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JERZY OWSIAK

Katarzyna Mitkowska: Co dla
Pana oznacza: ,wiatr w za-
gle”?

Jerzy Owsiak: Wszystkie rece
na poktad, petna para! Po tym,
co wydarzyto sie na ostatnim Fi-
nale, wszyscy zadrzeli - i stusz-
nie. Byta to rzecz nieprawdopo-
dobna i w ogdle nie powinna
sie zdarzy¢, nie powinna miec
miejsca. Zatrzymalismy sie wiec
z przerazeniem, ale szybko po-
wiedzieliSmy sobie, ze gramy
dalej - bo kiedy jest wiatr, to
trzeba te zagle w petni rozwi-
na¢, trzeba wykorzysta¢ kazdy
ich centymetr kwadratowy i pty-
nac do przodu. W porzadku, by¢
moze nie jest to Dar Pomorza
z tysigcami zagli, a zwykta za-
gléweczka, ale nawet ona moze
mie¢ ogromne mozliwosci.

Co wiecej, nasze akcje sg ko-
lorowe, wesote, méwia o tym,
Zze pomaganie jest dziecinnie
proste, a w tym roku tego wia-
tru nam bardzo potrzeba. Na
szczescie widzimy, ze on jest,
dzieki czemu gramy nawet
w tak niezwyktych miejscach,
jak Singapur czy Meksyk - poraz
pierwszy!

Taka mata zagloweczka to
Znowu nie jest.

Moze inaczej - sa to mate zagl6-
weczki, ale jak wida¢ na naszych
plakatach, jest ich wiele. Funda-
cja skfada sie ze 120 tys. wolon-
tariuszy, a na kazdy Finat druku-
jemy 200 tys. tekturowych skar-
bonek - niektdrzy szybko je za-
petniajg i chcg wymienia¢ na
kolejne. Wiasnie takie mate ele-
menty sktadajg sie pdzniej na
te duza koncowa kwote, ktora
wszyscy obserwujg z zapartym
tchem - wiasnie te ztotéowki,
te mate zaglowki. Wierze, ze
i wtym roku do brzegu doptyna
wszystkie i kazda z nich przynie-
sie dobra wiadomos¢, ponie-
waz to witasnie na tym polega
- ta symbolika morza nie poja-
wia sie bez powodu. Jest to mo-

KOLOROWE
MORZE OPTYMIZMUL!

W byciu solidarnym spotecznie nic ma zadnyc

12 stycznia 2020 roku ruszy Finat Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy. Orkiestry, ktéra gra pomimo sztorméw. Orkiestry, ktéra stara
si¢ tapaé - jak mowi tegoroczne hasto - ,wiatr w zagle”. Orkiestry, kt6rg kieruje wyjgtkowy maestro: - Bez wzgledu na to, co dzieje
sig¢ obok nas i jak piszemy polskg historig, po raz 28. bedziemy pokazywali co$ niezwykle optymistycznego, pogodnego, dobrego
i Smiem twierdzi¢, ze przynajmniej od kilku lat szalenie nam potrzebnego - méwi Jerzy Owsiak.

rze optymizmu, na ktére patrzac
w Srodku zimy niektérzy beda
przypominali sobie wakacyjne
morskie historie, inni wyobra-
zali...

Rafy koralowe!

Pewnie, niech to bedzie ba-
jeczne! Bez wzgledu na to, co
dzieje sie obok nas i jak piszemy
polska historie, po raz 28. be-
dziemy pokazywali co$ niezwy-
kle optymistycznego, pogod-
nego, dobrego i Smiem twier-
dzi¢, ze od kilku przynajmniej
lat szalenie nam potrzebnego.
Wychodzimy zatem naprzeciw
zapotrzebowaniu ludzi, ktérzy
chca bra¢ udziat w czyms$ bar-
dzo pozytywnym. W czyms, co
jest otwarte na wszystkich, co
jest wyspiewane, wytanczone,
kolorowe i — koniec koncow -
dobrze o nas méwi, czego bar-
dzo potrzebujemy. Ja przynaj-
mniej tego bardzo potrzebuje.
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Zastanawiam si¢, czy to wias-
nie to nie jest jednym z waz-
niejszych - jesli nie kluczo-
wych - elementéw sukcesu. Ta
rados¢, dzielenie sie szczes-
ciem i pokazywanie, ze moze
by¢ dobrze. Jest to w jakims
sensie przeciwienstwo wielu
tego typu dziatan, ktére cze-
sto uderzaja raczej w pate-
tyczna nute.

Dobrze moéwisz, absolutnie.
Kiedy przed pierwszym Fina-
tem pokazywatem znaczek
WOSP, ktéry na szybko stwo-
rzyt nasz kolega, to pamietam,
ze osoby zawiadujace wtedy
telewizja, moéwity: ,| to ma
by¢ symbol akcji charytatyw-
nej, ktéra bedzie ratowata zy-
cie ludzkie?! Na mitos¢ boska,
z tego powinna lecie¢ krew, to
powinno by¢ cate we tzach!”
- a my od poczatku wiedzie-
liSmy, ze nie chcemy iS¢ w te
strone.

Oczywiscie, miatem wat-
pliwosci: ,Kurcze, moze z tymi
fzami maja racje?” - ale po-
szto i szybko sie w tym utwier-
dzilismy, a dzisiaj juz wiemy na
pewno, ze nie chcemy szan-
tazowacd ludzi smutkiem. My-
sle, ze nie przesadzam z tym
szantazem - ,Pokaze ci dzie-
cko w krytycznym stanie i co?
Nie dasz pieniedzy?” — uciekamy
przed tym. Wolatbym, zeby lu-
dzie sami z siebie powiedzieli,
ze chcg wzig¢ w tym udziat i z
usmiechem weszli we wszystkie
nasze kolory. Kolory, za ktére
zresztg szalenie nas chwalg!
Tuzy Swiatowego marketingu
sq zdumione, ze robimy to
w Srodku zimy i nieraz z zasko-
czeniem pytaja: ,Kto wpadt na
ten pomysf?!”.

Tym lepiej, ze te kolory sa
z nami wlasnie w takim mo-
mencie roku!

Co ciekawe, to byt zupetny przy-
padek! Chcielismy zrobi¢ to la-
tem, ale telewizja powiedziata,
ze nie ma wtedy mocy prze-
robowych. Mieli wolny termin
zima — wzielismy i teraz bySmy
tego nigdy nie zamienili.

Nie sztuka jest zrobi¢ bra-
zylijski karnawat w $rodku lata,
ale w srodku zimy i to nie tylko
w jednym miescie, a wtasci-
wie na catym Swiecie, to juz jest
wyczyn! Nam sie to udato i w
zwigzku z tym nawet przez p6t
minuty nie zastanawialibysmy
sie, czy od tego uciec. Jest to
przeciez jedna jedyna taka akcja
na Swiecie. Akcja, ktéra pozwo-
lita kupi¢ sprzet medyczny za
ponad 1,2 miliarda ztotych, a jest
to warto$¢ 62 tysiecy urzadzen,
ktdre juz pracuja w szpitalach.

To niebywale - tym bardziej,
ze dzieki takim dziataniom
kazdy z nas moze poczuc sie

wielka orkiestra

Swiatecznej
pomocy

N barier

dobrym cztowiekiem, ta matg
zaglowka. Ale zapytam tro-
che przekornie: ile jeszcze
mozna zmieniac¢? Czy jest ja-
kas granica?

Nie ma granic, w byciu solidar-
nym spotecznie nie ma zad-
nych barier. Ludzie wrecz szu-
kaja wyzwan, a tych nigdy nie
zabraknie. Zobacz: dzi$ jeste-
Smy u progu nieprawdopodob-
nie wielkiego ruchu. Takiego,
ktérego pozytywna sita dopiero
niedtugo w petni wybuchnie -
to jest dbanie o planete. To co
robi Greta Thunberg i masowe
media, ktére epatuja nas zdje-
ciami topniejacych lodowcow
czy plam $mieci dryfujacych po
oceanach, pociggnie za soba
ogrom réznych zjawisk.

U nas juz od kilku lat trwaja
intensywne narady, mamy prze-
myslenia i podejmujemy prze-
rézne dziatania, ktére maja
sprawic¢, zeby Pol’and’Rock Fe-
stival byt jak najbardziej przy-
jazny ekologicznie - a nie jest
to tatwe, kiedy w jedno miej-
sce przyjezdza 700 tysiecy oséb.
Oczywiscie trudno oczekiwac¢,
zeby wszystkie samochody,
ktore tam jezdza, byty elek-
tryczne, ale pierwsze cztery juz
sie w tym roku pojawity. Zebra-
lismy 150 ton wiecej $mieci niz
rok temu, co razem dato 580 ton
- nieprawdopodobna ilo$¢! Od
dwoch lat pracujemy nad tym,
zeby je jak najlepiej zutylizo-
wacinamawiamy ludzi, zeby pa-
mietali o segregacji. Spdjrz: czy
15 lat temu kto$ miat 4-5 koszy
na rézne rodzaje $mieci? W zy-
ciu! Ja mam 3 i to juz jest dosy¢
skomplikowane, ale jestem do
tego totalnie przygotowany.

Zreszty tego typu tematy
sie nie koricza. Nie méwie na-
wet o niesprawiedliwosci spo-
tecznej, o tym, ze ludzie zyja
w strasznych warunkach, o zwie-
rzetach - jakim cudem w kraju
srodkowoeuropejskim, jakim
jest Polska, styszymy, ze kto$
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przywiazat psa do drzewa na
niechybng $mier¢!? Jakim cu-
dem w ogoéle takie rzeczy sie
dzieja?! Owszem, na szczes-
cie coraz wiecej sie zmienia, ale
wcigz mamy przed sobg bardzo
duzoroboty.

Spéjrzmy zatem z perspek-
tywy pracownika korporacji
- jak na co dzien moge zaan-
gazowac sie w te robote? Jak
moge wspiera¢ WOSP i wszel-
kie tego typu akcje?
Masa 0s6b, ktére z nami wspét-
pracuja, zwigzanych jest wtasnie
z korporacjami - pracujg w nich,
buduja swoéj czas w Mordorze
i mimo wszystko znajduja tez
chwile, zeby by¢ razem z nami.
Od czego warto zacza¢? Od
zachecenia, by z Fundacja kon-
taktowaty sie nie tylko pojedyn-
cze osoby, ale cate firmy, ponie-
waz w zespole robi sie najlepsze
rzeczy. Owszem, samemu moze
by¢ fajnie, ale dziel sie swoimi
pomystami i realizuj je w grupie.
Uwierzcie mi, Swietowac sukces
w gronie przyjaznych ludzi jest
fantastycznie. Jedli za$ zdarzy
sie porazka, nie ma nic bardziej
pomocnego, niz to, ze masz
wokot siebie innych. To jest ta
sita, ktéra pozwala realizowac
ogromne cele.

REKLAMA

P

I przynosi cata mase dobrych
pomysiow.

Doktadnie! Kolejng wazng, zwia-
zang z tym zasada, jest opie-
ranie sie na burzy mézgdéw
i nieustannej dyskusji. Co jed-
nak istotne, uczestniczace
w niej ,gadajace gtowy” - jak my
to nazywamy - muszg by¢ ot-
warte i wyrzucac z siebie najbar-
dziej fantastyczne, szalone po-
mysty. £aczac je z marzeniami
mozna zatatwic¢ wszystkie prob-
lemy. A pamietajcie, ze marze-
nia trzeba mie¢ zawsze, nawet
te z pozoru nierealistyczne, jak
chociazby lot w kosmos.

Taka burza mézgéw musi
by¢ jednak wyluzowana i mu-
simy mie¢ do siebie zaufanie.
Dopiero wtedy daje to swo-
bodna przestrzen na powiedze-
nie: ,Mam taki pomyst, zeby$my
sie wszyscy przebrali za r6zowe
kréliki i przyszli tak jutro do ro-
boty. Pod warunkiem, ze ubie-
rzemy sie tak doktadnie wszy-
scy, bedzie super, wszystkich
zadziwimy!” — zrébcie to i zoba-
czycie, co ztego wyniknie.

Bardzo prosta zasada jest
takze to, ze jezeli o czym$ my-
slicie, pamietajcie, ze 2+2 réwna
sie 4, a nie 22. Nie kombinuijcie,
nie dopisujcie do swoich pomy-
stéw niepotrzebnego zera. Dla

wiasnego dobra nie idzcie tez
tam, gdzie jest smutno i ponuro,
co w Polsce niestety sie zdarza.
Kierujcie sie w miejsca radosne,
w ktorych jestruch, gdzie sie cos
dziejeiczuc jakas twdrcza wene.

Gdy we wspdlnym gro-
nie, w Mordorze, zbierzecie to
wszystko w catos¢ i sprébujecie
wprowadzac rzeczy, ktére beda
was cieszyty i dawaty satysfakcje
takze w wolnym czasie, jak naj-
bardziej mozecie pomoc takiej
akcji jak WOSP. Jednak zamiast
pojedynczo zbiera¢ pienigdze,
zrébcie sztab i niech bedzie on
wiasnie... w kolorze rézowego

TO MOZESZ BYC TY!
WYBIERZ SIE Z NAMI ‘NA POSZUKIWANIE ZORZY POLARNE)J

w Norwegii, w miescie Tromsg
Organizujemy wyprawy juz od 6 lat

krélika! To nie musi by¢ oczy-
wiscie tylko to, poniewaz takich
dziatan jest mndstwo, a przykia-
dem, ktéry mi sie szalenie po-
dobaimarze, zeby do podobnej
akcji dofaczy¢, jest chociazby
zajmowanie sie zaniedbanymi
skwerami. Ludzie skrzykuja sie
w weekend i sami kopig, sadza,
obsiewaja...

Fakt, to sa dziatania, ktérych
kazdy z nas moze sie podjac.

Jak najbardziej - sobota, nie-
dziela, z dzieciakami czy bez.
Podobnym przyktadem jest
firma kurierska, ktéra transpor-

tuje nasze przesytki. Kiedy przy-
chodzi do przygotowania 1700
paczek do sztabow, a robimy
trzy takie serie z plakatami i ga-
dzetami, ktére rozchodzg sie na
caty Swiat, trzeba przyjechac¢ do
wielkiego magazynu znajduja-
cego sie tuz pod Warszawa i jed-
norazowo wszystko to przygo-
towac. Jedziemy my, jako biuro,
a dotacza do nas - ze swoimi
dzie¢mi i rodzinami - 150 pra-
cownikéw tej firmy. Przez caty
dzien pakujemy, gra muzyka,
przyjezdza pizza, jest cata masa
dobrej energii! Robota idzie raz
dwa, a szefowie moéwig ,Kurcze,

nie jesteSmy w stanie wszyst-
kich ze soba zabra¢, bo az tylu
ludzi chciatoby tutajz nami by¢”.
Co wiecej, pomagaja nam takze
podczas festiwalu, chociaz jest
to fest fizyczna robota. Sktad
ekipy? Kierownicy, szefowie,
szeregowi pracownicy.

Pokazuje to wazng rzecz,
ktéra bardzo chciatbym podkre-
sli¢: jezeli chcecie pomagad, za-
cznijcie od zintegrowania siebie.
To wtasdnie dzieki temu mozecie
by¢ tymi ré6zowymi krélikami
i dziatac¢!

Katarzyna Mitkowska

THE AURORA TOUR

YOUR NORTHERN LIGHTS GUIDE
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Planeta poo

Swieta Bozego Narodze-
nia tuz, tuz. Obchodzimy
je coraz bardziej swiado-
mie. Dlatego przygotowu-
jac sie do nich, w ich trak-
cie oraz po swietach, warto
pamietac o kilku prostych
sposobach, by w tym wy-
jatkowym czasie nie popas¢
w putapke czystego kon-
sumpcjonizmu.

Galerie handlowe obfituja
w przejetych poszukiwaczy pre-
zentéw, w supermarketach ko-
lejki nie widza konca, a stanowi-
ska z rybami ciesza sie nadzwy-
czajna popularnoscia. Gwiazdka
todlawielu znas magiczny czas,
ktéry przywotuje wiele pozy-
tywnych wspomnien z dziecin-
stwa: zapach choinki, pierni-
kéw, aromatycznych potraw...
Nie dziw wiec, ze Boze Narodze-
nie to ulubione swieto Polakow
i cho¢ czesto zdarza nam sie sty-
szed, ze juz nie mamy sity stac
w kuchni, catymi dniami biesia-
dowa¢, ze przeciez same wy-
datki - to magia $wiat co roku
przycigga nas do rodzinnego
stotu.

Jak wynika z badan BIG In-
foMonitor, w ubiegtym roku
94 proc. Polakéw obchodzito
uroczyscie wigilie. Mimo ze po-
pularno$¢ grudniowych swieta
jestnadal najwyzsza wsrdd tych
przez nas obchodzonych, to ich
tradycyjna wizja coraz bardziej
nam cigzy, motywujac do innej,
bardziej $wiadomej celebracji
tego czasu.

Swieta Bozego Narodze-
nia to czas, w ktérym szczegél-
nie cenimy sobie cechy slow life,
brak pospiechu, mozliwos¢ spe-
dzenia czasu z najblizszymi oraz
domowe potrawy przyrzadzone

REKLAMA

z poszanowaniem tradycji. Przy
tym nie mozemy zapomniec
0 otaczajacej nas rzeczywisto-
$ci i narastajacych problemach
klimatycznych. Co mozna zrobi¢
bez dodatkowego naktadu sit,
ktérych itak nam brakuje?

Nadmiar jedzenia

Kto je ostatki jest piekny
i gtadki... ale co, gdy ilos¢ jedze-
nia, ktéra zostata po swietach,
jest nie do przejedzenia? Oto
propozycje zagospodarowania
nadmiaru wigilijnych dan.
Zorganizujcie ,left-overs
party”, czyli impreze, na ktéra
ty i twoi znajomi przyniesiecie
to co zostato w waszych lodéw-
kach po swietach. Grudzien to
szalony okres, bywa, ze ciezko
jestznalez¢ wtedy czas dla przy-
jaciot. A jesli juz sie uda spot-
kac¢ wigilijnie, to réwniez trzeba
przygotowywac¢ woéwczas ko-
lejne potrawy. A co jesli tra-
dycje wigilii ze znajomymi za-
mienilibyscie na poswiateczne
Jleft-overs party”? To znakomita
okazja, aby zobaczy¢ sie z przy-
jaciétmi juz w spokojnej atmo-
sferze, ktéra jednoczesnie daje
mozliwo$¢ cieszenia sie pozo-
statymi po $wietach daniami.
Inna, bardziej popularna
a zarazem szlachetna opgja, jest
przekazanie jedzenia potrze-
bujacym w ramach akgcji ,Po-
dzielmy sie”. Akcja obejmuje
catg Polske, wiec mozesz wzigc
w niej udziat nawet jesli nie spe-
dzasz $wiat w Warszawie. Aby
znalez¢ punkty zbiérek zywno-
$ci, wejdz na strone internetowa
www.podzielmysie.pl. W przy-
padku osdéb nieposiadajacych
mozliwosci dowiezienia zywno-
$ci do wybranego punktu, orga-
nizacja przewidziata opcje za-

moéwienia kierowcy - wolon-
tariusza, ktory odbierze od nas
nadmiar przygotowanych po-
traw.

Choinka

Jeszcze kilka lat temu zapytali-
bysmy: sztuczna czy zywa? Dzi-
siaj — miejmy nadzieje — wybér
nie pada nazaden ztych warian-
tow.

Jesli zalezy ci na Srodowisku,
postaw na choinke w doniczce!
Znajdziesz taka coraz czesciej
w punktach sprzedazy $wia-
tecznych drzewek i wybierz
Swierk, bo ten rodzaj sosnowa-
tych fatwiej sie pdzniej przyj-
muje w ziemi. Musisz jedynie sie
upewni¢, ze drzewko jest hodo-
wane od sadzonki w pojemniku!
Jedli zostato wykopane z ziemi
tuz przed $wietami, najczesciej
ma uszkodzony system korze-
niowy, wigcznie z ucietym gtéw-
nym korzeniem (zeby sie zmies-
cito do doniczki). Taka choinka,
cho¢ wytrzyma dtuzej, i tak
uschnie. A zupetng pewnos¢, ze
nasz $wierk ma korzenie, ktére
pozniej pozwolg mu zy¢, daje
jego zakup w sklepie ogrodni-
czym. Lub zdobycie dzieki... wy-
mianie za elektro$mieci!

Tak, w Warszawie istnieje
mozliwo$¢ oddania zuzy-
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tego sprzetu elektrycznego
w zamian za darmowe drzewko
w doniczce! Takie akcje w ubie-
gtych latach byty organizowane
miedzy innymi przez Urzad Mia-
sta Stotecznego Warszawa oraz
urzedy poszczegdlnych dziel-
nic! Sprawdz, gdzie w twojej
okolicy mozesz wymienié zu-
zyte baterie czy niedziatajacy
juz sprzet RTV i AGD.

Gdy juz masz takie ukorze-
nione drzewko w doniczce, to
gdy przyjdzie czas na pozeg-
nanie sie z nim, dasz mu tatwo
drugie zycie! Jesli masz ogrod
badz dziatke, mozesz zasadzi¢
je nawiosne u siebie. Z pewnos-
cig bedzie przywodzito na mysl
ciepte wspomnienia Swiat! Je-
sli jednak nie masz takiej moz-
liwosci, oddaj choinke le$ni-
kom —w ten sposéb wzbogacisz
stoteczny drzewostan. W ze-
sztym roku zajmujacych sie ta
sprawg pracownikéw Lasow
Panstwowych mozna byto zna-
lez¢ w wybrane styczniowe dni
miedzy innymi przy lesie Bréd-
nowskim. Zachecamy jednak do
sprawdzenia w Internecie, gdzie
i kiedy lesnicy beda dyzurowali
w tym sezonie.

W przypadku, gdyby jed-
nak twoje drzewko uschto, lub
mimo wszystko zdecydujesz
sie na choinke cieta, nadal mo-

zesz nadac jej drugie zycie. Ta-
kie drzewka mozesz przekazac
miastu w ramach akgji ,Ciepto
z Natury”. Wystarczy je oczys-
ci¢ z ozdéb i w odpowiednim
terminie pozostawi¢ w poblizu
altany $mietnikowej w miejscu
na odpady wielkogabarytowe -
w tym roku akcja rusza 7 stycz-
nia. Zostana one zabrane i prze-
robione na biopaliwo. Efektyw-
nos$¢ programu jestimponujaca!
W poprzednich latach w War-
szawie zebrano ponad 120 ty-
siecy ton drewna. Wytworzone
z niego biopaliwo ogrzewato
przez caty rok okotfo 700 miesz-
kan o powierzchni 60 m2.

Prezenty

Kupowanie prezentéw to nie-
odtaczna tradycja Swiat Bozego
Narodzenia. Nie oszukujmy
sig, dla wielu z nas, szczegdlnie
w latach dziecifstwa, byt to ulu-
biony element grudniowej cele-
bracji. | mimo, ze Swiety Mikofaj
nie istnieje, to zawsze cieszymy
sie, gdy pod choinka czeka na
nas pudeteczko opatrzone kar-
teczka z naszym imieniem.

Idea Swietego Mikotaja to
zdecydowanie czarujaca oraz
nadajaca magii Swietom trady-
cja. Jednak prawdziwa waga
i piekno tkwig w tym, Ze to wtas-

choinke

nie nasi bliscy kazdego roku sta-
raja sie wybrac cos, co sprawi, ze
na naszych twarzach pojawia sie
usmiech!

Nie badZmy jednak idea-
listami, kupujac prezent dla
mamy, brata, czy chrzesdnicy,
ktérg widujemy kilka razy do
roku, nietrudno o wpadke.
Aby mie¢ pewnos¢, ze prezent
bedzie udany, warto przede
wszystkim postawi¢ na jakos¢,
a nie ilos¢. Dlatego zache¢my
naszych bliskich do przedswia-
tecznej zabawy w losowanie
imion. Jesli twoja rodzina jest
rozproszona po catej Polsce, za-
che¢ bliskich do skorzystania
z aplikacji DrawNames (www.
drawnames.com). Kupujac je-
den prezent zamiast kilku be-
dziesz moégt poswieci¢ na niego
wiekszy budzet oraz przyto-
zy¢ wiekszg wage do tego, aby
byt trafiony. Prezenty uzyt-
kowe, takie jak, bio kosmetyki,
bio herbaty czy kawy to z pew-
noscia bezpieczny wybor. Jed-
nak jesli chcemy wiedzie¢
o czym naprawde marzy wylo-
sowana przez nas osoba, apli-
kacja DrawNames pozwala wy-
sta¢ anonimowe pytanie o liste
zyczen. Korzystajac z takiej apli-
kacji, ty i twoja rodzina przyczy-
nicie sie do zmniejszenia mar-
notrawstwa, ktére - niestety
- stanowi element uboczny wi-
gilijnej tradycji.

Wiaczajac te trzy tatwe spo-
soby na walke z marnotraw-
stwem w swoja Swiagteczna ru-
tyne, zyskasz realny, pozytywny
wptyw na otaczajace nas srodo-
wisko! To tak, jakby sprawi¢ so-
bie planete pod choinke... We-
sotych swiat!

Karolina Urbaniak

www.owocnydzien.pl

v LICZYK

Biuro Finansowo-Ksiegowe

KONTAKT

ul. Postepu 17D
02-676 Warszawa

tel: 226 221 222
biuro@liczyk.com.pl

Warszawskie Biuro Ksiegowe istniejgce od 1993 roku.

W tym roku przenieslismy sie do nowego biura na warszawski ,MORDOR"

Sktadamy wszystkim zyczenia
Spokojnych Swiat Bozego Narodzenia
i spetnienia marzen w Nowym Roku

Zapraszamy do wspoétpracy.
Sasiedzi na specjalnych warunkach.
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Dobre szkoty na Stuzewcu

- sprawdz nas

Rzeczywiste zaangazowanie w proces edukacyjny, nauczyciele z pasjq i wyobraznia, rozbudowane zajecia jezykowe
- to tylko niektére z atutow szkét prowadzonych przez Fundacje Edukacyjna Varsovia. Zapraszamy na dni otwarte
w Szkole Podstawowej Niepublicznej nr 49 oraz Liceum Ogélnoksztatcacym Niepublicznym nr 6 przy ulicy J.S. Bacha 2
(nieopodal stacji Metra Stuzew).

Fundacja Edukacyjna ,Varsovia”,
ktéra powstata w1992 r., prowa-
dzi jedne z najstarszych szkot
prywatnych w Warszawie. Wy-
pracowane wzorce i bogate do-
$wiadczenia pozwalaja na bu-
dowanie atmosfery bezpieczen-
stwa, zyczliwosci i zaufania.

Zapewniamy naszym ucz-
niom najwyzsza jakos¢ ksztat-
cenia, ze szczegélnym zwr6-
ceniem uwagi na jezyki obce.
Wspieramy dzieci w poszuki-
waniu ich wtasnej $ciezki edu-
kacyjnej. Podchodzimy do kaz-
dego ucznia indywidualnie,
dbajac o jego harmonijny roz-
woj oraz pielegnujac jego pa-
sjeitalenty.

Klasy 0-3 to jeden z najwazniej-
szych etapow edukacji. Do pro-
cesu uczenia sie podchodzimy

z wyobrazniag, pomystami i eks-
presyjnoscia, bez granic do na-
ukiibez schematoéw.
Pracujemy z ocenianiem
ksztattujgcym, ktére pomaga
dzieciom sie uczy¢. To strategia
angazujaca je w proces eduka-
cyjny. Dzieci sa $Swiadome czego
i po co sie uczg, a takze jakie po-
stepy czynia. Ucza sie brac za sie-
bie odpowiedzialnos¢ i samo-
dzielnie dochodzi¢ do wiedzy.
Wyréznia nas:
* wykwalifikowana kadra na-
uczycieli z pasja,
® brak prac domowych w kla-
sach 1-3 (caty materiat realizu-
jemy w szkole),
rozbudowany program nauki
jezyka angielskiego oraz dru-
gi jezyk obcy (do wyboru je-
zyki: francuski, hiszpanski lub
niemiecki),
oferta zaje¢ dodatkowych
ujetych w planie lekcji i opta-
cie za szkote,

® opieka pielegniarska i lekarza
pediatry, wsparcie psycholo-
ga, logopedy i reedukatora.

Nauczanie przedmiotowe w kla-
sach od 4. do 8. obejmuje obo-
wigzkowe zajecia wynikajace
z ustalonego przez MEN ramo-
wego planu nauczania oraz do-
datkowe lekcje przeznaczone
przez szkote na jego rozszerza-
nie. Uczymy dwujezycznie od
klasy siodmej. Oferujemy:
® 7 godzin jezyka angielskiego
w tygodniu,
® konwersacje,
® dwa obowigzkowe przedmio-
ty z elementami jezyka angiel-
skiego.
Uczniowie klas ésmych sg oto-
czeni szczegdlna troska, maja
zwigkszong liczbe godzin mate-
matykiijezyka polskiego oraz do-
datkowe zajecia przygotowujace
do egzaminu.

Dni otwarte

w podstawdwce
2020

® 11 stycznia o godz.10

® 25 stycznia o godz.10

= 29 lutego 0 godz.10,
zapraszamy na dni otwarte
oraz na spotkania rekruta-
cyjne dla dziecidoklasOi 1.
Zapisy w sekretariacie
nrtel.: 22218 9307.

Liceum Ogélnoksztatcace Nie-
publiczne nr 6 to najstarsza pry-
watna szkota $rednia nie tylko
w stolicy, ale takze w skali ca-
tego kraju. Nasze liceum skupia
zespot nauczycieli pasjonatéw,
ktérzy od lat skutecznie przygo-
towuja mtodziez do egzaminu
dojrzatosci i dalszego ksztatce-
nia na poziomie szkoty wyzszej.

Prowadzimy klasy dwujezyczne
orazogo6lne zfakultetami wybie-
ranymi indywidualnie - zawsze
wstuchujemy sie w potrzeby
mtodych ludzi. Chetnie rozwi-
jamy jednostkowe uzdolnienia
i wspieramy uczniéw w ich ak-
tywnosciach.
Proponujemy:
® zwiekszongliczbe godzinzje-
zyka angielskiego, konwersa-
cje z Native speakerem, przy-
gotowanie do certyfikatow je-
zykowych,
nauke dwéch dodatkowych
jezykow sposréd niemieckie-
go, hiszpanskiego, francuskie-
goirosyjskiego,
® przygotowanie do olimpiad
przedmiotowych,
® przedmioty nauczane na po-
ziomie rozszerzonym w do-
wolnej konfiguracji np. mate-
matyka i jezyk polski — wybie-
rane przez ucznidéw w drugiej
klasie,
® dodatkowe warsztaty pod
katem wyboru kierunkow
studiéw prowadzone przy
wsparciu wyktadowcow war-
szawskich wyzszych uczelni,
projekty ekonomiczne (,Mto-
dzi przedsiebiorczy”, ,Jak ma-
drze zarzadzac finansami”),
naukowe, dziennikarskie
i ekologiczne,
zajecia z doradztwa zawodo-
wego dla uczniéw klasy dru-
giejliceum.

Dni otwarte
w liceum

2020

= 11 stycznia o godz. 11
m 25stycznia o godz. 11
® 14marcaogodz. 11,

zapraszamy na dni otwarte
liceum ogdlnoksztatcgcego

Egzaminy wstgpne do LO

Pierwszy termin:

= 28|utego
0 godz. 15.00j. polski,
0 godz. 16.00j. angielski,

= 29 |utego
0 godz. .30 matematyka.

Drugi termin:

= 27 marca
0godz. 15.00]. polski,
0 godz. 16.00j. angielski,

= 28 marca
0 godz. .30 matematyka.

Zapisy w sekretariacie
nrtel.:222189307.

www.varsovia.edu.pl

PELNA KULTURKA

/nalez

KOSC

Elementem kultury inter-
netowej staly sie fejkniusy.
Fatsz hulajacy w interne-
cie budzi emocje i utrwala
schematy. Fejkniusy pel-
nig funkcje podobng do le-
gend, ktore przekazywane
z ust do ust, z natury prze-
plataja rzeczywistosc z fan-
tastyka. A gdzie tu prawda
o nas samych?

Starajac sie zrozumie¢ fenomen
fejkniuséw, zakupitem ,Antolo-
gie Legend Warszawskich”. Za-
trzymatem sie na opowiesciach
o okrutnym Bazyliszku.

Dawno dawno temu po mie-
$cie krazyt mega hejt na Bazy-

Dazyliszkal

Oono

liszka, a w jego opisach prze-
wijat sie totalny bodyszej-
ming. Potwér miat mie¢ szpony
i dziéb koguta, oczy ropuchy,
szyje weza, btoniaste skrzydta
nietoperza i ogon krokodyla!
Legenda gtosi, ze potwér prze-
mieniat w kamien kazdego,
z ktérym spotkat sie wzrokiem,
a kwadrat miat mie¢ w jed-
nej z kamienic przy Krzywym
Kole. Rada byta jedna: znalez¢
$miatka, ktéry unicestwi po-
twora zwierciadtem. Wystano
wiec faceta z lustrem na kon-
frontacje z bestig. Bazyliszek
ostatecznie ostupiat widzac
siebie w trybie selfie i odtad
mieszkarncy miasta kimali spo-
kojnie...

Z czasOw dziecinstwa pa-
mietam, ze moratem tej le-
gendy miata by¢ przestroga
przed wscibskim gapieniem
sie komus$ w oczy. Dzisiaj jed-
nak zastanawia mnie, czy po-
wiastka ta nie uczy nas tez au-
torefleksji.

Ciekawos¢

iprawda

Popularnos¢ fejkniuséw moze
sugerowa¢, ze prawda abso-
lutna nie jest dla tak istotna,
jak chciatoby sie twierdzi¢. Nie-
prawdziwa informacja w inter-

necie jest nie do okietznania,
ajej weryfikacja bywa procesem
zmudnym. Dementowanie po-
mowien odczarowuje ich urok,
a zaspokajanie ciekawosci daje
natychmiastowa rozrywke.

Przyzna¢ trzeba, ze zdarza
sie nam podswiadomie szukac
tego, co mrozi krew w zytach,
porusza, wywotuje kontrower-
sje lub budzi w nas gniew. Do-
datkowo fejksnius podszyty hej-
tem moze stuzy¢ jako narzedzie
do wykluczania i umoralniania
innych oraz do podnoszenia sa-
mooceny.

Corazchetniej dofagczamy do
syntetycznie powstatych spo-
fecznosci, stawiajac wszystko na
zbiezne zainteresowania i mani-
festowane poglady. Oduczajac
sie ciekawosci drugiego czto-
wieka jako jednostki. Latwo jest
w takim trybie zacza¢ zy¢ le-
gendaizapomnied, ze jest w nas
samych mnéstwo sprzeczno-
$ci, a rzeczywistosc nie jest pta-
ska jak ekran smartfona. Potowe
krolestwa dla tego, ktéry zlu-
struje Bazyliszka w nas samych!

Spojrzenie

na czlowieka

Rzu¢my okiem na przewijajacy
sie we wspomnianej legendzie
motyw kontaktu wzrokowego.
Okulezyka to komunikacja
wzrokiem, jedna z form komu-
nikacji niewerbalnej. Powszech-
nie twierdzi sie, ze podczas roz-
mowy nalezy patrze¢ rozméwcy
woczy. Unikanie kontaktu wzro-
kowego moze sugerowac nie-
szczero$¢ lub brak szacunku.
Prawda jestjednak, ze intensyw-
no$¢isposéb wymiany spojrzen
réznig sie w rozmaitych kultu-
rach. Nie méwiac juz o specy-
fice relacji os6b wymieniajacych
spojrzenia.

W Japonii, Chinach, Indone-
zji czy Nigerii wpatrywanie sie
w rozméwce jest niegrzeczne
- zwfaszcza jedli rozmoéwca ma

wyzszy status. W spojrzeniu
tkwi ogromna moc. Od nas za-
lezy jak jg wykorzystamy. Bazy-
liszek potrafit unicestwi¢ wzro-
kiem, a nam niech patrzy z oczu
tylko dobrze.

Popatrz
jejwoczy
Dziewie¢ lat temu, w nowojor-
skim Muzeum Sztuki Wspot-
czesnej, Marina Abramovi¢ za-
prezentowata eksperyment
z pogranicza sztuki i nauk spo-
tecznych ,The Artist Is Present”.
Marina siedziata nieruchomo
przy pustym stole, a krzesto na-
przeciwko niej przeznaczone
byto dla odwiedzajacych mu-
zeum. Goscie mogli jeden po
drugim siadac vis-a-vis artystki
i w milczeniu nawigzywac z nig
kontakt wzrokowy.
Performance Abramovi¢ wy-
wotywat rozmaite reakcje u od-
wiedzajacych, a naich twarzach
malowaty sie rézne emocje:
zdziwienie, obojetnos¢, wzru-
szenie, radosc¢ i smutek. Spotka-
nie odbywato sie w ciszy i sku-
pieniu. W pewnym momencie
do stotu zasiadt Ulay, byty part-
ner Mariny, ktérego nie widziata
20 lat. Reakcje artystki i wy-
miane spojrzen warto obejrzec
na YouTube.

Konrad Krzysztofik

AulAoowoud jeusjew
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Cruzinskie

kQT

NQArSIS

Mowi, ze Gruzja wyrzucita z niej wszystkie ,must have”, wy-
wrdcita zycie do géry nogami, uwiodtai pozwolita wtasciwie
ustawic priorytety. Teraz podobna przemiane proponujein-
nym, organizujac wyprawy trekkingowe po Kaukazie.

Izabela Marczak: Przyznam,
ze ciarki mi troche chodza po
plecach, jak widze Twojego
partneranazdjeciach...

Basia Konkolewska: Nie tylko
Tobie. Abu robi takie wrazenie.
Kiedys$ przezylismy charaktery-
styczne zdarzenie, gdy zapro-
sitam go do Polski. Wsiedliémy
do metra. Jedziemy, jedziemy
i nagle maszynista bardzo ostro
zahamowat. Szarpneto tak, ze co
niektorzy sie poprzewracali. Na-
wet Abu, zwykle spokojny i opa-
nowany, krzyknat cos na ksztatt
naszego ,Boze wielki!”, tyle ze
po arabsku - ,Allah akbar!”.
| nagle wszystko zamarto. Cisza
jak makiem zasiat, nikt sie nie
rusza, nikt nie oddycha. Paraliz.

| wszyscy patrza na nas. Chwile
potrwato, zanim zrozumiatam,
co sie stato. Zaczetam szybko
wyjasniac: ,Spokojnie, wszystko
jest ok.On jestze mna. To nie za-
mach. Nie ma zadnych terrory-
stow” ($miech).

No tak, wcale im sie nie dzi-
wie. Jak na niego trafitas? Jak
doszto do tego, ze razem za-
tozyliscie pierwsza polsko-ki-
stynska agencje turystyczna
w Wawozie Pankisi? Jestescie
tak ré6zni - Ty, Polka, chrzesci-
janka, on - Kist, muzutmanin,
w dodatku powaznie prakty-
kujacy?

Zawsze chciatam zobaczy¢ Is-
landie...

https://glosmordoru.pl

Rzeczywiscie: Gruzja to ten
sam kierunek (Smiech).

| miatam nawet zarezerwowany
termin wyjazdu... na Islandie
oczywiscie. Tyle ze kilka tygo-
dni przed planowang wyprawg
organizator wyjazdu poinfor-
mowat mnie, ze zmienit plany
i jedziemy do Gruzji. - W zyciu!
- zaprotestowatam. — Nie chce
do zadnej Gruzji, to kraj post-
sowiecki. Chce naIslandie! - by-
fam wsciekta. Ale on przekony-
wat: - Daj spokdj, przeciez jestes$
géralka, spodoba ci sie. Gory,
wino, dobra kuchnia... Moze wy-
korzystasz przepisy w rodzin-
nym pensjonacie. Zobaczysz,
poczujesz sie jak w domu. Aku-
rat — myslatam.

REKLAMA

znizka obowigzuje do dnia 24.12.2019
darmowa dostawa na terenie Polski

IDEALNE PREZENTY
DLA KAZDEJ KOBIETY

W koncu jednak za namowa
corki ulegtam, bo juz nastawi-
fam sie na wyjazd. Cho¢ jecha-
fam z fochem, bo nie tam mia-
fam by¢. Ale to wtasnie na tym
wyjezdzie poznatam Abu. Byt
przewodnikiem grupy, z ktéra
sie wybratam. Surowy, milczacy,
niedostepny. U Kistéw jest za-
sada, ze kobieta nigdy pierw-
sza sie nie odzywa do mezczy-
zny, zwtlaszcza w towarzystwie
innych mezczyzn. Ja oczywiscie
o tym nie wiedziatam i kilka razy
do niego zagadatam. Czasem
nawet odbakiwat przez zeby, ale
tak jakby sie chciat uwolni¢ od
natretnej muchy. Wreszcie kté-
rego$ wieczoru, gdy siedzieli-
Smy wszyscy przy ognisku, on
zapytat mnie, skad jestem. Po-
wiedziatam, ze jestem géralka,
ze pochodze z Podhala, cho¢
obecnie mieszkam w Warszawie.
Wtedy chyba co$ w nim sie zmie-
nito, cos sie przetamato w naszej
relacji.—- Wiedziatem, Ze jestes ja-
kas inna, ze jeste$ z gor, jak my.
A gorale mysla po gdralsku - po-
wiedziat. | tak sie zaczeto.

1 zyli dtugo i szczesliwie?
Gdzie tam. To cholernie fascy-
nujaca, ale zarazem trudna re-
lacja. Czasem mysle, ze zga-
dzamy sie tylko co do jednego -
oboje lubimy czarny kolor. Poza
tym jestesmy jak ogien i woda.
Dwie rézne kultury, rézne wy-
znania, te same wtadcze tempe-
ramenty. Czesto zadne nie chce
odpuscic.

To zetkniecie dwdch potez-
nych swiatéw: mezczyzn i ko-
biet, muzutmanskiego i chrzes-
cijanskiego, Europy i Kaukazu.
W sprawach biznesowych
dzien bez wojny miedzy nami
to Swieto. Bo jak waznos¢ tabe-
lekiExcela przedstawic cztowie-
kowi, dla ktérego sSrodowiskiem
naturalnym sg $ciezki z czaséw
bojownikéw, goéry, klanowosc
izemsta krwi?

Wazne jednak, ze mimo tych
réznic i sporow oboje mamy do
siebie petne zaufanieiszacunek.
Dtugo i ciezko na to pracowali-
Smy, testujac swoja wiarygod-
nosc¢. Przejscie przez te proby
z sukcesem stworzyto mie-
dzy nami pewna wiez, na kté-

rej mozna byto zacza¢ co$ budo-
wac. Dzi$ jesteSmy partnerami
i przyjaciétmi. Abu stoi zawsze
obok mnie, nie pozwala mnie
skrzywdzi¢. Gdy zapropono-
watam mu zatozenie wspolnej
firmy, ktéra bedzie organizowa¢
wyjazdy do Gruzji, musiatam by¢
pewna, ze razem to partnerstwo
udzwigniemy. Wiara w pasje
i przeznaczenie dodata nam od-
wagi. | dodaje caty czas.

Co sie wlasciwie stalo, ze po-
stanowitas dla Gruzji nie wra-
cac¢do korpo?
Od wielu lat zytam miedzy kil-
koma rolami: korpowoman,
wiascicielki biznesu i kury do-
mowej, ktéra wychowuje dzieci
i stoi przy garach, w miedzycza-
sie szykujac batony mocy dla
powracajgcego biegacza. Za-
czetam dostrzega¢ wiele niedo-
skonatosci w zyciu osobistym.
Czego$ mi w nim strasznie bra-
kowato. Ale czego? Przeciez niby
wszystko miatam. Zycie na wy-
sokim poziomie, wygoda. Praca,
dom, drogi samochéd, luksusy...
| wtedy zdarzyta sie ta Gru-
zja. Zycie bez telefonu, bez in-
ternetu, w prostocie, w posza-
nowaniu tradycji, w otoczeniu
gor, ktoére pokazuja ci twojg ma-
fo$¢, uczac pokory i wyostrza-
jaczmysty. Spojrzatam wtedy na
swoje zycie z perspektywy Kau-
kazu i zobaczytam ile marzen,
ile energii stracitam gdzie$ po
drodze. | na co? Na rzeczy cza-
sami nieistotne, bez znaczenia.
Pedzac gdzie$ bez celu, mimo
ze nikt mnie nie goni — goniac,
zeby zadowoli¢ innych.

W Gruzji znalaztam $ciezke do
wiasnej duchowosci. W tym mu-
zutmanskim $wiecie umocnito
sie moje chrzescijanstwo. Zacze-
fam by¢ dumna z tego, ze wierze.
Wyczyscitam to, co niewyczysz-
czone, ugruntowatam, co pozo-
stawato nieugruntowane. Gru-
zja wyrzucita ze mnie wszystkie
»,must have”. Przetamata ste-
reotypy odnosnie muzutma-
néw, Czeczendw. Pokazata, co
jest w zyciu naprawde wazne.
Te zmiany byty bardzo bolesne.
Wracajac do Polski nie bytam juz
tym samym cztowiekiem, ta sama
kobieta. Mysle, ze tam odnala-
ztam siebie prawdziwa. Swiado-
mie silng. Nie do zawtaszczenia.

Cotakiego jest w Gruzji, ze data
Citak spektakularny detox?

Moge moéwic¢ o Wawozie Pankisi
i z perspektywy zycia w nim. To
jest swiat, w ktérym funkcjonuje
sie prosto, ale godnie, na zasa-
dach niezmiennych od wiekow.
W ktérym obowiazuja jasne re-
guty, gdzie tworzy sie gtebokie
wiezi klanowe, gdzie kobiety sa
kobietami, mezczyzni mezczy-
znami, a dzieci dzie¢mi. Kazdy
zna swoja role i swoje miejsce.
Bardzo zaprzyjaznitam sie ztam-
tejszymikobietami. Jeslije blizej

poznasz i one wpuszczg cie do
swojego zycia, to zobaczysz, ze
sg otwarte, wesote i serdeczne -
mimo ze prawie kazda z nich ko-
gos$ stracita. Sprébuj kobiecie,
ktéra stracita na wojnie synéw,
braci, poopowiada¢ o swoich
problemach z partnerem, np.
ze rozrzuca skarpetki po domu,
albo ze zapomniat o twoich uro-
dzinach, albo ze szef w pracy nie
przyznat ci premii. Chwytasz
perspektywe?

Chwytam, ale zastanawiam
sie, jak w takim razie tym ko-
bietom udaje si¢, mimo tra-
gicznych doswiadczen, za-
chowa¢é pogode ducha?

One przyjmuja rzeczywistosc
taka, jaka ona jest. Nie zyja ima-
ginacjami, jak my w tzw. ,cywili-
zowanym” swiecie, $wiecie ,do-
brobytu”.,Zyjtak, zeby nie wsty-
dzi¢ sie umrzec” i ,Wszystko jest
w woli Allaha” moéwia. Zmartych
zachowuja w sercu, ale wiedza,
ze skupia¢ powinny sie na zy-
wych, bo dla nich moga jesz-
cze co$ zrobi¢. Troszcza sie za-
tem o najblizszych i ciesza, ze
dane jest im dzieli¢ z nimi ko-
lejny dzien. Nie rozpamietuja.
Nie drapig ran. Mysle, ze wtasnie
od kistniskich kobiet nauczytam
sie przyjmowania straty, godze-
nia sie z nig. One pokazaty mi, ze
nawet ta moze by¢ wartoscia,
moze otworzy¢ na nowe. Na-
prawde, mogtabym dtugo mé-
wic¢ o przemianie, jakiej tam do-
Swiadczytam, ale najlepiej sa-
memu tego sprébowac, przeko-
nac sie jak to jest.

Powiedz na koniec, dla kogo
sainaczym polegajawyprawy
organizowane przez Caucasus
XTrek Discover Pankisi.

To wyprawy szyte na miare, in-
dywidualne, survival, trekking,
wyjazdy integracyjne i obozy
sportowe. Podrézujemy pie-
szo, konno, rowerami lub Zitem.
Z Wawozu Pankisi do Tushe-
tii i Chewsuretii. Poza szlakami.
Bez map. Poza miejscami, gdzie
bywaja ttumy turystéw.

Abu pokazuje Pankisi i géry
nieodkryte, wie jak tam sie po-
ruszac i zna wszystkich z Doliny.
Dzieki niemu jest wyjatkowo
i bezpiecznie. Oczywiscie Gruzja
bez tamady, supry, wina i zabyt-
kéw, to nie Gruzja. Bywamy w Mc-
checie, winiarskiej Kachetii, Ste-
pancmindzie, na Gruzinskiej Dro-
dze Wojennej, Thilisi, Borjomi,
Batumi, Vardzi, itd. Organizujemy
kompleksowo caty pobyt. Chet-
nych mozemy tez zabra¢ do Azer-
bejdzanu, Armenii czy Iranu.

A dla kogo to wszystko? Dla
ludzi gotowych zmierzy¢ sie
z samym soba, ze swoimi sta-
bosciami i pewnie dla takich jak
ja, ktéorym od dawna marzy sie
wyprawa na Islandie (Smiech).

Izabela Marczak
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JA KOBIETA & KARIERA

Czy mam byc¢ zawsze mita?
Czy moge nie by¢ mita w pracy?

Wbrew pozorom bardzo czesto stysze tytutlowe pytania z ust moich klientek coachingowych. Zadaja je zaré6wno do-
Swiadczone menedzerki, cenione ekspertki, jak i rozpoczynajace kariere specjalistki. Zadajq je, nie czujac aprobaty
izgody otoczenia - a moze i wlasnej - na to, by wyrazi¢ swoje zdanie, wyznaczy¢ granice i pozwoli¢ sobie na troche nie-
mite, w opinii innych, zachowanie. Podczas, gdy wielu mezczyzn robi to catly czas, my kobiety jesteSmy za to karane lub

ztego powodu odrzucane.

Wiasnie. Na czym polega ,by-
cie mitg"? Na stodkim usmie-
chu, na ugodowosci, na uste-
pliwosci. ,Bycie mity” to dbanie
o atmosfere w grupie i wycofy-
wanie sig, gdy tylko w powie-
trzu pojawi sie nutka napiecia.
To takze parzenie kawy dla in-
nych, zapewnianie ciasteczek
na spotkaniuirobienie notatek
dlainnych. To troska o innych —
ich komfort i priorytety. ,Bycie
mitg” dla innych, a czesto nie-
mita dla siebie. ..

Tak! Czesto czujemy, ze
powinnysmy by¢ mite wtas-
nie w taki sposoéb. A odejscie
na milimetr od tych oczeki-
wan, skazuje nas na etykietke

REKLAMA

niemitej — czyli wrednej, za-
rozumiatej, egoistycznej s*ki.
To bardzo ciekawe, Zze z szu-
fladki ,jestem mita” do szu-
fladki ,jestem niemita” wpa-
damy w trzy sekundy i potrze-
bujemy pdzniej tygodni, by
znéw wrocic do tej pierwszej.
Wystarczy odrobina niepew-
nosci u naszych towarzyszy,
najdrobniejsza uraza, by wich
oczach sta¢ sie niemitg i za
chwile tez nielubiang, ignoro-
wang, a moze nawet zbedna.

Dlatego tez, czujac, jak
duzo mozemy straci¢ na by-
ciu niemitymi, chcemy by¢ mi-
tymi i umilamy innym prace
poprzez:

® nieschodzacy z twarzy
usmiech,

® nie sygnalizowanie swoich
potrzeb i oczekiwan,

® ustepowanie, wycofywanie
sie w sytuacjach konflikto-
wych,

® wieczne proszenie, prze-
praszanie i ttumaczenie sie,

® umniejszanie swoich doko-
nan iosiagniec.

A dlaczego prébujemy by¢ na

site i ciaggte mite? Przez okra-

gte wieki zycie kobiety zale-

zato od innych, najczesciej

mezczyzn. Na poczatku od

ojca, od brata, od meza, czyin-

nych cztonkéw jego rodziny,

gdy ten zginat na wojnie. Jed-
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nym stowem, mamy kultu-
rowo wpojone, ze powinny-
smy by¢ mite, by przetrwac...
Bycie mitg = przetrwanie. Pro-
steistraszne zarazem.

Ale czasy sie zmienity. Nie
musimy by¢ zalezne. Co wiecej
mamy prawo by¢ czasem mite,
a czasem niemite. Nie mozemy
dac sobie wmowi¢, ze reper-
tuar naszych zachowan powi-
nien by¢ ograniczony do bycia
TYLKO mitg, a kazde odstep-
stwo skaze nas narepresjeiod-
rzucenie. Czy powinnysmy by¢
mite? Nie! Ale to nie znaczy, ze
mamy by¢ od razu wredne.

Mozemy by¢ skuteczne,
stanowcze, skupione na celu

i wspotpracujgce. Mozemy
by¢ zyczliwe i wspierajace.
Ale mamy tez prawo do aser-
tywnosci, stawiania na swoim
i konfrontowania stanowisk.
Oczywiscie powinnysmy po-
stepowac w zgodzie z wartos-
ciami firmy, ale pozwalajmy
sobie na troske o siebie.

Nie bojmy sie mowic:

Z mojej perspektywy to wy-
glada inaczej, niz z twoje;j.
Moiemy mieé inne zdanie
w tej kwestii.

Oczekuje, Ze wrocimy
do naszych ustalen. Tak,
to moze by¢ nieprzyjem-
na rozmowa, ale bardzo
potrzebna.

Chce bys$my zaczeli wdra-
za¢ méj plan.

Rozumiem twoje obiekcije,
ale nie zmieni¢ swojego
zdania.

Tym razem chce, bys$ ty
robit notatki ze spotkania.

Bardziej odporne

| jeszcze jedno. Aby te ko-
munikaty swobodnie gos-
city w naszych rozmowach
powinnysmy stawac sie bar-
dziej odporne na poczu-
cie winy i wstydu, gdy zoba-
czymy odrobine niezado-
wolenia na twarzach swo-
ich wspétpracownikow.
Niezadowolenie innych trwa
chwile. A nasze zadowolenie
z siebie powinno trwac¢ cate
zycie i powinny$Smy o nie
stale dbac.

Pamietajmy, ze bycie
spéjna z swoimi potrzebami,
emocjami, wartosciami, czy
oczekiwaniami jest warte
chwili dyskomfortu w relacji
z otoczeniem, ktére ma wo-
bec nas dos¢ staro$wieckie
oczekiwania. Do$¢ staros$wie-
ckie, prawda?

Powodzenial!

Marta
Iwanowska-Polkowska

Marta lwanowska-Polkowska: Manufaktura Rozwoju—trenerka
w biznesie, psycholozka, certyfikowana coachyca (PCC ICF).
Mito$niczka zenhskich koncowek w nazwach zawodow, towa-
rzyszka w procesach urzeczywistniania swojego JA. Wspiera
innychw odwaznym zyciu, w odwaznejkarierze, w odwaznym
liderstwie. Pamieta, zeby sie #nazyc!

www.manufakturarozwoju.pl

MOCNA BRANZA. CZYSTY ZYSK.

AL.CAPONE SPECJALISCI OD ALKOHOLU TO SIEC SPECJALISTYCZNYCH SALONOW
Z ALKOHOLEM, KTORE WYROZNIA PROFESJONALNA OBStUGA, NIEPOWTARZALNY
KLIMAT KAZDEGO ZE SKLEPOW ORAZ BOGATY ASORTYMENT ALKOHOLI Z CALEGO
SWIATA. DOLACZ DO NAJLEPSZYCH | OTWORZ Z NAMI SWOJ BIZNES.

DLACZEGO WARTO WYBRAC v
AL.CAPONE?
PREFERENCYJNE WARUNKI '
| PROMOCJE
ROZPOZNAWALNA MARKA

STALA POMOC OPIEKUNA
| WSPARCIE MARKETINGOWE

ZNACZNIE WYZSZE OBROTY
W POROWNANIU DO SKLEPU SPOZA SIECI

SZKOLENIA BRANZOWE:
PRODUKTOWE | SPRZEDAZOWE

MASZ DOSC PRACY

NA ETACIE?

JESTES ZMECZONY

KORPORACIJA’

®

ALEJA CAPONE

SKLEPY Z ALKOHOLEM

SKONTAKTUJ SIE Z NAMI
| OTWORZ SWOJ BIZNES!

+48 601 292 042

franczyza@alejacapone.pl
franczyza.al.capone.pl
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W dzisiejszym $wiecie negocjacje
sq jednqg z kluczowych umiejgtno-
$ci niezbednych pracownikom kaz-
dej firmy. Jednak wcigz pokutuje
przekonanie, ze dobry negocjator
to osoba, ktéra ma w rekawie wiele
taktyk negocjacyjnych i uzywa ich
dowolnie podczas rozméw. Bada-
nia pokazujqg zupetnie inng rze-
czywisto$é. To umiejgtnos¢ przy-
gotowania si¢ do rozméw decy-
duje o tym, czy osiqgniemy sukces.

Nauczmy sie zatem negocja-
cyjnego jezyka i wprowadzmy
go w naszg codzienna prak-
tyke!

W kazdych negocjacjach jest
kilka elementéw, ktére nalezy
jasno okresli¢ i przedyskutowac
z partnerem. Oto przygotowa-
nie do negocjacji w pieciu kro-
kach:

Krok 1
oOkresl Interesy

Partner biznesowy bedzie cie-
bie stuchat, jesli propozycja,
z ktdra przychodzisz, bedzie dla
niego interesujaca. Oznacza to,
Ze najpierw powinienes ziden-
tyfikowac jego interesy, a im
wiecej sie o nich dowiesz, tym
skuteczniej mozesz pdzniej ar-
gumentowac.

Pierwszy punkt przygotowa-
nia sie do negocjacji to sporza-
dzenie listy whasnych intereséw
oraz listy intereséw partnera.
Zastanéw sie, jakie s interesy
twojej firmy oraz twoje osobiste
izawodowe?

Jest to wazne, gdyz inte-
resy czesto mylimy z kwestiami
negocjacyjnymi oraz stanowi-
skami. Jaka jest réznica? Interes
to potrzeba, z powodu ktorej
chcemy zaja¢ okreslone stano-
wisko podczas rozmoéw. Kwe-
stie negocjacyjne zas, to sprawy,
co do ktérych partnerzy podej-
muja decyzje.

REKLAMA

Przyktad:

Twoje stanowisko to ,otrzymac
dodatkowe fundusze na szkole-
nia”, jednakinteresem stojacym
za tym stanowiskiem moze by¢
poprawienie komunikacji we-
wnetrznej poprzez zapew-
nienie menedzerom szkolen
z fedback i feedforward. Kwe-
stig negocjacyjna bedzie wiel-
kos¢ budzetu szkoleniowego,
a argumentacjg oparta o kry-
teria bedzie ilos¢ wskazan na
ztg komunikacje menedzeréw
podczas odejs¢ pracownikéw
z firmy i wyliczenie kosztéw za-
trudniania oraz wdrazania no-
wych pracownikéw zsumo-
wane z utraconymi przycho-
dami firmy spowodowanymi
wolniejszym wdrazaniem pro-
jektu.

Zawsze warto uporzadko-
wac taka liste z interesami we-
dtug ich waznosci - zeby sie
nie okazato, ze zaspokoites 9
z10 intereséw, a ten ostatni miat
90-procentowa wage.

Krok 2
Zdiagnozuj
alternatywy i BATNA

Po okresleniu intereséw warto
zastanowi¢ sie nad alternaty-
wami i BATNA (Best Alternative
To A Negotiated Agreement),
czyli najlepsza alternatywa dla
negocjowanego porozumienia.

Zadaj sobie pytanie: ,Co
sie stanie, jedli nie dostane bu-
dzetu? Jak inaczej moge zreali-
zowac okre$lone wczesdniej in-
teresy?”. Okresl najlepsza z alter-
natyw, czyli BATNA.

Niemniej wazne od okreéle-
nia swojej wiasnej BATNA jest
mozliwie najdoktadniejsze usta-
lenie realnych opgji, ktére na
wypadek braku porozumienia
posiada nasz partner.

Czy partner zdaje sobie
sprawe, jakie sa koszty braku
decyzji lub podjecia decyzji od-
wrotnej do proponowanej przez
nas? Dzieki opracowaniu BATNA
bedziesz dokfadnie wiedziat,
czy rozmowy idg w oczekiwa-
nym przez ciebie kierunku, a ne-
gocjowane porozumienie jest
lepsze od alternatyw, ktére po-
siadasz.

Opracowanie alternatyw
wymaga trzech odrebnych
dziatan:

1. Okresdlenia wszystkich moz-
liwych dziatan (alternatyw), ja-
kie mozemy podja¢, aby za-
spokoi¢ nasze interesy je-
$li porozumienie nie zostanie
osiagniete,

2. Udoskonalenia kilku najbar-
dziej obiecujacych pomystéw
i przeksztatcenia ich w prak-
tyczne mozliwosci dziatania,

3. Dokonania tymczasowego
wyboru najlepszej z tych alterna-
tyw (BATNA).

Negocjacje?

Przygotuj sie w
krokach

Krok 3
Spisz kwestie
negocjacyjne

Czyli spisz sprawy, co do kto6-
rych bedziesz chciat podja¢ de-
cyzje w trakcie rozmoéw. O tym,
co powiniene$ umiesci¢ na li-
$cie kwestii negocjacyjnych
decyduja twoje interesy, stan-
dardy branzowe lub rodzaj pro-
jektu, o ktérym mamy zamiar
rozmawia¢. Przyktadami kwe-
stii negocjacyjnych moga by¢:
wartos¢ transakcji, wielkos¢
budzetu szkoleniowego, ter-
miny dostaw, ustalenie po czy-
jej stronie jest transport.

Krok 4
uduj
argumentacig

Dla kazdej kwestii powiniene$
zbudowac argumentacje, ktérg
partnerowi bedzie trudno od-
rzuci¢. Najbardziej efektywne
propozycje, ktére beda sktonni
zaakceptowac partnerzy, opie-
raja sie na obiektywnych kry-
teriach negocjacyjnych (argu-
mentach). Takie argumenty po-
winny spetniac trzy warunki:

1. Argument powinien by¢
obiektywny, czyli niezalezny od
woli stron. Ani ty ani twdj part-
ner nie mozecie mie¢ nate argu-
mentacje wptywu. Jesli chcesz
rozmawia¢ o podwyzkach, to

takim argumentem beda: sred-
nia krajowa, wzrost kosztéw ut-
rzymania w Polsce albo infla-
cja. Ani ty, ani szef nie macie
na nie wptywu, a pokazuja one
obiektywnie, ze realia w ostat-
nim roku sie zmienity. W trans-
akcjach z partnerami w bizne-
sie obiektywnymi argumen-
tami beda: zmiana kursu waluty,
zmiana cen surowcow na giet-
dzie, czy tez Srednia stawka spe-
cjalisty na okre$lonym stanowi-
sku w danej branzy.

2. Argumentacja powinna by¢
dobrze uzasadniona, czyli pa-
sujgca do sytuacji i realidw,
w ktérych sie znajdujemy. Np.
dla wiekszosci stanowisk nie
mozna poréwnywac ptac w Pol-
sce z ptacamiw Europie Zachod-
niej. Jednak juz dla specjali-
stow IT - jak najbardziej.

3. Argumentacja powinna by¢
zrozumiata dla twojego part-
nera i wygodna do stosowania.
Wyobraz sobie sytuacje, w kté-
rej probujesz pokazac partne-
rowi, ile czynnikéw wptywa na
wartos¢ projektu i termin rea-
lizacji, postugujac sie wieloma
czynnikami zrozumiatymi dla
kazdego w twojej firmie, ale
kompletnie niezrozumiatymi
dla partnera, ktérego podsta-

wowa dziatalno$¢ dotyczy zu-
petnie innej branzy. Taka argu-
mentacja moze byc¢ niezrozu-
miata i prawdopodobnie bedzie
wymagata dalszych wyjasnien.

Tylko w sytuacji, gdy te trzy
warunki sg spetnione razem,
mozesz méwic o dobrze zbudo-
wanej argumentacji, ktéra do-
prowadzi ciebie do sprawnego
zatatwienia sprawy.

Krok 5
Przygotuj propozycje

Pamietaj, ze ludzie lubig miec
wybér! Zatem przygotuj kilka
propozycji, a w kazdej z nich
wskaz, jakie beda konsekwen-
cje w trzech aspektach: ludzkim,
operacyjnym i finansowym. Wy-
ttumacz partnerowi, ktére roz-
wigzanie rekomendujesz.

Negocjacje

to sztukainauka
Omowilismy skrétowo tylko
pie¢ elementéw przygotowa-
nia, a jeszcze nie doszlismy do sa-
mego wyboru sposobu komuni-
kowania sie: bezposrednia roz-
mowa, wymiana e-maili czy moze
rozmowa telefoniczna - a bada-
nia pokazuja, ze w zaleznosci od
wybranej formy komunikowa-
nia sie, wynik negocjacji bedzie
inny. Jak widzimy, negocjacje nie
sg procesem, w ktérym mozna
przyjs¢ narozmowyiliczy¢, ze ,ja-
kos to bedzie”. Na przygotowa-
nie sie do rozméw warto poswie-
ci¢ czas, bo jesli tego nie zrobisz,
to partner biznesowy moze ciggle
odrzucac twoje pomysty i propo-
zycje, a to bedzie przyczyna two-
jej frustracji. Negocjacje sa za-
réwno sztuka jak i nauka, ktéra
mozna przyswoic!

Nikolay Kirov

Nik0|0y Kirov- partnericztonek zarzgdu ,Kirov Strategic Negotiators”
Sp.zo0.0. Praktyk z doswiadczeniem dydaktycznym i zapleczem naukowym.
Od 1996r. trener, doradca, méwca inspiracyjny i wyktadowca w zakresie:
Negocjacji, budowania relacji, przywodztwa, strategiii wdrazania zmian
organizacyjnych.

| WYJATKOWE
- W MORDORZE

Kubek w Kdbek Bistro o klimatyczna restauracja
wysmienita kuchnia, selekcja win oraz mocnych ¢
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- Cczas troski o... siebiel

Przez 12 miesiecy intensywnie pracujesz, koncéwka roku tez wytchnienia nie daje, jakos trzeba ten czas domkna¢. Cze-
kasz wiec na upragnione wolne, kiedy to w koncu w petni bedziesz mégt oddac sie rodzinie. Ale zaraz, zaraz... czy przy-
padkiem znéw niezapominasz o sobie? Pamietaj, maske tlenowa najpierw zakladasz ty, dopiero pézniejsainni. Moze za-
tem warto w te Swieta na pierwszym miejscu postawic siebie?

Zdrowy egoizm - popularne
okreslenie, ktére wzbudzarézne
odczucia. Nie bez przyczyny po-
jawia sie w nim jednak stowo
»zdrowy”. Kazdy z nas potrze-
buje chwili wytchnienia i do-
cenienia siebie samego. Czas
$wiat jest do tego idealnym pre-
tekstem! Postaw wiec na odro-
bine przyjemnosci i skrojone na
miare prezenty, jakie mozesz so-
bie w tym okresie sprawi¢. Oto
siedem pomystéw na ,wesotych
$wiat” w wersji JA!

.Podroz
wymarzone miejsce

A moze by tak wykorzystac te
dni w roku na wyjazd w zakatek
$wiata, do ktérego od dawna
w chwilach przydtugich meetin-
gow odptywasz, zanurzajac sie
w swojej wyobrazni?

Fakt, babcia i jej karp moga
miec problem ze zrozumieniem,
jak mozesz nie pojawic sie przy
wigilijnym stole, lecz jest takie
madre powiedzenie: ,Jak kocha,
to zrozumie” (lepiej go co prawda
nie sprawdzac zbyt czesto, ale do
tej sytuacji pasuje idealnie).

Potrzebujesz bardziej przy-
ziemnych argumentéw? Urlop
- o wiele tatwiej jest w tym cza-
sie wykombinowa¢ duzg liczbe
wolnych dni. A nuz sie uda?!

2. Nowe|
Jedli jestes fanem nowoczes-
nych technologii, to $miato mo-

zesz pojs¢ w te strone. Racjo-
nalne wydatki dnia codzien-
nego odsuwaja cie od decy-
Zji 0 zainwestowaniu w nowy
smartfon? Wiec teraz warto roz-
wazyc¢ kilka propozycji —w zalez-
nosci od potrzeb i budzetu.

LG K50S - potrdjny aparat
idealny do selfie, mega wytrzy-
matos¢ i dtugi czas pracy baterii.
Bestseller na tej potce cenowej.

Amoze LGG8XThinQ?-tojest
dopiero sztos, jak méwi mtodziez!
Dwa ekrany OLED, mozliwos¢ ko-
rzystania z nich w technologii
360°, rownoczesne ogladanie te-
lewizji i czytanie wiadomosci, za-
miana telefonu niemalze w mini
wersje laptopa, a dla gameréw
opcja wykorzystania jednego
z ekranéw jako mobilnego pada
dogier.

Jedli jednak zdecydujesz sie
na wspomniang wczesniej po-
dréz, $wietnie sprawdzi sie Mo-
torola Moto G8 Plus - zrobi zdje-
cie w kazdych warunkach, na-
wet noca, a wielki ekran 6,3” Max
Vision FHD+ bedzie przypomi-
nat ci o wojazach w szalenie re-
alistyczny sposéb jeszcze przez
bardzo dtugi czas!

Szkoda Ci kasy? Teraz to nie
problem, poniewaz smartfony
te dostaniesz w wyjatkowej
ofercie Plusa z opcja roztozenia
na raty optaty za urzadzenie,
w opcji bez kosztéw abona-
mentu lub z abonamentem za
50 ztotych miesiecznie, w ktd-
rym masz nielimitowane roz-

mowy, SMSy i MMSy, 120 minut
na potaczenia w UE oraz 12 GB
internetu — spokojnie potaczysz
sie wieczbabcigijejkarpiem na-
wet zdalekiego zakatka $wiata!

W porzadku, mozna zrozumieé
takze potrzebe odciecia sie od
medidéw, oddania medytacji
i uwolnienia umystu od prze-
ciazajacych go bodzcéw. Co sie
wtedy przyda? Dobra ksigzka!
Zapach i szorstkosci papieru
pod palcami - fantastyczne od-
czucie, ktére zdaje sie by¢ przez
wielu zapomniane. Na szczes-
cie przed $wietami liczni auto-
rzy publikujg swoje nowe dzieta,
z czego warto korzystac. Fani

kryminatéw moga siegnac np.
po najnowsza powies¢ Kata-
rzyny Bondy ,Mitos¢ leczy rany”
czy ,lluzjoniste” Remigiusza
Mroza. Zgadza sie, wspierajmy
polskich autoréw — maja moc!

Moc ta niewatpliwie drzemie
tezw muzyce. Nowa ptyta Nata-
lii Przybysz ,Jak malowac ogien”
czy Baranovskiijego ,Zbidr” nie
tylko umila ci czas, lecz takze
sktonig do przemyslen, pobudza
emocje oraz dadza przestrzen
na odczuwanie siebie!

Okej, jezeli jested singlem tez tej
radosci doswiadczysz - co do
tego nie ma watpliwosci. Jednak
w rodzinie, nawet 1+1, bywa cie-

zej z przeforsowywaniem nie-
ktérych potrzeb czy zachcia-
nek. W swieta mozemy sprébo-
wac i pod pretekstem dbania
o innych de facto spetnic takze
swoje pragnienia — taki oto myk!
Mitosnikom seriali lub sportu
na najwyzszym swiatowym po-
ziomie niewatpliwie przyda
sie szeroka oferta telewizyjna,
ktdra dostarczy Cyfrowy Polsat
i jego nowos¢ - telewizja inter-
netowa z dekoderem. Wystar-
czy, ze masz w domu internet
od dowolnego dostawcy o mi-
nimalnej predkosci 8 Mb/s (na
kablu lub przez wi-fi) i raz dwa
bedziesz miat dostep do po-
nad stu kanatoéw TV, tresci VOD
i innych serwiséw dostepnych
w kompaktowym dekoderze
EVOBOX STREAM, np. HBO GO
(widziate$ juz serial ,Euforia”?
Wielkie wow!). Bez montowania
anteny satelitarnej, bez dtugo-
terminowych umow na pakiet!
Co wiecej, nie musisz zobo-
wigzywac sie do korzystania
z konkretnych pakietéw z kana-
fami na nie wiadomo jak dtugi
okres — mozesz aktywowac dany
pakiet na jedynie 30 dni. Pakie-
tow jest dziewied. Trzy podsta-
wowe: Bogaty, Komfortowy i Wy-
godny oraz sze$¢ dodatkowych:
z kanatami sportowymi (Polsat
Sport Premium, Sport i Eleven
Sports), dla dzieci (Dzieci) orazfil-
mowo-serialowymi (HBO i HBO
GO orazFilmy i Seriale).
Wiaczenie pakietu i ptatnos¢
zrealizujesz bezposrednio przez
dekoder. Swieta czy nie, ro-
dzinka bedzie zadowolona!

5. Internetowe szalenstwo

Jeste$ gamerem i w $wieta masz
w koncu czas na beztroskie za-
nurzenie sie w $wiat ulubionych
gier? Prosze bardzo!

Wiadomo jednak, ze bez
Swiattowodu z gier online nici -
sorry, taki mamy klimat. Swiatto-
waéd to must have dzisiejszego
wirtualnego $wiata, a wraz
z nim szybkie pobieranie naj-
nowszych propozycji gamingo-

wych, btyskawiczne ich aktuali-
zacje iniemalze wyeliminowane
jakiekolwiek opdznienia.

Dzieki ustudze Swiattowodu
mozesz tez ogladac telewizje
kablowa w technologii IPTV -
czyli wtadnie z uzyciem inter-
netu. Zréb wiec sobie prezent.

Do swiattowodu dobierz te-
lewizje kablowa IPTV, w ktérej
mozesz mie¢ nawet 150 kanatéw
TV przez internet - taki zestaw
w programie smartDOM Plusa
i Cyfrowego Polsatu dostaniesz
juz od 70 zt miesiecznie.

6.Ja + moja druga potéwka

Dobrze, nie ma co udawag, ze
troska o siebie nie jest tez dba-
nie o najwazniejsze dla nas rela-
cjeinajblizsze osoby.

Dlatego tez jesli wybierzesz
smartfonowe cuderiko dla sie-
bie i abonament za 50 zt mie-
siecznie w Plusie, mozesz jedno-
czednie zadbac o ukochana lub
ukochanego. Dla drugiej osoby
dostanieszkolejny taki sam abo-
nament za potowe ceny. Razem
bedziecie ptaci¢ 75 zt miesiecz-
nie, a smséw, mmsow, emotiko-
nowych serduszek (lub btyska-
wic w tych mniej sprzyjajacych
momentach) wysyta¢ bedziecie
mogli miliony - zgadza sig, zero
limitu w trosce o bliskich.

. Zrob cos totalnie
en rok z przytupem!

Chcesz zrobi¢ tatuaz? Super,
to jest ten moment! Chcesz la-
ta¢? Czemu nie, tunel aerodyna-
miczny umozliwia to kazdemu
z nas! A moze twoim dziecie-
cym marzeniem byto zosta¢ po-
licjantem? Wybierz sie na strzel-
nice! Zero ograniczen dla two-
jejwyobrazni, ajesli jej potrzeby
mozna spetni¢, to dlaczego by
nie? Swieta to najlepsza do tego
okazja - niech uptyna wiec pod
znakiem ciebie.

Katarzyna Mitkowska
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Az dziwne, ze w XXI w. nie
wymyslono jeszcze czegos,
co szybko, lekko i przyjem-
nie pozwoliloby wycéwiczy¢
cialo, zastepujac wielogo-
dzinne wizyty na sitowni czy
wklubie fitness.
- Nieprawda - méwi méj zna-
jomy. — Jest sposéb na ekspre-
sowa poprawe kondycji, cho¢
w Polsce jeszcze mato popularny.
Za to powszechny np. w Niem-
czech. Nie styszatas o EMS? -
dziwi sie. — Electrical Muscle Sti-
mulation od dawna jest stoso-
wana w rehabilitacji jako uzu-
petnienie treningu zawodowych
sportowcow, a dzis coraz czesciej
wykorzystywana takze jako me-
toda ratunkowa przez tych, kté-
rzy na sport nie maja wiele czasu.
- To co$ dla mnie — pomysla-
fam, bo w korpo czasu jak na le-
karstwo, a ciagte siedzenie za
biurkiem kondycji nie poprawia.
Udaje mi sie znalez¢ stu-
dio EMS na Mordorze, dlatego
w przerwie na lunch ruszam,
by dowiedzie¢ sie czego$ wie-
cej o metodzie elektrostymula-
cji migSniowe;j.

Kameralnie

izosobistym trenerem

Pure Balance EMS & Massage
przy ul. Postepu 10 okazuje sie
niewielkim, estetycznie urza-

dzonym studiem, co w poréw-
naniu do fitnesowo-sitowych
molochéw mito mnie zaskakuje.
Jest tu tylko jedno stanowisko
treningowe, co zapewnia klien-
towi komfort pracy jeden na je-
den, czyli ¢wiczacyitrener.

- Mozemy od razu dzi$ zro-
bi¢ wywiad i zaproponowat¢
gratis trening prébny - propo-
nuje mi trener. — Dostanie pani

-MS
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odpowiednia bielizne, a po tre-
ningu wezmie prysznic i wroci
do pracy, jakby nigdy nic - za-
checa. Ide na zywiot.

- Pierwsza wizyta u nas za-
wsze trwa troche dtuzej, gdyz
musimy sie dowiedzie¢ wie-
cej o pani zdrowiu, potrzebach
i oczekiwaniach, aby wihasciwie
dobrac rodzaj elektrostymulacji
- objasnia trener. - Zmierzymy

parametry pani ciata, zapiszemy
je na spersonalizowanej karcie
i wyjasnimy jak dziata EMS oraz
jakich efektéw, w jakim czasie
moze pani oczekiwac - dodaje.
W przebieralni wktadam wiec
specjalna bielizne do ¢wiczen,
na ktérg za chwile wciggne ka-
mizelke oraz nakfadki z elektro-
dami na inne partie ciafa, dzieki
czemu moje miesnie beda pobu-

dzane naprzemiennie pradem
statym i zmiennym. Ma by¢ bez-
inwazyjnie i bezbolesnie. Co nie
znaczy, ze bez wysitku. Kultury-
stycznej rzezby w ten sposéb nie
zrobie, ale pono¢ moge wymo-
delowac sylwetke, istotnie po-
prawi¢ napiecie mie$niowe i po-
zby¢ sie tkanki ttuszczowej. 20
minut, nie wiecej niz raz w tygo-
dniu. Tyle powinno wystarczy¢,
by juz po trzech miesigcach za-
obserwowac efekty.

Zamiast godziny na sitowni
Poniewaz zalezy mi gtéwnie
na tym, by wzmocni¢ mies$nie
przykregostupowe i pozby¢ sie
oponki z brzucha, trener mo-
deruje pod tym katem mocim-
pulsow.

Przystepujemy do ¢wiczen.
Te sg bardzo proste. Za kazdym
razem, gdy impuls elektryczny
dociera do mojego ciata, musze
sie skupi¢ i maksymalnie napig¢
miesnie. Mam dos¢ juz po 10 mi-
nutach. Trening nie jest bolesny,
cho¢ znam inne przyjemno-
$ci nizimpulsy elektryczne, nie-
mniej mozna sie do nich przy-
zwyczai¢. Nie miatam jednak
pojecia, ze bede czu¢ tak duze
zmeczenie w tak krétkim cza-
sie. Jak nic pojawig sie zakwasy.
Zaczynam rozwaza¢ oferte ma-
sazu dostepna w salonie, cho¢
dzi$ nie mam juz na to czasu.

Po szybkim prysznicu wra-
cam do pracy. Zapisatam sie na
kolejny trening za tydzien. Po-
no¢, gdy za drugim razem wy-
padne z korpo w przerwie na
lunch, dane z mojej karty zo-
stang wczytane do elektrosty-
mulatora i ten automatycznie
dostosuje je do wybranego dla
mnie planu ¢wiczen. Dzieki spe-
cjalnej apce bede tez mogta ob-
serwowac jak zmieniajg sie para-
metry mojego ciata, np. wzrost
tkanki migsniowej, zmniejsze-
nie ttuszczowej, BMI, ilos¢ wody
w organizmie, etc.

Cieszy mnie, ze w Pure Ba-
lance EMS & Massage uzywaja
zbadanego, atestowanego
i certyfikowanego sprzetu,
ktéry w nieco innej formie uzy-
wany jest do elektrostymulacji
miesni w profilaktyce i terapii
w gabinetach lekarskich, klini-
kach, placéwkach stuzby zdro-
wia. No i praca z osobistym tre-
nerem, to jednak zupetnie inna
jakos¢. Czujesz sie zaopieko-
wana i nie masz watpliwosci, ze
dane ¢wiczenia robisz dobrze.
By¢ moze EMS nie zastapi mi re-
gularnych standardowych ¢wi-
czen, z pewnoscia jednak na te
chwile to dla mnie znakomita
alternatywa, by zrobi¢ co$ do-
brego dla swojego ciata.

Izabela Marczak

Przedswigteczny nastro) g

Nie zebym narzekat ale juz jest grudzien. Swiateczny swad czué zewszad i gwattowna biegunka juz sie zaczeta na dobre. A przezyé trzeba...

Na ulicach znéw stuzby miej-
skie zamontowaty $Swiateczne
Swiecidetka. W sklepach przy-
pominaja o koniecznosci wy-
dawania dodatkowej kwoty
witasnie u nich na prezenty. Za-
raz zacznie sie goraczka, pa-
nika i wszechobecny obted. Lu-
dzie niczym osy i baki beda latac
w poszukiwaniu paszy na $wia-
teczne stoty i znowu te biedne
karpie beda mordowane w imie
tradycji i pani Ostaszewska po-
smaruje sie klejem i obsypie tu-
skami z wypatroszonych ryb.
Atencjuszka.

Dobra, wiec maty rachunek
sumienia:
® Rybajest.
Majonezjest.
Warzywa sa.
Choinka jest, jeszcze z zeszte-
goroku, sztuczna.
Gorzata jest.
Bezglutenowe pfatki sa.
Jajka bez GMO sa.
Sél...fak! SOLINIE MA!

Wyskakuje z domu odpa-
lam auto, chwile gazuje, zeby
sie rozgrzat. Podjezdza policja
i cyk, mandacik, bo przeciez nie
mozna ot tak sobie stac i nagrze-
wac auta, bo przeciez moje dzia-
fanie ma negatywny wptyw na
srodowisko. Bo przeciez nie ma
fabryk, ktére na dobe puszczaja
w niebo kilka ton trucizny. Méj
diesel szkodzi najbardziej, dla-
tego wimie Rzeczpospolitej uisz-
cze tysiac. Pie¢set za gazowanie
a drugie piecset za machanie fa-
pami bagiecie przed oczami
podczas ttumaczenia $wietych
racji. Nie chciat uwierzy¢, ze mam
ADHD i trzeba mi ucigc rece, aby
nie lataty po swojemu... Ola¢ -
najwyzej playstation sobie pod
choinke kupie zlombardu.

Jade. W myslach szukam
sklepu wielkopowierzchnio-
wego, w ktérym kupie sél. A sol
musze naby¢ himalajska, aby
wspomoc groszem biednych
wyrobnikéw z Himalajow.

Po drodze sznury aut na bla-
chach BBI, BI, BAU... To stoje do
ojcéw jado na gotowe. W korpo-
racjach ciezko pracujoinie majo
czasu na pierdoty...

O, zesz..! Na ostatnia
chwilke pas do skretu zwis je-
den zmienia i chce sie wcisnac.
Ja go nie chce wpusci¢, ale we
wstecznym patrze - radiowdz
jedzie i sobie przypominam,
ze jazde na suwak do re-
sortu wpisali i za nie-
wpuszczenie chama
kolejny mandat zta-
pa¢ moge w mig.

Whbijam do Kar-
fura. Patrze: zestaw

kosmetykéw do meskiej piele-
gnacji BOND jest w promogji!
Biore dwa. Znicze tez w promo-
¢ji... to wezme na wszelki wypa-
dek zgrzewke. | tak: nic nie ku-
pitem, a poszto sto szesédziesiat
pie¢ ztotych i dwadzie$cia dzie-
wiec groszy. Drozyzna jak jasny
pieron. Na $wieta trzeba odkta-
dac jak na wakacje.

Wracam do domu, rozpako-
wuje i patrze... soli nie wzigtem!
A zeby to... Dobra, do Zabki sko-
cze, bo blisko i tanio. Taki maty
wielki sklep. Na hot doga sie
skusitem od pani co ma tapy
w bliznach.

Nareszcie z powrotem.
Kawe sobie zrobitem, wtagczam
szkietko, wiadomosci. Zobacze,
co gadaja. Sie okazuje, ze se-
dzia Trybunatu po zawodéwce
jest, ale wierny kumpel tego
od sprzedazy dziatek o zanizo-
nej wartosci dla Zony premiera
pod Wroctawiem. Dzingle bejls,
dzingle bejls...

To jakas kotomyja - week-

end zlecial, a ja sie czuje, jak
by minety ze dwa tygo-
dnie. Zerkam w kalen-
darz - no tak, prawie
potowa grudnia i juz
coca-cole w promogji
na $wieta sie kupuje.
Zreszta nie tylko cole.
Wczoraj w Reducie by-

tem, a kolejki do kas na 36 mi-
nut sterczenia. W okolicy go-
dziny 22.12 ostatnia fala, ktéra
gdy wtargnie na sklep to wzro-
kiem moze oszrania¢ szam-
pana. Zero mitosci w rodakach,
zero zyczliwodci, tylko czubek
swojego nosa. Jakas masakra.

Swoja droga to jakis ab-
surd: handel nie dziata w nie-
dziele, ale wszystkie ,produk-
cje” kreca nad etaty. A Zabka?
Ano, méwi sie, ze Zabka to
chajsem dzieli sie z ojcem de-
tektorem z Torunia i dlatego
ma mozliwos¢ koszenia rabun-
kowego w niedziele, kiedy to
zwykle robimy zakupy. Od no-
wego roku ma by¢ gorzej i be-
dzie. Mitosciwie panujacai nie-
gasnaca Partia przygotowata
lawine podwyzek. Ceny nas
roz..wala.

To tyle w kwestii Swiatecz-
nego nastroju.

redaktor dhm
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Jakimi ludzmi czyni nas

Instagram?

Jezeliuzyjemy skrétu myslowego, to mozemy uznag, ze Swiat opowiadany za pomoca serwisu spotecznosciowego Insta-
gram jestidealny. Wszyscy sq usmiechnieci, szczuplii piekni. Majq wspaniate domy, urlopy spedzaja w egzotycznych kra-
jach,anakazdy weekend wyjezdzajq do luksusowych hoteli. Do tego maja piekne dzieci ubrane w najmodniejsze ciuchy.

Nikt sie nie nudzi, kazdy ma jakies wyszukane hobby, a do tego wiedzie zywot sportowca.

Najczesciej poréwnujemy te cu-
kierkowe zycia z nasza gorzka
proza zycia i jest zgrzyt. Aku-
rat mamy przerwe obiadowa
w pracy, wiec zajadamy sie od-
grzewanymi w mikrofali piero-
gami z pobliskiego dyskontu,
odpalamy Instagramai...| mamy
wrazenie, ze tylko my spedzili-
$my przedpotudnie w pracy.

Znana blogerka jest w tej
chwili na Barbadosie, aktor se-
rialowy witasnie skonczyt indy-
widualne ¢wiczenia z trene-
rem, a znana celebrytka fitness
strzela motywacyjng gadke
z wymuskanej restauracji z wi-
dokiem na ocean.

Samoocena pikuje
Jeszcze pietnascie minut temu
byliémy z siebie zadowoleni, bo
udato nam sie domknga¢ duza
umowe z waznym klientem lub
zamkna¢ ciagnacy sie od mie-
siecy projekt, a teraz widzimy, ze
to tylko proza zycia. U innych to
przedpotudnie byto barwniej-
sze. Teraz jestesSmy przekonani,
Ze nasze zycie jest jednak po-
razka. Zle zyjemy. Chociazby
nie spetniamy naszych marzen,
jak jeden z obserwowanych pit-
karzy, ktory opublikowat wias-
nie ,instastory” z przejazdzki
nowym Fordem Mustangiem
ztekstem ,dreams come true”.
Czy to, ze obniza sie
w ten spos6b nasza samoocena

REKLAMA

i zadowolenie z wtasnego zy-
cia, to jedynie wina Instagrama?
A moze che¢ podgladania zycia
cudzego jest po prostu w nas
gteboko zakorzeniona? | to ona
jestwinna?

Instagram to sSwiat
stworzony dla gapiéw?
Cztowiek jest istota, ktora lubi
podgladac i obserwowac przy-
padki innych oséb. Niby oficjal-
nie tym gardzimy, bo co nas ob-
chodzi, jak kto$ dla nas zupetnie
obcy spedza dzier? A mimo to
kazdego dnia serwisy plotkarskie
generujg miliony wyswietlen,
przerézne programy typu ,rea-
lity show” bijg kolejne rekordy
ogladalnosci, a wySmiewane
przez wszystkich seriale parado-
kumentalne sa na antenach nie-
mal wszystkich stacji telewizyj-
nych od blisko dziesieciu lat.

Szczegdlnie chcemy i lubimy
podglada¢ stawnych oraz roz-
poznawalnych. Ich zycie od za-
wsze byto owiane pewna tajem-
nica. Znane osoby jeszcze do
niedawna byty ogladane jedy-
nie na ekranach telewizoréw lub
usmiechaty sie do fanéw z okta-
dek gazet.

Dzisiaj Swiat celebrytow
i fleszy jest blizej niz kiedykol-
wiek. Granica intymnosci zo-
stafa przesunieta lub - w nie-
ktérych przypadkach - catkowi-
ciezlikwidowana.Nasz ulubiony

aktor lub artystka muzyczna
zwraca sie bezposrednio do nas
w relacjach ,instastory”. Poka-
zuje nam swoje mieszkanie, ,za-
prasza” na rodzinne uroczysto-
$ci, czy tez prezentuje fragment
swojej pracy.

Uzytkownicy wszystkich
portali spotecznosciowych, ale
przede wszystkim Instagrama,
chtong ten prezentowany im
przez ,gwiazdy” $wiat. Staja
sie swoistymi gapiami, tylko ze
w tym przypadku za przyzwole-
niem, a nawet zacheta ze strony
osoby podgladanej. Pytanie
tylko, czy Swiat prezentowany
na Instagramie jest prawdziwy?

Oni po prostu

chca ci co$ sprzedac!

Znana aktorka serialowa w co-
dziennej instagramowej publi-
kacji zamieszcza produkt kon-
kretnej marki. Najczesciej znaj-
duje sie on na drugim planie
lub nie jest chwalony w bez-
posredni sposéb. Na przyktad:
,Czy wy tez w takie szare dni,
jak ten, lubicie zajadac je-
sienng chandre stodkosciami?
Jak bytam mata, to zawsze
uwielbiatem ptasie mleczko
i tak zostato mi do dzisiaj".
Na zdjeciu pudetko czekola-
dek i autorka zajadajaca jedna
ze stodkosci. To tylko jeden

z wielu przyktadéw. Mozna je
mnozy¢. A najczesciej dotycza
one ubran.

Schemat jest bardzo prosty:
autorka posta jest ubrana w ciu-
chy réznych marek badz tylko
jednej, a pod zdjeciem oznacza
profile producentéw. W 99 przy-
padkach na 100 tego typu po-
sty sa sponsorowane. Niestety,
autorka nie méwi tego wprost.
A wiele 0séb - po raz drugi nie-
stety — nie jest tego swiadomych.
Podobnie moze by¢ z hotelami,
restauracjami, samochodamiiin-
nymi dobrami luksusowymi.

~Lepsze zycie” innych

to depresja czy motywacja?
Ale to nie tylko o reklamowane
produkty czy ustugi chodzi.
Chodzi o cate prezentowane zy-
cie. Nagle widzimy, ze kto$ ma
zawsze u$miechnieta rodzine,
ISnigcy dom, regularne treningi,
codzienne lunche na miescie
czy $niadania w restauracjach.

A my przegladamy takie ,in-
stastory” tkwigc w korku w dro-
dze do zwyktej biurowej pracy.
A do tego dziecko nam sig roz-
chorowato, zastanawiamy sie,
czy starczy nam pensji do kolej-
nejwyptaty, maz chrapie azona
jest wiecznie zmeczona. Ty-
powa proza zycia. Jeszcze do
wczoraj nam to nie przeszka-
dzato, a nawet bylismy szczes-
liwi z tego, co udato nam sie
zbudowa¢ w zyciu. Teraz jed-
nak widzimy, Ze jest to ochtap,
bo ,instacelebryci” pokazuja
nam, jak powinno sie zy¢ -
z blichtrem, przepychem. Po
prostu prestizowo.

Z drugiej jednak strony ,po-
kazywanie lepszego zycia”
mozna potraktowac jako moty-
wacje. Nie uzalac sie nad sobag,
tylko napedza¢ sie do zmiany.
Jezeli kto$ zupetnie nieznany
potrafit zahipnotyzowaé opo-
wiesciami ze swojej codzien-
nosci setki tysiecy oséb, to dla-
czego ja nie moge zmusic sie od
regularnych ¢wiczen, zmiany
pracy na lepszg lub wymiany zy-

ciowego partnera, z ktérym ta-
czy mnie juz tylko przyzwycza-
jenieirutyna?

Czy to wszystko prawda?
Zanim jednak damy sie po-
nies¢ fali zmian wywotanych
Jlepszym zyciem instamam”
czy ,instacoachéw” ré6znej ma-
$ci, zadajmy sobie jedno wazne
pytanie: czy ten instagramowy
przekaz pokazuje ich praw-
dziwe zycie? Czy pod przefil-
trowanym u$miechem kryje sie
prawdziwe szczescie? Moze ich
Swiat ,offline” jest doktadnie
taki sam, jak nasz? A moze za-
zdros$cimy w mysl starego po-
rzekadta, méwiacego, ze ,trawa
po drugiej stronie jest zawsze
bardziej zielona”?

To od ciebie zalezy,

jaki Swiat bedziesz oglada¢
To zdanie brzmi moze troche
pompatycznie, ale warto zwroé-
ci¢ uwage, ze Instagram sam
w sobie nie jest zty. Nie musimy
przeciez $ledzi¢ tych wszystkich
ludzi. Nie musimy by¢ codzien-
nie przyttaczani tym nadmia-
rem taniego blichtru i przepy-
chu. Wystarczy zredukowac liste
obserwowanych oséb do ,praw-
dziwych” znajomych. Nie ozna-
cza to, ze zzera nas zazdros¢,
bo innym sie udato, a nam nie.
Wrecz przeciwnie.

Wystarczy, ze zastanowisz
sie, co ci daje podgladanie zy-
cia aktora, sportowca, artysty
lub po prostu jednego ze zna-
nych twércéw internetowych.
Jezeli cenisz tworzone przez
nich materiaty, motywuja sie
cie do ulepszania twojego zycia
lub w ten sposéb mozesz sledzi¢
ich twdrczos¢, to wszystko jest
w porzadku.

Jezeli jednak zaczynasz
pragnac zy¢ ich zyciem i umar-
twiasz sie, bo twoje nie jest tak
cukierkowe, to lepiej kliknij ,un-
follow” przy ich koncie i zyj da-
lej. Po swojemu.
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Kolejny klub fitness na Mokotowie

otwarty catq dobeg

Czy klub fitness i sitownia otwarte catq dobe w Warszawie, to nowosé,
na jakg warto spojrze¢ taskawym okiem? Nowy klub fitness Just GYM Warszawa
zostat otwarty 9 pazdziernika na warszawskim Mokotowie w nowej przestrzeni
.Moje Miejsce” na skrzyzowaniu ulicy Beethovena i Dziekonskiego.

! Karnet OPEN

W cenie 79 zt/ miesigc to na pewno
konkurencyjna oferta dla amato-
row fitness.

W tej cenie dla kazdego klubowi-
cza dostepnych jest 12 stref trenin-
gowych:

= strefa cardio

u strefa cycling

u strefa sztuk walki

u strefa funkcjonalna

= strefa wolnych ciezaréw

» strefa strefa maszyn pétwolnych
u strefa zajec fithess

= strefa HIIT

® strefa maszyn izolowanych

= strefa stretchingu

u strefa rozgrzewkiiwyciszenia

= strefa core —miesnie gtebokie
(TRX, drabinki, itp)

4% nerzy personalni sg gotowi do po-

warszawskiej
syreny

Plany treningowe
- dla poczqtkujgcych

W przestrzeni Just GYM mozna za-
planowac wtasny trening oparty
o plany treningowe dostosowane

- do poziomu zaawansowania klu-
g bowicza dostepne w klubie. Tre-

# mocyiprzeprowadzeniaindywidu-
alnego dostosowanego treningu.

W ramach
karnetu OPEN:

® zajecia grupowe fitness bez
ograniczen,

= dowolnailo$¢ wejs¢ do klubu
= klub otwarty 24h/7/365

B wypowiedzenie umowy z mie-
siecznym okresem

= mozliwo$¢ zamrozenia kar-
netu za 19,99 zt/miesigc

- -

Klub fitness Just GYM w Warszawie
to 1900 m2 powierzchni, 2 pietra
przestrzeni i najnowsze maszyny
TechnogymiEscape.

Just GYM WARSZAWA

Projekt ,,Moje Miejsce”

00-728 Warszawa

ul. Jozefa Piusa Dziekonskiego 1

tel. +48 796 660 740

email: warszawa.dziekonskiego@justgym.pl

facebook: https://www.facebook.com/justgymwarszawa/

KUP KARNET
justgym.pl

WARSZAWA Mokotow
Projekt ,MOJE MIEJSCE”
ul. Dziekonskiego 1

tel. +48 796 660 740

Aulkoowoud jeusjew
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Podczas stuchania prelekciji w trakcie pierwszej konferencji MMP Insight Day ,,Mtoda generacja - gaming, streaming, marki, social media”, ktéra
odbyta sig 23 pazdziernika w Ms Mermaid, w Warszawie, przyszedt mi na mysl tekst piosenki ,,Pokolenie”.

Kazde pokolenie
ma witasny gtos
Kazde pokolenie
chce wierzy¢ w cos
Kazde pokolenie
rozwieje sie
A nasze —nie.

Kombi ,Pokolenie”

Czyz nie kazdy z nas tak $pie-
wafl? Pamietam swoj pamietnik
z czas6éw nastoletnich, na kto-
rym byto napisane ,my gene-
ration”. Nie wazne, jakie mamy
czasy - starsi zawsze narzekaja
na miodych. Starsze pokole-
nie z nostalgig wspomina ,aaa
za naszych czaséw to byto....".
Kazde pokolenie ma przed soba
wyzwania i korzysta z tego, co
dostato od swoich poprzedni-
kéw. Kazde pokolenie tez sie
buntuje, bo czym by byta mto-
dos¢, gdyby nie bunt i szukanie
wiasnej drogi. Czy obecne jest
lepsze czy gorsze — odpowie
nam na to dopiero historia...

Konferencja skupita sie na
tym, co jest tu i teraz. Rozwa-
zano na niej, jak efektywnie
dotrze¢ z przekazem marke-
tingowym do mtodych kon-
sumentéw. Poznad ich pasje,
dowiedzie¢ sie, jak spedzaja
czas, jak korzystajg z medidéw
ijakie marki wybieraja.

W czasie wydarzenia, skie-
rowanego gtéwnie do mar-
keteréw, swoja wiedzg o mto-
dych konsumentach podzielili
sie m.in. przedstawiciele firm:
Coca-Cola, Facebook, 1QS, Ge-
mius, MediaCom, Nielsen, Play
iViacom.

Eksperci przyblizyli uczest-
nikom Swiat gamingu, opo-
wiedzieli o tym, jak streaming
zmienia sposéb konsumpgji
mediéw oraz o kanatach so-
cial media uzywanych przez
pokolenie Y i Z. Praktycznie
kazdy z prelegentéw przed-
stawit case studies marek,
ktére w skuteczny sposéb tra-
fity ze swoim przekazem do
miodej generacji

Co do tematu konferen-
¢ji: sama niegdys odnositam
sie do tych kwestii sceptycz-
nie - ja, ktéra pamietam czasy
umawiania sie bez telefonu
i podrézowania z mapa papie-
rowa. Usmiechatam sie, gdy
padaty zarty pod adresem
mitodego pokolenia. Jednak
z uptywem czasu moja po-
stawa sie zmienita. Zeby doj$¢
do takiej zmiany trzeba tylko

spojrzec na to, jak wiele moz-
liwosci maja teraz mtodzi i jak
fajnie moga wykorzystac tele-
fony.

Czy ktos z pokolenia uro-
dzonego w latach 8o. mégt
przypuszczad, ze za niecate 30
lat bedzie mozna nagrac su-
per dobrej jakosci film telefo-
nem i na tym telefonie go ob-
robi¢ dostownie w kilka chwil?
Jezeli w komunikacje z mto-
dymi wtozymy wiecej zyczli-
wosci i zrozumienia, powsta-
nie z tego piekna wspétpraca,
w czasie ktorej kazda ze stron
bedzie mogta bardzo duzo sie
nauczy¢. Jak na méj gust na
konferencji zabrakto wiasnie
jedynie gtosu mtodego po-
kolenia.Chetnie postuchata-
bym, co myslg o tym, co jest
im przekazywane i jakie maja
zdanie na wtasny temat.

Y

Mmp .
Insight Day
2018

L]
I

ne na kanapie - tym razem
w salonie, nie w duzym po-
koju, jak to byto za moich
czaséw. Jednak nadal ro-
dzinnie lubimy wspélnie za-
sig$¢ i obejrzec teleturniej
lub serial.

Justyna Borkowska, kierow-
nik ds. digital marketingu
w Play oraz Tomasz Przez-
dziecki, associate director
w Mediacom bardzo cieka-
wie przedstawili projekt ga-
mingu w Play. Mysle, ze kaz-
dy marketer wziagt sobie z tej
prezentacji co$ dla siebie.
Chociaz Tomasz Przezdzie-
cki byt bardzo zaskoczony,

s6b o tym opowiadat, ze
sama skusitam sie na zain-
stalowanie i nakrecenie kil-
ku filmikow.
® Natomiast Michat Krajewski,
head of music - Poland oraz
Mateusz Szmigiero, music
supervisor, producent mu-
zyczny i DJw Cord udowod-
nili, ze hasto ,muzyka taczy
pokolenia” jest zawsze ak-
tualne.
Gdy wracatam autobusem do
domu zobaczytam, jak na jed-
nym z przystankéw wsiadta
babcia z wnuczkami w wieku
okoto trzech i pieciu lat. Dzie-
ciaki ewidentnie byty prze-

Ul

Sposréd licznych wysta-
pien, moja uwage przykuto
kilka, ktére warto wymienic:
® Agnieszka Jaworska moéwi-
fa o tym, ze mtodzi oglada-
ja 68 roznych przekazéw
wideo dziennie. Zaktada-
jac, ze kazdy trwa okoto 2
minut, oznacza to, ze spe-
dzaja na ogladaniu okoto
2,2 godziny! Strasznie duzo.
Z badan wynika, ze 72 proc
z nich chciatoby mie¢ swéj
biznes - juz widze przeraze-
nie w oczach przysztych re-
kruteréw... Gdy wiekszos¢
mtodych chce mie¢ swoje
firmy, to kto bedzie praco-
wat na etacie?

Michat Kot méwit o ogla-
dalnosci telewizji i o tym,
jak telewizor od lat jedno-
czyiscala spotkanie rodzin-

gdy w odpowiedzi na pyta-
nie o to, kto nie graw gry na
telefonie, ujrzat podniesio-
ne rece wielu zgromadzo-
nych —wtym miodych ludzi.
Réwniez case study Spri-
te przedstawiony przez Ju-
lie Mardeusz, social media
manager w Coca-Coli oraz
Alicje Gotebiewska, senior
communications planne-
ra w Mediacom, byt cieka-
wy. Panie méwity o tym, jak
skutecznie mozna zaintere-
sowac uzytkownika i wta-
czy¢ go w tworzenie tresci
reklamowych.

Dzieki Bartkowi Sibidze, za-
tozycielowi platformy spo-
tecznosciowej dla influen-
ceréw DDOB.com, dowie-
dziatam sie co to jest TikTok.
Autor w tak angazujacy spo-

sy

meczone a przy tym kaprysne
i marudzity. Jak tylko cata
tréjka usiadta, babcia od razu
wyciaggneta telefon i data mto-
dym bajki do ogladania. Wy-
gtaszajac przy tym komenta-
rze w ten sposob, zeby wszy-
scy pasazerowie autobusu
ustyszeli: - Jakie to madre
dzieciaki, bo juz wszystko wie-
dzg na temat telefondw i sie
postuguja sprawniej nizona.
Wiec drodzy rodzice,
dziadkowie i babcie: nie
zdziwcie sie, gdy wasze dzie-
cko za 10 lat nie bedzie odry-
wato nosa od gadzetéw elek-
tronicznych. Przeciez to wias-
nie my, dorosli, sami pchamy
w nie dzieci od malenkich lat.

Dorota Dabinska

tekstizdjecia
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w Beskidach, bieszczadach,
a moze w lTatrach?

Dzien jakby krétszy, pierw-
sze przymrozki i opady
$niegu w Tatrach za nami
- to znak, ze zima tuz tuz.
Niektorzy z was juz zaczeli
przeglada¢ oferty biur po-
drozy w poszukiwaniu wa-
kacji w cieptych krajach,
z dala od cywilizacji i za-
siegu WiFi. Inni za to odli-
czaja czas do biatego sza-
lenstwa. Jesli kochasz
narty, ale na sama mysl
o kolejkach i zattoczonych
stokach przychodzi znie-
checenie, to ten artykut jest
wlasnie dla ciebie.

Skitury - zczym to sie je?
Skituring to potaczenie tury-
styki gorskiej, narciarstwa zjaz-
dowego, biegowego i pozatra-
sowego, ktére pozwala natatwe
i szybkie pokonywanie zasnie-
zonych szlakéw gorskich. Dzieki
nartom cztowiek nie zapada sie
w $niegu i szybko zyskuje wy-
sokos$¢, zeby potem cieszyc sie
dtugim zjazdem poza trasa, naj-
czesciej nieutartymi szlakami.

Sprzet skiturowy od zjaz-
dowego roézni sie konstrukcja
i waga narty oraz wigzaniem,
ktére uwalnia piete na czas po-
dejscia i blokuje ja na zjezdzie.
Odmienne s tez buty, takze
duzo Izejsze, mocno dopaso-
wane, czesto zwycigganym jezy-
kiem, ktéry zaktada sie dopiero
przy zjezdzie.

Skitury w odréznieniu od
narciarstwa zjazdowego daja
mozliwos¢ obcowania z dzika

przyroda oraz spojrzenia na tu-
rystyke gorska z zupetnie innej
perspektywy.

Dla kogo te skitury?

Skitury sa dla ciebie, jezeli:

® na nartach zjazdowych czu-
jesz sie bardzo swobodnie,
atechnike opanowate$ natyle
dobrze, ze bez trudu zjedziesz
trudniejsza trasg, po przygo-
towanym stoku (dobre opa-
nowanie techniki to podsta-
wa, bo jazda w terenie bywa
bardziej wymagajaca),

® nie przepadasz za ttumami
i gtosna atmosfera narciar-
skiego kurortu,

® |ubiszruch na$wiezym powie-
trzu bezwzgledu na pore roku,

® nie robi ci sie stabo na sama
mysl o zdobyciu szczytu
o wtasnych sitach, a do dobrej
zabawy nie potrzebne ci kilo-
metry wyratrakowanych tras,

® ceniszdobre towarzystwo, ot-
warta przestrzen, piekne, zi-
mowe krajobrazy, podmuch
wiatru na twarzy oraz to cu-
downe uczucie dobrego zme-
czenia na koniec dnia, po kto-
rym zostaje btysk w oku i ru-
mieniec ekscytacji.

Zadna mi nowos¢,
ajednak...
Kiedys turystyka narciarska byta
w Polsce bardzo popularna - sta-
nowita jedyny sposéb na dotarcie
na szczytzima i zjechanie z niego.
Jednak wraz z rozwojem infra-
struktury zaczeta zanika¢, zeby
powstac¢, niczym Feniks z popio-
téw, w ostatnich latach. Niby ta
sama, ajednakinna, lepsza.
Dawnymi czasy ludzie po-
ruszali sie na ciezkich, dtugich,
drewnianych deskach przytro-
czonych dosé¢ prowizorycznymi
wigzaniami do nég. Kierujac sie

starg zasada, ze ,potrzeba jest
matka wynalazku”, cztowiek pro-
bowat coraz to nowych pomy-
stéw na sprawniejsze i bezpiecz-
niejsze poruszanie sie po $niegu.
Jakwiemy na nartach dobrzeita-
two sunie sie w dot, ale potrzeba
byto wymysli¢, jak w nich pod-
chodzi¢ pod goére, aby nie mu-
sie¢ nosic ich na plecach, grze-
znac w $niegu po pachy.

Natura pospieszyta z po-
moca, a pomyst zapozyczono
od ludéw dalekej pétnocy, ktére
0 $niegu i poruszaniu po nim
wiedziaty prawie wszystko. Uzy-
waty one paskéw foczej skéry
z sierscia, dopinanych do nart
rzemykami. Dzieki temu mozna
byto zacza¢ juz catkiem $miato
chodzi¢ po goérach. Dzisiaj do
fok uzywa sie specjalnie impre-
gnowanych wtékien mohero-
wych i nylonowych, ktére tatwo
mocuje sie do nart.

Buty i wiazania tez przeszty
dtuga droge ewolugji, ale po-
zostawmy kwestie czysto tech-
niczne.

Dzisiejsza turystyka narciar-
ska to niby ta sama, ale juz zu-
petnie inna rzeczywisto$¢. Wciaz
chodzi w niej o piekna przygode
i czysta przyjemnos¢. Czerpie
z wielopokoleniowych doswiad-
czen, ale taczy je z nowoczesna
technologia, ktéra sprawia, ze
poruszamy sie sprawniej, szyb-
ciej, Izej i bezpieczniej.

Tutaj warto wspomnie¢, ze
brak sprzetu na starcie to zaden
problem. Decydujac sie na kurs
w SkitourSchool.pl mozna liczy¢
na fachowa pomoc w wypo-
zyczeniu i doborze odpowied-
niego zestawu. Wam pozostanie
tylko spakowac plecak, zadba¢
o wygodny i szykowny stréj ,na
cebulke” i... ahoj, wielka przy-
godo!

Na dobry poczatek
Turystyka narciarska pozostawia
nam wiele mozliwosci, jesli cho-
dzi o wybdr tras - istnieje sporo
opisow i przewodnikéw. Garsé
inspiracji znajdziecie tez na stro-
nie SkitouroweZakopane.pl.

W zaleznosci od poziomu za-
awansowania mozna zacza¢ od
gorki w pobliskim parku, a skon-
czy¢ niczym Andrzej Bargiel
w najwyzszych gérach $wiata.
Zanim jednak staniemy znartami
na szczycie o$miotysiecznika,
warto pokonywac po kolei stop-
nie trudnosci. A jak to zrobic¢?

Najlepiej zacza¢ od kursu, na
ktérym poznacie techniki po-
ruszania sie na nartach skituro-
wych, w tym efektywnego po-
ruszania sie i pokonywania stro-
mych odcinkéw, przepinania sie
do zjazdu, takze w trudnym te-
renie oraz innych niezbednych
umiejetnosci potrzebnych, by
zaczaé przygode z rozsagdnym
skiturowaniem.

Z mysla o poczatkujacych
stworzylismy najpierw Skitou-
roweZakopane.pl, a niedawno
takze SkitourSchool.pl z petng

ofertg kurséw, ktére przygotuja
was do samodzielnych dziatan
narciarskich w gorach.

Wiec gdzie jedziemy?
Polskie géry daja wiele mozli-
wosci i nie trzeba od razu kie-
rowac sie w Tatry. W Beskidach
takze znajdzie sie wiele piek-
nych narciarskich szlakéw, ktére
zachwyca tak samo amatora, jak
i ,wyjadacza”. Do tego Beskidy
maja jedna wielka zalete - cisze
i spokoj. Tutaj nie ma rzeszy tu-
rystéw i skiturowcdw, wiec cze-
sto bedziemy pierwszymi zakta-
dajacymi slad zaréwno na po-
dejsciu, jak i na zjezdzie.

Beskidéw jest sporo, ale my
chcemy zwréci¢ wasza uwage
na Beskid Sadecki, a tutaj szcze-
golnie na przepiekne okolice
Krynicy, Muszyny czy Piwnicz-
nej. Czekaja tu na was nie tylko
krzepiagce wody mineralne, ale
cate mnéstwo malowniczych
tras skiturowych, doskonatych
na poczatek przygody ze skitu-
rami lub po prostu jako wstep
do nowego sezonu.

Do tego mniej wprawnych
amatoréw puchu ucieszy fakt, ze
trasy mozna zaplanowac tak, aby
zjazd odbyt sie przygotowanym
stokiem. Natomiast bardziej za-
awansowani beda mogli posza-
le¢ po lesie i nacieszyc¢ sie jazda
w terenie, bez ryzyka, ze zmiecie
ich lawina. Czysta przyjemnos¢!

To tutaj zaplanowalismy
kilka szkolen dla poczatkuja-
cych i Sredniozaawansowanych
oraz narciarskiego sylwestra
w tym roku, na ktéry gorgco za-
praszamy. W pieknych okolicz-
nosciach przyrody, w doskona-
tym towarzystwie i pod okiem
ekspertéw bedzie mozna roz-
poczaé nowy sezon, albo posta-
wic¢ swoje pierwsze kroki na ski-
turach. To co, jedziecie znami?

Dotacz do nas na facebooku,
na SkitouroweZakopane.pl lub
na szkoleniach www.skitours-
chool.pl

Z/ROB SOBIE

PREZENT
NA SWIETA,

czyli dlaczego warto zain-
westowac¢ w elektryczna
hulajnoge

Hulajnogi elektryczne od kilku
lat podbijajg miasta. Nic dziw-
nego - to $wietna i stosunkowa
niedroga alternatywadlainnych
srodkéw osobistego transportu.
Sa lekkie, wygodne i tatwe do
przenoszenia. W odpowiedzi
na coraz wieksze zainteresowa-

nie elektrycznymi hulajnogami,
wiele sklepéw zajmujacych
sie dystrybucja tych urzadzen
wprowadza szereg produktéw,
ktére moga zainteresowa¢ do-
stownie kazda grupe wiekowa.
Taki $rodek transportu wybie-
raja dzieci, ale tez i dorodli. Nie
dla zabawy, a z ekoobowiazku.
Dlaczego? Hulajnogi nie produ-
kuja spalin i sg szybsze, szcze-
golnie w centrum miast, gdzie
w godzinach szczytu bardzo
czesto dtugo stoimy w korkach.

Elektryczne hulajnogi od lu-
tego br. do maja zwiekszyty
liczbe uzytkownikéw az o 77
proc. Nalezy jednak pamietag,
Ze sg one badane krécej niz po-
zostate Srodki transportu, po-

niewaz weszty do uzytku w paz-
dzierniku 2018 roku. Na poczatku
stolice zaczety podbijac e-hulaj-
nogi, ktére mozna wynaja¢ na
minuty. Z czasem w przestrzeni
miejskiej pojawito sie ich wie-
cej i czesto byty to pojazdy ku-
pione na wtasnos¢. Konsumenci
zorientowali sie, ze ptacenie
za kilka minut jazdy na dtuzsza
mete po prostu sie nie optaca.
E-hulajnoga to $wietny po-
myst na prezent na kazda oka-
zje — od urodzin, przez komunie
Swieta, az do Swiat Bozego Na-
rodzenia. Ciekawa propozycja
moze by¢ pojazd Freak marki Ri-
der. Prosty design nadaje mo-
delowi Freak subtelny, ale jed-
noczesnie elegancki wyglad.

Hulajnoga elektryczna Ri-
der Freak posiada przedni
amortyzator oraz dwa
duze, 8-calowe pompowane
kofa, co zwieksza komfort jazdy
po nieréwnej powierzchni. Uzyt-
kowanie zdecydowanie popra-
wiajg réwniez spora przestrzen
na stopy oraz specjalnie wypro-
filowane, ergonomiczne raczki.
Dodatkowo wyposazona zo-
stata w lampke oraz wielofunk-
cyjny licznik, ktéry pokazuje
m.in. tryb jazdy, predkos¢ oraz

Rider Freak

przebyty dystans. Hulajnoga wy-
réznia sie rowniez dobrymi osia-
gami i wysokiej jakosci akumu-
latorem Li-lon, ktéry na jednym
natadowaniu baterii pozwala
na przejechanie do 22 kilome-
tréw. Elektryczny silnik o mocy
250W jest w stanie rozpedzi¢
hulajnoge do standardowych
25 km/h. Urzadzenie ma tez po-
twierdzony certyfikatem stopien
ochrony IPs4, ktéry gwarantuje
odpornos$¢ na zachlapaniai pyt.

Czy Rider Freak oferuje cos
nowego na rynku pojazdéw
osobistego transportu? Bez
watpienia przebija konkuren-
cje cena i faktem, Ze moga na
niej jezdzi¢ nawet osoby o wa-
dze 120 kg.

AulAoowoud jeusjew
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Tylko mitos¢ nas uratuje!

Zbliza sie koniec roku. Zazwy-
czaj w tym czasie w mediach po-
jawiaja sie podsumowania i za-
pewne - jak zawsze — ustyszymy,
jak wiele jest nienawisci, wo-
jen i nieszczes¢. Nie twierdze,
Ze tego nie powinno sie poka-
zywad, jednak zastanawiam sie,
co by sie zmienito, jakby nagle
wszystkie media pokazaty tylko
pozytywne rzeczy. Na telewi-
zje obrazitam sie kilka lat temu -
kiedy to 1 stycznia wigczytam te-
lewizor i na kazdym kanale lata
sie krew i krélowata przemoc.
Wtedy jeszcze nie bytam mama,
wiec nie wiedziatam, ze w wigk-
szosci bajek telewizyjnych jest to
samo — przemoc a takze krew.

Stad moje mate przestaniedla
was na swieta i na nowy rok, aby
powolutku zmienia¢ w swoim
zyciu te wrogos¢, ztos¢, niena-
wis¢ na serdecznos¢, przychyl-
nos¢imitos¢. Nie jest totatwe. Bo
jak by¢ przyjaznie nastawionym,
gdy kto$ zajezdza nam droge,
wciska sie na trzeciego lub sie
wlecze, a my spieszymy sie do
pracy! Wtedy staram sie na site
sama do siebie usmiechngg, nie
zaciskac¢ zebow... powoli cisnie-
nie odpuszcza i przypominam
sobie mysl Hemingwaya: ,De-
nerwowac sie, to znaczy mscié
sie na wtasnym zdrowiu za gtu-
pote innych”. Zamieniam tylko
,glupote” na ,nieuprzejmosc”.

A jak to sie ma do dzieci? Céz
- chodzi whasnie o te bajki, ktore
mnie przerazajy. Sprawdzitam
aplikacje, ktéra sie reklamowata
tym, ze idealnie dobiera tresci dla
dzieci. Okazato sie, ze z wyszuka-

nych bajek dla przedziatu 57 lat,
praktycznie w kazdej kto$ z kim
sie bije. Nie popieram trzymania
dzieci pod kloszem i wmawiania
im, ze $wiat jest rézowy a ludzie
wyfacznie sie kochaja. Jednak
jestem kategoryczna przeciw-
niczka bajek w ktérych wszyscy
sie bija. Przekaz jest prosty: gdy
kto$ jest inny, trzeba go bi¢. Ma
innezdanie -bi¢. Mainne ubranie
- bi¢. Te filmy nie pokazuja dzie-
ciom jak rozmawiag, nie ucza em-
patii, wspierania siebie. Aplikacje
szybko usunetam z telefonu.

Wiec co ja staram sie robic
z moim dzieckiem? W pierw-
szej kolejnosci ucze tego, ze
MUSI zadbac o siebie. Od tego
wszystko sie zaczyna:

,

przykrosc”, ,nie réb tak
bo tego nie lubie”.

Staram sie stuchac¢ swojej corki
uwaznie, staram sie, aby nakazda
sytuacje spojrzata z szerszej per-
spektywy (na tyle, na ile moze
to zrobi¢ szescioletnie dziecko).
W sytuacji konfliktu kazda ze
stron ma swoje racje i to jest nor-
malne — kazdy ma inne potrzeby
i oczekiwania. Staram sie mocno,
zeby jasno wyznaczata swoje
granice i chyba mi sie udaje. Jej
ulubione powiedzenie to ,ja
wiem o sobie najlepiej”. Przy tym
dbam, zeby byta empatyczna.

Smiato moge powiedzie¢: tylko
mito$¢ nas uratuje. A do napi-
sania tego tekstu sktonita mnie
pewna rozmowa, z ktérej wyni-
kato, ze odwaga wychodzi sie
z leku, ze odwazamy sie na cos,
bo sie czego$ lekamy. Natomiast
dziatania z mitosci maja jasne

To byt dobry rok...

Skoro mamy juz grudzien, to
mozna powoli odlicza¢ do
konca roku. A to oznacza, ze
sporo os6b zaglada do kalen-
darza i sprawdza, ile planéw
lub postanowien udato im sie
zrealizowac¢. Wiem, ze niekto-
rzy zrobig przy tej okazji duze
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i czyste przestanie. To ma sens!
Wiec lepiej dziata¢ z mitoscia niz
z odwaga. Z mitoscig do samych
siebie, zmitoscia do innych.

Nie bojcie sie, drodzy rodzice,
ze wychowacie siusiumajtaki. Je-
zeli beda kocha¢ siebie i innych,
to jasno wyznacza granice, beda
dazy¢ do realizacji celéw, beda
robi¢ piekne rzeczy. A wszystko
to w zgodzie ze sobga i z innymi.
| tego wam zycze: zeby te Swieta
byty petne mitosci, a przede
wszystkim mitosci i zrozumienia
dla samego siebie. ,Ukochoj sie”
jakto méwijeden zeznanych tre-
neréw personalnych.

Dorota #MamaPolki

oczy i powiedza ,A wtasnie!
Jeszcze o tym zapomniatem!”.
Wiadomo, plany planami, a zy-
cie zyciem. Nic straconego, za
chwile nowy rok, wiec nie be-
dzie trzeba robi¢ nowych po-
stanowien. Wystarczy przepi-
sac¢ plany z mijajacego roku do
kalendarza i problem z gtowy,
prawda?

W moim przypadku jest aku-
rat odwrotnie. Moge sie po-
chwali¢, ze w tym roku udato mi
sie zrealizowac wszystkie mniej-
sze i wieksze zatozenia. Na wy-
réznienie zastuguja przede
wszystkim dwa z nich. Udato
mi sie w koncu wytrwac w tre-
ningach i przebiec maraton. Co

prawda, plan minimum nie zo-
stat zrealizowany — wynik poni-
zej czterech godzin - ale bytem
bardzo blisko. Na mete wbie-
gtem, gdy zegar wskazywat 4
godziny i 4 minuty. Bytem jed-
nak z siebie dumny, ze wytrwa-
tem w planie treningowym, bo
to z tym w ostatnich latach mia-
tem najwiekszy problem.

Udato mi sie réwniez wy-
startowaé z wilasnym projek-
tem biznesowym. Niestety, po-
myst nie chwycit, a moja przy-
goda w roli przedsiebiorcy nie
trwata dtugo. Ale jestem dumny,
ze udato sie wcieli¢ w zycie cos,
0 czym myslatem bardzo dtugo.
Kosztowato mnie to oczywiscie
troche pieniedzy (na szczescie
nieduzo) i znacznie wiecej za-
rwanych weekenddw i wieczo-
réw. Jak to jednak mowig nasi
ukrainscy sasiedzi ,kto nie ry-
zykuje, ten nie pije szampana”.
Wiec lize rany i ide dalej.

A koncéwka roku to juz re-
alizacja nowego pomystu, kté-
rego nie byto w planie na ten
rok. Sporo pracy, ale by¢ moze
tym razem sie uda. Trzymajcie
kciuki.

Ten rok byt jednak przede
wszystkim dobry ze wzgledu
na Jaska. Uswiadomitem to so-
bie podczas ostatniego tre-
ningu pitki noznej. Spojrzatem
jak méj maty synek w koszulce
»Barcelony” ustawia chtopakéw
z druzyny, biega za pitka i ktéci
sie z trenerem o faul. Dotarto do
mnie, ze ta moja latoros$| nie jest
juz wcale taka mata, jak mi sie
wydaje. To juz swiadomy swo-

jego istnienia chtopaczek. Do-
padta mnie nagta retrospek-
tywa z tego roku.

Nauczyt sie jezdzi¢ na rowe-
rze na dwdch kétkach; pojechat
do dziadkéw na tygodniowe
wakacje (i to dwa razy); lubi od
czasu do czasu samodzielnie
wzigé prysznic; zaczat sie cze-
sac i uktadac sobie fryzure po
kapieli; potrafi stawiac pierw-
sze litery, a nawet liczy¢ i racho-
wac; potrafi pokonac kilkana-
$cie kilometréw pieszo podczas
zwiedzania obcego miasta i in-
teresowac sie tym, co widzi; za-
czat analizowa¢ dlaczego co$
sie kreci, rusza i na jakich za-
sadach dziata swiat. | wiele,
wiele innych rzeczy, ktérymi
nie bede was juz zameczat. Mo-
zemy z nim juz rozmawia¢ na ta-
kie tematy, ze czasami tapie sie
na tym, ze przeciez on ma do-
piero pie¢ lat. Niby nieduzo, ale
jak spojrze wstecz, ile razem juz
przezylismy, to nawet dla mnie
jest to szmat czasu.

Mam nadzieje, ze 2020 1. be-
dzie dla na co najmniej tak samo
taskawy jak jego poprzednik.
Nawet jezeli te dobre rzeczy
miatyby dotyczy¢ tylko Jaska, to
dlanasitak bedzie to duzo.

Piotr Krupa

Jak diugo jeszcze bedziesz
przygotowywac te oferte?
Przed Gwiazdka mamy zamknac
wszystkie targety.

Juz koricze.

rRikToR

rysunki Jacek Krumhole

sq realne,

Operacje... sracje...
Oni guzik wiedzg o robocie.
Daj to, co napisates.

Czekam na opinie od Operacji,
czy zalozone parametry

Hmmm... méwisz, ze konkurencja
dostarcza w 5 tygodni.

Bez sensu. Wpisz,
2e dostarczymy w 2.

| dajesz 4, bo tak twierdzg
nasze Operacje.

Te 4 tygodnie,
to podobno
itak wySrubowane,
bo proces

W tych Operacjach to siedza
sami malkontenci.
Ciggle zastaniajq sig jakimis
procesami technologicznymi

albo normami.

Ale jak chciatem troche poznac to,
co robi nasza produkcja,
to przeczytatem,
ze aluminium...

e czytasz o jakimé aluminium??!!

Co ty, inzynierem jestes,

My tu sprzedajemy.
To my utrzymujemy
te catg firme!!

Proces technologiczny...
pfffff... tez mi powdd.

Przepraszam,
juz nie bede.

syl L[|

Historie Mistrza Karoshi

scenariusz Mistrz Karoshi

Jakie dwa tygodnie!! Méwitem, ze cztery
to minimum!! Z uruchomiong drugg zmiang!!

Rozmawialem z szefem sprzedazy.
Wysmiat mnie i powiedziat,

PLAN PRODUKE|

zebysmy
nie bronili
sie jakims

> enigmatycznym
procesem
h technologicznym.

Dzi$ powinnismy wystac pierwsza partie,
a Operacje mdwia,

e nie zdazyty, bo termin byt

od poczatku nierealny. A kary, ktére s w umowie

to jakis kosmos.

ale dolozymy
do tego kontraktu.

To sabotazysci.
Nie rozumieja,

Jak mogli tego

Zjedza nie tylko marze,

ze dzieki nam w ogdle zyja.

nie zrobi¢ w terminie!

Ale nie ma sie
co przejmowac...

Jak to?
Przeciez kary
i reputacja firmy... j

My zdazylismy wyrobi¢ target
ilogci uméw przed Gwiazdka.

| dzieki temu dostaniemy premie
od wartosci PODPISANYCH kontraktow.
Ato, ze Operacje
jak zawsze zawalily
i nie ZREALIZOWALY
tego co sprzedali$my...
to juz nie nasza wina.
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Jak szef
moze zadba¢ o zdrouwie
swoich pracownikéw?

Niekiedy szefowie przyklejajq swoim pracownikom etykietki. W oczach szefa jeden z podwtadnych jest skory do koope-
racji, drugi bedzie chciat rywalizowaé, trzeci jest najbardziej wydajny w zadaniach zindywidualizowanych. Jednak
ktéry z nich bedzie cyklicznie przebywaé na zwolnieniach lekarskich, a ktéry okaze si¢ wystarczajgco zdrowy, zeby
czesciej pracowaé niz chorowaé? Ktéry, poprzez dbatosé o profilaktyke zdrowia, bedzie dgzyt do zwigkszania wtas-
nej efektywnosci zawodowej? Tego obecnie szef nie wie.

Niestety, nawet sam Abraham
Maslow nie uwzglednit do-
brego zdrowia w swojej pira-
midzie ludzkich potrzeb. Za-
tem skad pomyst, Ze to wtasnie
pracodawca miatby uzna¢ do-
bre zdrowie pracownikéw za
wartos¢ sama w sobie, i — co za
tym idzie — chcie¢ na nie wpty-
wac, czy wrecz je kreowad? Czy
etykieta ,zdrowy” przypieta
do pracownika mogtaby spo-
wodowag, ze chciatby on za-
chowywac sie zgodnie z nig?

Ciato - dbajmy

o profilaktyke

We wspétczesnym Swiecie ist-
nieje kult ciata. Pracownicy
uprawiaja sport przed lub po
godzinach pracy, aby pod-
trzyma¢ mtodos¢ i wydol-
nos¢ fizyczna. Jednak na styl
zycia sktada sie nie tylko re-
gularna aktywnos¢ fizyczna,
seksualna, czy regularny cykl
dnia i nocy oraz dieta. Styl zy-
cia to takze regularne wyko-
nywanie badan profilaktycz-
nych. A o tym - zdaje sie - za-
pominamy. Badania lekarskie
w pracy kojarza sie nam jedy-
nie z przykrym obowigzkiem,
kiedy to musimy wykona¢ ba-
dania okresowe. A przeciez to
nie wszystko.

Nowa kompetencja
menedzerska

Zdolnos¢ jest rozumiana jako
unikatowa tatwos¢, szybkos¢
i wysoka jako$¢ w wykonywa-
niu danej czynnosci, jako spraw-
no$¢ psychiczna odrézniajaca
jednego cztowieka od drugiego.
Jako lekarka i ekonomistka zasta-
nawiam sie, czy moze w zakres
zdolnosci menadzerskich po-
winna wchodzi¢ tez umiejetnosc
budowania $wiadomosci o profi-
laktyce zdrowia wsréd pracowni-
kéw i zachecania ich do wykony-
wania badan profilaktycznych...
Moze warto, by szefowie poda-
rowali kazdemu pracownikowi

dodatkowy, petnoptatny dzien
wolny na wykonanie wszystkich
tych niezbednych badan?

W 2019 roku w polskim ka-
lendarzu jest trzynascie ustawo-
wych dni wolnych od pracy. Sa
zwigzane ze Swietami kosciel-
nymi lub panstwowymi. Zadne
nie taczy sie z promocjg zdrowia
ani z jego profilaktyka. Tymcza-
sem na Swiecie siodmy kwiet-
nia zostat uznany przez WHO
za Dzien Zdrowia. Goraco ape-
luje o to, aby pracodawcy wpro-
wadzili tradycje Swiatowego
Dnia Zdrowia w Polsce i wysytali
w tym dniu swoich pracowni-
kéw na badania profilaktyczne!

Co powinnismy

badac?

Na liscie corocznych badan pro-
filaktycznych powinny zna-
lez¢ sie badania z krwi, ale takze
badania obrazowe i specjali-
styczne. Dzieki zapobieganiu
powaznym chorobom lub wy-
krywaniu ich na wczesnym eta-
pie, pracownicy beda bardziej
wydajni i rzadziej beda korzy-
sta¢ ze zwolnien lekarskich oraz
z urlopéw zdrowotnych. Na ta-
kim dodatkowym dniu wolnym
przeznaczonym na badania sko-
rzystaliby wszyscy: pracownicy,
pracodawcy, panstwo i stuzba
zdrowia.

Lepiej zapobiegad
nizleczy¢

Szef, poprzez dbatos¢ o zdrowie
pracownikéw, moze zapobiegac
wielu chorobom, budowac¢ po-
czucie satysfakcji wrdd zespotu
i zwiekszac jego efektywnosc.
O ile nadanie etykiety ,zdrowy”
nie spowoduje, ze kazdy pra-
cownik taki rzeczywiscie bedzie,
to uzupetnienie stylu zarzadza-
nia o umiejetno$¢ promowa-
nia badan profilaktycznych na
pewno zwiekszy prawdopo-
dobienstwo posiadania zdrow-
szego i szczesliwego zespotu.

Marta Maczka

Salus feminis

Projekt, ktérego celem jest
zachecanie Polek do regu-
larnych badan cytologicz-
nych oraz edukacja spo-
tecznaw zakresie raka szyjki
macicy. Wramach projektu
kazda kobieta moze wyko-
nac bezptatne badanie cy-
tologiczne.

Marta Mgczka

— lekarz medycyny, spe-
cjalista potoznictwa i gine-
kologii, lekarz medycyny
estetycznej, zatozycielka
i wtascicielka Centrum Me-
dycznego KOBIETA i MATKA
w Warszawie, pomystodaw-
czyni i propagatorka Pro-
jektu Salus feminis.

Jest cztonkiem Polskiego To-
warzystwa Ginekologéw
i Potoznikoéw. W zakresie gi-
nekologii posiada umiejet-
nosci oraz wiedze certyfi-
kowane m.in. przez Polskie
Towarzystwo Kolposkopii
i Patofizjologii Szyjki Macicy,
przez Grupe |IOTA (Interna-
tional Ovarian Tumour Ana-
lysis), Roztoczanskqg Szkote Ul-
trasonografii oraz Centrum
Medyczne Ksztatcenia Po-
dyplomowego.

Nowoczesny design i ulepszona funkcjonalnose

- poznaijcie 1QOS 3 DUO

Philip Morris International sta-
wia na przysztosé bez dymu.
Firma wykorzystuje do tego
celu nowe technologie,

a ostatnim efektem ich pracy
jest podgrzewacz tytoniu IQOS
3DUO, ktéry niedawno trafit na
polskirynek. Najnowsza gene-
racja vrzgdzenia, poparta wy-
nikami kompleksowych badan
naukowych, zostata stworzona
w oparciu o opinie petnolet-
nich konsumentéw.

Producent nie ukrywa, ze ide-
alnym rozwigzaniem jest cat-
kowita rezygnacja z wyrobéw

nikotynowych. Jednak wielu
palaczy tego nie robi-nowe
technologie majqg sprawic,
aby osoby uzaleznione porzu-
city zwykte papierosy wtas-

nie narzeczsystemulQOS. Do
dzi$, od momentu wprowadze-
nia urzgdzenia narynek, udato
sie do tego przekona¢ blisko

8 miliondw aktywnych palaczy
zcatego $wiata.

IQOS 3DUO tojuz czwarta od-
stona pierwszego dostepnego
w Polsce podgrzewacza tyto-
niu, ktéry od swoich poprzed-
nikdw rdznisie przede wszyst-

kim mozliwoscig dwukrotnego
uzycia wktadéw tytoniowych
bez konieczno$citadowa-

nia urzgdzenia. Tym razem za-
miast zmiany w wyglqgdzie,
producent postawit na wiecej
ulepszeh. Jakich2 Ponad dwu-
krotnie skrécit sie czas catko-
witego tadowania-zponad
trzech do niecatych dwéch
minut, a dodatkowa dioda
LED informuje uzytkownikow

o aktualnym poziomie nata-
dowania baterii. IQOS 3DUO
dostepny jest tezw limitowa-
nym, miedzianym wykoncze-
niu, a dzieki szerokiej gamie

akcesoridéw w prosty sposdb
mozna go réwniez personali-
zowad, dostosowujgc do swo-
ich potrzeb.

Nowe funkcje majqg utatwic
petnoletnim palaczom, kté-
rzy w przeciwnymrazie na-
dal paliliby analogowe papie-
rosy, przejscie na potencjalnie
mniej szkodliwe wyroby alter-
natywne. Warto zaznaczyc,
co podkresla zresztg sam pro-
ducent, ze IQOS nie jest wolny
odryzykaipodobnie jak zwy-
kty papieros uwalnia nikotyne,
ktérajest uzalezniajgca, ale -

zgodnie zwynikamibadan na-
ukowych z catego $wiata-do-
starcza do organizmu o wiele
mniej najbardziej toksycznych
substancji, ktére powstajg
podczas tradycyjnego zacia-
ganiasie dymem.

Najnowszy model IQOSa, IQOS
3DUO, zadebiutowat 23 paz-
dziernika w sprzedazy interne-

fowej. Od é listopada urzqdze-
nie jest dostepne w ponad 180
punktach na terenie catego
kraju. Dodajmy, ze produkt jest
przeznaczony wytgcznie dla
petnoletnich oséb palgcych
lub tych, ktére korzystajg zin-
nych produktéw zawierajg-
cych nikotyne.

Redakcja, Gtosu Mordoru”
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Tak naprawde to NIE JESTES
zwyciezcg! Najprawdopodob-
niej nie odniesiesz sukcesu!
Najprawdopodobniej nie zo-
staniesz milionerem! A na do-
datek, jesliurodzites sie w ,Pol-
sce B”, a twodj tatus nie jest
uznanym prawnikiem, a mama
nie ma pewniej miejscowki
w regionalnych strukturach
partyjnych, to masz ponad
50 proc. na to, ze zostaniesz
~przegrywem”! Oto twdj sta-
tus! Oto twoje przeznaczenie!
Cho¢ zapewne rzadko styszysz
takie stowa od swojego korpo-
racyjnego kotcza, to w Inter-
necie przed twoimi oczyma
pojawiaja sie coraz czesciej.
I nie jest to przypadek, nie jest
to sieciowy psikus... gdyz to
wprost skondensowana ten-
dencja! Bycie ,przegrywem”
ma dzi$ wiekszy sens niz bycie
»ZWYyciezcy". A dlaczego? Prze-
konajcie sie sami...

»~Magazyn Porazka”, ,Korpo-
szczur ptakat jak czelendzo-
wat”, ,Zdelegalizowa¢ coa-
ching i rozwéj osobisty”, ,Re-
gres Osobisty” — i wiele, wiele
innych ,przegrywowych”
fanpage’y zbiera w ostatnich
latach po setki tysiecy laj-
kéw na fejsie — jesdli nie wiecej.
Wszystkie te strony, cho¢ r6z-
nig sie profilem, to docelowo
propaguja jeden typ korpora-
cyjnej swiadomosci — NIE UDA
CISIE! | cho¢ wypadatoby tu za-
przeczy¢ i stwierdzi¢, ze kazdy
moze odnies¢ sukces, to - po
dtuzszym namysle - trudno nie
zauwazy¢, iz wiekszo$¢ z nas
tzw. ,wielkiego sukcesu” nie
odniesie.

Ale dlaczego wciaz
w ten ,sukces” niby wierzymy
- cho¢by w minimalnym stop-
niu — a réwnoczesnie lajkujemy
te przegrywowe fanpejdze?
Odpowiedz wydaje sie prosta,
a jednak dla nas, doswiadczo-
nych w biurowym fachu, nie jest
aztak oczywista. Awiec:and the
answeris...

REKLAMA

Wejscie Polski do grona krajéw
kapitalistycznych, lata trans-
formacji, a pdzniej zawitanie
w progi Unii Europejskiej za-
owocowato wprowadzeniem
do naszego kraju wielkiej infra-

kujacym samego siebie quasi-
-zwyciezca. Koncepcja ta pota-
czyta sie z obecnym juz od kilku
lat w zachodnim Internecie tren-
dem do ironicznego, memo-
wego percypowania rzeczywi-
stosci, ktdry najczesciej taczony

Okraszone ironig utozsa-
mianie sie z konstruktem ,prze-
grywa” stanowi wiec swoisty pa-
rasol ochronny przed rozczaro-
waniami wspotczesnego Swiata
i tagodzi negatywne dla naszej
psychiki skutki, gdy ta ewentu-

za zdrowy trend. Obecnie cata
sfera tzw. rozwoju osobistego
wymkneta sie nam spod kon-
troli. Méwienie o odnoszeniu
sukcesu wydaje sie dzi$ przewa-
zac¢ nad realna, mozolna praca,
ktéra ma do niego prowadzi¢.

]

Czas przegrywouw

.Mozesz wszystko!” - a moze nie mozesz nic? ,Nie musisz by¢ wielki na starcie, ale musisz wystar-
towaé, zeby by¢ wielkil” - a moze po prostu na starcie musisz mie¢ bogatych rodzicow? ,Co-
dziennie zré6b cho¢ jedng rzecz, ktéra Cig przeraza!” - chyba ze ma to zwigzek z twoimi prob-
lemami zdrowotnymi, to moze jednak nie réb. ,Musisz oczekiwa¢ od siebie tego czegos, zeby
w ogole méc to cos zrobi¢!” - czy to zdanie ma w ogéle jakikolwiek sens?

O

]

struktury zachodnich korpora-
¢ji, modeluzachodniego prowa-
dzenia biznesu oraz przyjeciem
catej filozofii z tym zwiazanej.

Oczywiscie szybciej przy-
jeliSmy - czesto w pokraczny
sposéb - zachodni ,lajfstajl”,
niz zachodni kapitat. Odrzuca-
nie kapitalistycznej mody byto
wéweczas niedopuszczalne dla
osoby chcacej i$¢ z duchem
czasu. | dzieki temu mielismy
nasza ztotg ere ,januszerki”
- nagromadzenie wtretéw
z angielszczyzny (szczegdlnie
w korporacyjnej nowomowie),
tuningowane auta, obnoszenie
sie z logotypami znanych ma-
rek, itd. Cho¢ z wierzchu sta-
ralismy sie by¢ cool i trendy, to
W rzeczywistosci zazwyczaj kle-
paliSmy biede na postkomu-
nistycznych blokowiskach lub
w chatupach naszych starych.

Na ten paradoks tak naprawde
zwrécito wprost uwage dopiero
nowe pokolenie - wchodzace
na rynek pracy w erze domina-
cji korposwiata. Mtodzi ludzie
zauwazyli, iz lepiej by¢ $wiado-
mym ,przegrywem”, niz oszu-

Okraszone ironiq utozsamianie sig
z konstruktem ,przegrywa” stanowi

swoisty parasol ochronny przed

rozczarowaniami wspoétczesnego
swiata i tagodzi emocjonalne skutki

ewentualnej porazki

jest z globalng epidemia depre-
sji oraz przeobrazeniami spo-
tecznymi czy kryzysem dotych-
czasowego modelu stabilnej
kultury Zachodu.

alna porazka stanie sie faktem.
Model ,przegrywa” rownowazy
réwniez model sukcesu promo-
wany przez wspotczesny coa-
ching. | to takze mozna uzna¢

Rynek — metaforycznie rzecz uj-
mujac - cierpi dzi$ na przemo-
tywowanie. Kazdy chce by¢ dzi$
coachem, a to nie stuzy catej
branzy, gdyz w naptywie moty-
wacyjnych naturszczykéw - cze-
sto skrajnie komicznych - ginie
osiowa idea rozwoju osobistego
i wydaje sie, ze w branzy dziata
wytacznie banda parodystéw.

Jednak na jednym trendzie nie
da sie jecha¢ do kornica swiata,
tym bardziej gdy ludzie promu-
jacy .przegrywowy” styl zycia,
sami pokusza sig, by na tymze
trendzie odnie$¢ sukces. Tak sie
stato z wieloma popularnymi
fanpage’ami zajmujacymi sie
omawiang sfera (np. ,Magazyn
Porazka” czy ,Zdelegalizowa¢
coaching i rozwéj osobisty”).
Administratorzy tych stron po-
stanowili w pewnym momen-
cie zrobic biznes na byciu ,prze-
grywem” i albo wydali wtasne
ksiazki, albo zaczeli promowac¢
i patronowac ,przegrywowym”
produktom za okreslone ko-
rzysci materialne. To spowodo-
wato, ze wielu fanéw poczuto sie
zdradzonych...

Ponadto wielka ilo$¢ ,an-
tykotczéw” i innych tego typu
postaci wySmiewajacych coa-
ching w mediach spotecznos-
ciowych, doprowadzita do ob-
nizenia poziomu zartu oraz
do sukcesywnego ,przejada-
nia” sie dowcipéw. Gdy kilka lat
temu na YouTube pojawita sie
satyryczna postac¢ Krzysztofa
Kanciarza (w wykonaniu zna-
nego vlogera - Krzysztofa Gon-
ciarza), to jego ,beka z trene-
réw rozwoju osobistego” byta
raczej uwazana za $wiezga i spo-
tykata sie zazwyczaj z pozy-
tywnym odbiorem. Jednak gdy
kilka miesiecy temu znany pi-
sarz tukasz Orbitowski posta-
nowit przejechac sie na ,prze-
grywowym” trendzie wy-
puszczajac filmiki ,Czarnego
coacha”, to wiekszo$¢ odbior-
cOw zareagowata zazenowa-
niem.

Z jednej strony, trudno stwier-
dzi¢, ze ,przegrywowy” trend
sie wyczerpat; lecz z drugiej —
nie sposéb nie zauwazy¢, ze
grono jego ,wyznawcéw” sie
zmienia, podobnie jak to kultu-
rowe zjawisko. Zresztg, na na-
szych oczach przeobraza sie tez
struktura spoteczna w Polsce.
Od kilku lat mamy do czynie-
nia z niespotykanym do tej pory
na taka skale procesem wdra-
zania polityki socjalnej. Naresz-
cie rzad zaczat zwracac baczna
uwage na ludzi biedniejszych
i poszkodowanych w czasach
transformacji ustrojowej.
Oczywiscie tematéw do na-
rzekania i tak nigdy nam nie za-
braknie, a ironiczne postrzega-
nie rzeczywistosci zawsze be-
dzie pomocne w zachowaniu
zdrowia psychicznego, lecz przy
tym wszystkim warto nie popa-
dac w absolutny nihilizm, nawet
jesli globalne ocieplenie dopro-
wadzi do wyginiecia naszego
gatunku w roku 2060...

SN

PARTHER MOTORYZACYINY

EX

NA SNI

DARMOWE TESTY NART i DESEK

EGU

14-15 grudnia 2019
BIALKA TATRZANSKA/KOTELNICA K@Tetndea

11-12 stycznia 2020

KRYNICA/SLOTWINY ARENA  (tistorwiny

29 lutego-1 marca 2020
CZARNA GORA RESORT

CZARNA GORA RESORT
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Warszawska Kolej Dojazdowa sp. z 0.0.

ul. Stefana Batorego 23, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 22 755 55 64, fax: 22 755 20 85,
wkd@wkd.com.pl www.wkd.com.pl
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ZYCZENIA SWIATECZNE

Radosnych Swiat Bozego Narodzenia
oraz pomy$Inosci i sukcesow
w nadchodzacym Nowym Roku
zyczq Zarzad i Pracownicy
Warszawskiej Kolei Dojazdowe;

Podaruj dzieciom

HALA GWARDII

TETNIACE ZYCIEM MIEJSCE SPOTKAN
HISTORYCZNY PUNKT NA MAPIE WARSZAWY
ROZNE SMAKI POD JEDNYM DACHEM
28 KUCHNI Z CALEGO SWIATA, TARG ZYWNOSCIOWY
3 WINE BARY, 2 BEER BARY, 2 SPECJALISTYCZNE KAWIARNIE
WYDARZENIA KULTURALNE | ARTYSTYCZNE

pierwsze, prawdziwe
Swieta. ;

o
Przekaz darowize

TN SOS WIOSKI
& pziECIECE

www.dziecisos.org

ALY

U nas kazda niedziela jest handlowa!

PIATEK, SOBOTA
TARG: 9.00-20.00
GASTRO: 1.00-01.00

NIEDZIELA
TARG: 10.00-17.00
GASTRO: 11.00-23.00

TR O,

WARSZAWA ZA FREE

DARMOWY GRUDZIEN

(]
*wow4free

Przeréb-My vol.8
14-15grudnia,
Centrum Praskie Koneser
Osma edycja wydarzenia
wduchu zero wastel Targi
rekodzieta, warsztat
naprawczy oraz liczne
kreatywne Zajecia.

Swiateczne Dwie
Godziny dla Rodziny
15 grudnia, godz.12.30,
Bielanski Oérodek Kultury,
ul. Carla Goldoniego
Spektak! interaktywny oraz
éwigteczne animacje dla
najmtodszych.

Riya Sokotw Bez
Stowa
19 grudnia, godz.19:30,
Bez Stowa, ul.Fosa3
Koncert, ktory pozwc')h,
na chwile zapomniec
o przedéwiqtecznej
goraczce.

Winyle zaDarmo na
Chmielnej
21grudnia, godz. 1,
Chmielna 20
Darmowe winyle - do rozdania
1000 czarnych krazkéw
(limit1o na osobe)!

Warszawska
Wigilia dia
Samotnych
24’ grudnia, godz. 17,
Kosclé# Ewangeh'czn;/ch
Chrzescijan, ul. Zagérna 1o
Spotkanie wigilijne dla 0s6b
samotnych itych, ktorzy
Pragna ten Sz¢zegdlny czas
spedzi¢ w Szerszym
gronie.

Szczegoty oraz wiecej wydarzen
znajdziesz na wawa4free.pl

GOING. POLECA KULTURALNIE

ElektroKlub VI, sobota 14
grudnia, MCKw Katowicach
Kto pamieta start ElektroKlubu,
reka do géry! Ten cykl na dobre
wpisat sie wimprezowa mape Ka-
towic. Na jedna noc zamienia fan-
tastyczne wnetrza Miedzynaro-
dowego Centrum Kongresowego
w tetnigcy zyciem klub. Dlafanéw
festiwalu Tauron Nowa Muzyka.
W tym roku w roli gwiazd wysta-
pig HYOB i Henrik Schwarz.

Apparat, 15 grudnia

w NOSPRw Katowicach;

16 grudniaw Narodowym
Forum Muzyki we Wroctawiu
Mato jest w Polsce tak uwielbia-
nych zagranicznych gwiazd. Nie
ma w sumie znaczenia, czy Sas-
cha Ring wpada do nas jako Ap-
parat, czy w ramach trio Mode-
rat — stuchaczy nigdy nie bra-
kuje. Zimowy powrét Niemca
nastepuje po udanym koncer-
cie na Tauron Nowa Muzyka Ka-

towice, a subtelna, petna emo-
cji elektronika jego wiodacego
projektu wybrzmi w wyjatko-
wych salach. 15 grudnia Sas-
cha Ring z zespotem pojawi sie
w NOSPR w Katowicach, a dzien
p6zniej we wroctawskim Naro-
dowym Forum Muzyki.

Devendra Banhart,

wtorek 21 stycznia,
Palladium [Zlota 9]
Czarujacy, hipnotyzujacy subtel-
nymi melodiami Devendra Ban-
hart zdazyt juz wyprzedac jeden
styczniowy koncert, ale wciaz sa
dostepne bilety na drugi. Wir-
tuoz eklektyzmu, doskonale fa-
czacy muzyke hinduska zamery-
kanskim popem lat 60. Przedsta-
wiciel tzw. psych folku czy freak
folku znany z wyjatkowego wo-
kalu, ktéry przywodzi na mysl
produkcje z czaséw dzieci kwia-
tow. Nic tak skutecznie nie roz-
grzeje waszych serc tej zimy.

SB FFestival vol. g4,

piatek 31 stycznia, Torwar
[Lazienkowska 6a]

Jeden z kluczowych rapowych
labeli w kraju szykuje sie do ko-
lejnego przegladu wojsk. SB
Maffija rosnie w site i regularnie
wchtania kolejne nazwiska, za-
réwno te uznane, jak i utalen-
towanych debiutantéw. O po-
stepach najlepiej przekonac sie
na ich autorskim, jednodnio-
wym festiwalu, ktéry odwie-
dza Jan-rapowanie, Adi Nowak,
Bedoes, White, no i oczywiscie
moézgi catego projektu - Solar
i Biatas.

MTV Unplugged: Kasia
Kowalska, sobota 1lutego,
Torwar [Lazienkowska 6a]
Legendarna koncertowa marka
powraca z kolejnym polskim
epizodem. Po Brodce czy Bed-
narku przyszta pora na niepod-
wazalny klasyk — swoj repertuar

przedstawi Kasia Kowalska. Do-
brze wiecie, ze przebojéw tam
akurat nie brakuje, a rzuca¢
mozna nie tylko tytutami, ale
tez dziesigtkami nagréd i rekor-
dami popularnosci poszczegdl-
nych singli. Co wazne, te dosko-
nale ttumaczg sie na jezyk aku-
styczny, a o to przeciez chodzi
w catym zamieszaniu.

OMD, wtorek 4 lutego,
Progresja [Fort Wola 22]

Prawdziwi weterani. Orchestral
Manoeuvres In The Dark (OMD)
powstato w... 1978 roku, a stali
za tym Andy McCluskey i Paul
Humphreys - reszta jest histo-
rig. Po przeszto 40 latach okresla
sie ich pionierami synth popu,
z poteznym katalogiem hitéw
na koncie. Fani muzyki lat 8o.
moga liczy¢ na elektroniczne
brzmienia inspirowane m.in. ze-
spotem Kraftwerk i twérczoscia
Briana Eno.

Wiecej wydarzen i bil
w mobilnej aplikacji Going.
oraz na Goingapp.pl

Laureat Luksusowej Marki Roku
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