miejsce i otworzytam salon przed covidem. Po dwoch
miesigcach niestety musiatam sie zamkngc¢ przez pandemie.
Bytam zawiedziona i batam sie, ze nie przetrwam. Jednak moja
upartos¢, ambicjonalnos¢ i dgzenie do celu sprawity, ze sie
udato. To byt dla mnie najwiekszy przetom w karierze. Zaczetam
sie jeszcze bardziej rozwijac i pozyskiwac¢ nowych klientow.

5/ NAJWIECE] ZAINWESTOWALAM W...

Najwiecej zainwestowatam w siebie. W swoj rozwoj osobisty.
Nie zatuje zadnej wydanej ztotéwki. Jak wida¢, optacato sie. Nie
spoczywam na laurach. Dalej poszerzam swojg wiedze poprzez

rézne szkolenia i webinary.

6/ MOJ PRZEPIS NA SUKCES
A jest taki ? Zartuje oczywiscie. Moim przepisem na sukces jest
wytrwatos¢ w dazeniu do celu. Konsekwencja i
systematycznos¢. Mysle, ze ambicjonalnos¢ ma réwniez
ogromne znaczenie.


https://www.facebook.com/EwelinaBeautyTreatments
https://www.facebook.com/EwelinaBeautyTreatments
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ACADEMY

Beauty & Trichology

EWELINA KOMORNICZAK

7/ MOJ NAJWIEKSZY SUKCES
Moim najwiekszym sukcesem w zyciu jest méj syn. Gdy
patrze teraz na niego, widze siebie sprzed kilkunastu lat.
Jezeli chodzi o sukces w biznesie to chyba te moje wszystkie
nagrody i wyréznienia, ktérych sie nazbierato przez te kilka
lat. Wszystkie cenie sobie tak samo. Te zdobyte w Irlandii,
jak i w Polsce. Takim jednak najwiekszym osobistym
sukcesem dla mnie sg dwie zdobyte akredytacje jako
szkoleniowca oraz All Star Accreditation Ireland 2023
wydawana tylko firmom o najwyzszym standardzie jakosci
ustug w Irlandii. Jest tylko kilka salonéw w Irlandii
posiadajgcych te akredytacje.

8 / GDY PONOSZE PORAZKE / NIEPOWODZENIE
Sg w moim zyciu chwile zwatpienia jak u kazdego. Zawsze
probuje sie sama zmotywowac: ,Ewelka jutro bedzie lepszy
dzien". Mysle sobie wtedy, ze tak daleko zasztas, nie mozesz
sie teraz poddac. Probuje sie wtedy zrelaksowa¢ przy dobrej
ksigzce. Rozmowa z mojg przyjacidtkg réwniez mi pomaga.

9/ NAJWAZNIEJSZA ZASADA /WARTOSC, KTORA KIERUJE SIE
W ZYCIU.
Pierwsza zasada to uczciwos¢ wzgledem siebie i klientow.
Druga to ,Nigdy sie nie poddawaj”

10/ KONKURENCJA TO DLA MNIE
Szczerze méwigc, to za bardzo o niej nie mysle. Jestem za
bardzo zapracowana. Po prostu robie swoje i ide dalej. Nie
jestem typem zazdrosnicy ani zwolenniczkg hejtu. Staram
sie nie otaczac¢ ludzmi ze z3 energig, bo ta mi nie stuzy.
Mysle, ze kazdy klient, klientka ma wolny wybér, a ja na brak
klientéw na szczescie nie moge narzekac.

11/ MOJA ULUBIONA POTRAWA
Szczerze méwigc, nie mam takiej. Lubie kuchnie wtoskg i
réznego rodzaju stodkosci.

12/ NAJWAZNIEJSZA KSIAZKA, KTORA PRZECZYTALAM.
Lubie czytad. Duzo czytam literatury z branzy beauty.
Uwielbiam ksigzki Pablo Coelho. Wszystkie przeczytatam.

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

Kazda z nas musi ,znalez¢” to, co kocha robi¢. Musisz odkry¢
SWojg pasje w tym, co robisz, bo to jest najwazniejsze. By¢
uczciwg, lojalng, bo klienci to czujg. Odptaca Ci sie w
przysztosci, wracajgc do Ciebie i polecajgc Cie innym
klientom. By¢ wytrwatg w dazeniu do swoich celéw i
marzen. Pamietajcie dziewczyny ,Nigdy sie nie poddawajcie”

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


https://www.facebook.com/EwelinaBeautyTreatments

REALISTYCZNE BRWI'W
MAKIJAZU PERMANENTNYM

Vi Y acn

Realistyczne brwi 3D nalezg do najbardziej skomplikowanych i
wyjatkowych. Powstajaca praca wyglada niezwykle realistycznie.
Wykonanie brwi tg metoda nie jest tatwe i wymaga nie tylko
rzetelnego rzemiosta, doswiadczenia, ale takze wyobrazni
przestrzennej. Technika ta jest idealna dla oséb cierpiacych na
lysienie plackowate (alopecia areata). Chorzy zmagaja sie z
uszkodzeniem mieszkow wiosowych i utratg wioséw na skorze
gtowy, brwi i rzes. Niestety choroba ta moze doprowadzi¢ do
nieestetycznego wytysienia i niskiej samooceny osoby chorej. W
takim wypadku staram sie odbudowac utracong cze$¢ z pomocg
fotografii lub zaprojektowac zupetnie nowe brwi. Podczas
projektowania kazdy wios wykonany jest z niezwyktg starannoscia.
Wrazenie gtebi uzyskuje sie dzieki potaczeniu 3 réznych
pigmentéw, sity nacisku oraz odpowiedniej formy i ksztattu. Tak
wykonana praca, umieszczona na ptaskiej powierzchni sprawi, ze
stworzona przez nas iluzja stanie sie jej czescia. Tajemnica polega
na przemyslanej grze Swiatta, perspektywy, cieni, a takze formy, to
wszystko tworzy iluzje optyczng. Cecha brwi wykonanych technikg
3D jest ich realizm, przestrzennosé¢, odwzorowanie kazdego
szczegOtu, proporcje zgodne z naturalnymi oraz ztudzenie
optyczne. Wioski wczesniej rysuje cienkopisem i projektuje je w ten
sposobb, by idealnie wtopity sie pomiedzy naturalnie wystepujace juz

naturalne wioski. Pigmentacje zaczynam od koloru $redniego

brgzowego. Taki kolor tatwo zaréwno rozjasnic, jak i przyciemnic.
Kolejnym etapem jest, wykonczenie wtoskéw jasniejszym kolorem
natomiast ostatnim krokiem jest pogtebienie efektu kolorem
ciemnym. Pomoze on nada¢ wiekszy kontrast i realizm jakby
tworzenie trzeciego poziomu przestrzeni. Wypracowane witoski w
ten sposéb wygladajg niezwykle realistycznie. Naszym celem jest
to, aby klient byt zadowolony, pewny siebie i zawsze polecat nas
innym, ktérzy réwniez zmagajg sie z podobnym problemem.
Art Permanent Makeup
Edward Street, Moorefield Road,
Newbridge. Co. Kildare, Ireland Ireland
+353 86 885 8085
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https://www.facebook.com/ArtpermanentmakeupbyKamilaKaca
https://www.facebook.com/ArtpermanentmakeupbyKamilaKaca
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MENOPAUZA
ANNA NIEWIAROWSKA

Metody wsparcia ciata i umystu w menopauzie
Menopauza to naturalny, lecz czesto trudny etap w zyciu kazdej
kobiety. Przynosi ona wiele zmian w organizmie, ktére moga
prowadzi¢ do r6znorodnych objawow fizycznych, a takze
emocjonalnych. Zrozumienie tych procesow jest potrzebne dla
utrzymania dobrego samopoczucia i zdrowia kobiety. Aby przejs¢
przez ten etap z wiekszg pewnoscig i komfortem potrzebne sg
rzetelne informacje, ktére pokazujg wszechstronne podejscie do
menopauzy.

Posiadanie szczegétowych informaciji o menopauzie: czym ona Anna NIeWIaI‘.OWSka Rzeczniczka KOb'?t
jest, jakie sg jej objawy oraz jakie zmiany zachodza w organizmie, W Me_ﬂppaume, Mentorl.<a Menopauzy |
jest dla kobiet niezbedne dla poczucia bezpieczenstwa podczas wiascicielka Praha Studio w Warszawie,

niekiedy gwaltownych i nieprzyjemnych zmian. Wyposazone w w ktorym odbywayjg sie sesje filmowo-

wiedze moga lepiej zrozumie¢, co dzieje sie z ich ciatem i jak fotograficzne oraz warsztaty. Prowadzi
mozna mu pomaoc. Kluczowa rolg w tej zmianie odgrywaja mentoring dla kobiet dojrzatych, wspiera

hormony, dlatego tak bardzo wazne jest przyjrzenie sie pracy kobiety w przywracaniu réwnowagi

uktadu hormonalnego, ktory nie dziata jednakowo u kazdej kobiety
i niewiele pacjentek dostaje rzetelne informacje o swoim wiasnym
koktajlu hormonalnym. Najczesciej kobiety w tym okresie zycia
otrzymujg zestaw uniwersalnych informacji z perspektywy
medycyny konwencjonalnej. Warto jednak pamietaé, ze istnieje

hormonalnej, energii zyciowej i
seksualnej dzieki naturalnym metodom
opartym na Ajurwedzie. Twaorczyni
programu Anti aging w menopauzie,

réwniez medycyna naturalna, ktora takze moze by¢ skutecznym czyli odmiadzanie poprzez
wsparciem w menopauzie. Ajurweda, ktéra jest moim narzedziem oczyszczanie. Zatozycielka profilu na
pracy z kobietami w przywracaniu réwnowagi hormonalnej, to Instagramie Szczesliwa z menopauza
starozytny system medyczny, ktory oferuje holistyczne spojrzenie oraz podcastu Szczesliwa z
na zdrowie kobiety. menopauza.
Nalezy jeszcze raz podkresli¢ znaczenie indywidualnego Autorka e-booka ,Masz wybor: terapie
podejscia do menopauzy, bo kazda kobieta przechodzi jg inaczej, hormonalne i naturalne metody

dlatego wazne jest, aby mogta dostosowa¢ metody wsparcia do
swoich potrzeb. Poznanie r6znorodnych metod wsparcia ciata i
umystu w czasie menopauzy pozwala na wyboér najlepszego
rozwigzania na dany moment i stan zdrowia kobiety. Dlatego
zachecam, by kazda kobieta poznata oferowane jej terapie
hormonalne, ale takze niefarmaceutyczne, naturalne metody, jak
indywidualnie dobrane dieta, ziota oraz odpowiednio
zmodyfikowany styl zycia.
Menopauza nie musi oznaczac rezygnacji z aktywnego i petnego
zycia. Moze by¢ to czas nowych mozliwosci i rozwoju. Ale czesto
potrzebujemy kogos$, kto pomoze zrozumie¢ zmiany zachodzgce
w organizmie i dobra¢ metody wsparcia, ktére bedag poprawiaty
zdrowie i jakos¢ zycia.

wsparcia”
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AESTHETIC & PODIATRY

BELLEVE
Evelona [edprippsho

Od 6 lat prowadze swoj salon w Lucan, gdzie oferuje
zabiegi z medycyny estetycznej | podologii. Moim
celem jest pielegnacja zdrowia i urody cztowieka.
Zajmuje sie profilaktykg w spowalnianiu procesow
starzenia oraz zagadnieniami leczniczymi zmian
skornych. Oferuje szerokg game zabiegdw z zakresu
kosmetologii upiekszajacej, zachowawczej, jak i
rowniez pomagam w doborze odpowiednich
preparatow i kosmetykow. Postuguje sie rowniez
specjalistycznymi preparatami, urzgdzeniami i
metodami odnowy biologicznej. Opracowuje strategie
zabiegow profesjonalnych i domowych, i czasem
doradzam konieczne zmiany w trybie zycia klienta.
Oceniam estetyke i skutecznos$¢ zastosowanego
zabiegu kosmetycznego. Oprécz tego jestem
specjalistg podologiem zajmujacym sie chorobami i
dolegliwosciami w obrebie stop. Do moich
kompetencji wchodzi diagnozowanie i leczenie
zaréwno chorob, np. takich jak grzybica czy stopa
cukrzycowa, jak i pielegnacja. W terapii
podologicznej czesto spotykam sie z sytuacjami, w
ktorych konwencjonalne metody leczenia nie
przynoszg oczekiwanych rezultatow. W takich
przypadkach konieczne jest zastosowanie
holistycznego podejscia, ktdre uwzgledni nie tylko
lokalne objawy, ale takze czynniki takie jak np.
‘niedozywienie, nieprawidtowe odzywianie czy

insulinoopornosc.


https://www.facebook.com/search/top?q=belleve%20studio

EZOTERYKA

NUMEROLOGIA

PRIEKAZY REIKI
KRONIKI AKASHY
CIYTANIEZ KART

WORKPLACE WELLNESS

Jezeli interesujesz sie rozwojem osobistym albo
szukasz technik medytacji czy relaksacji, ciggnag sie za
Toba roznego rodzaju problemy i wciaz nie mozesz
znalez¢ odpowiedzi na swoje pytania, to jestes we
wlasciwym miejscu i ten artykul jest dla Ciebie.

Czym sa tak naprawde Kroniki? Jest to zrodto
bezwarunkowej milosci oraz wiedzy, do ktérego
mamy wszyscy dostep. Akasza to inaczej eter, czyli
Twoja 6sma czakra, ktora nie znajduje sie w Twoim
fizycznym ciele, ale jest umiejscowiona nad glowa.
Kiedy zaczynamy pracowac z tg czakrg, mozemy
doswiadczy¢ duchowej przemiany, ktéra w rezultacie
prowadzi do zmian osobistych, zawodowych,
mentalnych i emocjonalnych. Zaczynamy postrzegac
nasze powigzanie ze Wszechswiatem, mamy lepsze
wglady w siebie oraz lepiej jest nam zrozumie¢
wilasne uczucia czy doSwiadczenia zyciowe. Wazne
jest by, odpowiednio sie przygotowac do odczytu;
polecam medytacje, bowiem pozwolg nam naprawde
polaczyé sie ze soba samym oraz pézniej ze Zrédlem.
Kiedy zaczynamy praktykowac¢ wdziecznosc,
uwaznos¢ za to, co juz mam w zyciu, fatwiej nam
doceni¢ to, co mamy oraz zauwazyg, ile jeszcze wiecej
mozliwos$ci na nas czeka. Jezeli interesuje Cie jak
samemu wchodzi¢ w ta przestrzen, zapraszam do
siebie na strone, gdzie w przystepny sposob tlumacze,
jak to zrobic.

WOMAN IN BUSINESS MAGAZINE

Kogo mozemy spotka¢ w Kronikach? Przede
wszystkim naszych przewodnikoéw duchowych,
mistrzow, Swietliste istoty, anioldw czy nawet sama
energie Boska Stworcy. Wszystko zalezy od tego,
jak bardzo jestesmy polaczeni ze Zrédlem i czy tez
jesteSmy gotowi na bezposredni przekaz. Jezeli nie
mamy takiego doSwiadczenia, zapraszam na
odczyty do siebie.

Co mozna robi¢ w Kronikach? Przede wszystkim
mozemy zadawac pytania na nurtujace nas tematy,
mozemy sprawdzi¢ skad i gdzie mamy blokady,
leki, niesprzyjajace kody w podSwiadomosci;
mozemy sprawdzi¢ nasze wczesniejsze wcielenia,
porozmawiac z przodkami (jezeli wyraza taka chec
1 zgode), uzdrowic tematy rodzinne czy rodowe,
oczyscic siebie energetycznie lub tez miejsce czy
sytuacje. Samo przebywanie w tej Energii daje
poczucie ulgi, spokoju oraz wyciszenia. Mozemy
otrzymac piekne przekazy, przewodnictwo,
prowadzenie. Kroniki nie stuza do przewidywania
przysziosci. Sa zbiorem informacji na temat Twojej
duszy ze wszystkich mozliwych inkarnacji, daja
lepsze zrozumienie sensu zycia, pomagaja,
wspieraja, jezeli tego oczywiscie sami chcemy.
Bardzo czesto Energia ta przychodzi do Was sama
albo wota Was z jakiego$ powodu. Czy
chcialby$/chcialabys wiedzie¢ dlaczego? Nigdy to
nie jest przypadek, a przebywanie w tych

przestrzeniach jest naprawde transformujace.

PATRYCJA MATUSZKIEWICZ
PATRICIUS ™= |

WORLD WINDOW



https://www.facebook.com/profile.php?id=61558085726525

TYPOW
BRATNIEJ DUSZY

Czyli o ludziach, ktorzy pojawiajg sie w
naszym zyciu nie bez powodu

Wiekszo$¢ z nas spedza zdecydowanie zbyt duzo czasu w zyciu
na poszukiwanie swojej drugiej poldwki. Idealnie do nas
dopasowanej, bratniej duszy, ktéra nas zrozumie i pokocha,
jak nikt dotad. Zapominamy jednak, ze ta szczeg6lna wiez nie
pojawia sie jedynie miedzy dwojgiem kochankow. Istnieje
wiele typow bratniej duszy, a kazdy z nich pozostawia w
naszym zyciu trwaly §lad. Czastke siebie, ktéra zamieszka w
nas na zawsze.

Oto 5 typow bratniej duszy, uwazaj, by nie przegapi¢ zadnej z
nich:

PRZYJACIEL

Ta dusza najczesciej jest twoj najlepszy przyjaciel. To kto$ z
kim juz od samego poczatku laczy cie silna wiez, poniewaz juz
wtedy miala$ wrazenie, zZe znacie sie cale zycie. To osoba, z
ktora moglabys$ rozmawiac dlugie godziny i wiesz, ze zawsze
mozesz na nig liczy¢. Ktos, kto rozumie cie lepiej niz ty sama.
Te dusze zazwyczaj zostaja w naszym zyciu na dluzej, dlatego
upewnij sie, ze wlasciwie dbasz o te wiez i nigdy nie bierz jej
za pewnik.

HURAGAN

Ten typ bratniej duszy pojawia sie w naszym zyciu w jednym
celu - by wywrdcié je do gory nogami.

Spotykamy ich najczesciej wtedy, gdy potrzebujemy zmienié
perspektywe i poszerzyc¢ swoje horyzonty. Zachecaja nas do
tego, by zastanowic¢ sie nad swoim zyciem i zweryfikowaé
dalekosiezne plany.

Bedziesz wiedziala, kiedy ten kto$ wkroczy do twojego zycia,
bo zazwyczaj wpada w nie niczym huragan stworzony z
mitosci i pasji. A ty chetnie dasz mu sie ponie$¢, bo nigdy nie
czulas takiego przyplywu energii.

Jak kazdy inny sztorm ten takze w konicu przemija,
pozostawiajac po sobie jedynie powazne zniszczenia. Z tym ze
po tej burzy juz nigdy nie bedziesz taka sama, dojrzejesz. A z

pozostawionych zgliszczy odbudujesz siebie na nowo.

KOCHANEK

Te bratnig dusze spotykamy na swojej drodze, by nauczy¢
sie czego$, co docenimy w pdzniejszym zyciu. To moze by¢
nasza pierwsza milos¢, kochanek, do ktorego uciekamy,
bedac w stalym zwigzku, czy chociazby przyjaciel, z
ktorym decydujemy sie na pewien ,,uklad”.

Oboje mozecie sie z tej relacji wiele nauczy¢ i to wlasnie
sprawia, ze sa dla nas takie wazne. Twdj byty ,kochanek”
moze na stale zadomowic sie twoim zyciu, stajac sie swego
rodzaju przyjacielem. Kim$ z kim }aczy nas specjalna wiez
- bratniag dusza.

NIEZNAJOMY

To osoba, ktdéra zdarza sie nam poznac przez ,przypadek”.
0 ile co$ takiego rzeczywiscie istnieje...

Mamy wtedy wrazenie, ze skad$ sie znamy, tylko nie
bardzo wiadomo skad. Osoby wierzace w reinkarnacje,
powiedzialyby, Ze prawdopodobnie poznaliscie sie w
swoim przesztym wcieleniu, czy zyciu. Wszystkie wasze
rozmowy schodza na kluczowe dla was tory. A po kazdej z
nich wyciggacie znaczace wnioski i czujecie sie bardziej
zwigzani ze swoim rozmoweca.

DRUGA POLOWKA

Czyli to, czego wszyscy szukamy, cho¢ nie kazdemu bedzie
dane ja znaleZ¢. Uosobienie wszystkich typéw bratnich
dusz, w jednym. Spotykajac ja w swoim zyciu, natychmiast
zdajemy sobie sprawe, ze to wtasnie ona. Ta jedyna (lub
ten jedyny). Osoba, z ktdéra chcieliby$Smy dzieli¢ nasze

zycie, a ktéra jednoczes$nie jest naszym najlepszym

przyjacielem.
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ANALIZA K RYSTYC/N

JAK ZNALEZC SWOJ NAJLFPSZY KOLOR

T grdpde sooy felor

* Kolor formalny: nasza wersja czerni, to kolor
pierscienia, otoczki wokot teczowki oka
* Kolor elegancki: mniej formalny, ale nadal powazny,

nasza wersja brazu/ bezu, to kolor najciemniejszej

cze$ci wioséw (niefarbowanych)

* Kolor casualowy: nasza wersja khaki, pochodzi z
najjasniejszej czesci wltoséw na samych koncéwkach
(niefarbowanych)

KOLORY EMOC]I:

* Kolor podstawowy: to najdelikatniejszy kolor z
Analiza kolorystyczna to obserwacja naturalnych barw naszej osobistej palety, odzwierciedla barwe wnetrza

ool

wystepujacych w naszej naturalnej aurze: w oczach, dioni

skorze i wlosach oraz podkreslenie tych barw ta samg ~ Kelor romantyczny: kolor milosci i pasji, nasza

grupa kolorow, po to, aby wydoby¢ nasz naturalny wersja czerwieni, znajdziemy go, przygladajac sie

rumiencom i zaczerwienionym miejscom na skorze

blask i piekno. ) )
* Kolor dramatyczny: kolor, ktory ma zwracac na nas
uwage otoczenia, nasza wersja niebieskiego, szukamy
Kolory dzielimy godnie z podziatem por roku na 4 go, przygladajac sie zytom na nadgarstku
grupy: Wiosna, Lato, Jesien, Zima oraz 3 podtypy: *Kolor energii: kolor, ktéry sprawi, ze bedziemy
jasny, Sredni i mocny. postrzegane, jako osoby pelne zycia, to kolor

najciemniejszej czesci teczowki (pomijajac jej
W analizie kolorystycznej chodzi wtasnie o to, aby najciemniejszy obrys)
. L - * Kolor uspakajajacy: nasz najbardziej ciszon
wydoby¢ naturalny blask, piekno i witalnosc¢ osoby, Pl ,] el L ‘] o ) Wy ) Y )
) o kolor, zaczerpniety z najjasniejszej czesci teczowki.
pokazac i podkreslic¢ jej naturalne walory.

Zapraszam na eventy Piekno jest Kobieta, na ktérych
Sa pewne kolory, ktore, juz na pierwszy rzut oka poruszamy tematy naturalnego piekna i kobiecej
widadc, Ze nie pasuja do siebie i jak to méwimy, ,,gryzg  urody.
sie". Kolory ubran, ktore wybieramy, moga wiasnie by¢
niedopasowane do naszej naturalnej kolorystyki, przez
co tworzg nienaturalne wrazenie wrecz dysharmonie,
np. podkreslaja zaczerwienienia na twarzy, cienie pod
oczami czy niezdrowa blados¢. Naturalna grupa
kolorystyczna podkresli natomiast atuty i zniweluje
niedoskonalosci. Obserwujac cechy charakterystyczne
naturalnych barw danej osoby, mozemy okresli¢

najkorzystniejsze dla niej odcienie.




Nasze wybory wiele mowig o zyciu i charakterze. Niektére z nich moga odnosic sie rowniez do samooceny. Sprawdz
w naszym psychotescie, jak postrzegasz sama siebie. Spdjrz na obrazek i wybierz lustro, ktére twoim zdaniem
najbardziej cie odzwierciedla. Nastepnie mozesz przejs¢ do sprawdzenia ponizszych odpowiedzi.

Do wyboru masz cztery lustra, ktére z nich podoba ci sie najbardziej? Nasz test osobowosci zdradzi, jak postrzegasz
samg siebie. Ponizej znajdziesz odpowiedzi do konkretnych obrazkow 1-4.

LUSTRO Z NIEBIESKA RAMKA

Jesli wybratas lustro w ciemnoniebieskiej ramce,
oznacza to, ze postrzegasz siebie jako osobe
zrbwnowazong i spokojna. Widzisz siebie, jako
kobiete petng harmonii, ktéra zyje ze sobg w
zgodzie. W zyciu dazysz do tego, aby odczuwac
petne spetnienie. Potrafisz cieszyc sie i przezywacd
gtebokie uczucia. Cechuje cie rowniez madrosc i
pewnosc siebie. Cenisz sobie stabilnos¢ i
rozumienie swoich czynéw i emocji. Postrzegasz
siebie takze jako osobe otwartg i sklonng do
refleksji. Zawsze wyciggasz wnioski z popetnianych
przez siebie btedow. Nie lubisz mydli¢ sobie ani
innym oczu.

Z+OTE LUSTERKO

Natomiast jezeli postanowitas wybra¢ kwadratowe
lustro z eleganckg ztotg ramg, oznacza
to, ze widzisz siebie jako osobe ambitng i
zorganizowang. Twoim celem zyciowym jest dgzenie
do doskonatosci w réznorodnych dziedzinach.
Potrafisz zachowac spokdj w trudnych sytuacjach i
wazny jest dla ciebie porzgdek. Jasno wytyczasz
sobie cele i masz bardzo wysokie oczekiwania
wobec siebie. Pragniesz osiggna¢ najwyzsze
standardy. Jeste$ zdeterminowana, pewna siebie i
potrafisz dgzy¢ do sukcesu.
Dostrzegasz w sobie to, ze istotne sg dla ciebie
rzeczy materialne i bogactwo duchowe.

LUSTRO BEZ RAMY

Intuicja podpowiedziata ci, aby wybrac okragte
lustro bez ramki? To znak, ze postrzegasz siebie jako
osobe wolng i niezalezng. Cenisz sobie w zyciu
autentycznos$c i nie chcesz udawacd kogos, kim nie
jestes, nawet jesli nie innym to nie odpowiada.
Chcesz zy¢ bez ograniczen i konsekwencji. Widzisz
siebie jako osobe swobodng w wyrazaniu siebie.
Naturalnie podchodzisz do zycia i lubisz
zachowywac sie spontanicznie. Nie lubisz by¢
ograniczana przez normy spoteczne czy oczekiwania
innych. Uwazasz, ze twoja otwartos¢ przycigga
innych i sprawia, ze widzg cie jako osobe prawdziwg
i szczera.

LUSTERKO W KSZTALCIE SERCA

Wybratas ostatnie lusterko? Oznacza to, ze
postrzegasz siebie jako osobg bardzo emocjonalng i
romantyczng. W zyciu cenisz sobie rozwdéj duchowy.

Dazysz takze do mitosci i prawdziwych uczuc.
Najbardziej cenisz w sobie empatie i czutosc.
Starasz sie dbac o relacje z innymi ludZzmi. Widzisz
siebie jako kobiete kreatywng i intuicyjng. Zawsze
ufasz sobie i swoim potrzebom. Twoja wrazliwos¢
sprawia, ze jeste$ cztowiekiem troskliwym i petnym
wyrozumiatosci. Lubisz innowacyjne rozwigzania i
uwazasz, ze inni to w tobie cenia.
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Car Hire for driving test

Lessons given in a Mercedes A - Class
Language : Pl /English /Russian


https://www.facebook.com/profile.php?id=61563478256850

HOLISTYCZNE
WYJAZDY
- KOBIECE

AP TR e

Holistyczne wyjazdy dla kobiet staja sie coraz bardziej popularne,

oferujac uczestniczkom unikalne do$wiadczenia, ktdre wspieraja
ich zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Tego rodzaju
wyjazdy maja na celu holistyczny rozwoj kobiety, integrujac rézne
aspekty zdrowia i dobrego samopoczucia. Oto kilka kluczowych

zalet takich wyjazdéw:

1. Zdrowie fizyczne i odnowa ciala.

Holistyczne wyjazdy czesto obejmuja programy zwigzane z
aktywnodcia fizyczna, taka jak joga, pilates, spacery w naturze, czy
fitness.

2. Redukcja stresu i odprezenie.

Wspoblczesne kobiety czesto sa obciazone obowigzkami
zawodowymi, rodzinnymi i spolecznymi, co moze prowadzic¢ do
chronicznego stresu. Holistyczne wyjazdy oferuja przestrzen na
odpoczynek, odlgczenie sie od codziennych zmartwien i
regeneracje psychofizyczna. Praktyki takie jak medytacja,
mindfulness czy ¢wiczenia oddechowe pomagaja zredukowa¢é

poziom stresu, przywracajac wewnetrzny spokoj.

3. Rozw0j osobisty i duchowy.

Wyjazdy holistyczne czesto zawieraja elementy pracy nad
rozwojem duchowym, np. warsztaty zwigzane z samopoznaniem,
coachingiem, czy praktykami medytacyjnymi. Dzieki temu kobiety
majg szanse lepiej zrozumiec siebie, swoje potrzeby i cele zyciowe.
Praktyki duchowe pomagaja takze w odzyskaniu réwnowagi

emocjonalnej i znalezieniu wewnetrznej harmonii.

4. Wsparcie emocjonalne i poczucie wspolnoty.

Jednym z glownych aspektow holistycznych wyjazdow jest
mozliwo$¢ nawigzania glebokich, warto$ciowych relacji z innymi
kobietami. Wzajemne wsparcie, dzielenie si¢ doswiadczeniami
oraz budowanie relacji z osobami o podobnych warto$ciach
sprzyja poczuciu przynaleznosci i wzmacnia pewno$¢ siebie. Tego
rodzaju wyjazdy czesto staja sie platforma do budowania

trwalych, wspierajacych przyjazni.

5. Balans miedzy cialem, umystem i duchem

Holistyczne wyjazdy klada nacisk na calosciowe podejscie do zdrowia
—nie skupiaja sie wylacznie na jednej dziedzinie (np. fizycznej), ale
integruja zaréwno cialo, umyst, jak i ducha. Programy czesto
zawieraja elementy zdrowego odzywiania, ruchu, praktyk duchowych
i psychologicznych, co pomaga w uzyskaniu harmonii i lepszego
samopoczucia na wszystkich poziomach.

6. Odkrywanie nowych pasji i talentéw.

Wyjazdy holistyczne czesto oferuja warsztaty, ktére pozwalaja
uczestniczkom odkrywa¢ nowe zainteresowania. Moga to by¢ zajecia
zwigzane z malowaniem, pisaniem, tanicem, muzyka lub innymi
formami ekspresji. Odkrywanie nowych pasji nie tylko wzbogaca
zycie, ale takze daje przestrzen do autorefleksji i osobistego rozwoju.
7. Odnalezienie rownowagi i poprawa jakosci zycia.

Holistyczne podej$cie do zdrowia i dobrego samopoczucia pomaga
uczestniczkom znalez¢ rownowage w roznych aspektach zycia -
zawodowym, osobistym i emocjonalnym. Dzieki Swiadomemu
przezywaniu codzienno$ci, dbaniu o zdrowie fizyczne, psychiczne i
duchowe, kobiety moga odczuwac wieksza satysfakcje z zycia oraz
poprawe jego jakosci.

KONTAKT z NATURA

Wiele holistycznych wyjazdéw odbywa sie w malowniczych
miejscach. Kontakt z naturag ma zbawienny wplyw na zdrowie
psychiczne i emocjonalne, pomagajac w regeneracji, odprezeniu oraz
w odzyskaniu wewnetrznej réwnowagi.

9. Inspiracja do zmian i lepszych wyboréw.

Wyjazdy holistyczne moga stac sie katalizatorem pozytywnych zmian
w zyciu uczestniczek. Dzieki pracy nad soba i spotkaniom z
inspirujgcymi ludZzmi oraz dos§wiadczeniom wyniesionym z
warsztatéw kobiety czesto wracaja do codziennego zycia z nowymi
celami, energig do dzialania i motywacja do wprowadzenia zdrowych

nawykow w swoim zyciu.

Znajac w/w zalety holistycznych wyjazdow kobiet zapraszamy do
zapoznania sie z ofertg ,Holistyczny wyjazd na Fuertaventura”, ktéry
odbedzie sie od 11.XI-18.XI.

Szczego6ly wyjazdu ponizej.

Kontakt w sprawie wyjazdu Kasia Mikolajczyk whatsapp 0872328407.

Serdecznie zapraszamy.

Kasia Mikolajczyk




ODKRYJ SWOJA MOC

Odkryj Korony Mocy: Ksigzka o Wartos$ciach, Sitach Wewnetrznych i Magii
KobiecoSci

Jestem Marta, tworczyni Koron Mocy, strazniczka tajemniczych skarbow ukrytych
w sercach kobiet. Dzi$ pragne podzieli¢ sie z Wami historiag mojego najnowszego
dziela, ksigzki ,,Korony Mocy: Opowiesci o Warto$ciach i Sitach Wewnetrznych”.
To co$ wiecej niz tylko ksigzka — to podréz w glab serca kazdej kobiety,

odkrywanie ukrytej mocy i wartosci, ktére nosimy w sobie.

0d najmtodszych lat fascynowaly mnie idee wewnetrznej sity i wartosci, ktore
definiuja nasze zycie. Wierzylam, ze kazda z nas nosi w sobie niewidzialng
koroneg, symbolizujaca nasza wyjatkowos¢, odwage i piekno. Z tg mys$la narodzil
sie pomyst stworzenia ,,Koron Mocy”. To ksiazka, ktdra jest nie tylko literacka
opowiescia, ale takze talizmanem, duchowym przewodnikiem, a przede

wszystkim zrédlem codziennej inspiracji dla kazdej kobiety.

Kazda z nas przechodzi przez chwile zwatpienia, momenty, gdy nasza korona
wydaje sie przytloczona przez ciezar $wiata. Ale to wla$nie wtedy, w tych
trudnych momentach, odkrywamy naszg prawdziwg sile. ,Korony Mocy”
powstaly z pragnienia, by przypomnie¢ kazdej kobiecie, jak wiele wartosci i mocy
nosi w sobie. Ta ksiazka to podréz przez swiat wewnetrznych skarbéw, takich jak
mitos$¢, odwaga, madrosé i szacunek — wartosci, ktore czynia nas silnymi,

nieztomnymi i wyjgtkowymi.

Tworzac ,,Korony Mocy”, chcialam dac kobietom co$ wiecej niz tylko stowa.
Chciatam, by ta ksigzka stala sie dla Was magicznym lustrem, ktére odbija Wasze
prawdziwe oblicze — pelne pigkna, sity i mozliwos$ci. To opowie$¢, ktéra przenika
do glebi duszy, budzi uspiong moc i inspiruje do dzialania. Pragne, aby kazda z

Was, siegajac po te ksiazke, poczula, Ze jest ona napisana wtasnie dla niej - ze to

Wy jestescie bohaterkami tych opowiesci.

»<Korony Mocy” to réwniez hold dla kobieco$ci - jej tajemniczosci,
nieograniczonych mozliwosci i wewnetrznego piekna. To przypomnienie, Ze
kazda z nas ma w sobie klucz do odkrycia swojej prawdziwej natury, do
akceptacji siebie i swoich emocji. Moja ksiazka jest zaproszeniem do tej
niezwyklej podroézy, ktéra zaczyna sie w naszym wnetrzu i prowadzi nas ku

odkryciu najwiekszych skarbéw — naszych wewnetrznych wartosci.

Kazda korona przedstawiona w ksigzce symbolizuje inng wartosc, inng site,
ktora tkwi w nas, ale czasami wymaga odkrycia. Chcialam, aby , Korony
Mocy” staly sie dla Was codziennym przypomnieniem o Waszej wartosci, o
tym, jak wielka moc posiadacie i jak wiele mozecie osiagnac, kiedy tylko

uwierzycie w siebie.

Zapraszam Was do odkrycia tej niezwyklej ksigzki. ,,Korony Mocy” to wiecej
niz opowie$¢ — to klucz do Waszej wewnetrznej mocy, do zycia peinego
mitosci, silty i wartosci, ktére sa w kazdej z nas. Pozwdlcie sobie na te podrdz,
na odkrycie swojego prawdziwego ja i cieszcie sie kazdym dniem, noszac

swoja niewidzialng korone z duma i pewnoscia siebie.

Z miloscia i inspiracja,
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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


https://buycoffee.to/womaninbusiness
https://buycoffee.to/womaninbusiness
https://buycoffee.to/womaninbusiness
https://buycoffee.to/womaninbusiness
https://buycoffee.to/womaninbusiness

MIEJSKIE
WAKACJE

PARYZ

Paryz — miejsce, ktore trzeba zobaczy¢. Miasto
zakochanych, stolica $wiatowej mody, jeden z
najwazniejszych osrodkéw turystycznych i

kulturalnych.

Paryz jest symbolem kultury francuskiej oraz
domem dla niezliczonej ilosci zabytkow.
Corocznie przycigga do siebie ponad 30
miliondw turystéw, dzieki czemu znajduje sie
w tréjce najchetniej odwiedzanych miast
Swiata, obok Londynu i Bangkoku. Paryz
zajmuje réwniez wazne miejsce w S$wiecie
mody, luksusu i sztuki kulinarnej. Miasto,
wraz ze swoimi przedmie$ciami jest
ekonomiczng i handlowa stolica Francji, jak
rowniez jej pierwszym finansowym i
gieldowym zapleczem.

Jest to rdéwniez jeden z najbogatszych
regionow w Europie, z PKB na jednego
mieszkanca wynoszacym ponad 50 tysiecy
euro. Paryz jest siedziba wielu organizacji
miedzynarodowych, takich jak UNESCO lub
OECD. Jego zabytki takie jak Luwr, Wieza
Eiffla, Luk Triumfalny czy tez katedra Notre

Dame zna kazdy mieszkaniec globu.

Paryz - atrakcje turystyczne, ktore
musisz zobaczy¢.
Sam Paryz jest ogromnym miastem, ale
jego historyczna cze$¢ z wiegkszoscia
atrakcji 1 miejsc, ktére warto zobaczy¢,
zlokalizowana jest wokot jego centrum i
nie zajmuje zbyt duzego obszaru. Dlatego
najlepiej zwiedzaj miasto pieszo. To
pozwoli Ci zachwyca¢ sie jego
zabytkami i jednocze$nie poczué klimat
tego niezwyklego miejsca i jego
wyjatkowy charakter.
| Zatem - jakie atrakcje Paryza warto
zobaczyc¢?
1. Wieza Eiffla
Swoja wizyte w stolicy Francji i
zwiedzanie Paryza powiniene$ rozpocza¢
sie od zobaczenia ,,Zelaznej Damy”, jak
okreslaja ja sami Paryzanie. Jest to
najwieksza  atrakcja i najbardziej

rozpoznawalny symbol Paryza.

2. Muzeum Luwr

Milos$nicy sztuki i nie tylko zwiedzajacy
stolice Francji powinni zobaczy¢ Luwr,
zaliczany do najstynniejszych i

najwiekszych muzedw sztuki na $wiecie.

3. Katedra Notre-Dame

To katedra, ktéra stanowi wizytowke
Francji i znajduje sie w centrum miasta.
Jej budowa rozpoczeta sie w XII wieku i
trwala blisko 200 lat.

4. Pola Elizejskie

Jedno z miejsc w Paryzu najchetniej odwiedzanych przez turystow i
to o nich $piewal Joe Dassin w slynnym przeboju ,Les Champs-
Elysées”. Ta reprezentacyjna aleja ma dlugos¢ okolo 2
kilometrow i dojdziesz nia pod Luk Triumfalny, kontynuujac
zwiedzanie Paryza.

5. Luk Triumfalny

To kolejny z architektonicznych symboli Paryza, ktérego nie
mozna przegapi¢ podczas zwiedzania Paryza. Znajduje sie¢ na
placu Charles de Gaulle i mozna go zobaczyé¢, spacerujac po
Polach Elizejskich.

6. Centrum Pompidou

Nie bez powodu Paryz nazywany jest miastem sztuki. To tu

znajduje sie najwieksza na Swiecie kolekcja sztuki

wspolczesnej, w ktérej zbiorach mozesz obejrze¢ dziela

artystow takich jak Picasso, Kandinsky, Andy Warhol czy

- Pollock. To kolejne wspaniale atrakcje Paryza.


https://wiadomosci.onet.pl/unesco
https://podroze.onet.pl/aktualnosci/wieza-eiffla-ma-125-lat-ciekawostki-i-historia/f6ytbds
https://podroze.onet.pl/aktualnosci/wieza-eiffla-ma-125-lat-ciekawostki-i-historia/f6ytbds
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Numerologia

Dowiecie sie na czym ona polega i dlaczege

Kroniki Akashy

Uzyskaj odpowiedzi na nurtujace Cie pytania dzieki prowadzeniuprzeWodnikow w Kronikagh Akaszy.
Reiki

Zhalansuj swoja energie, emocje oraz centra energetyczne / czakry. '
Theta Healing®

Imanifestuj swoja przysztosc za pomoca narzedzi Theta Healing®.

Access Bars® ‘
Polepsz swdj standard zycia dzieki masazowi energetycznemu glowy.

Numeroterapia

Pracuj z podswiadomoscig przy pomocy numeroterapii, dowiedz si¢ gdzie i skad masz kody f
0raz niesprzyjajace programy mentalne, przez ktdre nie mozesz rozkwitnac w petni.
Zamien je na pozytywne i manifestujace przekonania.

Tarot / Gypsy Cards / Angel Cards / Oracles
Workplace Wellness

Zadbaj o swoj relaks i dobrostan w pracy, odnajdz work-life balance, star sie bardziej efektywny,
zbuduj swojq asertywnosc, pracuj z lekkoscia i swobodg.

Wszystko w duchu holistycznym, gdzie ciato, umysti dusza stanowia jednosc,

a harmonia tych trzech przyniesie Ci zrozumienie i spokoj wewnetrzny.

O Spotkajmy sie w Dublinie lub online:

® +35389977 6973 © PatriciusWorldWindow

© Patricius.Butterfly@gmail.com ) Patricius World Window
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Radykalne

Wybaczanie jest filozofiag zycia

oferujagca narzedzia do pracy z trudnymi
doswiadczeniami i relacjami. Autorem tej metody
jest Brytyjczyk Colin Tipping.

Podstawowa  roznica miedzy Radykalnym
Wybaczaniem, a tradycyjnym jest samo podejscie
do traumatycznych sytuacji lub relacji. Tradycyjne
wybaczanie czesto zwigzane jest z wieloletnia
praca z psychologiem lub psychoterapeuta.
Rownie czesto, klient jest ofiarg, a w jego zyciu
wydarzylo sie co$ zlego i na tym skupia sie cala
terapia i1 kazda sesja.

Metoda Tippinga odmienia zycie czlowieka,
poniewaz pozwala zmieni¢ perspektywe widzenia
tego, co sie wydarzylo lub tego co wlasnie sie
dzieje. Umozliwia to wyjscie z poczucia winy i
spojrzenie na przeszitos¢ z zupeinie innej strony.
W przeciwienstwie do innych form wybaczania,
Radykalne Wybaczanie jest szybkie i latwe do
nauczenia i zastosowania oraz daje
natychmiastowe efekty. Narzedzia Radykalnego
Wybaczania sa niezwykle proste w uzyciu i krok
po kroku umozliwiajg pozbycie sie emocjonalnego
bagazu przesziosci, jak rowniez pozwalaja nam

zyC bez obawy o przyszlosc.

RADYKALNE
WYBACZANIE
Metoda Tippinga

Rezultatem stosowania Radykalnego

Wybaczania jest poczucie szczescia,

zadowolenia, wuzdrowienia relacji z

innymi ludzmi (rodzice, partnerzy,

dzieci,  wspolpracownicy), poprawa
zdrowia, odzyskanie wewnetrznej mocy

osobistej oraz poczucie wolnosci.

Na czym polega metoda Tippinga?

Metoda, ktora opracowal Colin Tipping,
czyli ,Radykalne Wybaczanie” pozwala
nam powrdci¢ do sytuacji, w ktérych
poczuliSmy sie skrzywdzeni i zmienié
sposob postrzegania 1 uwolni¢ sie od
potrzeby potepiania o0soéb, czy sytuacji,

ktore nas zranily.
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Coraz bardziej odchodzimy od utartych schematow i

=

norm spolecznych. Mozemy zyc¢ tak, jak chcemy i
nawigzywac relacje na swoich zasadach. Jednym z
przejawow tych zmian jest zjawisko kobiety typu
WHIP.

Od kobiet nie oczekuje sie juz szybkiego zawierania
Slubéw i rodzenia dzieci, czy porzucenia marzen o
karierze na rzecz pielegnowania ogniska domowego.
Wiek nie peini juz tak istotnej roli i wymyka sie
dotychczasowym oczekiwaniom. Wplywa to réwniez
na zycie milosne. Przez lata to mezczyzni mieli
wieksze pole do manewru, dlatego relacja starszego
mezczyzny z duzo mlodsza partnerka nikogo nie

dziwila.

W odwrotnym ukladzie sytuacja budzila skrajne
odczucia i czesto dosy¢ przykre komentarze. Teraz
nadrabiamy lata nierownosci, dlatego wielkim

zainteresowaniem cieszg sie kobiety typu WHIP.

Kim sa kobiety typu WHIP?

OkresSlenie WHIP (ang. Women who are Hot,
Intelligent and In their Primes), w przelozeniu na
Sq
inteligentne i przezywaja najlepszy okres w zyciu,

polski oznacza kobiety, ktdre atrakcyjne,
czyli powyzej 40 lat i przyciggaja sporo mlodszych
mezczyzn. Termin ten wymyslita Bibi Lynch, pisarka
i felietonistka. WHIP mozna pomyli¢ z MILF-em lub

kuguarzyca, ale to zupelnie inna sytuacja.

KOBIETY TYPU
WHIP

MILF oznaczal sprowadzanie Kkobiety do obiektu
seksualnego, natomiast kuguarzyca to kobieta polujaca
na duzo mlodszego faceta. WHIP nie poluje na nikogo,

ani nie jest wylacznie atrakcyjna fizycznie.

Reprezentuje soba co$ znacznie wiecej.
Dlaczego kobiety WHIP pociggaja mtodszych mezczyzn?

Kobieta WHIP sama przycigga mlodszych mezczyzn,
swoja dojrzaloscig, inteligencja i pewnym zyciowym
luzem, nabytym wraz z wiekiem. To bardzo seksowne
polaczenie! W tym okresie osiggnela juz znaczace
sukcesy zawodowe i pewno$¢ siebie, a takze czesto ma
ustabilizowane zycie osobiste, zatem nie ma presji i zyje
chwila. Kobiety typu WHIP lacza w sobie mlodziencza
energie z dojrzaloscia, co czyni je jeszcze bardziej
pociagajacymi, wyjatkowymi i
Zmieniajace sie podejscie do wieku wplywa na

inspirujgcymi.

mezczyzn, mlodsze pokolenie nie wstydzi sie umawiania
ze starszymi kobietami, wiek nie gra juz tak duzej roli.
Fakt, ze kobieta jest doskonala partnerka do rozmowy,
energiczng i dojrzala wystarcza. Takich wlasnie faceci

pragna najbardzie;j.

Z racji doswiadczen WHIP sg bardzo $wiadome swoich
potrzeb i potrafia je komunikowaé, rowniez w 16zku, co
dla
przykladem WHIP jest bohaterka grana przez Anne

jest bardzo Kkorzystne zwigzku. Doskonalym
Hathaway w filmie ,,The idea of you", Rafi z ,Serce nie
stuga" i wszystko wskazuje, ze takiego uczucia moze
spodziewa¢ sie Bridget Jones w nadchodzacej czesci

kultowej serii.
ALEKSANDRA BISZCZAD




METODA 9-9-0
DZ1AT.A CUDA

I DOGADAC SIE MIMO

Czy kldtnie z twoim partnerem ciggna sie w nieskonczonosc¢? Nie
masz jednej, skutecznej recepty na opanowanie sporu w zwigazku? !
Teraz to sie zmieni. Odkryj metode 5-5-5, ktéra pomoze ci zakonczy¢

konflikt z partnerem w zaledwie 15 minut.

Kldétnie miedzy partnerami to co$s normalnego, a nawet zdrowego.
Problem pojawia sie, kiedy trwaja one zbyt dlugo i zaczynaja
niszczy¢ relacje. Kluczem do zakonczenia klotni jest dialog,
sluchanie, troska i komunikacja. Trzeba odlozy¢ na bok dume i
wynioslos¢, opusci¢ garde i pozwoli¢ drugiej osobie na wyrazenie °

swojej opinii i emocji, bez osagdzania. Wlasnie w tym pomozZe nam

rewolucyjna metoda 5-5-5.

Metoda 5-5-5 to proste narzedzie do rozladowania konfliktu, ktore
wymyslily Susan Clarke i CrisMarie Campbell, malzenstwo i I
wspolzalozyciele organizacji Thrive!, specjalizujacej sie w I 1o g -
rozwigzywaniu konfliktéow w zwigzkach i konfliktow zawodowych. l '
Metoda polega na tym, Ze podczas konfliktu, jeden z partneré6w mowi
przez 5 minut, podczas gdy drugi po prostu slucha. Nastepnie role sie
odwracaja. Na koniec partnerzy wykorzystuja 5 minut na omowienie
tej kwestii. Proste, prawda? Ale aby metoda byla skuteczna, trzeba

przestrzegac czasu.

Jak dziala metoda 5-5-5?

Piekno metody 5-5-5 polega na tym, ze daje kazdemu partnerowi
mozliwos¢ powiedzenia, co czuje, a nastepnie przedyskutowania tego
bez eskalacji konfliktu. To zupelnie zmienia sposéb rozwigzywania
probleméw, poniewaz skupiasz sie¢ bardziej na podstawowych
wartosciach lub na tym, co jest przyczyna sporu, a nie na zmianach
podejscia i przekonaniu, Ze druga osoba po prostu nie jest dla ciebie

odpowiednim partnerem.



Jezeli metoda 5-5-5 wydaje ci sie trudna do
wprowadzenia, jej twolrcy zalecaja rozpoczecie od
dyskusji trwajacych po 3 minuty (3-3-3), a przejscie do 5-
5-5, gdy partnerzy poczuja sie bardziej komfortowo.
Pamietaj, aby podczas rozmowy skupi¢ si¢ na swoich
uczuciach, zamiast oskarza¢ partnera o generowanie

problemu.

JAK rozwigzywa¢ konflikty w zwigzku?

Podczas stosowania metody 5-5-5 warto pamietac o kilku
zasadach. Przede wszystkim nie przerywaj swojemu
partnerowi.

Wedlug autorow teorii, w parach zwykle jest tak, ze
kazdy z partnerow zaklada, ze to on ma calkowita racje,
a drugi calkowicie sie myli. Zamiast tego badz ciekawy
punktu widzenia swojego partnera i zache¢ go do
wyjasnienia, jak do tego doszedl. To pomoze ci lepiej go
zrozumiec.

Dzieki metodzie 5-5-5 twoje konflikty z partnerem moga
sta¢ sie okazja do glebszego zrozumienia siebie
nawzajem, zamiast zrodlem niekonczacych sie kldtni.

Wyprobuj ja, a przekonasz sie, jak skuteczna potrafi by¢!

Woman in Business
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Anderson & Gallagher

Kancelaria Anderson & Gallagher LLP, od ponad 30 lat istniejemy
na rynku irlandzkim.

Specjalizujemy sie w obstudze prawnej, jeSli osoby doznaly
uszczerbku na zdrowiu w wyniku zaniedbania pracodawcy,
wypadku w pracy, wypadku w miejscu publicznym, wypadku
drogowym, oraz reprezentujemy osoby, Kktore zostaly
poszkodowane w wyniku zaniedbania medycznego, sektor ustug
medycznych, ustug stomatologicznych, z branzy beauty i inne.
Porada prawna w jezyku polskim, angielskim, rosyjskim i

ukrainskim.

Zapraszamy na nasza strone www.polskiadwokatirlandia.iep



https://www.facebook.com/andersongallaghersolicitors
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St Foapelste

Przytulny, cieply, klimatyczny - taki jest
dom w stylu angielskim. Ma klase, ale nie
onieSmiela, bo w idealnych proporcjach
laczy elegancje 1 wiejskos¢. Czym
charakteryzuje sie styl angielski 1 jak
urzadzi¢ zgodnie z nim mieszkanie?
Podpowiadamy!

Styl angielski we  wnetrzach to
zestawienie ze soba dwoch przeciwnych
aranzacji, czyli polaczenie tradycji 1
nowoczesnosci. Przestrzen staje sie
wowczas elegancka i dostojna, ale takze

ciepta i przytulna. Zobacz, jak urzadzic¢

dom w stylu angielskim!

Zrédto: martaperska.pl

Styl angielski — co to jest za styl?

Styl angielski to polaczenie dwéch wplywow:
epoki wiktorianskiej i klimatu ,,cottage house”,
czyli wiejskiego domu. Skad wzielo sie
polaczenie akurat tych dwoch swiatow? Szlachta
angielska chetnie osiedlala sie na wsiach 1
prébujac laczy¢ bogate, pelne przepychu
wnetrza z urokliwym zyciem na wsi,
mimowolnie stworzyla styl angielski. Inspiracje
wiktorianskie to miedzy innymi sztukaterie na
Scianach i sufitach, ozdobne gzymsy, meble z
rzezbionymi noézkami czy charakterystyczne

szezlongi i stoliczki kawowe.

To, co styl angielski wzial ze stylu rustykalnego,
to przede wszystkim swojskos¢, przytulnosc¢ i
prostota, ktora ociepla wiktorianska elegancje. I
tak na przyklad balkon po angielsku ma
rzezbione tralki, ale juz sypialnia, do ktdrej
przynalezy, jest przytulna i nieco romantyczna.
To, co wazne — wszystkie pomieszczenia w domu
po angielsku powinny by¢ utrzymane w tym
jednym stylu — inaczej powstanie chaos. Mimo
wszechobecnego trendu na minimalizm w
projektowaniu wnetrz styl angielski ma wcigz

wielu zwolennikow, nie tylko w samej Anglii.

St Ky



Showrooms
AB86H395 L
Tel : 016890003 or 0874701 288
Meath ( 15 Mins from Blanchardstown )
www.granitequartzspecialists.ie
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ELEGANCKIE [ MODNE BLATY KUCHENNE
Z KWARCU I GRANITU

WEE Tirmie” " Granite:: & Quartz

specjalizujemy sie w tworzeniu 1 montazu

Specialists

wysokiej jakos$ci blatow kuchennych z kwarcu i
granitu dostosowanych do indywidualnych
potrzeb kazdego Klienta.

Decydujac sie na zakup blatow kuchennych w
Granite & Quartz Specialists otrzymuja Panstwo
gwarancje wysokiej jakosci produktu oraz
profesjonalna obsluge na kazdym etapie
zamoOwienia.

realizacji Rozpoczynamy od

dokladnego pomiaru Twoich potrzeb,
przechodzac przez precyzyjne ‘ciecie i obrdobke
kamienia, az po finalny etap profesjonalnego

montazu.

Nasza firma cieszy sie uznaniem w calej Irlandii

GRANITE & QUARTZ

N
—~=z

dzieki wysokiej jakosci kamienia, ktora laczymy z

konkurencyjnymi cenami.

Nasze blaty kuchenne sg nie tylko estetyczne, ale
rowniez trwale i latwe w utrzymaniu, co czyni je
idealnym wyborem dla kazdego, kto ceni sobie
potaczenie

funkcjonalnoSci z  nowoczesnym

designem.

Do naszych klientow oprdécz blatow kuchennych
trafiaja rowniez blaty lazienkowe, parapety i tym
podobne produkty precyzyjnie wykonczone z

dokladnoscia co do milimetra.
Zapraszamy do odwiedzenia naszego showroomu
15min od Dublina (eircode A86 H395), aby zobaczyc¢

na zywo przykladowe realizacje i materialy.

Bezplatna wycena pod nr e tel 085 1258318,_

Granite & Quartz Specialists
+35316890003 showroom
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W pewnych kregach kobiet
coraz wiekszg popularnoscia
cieszy sie trend bycia tzw.
tradwife, czyli tradycyjna
zong. Rolg kobiety wedlug
takiego modelu nie jest
zdobywanie kariery i
budowanie wlasnej pozycji,
a ustugiwanie mezowi,
dbanie o dom i opieka nad
dziec¢mi. Przedstawicielki
tego trendu twierdza, ze
takie zycie daje im szczescie.
Psychologowie widzg jednak

pewne zagrozenia.

Trend bycia tzw. tradwife,
czyli tradycyjna zona, staje
sie coraz bardziej popularny.
Kobiety zgodnie z tym
modelem sa gospodyniami
domowymi. Opiekujg sie
dzie¢mi, nie dazac do
kariery zawodowej i

niezaleznosci.
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Trend ten budzi kontrowersje i
watpliwosci psychologow.

Widzga oni zagrozenia w
zwigzkach, gdzie jedna osoba ma

wieksza wiadze i1 kontrole.

Utrata niezaleznosci i
decyzyjnosci na rzecz bycia
podlegla i postuszna zona w
dtuzszym czasie prowadzi do

toksycznych relacji.

Trend "tradwife" jeszcze
kilkadziesigt lat temu nie
budzilby zadnych kontrowersji.
Kobiety bardzo czesto byly po
prostu gospodyniami domowymi,
nie pracowaly zawodowo, zyly w
cieniu mezczyzn. Dzi$ wielu z nas

wydaje sie to nie do pomyslenia.

Korzystamy z tego, Ze mozemy sie

ksztalcic, robic kariere i by¢
niezalezne, wcale nie tracac
przy tym prawa do posiadania
szczesSliwej rodziny i ciepla

domowego ogniska.

Live style

Tradwives

Kim sg TRADEWIVES? Nowy
trend z Ameryki. Jest
powrotem do tradycyjnej roli
kobiety w rodzinie.

Ich priorytetem jest

. rozpieszczanie meza.
44 Twierdza, ze takie zycie daje
( im szczescie.

Walczymy o
rownouprawnienie i
doceniamy mezczyzn, Ktorzy
angazuja sie w zycie domowe i
wychowanie dzieci. Jednak nie
wszystkie tak myS$limy.
Niektore kobiety uwazaja, ze
tradycyjny model rodziny z
wyraznym podzialem na role
meskie i1 zenskie wciaz jest
najlepszy. Nie zamierzajg
wspinac sie po szczeblach
kariery. Ich powolaniem jest
uszczesliwianie meza i
zajmowanie sie domem. Brzmi

kuriozalnie? One zupelnie tak

nie uwazajg.




Kim sg "tradwives" i dlaczego to niebezpieczny

trend?

Bycie tradycyjna zona polega na postuszenstwie
mezowli, uleglosci, opiekunczosci. Zadaniem
takiej kobiety jest bycie w domu. Jesli nie ma
potrzeby, nie powinna z niego wychodzic - dni
mijaja jej na gotowaniu i wykonywaniu

wszelkich innych obowigzkow domowych.

"Tradwife" nie jest jednak zaniedbang kobieta,
jakby sie to moglo wydawacé. Chodzi elegancko
ubrana, ma nienaganna fryzure i makijaz

wszystko po to, sprawi¢ przyjemnos¢ mezowi.

Jest troskliwg zong i matka. Bije od niej cieplo,
nie jest nerwowa ani krzykliwa, ma przeciez
dbac o dobrg atmosfere w domu i dobry humor

meza.

Kobietom, ktore zdecydowaly sie na bycie
tradycyjnymi zonami, wydaje sie, ze takie zycie
daje im poczucie bezpieczenstwa i stabilizacje.
Nie sa odpowiedzialne za pilnowanie domowego
budzetu, nie majg wiekszych ambicji, ktorym
moglyby nie podola¢, nie musza sie martwic o

wiele spraw, z ktorych sg po prostu wylaczone.

Jednak, zdaniem psychologow, trend
"tradwives" niesie za sobg pewne
zagrozenia. W zwigzku, w ktorym nie ma
rownowagi, moze dochodzi¢ do naduzyc.
Partner, ktory ma wieksza wladze, moze
ja naduzywac i przekraczac granice
osoby, ktora jest mu totalnie podlegla.
Takie poczucie bezpieczenstwa

"tradwives" jest zatem bardzo zludne.

Eksperci podkreslaja tez, ze te kobiety
Zyja w swoim wyimaginowanym Swiecie,
jak w bance. Przesadnie romantyzuja
rzeczywistos¢, ktora niestety rzadko
bywa romantyczna jak w filmie.
Codziennos$¢ bywa trudna, a pozwalanie
na to, by straci¢ swoja decyzyjnosc i
niezaleznosc, nie jest czyms, co dodaje na
dluzsza mete pewnosci siebie, a wrecz
przeciwnie. Powoduje, ze stajemy sie
coraz bardziej wycofani i zalezni. Taka
relacja absolutnie nie jest zdrowa, jest

toksyczna.

Milena Oszezepalinska
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Jak przejsc ten etap w naszej

KONCEPCJA KTORA SPRAWI,
ZE KLIENCI POKOCHAJA TWO) BRAND

Co zrobic, aby klienci zakochali sie w Waszej firmie.

Na poczatek zdradze Wam, ze SEKRET marki tkwi w
sprzedawaniu PRZYNALEZNOSCI, a nie tylko PRODUKTOW.
Kazdy z nas lubi przynalezec do grupy, chcemy by¢ czescia
wiekszej spotecznosci. Tak samo nalezy spojrzec¢ na naszych
klientéw i ich role w naszej firmie. Zastanow sie, jak
przeksztalci¢ oferte swojej marki w zaproszenie do
wyjatkowego klubu, gdzie kazdy produkt to bilet do Swiata
pelnego emocji i wspélnych wartosci, ktére beda wazne dla
Twojego klienta. Don't sell product. Sell an identiy.

Przyjrzymy sie znakomitym i znanym markom i pomyslimy, jak
mozna wykorzystac ich wizje w naszym biznesie. Na przyklad:
Harley-Davidson nie sprzedaje tylko motocyKkli, lecz sprzedaje
poczucie i ducha wolnosci i przygody. To nie tylko sSrodek
transportu, to styl zycia i uczucie niezaleznosci, to rowniez
charakterystyczny image.

Nike nie sprzedaje tylko butéw i odziezy sportowej. Sprzedaje
idee, ze kazdy moze by¢ atletg. Just Do It to wiecej niz slogan, to
zaproszenie do przekraczania wiasnych granic i osiggniecia
postawionych celow.

Starbucks nie sprzedaje tylko kawy. Sprzedaje miejsce miedzy
domem a praca. Chodzi o doswiadczenie, spotecznosc i chwile
relaksu w codziennym zabieganiu.

Wszystkie te marki dajg poczucie przynaleznos$ci. Produkt jest

tylko efektem ubocznym.

firmie?

Przedstawie Wam schemat :

Step by Step w 4 krokach:

Krok 1. Dowiedz sie, kim Twoi

klienci chca by¢, o czym marza, do

czego daza.

Krok 2. Stworz okreslenie, ktore to

podrdéznicy...

opisze np. przedsiebiorcy,

Krok 3. Stwoérz dzialania

marketingowe, ktore pokaza te

wizje.

Krok 4. Zacznij tworzy¢

spoleczno$c¢ wokot tej wizji i

zdobywaj nowych followersow.
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Jak zaczgc¢ oszczedzac

e

Metoda kopertowa, zwana rowniez budzetem
w Kopertach, to strategia zarzgdzania
finansami, ktora polega na podziale
miesiecznego budzetu na konkretne kategorie
wydatkow, a nastepnie trzymaniu gotowki w
oddzielnych kopertach dla kazdej z tych
kategorii.

Chodzi o to, aby podzieli¢ pienigdze wedtug

tego, ile chcesz wydac¢ w kazdej kategorii — a
nastepnie pozwoli¢ sobie wydawac tylko do
momentu, az gotowka w kazdej kopercie sie

skonczy. Budzetowanie kopertowe sprawdza

sie najlepiej w przypadku wydatkow
zmiennych, takich jak artykuty spozywcze i
jedzenie na miescie, ktore zmieniajg sie
nieznacznie co miesigc w zaleznosci od Twoich
nawykow zakupowych.

Do WYZWANIA OSZCZEDZANIA zapraszam Was
juz od pazdziernika na grupie Woman in
Business. Pokaze Wam jak zaczac¢ oszczedzac.
Pamietajcie jednak, ze zawsze jest dobry
moment, aby zaczg¢ oszczedzac.

Jeb Az

Metoda kopertowa jest prostym i przydatnym narzedziem do

zarzadzania finansami osobistymi lub domowym budzetem. Polega
na organizowaniu i $§ledzeniu swoich wydatkéw oraz przychodéw za
pomoca kopert lub wirtualnych kategorii (np. w arkuszu
kalkulacyjnym). Oto jak dziala ta metoda:
1.Ustalenie kategorii wydatkéw: Na poczatek okresla sie, na co
planuje sie wydawac¢ pieniadze, np. jedzenie, rachunki, rozrywka,
transport, oszczednos$ci itp. Kazda kategoria otrzymuje swoja
koperte (lub wirtualng kategorie w arkuszu kalkulacyjnym).
2.0kreslenie budzetu na kazda kategorie: Przydzielasz okreslona
kwote pieniedzy na kazda koperte lub wpisujesz ja w arkuszu
kalkulacyjnym. To jest twoj planowany miesieczny budzet dla
danej kategorii.
3.Sledzenie wydatkow: Za kazdym razem, gdy wydajesz pieniadze,
zdejmujesz odpowiednia kwote z odpowiedniej koperty lub
wpisujesz ja w odpowiedniej kategorii w arkuszu kalkulacyjnym.
To pozwala na biezaco monitorowad, ile juz wydale§ w danej
kategorii.
4.0graniczanie sie do budzetu: Gdy koperta jest pusta lub kategoria
w arkuszu kalkulacyjnym wskazuje, ze wykorzystale$ juz swoje
Srodki, musisz zacza¢ oszczedzaé¢ lub ogranicza¢ wydatki w tej
konkretnej kategorii do kornca okresu rozliczeniowego (np.
miesiaca).
5.Regularne przeglady: Wskazane jest regularne sprawdzanie stanu
kopert i monitorowanie wydatkéw, aby mie¢ pewno$¢, ze nie
przekraczasz budzetu w zadnej kategorii. Mozesz to robié
codziennie, tygodniowo lub w dowolny sposob, ktory dziala dla
ciebie.
Metoda kopertowa pomaga ludziom kontrolowac¢ swoje wydatki,
planowaé budzet, oszczedzac pienigdze i unika¢ zadluzenia. Jest to
technika, ktéra promuje dyscypline finansowga i $wiadomos$¢
finansowa. Moze by¢ réwniez dostosowana do réznych potrzeb i
styléw zycia. Na mojej stronie dostepne sa specjalne budzetowniki w
réznych kolorach, ktére ulatwia zarzadzanie i planowanie budzetu.

e Uy

Zapraszam [



AROMATERAPIA
Lprcky 1y

Aromaterapia uznawana jest za forme medycyny
alternatywnej. Wykorzystuje sie w niej olejki eteryczne
w celu oddzialywania na nasz nastroj, umyst, zdrowie
fizyczne i funkcje poznawcze. Poza olejkami w
aromaterapii stosuje sie rowniez ziola, kadzidla,
hydrozole, oleje kosmetyczne oraz inne substancje.
Najprosciej mowiac, jest to metoda terapeutyczna, w
ktorej dziala sie za posrednictwem zmystu wechu na
caly organizm.

Olejki eteryczne zaliczane do grupy poprawiajacych
nastroj to miedzy innymi: olejek z bergamotki,
lawendy, paczuli, wanilii, geranium, rumianku,
jasminu, ylang-ylang, grejpfruta, kadzidtowca i neroli.

Aromaterapia sprawdza sie rowniez wspomagajaco WW }/ WA{/

podczas przeziebien. Do grupy tych olejkow naleza:
olejek sosnowy, eukaliptusowy, tymiankowy, z miety
pieprzowej oraz z drzewa herbacianego. e 6 kropli olejku eterycznego z rozmarynu,

Do wykonania szamponu bedziemy potrzebowac:

e 3 krople olejku eterycznego z miety pieprzowej,
Za pomocg olejkow eterycznych mozemy rowniez P ) yezneg €y piep )

poprawi¢ koncentracje. Olejki eteryczne z lawendy, * 240 ml szamponu bezzapachowego.

bazylii, rozmarynu, geranium, czy cytryny okreslane sa Wystarczy polaczy¢ olejki i doda¢ je do szamponu. Musimy
jako poprawiajace funkcjonowanie umyshu.

Panuje przekonanie, ze olejki eteryczne moga obnizac,
badz podwyzszac ci$nienie. I tak olejki rozmarynowy, jak zawsze.
tymiankowy oraz geraniowy uznawane sg za
podnoszace cisnienie krwi, za$ jalowcowy, lawendowy,
szalwiowy oraz melisowy obnizajace.

dokladnie wymiesza¢ szampon z olejkami i stosowac tak

Jednym z popularnych sposob6w na stres jest kapiel

odstresowujaca. Bedziemy do niej potrzebowac:
Aromaterapia odnalazla rowniez szerokie
zastosowanie w kosmetyce. Z dodatkiem olejkow ‘ _
eterycznych mozemy tworzy¢ kosmetyki pobudzajace ~ ® 2 krople olejku eterycznego z bergamotki,
krazenie, czy na przyklad poprawiajgce kondycje skory e 1 krople olejku eterycznego z paczuli,
glowy. Jednym ze sposobdw, ktory sprawdzit sie w
moim przypadku, jest stymulujacy szampon
rozmarynowo - mietowy. Rozmaryn ma za zadanie migdatow),
pobudzi¢ krazenie oraz zamkna¢ tuske wlosa, zaS migta o 1, kubka soli z Morza Martwego.
odswiezy¢ i tonizowac skore glowy.

e 15 kropli olejku eterycznego z lawendy,

¢ 1 lyzeczke oleju nosnego (osobiscie polecam ze stodkich




Suplementacja na
wzmochienie odpornosci

Lato powoli sie koriczy, a wraz z nim sezon bogaty w pelne

]

witamin i innych cennych skladnikdéw owoce i warzywa. Aby
wspomdc organizm w okresie infekcyjnym, ktéry nadchodzi

wielkimi krokami, nalezy zacza¢ juz mysle¢ o jesiennej

suplementacji. Witamina A? Witamina C? Witamina D? Ktére
witaminy warto brac¢ na jesien? Odpowiedz jest prosta, przede
wszystkim te, ktore wzmocnig organizm i wspomoga
prawidlowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego!

Dlaczego warto rozpocza¢ suplementacje witamin jesienig?
Zasadniczo sg dwa powody, dla ktorych zaleca sie jesienia
wprowadzi¢ dodatkowa witaminowa suplementacje. Po pierwsze

wraz z nastaniem jesieni zmienia si¢ nasza dieta. Latem na nasze

talerze trafiaja wielokolorowe warzywa i owoce, ktére

dostarczaja caty wachlarz witamin, sktadnikéw mineralnych i Witamina D pomocna w walce o dobre samopoczucie
antyoksydantow. Jesieni bor swiezych warzyw i owocow jest . o . L
YOSy J awy ¥ W J Suplementacja tego sktadnika jest obowigzkowa w okresie jesienno-
mniejszy, co oznacza, ze witaminy nalezy dostarcza¢ dodatkowo . . . . i
, . .. . zimowym! Witamina D jest syntezowana w skdrze pod wplywem
za pomoca suplementéw. Po drugie okres jesienno-zimowy to

. - o . promieni UVB. Od wrze$nia do kwietnia nastonecznienie jest
czas, gdy spada poziom odpornosci, a organizm jest ostabiony,

przez co staje sie on bardziej podatny na infekcje (jesienia niewystarczajace, dlatego trzeba stosowac alternatywe w postaci
zaczyna sie tradycyjny sezon grypowy, zapowiadana jest suplementow diety (z pozywienia nie da sie¢ dostarczyc¢ jej w
réwniez kolejna fala koronawirusa, dlatego warto o siebie odpowiedniej ilo$ci). Witamina D jest kojarzona gldwnie z

zadbac!). Ponadto po wakacjach wielu z nas dopada sezonowa  ytrzymaniem zdrowych zebéw i kosci, odpowiada miedzy innymi za

depresja, spadek nastroju moze byc bezposrednia konsekwencja  1.ogyjgwanie gospodarki wapniowo-fosforanowej. To réwniez

np. niedoboru witamin. . . - C
P substancja, bez ktorej nasz uktad odpornosciowy i miesnie nie

. . .. . . funkcjonuja prawidlowo! Jednak to nie wszystko. Wielu z nas nie
Witamina A na regeneracje i dobre widzenie.

Po co nam witamina A? Przede wszystkim jako wsparcie dla zdaje sobie sprawy, ze niedobdr witaminy D (szacuje si¢, ze
utrzymania prawidlowego widzenia! Dodatkowo wplywa onana WYstgpuje on u ponad 80% Polakéw) powoduje pogorszenie
zdolnosci regeneracyjne organizmu i bierze udziat w procesie nastroju, senno$c i zmeczenie, a nawet zwigksza ryzyko depresji.
réznicowania komérek. Witamina A dziala ochronnie na skérgi Dzieje sie tak, gdyz witamina D uwalnia do mo6zgu neuroprzekaznik

pomaga utrzymac dobry stan blon sluzowych. Dzigki regeneracji _ serotonine (powszechnie nazywana hormonem szczescia), gdy

1 wzmacnianiu blon $luzowych (m.in. ukiadu oddechowego i cholekalcyferolu jest za malo, proces ten zostaje zaburzony.

pokarmowego) zwieksza odporno$¢ organizmu na réznego
rodzaju infekcje. Nie mozna zapominac, ze witamina A to silny

. ) , o Witamina C na odpornos¢ organizmu.
przeciwutleniacz, ktéry zwalcza wolne rodniki.

Dlaczego jesienig i zimg warto stosowac preparaty z kwasem L-
askorbinowym? To oczywiste, witamina C to sktadnik, ktory

korzystnie wplywa na naszg odpornosc! Standardowo jest ona

. zalecana do uzupeiniania w okresie zwiekszonego ryzyka infekcji.
Wykazuje dzialanie antybakteryjne i przeciwzapalne. Wazna jej
. funkcjg jest rowniez wsparcie dla produkcji kolagenu, ktory
. a odpowiada za wlasciwg prace kosci, chrzastki, skéry oraz naczyn
- —., — krwiono$nych, jest wiec ona niezbedna w procesach gojenia ran i

zrastania sie ko$ci. Ponadto witamina C zwieksza przyswajanie
zelaza — skladnika istotnego dla utrzymania prawidtowej odpornosci
y organizmu! Dodatkowo uczestniczy w licznych procesach

;g metabolicznych zachodzacych w organizmie, wspiera dobra prace

- ukladu nerwowego oraz chroni komorki przed stresem

oksydacyjnym.


https://www.i-apteka.pl/pol_m_Witaminy-i-mineraly_Beta-Karoten-Vit-A-369.html

Suplementacja na
wzmochienie odpornosci

Witamina E zmniejszajaca podatno$c na infekcje
»Witamina mtodosci” to przydomek, ktéry nosi
witamina E. To dlatego, ze jako silny
przeciwutleniacz neutralizuje wolne rodniki, ktére
odpowiadajq za przyspieszenie procesu starzenia sie
komorek. Ponadto korzystnie wplywa na stan skory
(poprawia jej nawilzenie, natluszczenie i zwieksza jej
regeneracje) oraz ogranicza ryzyko rozwoju
nowotworow i wystepowania chorob ukladu

krwionos$nego. W okresie jesienno-zimowym

.

odpowiednia podaz witaminy E jest szczegodlnie

wazna, gdyz jej niedobdr moze powodowacé Witaminy z grupy B to m.in. tiamina — witamina B1
zwiekszenie podatnosci organizmu na infekcje. (pozytywnie wptywa na samopoczucie oraz wspiera prace
Witamina E oddziatuje na aktywnos¢ komorek serca), ryboflawina — witamina B2 (pomaga utrzymac

ukladu immunologicznego, tym samym wspiera wlasciwy stan skory, blon §sluzowych i czerwonych

odpornosé. krwinek), niacyna — witamina B3 (uczestniczy w procesach

Witamina B na prawidtowa prace uktadu nerwowego metabolicznych, jest silnym przeciwutleniaczem),

Witamina B to tak naprawde grupa witamin, ktére pirydoksyna — witamina B6 (pomaga regulowac aktywnos¢

. . f . hormonalng, wspiera prawidtowe funkcjonowanie uktadu
laczy jedna wazna wilasciwos¢ — wszystkie sg

. . odpornosciowego), kobalamina — witamina B12 (wspomaga
potrzebne do utrzymania prawidlowego P g0) (wsp 8

. . i . odpornosc¢, zmniejsza uczucie znuzenia i zmeczenia, a takze
funkcjonowania mézgu oraz ukladu nerwowego, jak o B ) B
L ) . jest istotna dla produkcji czerwonych krwinek). Przy okazji
rowniez utrzymania prawidlowego stanu i ) . o )
) ) ) witamin z grupy B warto rdwniez wspomnie¢ o kwasie
psychicznego. Pomagaja one m.in. w procesach ) . ) ) )
foliowym (witamina B9). Wprawdzie kojarzony jest on

. Kaznikéw osrodk Kt
przemian przekaznikow osrodkowego ukladu przede wszystkim z suplementacja prenatalng, jednak kwas

nerwowego, a takze wplywaja na nastroj. Stosowanie foliowy (jak kazda witamina B) jest dobrym ,przyjacielem”

jesienia preparatow z witaminami z grupy B pozwoli naszego ukladu nerwowego. Korzystnie wplywa na stan

zapomniec o takich przypadtosciach jak chandra, psychiczny, pomaga walczy¢ ze stresem i zmeczeniem.

oslabienie i sennosc. Dodatkowa korzyscia bedzie W okresie jesienno-zimowym nalezy podja¢ dodatkowe

wsparcie dla odpornosci. dzialania majgce na celu wzmocnienie organizmu.
Doskonale sprawdzajg sie w tym preparaty witaminowe.
Ktore witaminy w szczegdlnosci wazne sg dla organizmu
jesienia i zimg? Zdecydowanie najwazniejsza jest witamina
D, z ktorej niedoborem zmaga sie wiekszo$¢ z nas. Ponadto
sprzymierzenicem we wzmacnianiu odpornosci bedzie
witamina A, witamina C oraz witamina B6, a takze
witamina E, ktéra zmniejsza podatno$¢ na infekcje.
Rownoczes$nie nalezy pamietac, ze suplementy diety to tylko
jeden z elementdw dbania o utrzymanie zdrowego
organizmu. Podstawa jest dobrze zbilansowana dieta,

codzienna aktywno$c¢ fizyczna, odpowiednia ilo$¢ snu i

prowadzenie zdrowego trybu zycia bez uzywek i
nadmiernego stresu.

Autor: Ewa Krulicka



SMO THIES BOMBA
WITAMINOW A

LAVOCADO &
MIGDALY :

| BANAN
I AVOCADO
1/4 KUBKA
MIGDAEOW
I KUBEK MLEKA

2. JAGODY &
ORZECHY
NERKOWCA

1 BANAN
1/2 KUBKA JAGOD
1/2 KUBKA
ANANASOW
1/4KUBK A
ORZECHOW
NERKOWCA
] KUBEK MLEKA
MIGDAEOWEGO

3. MANGO & 4. TRUSKAWKI &
PISTACJE :  ORZECHY WEOSKIE :
| BANAN | BANAN
I MANGO | KUBEK TRUSKAWEK
1/4 KUBKA 1/4 KUBKA
PISTACJI ORZECHOW

I KUBEK MLEKA WEOSKICH

1 EYZKA JOGURTU
WANILIOWEGO
| KUBEK MLEKA
MIGDALOWEGO

MIGDAEOWEGO

WYBRANY ZESTAW OWOCOW ZBLENDOWAC Z KOSTKAMI LODU



Makaron z grzybami

Skladniki »
2 porcje

Przygotowanie

200 g borowikow (Swiezych lub mrozonych) i .:J
150 g makaronu wstazki

1 lyzka masta + 1/2 tyzki oliwy
2 zabki czosnku r
1 cebula szalotka lub 1/4 zwyklej cebuli

200 ml $mietanki 30%

4 tyzki posiekanej natki pietruszki

4 lyzki tartego twardego sera typu Parmezan, Dziugas, Grana Padano

Grzyby oczysci¢, umy¢, osuszy¢ i pokroi¢ w plasterki. Mrozone grzyby
wylozy¢ na sitko i kilka razy przela¢ ciepta woda w celu ich
rozmrozenia, odcedzi¢ i pokroi¢ na plasterki.

Zagotowac osolona wode w duzym garnku, wlozy¢ makaron i gotowac
az bedzie al dente. Odcedzi¢ i wlozy¢ z powrotem do garnka.

Rozgrzac masto i oliwe na wiekszej patelni, doda¢ pokrojony na
plasterki czosnek oraz pokrojona w kosteczke cebule. Zeszkli¢ mieszajat
przez ok. 1 minute.

Dodac grzyby, doprawic¢ sola oraz pieprzem i smazy¢ przez okoto 4
minuty, mieszajac od czasu do czasu.

Zupa grzybowa
az sos zgestnieje, w razie potrzeby doprawi¢. Dodac natke pietruszki, e Skladniki

Na patelnie z grzybami wlozy¢ makaron oraz polowe tartego sera,

Dodac $mietanke, wymieszac i zagotowac. Gotowac przez ok. 3 minuty

e 600 g grzybow (borowikéw lub mieszanych
wymieszaé i chwile podgrza¢. Wylozy¢ do talerzy i posypac reszta sera, borowikéw i podgrzybkéw) swiezych lub
udekorowac natka. .

mrozonych

e 2 lyzki masta

-

¢ 1 drobno posiekana cebula

e 1,5 litra goracego bulionu np. jarzynowego,
drobiowego, wolowego

e 200 ml Smietany kremowki

e sok z cytryny

e 2 lyzki natki pietruszki

Przygotowanie

e Grzyby oczysci¢, umyc i osuszy¢. Pokroi¢ na
mniejsze kawalki. W garnku na masle zeszkli¢
cebule, nastepnie doda¢ grzyby i smazyc¢ co chwile
mieszajgc przez ok. 5 minut.

e Wilac bulion i zagotowaé. Gotowac przez okoto 10 -
15 minut na malym ogniu. Dodac ubitg (spieniong)
$Smietanke kremowke, doprawic solg oraz
pieprzem. Gotowac jeszcze przez ok. 3 minuty na
wolnym ogniu. Na koniec dodac posiekang natke
pietruszki.

¢ Doprawic¢ odrobing soku z cytryny i podawac z
makaronem.



Desery z jezynami

COBBLER Z JEZYNAMI |
SLIWKAMI

Skladniki na cobbler ze $liwkami i jezynami:

150 g maki pszennej

1 lyzeczka proszku do pieczenia

100 g masta, zimnego i pokrojone go w kostke

55 g cukru + dodatkowe 60 g dro bnego cukru do wypiekow
80 ml maslanki

2 tyzeczki ekstraktu z wanilii

10 sliwek wegierek

125 gjezyn

25 g platkdw migdatéow

W misie malaksera umiesci¢ make pszenng, proszek
do pieczenia, masto i 55 g cukru. Zmiksowac do
otrzymania kruszonki. Powoli wlewa¢ maslanke, 1
tyzeczke ekstraktu z wanilii, miksujgc tylko do

polaczenia sie sktadnikow, nie diuzej.

W naczyniu o $rednicy 20 - 22 cm ulozy¢

odpestkowane $liwki i jezyny. Wymieszac z cukrem i
1 }yzeczka wanilii. Przykry¢ ciastem, odrywajac je W
kawalkach i ukladajac obok siebie. Posypac¢ ptatkami

migdalow.

Piec w temperaturze 180°C przez okoto 45 minut lub

do zezlocenia i wypieczenia. Wyjac i podawac z bita

$mietang lub lodami.

Zrodto Moje Wypieki Aa el —
Eton mess zjezynami i
wisniami

e Skladniki:

e (na 2 porcje)

e 6 sztuk duzych bez

e 1 szklanka kremowki

e 1 }lyzka cukru pudru

e 1 szklanka mrozonych widni i jezyn

e Dol szklanki cukru
*1 lyzeczka maki ziemniaczanej
Sposdb przygotowania:
Wisnie i jezyny przekladamy do garnuszka i zasypujemy cukrem.
Odstawiamy, by puscity sok. Do soku dodajemy lyzeczke maki
ziemniaczanej i mieszamy. Wstawiamy na gaz i mieszajac,
zagotowujemy. Powstaje gesta fruzelina, ktérga odstawiamy do
przestudzenia.
Smietanke ubijamy na sztywno razem z cukrem pudrem.
Do pucharkéw kruszymy po jednej bezie. Na beze wykladamy
bita $mietane, a na $mietane wisnie z jezynami. Powtarzamy

kolejnosc¢ az do napelnienia pucharkow.

Podajem od razu
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JOANNA MARCINIAK
PHOTOGRAPHY
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OF T YEAR 2024

AW ARDS
FINALIS T

WOMAN IN BUSINIESS

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
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