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Mordor Warszawski wita sig¢ z Mordorem Wroctawskim!

Nouwy rok to nowe postanowienia i nowe strate-
gie. Tak wtasnie postanowilismy go rozpoczqgé
i od wydania lutowego wchodzimy z ,Glosem
Mordoru” do Wroctawia!

Jak wiemy, Mordor to stan umystu i nie waine
gdzie, waine, ie w korpo... Witamy wigc wiréd
naszych czytelnikéw korpoludkéw z Wroctawia
i obiecujemy Was nie zawie$é¢ - w edycji wroc-
tawskiej bedziemy pisa¢ nie tylko o korpo, ale
takze m.in. o tym, co dzieje si¢ w tym pigknym mie-
$cie cieckawego.

Nasz cel jest niezmienny w obu edycjach: chce-
my Was wszystkich odklei¢ troche od smartfon6w

i komputerow, abyscie mogli zagtgbi¢ sig w tra-
dycying, drukowanq prase. Zycie na asapie da-
je w kos¢, ale warto czasem sig zatrzymaé, za-
moéwié kawe i tak po prostu wzigé do reki gazete.
Edycije wroctawskq poprowadzq redaktorzy Da-
riusz Litera i Maciej Wetyczko.

Jestem przekonana, ze bedziemy nadal spetniaé
réznorodne oczekiwania czytelnikbw - od arty-
kutéw merytorycznych po te z przymruzeniem oka
czy catkowicie na wesoto. | ze nadal bedzie Was
bauwita ironia w komiksie Mistrza Karoshi.

Jak zawsze serdecznie zapraszamy do kontaktu
- jesli macie pomysty na artykuty, happeningi czy

tez inne akcje. Pamigtajcie - nie jestesmy korpo
wydawnictwem. Ja sama mam za sobq etat w kor-
poracji, wiec wiem z czym to si¢ je, a prowadze-
nie gazety dla Was to czysta przyjemnosé.

Mam nadzieje, ze wroctawski ,Gtos Mordoru”
zostanie przychylnie przyjety i bedzie czytany
réwnie chetnie jak w Warszawie. Tymczasem za-
praszam do lektury i Zycze wszystkiego najlep-
$Zego w howym roku.

Pozdrawiam serdecznie i niech moc korpo be-
dzie z Wami

Sisi Lohman
Redaktorka naczelna
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negocjacji

Negocjacje prowadzimy codziennie: wewnatrzorganizacyjne, z partnerami w biznesie,
w dziatach sprzedazy, zakupoéw czy logistyki. Jak funkcjonuje cztowiek negocjujacy? Jaki
wptyw najego skutecznosé¢ ma tlen?

Szkolenia, doradztwo i badania
w zakresie negocjacji w bizne-
sie, przywodztwa oraz zarza-
dzania wlasng energia prowa-
dze od 22 lat. Interesowaty mnie
rézne dziedziny, w ktérych moz-
na poszukiwa¢ wiedzy o tym,
jak polepszy¢ wyniki w negocja-
cjach, a w dziedzinie przywédz-
twa - jak poprawi¢ zarzadza-
nie zespotem. Te poszukiwania
zaprowadzity mnie na obrzeza
réznych dyscyplin naukowych,
ktére zaczatem taczy¢ z pozy-
tywnym skutkiem. Kilka lat temu
w ten sposéb zawedrowatem az
do biochemii naszego mézgu
i ciata. Zafascynowato mnie, jak
bardzo wyniki naszych decyzji
biznesowych i zyciowych oraz
sposob negocjowania i komuni-
kowania sie z partnerami, zaleza
od tego koktajlu chemicznego,
na ktory sktadaja sie rézne buzu-
jace w nas hormony!

Stan biochemii

Kluczowa kompetencjag mene-
dzeraw czasach szybkich zmian,
multitaskingui stresu jest zrozu-
mienie i nauczenie sie zarzadza-
nia wiasna biochemia i energia.
Bardzo istotne jest rowniez zro-
zumienie, ze mozna zarzadzad

biochemia swoich partneréw
i pracownikéw poprzez odpo-
wiednie zachowania, komunika-
ty i dziatania. A od tego, jaki jest
stan biochemii naszego part-
nera w negocjacjach - jaka jest
jego gospodarka hormonalna -
zaleza jego decyzje i zgoda na
podpisanie umowy.
Zrozumienia tego, jak funk-
cjonuje cztowiek na tym pozio-
mie, przektada sie bezposrednio
na wyniki finansowe w biznesie.

Miesnie i kora mézgowa

W dawnych czasach, podczas
polowaniaz dzida, wojownik od
czasu do czasu spotykat na swo-
jej sciezce Iwa. Pojawiat sie lek,
ktory poprzez dziatanie nasze-
go uktadu hormonalnego wy-
zwalat ogromne iloci adrena-
liny a dalej kortyzolu, ktére to
hormony stuzyty ucieczce. Idac
na skroty z wywodem: moézg
gadzi - najstarsza i odpowia-
dajaca za podstawowe instynk-
ty cze$¢ mézgu cztowieka - od-
powiada za nasze dwie podsta-
wowe reakcje: atak i ucieczke.
Odpowiada tez za to, jak za-
dziata system nerwowy i hor-
monalny, a poprzez to, ile ad-
renaliny i kortyzolu trafi do cia-

hemia

ta. Gdy dziata adrenalina, orga-
nizm zuzywa ogromne ilosci
tlenu, ktory jest transportowa-
ny do miesni odpowiedzialnych
za walke i ucieczke. W ten spo-
s6éb kora mézgowa pozostaje
niedotleniona. A to wfasnie ona
odpowiada za komunikowanie
sie, logike naszych decyzji i ar-
gumentacje podczas negocja-
cji z partnerami. Do sprawnego
dziatania kora wymaga trzech
sktadnikéw odzywczych: tlenu,
wody i cukru.

Co nas atakuje?

W dzisiejszym Swiecie nie spo-
tykamy na swejdrodze Iwoéw, je-
stesmy jednak atakowani przez
rézne bodzce z otoczenia, kto-
re nasz mézg identyfikuje jako
zagrozenie: czekajacych na od-
dzwonienie kilkanascie nie-
odebranych potaczen telefo-
nicznych od szefa, kilkadzie-
sigt e-maili od klientéw bez od-
powiedzi, spotkanie na temat
wykonania kwartalnych celéw...
Wiekszos¢ ludzi nieswiado-
mie kieruje sie w ré6znych sytu-
acjach lekiem. Czy wynegocjuje
kontrakt? Czy uda sie zamkna¢
sprzedaz przed koncem kwar-
tatu? Czy wspdtpracownicy zre-

alizuja projekt, dzieki ktéremu
otrzymam awans? Mézg nie roz-
réznia tych lekéw i zagrozen od
dawnego Iwa. Zatem wyobraz-
my sobie, co sie dzieje, gdy kora
moézgowa jest permanentnie
niedotleniona...

Ludzmi rzadza hormony
i dopdki nie uswiadomimy tego
negocjatorom czy menedzerom
inie naucza sie oni zyskiwac nad
nimi kontroli, ich nieuswiado-
mione reakcje na stres w sytu-
acjach biznesowych moga wy-
rzadzac wiele szkéd w relacjach
zzespotem.

Kiedy adrenalina szkodzi?

Adrenalina odpowiada za sile,
moc, pewnos¢ siebie i zdecydo-
wanie. W nadmiarze moze jed-
nak powodowac przewage ego,
agresje i naciski, ktére ttamsza
partnera w negocjacjach i po-
wodujg, ze wycofuje sie on z za-
warcia umowy biznesowej. Me-
nedzerowie, ktérzy czesto dzia-
faja na adrenalinie w relacjach

Duszenie mézgu

Rano, aby sie obudzi¢ zaczyna-
my od kawy. Kofeina na chwi-
le rozszerza naczynia krwionos-
ne, ale organizm musi ja ,wypa-
li¢”, wiec w trakcie tego procesu
jednoczesnie spala tlen i dostar-
cza go mniej do kory mézgo-
wej. Badania pokazuja, ze czes¢
znasjuz po niecatej godzinie od-
czuwa znuzenie. Wiec o jedena-
stej wypijamy kolejng kawe. Za-
bieramy kolejng dawke tlenu
mézgowi. Nastepnie porzadny
obiad - kotlet z frytkami. Pro-
ces trawienia w zofgdku réwniez
potrzebuje tlenu. Okoto czter-
nastej juz jestesmy Spigcy, wiec
wypijamy kawe. W skutek tego
o pietnastej w korze mdzgowej
mamy mate ilosci tlenu, a w ka-
lendarzu ustawilismy wiasnie na
te godzine spotkanie z pracow-
nikami lub wazne negocjacje
z partnerami. Nie ma wéwczas
mowy o $wiadomym dziataniu,
komunikowaniu sie i podejmo-
waniu racjonalnych decyzji! Sku-

Dotlenic kore!

Na szczescie wspotczesna na-
uka daje nam coraz wiecej na-
rzedzi do zarzadzania witasny-
mi hormonami i efektywnos-
cig naszego mézgu. Swiadomy
negocjatori menedzer nie tylko
zna wyniki badan, ale tez potra-
fi zastosowac odpowiednie na-
rzedzia, by dotleni¢ swoja kore
moézgowa i uruchomic wiasci-
wa komunikacje oraz argumen-
tacje w kluczowych momen-
tach wspoétpracy z partnerami
w biznesie.

W dotlenieniu kory pomoc-
ne moze by¢ ptywanie, jogging,
joga i picie duzej ilosci wody.
Wyobrazmy sobie, ze zaczyna-
my dzien na basenie. Podczas
ptywania robimy wdech i na-
bieramy duzo powietrza, kt6-
re dostownie wciskamy do na-
szych komérek transportuja-
cych i rozprowadzajacych tlen
po catym organizmie - w tym
do kory moézgowej. W trakcie
dnia warto zadbac o dotleniaja-

Od tego, jaki jest stan biochemii naszego

partnera w negocjacjach zaleiqg jego
decyzje i zgoda na podpisanie umouwy:

z podwtadnymi, moga dopro-
wadza¢ do toksycznej atmo-
sfery w pracy, czestych absen-
cji i wysokiej rotacji. Motywacja
w zespole spada albo partnerzy
biznesowi odchodza podczas
negocjacji. Pamietajmy, ze gdy
produkujemy duzo adrenaliny,
wymaga ona duzej ilosci tlenu,
atymsamym tlen ten nie dotrze
do kory mézgowej. W rezulta-
cie nastapi zawezenie percep-
¢ji i spadnie zdolnos¢ prawid-
tfowego podejmowania bieza-
cych decyzji.

W dzisiejszym Swiecie warto
nauczyc sie, jak zarzadzac tym
procesem. Aby nasza kora méz-
gowa potrafita myslec i artyku-
fowac logiczne argumenty, war-
to zadba¢ o dobre dotlenianie
organizmu.

tek: dziata gtéwnie uktad gadzi,
czyli mozliwe reakcje to tylko
atak lub ucieczka. Czyli albo na-
ciskamy na partneréow i wspot-
pracownikéw, albo idziemy na
ustepstwa i dajemy rabaty.

Niektdrzy zarzadzaja w ten
sposob na co dzien, zaréwno
ludzmi, jak i powierzonymi im
projektami lub firmami wartymi
miliony! Wieczorem, aby odrea-
gowac - kieliszek alkoholu. Aby
go ,spali¢” zabieramy moézgowi
kolejng porcje tlenu. Rano bu-
dzimy sie zmeczeni, wiec zaczy-
namy od kawy...

cespacery. Liderzy tacy jak Steve
Jobs, Barack Obama czy Mark
Zuckenberg ukuli nawet poje-
cie ,Walking Meeting”. Warto
wyjs¢ na zewnatrz ze wspotpra-
cownikiem, aby podczas space-
ru przedyskutowac projekt.

Do osiagniecia sukcesu za-
wodowego konieczna jest nie
tylko znajomos$¢ narzedzii tech-
nik, ale takze umiejetnos¢ pa-
nowania nad wiasnymi stanami
emocjonalnymi — warto zatem
okietzna¢ hormony.

Nikolay Kirov

Nikolay Kirov - partnericztonek zarzadu w Kirov Strategic Negotiators

i LifeEnergy.pl. Doradcaitrener biznesu, wyktadowca akademicki, méwca
inspiracyjny, instruktor CHS - styl QiGong i Tai Chi, praktyk ZEN Coachingu.
Specjalizuje sie w projektowaniu szkolen i programoéw rozwojowych dla firm.
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Ptyta ,Jak malowa¢
ogien” to sita spo-
koju, a jednoczesnie
ogromna mocC ZIywio-
tow. To gtegboka za-
duma nad sobq, swia-
tem, a w tym wszystkim
takze nad zupetnie
nieprzemys$lanym pe-
dem. Jak zatem zwol-
ni¢, jak zblizy¢ si¢ do
muzyki, ciata, emoc;ji?
Warto rozejrzeé sig
dookota i wyciggngé
z otaczajgcego nas
Swiata jak najwigcej
pigkna” - méwi Nata-
lia Przybysz.

Katarzyna Mitkowska: We
wczesniejszych wywiadach
mowita Pani, ze praca nad
najnowszg plyta przebiegta
wyjatkowo szybko. Zasta-
nawiam sig, co za tym stato -
wieksza niz wczesniejSwiado-
mos¢ siebie, muzyki, inny ro-
dzaj dojrzatosci?

Natalia Przybysz: W zwiaz-
ku z tym, ze moi muzycy sa na-
prawde niesamowici - o kazdym
znich, ich ogromnejwrazliwosci
artystycznej i projektach, w ja-
kich brali udziat, mozna by duzo
opowiada¢ - moja dojrzatosc
polegata chyba na tym, ze to po
prostu dostrzegtam.

Moje tzw. szefowanie - cho-
ciaz oni to réznie nazywajg —
w zasadzie sprowadza sie do
dbania o atmosfere, zeby byto
nam razem dobrze i kazdy mogt
rozwing¢ skrzydta. Mam oczywi-
$cie jaka$ swoja wizje, jakas in-
tuicje, ale nie narzucam, nie mé-
wie poszczegdélnym osobom,
jak maja wykonywac to, co robia
przeciez przez cate zycie i zna-
ja sie na tym duzo lepiej niz ja.
Mam wrazenie, ze rzeczywiscie
kazdy miat przestrzen i wolnos¢,
dzieki czemu to poptyneto.

Czy to jest pierwsza Pani pty-
ta, przy ktoérej pracawyglada-
ta wtasnie w ten spos6b?
Wczesniej powstat krazek
,Swiatto nocne”, przy tworzeniu
ktérego wspotkomponowatam
poszczegdlne piosenki z kon-
kretnymi osobami z zespotu.

W przypadku ,Jak malowa¢d
ogien” rzeczywiscie pierwszy
raz byto tak, ze wszyscy razem
spotkalismy sie w punkcie pust-
ki, zera i zaczeliSmy wspdlnie
muzykowac. W trakcie graniare-
jestrowatam przerdzne impro-
wizacje, a pozniej siadatam nad
tymi notatkami i myslatam, kté-
re z nich beda piosenkami, do
ktérych czuje, ze wymysle melo-
dieitekst.

Proces artystyczny powsta-
wania tekstow sam w sobie
jest zagadnieniem niezwykle

NATALIA PRZYBYSZ

Obudzi¢
sig nalezy

NATYCHMIASTI

ciekawym, bo mysle, ze dla
wielu oséb jednym z najistot-
niejszych punktow Pani twoér-
czosci jest wlasnie warstwa li-
teracka. Mam wrazenie, ze lu-
dzie wtasnie do tekstow przy-
wiazujq sie najbardziej.
Mysle, ze wielu osobom moze
sie tak wydawa¢, poniewaz
warstwa intelektualna - tekst
- jest tym, o czym moga mo-
wi¢, do czego maja Swiadomy
dostep. Duzo odczu¢ zwiaza-
nych zmuzyka bierze sie jednak
z nieSwiadomosci. Owszem,
jest wiele oséb, ktére uwazaja,
ze fatszuja czy sa gtuche. Czesto
ludzie zupetnie bezpodstawne
ulegajg réznym stereotypom
na swoj temat oraz na temat
odbioru muzyki — zupetnie sie
z nimi nie zgadzam. Przekona-
nia te powoduja bowiem, ze lu-
dzie odcinaja sieinie wiedza, ze
de facto bardzo dobrze stysza,
reaguja i odczuwaja to co, dzie-
je sie w muzyce.

A jakie emocje pojawiaja sie
w Pani, gdy spotyka Pani swo-
jeteksty z przesztosci?

Cze$¢ z nich caty czas jest dla
mnie okej - trzymaja fason. Ale
niektére sa oczywiscie lekkim
przypatem (Smiech).

Zastanawiam sie nad tym, po-
niewaz jestem ciekawa, czy
juz wczesniej pojawiaty sie
w nich mysli na temat tego...
jakmalowac ogien?

Ptyta ,Prad” w pewnym sensie
podejmowata juz temat ener-
gii wewnetrznej cztowieka, pro-
bowata okresli¢ rézne odczucia,
ktére przez nas przeptywaja i te-
raz ten prad po prostu stat sie
wiatrem i ogniem.

Energia jest dla mnie nie-
zmiennie wazna, a poniewaz
wydaje mi sie, ze czas sie tro-
chekurczy, ze w ciagu dnia coraz
wiecej sie dzieje, a ludzie chca
by¢ strasznie efektywni, to trze-
ba sie zastanowi¢, co z tg ener-

gig i czasem robimy. Obudzi¢
sie nalezy natychmiast - nie po-
winnismy narzekac i poddawac
sie stresom, ktdre serwujg nam
media i otoczenie, lecz urosnac
w site i dziata¢, bo to jest najwaz-
niejsze.

Skoro mowa o dziataniu, nie-
zwykle istotng kwestia zwia-
zang z tg ptyta jest tez ekolo-
gia.
Do tego wihasnie zmierzam - na-
tychmiast trzeba przestac jes¢
mieso, ograniczy¢ kupowanie
nowych rzeczy i skupic sie na
trosce o to, co juz mamy.

Mam wrazenie, ze Polacy sa
w jakims énie. Snie, w ktérym
jest szaro, brudno i prawie nikt
nie mysli o tym, ze warto rozej-
rze¢ sie dookota i wyciggnac
zotaczajgcego go $wiata jak naj-
wiecej piekna. Przyktadem zu-
petnie przeciwnym jest Tajlan-
dia, gdzie kobiety bardzo dba-
jg o domostwo i chociaz ludzie

majg tam duzo mniej pienie-
dzy, a wszystko jest takie kru-
cheiazjatycko tanie, to czu¢tam
niesamowitg troske nawet o naj-
mniejsze szczegoty.

By¢ moze wynika to takze
z mentalnosci, ktéra u nas wia-
Ze sie z tym, ze np. przez 20 lat
potrafimy nie naprawi¢ furt-
ki czy ptotu. Nie dostrzegamy
tez skarbu, jaki nieraz mamy we
wtasnym ogrodzie, czyli stare-
go drzewa. Nie umiemy zna-
lez¢ tego ,tu i teraz”, nie umie-
my znalez¢ w sobie mitosci do
wilasnego otoczeniai ziemi, kté-
ra caty czas mamy pod stopami.

Zycie w wielkomiejskim pe-
dzie, tempo korporagji i ste-
reotypowa perspektywa ta-
kiego rodzaju funkcjono-
wania jest bardzo daleka od
tego, o czym Pani mowi. Jak
zatem znalez¢ w sobie te prze-
strzen, obudzi¢sie?
Niezmiennie bede powtarzac
to samo — mysle, ze bardzo duzo
daje bliskos$¢ z przyroda. Nie-
zwykle wazny jest tez kontakt
ze swoim ciatem, bo to prze-
ciez takze jest przyroda. W cie-
le mamy zapisanych wiele histo-
rii, wspomnien, blokad. Czuje
to czesto po koncertach, kiedy
przytulam sie z wieloma ludzmi
- kazdy ma inny sposéb tulenia
i widze wtedy, jak wiele napie¢
nosza ludzkie ciata. Z takiego
dotyku mozna duzo odczytac.
Mysle wiec, ze w cybernetycz-
nym swiecie, z géornym Swiat-
tem biurowym i wyktadzing pet-
na antybiotykéw, bliski kontakt
miedzyludzki jest niezwykle
istotny.

Moze trzeba tez na prze-
koér coachom efektywnosci ro-
bi¢ troche mniej? Moze trzeba
potanczy¢, a moze nie zawsze
papieros jest ta fajka pokoju,
na ktéra trzeba robi¢ przerwe?
Moze mniej kawy, moze masa-
ze iréznego rodzaju inne fizycz-
nosci pozwalajace odklei¢ sie
od tego sztucznego tworzywa,
z ktérego zbudowane s3 biu-
rowce?

Co jednak istotne, trzeba sie
tej aktywnosci bacznie przygla-
dac - czy rzeczywiscie jest ona
mindfulnessowa, czy moze po
prostu ¢wiczymy na biezni jed-
noczesnie ogladajac film, stu-
chajac muzykiisprawdzajac ma-
ila? Wazne, by zmniejszy¢ ilos¢
czynnosci jednoczesnych. Sta-
rajmy sie wrécic¢ do takiego ro-
dzaju obecnosci, w ktérym jed-
no dziatanie bedziemy mogli
odczuwac poprzez jak najwie-
cej zmystow.

Fakt, jest wielu zwolennikow
teorii, ze jednak nie ma cze-
gos takiego jak podzielnosé
uwagi.

Jestto kolejny argument za tym,
by uwazac¢ na karoshi - Japon-
czycy nazwali tak Smier¢ z prze-

pracowania. Musimy dbac o to,
by emocje, jakie budza w nas
stresujace maile i deadline’y
dato sie gdzie$ wyzwoli¢, zeby
to nie zostawato w siedzacym
za biurkiem ciele. Oni wymysli-
li sobie pokéj ze Scianami wy-
tozonymi specjalng ostong, na
ktéra moga sie porzucaciw kto-
ra moga boksowac. Dobrze jest
mie¢ jaki$ bufor.

Sama zupetnie nie wyobra-
zam sobie takiej pracy. Strasz-
ne jest dla mnie chociazby to, ze
nieraz w takich profesjach ope-
ruje sie duzymi sumami pienie-
dzy, ktére sa w zasadzie abstrak-
cyjne. Dla mnie nawet caty na-
ktad winyli, pierwsze 300 sztuk,
to byta niepojeta liczba. Posta-
nowitam sie jednak zblizy¢ do
niejfizycznie — kazda z tych ptyt,
zrobionych zreszta z odpadkéw
poinnych artystach, recznie opi-
satam i na kazdej namalowatam
weglem chmure. Dzigki temu
lepiej rozumiem te ilos¢. Kie-
dy jednak poréwnuje ja do my-
$li o milionowych kwotach, ope-
rowaniu ogromnymi zasiegami
czy kredytami, jest to dla mnie
zupetnie abstrakcyjne.

Niezapominajmy wiecw tym
wszystkim, ze jesteSmy zwierze-
tami i czesto potrzebujemy po
prostu uproszczenia niektérych
rzeczy,aco sie ztym wiaze, ucie-
lesnienia.

Idac tym tropem: troche juz
o ciele méwitysmy, troche
wspominata tez Pani o umysle
- jak to zatem jest? Najpierw
gtowa musi ztapa¢ niezbedna
jej przestrzen, a dopiero po6z-
niej ciato, czy odwrotnie?
Jestesmy catoscia, przy czym
rzeczywiscie — w czasach, w kto-
rych czytamy tak duzo ksigzek
i chodzimy na terapie, na kto-
rych rozkminiamy swoje zycie
umystem - mysle, ze ciato jest
tym odrobine zapomnianym
fragmentem. A szkoda, bo jest
w nim bardzo duzo.

Ciato jest prawda - bo, na-
wet jesli teoretycznie jest do-
brze, to za chwile okazuje sig, ze
»Ma pani taka i taka morfologie,
nieprawidtowy cukier, choleste-
rol”... Wszystko i tak koniec kon-
cow wychodzi wtasnie w nim.

Widze wiec ogromna pote-
ge w pracy z ciatem. Moze by¢
bowiem wiele rzeczy niena-
zwanych, mozemy spedzi¢ kil-
ka lat na kozetce szukajac, co
tam w nas siedzi i za zadne skar-
by tego nie znalez¢. Jednoczes-
nie mozemy pdéjs¢ popraco-
wac z ciatem i poczu¢ ogromng
ulge - ciato sie uwalnia, otwiera
i opuszcza nas cos, czego nawet
nie umiemy nazwac. Zdarza sie,
Ze ta wiedza pozniej przycho-
dzi, ale jesli nie, to tez jest okej.
Nie musimy wszystkiego wie-
dzie¢.

Katarzyna Mitkowska
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Roczny urlop
dla ciebie

Co jaki$ czas dociera do nas opowie$¢ o osobie, ktéra zrezygnowata z codziennej egzy-
stencji i wzigta roczny urlop, aby méc podrézowaé. Czy to jest tylko utopiiny plan? Wymyslo-
na opowie$¢ zaczerpnigta z amerykanskiej komedii romantycznej? Kto w ogdle moze sobie na
cos takiego pozwoli¢? Co z kredytem, dzie¢mi i codziennymi zobowigzaniami wobec rodziny?

(- I

Do tego, ze odpoczynek od
pracy jest wazny, nie trzeba ni-
kogo przekonywac¢. Wiadomo
jak to jest: dwa lub trzy (jezeli
ktos jest szczesciarzem) tygo-
dnie bez maila, spotkan dzia-
fowych, telefonéw od wiecznie
niezadowolonego szefa czy
roszczeniowych klientéw. Pe-
ten relaks. A co jedli taki urlop
trwatby peten rok? Cate 365 dni
bez koniecznosci przychodze-
nia do biura, ale z mozliwoscia
powrotu do firmy?

Brzmi abstrakcyjnie? Nie-
koniecznie. Takie urlopy sa juz
catkiem popularne w krajach
Europy Zachodniej i w Stanach
Zjednoczonych. Moga z nich
korzysta¢ m.in. pracownicy
McDonalda, IBM, American
Express, Nike czy Intela. Coraz
czesciej zaczynaja pojawiac

REKLAMA

sie rowniez w polskich firmach,
oczywiscie najczesciej w sekto-
rze... IT. Taki rodzaj urlopu na-
zywany jest urlopem sabbati-
cal lub szabatowym.

Na czym polega

urlop sabbatical

,Sabbatical leave” to okresle-
nie stosowane w zagranicz-
nych korporacjach na specjal-
ny rodzaj urlopu, ktéry moze
trwac¢ od kilkunastu dni do
roku. Jego warunkéw nie okre-
$laja przepisy Kodeksu pracy.
Ustala je pracodawca w we-
wnetrznym regulaminie firmy.
Zdarzaja sie nawet przypadki,
ze pracownik korzystajacy z tak
dtugiego urlopu moze liczy¢
na petne wynagrodzenie. A po
powrocie ma gwarancje dal-
szego zatrudnienia — cho¢ nie

wiadomo, czy na takim samym
stanowisku jak dotychczas.

Warto jednak zauwazyg,
ze z urlopu szabatowego nie
moga korzysta¢ wszyscy w fir-
mie. Najczesciej jest on prze-
znaczony dla pracownikéw
kadry menadzerskiej, kto-
rzy pracujg w danym przed-
siebiorstwie minimum piec
lat bez przerwy. W niektérych
przypadkach firmie bardziej
sie optaca wysta¢ wykwalifiko-
wanego pracownika na kilku-
miesieczny urlop niz go straci¢
i pozyskiwac oraz szkoli¢ no-
wego.

Po co tak dlugo?

Gtéwnym celem tak dtugiego
urlopu maja by¢ regeneracja
i odpoczynek. Bardzo czesto
chodzi tez o uporanie sie z wy-

paleniem zawodowym, kt6-
re jest tak charakterystyczne
dla pracownikéw korporacji.
Ciagty stres, czeste nadgodzi-
ny i czasami ,gesta” atmosfera
pracy sprawiajg, ze pracownicy
potrzebuja dtuzszej przerwy.
W takich przypadkach zwykty
dwu-, trzytygodniowy urlop
moze nie wystarczyc.

Jednak wypalenie zawodo-
we to nie jedyny powéd korzy-
stania z urlopu typu sabbatical.
Czasami jest zwigzany z rocz-
nym kursem podnoszacym
kwalifikacje pracownika - gdy
np. musi on wyjecha¢ na kil-
ka miesiecy za granice, aby od-
by¢ staz. Albo, po prostu chce
miec spokdj zeby méc catkowi-
cie skupic sie na nauce.

Zdarza sie takze, ze tak dtu-
gie urlopy sa potrzebne pra-

cownikom, ktérzy musieli zma-
gac sie z ciezkimi chwilami,
np. $miercig dziecka lub zy-
ciowego partnera, ciezkg cho-
robg czy dramatycznym wy-
padkiem. Mozliwos¢ kilku-
miesiecznego odpoczynku
i spedzenia tego czasu z bliski-
mi lub po prostu wyjazdu, po-
zwala im na spokojnie uporaé
sie ze swoimi demonami i wré-
ci¢ w petnisitdo pracy.

Stabe strony
Tak dtugi urlop ma réwniez
stabe strony. Nalezy bra¢ pod
uwage, ze kilka miesiecy czy
nawet rok, to dtugi okres i w fir-
mie moze sie wiele zmienic.
Nalezy tu wzig¢ pod uwage
potencjalne zmiany kadrowe,
w skutek ktérych nagle nasz
powrét moze okazac sie zagro-
zony. Nowy szef moze uzna¢,
ze skoro firma radzita sobie
Swietnie bez danego pracow-
nika przez rok, to wyrazny syg-
nat, ze nie jest on potrzebny.
Nie ma przeciez w koricu ludzi
niezastapionych, prawda?
Zycie moze napisac tez inny
scenariusz. Podczas naszej nie-
obecnoscikto$inny mégt prze-
ja¢ nasze obowiazki i osiggac
znacznie lepsze rezultaty niz
my. Oznacza to, ze owszem, be-
dziemy mogli wréci¢ do firmy,
ale na stanowisko ,juniorskie”,
z pensjg na tym poziomie i be-
dziemy musieli zaczyna¢ wspi-
nanie sie po szczeblach korpo-
racyjnej drabiny od poczatku...
| wreszcie trzeci wariant
czarnego scenariusza. Niektd-
re branze zmieniaja sie prze-
ciez tak szybko, ze niedostep-
nos¢ i nieobecnos¢ moze spra-
wi¢, ze trudno pdzniej bedzie
nam sie odnalez¢, ptynnie wro-
ci¢ do swoich obowigzkéw. Tym
samym pracodawca moze by¢
niezadowolony z naszej pracy
po powrocie. W koncu pracow-
nik miat wrécic ze Swieza gtowa
petna pomystéw, a okazuje sie,
Ze zupetnie nie moze odnalez¢
sie w biurowej rzeczywistosci.

Kuszaca

roczna podroz

Niektérzy pracownicy marza
otym, aby tenrok przerwy po-
Swieci¢ po prostu na podréze.
Nawet jezeli bedzie to ozna-
czato rok bez statych docho-
déw, ale z gwarancja zatrud-
nienia po powrocie, to chet-
nie decydujg sie na taki krok.
Przeciez to moze by¢ ich po-
dréz zycia, a pieniadze moz-
na zarabia¢ bedac w drodze,
np. wykonywac drobne prace
pozwalajace na zakup kolej-
nego biletu lotniczego. Moz-
na tez pracowac jako freelan-
cer i spokojnie utrzymywac
ptynnos¢ finansowa. Tylko ze
wtedy nie bedzie to oznaczato
przerwy od wykonywanej na
co dzien pracy.

Nie w tym tkwi jednak prob-
lem. Wiekszos¢ os6b zastana-
wia sie zapewne, kto w ogdle
moze sobie pozwoli¢ na rocz-
ne podrézowanie. Przeciez nie
oznacza to tylko rocznej ab-
sencji zawodowej. Wigze sie to
réwniez z roczng przerwa od
rodziny i zycia. A co dzie¢mi,
zona/mezem czy kredytem?

Tak naprawde to wszystko
da sie zaplanowa¢ wczesnie;j.
Na roczne raty kredytu mozna
odtozy¢, a jezeli dzieci nie cho-
dzg jeszcze do szkoty, to prze-
ciezmozna je zabra¢ w podréz.
Zyciowy partner moze sprébo-
wac wzigc taki sam rodzaj urlo-
pu, aw najgorszym przypadku
odejs¢ zpracy. Przeciez zawsze
mozna znalez¢ inng, w kon-
cu mamy rynek pracownika,
prawda? A to oznacza, ze jezeli
chodzi ci po gtowie plan rocz-
nej podrézy i masz na ten cel
przeznaczone oszczednosci,
to nie zwlekaj. Pogadaj z sze-
fem, a jesli sie nie zgodzi, po
prostu zrezygnuj. Znajdziesz
sobie inng prace, ale po co
martwic sie tym na zapas. Mo-
zesz zaczac o tym myslec do-
piero za rok.

v LICZYK

Biuro Fing V-

KONTAKT

ul. Postepu 17D
02-676 Warszawa

tel: 226 221 222
biuro@liczyk.com.pl
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istniejace od 1993 roku.

Ustugi ksiegowe
Kadrowo ptacowe

Doradztwo podatkowe
Posrednictwo ubezpieczeniowe
ZUS
BHP

Warszawskie Biuro Ksiegowe

pracujemy dia: MSP, Duzych Spélek oraz JDG
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PELNA KULTURKA

Podstawy grzecznosci

Mozemy bezpiecznie zatozy¢, ze kazdy chce by¢ zrozumiany i szanowany. Nawet btahy komunikat ,troche
przejasniato dzisiaj” moze petni¢ funkcje prowokacji do porozumienia. Podswiadomie liczymy, ze owa za-
czepka spotka sie z jednomysinym przyznaniem racji, a taka zgoda stanowi juz dla nas wartos¢ dodana.
W tym wydaniu bedzie o grzecznosci i zastosowaniu teorii negocjacji twarzy.

Rozwazania te zainspirowato nie-
dawne zdarzenie, kiedy to w pobli-
zu PKiN zaczepit mnie zataczajacy sie
cztowiek: — Kochaniutki, rzucisz grosi-
kiem na piwko? W aroganckim gescie
zignorowatem te prosbe, co ewiden-
tnie spotkato sie z dezaprobata mez-
czyzny, bo puscit w kierunku moich
plecéw kilka niedyskretnych zalecen
i synoniméw meskich narzadéw pficio-
wych.

Naszta mnie wtedy mysl ztota jak
pszeniczne piwo: potrzeby sg nape-
dem komunikatow.

Teoria

negocjacji twarzy

Teoria negocjacji twarzy, w duzym
skrécie, zaktada, ze nasze ego, wizeru-
nek, godnos¢ petna strategiczna role
w komunikacji - teoria negocjacji twa-
rzy opracowana zostata przez Stelle

Ting-Toomey. Owg twarz mozna stra-
ci¢idzieje sie to wtedy, gdy nasz wize-
runek ucierpi np. gdy przyznajemy sie
do winy lub ktos odmawia nam pomo-
cy. Zwykle dazymy do tego, aby twarz
utrzymad (status quo), odzyskac (prze-
praszajac, spotykajac sie ze zrozumie-
niem), czy podnies¢ (imponujac ko-
mus). Starajac sie utrzymac twarz pod-
czas rozmowy czekamy na witasciwy
moment, aby na przyktad ja zakon-
czy¢: — To niesamowite co moéwisz, ale
musze juz lecie¢. Ztapiemy sie jutro na
kawe, co?

Pozytywna

inegatywna

Wyrdézniamy pozytywna i negatywna
twarz w negocjacjach. Pozytywna za-
biega o szacunek, poczucie przynalez-
nosci i docenienie, a negatywna stara
sie zachowac swobode i wolno$¢ wy-

boru.Zaznaczam, ze negatywna twarz
nie odnosi sie wcale do przywar i sta-
bosci. O twarzy w teorii komunikacji
miedzykulturowej pisatem w zeszto-
rocznym, kwietniowym wydaniu ,Pet-
nej kulturki”.

Przyktady zastosowania teorii ne-
gocjacji twarzy:
® Prosze cie o to, bo jestes$ ekspertka

(twarz pozytywna);
® Zrozumiem jesli nie masz czasu
(twarz negatywna).

Kultury zachodnie i skandynawskie ce-
nig sobie negatywna twarz, stawiajac
na samodzielnos¢ czy wolno$¢ wybo-
ru. Z drugiej strony kultury wschodnie
(i zwykle te kolektywne) czesciej sto-
suja negocjacje twarzy pozytywnej,
broniac dobrego imienia grupy, z kté-
ra sie utozsamiajg. Uporczywe stoso-
wanie zachodniocentrycznych zasad
grzecznosci w komunikacji spotyka sie

z krytyka znawcow dalekiego wscho-
du. Tam formy grzeczno$ciowe sa wpi-
sane w kulture tak gteboko, ze rzadko
kiedy sa wyborem. Spierajac sie zkim$
starszym w Japonii nie zmieni sie od-
powiedniej jezykowo formy grzecz-
nosciowe;j. To tres¢ przekazu (werbal-
na i niewerbalna), a nie jego forma, sa
narzedziem w ktotni.

Inna kwestia jest pamietliwos¢. Od-
nosze wrazenie, ze w Polsce duzo dtu-
zej pamietamy czyje$ winy i trudniej
nam odzyskac utracong niegdys twarz.
Przeciwienstwem jest na przyktad kul-
tura USA, w ktorej ztoczyrica moze zo-
sta¢ bohaterem z minuty na minute.

Porzekadta,

zdrobnieniai pluralis

Jakich srodkéw uzywamy w kulturze
polskiej grzecznie zwracajgc komus
uwage? Obserwujac zachowania ko-
legéw i kolezanek, wnioskuje, ze cze-
sto uzywamy porzekadet, zdrobnien
izwrotow w liczbie mnogiej. Przytapa-
fem ostatnio kolezanke, jak mrugajac
okiem i z zyczliwym usémiechem wy-
tykata komus brak determinacji: - Dla
chcacego nic trudnego!

Przystowia stanowia bezpieczny
srodek w takich przypadkach, bo sa
niczyja madroscia i funkcjonuja w po-
wszechnym obiegu. Zdrobnienia na-
tomiast zmniejszaja razenie wbitej mi-
mochodem szpileczki: - Widze, kolej-
na przerwa na papieroskal...

Inny przyktad to stosowanie ,pod-
stepnej” liczby mnogiej: - Znéw nie
byto cie na meetingu. Unikamy spot-
kan, czy co?

W czasach komuny dystans za-
znaczano zwracajac sie do kogo$
z uzyciem drugiej osoby liczby mno-
giej: — Gdzie byliscie towarzyszko?...
Nie chcielibysmy do tego wracag,
prawda?

Jakikolwiek przytyk, prosba lub
nawet komplement to zagrozenie dla
twarzy. Rozpoczynajg one bowiem
proces negocjacji i nawotujg do re-
akgji.

Pamietajmy, ze przemilczenie tez
jest reakcja — po negocjacji z mezczy-
zng spod Patacu Kultury bede to za-
wsze pamietat. Lekcja warta sze$cio-
paku piwa.

Konrad Krzysztofik

PRACA MARZEN

- czy taka istnieje?

Czy wiesz, ze w pracy spe-
dzamy lacznie ponad 10 lat
zycia? | to pod warunkiem,
Ze nie pracujemy w nadgo-
dzinach. Ale badzmy rea-
listami - jesteSmy dzie¢mi
Mordoru, wiec ilu szczes-
liwcow moze to o sobie po-
wiedzie¢? Dlatego tak waz-
ne jest, aby zawéd, kto-
ry wykonujemy sprawiat
przyjemnos¢, dawat satys-
fakcje i byt efektem raczej
Swiadomego wyboru niz
przypadku.

Wedtug raportéow Organiza-
cji Wspotpracy Gospodarczej
i Rozwoju (OECD) jestesmy jed-
nym z najbardziej zapracowa-
nych narodéw na swiecie. Nie-
stety, liczba godzin spedzanych
w biurze nie przektada sie na
efektywno$¢ wykonywanej pra-
cy. Przyczyn takiego stanu rze-
czy jest wiele, ale moje przeszto
20-letnie doswiadczenie w pra-
cy zaréwno z klientami korpora-

cyjnymi, jak i indywidualnymi,
wskazuje na to, ze jedna z waz-
niejszych jest brak zaintereso-
wania wykonywanymi obowiaz-
kami.

Wazny wybor

Doradztwo zawodowe caty czas
nie jest powszechnie dostepne,
a jedna z wazniejszych zycio-
wych decyzji - o wyborze Sciez-
ki zawodowej — jest podejmo-
wana czesto raczej w oparciu
o rady bliskich, wybory znajo-
mych, czy perspektywy korzyst-
nego zatrudnienia, niz w skutek
kierowania sie wiasnymi priory-
tetami lub upodobaniami.

Nie bierze sie przy tym pod
uwage, ze to nie bliscy i znajomi
beda ponosi¢ konsekwencje ta-
kiego wyboru, a zawody presti-
zowe i optacalne dzisiaj, moga
jutro okazac sie passé. Potwier-
dzato raport na temat przyszto-
$ci zatrudnienia, przygotowa-
ny przez Swiatowe Forum Eko-
nomiczne, w ktérym czytamy,
Ze 65 proc. dzieci rozpoczyna-

jacych teraz nauke w szkole, be-
dzie wykonywato prace, ktoéra
dzi$ jeszcze nieistnieje.

Tym bardziej wazne, aby de-
cyzje, ktorej konsekwencje be-
dzie sie ponosito latami, pod-
ja¢ Swiadomie oraz w oparciu
o wfasne preferencje i marzenia.

Czym jest ,Spadochron”?
Jestem certyfikowanym trene-
rem ,Spadochronu”, najpopu-
larniejszego programu stuza-
cego do planowania kariery za-
wodowej, wykorzystywane-
go przez osoby szukajace pracy
i doradcéw zawodowych w Eu-
ropieina swiecie.

Istotg programu jest odkry-
wanie potencjatu oraz analiza
optymalnych warunkéw pracy
dla danej osoby oraz zmotywo-
wanie jej do aktywnego poszu-
kiwania zatrudnienia. Adresata-
mi s osoby poszukujace pracy,
planujace kariere, zmieniaja-
ce zawdd i przechodzace pro-
ces przekwalifikowania, ale tak-
ze studenci, absolwenci szkét

wyzszych, licealisci i gimnazjali-

$ci oraz bezrobotni.
~Spadochron” to narzedzie

pracy, ktére uczy jak:

® stworzyc Sciezke rozwoju za-
wodowego na kazdym eta-
pie zycia,

® uporac sie z biezacymi trud-
nosciami i unikac ich w przy-
sztosci,

® znalez¢ dobrai satysfakcjonu-
jaca prace.

Poznaj preferencje,

zdefiniuj marzenia

Juz dzisiaj zapraszam cie w po-

dréz, ktéra pozwoli odkry¢, jaka

prace chciatby$s wykonywac.

Jaka sprawi ci najwiecej satys-
fakcji i radosci. Do jakiej masz
predyspozycje i jaka bedziesz
wykonywat z checig i zaangazo-
waniem.

W kolejnych wydaniach ,Gto-
su Mordoru” bede cie zachecata
do przyjrzenia sie wtasnym pre-
ferencjom i do zdefiniowania
pracy marzen w nastepujacych
obszarach:

1. Otoczenie fizyczne,

2. Otoczenie emocjonalne i du-
chowe,

3. Zdolnosci i umiejetnosci,

4. Ludzie i srodowisko pracy,

5. Wiedzaiinformacje,

6. Rzeczy i przedmioty,

7. Planowane rezultaty,
8. Oczekiwane korzysci.

Szukanie pracy
to nie nauka; to sztuka

- mowit Richard Nelson Bolles,
autor metody i bestsellera ,Ja-
kiego koloru jest twdj spado-
chron?”.

Mam nadzieje, ze podréz,
w ktérag cie zabiore ukaze ci
twoje potrzeby zinnej perspek-
tywy i w rezultacie pozwoli ci
znalez¢ prace marzen i spetnie-
nie zawodowe.

Monika Morys
@obserwatoriumrozwoju
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swoich etatow.

Izabela Marczak: To niesty-
chane, ze nie majac pojecia
ani o gastronomii, ani o pro-
wadzeniu wiasnego bizne-
su, postanowityscie otworzy¢
w stolicy kawiarnie i na doda-
tek odniostyscie sukces. Rok
po starcie ,Kubek w Kubek
Cafe” na Mokotowie wygrat
w konkursie ,GW”, zyskujac
opinie ,Najlepszego miejsca
nasniadanie w Warszawie”.
Olga Leonowicz: Wtedy stat
sie jeszcze bardziej popularny,
a przeciez juz wczesniej nie na-
rzekatysmy na brak klientéw.
Matgorzata Nowak: Prze-
klenstwo urodzaju...Bo gdy zakta-

REKLAMA

y zapat
7y cudy

A moze by tak rzucic to wszystko i... wrécic¢ do korpo - tego typu my-
sliniczym mantra kraza po gtowach Olgi i Matgosi, wtascicielek dwéch
warszawskich lokali ,,Kubek w kubek”. Dziewczyny wyznaja, ze gdy-
by nie niewiedza o tym, co tak naprawde oznacza , prowadzi¢ biznes
gastronomiczny w wielkim miescie”, do dzi$ kurczowo trzymatyby sie

datysmy nasza kawiarnie, miata
by¢ tylko dodatkiem do prywat-
nego zycia, ktére wéwczas sku-
piato sie na macierzynstwie.

OL: W swej naiwnosci sadzi-
tysmy, ze bedzie to co$ w rodza-
ju przedtuzenia naszego domo-
wego salonu. Takie przyjemne,
nie wymagajace wielkiego wy-
sitku i nie absorbujace zbytnio
urozmaicenie zycia mtodych
matek, ktére chcg wyjs¢ zdomu
i troche inaczej sie realizowac.

MN: Jednak szybko okazato
sig, ze jest odwrotnie i wszyst-
ko inne jest dodatkiem do bi-
znesu. Niewazne czy storice, czy
deszcz, dzien czy noc, weekend

czy srodek tygodnia, cate nasze
rodziny nagle byty zaangazo-
wane w to przedsiewziecie. My
statySmy za barem, nasi mezo-
wie na zmywaku, priorytetowy-
mi kontaktami w telefonach sta-
ty sie te do hydraulikdw, ztotych
raczek, dostawcow, itd.

OL: To miat by¢ niskobu-
dzetowy interes, prowadzo-
ny wiasnym sumptem, nawet
nie w oparciu o profesjonalny
sprzet gastronomiczny, ale ja-
ki poétprofesjonalny, uzywa-
ny. A tymczasem okazato sie, ze
mamy np. za mato talerzy albo
ze sprzety lubig sie psu¢ w naj-
mniej witasciwych porach i w

koncu, ze bez zatrudnienia pra-
cownikéw z zewnatrz, dtugo tak
nie pociggniemy.

Ale datyscierade. A ja nadal za-
stanawiam sig, jak to mozliwe,
ze odniostyscie sukces bez do-
Swiadczeniai z ta, jak méwicie,
»~bloga nieswiadomoscia”.

OL: Ja btogostawie te nieswia-
domos¢. Gdyby jej nie byto, nie
ruszytybysmy z miejsca, a tak
prosze, udato sie. Cho¢ czasem
sama sie temu dziwie (Smiech).

MN: Zrédto sukcesu jest za-
réwno w ciezkiej pracy, jak i w
odrobinie szczescia - bo trafity-
$my na dobry moment, kiedy na
polskim rynku oferta $niadanio-
wa dopiero raczkowata, a moda
na jedzenie $niadan poza do-
mem zyskiwata na popularno-
$ci. Polacy zaczynali sobie wias-
nie uswiadamiac¢, ze nie jest im
obojetne, co jedzaistawiac naja-
kos¢ produktow zywnosciowych.
Amy miatysmy w ofercie kawiarni
prawdziwe masto, jaja od szczes-
liwych kur, wySmienitej jakosci
pieczywo bez konserwantéw
iulepszaczy. Ludzie to docenili.

OL: Poniewaz, jak wspomina-
fam, chciatysmy, zeby to byta taka
kawiarnia — przedtuzenie nasze-
go domu, postawity$my w niej
na rodzinng atmosfere i na za-
wieranie dobrych relacji z miesz-
karncami wokét. Razem z nimi
uczestniczytysmy w lokalnych
inicjatywach, wspdlnie z nimi sta-
wiatysmy ptotki, rewitalizowaty-
$my trawniki, a na koniec serwo-
waty$my uczestnikom akgji zupe,
przy ktdrej wspdlnie siadatysmy
i rozmawiatysmy, powoli wrasta-
jacw lokalng spotecznosé.

MN: Bardzo cenny okazat sie
feedback, jaki od tej spoteczno-
$ci dostawaty$my. Dzieki niemu
mogty$my na biezaco ulepszac
nasza kawiarniang oferte.

Brzmi sielankowo.

MN: Przez te siedem lat prowa-
dzenia wtasnego biznesu, w wie-
lu aspektach przyszto nam bru-
talnie ,sie urealni¢”, ale nawet te-
raz uwazam, ze budowanie go
w oparciu o przyjazne relacje -
z klientami, pracownikami, z ustu-

godawcami — moze przyniesc
wiecej dobrego, niz bezwzgled-
ne biznesowe podejscie. Musia-
tysmy sie jednak nauczy¢, ze zdro-
wo jest czasem postawi¢ pew-
ne granice. Zwtaszcza wtedy, gdy
ktos nie potrafi docenic takiej at-
mosfery lub chce jg zepsud.

OL: Jedng z trudniejszych
kwestii okazata sie dla nas aser-
tywnos¢. Ciezko byto przyjac, ze
niekiedy trzeba zwolni¢ pracow-
nika, gdy ten Zle wptywa na resz-
te zespotu, a jest oporny na ja-
kakolwiek zmiane w sobie. Ze
w biznesie nie da sie by¢ nieskon-
czenie wyrozumiatym dla innych,
zwiaszcza gdy ta wyrozumiatosé
moze pograzy¢ zaréwno nas, jak
i ludzi ktérym dajemy prace.

MN: Nie chodzi wiec o to, by
zabi¢ w sobie wrazliwos¢, bo
tego nie chcemy. Ale by umie¢
rozgraniczy¢ miedzy empatia,
anaiwnoscia.

OL:Zadbac osiebie, by lepiej
dbactezoinnych.

Czy z perspektywy, jaka zy-
skatyscie po kilku latach pracy
naswoim, inaczejdzis postrze-
gacie swoich dawnych praco-
dawcow iich decyzje?
MN: Ja miatam zawsze bardzo
fajnych szeféw, wiec ztego stowa
o nich nie powiem. A to, ze prze-
sztam ,na swoje”, to raczej efekt
ambicji, by realizowac¢ sie w inny
sposéb, ktdre sie we mnie kotto-
waty. Dzi§ moge nawet powie-
dzie¢, ze od tych szeféw wiele
sie nauczytam i ze pomaga mi to
w ogarnianiu naszego biznesu.
OL: Mnie osobiscie otworzy-
ty sie oczy na pewne rzeczy i rze-
czywiscie przyszto wieksze zrozu-
mienie dziatan ludzi, dla ktérych
pracowatam. Niemniej nigdy nie
pojme tego, jak korporacja szczy-
caca sie tytutem ,Firma przyjazna
mamie”, moze wyrzuci¢ kobiete
z pracy, tylko dlatego, ze ta poin-
formowata ja, iz jest w ciazy. A to
wiasnie spotkato mnie w ostat-
nim miejscu, w ktérym pracowa-
tam. Dwa tygodnie pdzniej stra-
citam ciaze, ale do korpo juz nie
wroécitam. Nie chciatam tez juz ni-
gdy wiecej przezywac takiej sytu-
acji, kiedy wypruwam sobie zyty
dla kogos, a gdy zjakiego$ powo-
du nagle staje sie mniej uzytecz-
na lub sprawna, bezceremonial-
nie wyrzucaja mnie za drzwi.

Mimo to zdarza Wam sie po-
mysleé: ,a moze tak rzucic to
wszystkoiwréci¢ do pracydla
kogos”...

OL/MN: Przynajmniej raz w ty-
godniu (Smiech).

' WANTED
[=* ALIVE! *—=
UCIEKINIER Z MORDORU

Znasz kogos, kto wybit sie z korpo i poszedt na swoje?
Zgtos szczesliwca do naszego cyklu!
Napisz: redakcja@glosmordoru.pl

OL: Jakis$ czas temu zaczetam
na powaznie mysle¢ o powrocie
na etat. W miedzyczasie urodzi-
tam druga cérke i musiatam przy-
znac sama przed soba, ze wias-
ciwie non stop myslami jestem
w pracy. Koncepcja, ze prowa-
dzac kawiarnie bede miata wie-
cej czasu dla dzieci i rodziny niz
pracujac na etacie, runeta zkrete-
sem. Zmeczenie oraz stres 0siag-
nety punkt krytyczny i praktycz-
nie statam na progu rzucenia
tego wszystkiego w cholere.

Cosie stalo, ze jednak zostatas?
OL: Znajoma zadzwonita z in-
formacja, ze ma dla nas Swietne
miejsce na kolejna restauracje.
Gosia od dtuzszego czasu na-
legata na drugi lokal. - Chyba
oszalatas! - ztoscitam sie. - Z jed-
na kawiarnia ledwo sobie radzi-
my, a Ty chcesz sie porywac na
kolejne? Ona na to, ze przynaj-
mniej mogtybysmy to zobaczy¢.
Bytam bardzo sceptyczna, ale
pojechatam i... (§miech). Teraz
mamy dwa lokale: kawiarnie na
Starym Mokotowie oraz bistro
u wrét Mordoru. | - wbrew po-
zorom - nie jest o wiele trudniej.

Jakto?

MN: Duzo sie nauczylySmy
przez te lata. Na przyktad zacze-
tysmy delegowa¢ obowiazki,
w Bistro zatrudnity$my menad-
Zera. Sentymentalizm zaczat
nam sie przeksztatca¢ w profe-
sjonalne biznesowe podejscie.
Dziatamy sprawniej.

OL:l, summa summarum, we
wlasnym biznesie plusem nie
do przebicia przez prace na eta-
ciejest... elastycznos¢ czasu. Za-
wsze mozesz sobie go tak zorga-
nizowac, by wygospodarowaé
miejsce na wazne sprawy.

MN: Kiedy jako jedno z dwoj-
ga rodzicdw jestem w przed-
szkolu na porannym wystepie
mojego dziecka, bo moge sobie
pozwoli¢ na to, by wyjs¢ z pracy,
wszystkie argumenty za powro-
tem do korpo czy na etat, rap-
tem sie uniewazniaja. Bo takie
chwile sg bezcenne.

Czyli z powrotu do korpo nici.
Wiec co dalej?
MN: Moze kolejny lokal...

OL: Mowy nie ma! Przeciez
dopiero niedawno otworzyty-
$my bistro! Chce troche spokoju!

MN: Dobrze - porozmawiamy
zadwa lata. Zawsze mozesz tylko
przyjechacizobaczy¢ (Smiech).

* A. Mickiewicz ,0da do mtodosci”
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START-UPY

Chwilowa moda czy sposdb na zycie?

Fajnie jest miec swoéj biznes. Wstajesz, kiedy chcesz, pracujesz, kiedy masz ochote, robisz to, co lubisz, sam jestes sobie
szefem, zarabiasz dlasiebie, a po jakims czasie to firma zarabia na ciebie. Masz czas na wyjazd do azjatyckiego kraju, spa-
cer po parku w godzinach pracy czy leniwa kawe ze znajomym na staréwce. Praca w korporacji szybko staje sie mglistym
wspomnieniem. Zaczynasz zy¢ petna piersiq i cieszy¢ sie nadchodzacym dniem.

Pytanie tylko, czy tego faktycz-
nie chcesz albo inaczej - co je-
ste$ w stanie zrobi¢, aby tak zy¢?

Nowe biznesy kiedys$ i dzis

Glosno teraz o start-upach. Po-
wstaja jak grzyby po deszczu
i trudno sie dziwi¢, skoro sytuacja
na rynku sprzyja takim przedsie-
wzieciom, a wsréd inwestoréw
zapanowata na nie moda. Wczes-
niej trudno byto pozyska¢ finan-
sowanie na nowy biznes, szcze-
go6lnie osobom, ktére nie miaty
doswiadczenia w byciu przedsie-
biorca, brakowato im zdolnosci
kredytowej badz odpowiednie-
go zabezpieczenia. Obecnie za-
kfadane sg fundusze inwestycyj-
ne, ktére pomagaja finansowad
pierwszy okres zycia start-upow,
powoli zawigzuja sie sieci tzw.
aniotéw biznesu, ktére oprocz

REKLAMA

dystrybucji kapitatu, wspieraja
rozwéj mtodych bizneséw (daja
wiedze, doswiadczenie i kon-
takty), inkubatory, gdzie ,hodu-
je" sie same idee i pomysty na
biznes do momentu, w ktérym
przedsiewziecie nabiera rumien-
cow i mozna je pokazad pierw-
szym inwestorom. Takze same
korporacje zawigzuja fundusze
i inwestujg w branzowe rozwia-
zania, ktére moga dac im prze-
wagi konkurencyjne. Mamy wiec
doskonaty moment na zaktada-
nie wtasnych biznesow.

Sukces nie jest prosty

Co jakis czas w prasie, telewizji
czy w produkcjach filmowych,
poznajemy ,success story”,
w ktérych to mtodzi, petni ener-
gii i charyzmy ludzie wstrzasneli
Swiatem i zrobili z niczego wiel-

kie COS. Z perspektywy domo-
wej kanapy wydaje sie, ze kaz-
dy, kto ma pomystibardzo chce,
moze osiggnac sukces.

Kiedy jednak porozmawiamy
zprzedsiebiorcy, ktéry zbudowat
biznes od zera, szybko zobaczy-
my, ze rzeczywisto$¢ ,od kuch-
ni” wyglada zupetnie inaczej.
Przede wszystkim wiekszos¢
start-upéw upada i zamyka sie
po jakim$ czasie. Jeszcze wiek-
sza liczba projektéw nie znajdu-
je inwestora i pozostaje cieka-
wostka poznawczg, ktéra laduje
w szufladzie. Sktada sie na to wie-
le czynnikdéw, czesciowo zalez-
nych od pomystodawcy projektu
(np. brak doswiadczeniaw budo-
wie firm, nieznajomos¢ jezyka bi-
znesu i jego podstawowych pro-
cesow, wybor btednego modelu
rozwoju przedsiewziecia, wolne

reagowanie na zmiany w otocze-
niu czy zty dobor inwestoréw),
a czesciowo uzaleznionych od
sytuacji na rynku (np. spadek ko-
niunktury, zmiana trendéw, nie-
stabilna geopolityka i wiele in-
nych, ktérych nie zawsze da sie
przewidziec). Dlatego tak wazne
jest zgromadzenie wokot start-
-upu wszystkich kompetencji
i mocy sprawczych, ktére umoz-
liwig budowe biznesu. Wiemy juz
bowiem z historii upadtych pro-
jektow, ze biegta znajomos¢ pro-
duktu czy branzowych trendéw
a nawet posiadanie dobrych
kontaktow na rynku nie wystar-
czaja, aby odniesc¢ sukces.

Czy to warte zachodu?

Czy zatem jest sens zawracac
sobie gtowe start-upami? Pew-
nie, ze tak. To w koricu marzenia

i aspiracje sg jednym z motoréw
napedowych Swiata. Moze jed-
nak warto zrobi¢ wczesniej ,ra-
chunek sumienia” i upewnic¢ sie
czy posiada sie niezbedne pre-
dyspozycje, ktére pozwolg zostac
przedsiebiorca — budowa start-
-upu przeciez na tym polega. Na-
lezy pokusic sie o trzezwa ocene,
jakie zasoby sa potrzebne, by po-
stawic biznes (to nie tylko pienia-
dze czy dostep do klientéw), oraz
0 gruntowne przygotowanie sie
na poziomie strategicznym (pro-
dukt, rynek, kompetencje, kon-
takty, finansowanie itp.).

Start-up w praktyce

Zycie ,start-upowca” wigze sie
zbardzo ciezka praca, zwykle po
godzinach i w weekendy (zro-
zumienie ze strony rodziny jest
tu absolutng podstawa), z nie-
ustannym poswiecaniem uwa-
gi i byciem blisko biznesu (cho-
dzi sie z nim spac jak i wstaje),
z koniecznoscig czestego roz-
wigzywania problemoéw i dziata-
nia w trudnych sytuacjach oraz
z gotowoscia do zycia przez pe-
wien czas w duzej niepewno-

$ci i nieprzewidywalnosci (a ra-
chunki przeciez ptaci sie co mie-
sigc). Budowa wilasnego biznesu
to rodzaj préby charakteru, de-
terminacji i odpornosci na po-
razki. Warto tez pamietac o tym,
ze bycie dobrym w czyms$ na
etacie u pracodawcy nie ozna-
cza, ze bedzie sie réwnie sku-
tecznym w tym samym jako
przedsiebiorca (to moga by¢
dwa rézne $wiaty).

Gdzie szukac wsparcia?

Budujac wtasny start-up, warto
szukac wsparcia przede wszyst-
kim u przedsiebiorcéw — prakty-
kéw, ktérzy prowadza wiasne bi-
znesy i wiedzg, jak naprawde wy-
glada ich tworzenie. Nierzadko
chetnie finansujg nowe pomysty,
atakze angazuja sie wich rozwdj,
dzielac sie swoim doswiadcze-
niem, wiedzg czy infrastruktu-
ra. To idealni partnerzy dla oséb,
ktore stawiaja pierwsze kroki
w przedsiebiorczosci lub przy-
gotowuja sie do stworzenia swo-
jego pierwszego start-upu.

Tytus Tusznio

TnyS Tusznio -doradca biznesowy z branzy inwestycyjnej
oraz human resources. Kierownik studiow podyplomowych
Finansowanie irozwdj start-updw w Collegium Civitas.

STUDIA PODYPLOMOWE

© Projekty w kulturze. Idea, innowacje, biznes
© Finansowanie i rozwoj start-upoéw |
© Employer Branding
© MBA online

MAGIA STUDIOWANIA

| Collegium Civitas

Poznaj petng oferte:
www.civitas.edu.pl
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Liczni naukowcy
twierdzq, ie prze-
cietny iloraz inteli-
gencji homo sapiens
regularnie si¢ obniza.
Czy to prawda? Co
jest przyczynqg tego
zjawiska? | - w koncu -
jak temu zaradzi¢?

»Za moich czaséw to by$ nawet
matury nie zdat z taka wiedza,
a dzi$ to ci magistra daja”, ,Co
to za gtupot oni was teraz uczg
w tych szkotach”, ,Tylko gtupie
sie rozmnazajq”, ,Kiedys to byto,
ech”-styszysz nierazijuzchcesz
odpowiedzie¢: ,Tak, tak, bo kie-
dys to byty czasy, adzis tojuz nie
ma czaséw!”... Starcze gledze-
nie, przywilej rodzicéw, dziad-
koéw i wszystkich ,dawnych po-
kolen”. Argumentéw na zbicie
ich tez mamy zawsze ilosci nie-
zliczone, ale i tak rzadko kiedy
sie je wypowiada, no bo po co -
itak nie przyswoja, i tak nie prze-
gadasz... Jednak czy rzeczywi-
$cie cata ta ich gadanina to czy-
ste brednie?

Naukowcy potwierdzaja

W zesztym roku na famach ,The
Times” ukazat sie artykut stresz-
czajacy prace badawcze norwe-
skich naukowcéw z Centrum Ba-

REKLAMA

dan Ekonomicznych Ragnara
Frischa (Brenta Bratsberga i Ole
Rogeberga), w ktérych udo-
wadniaja, iz $rednia inteligen-
cja homo sapiens obniza sie 0 7
punktéw 1Q w kazdym kolejnym
pokoleniu.

Materiat badawczy stanowi-
ty testy 1Q, jakim zostaja podda-
wani kandydaci do stuzby woj-
skowej (niecaty milion oséb).
W badaniach zostaty wykorzy-
stane kwestionariusze wypet-
niane od poczatku lat 70. XX
wieku do konca pierwszej deka-
dy XXl wieku.

Analizy spoteczne, ktérych
wyniki potwierdzaja sukcesyw-
ne obnizanie sie poziomu inteli-
gencji na podobnym poziomie,
jak ten wskazywany przez nor-
weskich badaczy, pojawiaty sie
w ostatnich latach réwniez win-
nych wysoko rozwinietych kra-
jach Zachodu.

Glupieja
gléwnie mezczyzni
Na poczatku warto przedstawic¢
kilka najwazniejszych ,ale” do-
tyczacych powyzszych badan.
Po pierwsze — dotycza one
wysoko rozwinietych krajéw,
gdzie najwyzszy poziom inte-
ligencji zostat juz osiagniety
i ludzie nie musza az tak bardzo
~przyktadac sie” do uzyskania
bezpieczenstwa na rynku pracy

ul. Keszykowa &3

www koszyki.com

f HoloKoszyki

czy - o0golnie - w sferze spotecz-
nej.Po drugie - badania dotycza
przede wszystkim mezczyzn.

Kwestia tego, ze to kobie-
ty na przestrzeni ostatnich
wiekéw maja mozliwos¢ swo-
bodnego rozwoju intelektual-
nego, jest faktem. Co wiecej,
w erze wspodiczesnego kapitali-
zmu, to kobiety lepiej radza so-
bie z wykonywaniem ,nowo-
czesnych zawodow” (szcze-
golnie w korporacjach) i lepiej
godzga zycie prywatne z zawo-
dowym. W koncu to one, korzy-
stajac z ,naleznych im tradycyj-
nie przywilejéw patriarchatu”
(mozliwos¢ nieograniczonego
wyrazania emogji, przyznawa-
nia sie do stabosci i leczenia sie
z nich, rozdawanie kart w rela-
cjach partnersko-seksualnych,
mniejszy nacisk na koniecznos¢
odniesienia sukcesu zawodo-
wego, itd.) zdobywajag jedno-
czesnie — jakby to nie brzmiato
- nowe prawa w zakresie macie-
rzynstwa, wolnosci seksualnej,
przeciwdziatania dyskryminacji
na polu ptciowym, itd.

Dlatego warto zwroci¢ uwa-
ge, ze ,wzrost poziomu gtupo-
ty” tyczy sie w wiekszym stop-
niu mezczyzn, szczegdlnie tych
nieradzacych sobie z postepem
cywilizacyjnym. Zatem, cho¢
statystycznie panowie wciaz

moga sie pochwali¢1Q wyzszym
od pan, to w niedtugim czasie
proporcje moga sie odwrdcié.

Jak to wyttumaczy¢?

Wiec dlaczego gtupiejemy? Tez
majacych ttumaczy¢ ten trend
jest wiele.

1. Pik

Pierwsza opcja zostata juz za-
sygnalizowana wyzej — osiag-
nelismy juz swéj ,pik” i lepiej juz
po prostu nie bedzie. Jestesmy
coraz bardziej konformistycz-
ni i nie chcemy wychodzi¢ z na-
szych stref komfortu.

2. Madrzy

Inna teza odnosi sie do kwestii
dziedziczenia genéw. Mianowi-
cieludzie znizszych warstw spo-
tecznych, z nizszym wyksztatce-
niem, o pogladach bardziej kon-
serwatywnych rozmnazaja sie
czesciej niz osoby ,po drugiej
stronie barykady”.

Gdy kariera liczy sie bardziej
niz posiadanie licznego potom-
stwa, to ograniczenie jego licz-
by jest niemal pewne. Poza tym
ludzie skupieni na nauce czesto
zaniedbuja rozwijanie ,miek-
kich zdolnosci spotecznych” i w
sferze towarzyskiej sa niejako
emocjonalnymiinwalidami.

°
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Nie dziwi wiec fakt, iz na sa-
mym szczycie zestawienia ,naj-
mniej ptodnych zawodéw” tuz
obok zakonnic plasuja sie pra-
cownice naukowe uczelni wyz-
szych. Zegara biologicznego na
razie nie da sie tak fatwo oszu-
ka¢, a gdy dana dziedzina na-
ukowa weciagnie nas do reszty,
to nietrudno o braki w ,uczeniu
sie zycia”.

rozleniwia mézg

Kolejna teza odnosi sie zmian
w edukacji i sposobach przy-
swajania wiedzy. To, ze kom-
puter moze ogtupi¢, wie chyba
kazdy. Gry komputerowe moga
pomagac nam w rozwoju pew-
nych umiejetnosci, ale nie ma co
ukrywa¢, ze wiekszos¢ z nich to
mato wymagajaca rozrywka. Do
tego komputer staje sie niejako
zewnetrznym ,przedtuzeniem”
naszego uktadu nerwowego,
znacznie go odcigzajac. | cho¢
dzieki mechanicznym proce-
sorom zycie staje sie tatwiejsze
i osiggniecia naukowe ludzko-
$ci moga wchodzi¢ na poziomy
nieosiggalne dla wczesniejszych
pokolen, to nasze PC-ty orazlap-
topy doprowadzaja do rozle-
niwienia umystu i ,usypiania”,
a nawet niedorozwoju konkret-
nych obszaréw mézgu.

[ T]

?
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Précz tego postep technicz-
ny przebiega w dzisiejszych
czasach tak szybko, jak nigdy
wczes$niej, ergo — nasze we-
wnetrzne procesory nie wytrzy-
muja tego tempa, co doprowa-
dza do probleméw psychicz-
nych (jak chociazby ,epidemia
depresji”) oraz do niewydolno-
$ci systemu nerwowedgo.

Warto w tym miejscu pod-
kresli¢ kwestie spadku czytelni-
ctwa. Bo mimo ze kazda lektura
nie jest wartoscig sama w sobie,
to proces czytania aktywuje klu-
czowe dla naszejinteligencji ob-
szary moézgu, ktére trudno jest
»zmobilizowac¢” np. poprzez gre
w CS-s czy WoW-a.

4. Zty

Ostatnie zagadnienie, ktére do-
tyczy probleméw edukacyj-
nych, to sam system edukacji.
Globalizacja i wdrazanie nowo-
czesnego obowiazku szkolne-
go wymuszaja zmiany w zasa-
dach ksztatcenia na wszystkich
poziomach. Program edukacji -
w mysl obecnie przyjetego pa-
radygmatu - dostosowuje sie
do ,ogo6tu”, wiec wiadomo, ze
ma by¢ on najbardziej korzyst-
ny dla tych najmniej zdolnych
uczniéw, wiec jest on tworzo-
ny niejako ,pod nich”. Stad tez
ograniczanie liczby lektur, ob-
nizanie wymogoéw tzw. ,pod-
stawy” czy tez powielanie ele-
mentéw programowych na ko-
lejnych etapach nauki kosztem
wprowadzania rzeczy nowych
i trudnych.

Gdzie jest ratunek?

Zatem - czy jeste$my skazanina
powszechng gtupote? Paradok-
salnie, nasze zbawienie w przy-
sztoéci moze kry¢ sie tam, gdzie
dzi$ miesci sie Zrodto naszejzgu-
by. Czyli w technologii. Nowo-
czesne programy i zaawanso-
wane urzadzenia aktywizujace
nasz umyst czy nawet genetycz-
ne rozwigzania, ktére pozwo-
I3 nam na ,podrasowanie” na-
szego DNA. Mozliwosci jest wie-
le, lecz pdki co warto po prostu
dbac o rozwdj naszej ,gtowy”
i ,gtéw” naszych dzieci.
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Ale dlaczego wlasciwie
ludzie sie masturbuja?

Ha! Bo to jest fajne! Moze wias-
nie dlatego wyginety dino-
zaury? Bo T-Rex nie byt w sta-
nie dosiegna¢...? A tak powaz-
niej - gdyby masturbacja nie
byta nam do niczego potrzeb-
na, w toku ewolucji zwyczajnie
by wygasta. Zachowania seksu-
alne stuza nam do zachowania
ciaggtosci gatunku - to oczywi-
ste. Ale masturbacja? Przeciez
ciezko jest przekazac geny na-
stepnym pokoleniom mastur-
bujacsie...

Jedli trzy osoby sie masturbuja,
a jedna nie, to teoretycznie ona
wiasnie czuje wieksza potrzebe
nawigzania intymnej relacji. Po-
zostate trzy raczej nie, bo wtas-
nie sobie ulzyty... Ponadto czas
spedzony na masturbowaniu sie
mozna zainwestowac w poszu-
kiwanie partnera do prokrea-
¢ji. Teoretycznie wiec osoby nie
masturbujace sie maja wieksze
szanse na przedtuzenie gatun-
ku niz te skupione na pogtebia-
niu relacji zwtasna reka.

LELO Sona2

Dlaczego wiec
nadal sie masturbujemy?

Jedli spojrze¢ na to zagadnie-
nie z poziomu rachunku zyskéw
i strat (pozdrawiamy ksiego-
wych), to autoerotyzm biologicz-
nie i ewolucyjnie po prostu nam

REKLAMA

W

sie nie opfaca. Ale, gdy przyjrzy-
my sie blizej, to widzimy, ze natu-
ra nie jest taka gtupia. Mezczyz-
ni masturbuja sie, by pozby¢ sie
zorganizmu starej spermy, boim
Swiezsza, tym bardziej zywotna,
a wiec szanse na potomka wiek-
sze. Przy produkgji trzech milio-
now plemnikéw dziennie, ktére
zyja 5-7 dni, regularne oczyszcza-
nie zbiornika jest koniecznoscia.
Jakos¢ ponad wszystko!

Kobiety natomiast mastur-
buja sie, bo anatomicznie penis
i fechtaczka to analogiczne or-

um/enéyn/aé/

Jesl wszedzie gdzie spoijrzysz widzisz plusz i rdz, to wiesz, ze za rogiem
czyha na ciebie TEN dzien... Jedni go nienawidzqg, inni vwielbiajg, jeszcze
inni ignorujq.... bez wzgledu jednak na to, co sadzisz o walentynkach,
to jest ktos, kogo szczegdlnie warto tego dnia dopiesci¢ - ten ktos to TY!

gany i ksztattuja sie z tej samej
grupy komérek w toku zycia pto-
dowego. Podobnie jak w przy-
padku panéw, paniom mastur-
bacja réwniez stuzy ,oczyszcze-
niu” drég rodnych i zachowaniu
ich w dobrej formie. W przypad-
ku pan zapobiega rakowi szyjki
macicy, panéw zas chroni przed
rakiem prostaty.

Paniom radzimy, aby daty pal-
com odpoczaé i zapomniaty
tez o wyswiechtanych wibra-

torach... Czas na fale dzwie-
kowe! Wyobrazcie sobie or-
gazmiczne tsunami... Takich
wrazen nie jest w stanie do-
starczy¢ tradycyjny wibrator,
a jedynie soniczny stymulator
techtaczki, jak np. LELO Sona 2.

Jak to dziata? - emituje fale
dzwiekowe, ktore rozkosznie
uderzajg w najczulsze miej-
sca... Sona to prawdziwy klej-
not wéréd zabawek dla kobiet
lubigcych oralne pieszczoty!
Sona doczekata sie juz nawet
miana gadzetu kultowego. Do-

starcza zupetnie nowych do-
znan, nieporéwnywalnych z wi-
bracjami.

Jednak zabawki erotyczne nie
s tylko dla kobiet. Szczesli-
wie takze wystuzone skarpety
odeszty do lamusa, a panowie
moga sie juz nie martwi¢ obo-
latymi nadgarstkami. LELO tak-
ze dla nich ma co$ specjalne-
go — masturbator F1. Tu znaj-
dziemy te sama zaawansowang

technologie soniczna, ktéra za-
stosowano w Sonie. Ponadto F1
samo dostosowuje drgania tak,
by zabawa byta jak najprzyjem-
niejszal

F1 podbito juz meskie ser-
ca na Swiecie (czy moze raczej
co innego?), a teraz z powodze-
niem zdobywa polski rynek.
Trudno sie dziwic... futurstycz-
ny wyglad, zaawansowana tech-
nika - po prostu cudo inzynierii,
a nie tylko zwykty erotyczny ga-
dzet. Poziom wrazen i doznan,
jakich dostarcza réwniez nie
przypomina innych masturba-
toréw. Sterowanie sita i predkos-

LELOF1

ciag wibracji z poziomu aplikacji
mobilnej zadowoli wielu - od
najbardziej wymagajacych, po
fanéw nowych technologii.

Jak powiedziat Woody Allen
- Nie krytykuj masturbacji! To
seks z kims, kogo sie kocha! Bez
wzgledu wiec na to czy spe-
dzasz walentynki samotnie, czy
ze swoja druga potéwka, za-
funduj sobie taki luksusowy ga-
dzet. Taka zabawka przyda sie
kazdemu singlowi! A i zyjacym
w zwigzku w koricu zdarza sie, ze
partner lub partnerka wyjedzie
w delegacje...

Stosunkowo udanych walen-
tynek zyczy Salon Secret Place.

Salon Secret Place
* ul. Prosta 2/14, Warszawa
e secretplace.pl

AulAoowoud jeusjew
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Moje
StOwWO roku:

NIE

Moim stowem roku, a moze i stowem rozpoczynajacej sie
dekady bedzie NIE. Tak, NIE! Mam jeszcze kilka innych
stow, a raczej wartosci wokot ktorych chce utkac ten rok.
Sanimi ODWAGA, MILOSCi PIEKNO. Ale o nich moze napi-

sze nastepnym razem.

Moje NIE bedzie uwazne.
Uwazne na moje potrzeby,
emocje, na to, co dla mnie
wazne. Uwazne na moje zme-
czenie i zasoby. Uwazne na
moje osobiste cele.

Moje NIE bedzie odwaz-
ne. Odwazne, bo méwiac NIE
okietznam strach przed ujaw-
nieniem siebie. Odwazne, bo
moéwigc NIE ucisze namoment
mojego krytyka wewnetrz-

nego, ktéry gustuje w takich
podszeptach jak ,nie odzy-
waj sie”, ,co inni powiedza?”,
,hie wypada moéwic tego, co
sie mysli”.

Moje NIE bedzie stanow-
cze. Stanowcze, a momenta-
mi uparte i na pewno wytrwa-
te. Nikt przeciez nie czeka na
moje NIE. A kto$ na pewno
przyzwyczait sie do mojego
TAK. Gdy nauczytam otocze-

nie tego, ze ,zawsze jestem
do dyspozycji”, ze ,mozna na
mnie liczy¢”, ze ,chetnie po-
moge” swiat moze sie zdziwic
styszac moje NIE. Oj, zdziwi
sie, bardzo! Dlatego w moim
NIE musze zasia¢ wiernos¢ so-
bie, nawet gdy krytyk spro-
buje przekona¢ mnie do wy-
Swiechtanego TAK.

Moje NIE bedzie ludzkie.
Ludzkie, bo nie chce nim ni-

kogo krzywdzi¢, obraza¢ lub
atakowad. Moje NIE nie be-
dzie aktem agresji. W moim
NIE zmiesci sie odrobi-
na negocjacji i pole do od-
stepstw. Moje NIE bedzie
uwzglednia¢ relacje, kto-
re chce budowad. Moje NIE
bedzie uwzglednia¢ czutos¢
dla tych, ktorzy chca szukaé
wspotpracy i porozumienia.
TAK, to nadal jest dla mnie

wazne, ale JA chce stac sie
najwazniejsza dla siebie.

Moje NIE bedzie jedno-
cze$nie moim osobistym TAK.
Méwiac NIE chce powiedziec
TAK sobie. Swoim marzeniom.
Swoim wyborom. Swoim de-
cyzjom. Chce powiedzie¢ TAK
radosci, lekkosci, przyjemno-
$ci. Chce powiedzie¢ TAK swo-
jej kobiecosci, kreatywnosci
i autentycznosci — bez uda-
wania, bez poréwnywania sie
zinnymi. Moje NIE, bedzie jed-
noczes$nie mocnym TAK... be-
dzie uklonem w strone moje-
goJA!

Kiedy chce méwic NIE?

Chce, postanawiam, obiecu-
je méwi¢ NIE gdy poczuje,
ze moje JA nie jest szanowa-
ne. Chce moéwi¢ NIE zmecze-
niu, przetadowaniu, uwiktaniu
w tysigce spraw, ktére dawno
przestaty by¢ moje. Obiecuje
mowi¢ NIE ludziom, ktdrzy nie
maja ciekawosci mnie i moje-

go NIE. Postanawiam moéwié
NIE zadaniom, projektom, re-
lacjom, ktére mnie narusza-
ja, niszcza, wyciskajg ze mnie
energie, ktérej potrzebuje, by
sie nazyc.

Moje NIE, ma by¢
odwaznym TAK dla mnie!
Jak pisze Shauna Niequist
w pieknej ksigzce ,Piekne zy-
cie”,(...) »nie« zacigga hamu-
lec w pedzacym zyciu i daje
mozliwo$¢ zatrzymania sie
i doktadnego przeanalizowa-
nia tego, co dla siebie stwo-
rzyliémy, jakkolwiek bytoby to
skomplikowane”.

| z tym cytatem chce was
zostawi¢ drogie kobiety! Zy-
cze wam pieknego nowego
roku. Zycze wam duzo uwaz-
nosci dla siebie. Zycze wam
odwagi w moéwieniu NIE in-
nym i méwieniu TAK sobie.

Marta
Iwanowska-Polkowska

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

www.manufakturarozwoju.pl

Przy biurku:

® Przechowujdanew chmurze
—todobry sposéb naograni-
czenie zuzycia nieprzyzwo-
itych ilosci papieru i na za-
chowanie porzadku. Cyfro-
we dokumenty moznafatwo
skatalogowac i w razie po-
trzeby odnalez¢.

® Drukuj oszczedniej — tylko
dokumenty, ktére napraw-
de musisz, najlepiej dwu-
stronnie i na ekologicznym
papierze. W komunikacji
wewnetrznej jego wyglad
nie bedzie miat znaczenia -
adla srodowiska kolosalne.

® Wytaczaj drukarke (gdy jej
nie uzywasz) - sprzet ten zu-
zywa 93 proc. energii w try-
bie czuwania. Do drukowa-
nia zaledwie 7 proc.

® Wytaczaj komputer, monitor
itadowarke (przed wyjsciem
z pracy) - w czasie twojej
nieobecnosci wszystkie one
pobieraja energie.

® Zainwestuj w zielen - nie-
ktérerosliny oczyszczajgijo-
nizuja powietrze. Naturalnie.

® Zorganizuj w biurze szafke
wymiany - na pewno kazdy
ma w domu niepotrzebne
ksigzki, gazety lub dziecie-
ce zabawki. W tym niepozor-
nym miejscu jedni beda mo-
gli zostawia¢ przeczytang
prase i lektury, a inni z nich
skorzystac.

RO

e

LAS

Urze

Zero waste, najgoretszy trend 2020 roku, to droga do niemarnowania. Mozna podazac niag takze w pracy. Warto wiec
w biurze zrobi¢ porzadki i ograniczy¢ stos $mieci. Nie wszystkie dokumenty trzeba koniecznie wydrukowa¢, batagan
w wielumiejscach naprawde da sie okietznaé. Wystarczy zastosowaé w praktyce kilka skutecznych podpowiedzi.Dlado-
bra swojego i planety. Jak wiec Smieci¢ mniej?

W bivrowe]
kuchni:

® Wyeliminuj napoje w plasti-
kowych butelkach i jednora-
zowe kubki - corokudo oce-
anéw trafia osiem milionow
butelek. Nie musisz zwiek-
szac tych ilosci.

® Wybieraj catering bez plasti-

® Chodz po kawe z wtasnym

papierowe w $rodku wypet-
nione sg mikroplastikiem -
dzieki czemu nie przecieka-
ja i beda rozktadaty sie kil-
kaset lat. Ich recykling jest
nieoptacalny.

® Popro$ o przygotowanie
wody z kranu w karafkach
na konferencje i spotkania.

ku (a przynajmniej sie staraj),
popro$ o niedotaczanie jed-
norazowych sztué¢céw i ser-
wetek. Korzystaj z naczyn
zgromadzonych w biurowej
kuchni.

wielorazowym kubkiem. Te

Zamiast stodyczy kupowa-
nych w plastikowych opa-
kowaniach zasugeruj swie-
ze owoce.

® Segreguj $mieci. Ponad po-
towa Polakéw wcigz ma
z tym problem. Nie musisz
mie¢ pieciu koszy pod zle-
wem. Ten na papier i plastik
ustaw przy biurku.

W delegacii:

® Wybieraj kolej — w podrézy
stuzbowej staraj sie wybie-
ra¢ kolej zamiast auta. Zysk
bedzie nie tylko ekologicz-
ny, alei czasowy. Dojazd PKP
trwa czesto krdcej, nizsamo-
chodem.

® Korzystaj z auta ze znajo-
mym - wspdlna podréz to
coraz popularniejsze roz-
wigzanie w skandynaw-
skich i kanadyjskich biu-
rach. Sprawdz, kto z twoich

Sylwia Majcher

wspotpracownikéw miesz-
ka niedaleko ciebie i zapro-
ponuj korzystanie zjednego
samochodu.

Nie drukuj biletéw - zapi-
suj je w telefonie. Korzystaj
w aplikacji takze kupujac bi-
let komunikacji miejskiej czy
proszac o rachunek za prze-
jazd taksowka.

Zero waste to proces. Naj-
wazniejsze, by go rozpoczaé
i mobilizowa¢ innych do zmia-
ny. Porzadki sa konieczne, bo
toniemy w $mieciach. W ciagu
roku jesteSmy w stanie zuzy¢
wiecej plastiku niz waza wszy-
scy ludzie na $wiecie. Kazdy
moze zrobi¢ gest by ratowac
planete. Nawet te najmniej-
sze moga mie¢ ogromne zna-
czenie.

Sylwia Majcher
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Polacy - jak wynika z badan - to jeden z najbardziej zestresowanych narodéw w Europie. Mi-
nimum co piqty z nas codziennie denerwuje si¢ w pracy, martwi si¢ o utrate irédta utrzymania.
Potem wracamy do domu i robimy wszystko, by nasi bliscy byli najedzeni, zadowoleni i zrelak-
sowani. Wszystko ogarniamy, a wieczorem wycienczeni padamy do t6zka. To do niczego nie

prowadzi.

Zadbaé o siebie

JesteSmy przemeczeni i po-
irytowani. Badania wskazuja,
Ze 60 proc. pracownikéw pol-
skich firm czuje zmeczenie tuz
po przebudzeniu, ponad poto-
wa w ciggu dnia odczuwa znu-
Zenie i sennos¢, a 1/3 przyzna-
je, ze nie pracuje w efektywnie.
Nic dziwnego. Jak mamy sku-
pi¢ sie na obowiagzkach i rea-
lizowac z pasjq oraz z zaanga-
zowaniem codzienne zadania,
gdy zamiast da¢ sobie chwile
na odpoczynek poswiecamy
sie dla innych. Od rana do wie-
czora robimy wszystko, by tyl-
ko nie mysle¢ o sobie. Czas to
zmienic.

Kluczem do odnalezienia
rbwnowagi oraz, co za tym
idzie, odzyskania energii i we-
wnetrznego spokoju jest cos,
co zwykto sie nazywac zdro-
wym egoizmem. A chodzi,
w skrocie, o dobre traktowa-
nie samych siebie. O to by za-
dbac¢ nie tylko o wszystkich
wokot, o samopoczucie bli-
skichiprzyjaciot, ale oto czego
my chcemy, pragniemy, zczym
sie dobrze czujemy. To, wbrew
pozorom, nie takie proste. Za-
biegani i znuzeni codziennos-
cig nieznamy sami siebie najle-
piej. Trudno wiec nam spetniac¢
wiasne oczekiwania wobec
Swiata. Jak zrealizowac potrze-
by o ktérych nie wiemy, ze ist-
nieja?

Zyskac

wiadomos¢é

Pierwszym krokiem do zadba-
nia o siebie bedzie wiec pré-
ba zrozumienia tego kim je-
stesmy. Bez niej nie bedziemy
miec szans na sukces i szczes-
cie. Zdrowy egoizm ma by¢ od-
grywaniem melodii, ktéra nam
gra w duszy, dawaniem sobie
szans na spetnienie i wypoczy-

nek. Nie skorzystamy z nich, je-
$li ich nie rozpoznamy. Medy-
tujmy wiec nad tym, co nosi-
my wewnatrz — otwérzmy sie
na ten gtos. Jakkolwiek dziw-
nie to brzmi.

Zacznijmy od wydzielenia
codziennie czasu tylko dla sie-
bie. To moment, w ktérym mo-
zemy przeprowadzaé rozmo-
wy ze sobg, wstuchiwad sie
w to, co tkwi gdzie$ gteboko.
Pomijanie go nie daje szans na
wykonanie kolejnych krokéw.
Najlepiej w tym celu znalez¢
miejsce, w ktérym dobrze sie
poczujemy, w ktérym bedzie
mozliwy peten relaks.

Odkry¢

wewnetrzne dziecko

Kiedy juz zdotamy dojs¢ do
fadu z osoba tkwiacg w na-
szym wnetrzu, musimy zrozu-
mie¢, czym sie ona kieruje, cze-
go naprawde chce, jakie s3 jej

ambicje i pragnienia. Wazne,
by zdja¢ z nosa okulary spo-
tecznej powinnosci i nareszcie
prawdziwie i szczerze przeana-
lizowac¢ swoje marzenia. Wré-
ci¢ do okresu dziecinstwa, po-
myslec o tym, co wtedy spra-
wiato nam rado$¢, co nami kie-
rowato. | przenie$¢ te dziecieca
beztroske i odrobine lekko-
myslnosci do dorostego, sta-
tecznego zycia. Skupmy uwa-
ge nabrzdacu, ktéry w nas tkwi
- zaopiekujmy sie nim i zaak-
ceptujmy takiego, jakim jest.
Ze wszystkimi zaletami i wa-
dami.

Dopiero zrealizowanie tego
postulatu pozwoli nam dopus-
ci¢ do gtosu prawdziwe prag-
nienia - nie te wymuszone,
narzucone nam przez innych,
przez spoteczenstwo. Moze sie
bowiem okaza¢, ze nasza co-
dzienna gonitwa jest tym, co
nas unieszczesliwia. By¢ moze

wielka kariera w miedzynaro-
dowej korporacji nie jest dla
nas — wcale nie byta i wciaz nie
jest naszym marzeniem. To na-
cisk i wiezy spotecznych ocze-
kiwan sprawity, ze rzucilismy
sie bez pamieci w wir pracy.
A faktycznie ciggnie nas raczej
do cichej biblioteki i spaceréw
po lesie.

Pokonac¢

ciagte zmeczenie
,Nicnierobienie” — prawdopo-
dobnie najwieksze pragnie-
nie i jednoczesnie najwiekszy
lek wspétczesnych ludzi. Nic
nie robi¢, znaczy nie by¢ przy-
datnym, nie mie¢ swojego zy-
cia, pasji, kariery. A wiec nie
miec¢ sensu. Kierowani impe-
ratywem pracy i sumiennosci
zapomnieli$émy, ze relaks nie
powinien i nie moze by¢ luk-
susem. To nasze prawo i obo-
wigzkowy element zdrowe-

go, petnego zycia. Bez odpo-
czynku nie ma sukceséw, bez
lenistwa nie ma pracowitosci,
bez nudy nie ma kreatywno-
$ci. Tak dtugo, jak bedziemy
sie wstydzic¢ ,nicnierobienia”,
tak dtugo zadne osiggniecie
nie bedzie nas cieszy¢.

Eksperci z brytyjskie-
go Royal College of Psychia-
trics wskazuja, ze wsérdd ich
pacjentow jedna na piec
0s6b czuje sie wykonczona.
W Polsce réwniez jest fatal-
nie — uczucie wyczerpania de-
klaruje 11 mIn pracujacych za-
wodowo 0séb, a u co najmniej
100 tys. z nich objawy wska-
zujg na zespot chronicznego
zmeczenia. Dla tych, ktdérych
nie mozna zdiagnozowad,
a ktorzy budza sie przeme-
czeni, wymyslono inng na-
zwe - TATT (tired all the time
- zmeczeni caty czas).

Towszyscy ci, ktérzy — przez
rozregulowany tryb zycia - po-
mijaja czas na sen, pracuja no-
cami, spedzaja cate godziny
przed ekranem komputera,
ze smartfonem. Nieregular-
ny tryb funkcjonowania spra-
wia, ze organizm nie wie juz,
kiedy nas wyciszac, a kiedy po-
budzac¢ do dziatania. W efekcie
nie mozemy spac¢, nie regene-
rujemy sie i nastepnego dnia
jeste$my zmeczeni.

Dac¢ sie zastgpic

Kluczem do szczescia i spoko-
ju jest zrozumienie, ze nie je-
stesSmy niezastapieni. Napraw-
de - ani w pracy, ani w domu.
Swiat sie nie zawali, jesli przez
godzine czy dwie nie bedzie
nas w mieszkaniu lub gdy raz
na jaki$ czas pozwolimy so-
bie na krétki wypad za miasto.
Kazdy nasz obowiazek z po-
wodzeniem moze przejac¢ kto$
inny. Drzemka w $rodku dnia?
Dlaczego nie! Lezenie, obser-
wowanie chmur, odpoczynek?
Trzy razy tak!

REKLAMA

Musimy sie wiec nauczy¢
moéwic ,nie”. Bez tego nie ma
mowy o zdrowym egoizmie.
Niezwykta sztuka asertywno-
$ci pomoze zawalczy¢ o siebie
i zgtebi¢ mechanizmy, ktére
rzadza naszym zyciem. Zorien-
tujemy sie nagle, ze nadmiar
powinnosci, ktére na nas cig-
zyty byt wynikiem naszego po-
dejscia do swiata i niemej zgo-
dy na wszystko, co ten nam
serwuje. Okaze sig, ze part-
ner czy partnerka potrafia zro-
bi¢ pranie, ze przyjaciétka po-
radzi sobie z zakupami, a dzie-
ci siostry nie potrzebuja opieki
w kolejny juz weekend.

A to doprowadzi nas do ko-
lejnego etapu rozwijania zdro-
wego egoizmu - do $wiado-
mosci, ze nie trzeba by¢ we
wszystkim najlepszym. Ani do-
skonatym pracownikiem, ani
mezem / zong, ani dzieckiem
lub rodzicem. Swiat nie jest
czarno-biaty, ludzie nie sa per-
fekcyjni. Nikt, doktadnie nikt nie
jest ideatem. Dazenie do tego,
by nim sie sta¢, jest nie tylko
absurdalne, ale tez niezdrowe
i niszczace dla naszej psychiki.

Zyé po swojemu

Swiat bywa okrutny. Trudno tu
znalez¢ miejsce dla siebie, swoj
azyl, wytchnienie. Jesli sami go
nie wywalczymy, przegramy.
Kazdy z nas jest odpowiedzial-
ny za swoje szczescie. Nie za to,
czy szef bedzie zadowolony
albo czy rodzice z duma spoj-
rza na nasze osiagniecia. Trze-
ba mie¢ swoje zdanie, swoje
plany, ambicje i marzenia. Zy¢
tak, jak sami sobie wymysli-
my. | uczy¢ sie zdrowego ego-
izmu - najlepszej drogi do spo-
koju, psychicznej rownowagi
i szczescia. Bo dopdki nie za-
dbamy o samych siebie, nie be-
dziemy mogli zatroszczy¢ sie
o nikogo innego.

Katarzyna Sudot
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Lepiej dawac przyktad

iekawi mnie, czy sg tutaj

osoby, ktoére stale czyta-
ja te rubryke, czy tylko stano-
wi ona wyraz mojego ekshibi-
cjonistycznego samouwielbie-
nia? Gdzie wpisuje ,Wow! Ja to
jestem super rodzic - nikt tak
nie wychowa dziecka ja JA. Su-
per Matka Polki!”. Moze czyta-
cie mnie jedynie z przypadku
i w przypadkowych okolicznos-
ciach? Czy to z nudéw w kuchni,
kiedy zajadacie kanapki, a kole-
ga obok tak truje, ze jedyny ra-
tunek to zanurzy¢ sie w lektu-
rze o tym, jak wychowa¢ dzieci
(nawet jezeli tych dzieci nie ma-
cie, a co najlepsze - nawet nie
planujecie mie¢). Czy tez moze
stoicie $cisnieci w tramwaju na
Domaniewskiej, gdzie nie ma
miejsca na kiwniecie palcem,
a co dopiero na wyjecie telefo-
nu zeby przejrze¢ pare ,walli”,
i katem oka widzicie, ze jakis sie-
dzacy szczesdliwiec czyta w ga-
zetce wynurzenia o tym, jak to
jestmie¢ dzieci. Amoze -to teza
ku polepszeniu stanu mojego
wlasnego ego - sg osoby, ktére
czytaja, bo lubia. Nie wazne do
ktérej grupy nalezycie, po prze-
czytaniu tytutu mozecie pomy-
sle¢, ze mam schizofrenie, bo
tak niedawno w jednym z moich
felietonow ostrzegatam, przed
dawaniem przyktadu, a teraz za-
checam, zeby dawac przyktad.
Skad ta sprzecznos¢?

Otdéz moje dziecko lat 6,
wreszcie — ALLELUJA! - zacze-
fo méwi¢ ,dzien dobry” i ,do
widzenia” podczas wchodze-
nia do urzedu, sklepu, bibliote-

ki czy tez innego publicznego
miejsca oraz gdy z nich wycho-
dzi. lle to ja sie nattumaczytam,
ze tak wypada, ze to kulturalnie,
Ze to oznaka szacunku, ze prze-
ciez widzi moje postepowanie...
Jak grochem o $ciane, wszystko
na nic. Wchodzita do sklepu bez
stowa i nawet nie odpowiadata,
jak pani sprzedawczyni ja zaga-
data. Wiec juz machnetam reka
- a nich gadaja ze mam takiego
niewychowanego gnoma, ja juz
sie podaje.

Ale oto moja corka przed
dwoma miesigcami, bez przy-
pominania, nagle zaczeta sie za-
chowywat¢ jak kulturalna jed-
nostka spotecznal! Sama z siebie
zaczeta moéwic ,dzien dobry”
i ,do widzenia". Tak wiec - uwa-
ga! - zaczetam popadac powoli
w samouwielbienie.

A jednak! A jednak jestem

nie bedzie z niej taki
nom. Chyba te poradniki
je, ze lepiej dawac
rzyktad niz mowic -
ziecko w koncul
chlonie przez osmoze
0 co sie wokot niego
zieje. Wstydu nie bedzie
jak pojdzie do ludzi.
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Przypomniato mi sie przy okazji,
jak to byto u mnie na wsi, na kto-
rej sie wychowatam. Przeciez to
byto nie do pomyslenia, zebym
przeszta przez wies i nie powie-
dziata komus ,dzier dobry”. Gdy
jednak tak sie zdarzyto, to zanim

dosztam do domu, mama juz
wiedziata jakie to ma niewycho-
wane dziecko, ktére nie umie sie
przywitac...

Nie wiem, jak to wyglada
u was w bloku - ja mieszkam
na duzym osiedlu i mam wra-
zenie, ze powoli zwyczaj wita-

KORPOTATA

Nie oceniaj - wspierqj

wsze okres obfitujacy w po-
stanowienia zmiany wtasnego
zycia. Palacze rzucaja papiero-
sy, sfrustrowani praca i zarob-
kami zapewniaja, ze rozpoczy-
naja szukanie nowego i lepiej
ptatnego zajecia. A osoby bory-

ﬁoczqtek nowego roku to za-

nia sie z ludZzmi wraca. Gdy mi-
jam dzieci, a nawet mtodziez,
bardzo czesto stysze ,dzien do-
bry” - to mite, cho¢ przeciez
oznacza, ze dla nich jestem juz
starsza pania (sic!). Nie ma sie
co oszukiwac - lata leca. Jest je-
dynie nadzieja, ze za pare lat ci
miodzi ludzie, ktérzy dzisiaj tak
kulturalnie sie witaja, pomoga
mi przeciggnac przez prog wo-
zek z zakupami a moze nawet
podtrzymaja lub przeprowa-
dza przez ulice...

Dorota #MamaPolki

kajace sie z nadwaga zaczynaja
ksztattowac szczupta sylwetke.
Wiadomo, nowy rok—nowy/aja.

Nawet jezeli w naszym oto-
czeniu nie ma takich oséb, to
widzimy je na sitowniach peka-
jacych w szwach przez pierw-
szg potowe stycznia, truchtaja-
ce na $ciezkach rowerowych lub
wcinajace w firmowej stotéw-
ce satatki i gotowanego indyka.
Nie da sie ukry¢, ze towarzysza
im czesto ukradkowe usmiesz-
ki i docinki. Otoczenie wykpiwa
tych, ktérzy postanowili zmie-
ni¢ co$ w swoim zyciu.

Z jednej strony moge tolero-
wac takich kpiarzy, bo najczes-
ciej ich zarty nie sa skierowane
ad personam. Wysmiewaja je-
dynie koniunkturalizm i stomia-
ny zapat, ktérego resztki czesto
gasna wraz z koricem pierwsze-
go miesigca nowego roku. Wia-
domo przeciez, ze jak kto$ chce
wprowadzi¢ zmiang w swoim
zyciu, to najlepiej gdy zacznie
od razu, od nastepnego dnia.

Niemniej jednak powsciag-
natbym lejce sarkazmu, ktéry
niestety coraz czesciej wpisu-
je sie w sfere wszechobecnego
w naszych czasach hejtu.

Wyszedt poza swojg strefe kom-
fortu (tak, wiem uzywanie tego
terminu powinno zostac¢ zdele-
galizowane). Pewnie nie zastugu-
je przezto od razu na podziw czy
tez wielbienie, ale na pewno za-
stuguje na wsparcie. Nie musi to
oznaczac zadnego mentorstwa
czy poklepywania po plecach.
Jesli kolezanka z pracy zde-
cydowata sie jes¢ tylko ,zdrowe”
potrawy i zrezygnowata z fast fo-
odoéw orazstodyczy, to wystarczy,
gdy nie bedziesz zachecac jej wy-

skoczenia na lunch do pobliskiej
burgerowni. Po prostu powiedz
jej, ze w nig wierzysz i ze na pew-
noudasiejej wytrwac. Ajezelibe-
dzie miata gorsze dni, to niech
moze liczy¢ na twoje wsparcie.

Jezeli biegasz i na $ciezce
spotykasz biegacza powolnego,
ktéry na widok twojej szybkosci
odwraca zawstydzony wzrok,
zagadnij do niego i powiedz,
zeby sie nie zniechecat, bo ty tez
tak zaczynates kilka lat temu.

Ocenia¢, wysmiag, i stwier-
dzi¢ ,poczatek roku i wszyst-
kie grubasy wylegty na basen”
to akcja godna pietnastolatka.
Warto woéwczas pamietac o sto-
wach przypisywanych Platono-
wi: ,Badz zyczliwy, poniewaz
kazdy, kogo spotykasz, toczy
ciezka bitwe”. A moze ten otyty
pan ok. 50-tki, ktéry biega obok
ciebie na mechanicznej biezni,
zatamat sie po $mierci zony i te-
raz prébuje wréci¢ do dawnej
sylwetki? A jesli kto$ inny zaczat
pali¢, bo miat problemy z emo-
cjami i tylko papieros pozwalat
mu ztapa¢ psychiczna réwno-
wage? Takich historii sg tysiace.

Powinnismy wystrzegac sie
obrazania czy niestusznego oce-
niania réwniez ze wzgledu na na-
sze dzieci. A co, jesli syn lub corka
ustyszy twéjkomentarznatemat
tuszy sasiadki? Jak zareagujesz,
gdy w szkole nazwie swoja ko-
lezanke ,grubg swinig, ktéra ru-
szyta sie z kanapy”, a na pytanie,
skad zna takie teksty, odpowie:
,Od ciebie sie nauczytem”?...
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Diurowe rosliny

Ktore wybierac i jak je pielegnowac?

Zadbaneieleganckie biuro to potowa zawodowego sukce-
su.Oile przyjemniej pracuje sie w ciekawie zaaranzowanej,
niebanalnej przestrzeni wie tylko ten, kto musiat spedzac
godziny, tkwigc w ciemnym, zimnym, nieestetycznym po-
mieszczeniu. Mozna to zmienié tanio i prosto.

Zeby dobrze sie poczu¢ w pracy
i stworzyc sobie komfortowe wa-
runki do realizowania codzien-
nych zadan, warto zadbac¢ o miej-
sce, w ktérym spedzamy tak duzo
czasu. To nasz zawodowy dom
- zatroszczmy sie o niego. Zeby
nie wydawa¢ majatku i jedno-
czes$nie wykreowac przyjemna
przestrzen, najlepiej inwestowac
w dodatki. A ze wszystkich, ktore
mozemy kupi¢, najlepiej spraw-
dzaja sie rosliny. Nie tylko pigknie
wygladaja, ale réwniez oczysz-
czaja powietrze, dodajg pomiesz-
czeniu uroku i pozwalajg sie zre-
laksowac. Jakie rosliny wybiera¢
dobiuraijaksie o nietroszczy¢, by
dtugo nam towarzyszyty?

Pomoc od natury

Funkgji roslinnosci nie da sie opi-
sa¢ w dwéch zdaniach. Oprocz
tego, ze doskonale sie prezen-
tuja, wptywaja tez zbawiennie
na nasze zdrowie. W natural-
nym procesie fotosyntezy zuzy-
waja dwutlenek wegla i wydala-
ja tlen. A ten, jak wiadomo, jest
nam niezbedny.

W szerokiej ofercie roslin do-
niczkowych znajdziemy réwniez
takie, ktére dodatkowo pochta-
niaja szkodliwe substancje z po-
wietrza. Mowa tutaj o tym, cowy-
traca sie z naszych mebli czy dy-
wanodw, a nawet lakierow, farb
czy kleju. Co ciekawe, niektére

REKLAMA

pochtaniaja nawet dym tytonio-
wy! To tak zwane rosliny oczysz-
czajgce powietrze. Ustawione
w strategicznych miejscach po-
koju beda wykonywac dla nas
wazna i pozyteczna prace.

Obecnos¢ rodlinnosci ma tez
wptyw na wilgotno$¢ powietrza
w biurze. Im bardziej suche, tym
wiecej wilgoci produkuja ro-
Sliny. Wytwarzaja pare wodna,
ktora skutecznie zwieksza na-
wilzenie pomieszczenia. Jest to
szczegolnie istotne zima, kiedy
pracujace na petnych obrotach
kaloryfery wysuszajg powietrze,
ktérym oddychamy. Suche po-
wietrze wptywa negatywnie na
nasze samopoczucie, podraznia
skore i sluzéwki.

Biurowe rosliny - przeglad
Oczywiscie rosliny nie zastapia
wysokiej klasy oczyszczacza po-
wietrza, ale moga go skutecz-
nie wspoméc w walce z wdzie-
rajgcym sie do pomieszczen
smogiem i innymi szkodliwy-
mi zwigzkami. Wybierajmy wiec
te doniczkowce, ktére nie tyl-
ko beda pieknie wygladag¢, ale
réwniez pomoga nam zdrowiej
zy¢, wptyna na poprawe samo-
poczucia, pozwolga sie zrelakso-
wac. Na ktére stawiac? Obok kil-
ka propozycji.

Katarzyna Sudot

(Skrzydlokwiat

Otoidealne po-
tgczenie piekna

i funkcjonalnosci.
Skrzydtokwiat to
bardzo popularna
roslina i doskona-
ty sprzymierzeniec
w walce z niebez-
piecznymi, lotny-
mi czgstkami. Spraw-
nie oczyszcza powie-
trze zbenzenuiacetonu,
ktére bywajg obecne w wo-
skach do drewna, farbach, zmy-
waczu do paznokci czy lakierach. To je-
den zlepszych wyboréw do kazdego biu-
ra. $Swietnie bedzie wyglgdaé zaréwno

w sali konferencyjnej, jakina biurku. Pie-
legnowanie skrzydtokwiatu nie jest trud-
ne. Roslina lubiwilgo¢, trzeba jq regu-
larnie zraszaé, a doniczka powinna staé \
na kamykach iw nawodnionej podstaw- ;
ce. Latem nalezy podlewac go trzy razy s
w tygodniu, zimq zaé raz-dwa razy. Co ja- P 4
ki$ czas usuwamy zaschniete liscie i kwia-
ty. Ten przedstawiciel Swiata flory nie lubi
nadmiernego nastonecznienia. Ustawmy
go wiec w zacienionym punkcie pokoju

i dbajmy o to, by nie miat wokébt siebie zbyt

\wysokiej temperatury.

Palma areka

Roéwnie piekna, tak
samo modnaina-
prawde imponu-
jgca areka swiet-

nie zda egza-

min wszedzie tam,
gdzie na co dzien
zmagamy sie z po-
wietrzem zanie-
czyszczonym tolu-
enem, ksylenemi for-
maldehydem, awiec np.
w salonach fryzjerskich i ko-
smetycznych. Imponujgce liscie

tejrosliny naprawde zachwycajqispra-
wiajq, ze natychmiast przenosimy sie my-
$lami do egzotycznych zakqgtkdw. Pierza-
ste, dtugie iw zywym, zielonym kolorze,
pieknie komponujqg sie z biatymi mebla-
milub loftowq czerniqiszarosciq. Perfek-
cyjnie zaprezentujq sie w chtodnych, indu-
strialnych wnetrzach. Jeslinasze biuro wy-
glagda podobnig, koniecznie zainwestujmy

ze nie jest ona szczegdlnie wymagajgca
w uprawie. Swietnie znosi temperature po-
kojowq. Doceni czeste podlewanigire-
gularne zraszanie lisci. Najlepiej uzywac
do tego odwapnionejwody, czylinp. po
przegotowaniu. W zamian za skrupulatng
pielegnacje palma ta odwdzieczy nam
sie niebanalnym urokiem i doda naszej fir-

mie prestizu oraz elegancii.

W,

w te zachwycajgcgrosline. Tym bardziej, P i

- | Jejdtugie, strzeliste li-

Paprotka

Stara, dobra paprot-
ka juz kilka sezo-
néw temu zaliczyta
spektakularny po-
wrdt do naszych do-
moéw i biur. To jed-
nazmodniejszych
roélinijedenz cie-
kawszych dodatkdw
aranzacyjnych. | wiet-
ny pomocnik w codzien-
nym oczyszczaniu powie-
frza! Nefrolepis wyniosty, bo
tak wtasciwie nazywa sie fen cud na-

| tury, pochtania unoszgce sie w powietrzu
czqstki formaldehydu. A do tego $wiet-
nie wyglgda. Jest to roélina bardzo prosta
w utrzymaniu —wymaga jedynie regular-
nego hawadnianiainiezbyt wysokiej tem-
peratury. Nie ustawiajmy jej wiec w pobli-
zu kaloryferairegularnie zraszajmy liscie.
Paprotkajest wrazliwa na spadki wilgot-

nosci. )
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Dracena

obrzezona

Kolejna bardzo po-
pularna w polskich
domachroslina.
Czesto hodujemy jag,
nie wiedzqgc, czym
tak naprawde jest.

Scie pieknie sie pre-
zentujq, a sama drace-
na doskonale radzisobie
z oczyszczaniem powietrza.
Czasem potrafiwyrosng¢ nawet
na dwa metry —wyglada wtedy jak nie-
wielkie drzewo i $wietnie sprawdzi sie usta-
wiona w duzej, ciezkiej donicy. Dla fandw
minimalizmu dobra rada - odpowiednio
pielegnowanaizasadzona w mniejszej b
doniczce nie bedzie az tak okazata. Dra- k
cena obrzezona nie powinna by¢ nara- b
zona na bezposrednie naswietlenie, wiec
najlepiej umiescic¢ jg z dala od parapetu. -
Radzi sobie w normalnejtemperaturze po- | .
kojowej, Zle znosi zimno. Wystarczy pod-
lewac jg raz-dwa razy w tygodniu, by za-
chwycata piekng prezencjqizdobita kaz- \
Ue biurowe pomieszczenie. g
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Aglaonema

Tojednazmodniej-
szychroslin ostat-
nich sezondw.
Ogladamy jq
na kartach ma-
gazynéw wne-
trzarskich, gdzie
—-w fowarzystwie
wyselekcjonowa-
nych mebli-pet-
ni funkcje ozdobng
i dumnie prezy swoje
wielokolorowe liscie. Uwa-
ga-sok, ktéry wytwarzajg, mo-
ze by¢ szkodliwy, wiec jesli do naszej pracy g
«‘ przychodzq zwierzaki, zrezygnujmy z usta-
wiania jejna podtodze. Zaleca sie ostroz-
nos¢ w czasie pielegnaciji rosliny. Wszelkie
zabieginajlepiej przeprowadzac w reka-
wiczkach. Aglaonema usuwa z powietrza
ksyleny i formaldehydy. Lubi ciepto, la-
tem poftrzebuje czestszego podlewania,
zimqg wystarczy jej nawadnianie raz w ty-
godniu. Do tego regularne zraszanie li-
$cii gotowe! W zamian oferuje egzotycz-
ny wyglad i perfekcyjne uzupetnienie kaz-

Clej przestrzeni. )
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PRZEJAZDY RODZINNE
W OKRESIE FERII ZIMOWYCH 2020

Warszawska Kolej Dojazdowa sp. z 0.0
ul, Stefana Batorego 23, 05-825 Grodzisk Mazowieck
ted. 22 755 56 64, fax: 22 TS5 20 85,

wiedimwhkd com pl wew whd com pl

Warszawska Kolej Dojazdowa sp. Z 0.0, uprzejmie informuje,
iz w okresie feri zimowych 2020 r. wprowadzila tzw.
~przejazdy rodzinne”. Z przejazdow tych moZe korzystac
osoba dorosla, kidra nie posiada indywidualnych uprawnien
do przejazdow ulgowych odbywajaca przejazd z dzieckiem,
ktére nie ukonczylo 16 roku Zyeia.

Z przejazdow rodzinnych™ mozna korzystac:
M od godz. 15:00 dnia 07 lutego 2020 r. (piatek)
H  do godz. 24:00 dnia 23 lutego 2020 r. (niedziela)

Szczegilowe informacje na temat oferty dostepne sg
w kasach biletowych WKD, w wiatach przystankowych oraz
na stronie internetowe] www whd.com.pl
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Tobudgcziee  MMULITET  whitepien®

Zwierzeta

tez czujq bol!

Przekaz

na walke z ich cierpieniem.

czujabol.org.pl

viranza
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i
HALA GWARDII

TETHIACE ZYCIEM MIEJSCE SPOTHAN

HISTORYCZNY PUNKT NA MAPIE WARSZAWY
ROZNE SMAKI POD JEDNYM DACHEM
28 KUCHNI Z CALEGOD SWIATA, TARG ZYWNOSCIOWY
3 WINE BARY, 2 BEER BARY, 2 SPECJALISTYCZNE KAWIARNIE

WYDARZENIA HULTURALME | ARTYSTYCINE £z
= @ 17 i
gt~ 3 RERE" :
U nas kazda niedziela jest handlowa! |

el PIATEK, SOBOTA
= TARG: 9.00-20.00
GASTRO: 1L.0O0-01.00

NIEDZIELA
TARG: 10.00-17.00
GASTRO: TLO0-23.00

Chodz-my
N midsto!

Nanook of the North
22 lutego /Wolskie Centrum
Kultury (Dziatdowska 6)

Poczatki wspélnego projektu
Stefana Wesotowskiego i Piotr
Kalinskiego — dwéch uznanych
polskich muzykéw - to wyste-
py na zywo do ponad stulet-
niego, niemego filmu ,Nanuk
z poétnocy”. Pézniej przyszedt
czas na pierwszy album, na-
grany na Islandii w studiu Ola-
fura Arnaldsa, ktory ukazat sie
dzieki renomowanej wytwor-
ni Denovali. Dobra wiadomos¢
dla tych, ktdérzy czekaja na ko-
lejna ptyte - nowego materia-
tu postuchamy premierowo juz
22 lutego.

Polica
27 lutego /Hydrozagadka
(11 listopada 22)

Synth-pop, R&B, alternatywny
rock — to brzmieniowa mieszan-
ka amerykanskiego zespotu Po-
lica. Zesp6t wraca do koncerto-
wania po przerwie spowodo-
wanej wypadkiem wokalistki —
Channy Leaneagh. Nowy album
+~When We Stay Alive”, ktéry uka-
zat sie pod koniec stycznia tego
roku, méwi o zbawczej mocy
przepisywania historii w celu
uzdrowienia i w rezultacie odzy-
skania wtasnej tozsamosci.

Jade Bird
29 lutego / Hydrozagadka
(11 listopada 22)

Wydany w minionym roku de-
biutanckialbum Jade Bird to po-
dréz miedzy country, folkiem,
popem, rockiem i bluesem. Bry-
tyjska artystka dysponuje jed-
nym z najbardziej wyrdzniaja-
cych sie gtoséw wsréd wokali-
stow mtodego pokolenia - nie

4 GoOut

dziwig wiec wspdlna trasa z Ho-
zierem i wyprzedane koncer-
ty w catej Europie. Nadchodza-
cy koncert w warszawskiej Hy-
drozagadce bedzie jej pierw-
szym wystepem przed polska
publicznoscia.

Koncert Wiedenski
29 lutego / Palladium
(Ztota 9)

Coroczne Koncerty Wiedenskie,
podczas ktérych mozna usty-
sze¢ laureatéw miedzynarodo-
wych konkurséw, artystow wy-
stepujacych w najwiekszych
$wiatowych salach filharmo-
nicznych oraz operowych, sta-
ty sie juz tradycja. To potacze-
nie klasycznej formy i kunsztu
z energig i niespotykang muzy-
kalnoscig wybitnych artystow
mtodego pokolenia, ktérzy na
co dzien towarzysza najlepszym
orkiestrom i dyrygentom w Eu-

ropie. Obowiagzkowa pozycjadla
wielbicieli twérczosci Johanna
Straussa.

Monatik
7 marca/Progresja
(Fort Wola 22)

Krél popu ukrainskiej sceny mu-
zycznej przyjezdza ponownie
do Polski. Monatik — wokalista,
producent muzyczny, tancerz,

zdobywca prestizowych nagréd
—zaréwno na Ukrainie jakiw Ro-
sji oraz krajach Battyckich - za-
prezentuje najwieksze hity i ma-
teriatz najnowszego krazka.

Wystawa Cosmos
Cosmos Muzeum Warszawa
(tucka1s)

Cosmos Muzuem to miejsce
petne optycznych iluzji i wspot-

Jade Bird

czesnej, interaktywnej sztuki,
ktére musza odwiedzi¢ wszyscy
poszukiwacze instagramowych
scenerii. Popularny Infinity Mir-
ror Room, pokdj Amesa czy lu-
strzany labirynt to tylko niekto-
re z ponad 50 atrakcji czekaja-
cych nawasw ,kosmosie”.

Odkrywaj wydarzenia
i kupuj wygodnie bilety
w aplikacji GoOut i na GoOut.pl

WARSZAWA ZA FREE

Przewodnik
pointernecie

Centralny Dom

7lutego, godz.16

w sieci. Powiedz
swojej babci!

Technologii, ul. Krucza 50,

Warsztaty dla seniorow — podstawy
korzystania zinternetu, aplikacji
mobilnych, przegladarki
internetowej oraz ochrona
przed zagrozeniami

Szczegoty oraz wiecej wydarzen
znajdziesz na waw4free.pl

Trzeci
Stowiansko-
Battycki turniejroller
derby FAB sLAy
Centrum Sportu Wilanéw,
ul. Wiertnicza 264,
8lutego, godz. 10

Obejrzymyzmagania dziesieciy

kobiecych druzyn roller
derby (kontaktowy sport
na wrotkach),

komicy,

Open mic PL
LOCAL na Mokotowie
ul. Sandomierska 13,
13lutego, godz. 19 ,
Amatorzy humory, 4o
ale i doswi i
stand-uperzy tesfuc_:;i;m

Nowe zarty!

Projekcja
filmu ,Cala

Czego

W poszukiwaniu o]

moroslj

przyjemnoéc’ p?

stronie kobiet
barStudio, Plac Defilad,

18 lutego, godz. 20

i kinie".
kazz cyklu CztowiekwKin
e ypragnie kobieta? Kim

jest kobieta? - rezyserka .
dpowiedzi

oddaje gtos kobietom.

Centrum Praskie Koneser,

Dziewigta edydja festiwaly

(]
*waw4afree

Przeréb-
My nawiosne
/vol.g

29 lutego-1marca

rekodzieta, upcyklingu
idobrego designu. Targi,
spotkania, Wwarsztaty,
porady.
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