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Dla wszystkich kobiet, ktére poszukujg prawdziwego piekna.
Dla wszystkich kobiet, ktore nie widzg piekna w sobie.
Dla wszystkich kobiet, ktore pragng inspirowac i pomagac.
Dla wszystkich kobiet zagubionych i niedocenionych.

Dla wszystkich kobiet, ktdre chcq zmieniac swdj swiat na lepszy.
Niech Bog bedzie z wami kazdego dnia.

Wiec postuchajcie uwaznie:
piekno jest istotq, ktora zamieszkuje w kazdej kobiecie.
Zostato jej dane przez Boga.
Zostato dane tobie.

John&Stasi Eldredge






roga Czytelniczko!

Bardzo Ci dziekuje, ze zainteresowatas sie mojg ksigzka.
Mam nadzieje, ze bedzie ona dla Ciebie dobrg inspiracjg do
budowania zycia na fundamencie mitosci, radosci i dobra.
Pozwdl, ze bede do Ciebie mdwita bezposrednio, tak jakby-
Smy sie znaty i dyskutowaty podczas spaceru czy rozmowy
przy gorgcej i pachnacej kawie. Nie musimy sie ze sobg zga-
dza¢, kazda z nas zapewne ma za sobg inne doswiadczenia
i winny sposob patrzy na zycie. Mysle jednak, ze te réznice
tworzg bardzo wazng jakos¢, dzieki ktérej mozemy wzboga-
cac i poszerzac¢ nasze horyzonty. Wierze, ze kazda z nas ma
wiedze, doswiadczenie i umiejetnosci, ktorymi warto sie dzie-
li¢ i o ktorych warto rozmawiac, aby sie uczyc, jak dobrze zyc.

W tej ksigzce chce Ci opowiedzie¢ o mojej podrozy w po-
szukiwaniu prawdziwego kobiecego piekna, ktdrg rozpocze-
tam ponad siedemnascie lat temu. Droga, ktorg przesztam,
byta dosy¢ zawita. Wiem, ze musiatam jg przejs¢, aby dotrzec
do tego miejsca, w ktérym odnalaztam nie tylko mojg zycio-
wa misje, lecz takze spokdj wewnetrzny, site oraz energie do
realizowania marzen.
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Kiedys skupiatam sie gtownie na tym, czego nie umiem i dg-
zytam do osiggania perfekdji. Dzis$ mam Swiadomos¢, ze kom-
pleksy i skupianie sie na niedoskonatosciach oraz ciggte poréw-
nywanie sie z innymi tak na prawde przeszkadzaty w mi budo-
waniu pozytywnych relacji z ludzmi oraz oddalaty od Boga.

Wierze, ze kazda z nas otrzymuje od naszego Boga wiele da-
row, ktére w miare uptywu czasu odkrywamy w sobie (na po-
ziomie duchowym, intelektualnym, emocjonalnym i fizycznym).

Chciatabym sie podzieli¢ z Tobg wiedzg i doswiadczenia-
mi, aby Cie zainspirowac¢ do wziecia odpowiedzialnosci za
swoje zycie i swoj wyglad zewnetrzny, ktory jest Twojg osobi-
stg wizytowka.

Wierze, ze Bog jest z nami w kazdej minucie naszego zycia
i otacza nas swojg troskliwg opieka. Nie podaje nam jednak
wszystkich rozwigzan i instrukgji jak na tacy. Czesto musimy
ich poszukac i, podejmujgc decyzje samodzielnie, nadac na-
szemu zyciu odpowiedni ksztatt.

Nie jestem teologiem, ale zwyktym cztowiekiem, ktory po-
szukuje odpowiedzi na pytania kim jest, gdzie idzie, w jaki
sposob moze realizowac swoje marzenia.

Nie jestem filozofem ani psychologiem, tylko zwykig
mamg, zong, gospodynig domowg. W mojej pracy (konsul-
tantki wizerunku) zajmuje sie gtéwnie stuchaniem ludzi i po-
maganiem im w budowaniu autentycznego wizerunku, spoj-
nego z ich wartosciami, zawodem i stylem zycia.

Ksigzka, ktorg trzymasz teraz w rekach, nie jest kolejnym
poradnikiem stylu, w ktorym ekspert przekonuje, ze jak wto-
zysz sukienke w kropki lub spodnie w paski, bedziesz wygla-
data atrakcyjniej i Twoje zycie na pewno bedzie wspaniate
i szczesliwe. Oczywiscie to, co wktadamy na siebie, ma zna-
czenie, ale najwazniejsza jest tresc, ktdrg opakowujemy ubra-
niami, czyli cztowiek, jego wiedza, doswiadczenie czy umie-
jetnosci. Wartoscig jest Twoj potencjat, zestaw przerdznych
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talentow. Ubranie moze Ci pomac lepiej dziata¢ lub bedzie
hamowac Twoje mozliwosci.

Czy myslisz, ze Krolestwo Boze zaczyna sie juz tu, na Zie-
mi, w sercu kazdej z nas, w momencie, gdy zaczynamy ko-
chacidzieli¢ sie tg mitoscig z innymi? Czy nie uwazasz, ze aby
je utrzymac i poszerzac jego granice, niezwykle wazna jest
nie tylko stuzba innym, lecz takze ciggta praca nad rozwojem
duchowym, intelektualnym, a takze fizycznym?

W obecnych czasach Swiat bardziej niz kiedykolwiek po-
trzebuje kobiecej wrazliwosci, prawdziwego piekna, madro-
Scii sity. Kazda z nas moze pomaoc, zaczynajgc od wzmocnie-
nia wiary w samg siebie, miedzy innymi poprzez stworzenie
swojego wiasnego stylu ubierania. Mozesz zmienic¢ Swiat na
lepszy, zaczynajgc zmiany od siebie.

Mam do Ciebie jedng prosbe. Chciatabym, aby$ mogta
w petni skorzystac z lektury tej ksigzki, dlatego prosze Cie,
bys$ otworzyta swoje serce na dziatanie Boga i pozwolita Mu
byc blisko Ciebie. On kocha Cie takg, jaka jestes, ale nie zwal-
nia od odpowiedzialnosci za Twoje zycie.

Nie musisz sie zgadzac z tym, o czym pisze. Nie musisz
niczego zmienia¢ w swoim wygladzie, jezeli nie masz takiej
potrzeby. Mozesz zrobi¢, co chcesz. Wazne, abys byta Swia-
doma, ze masz rézne mozliwosci i mozesz z nich skorzystac.

Gdy napotkasz na trudnosci w czytaniu, przerwij i zasta-
néw sie, co to znaczy. Moze w ten sposob dowiesz sie czegos
wiecej o sobie?

Kilka lat temu zauwazytam, ze proste czynnosci zwigzane
z dbaniem o swoj wyglad pomagaja uporzadkowac rzeczy-
wistos¢ i uporac sie z narastajgcym niepokojem zwigzanym
z Ciggle narastajgcym tempem zycia. Ubrania mogg sie stac
w Twoich rekach wartosciowym narzedziem, dzieki ktéremu
bedziesz miata mozliwos¢ stworzy¢ interesujgcy ilustracje
dla Twojego prawdziwego piekna.
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Wierze, ze kazda z nas nosi w sercu iskre Bozego, niepo-
rownywalnego piekna, ktora czeka, aby rozpali¢ w nas ogien
dobrego i szczesliwego zycia. Od naszych osobistych decy-
zji i dziatan zalezy, w jaki sposob zaprezentujemy jej wartosc
i czy pomozemy rozpalac jg w innych ludziach.



rawdziwe piekno kobiety jest wielowymiarowe i czesto
sktada sie z bardzo drobnych, prawie niezauwazalnych ele-
mentow. Mozemy je dojrze¢ zaréwno u silnych, energicznych
kobiet, ktére majgc poczucie wiasnej wartosci potrafig aktyw-
nie budowac dobre, radosne i spetnione zycie, jak i u tych,
ktdre cicho i spokojnie realizujg codzienne rutynowe zada-
nia, pomagajac innym.

Istotg prawdziwego, nadzmystowego piekna jest Mitos¢,
ktorg wszystkie otrzymatysmy od Boga, oraz umiejetnosc
jej przekazywania za pomocg tworzenia relacji z ludzmi
- od najblizszej rodziny poczawszy, poprzez przyjaciot, na
znajomych z pracy skonczywszy. Na bazie bezwarunkowe]
Bozej mitosci mozemy tez zbudowac autentyczne poczucie
witasnej wartosci i pewnosci siebie, ktore umozliwia nam
spetnianie roznych rol w zyciu osobistym, zawodowym
i spotecznym.

Odkrywanie prawdziwego piekna w swoim sercu tgczy sie
takze z procesem dojrzewania do wziecia odpowiedzialnosci
za osobisty rozwoj duchowy, intelektualny i fizyczny. Prawdzi-
we kobiece piekno potrzebuje tez wsparcia nie tylko przez
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modlitwe, lecz takze przez dobre mysli, ktore kierujemy do
siebie i innych, oraz dziatania czy otwartos¢ na wspotprace
z innymi ludzmi.

Gdy zaufamy sile Bozej mitosci, nasze kobiece, nieporow-
nywalne piekno rozkwitnie i przeniknie cate nasze zycie.

Prawdziwe piekno kobiety jest nadzmystowe i nie moze-
my go zmierzy¢ ani zwazycC. Nie ma konkretnego ksztattu, nie
zalezy od mody czy stylu ubierania. Prawdziwe piekno jest

potgczone z duszg i wynika z naszej duchowosci.

W momencie, gdy uwierzymy, ze Bog naprawde troszczy
sie 0 kazdg z nas i otworzymy sie na dziatanie Jego dobra,
stworzymy najlepsze warunki dla rozwoju naszego prawdzi-
wego piekna.

Dla wielu kobiet kochac i by¢ kochang to jedno z najwiek-
szych zyciowych marzen. Jednak czesto zapominamy o tym,
ze aby moc przekazywac mitos¢ dalej, musimy najpierw od-
nalez¢ mitos¢ do siebie samych. Nie chodzi tu o egoistyczne
zajmowanie sie tylko swoim rozwojem, wyglagdem zewnetrz-
nym czy karierg zawodowg albo o rezygnacje z empatii, ale
0 COS 0 wiele wazniejszego: 0 stworzenie pozytywnej wiezi
z Bogiem, ktéry caty czas gosci w naszych sercach. Czyz nie
na tym polega rozwoj duchowy?

10
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Poznanie prawdy o sobie jest podrézg do wiasnego serca.
Gdy zaczniesz patrze¢ na siebie z wyrozumiatoscig i przyjaz-
nig, odktadajgc na bok krytyke, odkryjesz takze piekno Swiata.

W jaki sposdb patrzysz na siebie?

Czy potrafisz dostrzec swoje prawdziwe piekno?

Czy traktujesz siebie z szacunkiem?

Czy umiesz pokochac siebie takg, jaka jestes?

Czy zauwazasz swoje umiejetnosci i mocne strony?

W jaki sposob patrzysz na siebie i otaczajacych Cie ludzi?
Czy jestes bardzo krytyczna w stosunku do siebie i innych?

Czy zauwazasz potencjat w sobie i innych i starasz sie go
wzmacniaciuzywac¢ do pomnazania dobra wokot Ciebie?

Szczera odpowiedz na te pytania pokaze Ci, w jaki sposob
traktujesz Twoje piekno, czy je w ogble zauwazasz i pielegnu-
jesz. Gdy odkryjesz swoje prawdziwe piekno i zrobisz pierwszy
krok, aby je ochroni¢, znajdziesz takze droge do lepszego zycia
- zycia w bliskosci z Ojcem, Stworcg, ktdrego jestes ukochang
corka. Kazda z nas jest wspaniatym drogocennym klejnotem.

Kazda z nas jest tajemnicg i niesie w swoim sercu inng
historie. Dlatego nie mozemy sie ze sobg poréwnywac, ale
mozemy sie nawzajem inspirowac, aby dodawac temu Swia-
tu tego, czego mu najbardziej brakuje - dobroci, mitosci, sity
wspotpracy, troski, odwagi, delikatnosci, mitosci i prawdy.
Wszystkie mamy te moc, ktéra ukryta jest w naszym niepo-
rownywalnym i réznorodnym pieknie.

11
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Prawdziwe piekna jest ta kobieta, ktéra ma odwage, aby
zy¢ w zgodzie ze swoim sercem i pasjg z niego wynikajaca.
Odwaga ta jest cierpliwa, nie popedza do realizowania wiel-
kich dziet, ale wspiera w drobnych, codziennych dziataniach
i pomaga stawiac granice. Czesto witasnie ta odwaga do pa-
trzenia na Swiat przez okulary wiary i do cieszenia sie kazdym
dniem dodaje kobiecie piekna. Prawdziwie piekna kobieta to
takze ta, ktéra ma odwage sie zatrzymac i zastanowi¢ nad
tym, kim jest teraz i kim chce by¢. Jest wrazliwa, ale silna
zarazem. Jest tajemnicg, ktorej warto sie przyjrzec z uwaga
i prawdziwym zainteresowaniem.

Pieknej kobiecie towarzyszy otwartos¢ na ludzi, na zmiany
i dziatanie we wspotpracy z Kims, kto potrafi zobaczy¢ zycie
z ponadczasowej perspektywy. Piekno wewnetrzne jest j3-
drem prawdziwego piekna kobiety.

Nieraz obserwowatam, jak kobiety rozkwitajg, gdy odnaj-
dujg spojnos¢ pomiedzy ich pieknem wewnetrznym i ze-
wnetrznym. Odnalezienie tej relacji z samg sobg utatwia na-
wigzywanie relacji z innymi, bo znajgc swojg wartos¢, przesta-
jemy sie porownywac, a zaczynamy docenia¢ oraz budzimy
w sobie wdziecznosc¢ za to, co mamy.

Kobieta w petni zaczyna odkrywac swoje prawdziwe piek-
no, gdy uwierzy w siebie i w swoj potencjat. Wsparcie i za-
pewnienia innych, cho¢ w pewnym sensie cenne, nie po-
moga, gdy ona sama nie odkryje w sobie Bozej mitosci i nie
doceni tego, jak wartosciowym cztowiekiem jest. Wiem, ze
trudno w to uwierzy¢, gdy jestes Zle traktowana przez innych,

12
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ponizana czy nieszanowana. Znam kobiety, ktére majg za
sobg takie przezycia i na poczatku naszych rozméw w ogole
nie braty pod uwage zmiany podejscia do siebie. Ich piekno
wewnetrzne zostato zamkniete gdzie$ w najskrytszym miej-
scu i ze strachu przestato dodawac im sit. Jednak ono ciggle
tam w nich jest. Niewazne, jak bardzo czujesz sie zraniona
czy jak zle o sobie myslisz, wazne, ze mozesz to zmienic. Tyl-
ko czy chcesz?

Czy znasz osoby, ktére zwracajg uwage na prawdziwe
nadzmystowe kobiece piekno?

Czy Ty dostrzegasz w sobie prawdziwe piekno i potencjaf?

Zostan na chwile odkrywcg kobiecego piekna i zastanow
sie, czy mozesz wymienic¢ inspirujgce kobiety, ktore uwazasz
za prawdziwie piekne? Jakie one sg? Czym Cie inspirujg?
W jaki sposob ich piekno wptywa na innych?

Pozwdl, ze przedstawie Ci kilka kobiet, ktdre zainspirowaty
mnie do dziatania oraz do napisania tej ksigzki. Mam nadzie-
je, ze dla Ciebie takze stang sie one dobrg inspiracja.

Uwazam, ze tworcze podejscie do zycia jest sposobem
na obudzenie w sobie kobiecego piekna. Nie zrozum mnie
Zle, nie chodzi mi o to, abys$ nagle zaczeta malowac arcy-
dzieta (chociaz jesli marzysz o kursie rysunku czy malar-
stwa, warto to wzig¢ pod uwage). Chodzi mi raczej o po-
jecie tworczosci jako budowanie czego$ na bazie twoich
umiejetnosci, zdolnosci i talentow. Nie wiem, co to moze
by¢ w Twoim przypadku, do tego musisz dojs$¢ sama. Zycie
samo w sobie jest juz tworczoscia. Kazdego dnia od rana do
wieczora tworzysz swojg rzeczywistos¢, podejmujgc prze-
rozne decyzje.

13
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Mama Zosi, Helenki i Krzysia, zona
Tomka. Wspotwiascicielka dwoch
serwisow internetowych: www.ma-
mopracuj.pl (portalu dla mam, ktére
chca pracowac) oraz www.mamspo-
tkanie.pl (serwisu z wydarzeniami dla
! kobiet). Wspiera kobiety w rozwoju
zawodowym, w szukaniu swoich pasji
i realizacji marzen.

Wiekszos¢ swojego zycia zawodo-
wego zwigzata z organizacjami po-
zarzadowymi, ktore zaktadata i dla ktorych pracowata. Tam
tez nauczyta sie pracowac z pasjq i spoteczng misjg, wyko-
nujgc roznorodne zajecia (od pracy z dzie¢mi po wspotprace
z deputowanymi do Parlamentu Europejskiego), korzystajgc
przy tym z dobrodziejstwa wszelkich elastycznych form pra-
cy. Portal ,Mamo Pracuj” jest dla niej potgczeniem potrzeby
pomagania i spotecznego zaangazowania, pracy z pasjg oraz
potrzeby zarabiania na zycie. Kazdego dnia godzi (lepiej lub
gorzej) swoje rozne zyciowe role i jedno jest pewne - rzadko
sie nudzi.

Czym mnie inspiruje? Szczeroscig oraz pieknym usmie-
chem - to na pewno. Najbardziej tym, ze za kazdym razem,
gdy z nig rozmawiam, mam wrazenie, ze jej uroda jest uzu-
pefnieniem wewnetrznego, prawdziwego piekna, ktore bu-
duje na bazie swojej osobowosci, wasnych umiejetnosci oraz
wytrwatosci. Nie wiem, czy jest w petni Swiadoma swoich atu-
tow i potencjatu, ale widze, jak jej usSmiech i dziatania wpty-
wajg na ludzi.

Tworczos¢ wigze sie z radoscig odkrywania swoich moz-
liwosci oraz umiejetnoscig przezywania porazki, ze czegos

Y gy o= |
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w tym momencie nie potrafimy. Tworczos¢ to poszukiwanie
rozwigzan Twoich indywidualnych problemow oraz odwaga
do podazania za marzeniami. Tworczos¢ jest cechg, ktorag
mozna w sobie wypracowac i pielegnowac, aby budowac
wiasne szczesliwe zycie. Jest to takze dar od Boga, ktory kaz-
da z nas otrzymata, bo On nas stworzyt na swoje podobien-
stwo. Kazdego dnia zapisujemy kolejng kartke swojej historii.
Chociaz tworczos¢ zazwyczaj kojarzymy z artystami, to zycie
W zgodzie z wartosciami chrzescijanskimi takze jest tworcze.
Tworzenie wiasnego szczesliwego zycia to wspaniata i nie-
zwykta sztuka dokonywania wyborow i podejmowanie decyzji
w imie dobra, prawdy, a czasem po prostu zwyktej ludzkiej
zyczliwosci. Réwnie tworcza moze by¢ mama, ktora pracuje
w domu i wychowuje dzieci, jak i projektantka mebli, tancer-
ka czy prawniczka. Zawodd, wiek, kolor skory czy typ sylwet-
ki nie majg wptywu na tworczos¢, bo ona wyptywa wprost
z pragnienia naszej duszy.

Mama, zona, pomystodawczyni
i zatozycielka Fundacji Odkryj Talent
P, (www.odkryjtalent.pl).

= PoznatySmy sie kilka lat temu na
- \ zjezdzie forum ebiznesy.pl Pawta
| | Krzyworgczki. W przerwie posztysSmy
H' ' na obiad i zaczetySmy rozmawiac
2 v o tym, czym sie zajmujemy, jakie
= ' mamy plany. Beatka opowiedziata
& ‘:'iﬁhh.:‘i"* 0 stowarzyszeniu, ktére zatozyta wraz
)~ ‘ _ z kolezankami. Poruszajaca byta hi-

Bt . storia pewnego matego chtopca:
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Pewien maty chfopczyk, ktéry nie potrafit ani mowic, ani cho-
dzic i prawie sie nie ruszat, zgromadzit wokot siebie wiele 0sob.
To byt Maksio. Urodzit sie bardzo chory i przez cate zycie wyma-
gat intensywnej opieki. Byt rehabilitowany metodq Domana, co
oznaczato cwiczenia dwa razy dziennie po dwie godziny. Kaz-
dorazowo w te dziatania byty zaangazowane trzy osoby. Osob
opiekujgcych sie Maksiem byfo duzo, zmieniaty sie, przychodzity
nowe - ciggty ruch. A Maksio rewanzowat sie za pomoc. To, co
dostawat, wracato zwielokrotnione.

Dzieki niemu poznato sie wiele 0sob. Bywafto, ze przy okazji
cwiczen rozwigzywaty sie trudne sprawy, pojawiaty sie ciekawe
pomysty, wyszty na jaw rozne zainteresowania, umiejetnosci,
zdolnosci. Okazato sie tez, Ze to, co dla jednych jest zupetnie zwy-
czajne, dla innych bywa odkryciem. Kazdy ma cos ciekawego
do zaoferowania, tylko musi do tego dotrze¢ - sam albo przy
pomocy innych.

I tak narodzit sie pomyst, zeby nie chowac swoich talentow do
szafy, tylko pokazac je swiatu tak jak sie potrafi: czy to poprzez
roznego rodzaju dziatalnosc plastyczng, czy rekodziefo, inspiru-
jgce rozmowy — mozliwosci jest wiele. Trzeba sie tylko spotykac
i nie bac sie realizowania marzer.

Maksio jest juz aniotkiem, a ,Odkryj Talent” to takie podzieko-
wanie za Jego usmiech.

Czym zainspirowata mnie Beatka? Swojg wytrwatoscia
i odwagg do realizowania marzen oraz tym, ze nie tylko
mowi, lecz takze dziata; ze pomimo trudnosci konsekwentnie
realizuje swoje plany. Jej prawdziwe piekno emanuje poprzez
dziatania, ktdre zachecajg innych do odkrywania wtasnego
potencjatu za pomocg tworczosci artystycznej oraz dbania
0 rozwoj osobisty.

Jezeli masz poczucie, ze utkneta$ w rutynie i czujesz sie

bardziej jak zaprogramowana maszyna, to moze warto sie na
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chwile zatrzymac i wstucha¢ w pragnienia swojej duszy? Cze-
g0 jej brakuje? Moze to odpowiedni czas na odkrycie Twoje-
go prawdziwego piekna i rozbudzenia go poprzez twoércze
podejscie do zycia? Moze warto zaczgc realizowac swoje
marzenia? Zobacz, co dzieje sie w Twoje] okolicy. Poszukaj
jakichs tworczych zajec albo podziel sie swoimi umiejetno-
Sciami z innymi. Sposobow jest mnostwo.

Prawdziwe piekno jest zarowno tworcze i inspiruje do
dziatania, podejmowania wyzwan i wychodzenia z bezpiecz-
nego i cieptego zacisza czterech scian, jak i ciche, spokojne,
ciepte. Nie musisz robi¢ duzych krokdéw. Mozesz je stawiac
w swoim tempie, ale konsekwentnie i ciggle na nowo.

CHOCIAZ PRAWDZIWE PIEKNO WYMYKA SIE DEFINICJOM
I NIE POTRAFIMY GO ZAMKNAC W RAMACH KONKRETNYCH
OBRAZOW, JEST OBECNE W NASZYM CODZIENNYM ZYCIU,
BO JEST CZESCIA NAS.

Akceptujgc prawdziwe piekno w Tobie, dajesz takze Bogu
szanse na uzdrowienie Twojego zycia i relacji z innymi. Po-
zwalasz Mu dziatac i troszczy¢ sie o te kruchg czes¢ Ciebie
- Twoje serce - ktorg Ci podarowat. Rozkwit Twojego praw-
dziwego piekna zalezy od Ciebie oraz od Twojej otwartosci
na wspotprace z Bogiem, a takze od osobistych priorytetow,
tego, co jest dla Ciebie najwazniejsze, jak uktadasz swoje zy-
Cie. Zalezy od tego, czy pozwalasz sie prowadzi¢ strachowi
i zmartwieniom, czy dziatasz pomimo wszystko z ufnoscig
I otwartym sercem.

17



e , a . —
Lf*[”tﬂj,zrzﬂrz 7 ;;p,m(l/duw/z velna

Kobieta w kazdym wieku moze sie poczu¢ prawdziwie
piekna, bo w kazdej z nas piekno rodzi sie i dojrzewa w in-
nym tempie. Gdy réwnolegle dbasz o swdj rozwdj duchowy,
emocjonalny, umystowy i fizyczny, tworzysz dobre warunki
do jego rozwoju.

Co jest rdzeniem Twojej prawdziwie pieknej kobiecosci?
Nawet, jesli teraz nie znajdujesz odpowiedzi na to pytanie,
pomysl, co podpowiada Ci serce. Moze warto otworzy¢ Nowy
Testament i przez chwile skupic sie nad stowami, ktore Jezus
kieruje tylko do Ciebie. On kochat i kocha wszystkie kobiety
zaroéwno z ich stabosciami, jak i zaletami. Kochat je takimi,
jakie sg i zapraszat, aby szty za Nim. Wierze, ze jest w nas sita,
aby odkry¢ prawde o naszym prawdziwym pieknie i, dzielgc
sie nig z innymi kobietami, zmienia¢ rzeczywistos¢ wokot
nas. Jezus w Ewangelii zostawit nam wskazowki, jak budowac
szczesliwe, dobre i piekne zycie. Warto wiec z nich korzystac
w réznych codziennych sytuacjach, a zwtaszcza gdy czujemy
sie zagubione. Nie zawsze sg to konkretne rozwigzania, ktére
od razu pokazujg, co nalezy robi¢. Czasem wydajg sie zupet-
nie oderwane od naszej wspotczesnej sytuacji, ale po jakims
czasie Jego stowa zaczynajg nabierac innego znaczenia i na-
prawde znajdujemy konkretne odpowiedzi.

Prawdziwie piekna jest ta kobieta, ktora znajac swojg
wartos¢ oraz potencjat swojej wiedzy, umiejetnosci i intuicji,
potrafi inspirowac i towarzyszy¢ innym w odnajdywaniu ich
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potencjatu. Kazda z nas, zyjac w rodzinie, tworzgc wspoélnoty
Czy pracujac w zespole, ma wptyw na rozwoj prawdziwego
piekna w swoim otoczeniu. Nasze piekno zaczyna dziatac po-
przez decyzje, ktore podejmujemy zarbwno w zyciu 0sobi-
stym, jak i zawodowym.

Prawdziwe kobiece piekno nie jest tylko pojeciem. Mozesz
je zauwazy¢ wokot siebie, poniewaz wyptywa z mitosci i urze-
czywistnia sie poprzez kobiece dziatania, wspotprace, od-
wage, wytrwatos¢, twdrczosc oraz zaufanie. W kazdej z nas
w inny sposob. W kazdej z nas z inng sitg, bo to my same
czesto hamujemy jego rozwoj, tracgc wiare we wiasne sity,
we wiasng wartos$¢ oraz w wartos¢ naszego zycia.

Zostatysmy stworzone w konkretnym celu: aby odkrywac
i pomnazac dobro, madrosc i piekno wokot nas oraz budo-
wac dobre, pozytywne relacje, tgczac ludzi. Jednak aby tego
dokona¢, najpierw musimy sie nauczy¢ kochac siebie i za-
uwazac swojg nieporownywalng wartos¢. Nie chodzi o to,
aby sie wywyzszac albo dgzy¢ do realizacji wtasnych ambicji.
Chodzi o to, aby szczerze popatrzyC na siebie i sie zastano-
wic, czy wykorzystujemy w petni swoje umiejetnosci i talenty.
Czy nie chowamy sie przed zadaniami, ktére pomogg nam
sie stawac prawdziwie pieknymi kobietami? Czy rezygnuje-
my z dbania o réwnowage pomiedzy pieknem wewnetrznym
I zewnetrznym, bo watpimy, ze obydwa rodzaje piekna s3
rownie wazne w naszym zyciu?

19



Fot. Radostaw Czyrnek
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Dyrektor artystyczny oraz choreo-
graf Zespotu Piesni i Tanca Mazury
(Mazury Dance Company of the Po-
lish YMCA in London). Jej piekno wi-
dac nie tylko w tancu, lecz takze w za-
angazowaniu w organizacje obozéw
wakacyjnych dla dzieci i mtodziezy.
Jej pozytywna energia inspiruje do
dziafania, a piekny usmiech i uro-
da pokazujg, ze piekno wewnetrzne
rozkwita takze poprzez piekno ze-
wnetrzne. ZOSIa Lisiecka jest tez kobietg odwazng i wytrwata.
Tworczo podchodzi do zycia i poszukuje sposobdw na spet-
nianie marzen.

Absolwentka psychologii stosowa-
nej na Uniwersytecie Jagiellornskim.
Od dziesieciu lat pracuje z ludzmi
jako lektor jezyka angielskiego, tre-
ner oraz coach rozwoju osobistego.
Obecnie wspotpracuje w Fundacjg
Odkryj Talent, oferujgc rozwojowe
programy grupowe oraz indywidu-
alne dla wszystkich pragngcych zy¢
i pracowac zgodnie ze swoim powo-
taniem. W chwilach wolnych tworzy
unikatowg bizuterie technikg haftu sutaszowego.

www.facebook.com/ArtystycznaBizuteriaZsutaszu



http://pl.dawanda.com/shop/Artystyczna-Bizuteria-z-Sutaszu

Fot. Magdalena Trebert, www.trebert.pl

Mama, zona, z zawodu i pasji asy-
stentka dentystyczna, dzieki ktorej
na twarzach pacjentow maluje sie
usmiech zamiast przerazenia, a leka-
| rze nie musza sie martwi¢ o narze-
dzia i kartoteki. Catym sercem anga-
Zuje sie w swojg prace, chociaz dziata
na drugim planie - jest po prostu
niezastgpiona.

Zatozycielka Latajgcej Szkoty, ofe-
rujgcej kursy kreatywnej przedsie-
biorczosci dla kobiet oraz darmowe
spotkania networkingowe Latajgce
Kregi w dziesieciu miastach w Polsce
oraz w Berlinie. Z wyksztatcenia socjo-
log, artystka i trenerka. Studiowata na
Uniwersytecie Jagiellonskim, Akademii
Sztuk Pieknych w Krakowie i Uniwersy-
tecie Artystycznym w Poznaniu. Przez
lata zwigzana jako trenerka z Theo-
dor Heuss Kolleg fundacji Roberta Boscha, innowacyjnym
programem uczacym aktywizacji spotecznej w krajach Europy
Wschodniej. Pomystodawczyni i redaktorka przewodnika Kra-
kow Kobiet (Halart). Absolwentka rocznego kursu integralnego
przywodztwa i zarzgdzania projektami w Metaintegral Academy
w Stanach Zjednoczonych. Jej najnowszy projekt to program
wyjazdow studyjnych dla przedsiebiorczych kobiet z Polski do
Kalifornii. Uwaza, ze kobiety mogg odnosi¢ sukcesy w biznesie,
koncentrujac sie na wartosciach tradycyjnie uznawanych za
kobiece, czyli na stuchaniu, empatii, dzieleniu sie i wspotpracy.
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Wiecej o dziatalnosci Agaty przeczytasz na jej stronie: www.lata-
jacaszkola.pl.

Doktor filozofii, specjalizacja neu-
robiologia. Mama tréjki wspaniatych
dzieciakéw, zona i corka, kobieta, przy
ktorej cztowiek nigdy sie nie nudzi.

Kobieta ogien, ktora swojg pozy-
tywng energig i zapatem do pracy
motywuje innych do dziatania. Jest
nie tylko naukowcem, lecz takze
propagatorem holistycznego podej-
Scia do rozwoju cztowieka poprzez
poznawanie go takze w kontekscie
praw przyrody, ktérej czes¢ stanowi. Odwazna i inspirujaca.
Codziennie wytrwale podejmuje wyzwania zawodowe, arty-
styczne oraz osobiste. Aktywnie dziafa i wspottworzy rézne
naukowe projekty, o ktorych wiecej mozesz poczytac na stro-
nach: www.meetthespace.org oraz www.astronomianova.org.

Fundacja forScience: www.panstanislaw.edu.pl.

Z zawodu diagnosta laboratoryjny.
1 Praca jest dla niej wazna, ale réwnie
wazne jest spetnianie swoich marzen
i pielegnowanie pasji. Wedtug niej,
wsrod ludzi uprawiajgcych sport, nie
ma 0sOb nieszczesliwych, wiec stara
sie regularnie biegac z Asig. Zamiast
ploteczek przy kawusi i ciastku, s3g
rozmowy podczas kilku okrgzen wo-
koto jeziora. Od jakiego$ czasu ma
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wierng towarzyszke - jamniczke Fruzie, z ktoérg uprawiajg
psie sporty: tropienie i dogtrekking, a ostatnio probujg sie
Z postuszenstwem sportowym.

Bardzo energiczna mama Kingi

i Wiktora, ktora z zapatem dazy do re-
alizacji swoich celow. Promuje aktyw-
ne macierzynstwo potgczone z reali-

e § zacjg kobiecych marzen. Obecnie zaj-

g a ke . e z:
. . ‘ muje sie projektem ,Mamo, dziataj!”,
0 ktorym wiecej mozesz przeczytac

== na www.mamodzialaj.pl.

Prawdziwe piekno jest ,cierpliwe” i spokojnie czeka, az
zostanie dostrzezone. Jest wymagajace, bo do rozwoju po-
trzebuje zaréwno podejmowania konkretnych dziatan i prze-
kraczania naszych wewnetrznych oraz zewnetrznych ograni-
czen, jak i wyciszenia oraz chwili bez podejmowania zadnych
akgji, chwili modlitwy, medytadji. Chociaz nietatwo je zauwa-
zy¢, jest w nas ciggle obecne. Jego odkrycie jest mozliwe, gdy
wtozymy w poszukiwania czas i otworzymy sie na wspotpra-
ce z Bogiem. Wiara w Boga pomaga wyrazniej zobaczy( te
przejawy prawdziwego i nadzmystowego piekna, ktdre nie
ujawniajg sie na pierwszy rzut oka. Dla jednych prawdziwe
piekno bedzie przejawiato sie w twdrczym zyciu, dla drugich
w wytrwatosci w dgzeniu do realizacji marzen, a jeszcze dla
innych w dobroci i delikatnosci. Prawdziwe piekno to réznice
w umiejetnosciach, posiadanych talentach, naturalnych pre-

dyspozycjach, to nasza duchowo$¢ oraz nasze dziatania. To
PO prostu zycie.

Fot. Beata E. Wojciechowska-Jasion,

www.wojciechowskajasion.com
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azda z nas mniej lub bardziej Swiadomie buduje swdj
wizerunek, poniewaz jest on czescig naszego zycia.

WIZERUNEK TO NIC INNEGO, JAK WSZYSTKIE INFORMACJE,
KTORE DOSTARCZAMY OTOCZENIU O SOBIE POPRZEZ
NASZE ZACHOWANIE, WYGLAD ZEWNETRZNY
CZY KOMPETENCJE OSOBISTE, CZYLI UMIEJETNOSC
RADZENIA SOBIE W ROZNYCH SYTUACJACH.

Odnalezienie w sobie prawdziwego piekna pomaga bu-
dowac pewnosc siebie oraz poczucie wiasnej wartosci, kto-
re w duzym stopniu wptywajg na nasze emocje i sposob
dziatania, podejmowanie zyciowych decyzji. Okreslenie i na-
zwanie konkretnych cech (potencjatu) Twojego prawdziwe-
go piekna jest bardzo wazne, jezeli chcesz budowac swoje
zycie odpowiedzialnie i odwaznie, na fundamencie wartosci
chrzescijanskich. Twoj obraz samej siebie oraz sposob zycia
wptywa, poprzez Twoj wizerunek, na ludzi wokot Ciebie.
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CHCE WYRAZNIE PODKRESLIC, ZE WYGLAD ZEWNETRZNY
JEST JEDNYM Z NARZEDZI NAWIAZYWANIA
RELACJI MIEDZYLUDZKICH. MOZESZ SAMA ZDECYDOWAC,
CZY CHCESZ GO UZYC DO BUDOWANIA | PODTRZYMYWANIA
WARTOSCIOWYCH | DOBRYCH RELACI.

Jakie relacje Ty chcesz budowac?

Czy chcesz budowac relacje petne ciepta, zrozumienia,
radosci i przyjazni?

Czy chcesz pomagac innym w odnajdywaniu swojego
piekna?

Nawigzanie pozytywnej relacji to dopiero pierwszy krok. Kolej-
nym jest podtrzymanie jej oraz sprawienie, aby byta ona napraw-
de dobra. Pierwsze wrazenie, jakie robimy na osobie, z ktdrg
chcemy wejs¢ w relacje, chociaz ma znaczenie, to nie przesadza
0 tym, czy relacja zostanie nawigzana oraz czy przetrwa.
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Oznacza to, zZe jesli mamy do czynienia np. z cztowiekiem

o nienagannej prezencji i doskonatych manierach, to nie znaczy, ze
zostanie on przez innych odebrany pozytywnie, jesli bedzie miat trudnosci
z wejsciem w relacje, z podjeciem kontaktu, prowadzeniem rozmowy,
budowaniem relacji.

I odwrotnie — ktos, kto posiada umiejetnosci budowania relacji

zinnymi ludZmi, prowadzenia rozmowy, empatycznego stuchania ma
wieksze szanse na sympatie otoczenia nawet woéwczas, gdy jego prezencja
lub maniery bedq pozostawiaty nieco do zyczenia.

Jak widzisz, budowanie wizerunku jest procesem ztozo-
nym, poniewaz jest czescig zycia. Na jego pozytywny czy
negatywny odbior wptywa wiele czynnikdw. Sg nimi te, na
ktore mamy wptyw - od sposobu ubierania, poprzez jezyk,
jakiego uzywamy, umiejetnosci interpersonalne, na wiedzy
i umiejetnosciach merytorycznych skonczywszy - oraz te,
na ktére wptywu nie mamy. Bazg budowania naszego wize-
runku sg wyznawane wartosci i priorytety, wedtug ktérych
zyjemy, oraz nasza osobowos$¢, mozliwosci umystowe, fi-
zyczne i duchowe.

Madre kreowanie wizerunku to sztuka polegajgca na
zrownowazeniu wszystkich czynnikdw, na jakie masz wptyw,
i dopasowaniu ich do konkretnych indywidualnych potrzeb,
oraz na zbudowaniu zdrowego dystansu do opinii i ocen
innych ludzi. To, co dla jednych jest bezwartosciowe, dla
innych moze by¢ poszukiwanym skarbem. Poniewaz budu-
jesz swoj wizerunek, nawet gdy o tym nie myslisz, warto sie
zastanowi¢, czy mozesz cos w nim zmieni¢, aby Twoje zycie
stato sie petniejsze i piekniejsze. Przede wszystkim jednak
pomysl, co dzis Twoj wizerunek mowi o Tobie, a co chciata-
bys, aby mowit.
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Pytania do refleksji
Czy budujesz swoj wizerunek Swiadomie?

Na jakich wartosciach opierasz swoje zycie?

Jakie sg Twoje priorytety?
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ubieglym roku bratam udziat w spotkaniu dotyczga-
cym odkrywania kobiecej sity na przyktadzie biblijnej histo-
rii Judyty. Gtowng bohaterkg konferencji prowadzonej przez
ojca Adama Szustaka byta Judyta - jedyna kobieta, jak mowit
dominikanin, ktorej petny rodowdd zostat doktadnie opisa-
ny w Starym Testamencie (czyli zostata przez to wyrdznio-
na przez autora ksiegi jako kto$ wazny i znaczgcy w historii)
i ktora jako bogata bezdzietna wdowa byta kobietg zupetnie
niezalezng od mezczyzn.

Przyznaje, ze wczesniej nie znatam tej historii i wzietam
udziat w konferencji, poniewaz bytam troche zagubiona
w réznych przemysleniach. Ponadto chciatam postucha¢, co
na temat kobiet powie ojciec Adam Szustak.
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Gdy wesztam do sali, w ktorej miato sie odby¢ spotkanie,
zauwazytam, ze byta ona catkowicie wypetniona kobietami
w roznym wieku, ubranymi w réznorodny sposéb. Jak pew-
nie sie domyslasz, na sali panowat szum i lekkie zamieszanie.
Jeszcze zanim rozpoczeto sie spotkanie, poczutam jakgs trud-
ng do opisania, tajemniczg wiez z kobietami, ktére siedziaty
obok mnie. Nigdy wczesniej czegos podobnego nie przezy-
tam. BytySmy dla siebie zupetnie obce. PrzysztySmy pewnie
z réznymi oczekiwaniami, N0szgc w sercu swoje wiasne hi-
storie, ale w tamtym momencie spotkatySmy sie w jednym
miejscu, aby wystuchac, co ksigdz powie nam o nas samych.
Gdy zobaczytam ponad sto kobiet zebranych w jednym po-
mieszczeniu, dotarto do mnie jeszcze mocniej, ze istotg praw-
dziwego piekna jest roznorodnosc i to, ze kazda z nas jest
inna, a zarazem taka sama. W pewnym momencie uderzyta
mnie takze absurdalnosc¢ catej sytuadji. Dlaczego mezczyzna,
ksigdz mowi nam, skad mamy czerpac site do zycia? Okazato
sie, ze wiasnie ta z pozoru bezsensowna sytuacja stata sie
inspiracjg do napisania tej ksigzki, ktéra nie jest kolejnym po-
radnikiem stylu, ale przede wszystkim prywatng opowiescig
0 podrozy - ,przez szafe” do Boga.

Znasz moze ksigzki z serii Opowiesci z Narnii C.S. Lewis'a?
Historie o dzieciach, ktére przez starg szafe przeszty do nie-
znanego, tajemniczego i zaskakujgcego Swiata Narnii? Moja
droga do Boga takze wiedzie przez szafe. Na poczatku byta
to jedynie dziewczeca fascynacja ubraniami, potgczona z pra-
gnieniem podobania sie innym, ktdra z biegiem lat zmienita
sie w mitos¢ nie tylko do tworzenia rzeczy nietuzinkowych,
lecz takze do budowania wizerunku, wygladu i stylu ubiera-
nia w oparciu o wartos¢, jaka jest bycie kobietg - corkg Boga.

Kazda z nas kreuje swoj wizerunek w bardzo rézny spo-
sob. Jedne z nas zdajg sobie z tego sprawe i Swiadomie, roz-
sgdnie budujg swojg wizytdwke, a inne uwazajg, ze ich ten
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temat nie dotyczy i rezygnujg z dbania o siebie. Jeszcze inne
popadajg w skrajnos¢, sadzac ze tylko wyglad zewnetrzny
jest wazny, wiec Sledzg gazety o modzie i nie wyjdg z domu
bez makijazu zgodnego z najnowszymi trendami.

Mozna powiedzie¢: ile kobiet, tyle sposobdw. Jedno jest
pewne - styl, czyli sposob dobierania i noszenia odziezy, sta-
nowi element wizerunku cztowieka. | chociazbys$ sie bronita
rekami i nogami przed stwierdzeniem ,Jak Cie widzg, tak Cie
piszg”, ta zasada jest obecna w naszym zyciu spotecznym od
zarania dziejow, a w obecnych czasach jest chyba wyjgtko-
wo mocno zakorzeniona. Twoje ubranie informuje otoczenie
o tym, kim jestes, co lubisz, jakie wyznajesz wartosci, a nawet
W CO wierzysz, nie mowigc juz o tym, co jadto Twoje dziecko
na obiad (jezeli jeste$ mamg, to wiesz, 0 czym mowie).

Chce jednak, aby$ zapamietata, ze wazne jest to, kim je-
ste$ i kim chcesz byc¢. Dlatego nie kopiuj wygladu innych ko-
biet. Porownujac sie do nich, tracisz siebie. Inspiruj sie, ale
skup sie na odkrywaniu swojego wewnetrznego i zewnetrz-
nego piekna. Jak pisata Stasi Eldredge, ,w istocie zamiast zro-
bi¢ mnie kim$ innym, (Bdg) dodaje mi wiecej mnie. (...) Im
bardziej nalezymy do Niego, tym bardziej stajemy sie sobg,
prawdziwszg sobg".

Zyjemy w czasach, gdzie obraz kobiecej urody jest wyko-
rzystywany do wielu celéw, na przyktad do sprzedawania
przeréznych produktow (nie tylko kosmetykow). Kanon piek-
na wytyczany przez media, reklame czy srodowisko show-
biznesu nie jest jednak jedynym obowigzujgcym sposobem
na prezentowanie kobiecosci. Jest pewnym stylem tworzenia
komunikatu uzywanym w konkretnym celu: zwrdcenia uwagi
potendjalnego klienta. Zamiast z tym walczy¢, warto sie zajgc
budowaniem prawdziwego, roznorodnego i trwatego obrazu

' John&Stasi Eldredge, Urzekajgca. Odkrywanie tajemnicy kobiecej duszy,
Oficyna Wydawnicza Logos, 2005.
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kobiety, ktéra swoj wizerunek opiera na wartosciach ptyng-
cych z jej prawdziwego piekna, z jej potencjatu serca i umystu.

Kiedy podczas spotkan i warsztatéw kobiety pytajg mnie,
od czego majg zaczac budowanie stylu i catego wizerunku,
odpowiadam, ze najlepiej zacza¢ od odpowiedzi na dwa pod-
stawowe pytania: jakg kobietg jestem i jakg chce sie sta-
wac kazdego dnia

Wroce jeszcze na moment do postaci Judyty (polecam Ci
nagranie z konferencji ojca Adama, abys lepiej poznata, co kry-
je opowiesc o niej). Zainspirowata mnie ona do gtebszej re-
fleksji nad tym, ze dzis, w XXI wieku, mozemy bez obawy nosi¢
spodnie i nikt nas za to nie wsadzi do wiezienia. Co robimy
z naszg kobiecoscig? Czy podgzamy za wytyczonymi oczekiwa-
niami innych? Czy staramy sie odkry¢ swoj wiasny potencjat?
Czy ulegamy zniecheceniu i frustracji, ze nigdy nie bedziemy
takie jak modelki z reklam markowych ubran? Czy raczej szu-
kamy wiasnego stylu i kreatywnie podchodzimy do tematu
tworzenia wtasnego wizerunku? Czy zastanawiasz sie czasami,
jaka kobietg chcesz byc za piec, dziesieC czy pietnascie lat?

Mysle, ze piekno Judyty pochodzito ze Swiadomosci atutow
zaréwno ciafa, jak i umystu. Potrafita ona umiejetnie je wyko-
rzystac, aby osiggna¢ niemozliwy do osiggniecia cel. Odwaznie
podjefa sie realizacji zadania, ktére wydawato sie niemozliwe
do zrealizowania i wprowadzita stowa w zycie. Czy bytoby to
mozliwe bez pomocy Boga? Czy bez wcze- o
PR . . . Jezeli Bég stworzyt
sniejszej modlitwy miataby takie samo | o

. . . L. . € JaKO Koovletg,

poczucie sity i odwage? Czy jej prawdzi- | 1o miatw tym jakis
we piekno nie wynikato z wigzi z Bogiem, | pomyst.
z umiejetnosci wstuchania sie w gtos serca? 0. ADAM SZUSTAK

Jak juz pisatam, kazda z nas jest spadkobierczynig ro-
dzinnej tozsamosci. Rownoczesnie kazda z nas jest wolng
jednostkg dopisujgcg swoj wiasny rozdziat do wielkiej ksiegi
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kobiecosci. To, skad idziemy, jest wazne, ale o wiele wazniej-
sze jest to, gdzie chcemy dojs¢ i z Kim.

Historia Judyty to tylko jeden z przyktadow kobiecosci, ktory
wskazuje, ze kazda z nas zostata powotana do innego zadania.
Kazda z nas otrzymata takze od Boga talenty, zostata obdarzo-
na mitoscig i iskrg piekna. Jednym z naszych zadan jest sie wstu-
chac¢ w to, co do nas dzis mowi Bog i otworzy¢ swoje serce na
Jego dziatanie. Drugim zadaniem jest dziata¢ wedtug Jego wska-
zéwek, chociaz czasem wydajg sie trudne i niemozliwe do zre-
alizowania. A ubrania i wyglad zewnetrzny to nasze narzedzia,
ktore mozemy uzyc, aby stworzyC¢ swoje petne i szczesliwe zycie.

Wracajac jeszcze na koniec do spotkania z ojcem Ada-
mem, ktory powiedziat, ze sitg kobiet jest ich niezaleznos¢,
chciatam nawigza¢ do wolnosci, ktérg otrzymatySmy takze
jako dar. W darze wolnosci kryje sie mata putapka, bo choc

C N\ zjednej strony mozemy samodzielnie doko-

Zdejmij swdj , ; o
makijaz nywac wyborow, to z drugiej strony zbyt cze-
Rozpus’éwfosyl sto polegamy na opinii innych ludzi zamiast
Wez wdech, sie wstuchac¢ w nasze serca i ustysze¢ w nich
Spojrzw lustro,sam | gtos Boga. Mozemy sie uwolni¢ od poréwny-
g";ag’- csolh wania z innymi, poniewaz On nas nie porow-
0A02asz3I¢ SODIET 1 e, Jeste$my wolne do bycia soba, aby mdc
Bo mi sie podobasz. : .. s, . ,
sie poczuc¢ niezalezne i Swiadomie budowac

Cotsie CAILLAT, TRY

relacje z ludzmi.

Wierze, ze kazda z nas nosi w sercu Bozg obietnice, powo-
tanie do czynienia dobra i zmieniania tego Swiata na lepszy.
W realizacji tego zadania moze nam pomoc budowanie wia-
rygodnego i autentycznego wizerunku w oparciu o Swiado-
my i uporzgdkowany styl ubierania oraz postawa wspotpracy
zamiast rywalizacji.

Jaki obraz kobiecosci jest Ci najblizszy?

Zgadzam sie z ojcem Adamem, ktory podczas konfe-
rencji o Judycie zwracat uwage, ze kluczem do pieknego,
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szczesliwego zycia jest mitos¢ i pasja. Nie ma znaczenia, czy
wyraza sie ona w dbaniu o dom poprzez wypetnianie co-
dziennych obowigzkdw, czy realizowaniu wielkich projektow
zawodowych. Jezeli dziatamy z mitoscig w sercu oraz zwyktg
ludzka zyczliwoscig do innych, rozpalamy iskre piekna, kto-
ra od srodka zaczyna rozswietla¢ nasze ciato i dodawa¢ mu
piekna. Odpowiedni styl ubierania jest zawsze tylko dopet-
nieniem Twojego indywidualnego, prawdziwego piekna.

Pytania do refleksji
Jaka kobietg chcesz by¢?

Kim chcesz sie stac za piec lat?

Do czego dazysz w zyciu osobistym, zawodowym i spotecznym?
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Czy wierzysz, ze podobasz sie Bogu taka, jaka jestes, tu i teraz?

Czy lubisz siebie?

Czy podobasz sie sobie?

Y g4 = |



ak juz wczesniej wspomniatam, przez wiele lat poréw-
nywatam sie z innymi dziewczynami i nie zauwazatam moje-
go indywidualnego, prawdziwego piekna. Zamiast dziekowac
za to, co mam, zwracatam uwage przede wszystkim na to,
czego mi brakuje. W dziecinstwie i okresie dorastania skupia-
tam sie gtdwnie na kompleksach i porownywaniu z kolezan-
kami, ktére wydawaty mi sie tadniejsze, madrzejsze i bardziej
wartosciowe.

Zamiast sie cieszy¢ tym, jaka jestem, chciatam wyglgdac
inaczej. Po prostu nie akceptowatam siebie. Przeszkadzaty mi
moje krecone wtosy, zbyt grube i krotkie nogi. Jako nastolat-
ka fascynowatam sie réznymi nowymi dietami, ktére zamiast
przynies¢ wymarzony efekt naprawy mojego nieidealnego
Ciata, jeszcze bardziej ostabiaty poczucie wtasnej wartosci.

Mama dzielnie znosita te moje mtodziencze zmagania
i wspierata mnie, ttumaczac ze jestem wartosciowg 0sobg.
Chociaz sama takze borykata sie z wtasnymi problemami
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i niskim poczuciem wiasnej wartosci, dodawata mi zawsze
otuchy i podkreslata, ze w zyciu najwazniejsze jest to, kim sie
jest, a nie jak sie wyglada.

MOj brak samoakceptacji trwat przez wiele lat, az do mo-
mentu, kiedy zdatam sobie sprawe, ze poréwnywanie sie
z innymi do niczego dobrego nie prowadzi. W momencie, gdy
zaczetam zmieniac podejscie i do mojego zycia i wprowadzi-
tam wdziecznosc¢ za to, kim jestem i jak wygladam, wszystko
zaczeto sie zmieniac.

Doktadnie pamietam te chwile ,przebtysku” - prawdziwe-
g0 ol$nienia, gdy po jedenastu godzinach porodu potozna
utozyta mi na brzuchu mojego synka, a on od razu popatrzyt
na mnie swymi ogromnymi niebieskimi oczami. Zadne stowa
nie potrafig oddac¢ stanu mojej duszy w tym momencie. To
byta czysta mitos¢. Poczutam sie, jakbym zdobyta najwyzszy
szczyt Swiata, a moje serce przepetnita wdziecznos¢ dla Boga
i dla mojego ciata, ktore przez dziewiec miesiecy byto domem
dla tego cudownego maluszka. W tym wiasnie utamku se-
kundy zdatam sobie takze sprawe, ze moje ciato jest praw-
dziwym darem i kocham je takie, jakie jest. Niewazne, jaki ma
ksztatt, ile wazy i mierzy oraz czy spetnia oczekiwania innych.
To witasnie ono przez dziewie¢ miesiecy, komorka po komor-
ce, tworzyto nowe, nieporownywalnie piekne zycie. Chociaz
ta cigza nie byfa fatwa i musiatam zrezygnowac na kilka ostat-
nich miesiecy z pracy zawodowej, byt to bardzo wazny okres
w moim zyciu. Byt to czas skupienia sie na zyciu - tym, ktére
rozwijato sie we mnie zaréwno pod wzgledem biologicznym
jak i duchowym.

Od dnia porodu obiecatam sobie, ze nie bede wiecej tra-
Ci¢ czasu na skupianie sie na niedoskonatosciach mojego
Ciata i chowac sie za kompleksami. Obiecatam sobie takze,
ze zaakceptuje to, czego nie moge zmienic¢ i, na ile potra-
fie, bede pracowac nad tym, aby moje ciato byto zdrowe
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i sprawne. Dzieki zmianie podejscia moje matzenstwo row-
niez nabrato innych barw. Przestatam meczy¢ mojego meza
Ciggtymi pytaniami o to, czy dobrze wygladam, czy nie jestem
za gruba i tak dalej. Odkrytam prawdziwg, nieznang mi dotad
site kobiecosci, wyptywajgcag z mitosci do siebie i do mojego
Ciata, ktéra pomogta mi odnalez¢ wewnetrzng radosc z zycia
i rownowage.

Dzi$ jestem juz mamga dwojki dzieci i codziennie dzieku-
je Bogu za to, czym mnie obdarowat. Chociaz na poczatku
wdziecznos¢ nie przychodzita mitatwo, teraz dzieki niej widze
wiecej piekna i dobra niz wczesniej. Mam wieksze poczucie
wiasnej wartosci i naturalng pewnosc siebie, ktore wraz z po-
korg i dystansem pomagajg mi w pracy z innymi kobietami
i zyciu osobistym. Nie staram sie juz nasladowac innych ko-
biet, ale odkrywac w nich prawdziwe piekno i inspirowac sie
nim, aby zy¢ lepiej, petniej, z mitoscig w sercu. Oczywiscie zdaje
sobie sprawe, ze nie kazda kobieta jest mamg i przezyta to, co
ja. Jednak taka przemiana nie musi by¢ zwigzana z fizycznym
doswiadczeniem macierzynstwa, ale na przyktad z odkryciem
swojej misji zyciowej, odnalezieniem pasji w pracy czy codzien-
nych obowigzkach lub z zupetnie innym wydarzeniem.

Warunkiem przemiany jest otwartos¢ serca i che¢ podje-
cia wyzwania, aby dazy¢ do doskonalenia swoich umiejetno-
4ci i naturalnego potencjatu. Zycie to nie wyscig, ale podroz.
Bog daje nam wolnos¢ do zycia wedtug naszego pomystu,
ale zostawia nam takze wskazowki do dziatania, aby byto ono
prawdziwie dobre i piekne. Ten rdzen wartosci, wokét ktdrych
budujemy swoje zycie, daje nam mozliwos¢ odkrycia w nas
tego, co wartosciowe, dobre i piekne. W trakcie tej podrozy
uczymy sie nowych sposobdw komunikacji, a jednym z nich
(jak pokazuje historia ubioru) jest takze odpowiedni stroj,
ktory (warto o tym pamieta) wptywa na emocje wywotywa-
ne przez nas u innych ludzi. Czasem wystarczy zrobic jeden
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krok, na przykfad zmieni¢ kolor bluzki czy inaczej uczesac wio-
sy, aby odkryc siebie na nowo, aby zmieni¢ komunikat, ktory
wysytamy w Swiat. Mamy wptyw na ten komunikat, gdy znamy
podstawowe zasady jego budowania. Gdy zajmiesz sie Swia-
domym budowaniem tego komunikatu poprzez dobieranie
odpowiednich ubran, dodatkow, fryzury czy makijazu, Twoje
kompleksy powoli bedg ustepowaty, az w koncu znikng.

Jak juz wspominatam, zrodtem piekna jest roznorodnosc,
a sposob, w jaki dbamy o nasz wyglad zewnetrzny, jest kwestig
bardzo indywidualng. Wszystko zalezy przede wszystkim od
Twojej intencji, czyli odpowiedzi na pytania: Czemu Twoj wy-
glad zewnetrzny ma stuzy¢? Co naprawde chcesz powiedziec
i 0siggnac dzieki niemu? Moze chcesz, aby pomagat Ci lepiej
wspotpracowac z kolegami w pracy? Moze zaczynasz nowy
etap zycia i chcesz zamkngac przeszto$¢? A moze szukasz nowej
pracy albo po prostu chcesz cos zmieni¢ w swoim zyciu? Moze
chcesz podkreslic swoj profesjonalizm, wiedze i doswiadcze-
nie, a moze chcesz stworzy¢ dobrg atmosfere w domu?

Pytania do refleksji
Czy martwisz sie o swoj wyglad i skupiasz na kompleksach?

Czy wyszukujesz w swoim ciele wad?
Czy traktujesz swoje ciato jak Bozy dar?
Czy jeste$ wdzieczna za swoje ciato takie, jakim ono jest?

Czy dbasz o zdrowie swojego ciata?

38



d ponad dziesieciu lat pomagam ko-
: . : : Kobieta jest
bietom budowac autentyczny styl ubierania o=
‘e . P . nadziejq, usmiech
spojny z ich wartosciami, zawodem i stylem kobiety jest nadziejq

zycia. Prowadzitam konsultacje dla kobiet | yje da sie zy¢ bez

w roznym wieku, reprezentujgcych rozma- | nadziei, tak jak nie
ite zawody, stan cywilny i styl zycia. Jednak | dasie zyc bez tlenu.
zawsze podczas pierwszych rozmow wi- | Jovce CaroL Onres )

dziatam w ich oczach mieszanke zagubienia
i checi wprowadzenia zmiany. Interesujgce byto, ze podczas
rozmowy i porzadkowania mysli na ich twarzach pojawia-
ta sie rados¢. Zdarzato sie, ze odkrywaty swoj potencjat do-
piero podczas przymierzania ubran w sklepach, a czasem
wystarczyt przeglad strojow, ktore
*# majg w szafie. Kazda z nich, gdy po-
czuta sie dobrze i pieknie w ubraniu,
ktore przymierzata, okazywata swoje
emocje poprzez naturalny, szczery
usmiech. Ten usSmiech dodawat im
uroku i wdzieku, przyciggat i pokazy-
wat, ze w tym witasnie momencie od-
kryty swojg nowa site.

Jedna z takich wyjgtkowych, praw-
dziwie pieknych kobiet jest Ania
Matuszewska-Muranowicz - zona
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i mama, aktywna zawodowo psycholog, od dziesieciu lat
chorujgca na reumatoidalne zapalenie stawdw, uczestnicz-
ka wspolnoty ,Zroédto Pocieszenia” w wadowickim Karme-
lu. Jej prawdziwe piekno jest mocno zakorzenione witasnie
W sercu, a jej wytrwatos¢ i madre podejscie do zycia zainspi-
rowato mnie, wzbogacajgc mojg wiedze na temat wptywu
wygladu zewnetrznego na psychike cztowieka.

Podczas pierwszego spotkania Ania powiedziata wprost,
ze chce wprowadzi¢ do swoich ubran wiecej koloru oraz
kobiecej, sportowej elegancji, bo wierzy, ze to jej pomoze
w walce z chorobg i powrotem do pracy. Gdy po ustaleniu
szczegotow, czyli jakie sg jej oczekiwania wzgledem ubran,
posztysmy na wspoélne zakupy, bytam petna podziwu dla jej
wytrwatosci oraz otwartosci na zmiany. SpedzitySmy w skle-
pach ponad trzy godziny na przymierzaniu i wybieraniu od-
powiednich ubran i dodatkdw. Przez ten czas obserwowa-
tam, jak Ania rozkwita, a na jej twarzy powoli pojawia sie piek-
ny, naturalny, szczery usmiech. Juz w trakcie przymierzania
roznych kolorowych, wygodnych i eleganckich ubran w jej
oczach mozna byto zauwazy¢ btysk radosci, co dodawato jej
jeszcze wiecej uroku.

Jestem szczesliwa i wdzieczna, ze spotkatam Anie na mo-
jej zawodowej drodze, a jej ciepte stowa, pomagajg mi poma-
gac innym:

Jestern Ci wdzieczna za przyjazne, ciepfe | serdeczne towarzysze-
nie, pomoc i cenne wskazowki podczas zakupow. Dzieki Twojej po-
mocy kupitam ubrania, ktore sq mi potrzebne i bardzo uniwersal-
ne. Co istotne, przekonatam sie, ze podstawowe ubrania nie znaczy
nudne, na przyktad zakiety sq ciekawie skrojone, fajnie dopasowa-
ne. Sweter ma sliczny kolor, ktory dodaje mi energii i wprowadza
w dobry humor. Sama nie umiatabym dobrac sobie odpowied-
niej grubosci paska (bytam zupetnie zagubiona w tym temacie).
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Przekonatam sie, ze pasek, chociaz wydawatoby sie, iz taki banalny
dodatek, a jednak moze bardzo zmienic charakter stroju.
Najbardziej podobato mi sie, ze dostatam od Ciebie, Joasiu,
wiele cennych wskazowek, podpowiedzi, ze chetnie sie nimi dzie-
lisz, jestes otwarta i bardzo mita. Stwarzasz atmosfere zyczliwo-
sci, spontanicznosci i braku skrepowania. Chce, zebys wiedzia-
fa, ze pomogtas mi nie tylko w kwestii ubioru, ale moze przede
wszystkim bardziej doswiadczyc¢ wtasnej kobiecosci i akceptacji
siebie z moimi niedoskonatosciami. Dodatas mi tez odwagi, by
bawic sie kolorami i bawie sie, i jest to niesamowita przyjemnosc
- tak, jakbym malowata barwny obraz ;) Nie czuje sie i nie jestem
w tym specjalistkq, ale najfajniejsza jest po prostu zabawa )
Anna Matuszewska-Muranowicz

Z doswiadczenia wiemn, ze ubranie doda nam prawdziwe-
go piekna, gdy poczujemy sie w nim jak w drugiej skorze, czyli
gdy jego fason, kolory oraz materiat bedzie dobrze dobrany
do naszych oczekiwan. Elegancki, szykowny czy ekstrawa-
gancki styl to ilustracja tego, kim sie jest. Bez tego ,wypet-
nienia” sg to jedynie abstrakcyjne pojecia, ktére dla kazdego
mogg znaczy¢ cos innego.

Czy to, co wktadasz na siebie, odzwierciedla Twojg praw-
dziwg wartosc i piekno?

Kazda z nas otrzymata dar wewnetrznego, prawdziwego
piekna. Mozemy go pomnazac poprzez dbanie o dobre my-
Sli i dziatania wedtug wartosci. Mozemy tez ten dar zakopac,
odrzuci¢, gdy zamkniemy sie w zmartwieniach, zaniechamy
dziatan. Twoj prawdziwy usmiech jest wazny, a jezeli jego
zrodtem jest odkrycie Twojego piekna i poczucia pewnosci
siebie, to staje sie prawdziwym skarbem, ktory dodaje blasku
Twojemu wizerunkowi.

Na koniec jeszcze jedno pytanie. Czy pamietasz przypo-
wies¢ o talentach?
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Podobnie tez [jest] jak z pewnym cztowiekiem, ktory majqc
sie udac¢ w podroz, przywotat swoje stugi i przekazat im swoj
majqtek. Jednemu dat piec talentow, drugiemu dwa, trzeciemu
jeden, kazdemu wedtug jego zdolnosci, i odjechat. Zaraz ten,
ktory otrzymat piec talentow, poszedt, puscit je w obieg i zyskat
drugie piecC. Tak samo i ten, ktéry dwa otrzymat, on rowniez
zyskat drugie dwa. Ten zas, ktory otrzymat jeden, poszedt i roz-
kopawszy ziemie, ukryt pieniqdze swego pana. Po dfuzszym
czasie powrocit pan owych stug i zaczgt rozliczac sie z nimi.
Wowczas przyszedt ten, ktory otrzymat piec talentow. Przyniost
drugie piec i rzekt: ,Panie, przekazates mi pieC talentow, oto
drugie piec talentow zyskatem”. Rzekt mu pan: ,Dobrze, stugo
dobry i wierny! Bytes wierny w rzeczach niewielu, nad wieloma
cie postawie: wejdz do radosci twego pana!” Przyszedt rowniez
i ten, ktory otrzymat dwa talenty, mowiqgc: ,Panie, przekazates
mi dwa talenty, oto drugie dwa talenty zyskatem”. Rzekt mu
pan: ,Dobrze, stugo dobry i wierny! Bytes wierny w rzeczach
niewielu, nad wieloma cie postawie: wejdz do radosci twego
pana!” Przyszedt i ten, ktory otrzymat jeden talent, i rzekt: ,Pa-
nie, wiedziatem, zes jest cztowiek twardy: Zniesz tam, gdzie nie
posiates, i zbierasz tam, gdzie nie rozsypates. Bojqgc sie wiec,
poszedtem i ukrytem twdj talent w ziemi. Oto masz swojg wia-
snosc!” Odrzekt mu pan jego: ,Stugo zty i gnusny! Wiedziates,
ze zne tam, gdzie nie posiatem, i zbieram tam, gdzie nie rozsy-
patem. Powinienes wiec byt oddac¢ moje pieniqdze bankierom,
a ja po powrocie bytbym z zyskiem odebrat swojg wtasnosc.
Dlatego odbierzcie mu ten talent, a dajcie temu, ktéry ma dzie-
sie¢ talentow. Kazdemu bowiem, kto ma, bedzie dodane, tak ze
nadmiar miec bedzie. Temu zas, kto nie ma, zabiorq nawet to,
co ma. A stuge nieuzytecznego wyrzuccie na zewnqtrz - w ciem-
noscil Tam bedzie ptacz i zgrzytanie zebow”.
Mt 25,14-30
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Przytaczam ten fragment, poniewaz wedtug mnie to bar-
dzo wazna opowies¢ o pieknie. Nasze piekno wewnetrzne
i zewnetrzne to talenty, ktdre otrzymatysmy i ktére mozemy
uzy¢, aby w dobry i wartosciowy sposob zmieniac rzeczywi-
sto$¢ wokot nas. Umiejetnos¢ odkrywania tego piekna na co
dzien, ktérej towarzyszy radosc i szczery usmiech, to talent,
dajacy innym nadzieje, ze wszystko bedzie dobrze. Prawdzi-
wy, ptynacy z serca kobiecy usmiech daje ukojenie, jest pro-
mieniem Bozej nadziei oraz zaproszeniem do bycia soba.

Pytania do refleksji

Co powoduje, ze na Twojej twarzy pojawia sie prawdziwy
usmiech?

Czy potrafisz przez chwile popatrze¢ na siebie oczami
Boga i zobaczy¢ swoje talenty?

43



[ 1; efeoromnnywalnee feeeglrna

Czy potrafisz pomnazac prawdziwe piekno poprzez dbanie
zarowno o swoj rozwoj wewnetrzny, jak i wyglad zewnetrzny?

Czy dbasz o swoj wyglad zewnetrzny, aby odpowiednio
podkreslat Twojg wartosc¢?
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ezposrednim impulsem do rozpoczecia pracy nad tg
ksigzka byta rozmowa z mojg coreczkya. Zosia jest bardzo ma-
drg, dobrg i energiczng dziewczynkg o wspaniatym, filuter-
nym usmiechu. Jest zdrowg pieciolatkg uwielbiajgcg tanczyc
i zadawa¢ mnostwo pytan. Pewnego dnia, gdy wracatySmy
z przedszkola, zadata mi tylko jedno pytanie: ,Mamusiu, czy
ja jestem gruba?”.

Wyobraz sobie moje zdziwienie, gdy ustyszatam to pyta-
nie od mojej matej céreczki. Nie spodziewatam sie, ze juz
w tym wieku przyjdzie mi sie zmierzy¢ z problemem po-
rownywania sie w taki sposéb z innymi dziewczynkami. Od-
powiedziatam, ze nie jest gruba, i zapytatam, skad w ogodle
przyszta jej do gtowy taka mysl. Zosia opowiedziata mi, ze
w przedszkolu pani nauczycielka poréwnata jej brzuszek do
brzuszka innej dziewczynki i powiedziata, ze jest grubiutka
i ciezsza niz kolezanka.

Jeszcze tego samego dnia wieczorem Zosia znowu smut-
nym gtosem zadata to samo pytanie: ,Mamusiu, czy jestem
gruba i ciezka?". Powiedziatam Zosi, ze ludzie porownujg
swoj wyglad zewnetrzny, ale ze ma brzuszek zupetnie nor-
malny, a kazdy jest zbudowany inaczej. Wyttumaczytam jej
tez, ze BOg patrzy na nas zupetnie inaczej. On nie poréwnuje
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naszej wagi, wzrostu i kocha nas bardzo mocno bez wzgle-
du na to, jaki mamy brzuszek, kolor oczu czy dtugos¢ nosa.
To wyttumaczenie na razie jej wystarczyto. Podejrzewam, ze
przede mng jeszcze dtuga droga i temat bedzie wracat wraz
z jej dorastaniem.

Postanowitam spisa¢ moje doswiadczenia i przemyslenia
w tej ksigzce, aby takze Zosia mogta do niej siegnac za jakis
czas i znalez¢ w niej inspiracje i wsparcie.

Pewnie jak kazda matka chciatabym jg uchronic¢ przed nie-
przyjemnymi komentarzami rowiesnikow, ale mam Swiado-
mos¢, ze to niemozliwe. Jedyne, co moge zrobi¢, to wzmoc-
ni¢ jg duchowo i psychicznie poprzez mojg mitos¢, rozmowe
oraz pokazywanie, ze prawdziwe piekno buduje sie na war-
tosci, jakg jest osoba, jej mysli i sposdb zycia.

Kobieta piekna to ta, ktéra odnajduje
prawdziwg siebie w byciu corkg Boga i nie

Krdl pragnie twojej

pieknosci; poddaje sie trudnosciom. To zaréwno ta,
on jest twym panem, | ktora walczy o swojg godnos¢, jak i ta, kto-
oddaj mu pokton! ra zyje z pasjg. Niewazne, czy nasza praca

Ps4512 | polega na zmienianiu pieluch, rzadzeniu
krajem, myciu okien czy na odkrywaniu
leku na nieuleczalng chorobe. Kobieta piekna to kobieta
silna, ale takze ta, ktdéra tagodnie, z mitoscia, tagodnoscia
i delikatnoscig przytula dziecko. To kobieta, ktéra pracuje
i ktéra odpoczywa. Kobieta energiczna i spokojna. Kobieta
wprowadzajgca pokdj i potrafigca tagodzi¢ konflikty. Kobie-
ta budujgca wspdlnoty, rodzine, zespoty i inspirujaca innych
do wspotpracy.

Kobieta piekna to kobieta prawdziwa, ktéra potrafi prze-
trwac trudne chwile i cieszyc sie kazdego dnia tym, co ma.
Kobieta piekna to kobieta potrafigca uzy¢ swoich talentow
i wspotpracowac z innymi, aby zmieni¢ Swiat na lepszy,
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bardziej czuty, zyczliwy i radosny, pomimo otaczajgcej biedy,
cierpienia czy innych trudnosci.

Kobiety nie powinny poréwnywac swojego piekna zarow-
no zewnetrznego, jak i wewnetrznego, bo tracg wtedy swojg
indywidualnos¢, tracg roznice, ktora jest wazng czescig ich
piekna. Nie mozna sprowadzi¢ piekna do kilku prostych za-
sad, bo wtedy pozostaje nam jedynie suchy schemat bez au-
tentycznego wyrazu. Piekna kobieta jest tajemnicg, niedopo-
wiedzeniem, zmiang. Piekna kobieta staje sie coraz bardzie]
piekna w miare poznawania potrzeb swojego serca, uswia-
damiania sobie atutow swojej osobowosci oraz wptywu, jaki
ma na zycie swoje i innych.

Dla mnie nieporownywalnie piekng kobietg jest moja
mama, ktora z wytrwatoscig kazdego dnia wspiera naszg
rodzine w codziennych dziataniach. Jej piekno sktada sie
z wielu drobnych elementéw - mysli, przedsiewzie¢, co-
dziennych dziatan. Zawsze pomocna, jest wsparciem nie
tylko dla mnie, lecz takze dla catej rodziny i wielu przyjaciot.
Codziennie uczy sie stawiac granice, aby z jednej strony za-
chowac swojg niezaleznos¢ i indywidualnosé, ale z drugiej
stuzy¢ innym swoimi umiejetnosciami, wiedzg, a czasem po
prostu zwyczajnie wystuchac. Jest silna i delikatna zarazem,
energiczna i spokojna. Jej serce wypetnia mitos¢ do ludzi.
To ona przez cate moje zycie przekonywata mnie, ze jestem
wartosciowg i piekng osobg i dzieki niej mam odwage, aby
napisac te ksigzke.

Pamietaj, Ty takze jeste$ czescig tajemnicy piekna, jestes
wartosciowg 0sobg. Zadbaj o siebie i swoje piekno, aby Swiat
wokot Ciebie stat sie lepszym miejscem do zycia. Odkrywanie
siebie i swojego potencjatu jest odkrywaniem Boga w sercu
i przyblizaniem sie do niego. Mozesz to robi¢ kazdego dnia,
wybor jest w twoich rekach.

47



)
Neefrordmmnguwalnie f lelena

Pytania do refleksji
Jaka jest Twoja mama?

Czy widzisz w niej piekng kobiete?

Czy widzisz wokot siebie wspaniate, madre, dobre
i Swiadome swojej wartosci kobiety?

Czy inspirujg Cie do dziatania i dbania o siebie?

Jakie wartosci wyznajg kobiety w Twojej rodzinie?

Jakie sg kobiety, z ktorymi spedzasz czas?
Jak wygladajg?

Jakie noszg ubrania?
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Z jakimi kobietami chciatabys spedzac wiecej czasu?

Czy masz wokot siebie kobiety, ktorych zycie i dziatania in-
spirujg Cie do pracy nad sobg?

Czy wierzysz, ze Bog kocha Cie taka, jaka jestes?

Czy na pytanie o to, kim jestes, potrafisz odpowiedziec:
Jestem corka Boga"?
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zy Twoje ciato jest Twoim prawdziwym przyjacielem?

Zdaje sobie sprawe, ze tempo zycia zmusza nas czesto
do nadwyrezania mozliwosci naszego ciata. Praca, obowigzki
domowe, zycie towarzyskie i wiele innych aktywnosci wypet-
niajg caty dzien. Czesto brakuje nam czasu na budowanie
zdrowej relacji z naszym ciatem.

Jezeli chcesz budowac autentyczny i prawdziwy wizeru-
nek, zacznij od zbudowania trwatego fundamentu, czyli za-
przyjaznij sie ze swoim ciatem. Gdy zaczniesz je traktowac
z uwagg i szacunkiem, ono Ci sie odwdzieczy dobrym funk-
cjonowaniem.

Jak juz wczesniej wspominatam, przesztam diugg droge,
aby zaakceptowac, pokochac i zaprzyjazni¢ sie z moim cia-
tem. Dzi$ moge spokojnie powiedzie¢, ze chociaz nie pozby-
tam sie wszystkich komplekséw, to przestaty mnie one ha-
mowac w dziataniach. Przestatam sie wstydzi¢ mojego ciata.
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Nie skupiam sie juz na jego stabych stronach, chociaz wiem,
ze nadal sg, ale ucze sie dostrzegac jego potrzeby, aby moc
lepiej zyC. Zdaje sobie sprawe, ze budowanie przyjazni z cia-
tem to proces, ktory trwa przez cate zycie, bo nasze kobiece
Ciato sie zmienia. Jest on bardzo wazny, aby méc budowac
zdrowe i dobre relacje z innymi, pracowac i szczesliwie zyc.
Swiety Jan Pawet Il wiele razy powtarzat, ze jeste$my obra-
zem Boga, bedgc zaréwno ciatem, jak i duchem jednoczesnie.

Cztowiek jest bytem cielesnym. To takie proste stwierdzenie jest punk-

tem wyjscia wielu wnioskdw. Cho¢ az tak materialne, ciato nie jest przed-
miotem wsréd innych przedmiotdéw. Jest ono najpierw kims w tym sensie,
iz jest manifestacjq osoby, srodkiem obecnosci dla innych, srodkiem poro-
zumienia, bardzo urozmaiconym srodkiem wyrazu.

Ciato jest stowem, mowaq.

Jakiz cud i jakie ryzyko jednoczesnie!

Chtopcy, dziewczeta, szanujcie sie, swe ciato i ciata innych! Niech wa-

sze ciato stuzy waszemu gtebokiemu ja! Niech wasze gesty, spojrzenia,
bedq zawsze odbiciem waszej duszy!

Przyjrzyj sie z uwagg nie tylko swojej sylwetce, lecz takze
gestom, sposobowi poruszania, mimice, skorze, oczom. Co
one mowig? Jakie emocje przekazujg? Czesto pokazujg wie-
cej niz chciatabys, aby inni zobaczyli.

Przez ostatnich kilkanascie lat szukatam sposobow na za-
przyjaznienie sie z moim ciatem i chce sie z Tobg podzieli¢
efektami tych poszukiwan. Jestem przekonana, ze kazdego
dnia tej podrozy bytam w delikatny i madry sposéb prowa-
dzona poprzez rézne ksigzki, rozmowy z konkretnymi oso-
bami oraz modlitwe. Jedng z dwoch ksigzek, ktore zmienity

2 Oredziedofrancuskiejmtodziezy, Parc-des-princes, 1 czerwca 1980 rokuy,
http://www.centrumjp2.pl/archiwum/kuznia-warsztaty-20102011/
warsztaty-styczniowe.
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moje podejscie, jest ksigzka pod tytutem Bog wie, ze wyglqdu
sie nie wybiera Carla Koch'a i Joyce Heil. Dzieki ¢wiczeniom
W niej opisanym pozbytam sie strachu przed krytykg i bra-
kiem akceptacji ze strony innych. Utwierdzitam sie w prze-
konaniu, ze ciato naprawde jest pieknym i cudownym darem
od Boga bez wzgledu na to, czy nasza sylwetka odpowiada
promowanemu w mediach kanonowi kobiecosci.

Drugg wazng ksigzkg jest Podroz kobiety autorstwa Kate-
rine J. Zeno, w ktdrej znalaztam dwa interesujgce obrazy ilu-
strujgce relacje duszy do ciata. Katerine pisze:

A skoro mamy zaprzyjaznic sie z naszym ciatem nawet pod-
czas tej ziemskiej podrozy, jak to zrobic? Ponizszy sposob jest
moim ulubionym przedstawieniem relacji miedzy ciatem i duszq:
dusza tworzy tabernakulum ciata, a ciafo jest katedrq duszy.

Nigdy bysmy nie ustawili tabernakulum w otwartej przestrzeni.

Trudno tez wyobrazi¢ sobie katedre bez tabernakulum, bo
wtedy przestataby byc swietym miejscem. Tabernakulum potrze-
buje katedry, a katedra potrzebuje tabernakulum. Idg w parze.
Dusza w ten sam sposob potrzebuje ciata, a ciafo potrzebuje
duszy. (...)

Drugim sposobem przedstawienia tej relacji, ktérym rowniez
lubie sie postugiwac, jest monstrancja i Eucharystia. Monstran-
¢ja to przepiekny przedmiot uzywany podczas adoracji Najswiet-
szego Sakramentu, czesto w ksztafcie promieniujqcego sforica.
Eucharystia umieszczona jest w srodku. Postugujgc sie tym ob-
razem, moglibysmy powiedziec, ze ciato stanowi monstrancje
duszy, a dusza jest Eucharystiq ciata.

Zadaniem monstrancji jest ukazywanie i podkreslanie piekna
duszy.

Nie rywalizujg ze sobg. Uzupetniajg sie nawzajem, by obja-
wiac swe wspolne piekno i blask.
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Idgc o krok dalej za tym ciekawym skojarzeniem Katerine
i dobudowujac do tego obrazu kolejng warstwe, mozna by
powiedzie¢, ze styl ubierania i nasz caty wyglad zewnetrzny
to otoczenie tej katedry, w ktérej umieszczono tabernaku-
lum. Mozna katedre otoczy¢ pieknym ogrodem przez dobdr
odpowiedniego ubrania i stworzenie wtasnego stylu repre-
zentujgcego Ciebie jako osobe (dusze, ciato i umyst) - najwaz-
niejszg wartos¢. Twoj wyglad zewnetrzny moze by¢ bramg do
Twojej duszy, ale moze takze by¢ murem, ktory jg zamyka na
relacje z innymi.

Pytania do refleksji

Czy chcesz, aby Twoj wyglad zapraszat swoim pieknem do
budowania dobrych i prawdziwych relagji?

Czy chcesz, aby Twoj wyglad zewnetrzny byt Twojg wizytow-
kg, Twoim osobistym podpisem i obrazem Twojej duszy?

Czy dobrze czujesz sie w swoim ciele?

Czy zauwazasz jego codzienne potrzeby (na przyktad ru-
chu, zréwnowazonego, zdrowego odzywiania, odpoczyn-
ku, bliskosci)?

Czy potrafisz stang¢ przed lustrem i popatrze¢ na swoje
Ciato z mitoscig i akceptacjg?

Czy umiesz sie odwdzieczy¢ swojemu ciatu troskg i odpo-

wiednig opiekg za to, ze umozliwia Ci codzienne funkcjo-
nowanie?
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w sobie wdosé z wchw

Zywe ciato nie jest bytem statycznym,
ale dynamicznym - jak ptomien lub wir.

Od ponad siedmiu lat obserwuje moje dzieci, ktore uwiel-
biajg by¢ w ruchu. Nawet gdy siedzg czy stojg, ich ciato ciggle
sie porusza. Raz tanczg, raz biegajg, innym razem turlajg sie
po dywanie albo kiwajg na krzesle. Mysle, ze wiekszos¢ z nas
odczuwato podobng potrzebe, ktérg w dorostym zyciu w roz-
ny sposob sttumito.

Ruch jest bardzo wazng potrzebg ciata. Nie musisz od
razu wykupywac karnetu na basen lub zajecia w klubie fit-
ness. Czasem wystarczy wysigs¢ z autobusu i przejs¢ sie dwa
przystanki do domu, zeby sie poczuc lepiej. Wigczenie muzy-
ki i spontaniczny taniec to rownie dobry pomyst. Pomysl, jaki
rodzaj ruchu sprawiat Ci przyjemnos¢, gdy byfas dzieckiem.
Moze w dziecinstwie tanczytas, biegatas, ptywatas, jezdzi-
tas na rowerze? Ja w dziecinstwie nie bytam wysportowana,
ale bardzo lubitam taniec. Poniewaz chorowatam na astme,
miatam ograniczone mozliwosci uprawiania sportu. Jednak
gdy dorostam i udato mi sie oswoi¢ chorobe, zaczetam re-
kreacyjnie uprawiac rézne sporty. Przez ostatnie czternascie
lat poznatam mozliwosci mojego organizmu w réznych dys-
cyplinach sportu: wspinaczce, nurkowaniu, ptywaniu, jezdzie
na nartach, rolkach, tyzwach i bieganiu. Dzi$ wiem, ze wpro-
wadzenie sportu, ruchu do codziennego planu dnia nada-
je zyciu wartosci. Poprzez ruch pozwalasz nawigza¢ duszy
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relacje z ciatem. Podczas ruchu doswiadczasz mozliwosci
swoich miesni, uswiadamiasz sobie, ze do zycia potrzebny
jest Ci oddech, ktory dotlenia mozg i kazdg komarke ciata.
Zaczynasz funkcjonowac bardziej Swiadomie i uwaznie. Waz-
ne, abys znalazta takg forme ruchu, ktéra sprawi Ci nie tylko
radosc¢ i przyjemnos¢, lecz takze dzieki ktérej Twoje ciato za-
cznie lepiej funkcjonowac.

W moim przypadku bieganie jest najlepszym rozwigza-
niem. Chociaz poczatki byty trudne i ciezko mi byto przebiec
nawet kilometr, to dzi$ nie wyobrazam sobie, abym mogta
z tego zrezygnowacd. Biegam od pottora roku trzy razy w ty-
godniu okoto trzydziesci minut. Dla maratonczykdw to pew-
nie nic, ale dla mnie jest to bardzo wazna czes¢ dnia. Odkry-
tam, ze bieganie pomaga mi ,oczysci¢” gtowe z niepotrzeb-
nych, negatywnych mysli, jest swego rodzaju ,detoksem
umystu”, ktéry daje mi rowniez mozliwos¢ doswiadczenia
mojego ciata w ruchu. Regularne, zrownowazone i dostoso-
wane do mozliwosci naszego ciata uprawianie sportu wpro-
wadza do zycia pewien rodzaj samodyscypliny, rownowagi
i staje sie waznym filarem, na ktérym buduje sie trwatg przy-
jazn z ciatem. Ruch pozwala takze na doSwiadczenie praw-
dziwej, codziennej radosci z zycia.

A jak jest ze sportem i ruchem u Ciebie?

Ruch mozesz taczy¢ z zyciem towarzyskim. Ja, gdy tylko
moge, tgcze tez ruch z rozmowg. Spacer jest dobrym mo-
mentem, aby zebrac mysli, postuchac zwierzen przyjaciotki,
a nawet porozmawiac ze wspotpracownikiem.

Z catego serca zapraszam Cie do wprowadzenia do swo-
jego codziennego grafiku odpowiedniej dla Ciebie formy ru-
chu. Mozesz zaczaC od spaceru, biegania, tanca, lub czegos
innego, co sprawia Ci przyjemnosc. Wez przyjaciotke i za-
miast do kawiarni, umowcie sie na spacer.
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uprawianym

na wolnym
powietrzu [ludzie]
odnajdujq
réwnowage

- czynnik konieczny
dla zdrowia
psychicznego
imoralnego,
bodziec do
wypetniania
obowiqgzkéw.

Sw. JAN Pawet Il
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Staraj sie robic to regularnie. Ustal sobie
konkretny grafik i zaobserwuj, jak zmienia
sie Twoja relacja do ciafa.

Mysle, ze juz po kilku tygodniach poczu-
jesz, jak Twoje ciato odwdziecza sie za ten
prezent lepszym zdrowiem i samopoczu-
ciem. Ja naprawde wierze w naturalne moz-
liwosci ludzkiego ciata, gdyz jest ono darem
od naszego Ojca, ktdry stworzyt nas jako
osobe - zywg czgstke natury, z ktérg jeste-
Smy potgczone wiasnie poprzez ciato.

Pytania do refleksji

Czy dobrze czujesz sie w ruchu?

Czym dla Ciebie jest ruch?

Jakie formy ruchu lubisz?
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Kochamy swoje ciato wtedy, gdy poswiecamy mu uwage

i sSwiadomie przezywamy kazdq chwile.

Takie nastawienie pozwoli nam nie tylko obnizy¢ poziom
odczuwanego stresu oraz cisnie krwi,

ale rowniez zwiekszy¢ poczucie zadowolenia i wdziecznosci.

Z auwazytas, ze reklamy ciggle zalewajg nas propozy-
cjami nowych, ulepszonych produktéw do pielegnadji ciata
i makijazu, przez co mozemy odnies¢ wrazenie, ze aby dbac
0 ciato, trzeba miec tazienke wypetniong po brzegi zelami,
kremami czy maseczkami, kolorowymi cieniami, podktadami
i tak dalej. Cate szczescie to tylko ztudzenie. Obraz kobiety
proponowany przez media jest iluzjg, ktéra wpycha sie tok-
ciami w miejsce prawdziwego obrazu autentycznie pieknej,
zadbanej kobiety.

Rozejrzyj sie wokot siebie. Jaka jest prawdziwa kobieta?
Ma wateczki lub cellulit, zapewne nie lubi swojego brzucha,
bo chociaz robi brzuszki dwa razy w tygodniu, to i tak dalej
nie jest ptaski jak u modelki reklamujgcej nowy suplement
diety wspomagajgcy odchudzanie. Czasem dziewczyny s3
zbyt szczupte, czasem zbyt puszyste. Zawsze mamy jakies
,ale” dotyczace naszego ciata.

Jakie sg Twoje kolezanki?

Jakie sg kobiety w Twojej rodzinie?
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Sg wdzieczne za swoje ciato, czy raczej narzekajg caty czas
i szukajg kolejnego cudownego mazidta do wklepania, kto-
re tym razem na pewno zmieni ich zycie z dnia na dzien?

Moze wyda Ci sie to Smieszne, ale dopiero niedawno, pod-
czas jednego z porannych biegéw dotarto do mnie, ze dla
Boga kazda kobieta jest najukochanszg, wspaniatg i piekng
corka. On nie sprowadza naszej kobiecosci do gtadkiej skory,
ptaskiego brzucha czy diugich ndg. To sg kryteria stworzone
przez konkretnych ludzi, ktére majg trafi¢ w nasz czuty punk,
czyli pragnienie bycia piekng kobietg. Szkoda, ze zdatam so-
bie z tego sprawe dopiero, gdy skonczytam trzydziesci lat.
Chociaz pewnie lepiej pdzno niz wcale.

-~ ~N Z doswiadczenia wiem, ze wprowadze-
Jedzenie to zycie. nie zasad zréwnowazonej diety i ruchu daje
()  kazdym trwate i skuteczne efekty, ktére pdzniej mo-
potykanym kesem . ., . o .
wewnetrzny glos zemy dope+mc odpovv|edn|m| kosmetykami
méwi: ,wybieram (naturalnymi lub nie).
zycie” Przekonatam sie na wiasnej skorze, ze

L Marc DAVID/ to, co jemy, ma ogromne znaczenie dla na-

szego zdrowia i jakosci zycia. Chociaz wiem,
ze nie odzywiam sie idealnie, ciggle ucze sie i wprowadzam
kolejne drobne zmiany, bardzo pozytywnie odbierane przez
moj organizm, a to jest najlepsza motywacja do dziatania.
Jedng z prostych i tanich zmian byta zamiana przetworzo-
nych potproduktdw na tatwo dostepne naturalne. Taki sposob
odzywiania nie jest jakg$ modng nowoscig, bo juz w Xl wieku
Sw. Hildegarda z Bingen?, benedyktynka, wizjonerka, mistycz-
ka, zwracata uwage na leczniczg role pozywienia. Wprawdzie
W jej czasach nie byto zupek w proszku oraz gotowych dan
do odgrzania, to ludzie tez nie odzywiali sie dobrze i zdrowo.
Hildegarda byta niezwykig kobietg, uwazng i wrazliwg

3 www.hildegarda.pl, Polskie Centrum $w. Hildegardy, dostep: listopad 2014.
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obserwatorkg natury i ludzi. Miata wiele talentéw artystycz-
nych, ktore rozwijata rownolegle z pracg naukowg. W swojej
uzdrowicielskiej dziatalnosci bazowata na greckiej filozofii czte-
rech zywiotow, badajgc wzajemne oddziatywania pomiedzy
Swiatem zywym i martwym oraz ich wptyw na stan organizmu
i duszy cztowieka. Rezultaty swoich obserwacji zawarta w trak-
tacie o leczniczym i szkodliwym dziataniu roslin i mineratéw. Je]
podejscie do medycyny byto catosciowe, gdyz traktowata ona
cztowieka jako jednos¢ ciata i duszy. Holistyczny obraz cztowie-
ka, opierajgcy sie na harmonii pomiedzy czterema obszarami:
boskim, kosmicznym, cielesnym i duchowym, byt podstawg do
sformutowania zapomnianych juz dzi$ szesciu regut zycia*:

1. Wiasciwie jeSC i pic.

2. Czerpac energie zyciowg z czterech zywiotdw Swiata.

3. Przestrzega¢ rozsadnej réwnowagi miedzy ruchem
i spokojem, czyli pracg i odpoczynkiem.

4. Odnalez¢ naturalny rytm snu i czuwania jako réwno-
wazgcych sie sit.

5. Praktykowac sztuke wydalania sokow powodujgcych
choroby.

6. Podtrzymywac uzdrawiajgce sity duchowe poprzez
pefnienie cnot chrzescijanskich.

Zasady proponowane przez te niezwykig, wptywowsg
i odwazng kobiete mogg sie przydac takze nam. Zdaje so-
bie sprawe, ze teoria to jedno, a wprowadzenie jej w zycie
staje sie czesto nie lada wyzwaniem. Widze jednak, ze jest
wiele osdb, ktore umiejetnie potrafig tgczyC tradycyjne me-
tody z nowymi odkryciami nauki. Kilka lat temu poznatam
wspaniatg kobiete Emilie Lorenc - diagnoste laboratoryj-
nego, biologa molekularnego, doradce dietetycznego, ktéra

4 www.hildegarda.pl, Polskie Centrum $w. Hildegardy, dostep: listopad 2014.
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zainicjowata ogoélnopolska akcje pro-
mowania zdrowego, naturalnego zy-

wienia dzieci i rodzin oraz rozwoju
W zgodzie z naturg.

Dzieki jej wskazowkom oraz prze-
pisom, ktére publikuje miedzy innymi
na stronie ogodlnopolskiej akgji www.
zdrowyprzedszkolak.org, krok po
kroku dodawatam do mojej domo-
- wej kuchni nowe naturalne produk-

ty. Wystarczyto kilka prostych zmian,
na przyktad przetworzone kulki do
mleka na $niadanie zastapi¢ petnoziarnistg kaszg z orkiszu,
kaszg jaglang czy owsiankg lub postawi¢ na stole mise z se-
zonowymi owocami oraz miseczki z rodzynkami i orzecha-
mi, ktore dzieci podjadajg jako przekaski. Nie zrobitam tego
wszystkiego naraz. Zmiany wprowadzatam powoli, nie zmu-
szajgc rodziny do rewolucji w ich sposobie zywienia.

Wiedza, ktorg zdobytam na prowadzonych przez Emilie
warsztatach, zachecita mnie do konsekwentnych dziatan i na-
uki gotowania smacznych, a przede wszystkim odzywczych
positkow. Emilia jest inspirujgcg kobietg, ktéra pokazata mi,
ze zdrowe gotowanie jest fatwe, daje duzo radosci, a przede
wszystkim pomaga utrzymac zdrowie catej rodziny. Zauwa-
zytam, ze po wprowadzeniu kilku zmian moje dzieci o wiele
mniej chorujg, a z sezonowymi przeziebieniami radzimy so-
bie domowymi, naturalnymi sposobami (czosnek, imbir czy
oktady z kapusty). Co wiecej, wspdlne gotowanie z dzieciakami
i opowiadanie im na przyktad o tym, dlaczego pieczemy ciasto
marchewkowe z maki petnoziarnistej, jest tgczeniem zabawy
i edukacji, aby od poczatku nabieraty dobrych nawykow.

Zachowanie zdrowego zywienia nie jest tatwe w sytuadji,
gdy wchodzimy do sklepu i na poziomie oczu dziecka mamy
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same kolorowe batoniki, cukierki i lizaki. Nie dajmy sie jednak
zwariowac. Mysle, ze gdy podstawg diety sg dobre produkty,
to zjedzenie od czasu do czasu drobnego stodycza nie jest
zte. Wazne, aby wiekszos¢ jedzenia, ktore wprowadzamy do
naszego ciata, miata prawdziwg wartos¢ odzywczg. Ty sama
wybierz, jaki sposob jest dla Ciebie najlepszy.

Wiem, ze nie zawsze mamy dostep do ekologicznych
produktow i zazwyczaj nie mozemy sprawdzi¢, gdzie rosty
warzywa kupowane przez nas w duzych sklepach. Mysle, ze
w zdrowym gotowaniu chodzi jednak o to, aby dostarczyc
ciatu dobrych i potrzebnych do dziatania sktadnikow w jak
najmniej przetworzonej postaci i ograniczy¢ spozywanie
substancji, ktére ostabiajg jego funkcjonowanie, na przyktad
sztucznych barwnikow czy konserwantow.

Artykuty Emilii uswiadomity mi réwniez, ze nasze ciato to
bardzo piekna, ale skomplikowana i wymagajgca odpowied-
niej troski ,naturalna maszyna”, ktéra potrzebuje wielu zréz-
nicowanych sktadnikéw, aby jej elementy mogty harmonijnie
wspotpracowad.

Zréwnowazone i zdrowe podejscie do odzywiania ma dtugo-
falowe dziatanie. Im lepiej zadbamy o siebie dzi$, tym lepszym
zdrowiem i wyglgdem bedziemy sie cieszy¢ w przysztosci.

Pytania do refleksji

Czy dostarczasz swojemu ciatu wszystkiego, czego potrzebuje?
Czy jesz uwaznie i Swiadomie komponujesz positki?

Czy przygotowanie positku jest dla Ciebie radoscig?

Czy jesz to, co lubisz, czy to, co stuzy zdrowiu Twojego ciata?

Czy chcesz tgczy¢ przyjemnosc przygotowywania positkow
z dbaniem o zdrowie?
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Czy chcesz, aby Twoje positki byty zaréwno smaczne, jak
i zdrowe?

Jezeli chcesz lepiej dbac o swoje ciato, odpowiedz na po-
nizsze pytania:

Co zazwyczaj jesz?

Co czujesz po zjedzeniu? Czy jestes ospata, czy odczuwasz
przyptyw energii?

Czy gotujesz positki w domu?

Czy chcesz mie¢ zdrowsze ciato i duzo energii?
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Unikaj niepokoju i presji, zmieniajqc cos tak kluczowego jak dieta.

W miare jak uczysz sie wiecej, wprowadzaj zmiany,

z ktérymi czujesz sie komfortowo. Pozwdl ewoluowac twojej diecie

w sposdb harmonijny, a tym samym uzdrawiajqcy. Nie poganiaj rzeki.

Froshline nioleomact

Zeby mie¢ piekne oczy, szukaj dobra w oczach innych,
zeby miec piekne usta wypowiadaj piekne stowa.

Ciato oprocz odpowiedniego paliwa w postaci wartoscio-
wej, naturalnej zywnosci, potrzebuje tez troskliwej i czute]
pielegnacji. Pielegnadcji, ktora z jednej strony polega na pro-
stych zabiegach kosmetycznych przeprowadzanych w domu,
z drugiej - na dokarmianiu go dobrymi, pozytywnymi mysla-
mi oraz traktowaniu z uwagg i szacunkiem.

Wystarczy jeden, dwa kosmetyki i pietnascie minut uwagi
dla ciata dziennie, aby dostrzec i docenic jego wartos¢ oraz
godnosc.

Gdy u mojego synka po urodzeniu zdiagnozowano atopo-
we zapalenie skory, lekarz zakazat mi stosowania wszelkich
powszechnie dostepnych kosmetykéw. Z dnia na dziert mu-
siatam sie pozby¢ kremdw, balsamow i zrezygnowac z maki-
jazu. Kazdy kontakt skory mojego dziecka z mojg skorg po-
drazniat stan zapalny, powodujgc powiekszanie sie wysypki
i pekanie skory.
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Sytuacja ta byta impulsem dla mnie do uproszczenia spo-
sobu dbania o ciato, tak abym mogta przytulac dziecko bez
leku o stan jego skory, ale nie zaniedba¢ takze mojego cia-
ta. Nie byto to tatwe, ale po kilku tygodniach wypracowatam
swoj nowy system. Metodg préob i bteddw wprowadzatam
kosmetyki apteczne, ktére - chociaz tagodne - nie zawsze
dawaty zadowalajgcy efekt. Po kilku miesigcach odkrytam
pozytywne kosmetyczne dziatanie kilku naturalnych produk-
toéw, miedzy innymi oliwy z oliwek czy oleju kokosowego, oraz
poznatam alternatywny sposob pielegnacji ciata za pomoca
szczotkowania na sucho. Masowanie ciata za pomocg drew-
nianej szczotki z naturalnym wtosiem jest bardzo przyjemne,
zwlaszcza rano, i dziata Swietnie na pobudzenie pracy ukfa-
du krwionos$nego. Co wiecej, do szczotkowania na sucho nie
stosuje sie zadnych kosmetykéw. Trzeba jedynie pamietac,
aby masowac ciato od stép w kierunku szyi, kolistymi rucha-
mi, a brzuch wokot pepka przez minimum pie¢ minut rano
i wieczorem. Potem prysznic i tyle.

Kazda z nas ma inne potrzeby i pewnie Ty masz juz swoj
sposob na pielegnacje ciata. Pamietaj jednak, ze same ko-
smetyki nie wystarczg, jezeli nie bedziesz traktowata swoje-
g0 Ciata z mitoscig i szacunkiem. Warto wprowadzi¢ do co-
dziennego dbania o siebie takze kilka minut na skierowanie
do swojego ciata pozytywnych mysli. Wszystko zaczyna sie
od stow, ktore zakietkujg w Twojej gtowie. Docen swoje ciato
i otocz je zrbwnowazong i madrg opiekg, a dzieki temu zbu-
dujesz trwatg relacje przyjazni, ktora takze wptynie na rozkwit
Twojego prawdziwego piekna.
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Pytania do refleksji

Jaki jest Twoj sposob na troskliwg pielegnacje ciata?

Co robisz na co dzien, zeby Twoje ciato byto zadbane?

Jakie mysli kierujesz do Twojego ciata?
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zy wiesz, ze wiele kobiet nie ma pojecia, jak odpowie-
dzie¢ na to pytanie? Ja tez nie wiedziatam, dopdki nie za-
czetam porzadkowac zyciowych priorytetow, bo budowanie
witasnego stylu to poznawanie siebie, swoich wartosci i umie-
jetnosci, marzen, a dopiero pozniej dobieranie konkretnych
ubran i dodatkow.

Wyrazanie siebie poprzez dobdr odpowiedniej fryzury,
makijazu i odziezy czy dodatkéw to proces, ktoéry polega
z jednej strony na poznaniu swojego wewnetrznego piekna,
a z drugiej na odkryciu osobistego potencjatu urody. Jednak
aby odkry¢ atuty, trzeba poznac konkretne narzedzia, ktérych
uzywaja profesjonalisci, miedzy innymi projektanci, stylisci,
konsultanci czy osobisci kreatorzy stylu, ktérzy na co dzien
buduja wizerunek ludzi biznesu, dziatajgcych publicznie czy
petnigcych wazne role panstwowe. Tak jak juz pisatam, kazda
z nas posiada swoj wizerunek osobisty i zawodowy. Jednak
nie kazda jest tego Swiadoma.

Zachecam Cie do poznania kilku podstawowych metod,
aby$ mogta sama zdecydowac, czy chcesz Swiadomie budo-
wac swoj wizerunek poprzez dobieranie odpowiednich ele-
mentow Twojego wygladu. Przeczytaj i sama przemysl, czy
i w jaki sposob Ty mozesz wykorzystac te wiedze, aby tworzyc
swoje szczeSliwe i dobre zycie.
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Zazwyczaj zgtaszajq sie do mnie kobiety, ktdre czujg sie

zagubione w Swiecie mody. Chciatyby zmieni¢ swoj styl ubie-

rania, ale z jednej strony nie wiedzg od czego zacza¢, a z dru-
giej ciezko im samodzielnie zilustrowac swoje marzenie.

Swiadome budowanie Twojego autentycznego stylu i wi-
zerunku zaczyna sie od odpowiedzi na pytania:

Kim jestes?

Jakie wartosci sg dla Ciebie wazne?
Jakie sg Twoje priorytety?

Jak wyglada Twoj dzien?

Gdzie pracujesz?

Jaki prowadzisz styl zycia?

Jak spedzasz wolny czas?

Bez wzgledu na to, czy tego chcesz, czy nie, ludzie ,wyczy-
tujg” z Twojego sposobu ubierania, doboru dodatkow, fryzu-
ry czy makijazu wiele informacji.

Kazdego dnia, wktadajgc na siebie rézne ubrania, tworzysz
swoj osobisty komunikat, ktéry opowiada o Tobie, zanim
Ty wypowiesz pierwsze stowa. Oczywiscie istniejg sytuacje,
w ktorych wyglad zewnetrzny odgrywa bardzo wazng role
- na przyktad podczas rozmowy 0 prace, egzaminu czy waz-
nych wydarzen zyciowych jak $lub - oraz takie, gdzie to, jak
wyglgdasz, nie ma wiekszego znaczenia, na przyktad podczas
wycieczki w gory (tu liczy sie bardziej funkcjonalnos¢ ubran
niz estetyka). Jednak caty czas bede podkresla¢, ze w kazdej
sytuacji masz mozliwos¢ wyboru i skorzystania z tego, co
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niesie wiedza o wptywie wyglagdu zewnetrznego na emocje
Twoje i ludzi, z ktérymi zyjesz, pracujesz czy sie spotykasz.
Emocje bowiem wptywajg na Twoje relacje zaréwno osobi-
ste, jak i zawodowe.

Gdy spotykam na ulicy kobiety zaniedbane, ktére prze-
mykajg gdzie$ zupetnie niezauwazone w niedopasowanych
ubraniach, bez makijazu i z nieuczesanymi wtosami, robi mi
Sie po prostu smutno, ze gdzies utracity one mitos¢ do siebie
i do zycia, utracity kontakt ze swoim prawdziwym pieknem.
Rozumiem, ze czesto jest to kwestia pieniedzy, ale z do-
Swiadczenia moge tez powiedzie¢, ze nawet bez wydawania
duzej kwoty na ubrania mozna wygladac pieknie.

Kilka lat temu prowadzitam warsztaty dla Swiezo upie-
czonych mam. Po nich posztam z dwiema uczestniczkami
na zakupy do jednego z lokalnych sklepdw z uzywang odzie-
73. Poniewaz podczas warsztatow ustality, jakie style chca
zbudowac i stworzyty liste potrzebnych ubran oraz okresli-
ty, jakg kwote mogg na nie przeznaczy¢, to w sklepie mia-
tySmy utatwione zadanie. WyszukiwatySmy ubrania wedtug
wczesniej stworzonej listy. Dziewczyny wynajdywaty ubra-
nia i je przymierzaty. Na koniec wybieraty tylko te, ktore
spetniaty zatozone wczesniej warunki, oraz te, w ktorych
dobrze sie czuty.

Podczas warsztatow mamy poznaty atuty swoich sylwe-
tek oraz podstawowe informacje dotyczgce budowania po-
zytywnego i harmonijnego wizerunku. Te praktyczne infor-
macje pomogty im réwniez podczas zakupow, bo wiedziaty
juz, jakich ubran szukac. Dzieki praktycznym informacjom
mogty sie skoncentrowac na tym, czego naprawde potrze-
bujg. Wspolne zakupy zakonczyty sie sukcesem, dlatego
ze mamy byty do nich dobrze przygotowane i otwarte na
moje sugestie, chociaz na koniec i tak same podjety decyzje.
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Ubrania przez nie wybrane byty zgodne ze stylem, ktéry so-
bie okreslity, oraz odpowiednie dla ich sylwetek, sposobu
zycia i budzetu.

Dla mnie osobiscie bardzo dobrym wzorem byta moja
babcia Ania, z ktdérg mieszkatam jako dziecko. Pomimo
ograniczonych funduszy budowata skromny i elegancki styl
na fundamencie swojej osobowosci i wartosci. Codziennie
rano starannie czesata siwe, przystrzyzone wtosy oraz lekko
przypudrowywata nos. Wkiadata czystg, wyprasowang bluz-
ke z kotnierzykiem, przypinata broszke i zaktadata spodnice.
Wyobrazam sobie, ze pewnie czasem tesknita do pieknych
ubran czy bizuterii, ale potrafita wykorzystac to, co miata, aby
stylem dopetnic¢ swoje wewnetrzne piekno. Jej styl byt skrom-
ny, schludny, ale elegancki. Nawet gdy pod koniec zycia cho-
rowata i lezata w t6zku, zawsze dbata o to, aby miec przy-
strzyzone, uczesane witosy, zadbane dtonie i wyprasowang
koszule nocng. Do konca zycia zachowata swoj styl, ktory byt
jej osobistg wizytowka.

Obraz mojej babci zachowuje w sercu, dlatego ze jest dla
mnie cennym wspomnieniem o kobiecie, ktora pomimo ciez-
kich przezy¢ i doSwiadczen zawsze umiata wykorzystac to, co
ma, aby zadbac takze o swoj wyglad. Dla niej dbanie o siebie
byto sprawg tak naturalng jak oddychanie czy jedzenie. Mia-
ta klase i styl, ktéry wyptywat z jej dobrego i pieknego serca.
Wszystko to przekazata mi bez stow dzieki codziennym dzia-
taniom, ktérych bytam Swiadkiem. Dlatego jezeli ktos mi te-
raz mowi, ze nie ma czasu lub pieniedzy, zeby zadbac o swdj
wyglad, to dla mnie jest to komunikat: ,Wiesz, m¢j wyglad
zewnetrzny nie jest dla mnie wazny".

Czy nie uwazasz, ze najtatwigj jest zrzuci¢ wine na brak
Srodkow, a trudniej sie zastanowi¢, co zrobic z tym, co mamy
tu i teraz, aby wygladac i czuc sie lepiej w swoim ciele?
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Pytania do refleksji

Czy chciatabys$ zaczgc budowac styl ubierania i Swiadomie
tworzy¢ pozytywng wizytdwke swojej osoby?

Czy czujesz sie zagubiona i nie wiesz, od czego zaczgc?

Czy czujesz sie przyttoczona iloscig ubran, ktérych nie no-
Sisz, ale nic z tym nie robisz?

Moze chcesz cos$ zmieni¢ w swoim stylu, tylko nie wiesz, od
czego zaczal?

Zacznijmy od wizji, czyli od Twojej indywidualnej mapy sty-
lu pomagajgcej okresli¢ kierunek, w ktérym chcesz podazac,
dobierajgc odpowiednie elementy wyglgdu przy uwzglednie-
niu miedzy innymi wartosci, stylu zycia, zawodu. Mapa stylu
okres$la takze charakter, ktory chcesz stworzy¢ zaréwno dla
swojego ,uniformu” zawodowego, jak i osobistego. (,uni-

form” to stowo, ktérego uzywam, aby okresli¢ zestaw ubran
na konkretng okazje na przyktad do pracy).

MAPA STYLU TO zBIOR INSPIRAC]I, EMOCJI, OBRAZOW,

StOW, KTORE SA SPOJNE Z TWOIMI WARTOSCIAMI ORAZ
SPOSOBEM, W JAKI PATRZYSZ NA SWIAT.

70 = |



)
(N

o . / . .
!,,///’///(//Z(}?‘(lil"ﬂl ywwalr I/F///I/l/g’/ crnta

C

Mozesz stworzyC¢ stowny opis swojego wymarzonego sty-
lu, postuzy¢ sie obrazami (zdjeciami, rysunkami) dostepnymi
w réznych gazetach czy internecie albo potgczyc¢ te dwie me-
tody, wykorzystujac zarowno stowa, jak i obrazy jednoczesnie.

Najpierw zastanow sie, jaki ogolny charakter stylu chcesz
stworzyc¢. Zacznij od wypisania kilku stow, luznych skojarzen
przychodzacych Ci teraz do gtowy, a ktére pasujg do Ciebie,
Twojego stylu zycia, pracy, osobowosci. Zastandw sie, czy
pragniesz mieC jeden styl dla catego wizerunku, czy wolisz,
aby Twgj styl osobisty/prywatny byt rozny od stylu zawodo-
wego/oficjalnego oraz czy chcesz budowac osobno styl na
specjalne okazje.

Zaprojektuj swoj styl za pomocg ¢wiczenia podanego ponizej:

Wytnij z gazet albo znajdz w internecie zdjecia ubran
i dodatkow, ktore Ci sie podobaja.

Na tym etapie odtdz na bok ocene, czy bedziesz w nich do-
brze wygladac¢, tylko wybierz to, co Ci podpowiada serce.
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Poczuj sie jak mata dziewczynka, ktéra wchodzi do sklepu
i moze wybrac to, co jej sie podoba. Wybieraj, przebieraj,
rzu¢ sie w wir marzen. To ma by¢ zabawa, przyjemnos¢,
rodzaj uwolnienia Twojej tworczej wyobrazni.
Zebrane zdjecia wydrukuj (jezeli znalaztas je w interne-
cie) lub wytnij z gazet.
Przyklej wyciete zdjecia na karton o takich wymiarach,
abys zmiescita go na drzwiach szafy lub mogta powiesi¢
w widocznym miejscu (minimum format A3).
Niech ten kolaz bedzie dla Ciebie inspiracjg do dziatania
i tworzenia wiasnego stylowego podpisu.

Naprawde wazne jest, aby$ umiescita swojg mape stylu
w widocznym miejscu (lub w miejscu, gdzie przynajmniej raz
dziennie zagladasz), poniewaz jezeli te obrazy zapadng Ci
w pamie¢, to przyszte wybory, na przyktad podczas przegla-
du szafy czy zakupow, bedg adekwatne do Twojej wizji. Stwo-
rzenie wizji Twojego stylu, poznanie typu sylwetki oraz sku-
pienie sie na mocnych stronach Twojego wyglagdu pomaga
uporzadkowac chaos, ktéry bardzo czesto panuje nie tylko
w naszych szafach, lecz takze w gtowach, czyli przekonaniach
na temat naszego wygladu.

Mozesz takze zaprosi¢ kolezanki i zrobi¢ sobie ,babski
wieczOr”, przegladajgc zdjecia z gazet czy stron interneto-
wych firm odziezowych. Wspdlnie mozecie sie inspirowac
i motywowac do wprowadzania zmian. Pus¢ wodze wyobraz-
ni i odkryj w sobie na chwile matg dziewczynke, ktéra beztro-
sko buszuje w szafie petnej ubran, lubi sie przebierac i ak-
ceptuje siebie takg, jaka jest. Mozesz sie stac projektantka
swojego wymarzonego stylu. Wierz mi, kazda z nas to potrafi,
nie kazda jednak to robi.

72



=
—

(" p /. .
[ /I"l(?y,/l/(/7‘(1/11/71/6111/(1/7’1I/f///l/lg? crta

Puzeglad szaly

Waznym krokiem jest przyjrzenie sie ubraniom i dodat-
kom, ktore juz masz w szafie. Najlepiej wyciggnij wszystkie
ubrania i dodatki (buty, apaszki, chusty, czapki) i zadaj sobie
kilka pytan:

Czy sg one spojne z charakterem i kierunkiem wytyczonym
przez Ciebie w Twojej wizji - mapie stylu?

Czy dodajg Ci piekna?

Czy sg dobrej jakosci i dobrze lezg na Twojej sylwetce?
Czy te ubrania mozesz fgczy¢ w rozne zestawy?
Czy ubierajac to ubranie czujesz sie dobrze i wygodnie?

Najbardziej na Twoj styl ubierania wptywa Twoje poczucie
wiasnej wartosci i pewnosci siebie. Zauwaz, ze czesto za naj-
piekniejszg uwaza sie nie te kobiete, ktora ma idealne ksztatty
prosto z okfadki poczytnego pisma, ale raczej te, ktora nawet
w zwyktym biatym podkoszulku i dzinsach w tym konkretnym
momencie czuje sie po prostu szczesliwa.

W tym miejscu pozwole sobie zrobi¢ niewielkg dygresje.
Opowiem Ci 0 mojej wspotpracy ze wspaniatg kobietg, ktora
byta menedzerkg w duzej firmie. Jej mgz zrobit jej prezent
i zamowit u mnie konsultacje oraz wspolne zakupy, poniewaz
uwazat, ze Zona nie wierzy jego szczerym zapewnieniom, ze
jest prawdziwie piekng kobietg i nie lubi chodzi¢ na zakupy,
przez co rzadko sprawia sobie nowe ubrania, z ktérych byta-
by naprawde zadowolona.
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Podczas pierwszego spotkania Beata byta bardzo spieta
i Ciggle powtarzata, ze robi to tylko dla meza. ZaczetySmy spo-
kojnie rozmawiac, popijajac herbate w jednej z krakowskich
kawiarni, o tym, jakie ubrania lubi nosi¢, czy lubi sie malowac
- takie na pozor babskie gadanie, ktdre po chwili pomogto
sie Beacie rozluzni¢ i poczuc jak na spotkaniu z kolezanka.

Pod koniec naszej rozmowy, gdy umawiatySmy sie na na-
stepny dzien, Beata byta juz pozytywniej nastawiona i bar-
dziej rozluzniona. Poniewaz przekonata sie, ze nie bede jej

Kiedhy ustali€z jud swoly metode,
e S

Piramida potrzebnych ubran

na site ,wciska¢” w mod-
ne ubrania, ktérych nie
lubi, ani zmieniac jej wy-
gladu, aby odpowiadat
najnowszym  trendom,
nabrata do mnie wiek-
szego zaufania i chetnie
umowita sie na przeglad
ubran, ktére do tej pory
zgromadzita w szafie.

Na kolejnym spotka-
niu zrobitysSmy ¢wiczenie,
ktore wczesniej Ci opi-
safam - tworzenie mapy
stylu. Chociaz na poczat-
ku nie byta przekonana
do tej metody, to gdy
wybierata ubrania spo-
Srod zdjec z gazet i z in-
ternetu,  zauwazytam,
ze na jej twarzy pojawit
sie prawdziwy i szczery
usmiech. Wyobraz so-
bie, ze zamiast jednej
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planszy mapy stylu, stworzyta az cztery: do pracy, na wieczor,
na spacery z psami, na weekend. Przez kilka tygodni te ubra-
niowe wyklejanki wisiaty u niej w garderobie. Przeglad szafy
takze przebiegt bardzo sprawnie, bo dzieki przygotowane]
mapie stylu Beata bardzo dobrze wiedziata, co chce zostawic,
a czego chetnie sie pozbedzie.

Uporzadkowanie szafy ufatwito jej rowniez stworzenie
listy zakupow oraz przeorganizowanie sposobu myslenia
0 swoim wyglgdzie zewnetrznym. Poniewaz Beata chcia-
ta mie¢ pod rekg gotowe zestawy ubran wraz z dodatkami,
aby maoc tylko sie ubrac i mie¢ poczucie, ze wyglada dobrze,
utozytySmy ubrania w konkretne ,uniformy” - osobno na co
dzien, na weekend czy na specjalne wyjscia. Do kompozycji
uzytySmy gtoéwnie ubran, ktore juz miata w swojej szafie, po-
trzebne byty tylko niewielkie zakupy.

Ciesze sie, bo dzieki prostym zmianom Beata odbloko-
wata swoj tworczy potencjat, a jej prawdziwe piekno zaczeto
rozkwita¢. Chociaz nadal rzadko chodzi na zakupy, to dzieki
wprowadzeniu kilku prostych wskazowek uwierzyta w swoje
piekno. Po kilku tygodniach Beata wystata mi SMS-a:

Bytam sama na zakupach!!! Kupitam bordowq sukienke
i szal. Czuje sie Swietnie :)

Pytania do refleksji
Jaki jest Twoj wymarzony styl (opisz w kilku stowach)?

Czy robisz regularny przeglad szafy?

Czy wiesz, jakie ubrania sg Ci potrzebne?
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Poznajy swoja sylwethe,
@ Cuwop styl vorkwitnie

W niektdrych czesciach swiata ludzie
sq w wiekszosci niscy i krqgli,
w innych zas wysocy o wydtuzonych ciatach.

Jakikolwiek styl ubierania zdecydujesz sie wprowadzi¢ do
Swojego zycia, pamietaj, ze najwazniejszym elementem pro-
cesu budowania autentycznego i pozytywnego wizerunku
jest pokochanie i szanowanie siebie jako kobiety, wspaniatej
0soby, nieporownywalnie pieknej, ktdrej wartosci nie da sie
zmierzy¢, zwazyC czy dopasowac do konkretnego typu.

Nasze ciato ma konkretny ksztatt, ktory jest konsekwencjg
wielu czynnikow - od mieszanki gendw, poprzez tryb zycia,
po nasz indywidualny wktad w postaci dbania o jego zdro-
wie. Oczywiscie stylisci, projektanci i konsultanci wizerunku
postuguja sie roznymi metodami i narzedziami, aby sprostac
oczekiwaniom klientow.

Przedstawie Ci teraz jedno z narzedzi, czyli analize ksztat-
tu sylwetki, ktéra moze Ci postuzy¢ jako punkt odniesienia,
pierwszy krok, od ktorego mozesz zaczg¢ swoje dziatania,
aby budowac pozytywny, harmonijny wyglad.

Poznanie, do jakiego typu sylwetki nalezy Twoje ciato, jest
jedynie drogowskazem, podpowiedzig, ktéra ma za zadanie
pokazac Ci, jakie fasony ubran bedga lepsze, aby wprowadzic
do Twojego wygladu rownowage. Wazne, abys Ty poczuta sie
dobrze w swoim ciele i miata mozliwo$¢ namalowania za po-
mocg ubran odpowiedniej ilustracji dla Twojej osoby.
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Jestem zwolenniczkg tej uproszczonej analizy, poniewaz
W fatwy sposob pozwala ona okresli¢, ktdre elementy sylwet-
ki powinny by¢ zréwnowazone, aby stworzy¢ pozytywny wy-
glad. W analizie tej bierzemy pod uwage:

1. obwdd ramion,

2. obwdd talii,

3. obwdd bioder.

Te trzy parametry pomogg okresli¢, czy sylwetka przypo-
mina swoim ksztattem trojkat, klepsydre, prostokat czy od-
wrocony trojkat.

Zapraszam Cie, abys przez chwile stafa sie swojg prywatng
stylistkg i dokonata analizy swojej sylwetki. Do tego celu mo-
zesz wykorzystac jeden z dwoch podanych ponizej sposobow:

1. Sposéb z lustrem
Przyjrzyj sie swojemu odbiciu w lustrze (najlepiej w obci-
stym stroju lub w samej bieliznie) i odpowiedz na pytania.

Czy Twoje ramiona sg szersze od bioder?
Czy linia talii jest widoczna?
Czy Twoje biodra sg szersze od ramion?
Czy Twoje ramiona i biodra sg takiej samej szerokosci?
Czy Twoje ramiona, talia i biodra sg takiej samej szerokosci?

2. Sposd6b z centymetrem krawieckim
Postugujac sie centymetrem krawieckim, zmierz:
obwdd ramion,
obwadd talii,
obwdd bioder (w najszerszym miejscu).

Nastepnie odpowiedz na pytania:
Czy obwod Twoich ramion jest wiekszy od obwodu bioder?
Czy obwdd Twojej talii jest duzo (ponad 25%) mniejszy
od obwodu ramion/bioder?

77



—
(X x2

=
L//L&e‘///ll'}"(li/l%f/yt,/ﬂﬁ(l//Wt(,//l/tg‘/ 2

Czy obwdd Twoich bioder jest wiekszy od obwodu ramion?
Czy Twoje ramiona i biodra majg taki sam obwadd (rézni-
ca moze byc¢ do 5%)?

Czy Twoje ramiona, talia i biodra majg taki sam obwdd
(réznica moze by¢ do 5%)?

Jezeli w przypadku
£ Tvey sylwetek  pierwszego lub drugie-
Yot it go ¢wiczenia zauwazy-
T w tas, ze Twoje:

Y ramiona sg szersze
' od bioder, to masz
O : sylwetke typu OD-
1y ) P WROCONY TROJKAT;
I. T\H‘ W A biodra sg szersze od
\ ramion, to masz syl-
\ | wetke typu TROJKAT;
. . L talia jest mocno zary-
| wtmrscany : sowana (obwdd po-
| nad 25% mniejszy od
obwodu ramion/bio-
der), to masz sylwet-
] _ ke typu KLEPSYDRA;
W | ¥ el ramiona, talia i biodra,
N maja taki sam obwdd
| |- L) (sg tej samej szeroko-
' LY $ci), to masz sylwetke
by typu PROSTOKAT.

4 . Wrdjigi

Poznanie typu swojej sylwetki jest wazne, abys mogta zde-
cydowad, czy chcesz zmieniac jej ksztatt poprzez odpowied-
nie dobranie fasondéw (ksztattéw) i koloréw ubran. Ubrania,
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ktdre na siebie wktadamy, wptywajg na zmiane ksztattu na-
szej sylwetki. Wktadanie na siebie ubran jest jak rzezbie-
nie. Naktadajgc kolejng warstwe, decydujesz, czy chcesz,
aby podkreslata ona ksztatt Twojego ciata poprzez obciste,
przylegajgce ubrania, czy go maskowata luznymi, obszerny-
mi strojami. Takze kolorystyka i wzory ubran majg ogrom-
ne znaczenie, poniewaz mogg przyciggnac¢ oko patrzgcego
w te miejsca, ktdre chcesz pokazad, odciggajgc od tych, ktore
chcesz ukry¢. Manewrujgc odpowiednio ksztattem i kolorem
ubran, mozesz optycznie wydtuzy¢ lub skrocic sylwetke oraz
dodac jej objetosci w wybranych miejscach. Dobierajgc od-
powiednie ubrania, mozesz nada¢ swojemu ciatu zupetnie
inny ksztatt. Dlatego informacja o tym, jaki typ sylwetki jest
blizszy Twojemu ciatu, jest wazna, aby$ wiedziata, na czym
konkretnie budujesz swoj styl.

Na co zwrdéci¢ uwage przy wyborze spodnicy?
dtugosc (mini, do kolan, za kolano, do potowy tydki, do
kostek)
ksztatt (prosta, linia A, tulipan, z kota, falbaniasta, bombka)
kieszenie (pionowe lub poziome)

nadruki i kolor
grubosc i jakosc tkaniny

Spédnica prosta harmonizuje sylwetke, buduje pionowe
linie wzdtuz bioder.
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Spédnica tulipan lekko
poszerza dolng czesS¢ ciata,
ale jezeli jej dot nie jest rowny
(patrz rysunek), moze takze
wydtuzy¢ catg sylwetke.

Spédnica w ksztatcie li-
tery A poszerza dolng czesc¢
Ciafa, rownowazy szersze ra-
miona, moze pomaoc w zbudo-
waniu sylwetki typu klepsydra.

Spédnica z kota posze-
rza dolng czes¢ sylwetki, do-
daje lekkosci i moze by¢ do-
brym narzedziem do zmiany ksztattu i proporcji sylwetki.

Na co zwréci¢ uwage przy wyborze spodni?
+ dlugosc (do linii kolan, za kolano, do kostek, opadajgce
na buty)
+ ksztatt nogawki (klasyczne w kant, zwezajace sie, rurki,
pumpy)
+ ksztatt kieszeni z przodu i z tytu
+ kolor
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nadruk
jakosc tkaniny

Spodnie klasyczne w kant sg uniwersalne, nadajg sie
wiasciwie dla wszystkich sylwetek.
Spodnie zwezane podkreslajg biodra oraz catg noge.
Spodnie rurki ujawniajg catg prawde o nogach.
Spodnie pumpy daj3 luz i swobode, ukrywajg ksztatt nog,
podkreslajgc biodra i kostke.
i b
Na co zwrdci¢ uwage ! |
przy wyborze sukienki? W . )u
przebieg linii  za- [ f
szewek - pionowy | | 1
lub poziomy ' ’
dekolt : I %
miejsce zaznacze- ﬂ
nia talii (linia empi- g
re zaznacza obwod .
tuz pod biustem AL S
i podnosi linie talii | ] \ I
do gory, natomiast |} 'l
princeska pod- - _— i
kresla talie kilka
centymetrow nad
pepkiem; sukienka . 1
kopertowa pieknie i f i
uktada sie na syl-
wetce i podkresla biust oraz talie poprzez wigzanie; ta-
lia nie musi by¢ podkreslona specjalnym paskiem czy
zapieciem, czasem sg to zaszewki lub zaktadki)
Sposob utozenia na biodrach - niektdre fasony majg pod-
kreslone biodra, na przyktad paskiem lub kieszeniami

i\
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Waznym ele-
. mentem marynarki
i kazdego wierzch-

} A niego okrycia s3:

| | klapy/kotnierz - od ich
szerokosci 1 ksztaftu
zalezy, czy sylwetka
bedzie optycznie

Ty s poszerzona czy
i N zZwezona;

' | linia wszycia reka-

| | | .ll_l wow i ich ksztatt

Ll I | — im  blizej szyi

\ | wszyte rekawy, tym

wezsza staje  sie

szerokos$¢ ramion;
kieszenie — umiejscowienie, ksztatt i wielkos¢ kieszeni
ma duze znaczenie, poniewaz dodaje nie tylko objeto-
Sci, lecz takze przycigga oko, na przyktad jezeli chcesz
optycznie wydtuzy¢ sylwetke; kieszenie powinny byc
pionowe, a jezeli chcesz poszerzy¢ sylwetke w danym
miejscu, to wybierz poziome kieszenie;
zapiecia - guziki, zamki, zatrzaski - wszystkie te drobne
elementy moga sie sta¢ dekoracjg przyciggajgca wzrok
lub mogg sie zlewac z tkaning i by¢ niewidoczne;

Dtugos¢ oraz kolor marynarki czy ptaszcza ma duze
znaczenie.
Dot marynarki/ptaszcza/kurtki jest pozioma linig, ktora
dzieli sylwetke - dzieki dobrej dtugosci mozesz optycz-
nie wydtuzy¢ lub skroci¢ sylwetke, mozesz zwrdcic
uwage na talie lub biodra albo zmienic ksztatt i pro-
porcje sylwetki.
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Na co zwréci¢ uwage

przy wyborze kardiga- J

néw i swetréw: T ”l
dekolt - na przyktad E i, F
w ksztatfcie V wydtu- f '
za szyje i sylwetke, &'
a okragty skraca; L
golf - w zaleznosci od vl MY
wielkosci moze posze- ' ﬂ’ | )](\ \
rzac i dodawac obje- | _
tosci lub nie (ten na A/ I \
ilustracji jest uniwer- \ |
salny); 1 I'U.
dtugosci kolor tak jak :
w przypadku marynarek wptywa na proporcje sylwetki.

Grubosc ijakosc tkaniny takze ma wptyw na ksztatt sylwet-
ki. Im grubsza tkanina lub grubszy splot dzianiny, tym zwiek-
sza sie optycznie cata gorna czesc sylwetki.

Im lepszej jakosci materiat, tym dtuzej i lepiej bedzie wy-
gladat na sylwetce. Ma to znaczenie szczegdlnie przy ele-
ganckich marynarkach i ptaszczach.

Jezeli zalezy Ci na tym, aby okrycia wierzchnie stuzyty Ci
dtuzej, zwré¢ uwage na gatunek materiatu. Zawsze mozesz
sprébowac porozmawiac ze sprzedawcg i otrzymac wiecej in-
formacji na temat tkaniny, z ktérej uszyta zostata marynarka.

Dobre rozwigzania dla poszczeg6lnych typéw sylwetek

Tvyp ,,0DWROCONY TROJKAT"
podziat sylwetki w poziomie poprzez dobranie dwoch
kontrastowych kolorow;
zwezenie gornej czesci sylwetki kardiganem o raglano-
wym rekawie (tworzg sie bardziej miekkie linie);
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wisior na dtugim tancuszku czy rzemyku;
dekolt potkolisty.

TyP ,,KLEPSYDRA"
kolory dobierane panelowo (pionowo), czyli na przy-
ktad sukienka w jednym kolorze, a na to dtugi kardigan;
dekolt w szpic;
rekawy waskie, ale wygodne, dtugos¢ na przyktad 3%;
sukienka prosta lekko dopasowana.

Tvyp ,, TROJKAT”
dekolt t6dka;
delikatne rekawki lekko poszerzane;
dopasowana w talii;
dot lekko poszerzajgcy sie w ksztatcie litery A;
dopasowana w biodrach.

TyP ,,PROSTOKAT"
dekolt w szpic;
dwa kolory (jasniejszy na gorze, przycigga wzrok do
twarzy, rozéwietla);
spodnica w ksztafcie litery A, rozszerzajgca sie ku dofowi.

Bluzki poszerzajace ramiona

= g4 =
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Dobre rozwigzania dla kobiet o waskich ramionach:
+ poziome dekolty;

+ cienkie ramigczka;

+ mate kotnierzyki i stojki;

+ bluzki z ramigczkami zawigzywanymi na szyi.

Bluzki zwezajace ramiona
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Dobre rozwigzania dla kobiet o szerszych ramionach:
zwracaj uwage na grubosc ramigczek (jezeli bluzki sg
bez rekawow);
dekolt w szpic oraz rekawy wszyte troche blizej linii de-
koltu optycznie zwezajg linie ramion;
lekko rozpiety kotnierzyk prostej koszuli zweza optycz-
nie — pamietaj, aby kotnierzyk byt proporcjonalnie sze-
roki, za maty bedzie poszerzat ramiona;
kopertowy dekolt zweza gorng czes¢ sylwetki i optycz-
nie zmniejsza szerokos¢ ramion.

Y gg == |
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Dwie podstawowe zasady:

1. Linie pionowe wyszczuplajg i wy-
diuzajg sylwetke (na przyktad
dtugi szal lub dtugi sweter na
tunike i proste spodnie).

. Linie poziome po-

szerzajg i skra-
cajg sylwetke (na
przyktad krotka kurt-
ka i spodnie 3/4).
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i dodathéuw

Zazwyczaj jest to jedno z pierwszych pytan, ktére zada-
ja mi kobiety. Odpowiedz wydaje sie skomplikowana, ale
w rzeczywistosci jest bardzo prosta: kolory trzeba dobieraé
ostroznie i z uwaga.

Johanes Itten, szwajcarski malarz, odkryt, ze kazdy czto-
wiek ma swojg indywidualng palete barw, ktéra wprowadza
do jego wizerunku harmonie. Jego praca naukowa, potwier-
dzajgca to odkrycie, stata sie podstawg opisania czterech
typow kolorystycznych nazwanych przez malarza zgodnie
z porami roku: wiosna i jesien (typy ciepte) oraz lato i zima
(typy chtodne).

Istnieje wiele szkot wizazu i czesS¢ z nich korzysta z analizy
kolorystycznej opartej na teorii Itten'a, aby skuteczniej po-
maoc swoim klientkom okresli¢, jakie kolory ubran i dodatkow
bedg najlepiej wspotgraty z kolorytem ich skory, oczu, warg,
znamion oraz piegdw i oczywiscie wiosow.

Kilka lat temu miatam okazje wyprébowac skutecznosc
analizy kolorystycznej i dwa razy, u dwoch roznych kolory-
stek poddatam sie analizie kolorystycznej. W efekcie otrzy-
matam dwie zupetnie rozne propozycje zestawow kolory-
stycznych odpowiednich dla kolorytu mojej urody. Dlacze-
g0 tak sie stato?

Pierwsza analiza zrobiona byta przez kolorystke przy
dziennym Swietle w jej salonie wizazu i trwata prawie dwie
godziny. Natomiast druga odbyfa sie wieczorem w jedne;
z krakowskich kawiarni i trwata pietnascie minut. Pewnie
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domyslasz sie, ze pierwsza z nich byta zgodna z prawdg, na-
tomiast druga nie.

W wyniku pierwszej analizy otrzymatam petny opis mojego
typu urody oraz zestaw przyktadowych koloréw. Od drugie]
konsultantki nie dostatam nic wiecej procz mato konkretnych
ustnych wskazowek.

Wiem, ze indywidualna analiza kolorystyczna to spory wy-
datek, ktory optaca sie tylko wtedy, gdy korzysta sie z pomo-
cy doSwiadczonej i sprawdzonej kolorystki, przeprowadzaja-
cej jg rzetelnie w odpowiednich warunkach. Mozna rowniez
przeprowadzi¢ samodzielnie analize kolorystyczng w domu.

Poznanie swojej indywidualnej palety koloréw opiera sie
na obserwacji zmiany koloréw, przede wszystkim na Twojej
twarzy i dekolcie, jaka nastepuje pod wptywem konkretnego
koloru ubrania. Niewtasciwie dobrane kolory powodujg poja-
wienie sie ciemnych (fioletowych, szarych lub zielonkawych)
cieni wokot oczu, ust i nosa oraz sprawiajg, ze optycznie twarz
wyglada na bardziej zmeczong, starszg, a nawet schorowang.

Nasza skoéra posiada nie tylko tonacje zewnetrzng (ciem-
ng, opalong, Srednig, jasng lub w kolorze kosci stoniowej),
lecz takze tonacje pod powierzchnig (zimng lub ciepty). Od-
krycie, czy masz tonacje zimng czy cieptg, pomoze w dobra-
niu odpowiedniej palety kolorow ubran i dodatkow, ktore
beda wspoigraty i dopetniaty prawdziwe piekno Twojej urody.

Aby odkry¢, ktére kolory lepiej pasujg do Twojego typu
urody, mozesz wykonac trzy proby (koniecznie przy dzien-
nym Swietle):

1. Zaobserwuj kolor zyt na rece.
Jezeli sg bardziej niebieskie, lepiej bedziesz wygla-
daC w KOLORACH CHLODNYCH.
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Jezeli sq bardziej zielone, lepiej bedziesz wygladac
W KOLORACH CIEPLYCH.

2. Zatdz co$ ztotego, a potem srebrnego (moze byc
chusta, szal lub sweter czy bluzka) i zaobserwuj, czy
skora na Twojej twarzy jest bardziej rozSwietlona w to-
warzystwie ztota czy srebra.

Jezeli srebro powoduje, ze Twoja skoéra wyglada
zdrowo, to wybierz KOLORY CHLODNE.

Jezeli ztoto powoduje, ze Twoja skora wyglada zdro-
WO, to wybierz KOLORY CIEPLE.

3. Zastandw sie, w jaki sposob Twoja skora reaguje na
stonce.

Skora jest opalona i nie ma zaczerwienien — wybierz
CIEPLE KOLORY.

Skéra opala sie na odcienie czerwieni i rézu - wy-
bierz CHLODNE KOLORY.

Skéra najpierw jest czerwona, a potem zmienia ko-
lor na opalony - wybierz CHLODNE KOLORY.

Pamietaj, aby zrobi¢ pierwsze dwa ¢wiczenia przy dzien-
nym, naturalnym Swietle, dzieki temu otrzymasz wiarygodng
informacje.

Jezeli Twojemu typowi urody odpowiadajg CHLODNE KOLORY,

to mozesz wybrac:
bordowy
magenta (jasny fioletowo-czerwony)
fioletowy
purpurowy
rézowy (odcienie rézowej orchidei)
jasnorézowy
jasnoniebieski
niebieski krolewski (ciemny, zywy niebieski)
granatowy
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Jezeli Twojemu typowi urody odpowiadajg CIEPLE KOLORY,
to mozesz wybrac:

jasnopomaranczowy

ciemnopomaranczowy

70ty

brzoskwiniowy

ztoty

rdzawy (pomaranczowo-brgzowy)

czerwony

br&!ZOWy Froghlademe kolery Praghisdowe Ralney

kos$¢ stoniowa

ULl LU o il A

Jezeli zrobitas
swoj test i pozna-
tas juz kolory, ktore
sg odpowiednie dla
Twojego typu urody,
pora sie zabra¢ do
dziatania.  Zobacz,
jakiego koloru ubra-
nia masz w szafie
i sprawdz, czy odpo-
wiadajg one Twoje-
mu kolorytowi.

Najwiekszg uwa-
ge zwrd¢ na gorne
czesci  garderoby,
ktore sg najblizej
twarzy,  poniewaz
nieodpowiednio
dobrane kolory
w tej czesci sylwetki
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beda wptywaty bezposrednio na zdrowy i Swiezy wyglad
Twojej skory.

Jezeli zauwazysz, ze kolor bluzki czy sweterka powoduje
pojawienie sie sinych lub zielonkawych tukéw w okolicach
oczu, bruzd wokot nosa i ust, to znaczy, ze to nie jest do-
bry kolor dla Ciebie. Zty dobdr koloréow moze takze pod-
kreslac¢ pekajgce naczynka na policzkach, blizny lub inne
przebarwienia.

Jezeli masz ulubione kolory, ale stwierdzisz, ze Twoja
skora na twarzy i dekolcie wyglgda przy nich niekorzystnie,
mozesz ich uzy¢ w mniejszej ilosci, na przyktad w dodatkach,
ktdre nie majg bezposredniego kontaktu ze skorg na twarzy.

Pamietaj, ze mocne, jasne i btyszczace kolory zawsze przy-
Ciggajq oko odbiorcy do miejsc, w ktdrych zostaty umieszczo-
ne. Postuguj sie kolorami z rozwagg i uwaznie. Ciesz sie nimi
i naucz sie korzystac z ich pozytywnej sity.

JEZELI CHCESZ PODKRESLIC DANA CZESC CIALA ALBO
PRZYKUC UWAGE ROZMOWCY, MOZESZ WYKORZYSTAC TE
ZASADE | WEASNIE W TYM MIEJSCU UZYC KONTRASTOWEGO
KOLORU LUB JASNIEJSZE] TONAC)I TEGO KOLORU, KTORY
W DOMINUJACYM STOPNIU WYSTEPUJE JUZ W UBRANIU.

Proponuje Ci rowniez, abys poeksperymentowata z wie-
lokolorowymi szalami, ktére sg bardzo wdziecznymi dodat-
kami, a ich kolorystyka w tatwy sposéb moze nadac Twojej
skorze Swiezosci i blasku. Zauwazytam, ze czesto moje zme-
czenie szybciej mija, gdy wioze na siebie ubranie w jasniej-
szym lub bardziej pobudzajgcym, na przyktad czerwonym
kolorze.

Mam nadzieje, ze Ty takze znajdziesz swoje najlepsze ko-
lory, dzieki ktorym Twdj styl i wizerunek rozkwitnie.
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Kolowy i ich znaczenie

Kolor jest tym wszystkim, co otacza nas kazdego dnia.
Kazdy przedmiot ma konkretny kolor lub zestaw koloréw,
ktoéry zawsze wywiera na nas okreslone wrazenie.

Kolory w bardzo mocny sposéb oddziatujg na nasze emo-
cje i mogg nam pomagac lub przeszkadza¢ w budowaniu
zrownowazonego stylu. Dlatego ich wybor powinien byc¢ Swia-
domy i spojny z trescig komunikatu, ktory chcesz przekazac.

Ponizej przedstawiam kilka podstawowych informacji na
temat najczesciej wybieranych przez kobiety koloréw. Mam
nadzieje, ze pomogg Ci w wyborze najlepszych koloréw do
tworzenia Twojego wiasnego komunikatu i stylowej wizytowki.

Czerwony

Kolor zycia, mitoscii mocnych uczug, piekna, a takze walki.

Jezeli chcesz podkresli¢, ze jeste$ osobg wytrwatg, pewng
siebie i konsekwentnie dgzgcg do celu, mozesz wprowadzi¢
ten kolor do swojego ubioru. Pamietaj, ze czerwony ma wiele
odcieni i powinnas dobrac go w taki sposob, aby dobrze har-
monizowat z swojg cera.

Czesto kolor jasnoczerwony nie jest dobrze widziany
w duzej ilosci w sytuacjach zawodowych, gdyz jest traktowa-
ny jako kolor agresywny. Natomiast mozesz wykorzystac jego
mocny przekaz podczas sportowe] rywalizacji, gdyz moze sie
stac dla Ciebie dodatkowym zrodtem energii. Osoby wybiera-
jace ten kolor uwazane sg za silne, ale podchodzgce do zycia

Z pasjg i pozytywng energia.

Y g3 s |
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Rézowy

Kolor tagodnosci, kojarzony takze z mitoscig bezintere-
sowng i radoscig.

Jezeli chcesz podkresli¢, ze jestes osobg tagodng i rado-
sng, to moze to by¢ dobry kolor dla Ciebie. Najczesciej wybie-
rajg go rowniez osoby bardzo uczuciowe oraz te, ktére po-
trzebujg wsparcia i mitosci, ale pozytywnie patrzgce na zycie.

Oczywiscie tak jak w przypadku czerwonego, mamy wiele
odcieni rézu, a jego natezenie zalezy od proporcji czerwieni
i bieli, z ktérych sie sktada. Im delikatniejszy roz wybierzesz,
tym dyskretniej bedzie on wptywat na Twoj wizerunek.

W ubiorze formalnym jest on dopuszczany i coraz czescie]
spotykany. Zwiaszcza dobrze komponuije sie z odcieniami sza-
rosci, ktore wprowadzajg do stylu powage i profesjonalizm.
W stylu codziennym moze byc tgczony z innymi kolorami mie-
dzy innymi z niebieskim, czekoladowym brazem czy grafitowym.

Niebieski

Kolor elegancki, wprowadzajgcy spokdj i tagodzacy stres
oraz napiecia nerwowe, ktory czesto taczy sie z pieknem
i dobrym wychowaniem. Bardzo pomaga w nawigzywaniu
nowych relacji.

Jezeli jestes osobg kreatywng i tworczo podchodzgcg do
zycia, jego wprowadzenie do Twojego stylu bedzie bardzo
dobrym rozwigzaniem.

Niebieski to kolor, ktéry kojarzony jest z zaufaniem, lo-
jalnoscia, ale rowniez z checig zachowania indywidualnosci
i wolnosci. Osoby zrownowazone wewnetrznie oraz pewne
siebie uzywajg tego koloru, aby podkresli¢ wewnetrzny spo-
kéj. Bardzo dobrze wyglada on w zestawieniu z barwami po-
maranczowymi, szarymi czy rozowymi. Bardzo czesto wyko-
rzystuje sie go w budowaniu wizerunku zawodowego.
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Pomaranczowy

Kolor, ktéry pobudza do zycia, ale odpowiedni przede
wszystkim dla 0séb o cieptej tonadji urody.

Jezeli jestes kobietg aktywng, pozytywnie nastawiong do
zycia i chcesz to podkresli¢ poprzez swoj ubidr, mozesz wy-
korzysta¢ go w swoim stylu. Osoby, ktore go wybierajg, za-
zwyczaj odznaczajg sie pomystowoscig, dynamizmem oraz
kreatywnoscig. Jezeli chcesz go wprowadzi¢ do swojego uni-
formu zawodowego, staraj sie go uzywac z rozwaga i w ma-
tych ilosciach, na przyktad w dodatkach, tagczac z czekolado-
wym brgzem, szarosciami czy zielenig.

Pomaranczowy to kolor, ktéry bardzo dobrze wyglada we
wzorzystych sukienkach czy bluzkach albo letnich spodniach
czy spodnicach.

Zielony

Soczysty zielony to kolor nadziei, relaksujgcy i uspokaja-
jacy, ktory jest pozytywnie odbierany, poniewaz kojarzy sie
z naturg i harmonig. Jest to kolor, ktory stwarza poczucie
bezpieczenstwa, tagodnosci i spokoju. Powstaje ze zmiesza-
nia dwoch barw podstawowych, dlatego czesto jest uwazany
za neutralny.

Jezeli lubisz ciemny zielony, mozesz go fgczy¢ z pomaran-
czowym lub odcieniami bezu, dzieki czemu wzmocnisz dobre
wrazenie.

Kolor najbardziej neutralny i czesto odbierany za smutny
czy wprowadzajacy w pesymistyczny nastrgj. Jednak bardzo
dobrze wyglada w potgczeniu z innymi kolorami, dlatego mo-
zesz spokojnie dodawac do niego na przyktad roz, fiolet czy
niebieski, aby przetamac jego neutralny charakter.
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W ubiorze uwazany jest za kolor klasyczny i elegancki, uta-
twiajgcy budowanie profesjonalnego zawodowego wizerun-
ku. tatwo przyjmuje on kolor innych barw znajdujgcych sie
W jego otoczeniu. Dlatego jezeli ubierzesz szarg marynarke
i rozowg bluzke, szaros¢ marynarki zostanie przetamana ko-
lorem bluzki. Dziata to takze w drugg strone, czyli szarosc¢
marynarki wptynie na stonowanie odcienia rézu bluzki.

Jezeli jestes osobg, ktora nie chce sie rzuca¢ w oczy i woli
sta¢ z boku, to jest to Swietny kolor dla Ciebie. Mozesz go
tatwo ozywi¢ poprzez wprowadzenie np. kolorowych rajstop
lub bizuterii czy szala, dzieki czemu stanie sie dobrym ttem
dla wielu kompozycji.

Czarny

Kolor kontroli i sity, ale takze smutku, zatoby czy tajemnicy.

Jezeli chcesz podkresli¢, ze jestes osobg stabilng, godng
zaufania i majgca kontrole nad sytuacjg, to ten kolor moze Ci
w tym pomaoc.

Jest on takze kojarzony z poczuciem pewnosci siebie, ale
rowniez z izolacjg. W wizerunku biznesowym czy profesjo-
nalnym uwazany za kolor bardzo elegancki i odswietny, ktory
dodaje autorytetu.

Dzi$ w wizerunku zawodowym czesciej zastepujemy go
innymi kolorami, siegajgc po szary, brgzowy czy granatowy.

Bragzowy

Kolor naturalny, kojarzony z barwg ziemi, ktory zapewnia
nam bezpieczenstwo oraz stabilnos¢ i rodzinne ciepto.

Jezeli jeste$ wsparciem dla innych ludzi i chcesz, aby czuli,
ze moga na Tobie polegac i czu¢ sie bezpiecznie w Twoje]
obecnosci, to ten kolor Ci pomoze.

Osoby, ktére wybierajg kolor brgzowy, czesto sg tez uwa-
zane za skryte, obawiajace sie Swiata zewnetrznego lub
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zupetnie odwrotnie - mocno stgpajg po ziemii realnie patrza
na Swiat. Ci, ktdrzy go stosujg, cenig sobie tad i porzadek.

W wizerunku zawodowym brgzowy uwazany jest za kolor
elegancki oraz neutralny i naturalny, podkreslajgcy autorytet.
Dobrze wyglada w potgczeniu z innymi kolorami, miedzy in-
nymi ciemny brgz z niebieskim czy turkusowym albo czeko-
ladowy z ciemnorozowym.

Kolor, ktéry najczesciej kojarzy nam sie z czystoscig, nie-
winnoscig, radoscig czy Swiattem, a takze ze stanem przej-
Sciowym, zmiang.

Osoby, ktore go wybierajg, sg optymistycznie nastawione do
zycia, mogg tez by¢ w trakcie poszukiwania swojej drogi zyciowe).

Bardzo dobrze wyglada w formie letniej sukienki z kolo-
rowymi dodatkami lub bluzki w towarzystwie innych ubran
w mocniejszych kolorach. Jezeli chcesz go wykorzystywac
W pracy, najlepiej faczy¢ go z szarosciami, brgzem, odcienia-
mi niebieskiego, a czasem z czernia.

Jezeli zalezy Ci na budowaniu eleganckiego i klasycznego

stylu, wyprobuj kolory:

szary

ciemnobrgzowy

gorzka czekolada

btekitny

biaty, waniliowy

jasne pastelowe

bezowy

bordowy

ciemnozielony z szarym

czarny (w matych ilosciach)
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Kolory uznawane za mniej eleganckie, ale takze czasem

stosowane w stylu klasycznym to:

rézowy

zielony

rudy (rdzawy)

Sliwkowy
morelowy/brzoskwiniowy
tososiowy

Ztoty lub srebrny (na zasadzie delikatnej nitki w tkaninie)
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BiE) g
S@ w ibphe Gldipdings

Jezeli dziatasz zawo-
dowo w Swiecie biznesu
lub chcesz budowac swoj
profesjonalny styl, uni-
kaj koloréw btyszczacych,
opalizujgcych, rézow
w odcieniach landrynki
w towarzystwie rézowych
dodatkéw oraz nadmiaru
Czarnego, pomaranczo-
wego, czerwonego i tur-
kusowego.

Czesto popetniamy btad,
uzywajgc niewfasciwych ko-
loréw, poniewaz nie zwra-
camy uwagi na szczegOly
oraz brakuje nam podsta-
wowych informacji.

Mam nadzieje, ze po
przeczytaniu tego rozdzia-

tu bedzie Ci troche fatwiej dobrac kolory nie tylko do Twojego
typu urody, lecz takze do Twojej osobowosci i stylu zycia.
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Na zakonczenie tego rozdziatu podaje jeszcze kilka wska-
z6éwek odnosnie dobierania koloréw do typu sylwetki:

Jezeli Twoj typ syl-
wetki to odwréco-
ny tréjkat, mozesz
za pomocg kolorow
optycznie zréwno-
wazy¢ dolng partie
Ciata, wybierajac ja-
sne lub kontrasto-
we kolory ubran na
dole, a ciemniejsze
Ny na gorze (nieko-
niecznie czarne).

£ 3

Jezeli Twoj typ
sylwetki to troj- Fﬁ} ﬁ]l rl‘
kat, mozesz za e e Trl ,
pomocg koloréw b ‘

optycznie  zréw-
nowazyC szersze
biodra, ubierajgc
ciemniejsze  ko-
lory spodnic czy
spodni, a bluzki,
koszule, podko-

szulki, marynarki N L“\

w jasniejszych lub e W, TN
kontrastowych

kolorach.

Jezeli Twoj typ sylwetki to klepsydra, najlepiej wybieraj
kolory w podobnej tonacji na gorze i na dole sylwetki,
aby nie zaburzy¢ réownowagi. Mozesz dobierac bizuterie
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lub pasek
w kontrasto-
wym kolorze,
aby  zwrdcic¢
uwage na
twarz  badz
smukig talie.
Mozesz takze
ubiera¢ kolo-
ry panelowo,

czyli na przy-
ktad  ubrac b
jednobarwna L b o D

CzZerwong su-
kienke, a na to rozpinany dtuzszy sweter w innym kolo-
rze, dzieki czemu sukienka stworzy na srodku sylwetki
panel jednego koloru otoczony dwoma panelami innego
koloru. Zachowasz réwnowage i ksztatt sylwetki, ale nie
zaburzysz propordji.

Jezeli Twoj typ
sylwetki to prosto-
kat, mozesz wybie-
ra¢ kolory w po-
dobnej tonacji tak
jak w przypadku
sylwetki o ksztatcie
klepsydry, tworzac
harmonijng i zrow-
nowazong kompo-
zycje. Jezeli chcesz
stworzy¢ sylwetke
z bardziej wyrazi-
stg,  zaznaczong
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talig, najlepiej wykorzystaj do tego pasek w kontrasto-
wym kolorze lub ubrania w dwdch réznych barwach
(na przyktad ciemnozielony i granatowy albo szary
I czerwony, biaty i groszkowy), ktorych fason nawigzuje
do ksztattu klepsydry.

Najlepsze efekty osiggniesz, gdy sama sprawdzisz, jak czu-
jesz sie w ubraniach o roznej kolorystyce. Dzieki wkasnym ob-
serwacjom bedziesz mogta stwierdzi¢, jak odpowiednie ko-
lory wptywajg na optyczng zmiane ksztattu i proporcji Twojej
sylwetki. Oczywiscie do tego dochodzg jeszcze ksztatty ubran
oraz wzory (na przykfad hafty, nadruki). Gdy znajdziesz juz
2 lub 3 ulubione kolory podstawowe i 2 lub 3 kolory dodat-
kowe, nie boj sie wybierac¢ ubran w tych kolorach.

Autentyczny i prawdziwy styl buduje sie wiasnie poprzez
powtarzanie koloréw i ksztattow. Jezeli boisz sie monotonii,
to zawsze mozesz co jakis czas weryfikowac zestawy kolory-
styczne i wymienic jeden kolor na inny lub wprowadzi¢ nowy
dodatkowy kolor.

NIEcH Twd) STYL ZMIENIA SIE WRAZ TOBA, ALE NIE
POZWOL, ABY ZMIENNA MODA DECYDOWALA zA CIEBIE.

Weony

Wybor wzordw na ubraniu jest bardzo wazny, poniewaz moze
on nie tylko sttumic czy zakrzycze¢ naturalne piekno Twojej syl-
wetki, lecz przede wszystkim zbytnio odwrdéci¢ uwage od Ciebie
jako osoby. Dlatego zastanow sie i odpowiedz na pytania:

1. Na jakg czes¢ ciata chcesz zwrdéci¢ uwage?
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‘ 2. Jakie nadruki i wzory lubisz nosi¢ (na przyktad
geometryczne, kwiatowe, zwierzeta, napisy, nadruki
zdjec¢ pieknych miejsc)?

3. Chcesz, aby wzory byty delikatne czy krzykliwe?

4. Czy chcesz, aby podkreslaty Twojg sylwetke?

5. Czy chcesz, aby przekazywaty Twoje wartosci, przeko-
nania i opinie?

Wzory i nadruki sg bardzo waznym elementem stylu, po-
niewaz dzieki nim mozesz powiedzie¢ o wiele wiecej, nic nie
mowigc. Zauwaz, jakie napisy mozemy zobaczy¢ na dostep-
nych dzis T-shirtach.

Mozesz uzy¢ UBRAN DOSEOWNIE JAKO NOSNIKA
TWOJEGO OSOBISTEGO PRZESEANIA DLA SWIATA,
ALE TRZEBA TO ZROBIC Z GLOWA,

ABY PRZEKAZ BYt AUTENTYCZNY.
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Nadruki i aplikacje

Umiejscowienie nadruku ma duze znaczenie, poniewaz
przycigga uwage. Aplikacjg czy nadrukiem mozesz zwracac
uwage na te czesci sylwetki, ktére uwazasz za swoje atuty.

Jezeli chcesz, aby ludzie zwracali uwage na to, co masz
do powiedzenia, uzywaj nadrukow, aplikacji w gornej cze-
Sci sylwetki, ale pamietaj, aby nie byty zbyt krzykliwe. Zbyt
mocne kolory sg meczgce dla oka.

Pytania do refleksji
Czy kolory, ktorych uzywasz, sg zgodne

z Twoim typem urody, a moze bardziej po- i?
kazujg Twoj charakter, osobowos¢ czy tem- 3 /
perament? /

Czy zwracasz uwage na to, w jaki sposob ko- ’ ]
lory ubran wptywajg na odcient Twojej skory |
na twarzy? | |

Jaki nastroj chcesz wywotac poprzez kolory
swoich ubran?

o

Jakie kolory ubran najczesciej wybierasz?

Dlaczego wybierasz takie kolory?
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Czy zauwazytas, w jaki sposdb kolor ubrania wptywa na
Twoje samopoczucie?

Czy masz Swiadomos¢, jak kolory ubran, ktére nosisz, wpty-
wajg na 0soby, z ktdrymi pracujesz czy zyjesz na co dzien?



ednym z bteddw, ktory popetniajg kobiety, jest mysle-
nie, ze dbanie o swdj wizerunek jest wazne tylko dla 0sob,
ktore dziatajg w biznesie, petnig funkcje publiczne lub s3
gwiazdami show-biznesu. Drugim natomiast jest przekona-
nie, ze ubranie to tylko ,opakowanie”, ktére nie ma wptywu
na to, jak postrzegajg inni ludzie.

Psychologowie badajgcy wptyw wizerunku, wygladu i stylu
ubierania podkreslajg coraz czesciej, ze uwazne dobieranie
ubran moze mie¢ wptyw nie tylko na rozwdj na przyktad ka-
riery zawodowej czy nawigzywanie nowych kontaktow bizne-
sowych, lecz takze na proste, codzienne relacdje.

Poprzez ubrania prezentujesz Twoj szacunek do siebie
i Twojego odbiorcy. Twoj sposéb ubierania wywotuje kon-
kretne emocje w Tobie oraz dziata na emocje ludzi wokot
Ciebie. Ten komunikat pracuje na dwie strony rownoczesnie
- na Ciebie oraz na Twojego odbiorce.

UBRANIE MOWI DO CIEBIE POPRZEZ CIALO, POMAGAJAC

CI WZMOCNI¢ POCZUCIE PEWNOSCI SIEBIE, CO PRZYDAJE

SIE NIE TYLKO PODCZAS ROZMOWY O PRACE, LECZ TAKZE
W ROZMOWIE Z DZIECMI CZY PRZYJACIOLMI.

Kiedy$s miatam okazje rozmawia¢ na temat wptywu ubio-
ru na psychike cztowieka z jedng z krakowskich aktorek
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teatralnych. Opowiedziata mi ona, jaka role odgrywa kostium
teatralny w pracy aktora podczas budowania charakteru
i odpowiedniej atmosfery wokot granej przez niego posta-
Ci. Artystka wiele razy podkreslata, ze jednym z najwazniej-
szych instrumentdw aktora, poza jego ciatem, jest witasnie
stroj, ktéry wkitada na kazdy spektakl. Opowiedziata mi takze,
w jaki sposdb odpowiedni stroj pozwala jej zbudowac wiary-
godnos¢ postaci, wczuc sie w jej charakter i na czas spekta-
klu po prostu nig sie stac.

Ta mysl zainspirowata mnie do dalszych poszukiwan, byta
dla mnie kolejng wskazéwka. Zaczetam sie zastanawiac, czy
W zyciu tez mozemy wykorzystac te metode, aby nasze ubra-
nia zmieni¢ na takie, o jakich w gtebi serca zawsze marzytySmy.

Czy ubrania mogg miec az tak duzy wptyw na nasze za-
chowanie, relacje z ludzmi czy powodzenie w zyciu?

Podczas ostatnich lat pracy z kobietami wiele razy obser-
wowatam ich zewnetrzng, a takze wewnetrzng przemiane,
ktorg zauwazajg takze ich najblizsi. Oto fragment listu, ktory
otrzymatam od meza Patrydji:

Dziekuje!

Miatem piekng Zone przed zakupami. Brakowato jej jednak
pewnosci siebie. Rezygnowata z wielu rzeczy, zeby dzieciaczkom
niczego nie brakowato.

Po powrocie z zakupow: dawno nie widziatem takiego piekne-
go usmiechu na jej twarzy. Tryskata i tryska energiq.

Pieknie zdobi te wszystkie stroje swojq kobiecosciq, a seksapil,
Jaki z niej bije, jest nie do opisania... :)

Dziekuje za wspdlne zakupy i profesjonalne podejscie.

Usmiechnieta Zona to bezcenny dar. Podwyzszyta mi Pani
poprzeczke i otworzyta oczy, ze chyba mato sie staram <zawsty-
dzony>".

Zadowolony maz
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W TWORZENIU AUTENTYCZNEGO STYLU CHODZI
O BUDOWANIE RELAC)I ZE SOBA, SWOIM CIALEM
| DOBIERANIE UBRAN SPOJNYCH ZE STYLEM ZYCIA, KTORY
PROWADZIMY TERAZ LUB KTORY ZAMIERZAMY PROWADZIC
W NAJBLIZSZE) PRZYSZLOSCI.
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Budowanie wfasnego stylu to podréz, ktérg mozesz za-
cza¢ od okreslenia, ile i jakie uniformy (czyli zestawy ubran)
potrzebujesz, aby prowadzi¢ wymarzone zycie. Ubrania sg
dobrym narzedziem, aby zaznaczy¢ swojg obecnosc¢ lub wto-
pic sie w ttum.

Zastanow sie, jak mozesz wykorzystac¢ site ubran, aby
prawdziwie zilustrowac to, kim jestes i gdzie chcesz byc.
Pomysl o mozliwosciach, ktére daje wybieranie ubran wie-
lofunkcyjnych, takich jak prosta, jednokolorowa spddnica czy
dzinsy.

Pytania do refleksji
Jak wiele réznych uniformow posiadasz?

Czy chcesz oddzieli¢ wizerunek zawodowy od prywatnego?
Czy chcesz wygladac lepiej i mniej wydawac na ubrania?

Czy chcesz Swiadomie budowac komunikat, wybierajgc od-
powiednie ubrania, kolory i ksztatty?
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dponad dwudziestulatjestemwiernadwom pasjom. Jed-
ng znich jest poszukiwanieitworzenie mojego wiasnego stylu,
a drugg czytanie ksigzek. Niestety, jak wiekszo$¢ z nas mam
ograniczony zaréwno czas, jak i budzet, wiec musze dokony-
wac wyboréw: czy kupi¢ sobie wymarzong bluzke, czy dawno
juz upatrzong ksigzke? Czy Ty takze miewasz podobne dyle-
maty?

Czesciowo udato mi sie ten problem rozwigzac, wprowa-
dzajgc do mojego zycia zasady tak zwanego systemu capsule
wardrobe, czyli ,garderoby w pigutce”. Zapoczatkowany
jeszcze w latach siedemdziesigtych XX wieku przez Susie
Faux, wiascicielke londynskiego butiku ,Wardrobe”, ktorej fi-
lozofia opiera sie na zasadzie mniej znaczy wiece;j.

BUDOWANIE WIZERUNKU W OPARCIU O SYSTEM CAPSULE
WARDROBE JEST BARDZO PROSTE | POLEGA NA WYBIERANIU
UBRAN KLASYCZNYCH, PONADCZASOWYCH, W KILKU
BAZOWYCH KOLORACH, KTORE SA ZAWSZE MODNE
| ELEGANCKIE, ORAZ NA DOBIERANIU DO NICH ROZNYCH
DODATKOW, ABY NADAC KOMPOZYCJI ODPOWIEDNI,
INDYWIDUALNY CHARAKTER. KAZDA KOBIETA MOZE SIE
OPRZEC NA JEGO ZASADACH BEZ WZGLEDU NA ROZMIAR CZY
ZASOBNOSC PORTFELA.

Zauwazytam, ze dzieki tej zasadzie udato mi sie wpro-
wadzi¢ do mojego zycia harmonie oraz wzmocni¢ poczucie

& e
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wiasnej wartosci, dzieki czemu moge sie spokojnie skoncen-
trowac na sprawach dla mnie najwazniejszych - rodzinie,
przyjaciotach i pracy zawodowej.

Uwazam, ze klasyczne ubrania o prostej formie i stonowa-
nej kolorystyce podkreslajg prawdziwe piekno kazdej kobie-
ty, stanowigc jej dopetnienie. Dzieki wprowadzeniu réznych
dodatkdéw mozemy stworzy¢ bardziej oryginalng czy indywi-
dualng stylizacje. Wprowadzajac planowanie stylu i organizo-
wanie go w odpowiednie uniformy (zestawy ubran na rézne
okazje), mozesz panowac takze nad domowymi wydatkami.

Patrzac na proces budowania stylu ubierania i catego wi-
zerunku w szerszej perspektywie, mozna zauwazy¢, ze zasa-
dy ,stylu w kapsutce” sg ponadczasowe i mogg byc zasto-
sowane przez kazdg kobiete bez wzgledu na wiek, rozmiar,
kolor wiosow czy zasobnos¢ portfela albo zawdd.

Na czym polega capsule wardrobe?

System ten skfada sie z 5 prostych krokow:

KROK 1

Wybierz schemat kolorystyczny, czyli jeden lub dwa
podstawowe kolory, ktére pasujg do wszystkiego
- czarny, biaty, brazowy, szary, granatowy.

Spodnie, torebki czy ptaszcze mozesz kupowac
w innych odcieniach koloru, ktory wybratas, wtedy
bedg pasowaty do innych ubran w Twojej szafie.
Nastepnie wybierz jeden lub dwa kolory jasniej-
sze lub mocniejsze niz kolor bazowy, bedg one
Twoimi kolorami akcentowymi i powinny do siebie
pasowac. W kolorach akcentowych mozesz ku-
powac bluzki, koszulki, sukienki i akcesoria. Gdy
wybierzesz swoj wiasny schemat kolorystyczny,
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bedziesz mogta swobodnie i spokojnie dobierac
ubrania w komplety, poniewaz kolory bedg ze
sobg wspotgraty.

KROK 2
Wez pod uwage typ swojej sylwetki.
Fasony ubran, ktére pasujg do jednego typu sylwet-
ki, niekoniecznie bedg odpowiednie dla innego typu.
Gdy w Twojej szafie znajdg sie dobrze dobrane do
Twojej sylwetki ubrania, bedziesz je po prostu cze-
Sciej nosita i czuta sie bardziej pewna siebie.

KROK 3
Zwroc¢ uwage na kolorystyke Twojej cery.
Mozesz zrobic¢ prosty eksperyment w domu i spraw-
dzi¢, ktére kolory sg odpowiednie dla Twojego typu
urody. Zwroc¢ uwage, koniecznie przy dziennym
Swietle, jaki kolor majg Twoje zyty, czy ich kolor
jest bardziej niebieski czy zielony. Jezeli niebieski,
to bardziej bedg Ci stuzyty chtodne kolory, a jeze-
li zielony - to cieplejsze (wiecej przeczytasz o tym
w rozdziale o kolorach).
Kolorystyka dobrana odpowiednio do typu uro-
dy pozwala stworzyc¢ styl, ktéry bedzie rozwijat sie
z wraz z Tobg. Dodatkowo jest to najlepsze narze-
dzie, aby poprawi¢ wyglad, gdy faktycznie jestes
zmeczona lub chora, rozéwietlajac twarz i usuwajac
z widoku rzucajace sie w oczy efekty zmeczenia.

KROK 4
Wybieraj klasyczne fasony i wzory, ktére nie starze-
ja sie i nie wychodzg z mody.
Proste fasony ubran oraz dodatkow dodajg wize-
runkowi elegancji, szyku i podkreslajg naturalne
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piekno kobiety. Niektorzy nazywajg to minima-
lizmem, jednak moim zdaniem jest to wprowadze-
nie do wizerunku zdrowej réwnowagi, ktéra pozwa-
la skupi¢ uwage na osobie i jej prawdziwej wartosci.
Jezeli chcesz wygladac pieknie, badz sobg. Wy-
bieraj wygodne, proste, ponadczasowe ubrania
i dekoruj dodatkami wedle swojej wyobrazni.

KROK 5

Wybieraj tkaniny najwyzszejjakosci, na jakg Cie stac.
Gtéwnym zatozeniem capsule wardrobe jest wybie-
ranie ubran, ktére mogg by¢ noszone na wiele spo-
sobdw. Poniewaz sg one uzywane wielokrotnie, mu-
szg by¢ dobrej jakosci. Dlatego warto, abys$ zwrdcita
uwage na jakos¢ tkanin i dzianin oraz na starannos¢
wykonania ubrania, aby jak najdtuzej zachowaty swoj
ksztatt, bez wzgledu na to, jak dtugo sg noszone.

Chce jeszcze raz wyrazniej podkresli¢, ze aby stworzyc
swojg wtasng capsule wardrobe, nie musisz mie¢ duzo pie-
niedzy. Oczywiscie zamowienie garsonki u krawcowej lub
u dobrego projektanta jest bardzo dobrg inwestycjg, ale nie
jest to warunek konieczny, aby stworzy¢ piekny, autentycz-
ny i dopasowany do Twoich potrzeb styl. Najwazniejsze jest,
aby poznac atuty Twojej sylwetki i typu urody, aby umiejetnie
je pozniej podkresla¢ ubraniem, dodatkami, fryzurg, makija-
zem, a przede wszystkim urokiem osobistym.

Czesto mozna znalez¢ ubrania Swietnej jakosci i w przy-
stepnej cenie w komisach, butikach z odziezg vintage lub
dobrych second-handach. Kupowanie w sklepach z uzywang
0dziezg nie jest proste. Chociaz korzystam z nich juz od ponad
dwudziestu lat i mam wypracowane sposoby oraz wyprobo-
wane miejsca, czasem wychodze z nich z pustymi rekami.
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Kupowanie ubran i dodatkéw odpowiadajgcych Twojemu
wymarzonemu stylowi wymaga cierpliwosci i wytrwatosci, ale
daje bardzo pozytywne efekty pod warunkiem, ze masz ja-
sng wizje swojego stylu i liste ubran, ktorych potrzebu-
jesz. W innym przypadku mozna popas¢ w chaos, frustracje
i szybko sie zniecheci¢, przegladajgc ubrania na wieszakach
zarowno w galeriach handlowych, jak i second-handach.

Mowigc o jakosci tkanin i wykonania, powiem kilka stow
o butach i torebkach. Proponuje podzieli¢ budzet, abys mo-
gta sobie kupi¢ zaréwno buty, jak i torebke bardzo dobre]
jakosci. Nie dos¢, ze bedg Ci stuzy¢ dtuzej, to dodadzg Twoje-
mu wizerunkowi elegancji i profesjonalizmu.

Bardzo czesto, gdy chciatam zaoszczedzi¢ na butach i ku-
powatam tanie odpowiedniki produkowane zazwyczaj w Chi-
nach, doptacatam do ich naprawy lub musiatam po kilku ty-
godniach je po prostu wyrzuci¢ i kupi¢ nowe. Zostawatam
bez butow i musiatam wydac¢ dodatkowe pienigdze. Takie
podejscie na dtuzszg mete jest nieopfacalne.

Jezeli masz ograniczony budzet na zakupy ubraniowe,
mozesz sie postuzyc listg i na jej podstawie stworzy¢ wiasny
spis ubran i dodatkow. Najlepiej od razu podzieli¢ je na ka-
tegorie i wybrac te, ktore kupisz w sklepie z odziezg o dobrej
lub bardzo dobrej jakosci oraz te, ktore kupisz na przyktad
w second-handach (o plusach i minusach kupowania odziezy
uzywanej pisze wiecej w e-booku Slow Fashion. jak zbudowac
swaj styl i uratowac swiat).

WEZ POD UWAGE ZASADY CAPSULE WARDROBE, JEZELI
CHCESZ STWORZYC STYL, KTORY BEDZIE NIE TYLKO TwoJA
OSOBISTA WIZYTOWKA, LECZ TAKZE POMOCA W BUDOWANIU
TRWALYCH, AUTENTYCZNYCH | POZYTYWNYCH RELACJI.
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Szkoda czasu na tworzenie iluzji, sztucznego przebrania
czy wktadania modnego, ale niewygodnego kostiumu. Buduj
autentyczny styl w oparciu o swoje prawdziwe piekno. Cza-
sem mozna zaczg¢ od zmian zewnetrznych, aby nastgpita
przemiana wewnetrzna, ale trzeba to zrobi¢ madrze i uwaz-
nie. Bardzo czesto, jezeli zobaczymy siebie w innym, bardziej
uporzgdkowanym i pieknym Swietle, dostajemy zastrzyk po-
zytywnej energii, ktory zaczyna dziatac takze na naszg dusze
i umyst.

Wierz mi, oglgdatam juz dziesigtki kobiecych szaf przepet-
nionych ubraniami wybranymi pod wptywem impulsu, rady
przyjaciotki, mamy czy siostry. Wiem, ze nieprzemyslane wy-
bory kosztujg nie tylko duzo pieniedzy, lecz takze niosg ze
sobg tadunek emocjonalny w postaci poczucia winy oraz fru-
stracji. Nie méwiac juz o tym, ze wprowadzajg chaos i bata-
gan, co powoduje wewnetrzne rozedrganie i niepokoj.

UBRANIA MOGA ZADZIALAC JAK KOJACY OKEAD NA
ROZEDRGANA DUSZE, JEZELI BEDA TWORZYLY Z TOBA SPOJNA
CAt0SC¢. TAK JAK CIALO TWORZY JEDNOSC Z DUSZA, TAK
UBRANIE MUSI TWORZYC INTEGRALNA CALOSC Z CIALEM.

Wyobraz sobie teraz, ze uktadasz ubrania w szafie jak
zdjecia z wakacji w albumie. Ktore chcesz zostawi¢ na pa-
migtke? Czy wybierasz te utrwalajgce pozytywne chwile, czy
te smutne? Czy wybierasz te, ktére przywotujg usmiech, czy
raczej te doprowadzajgce Cie do tez?

Wiele kobiet, z ktorymi pracowatam, podkreslato, ze
wprowadzenie porzadku w szafie i zasad capsule wardrobe
pomogto im nie tylko uporzadkowac przestrzen, lecz tak-
ze zyciowe priorytety oraz odzyska¢ duchowg rownowage.
Wiele razy widziatam w ich oczach radosc i spokdj, ktére
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w naturalny sposob dodawaty im uroku i budzity iskre praw-
dziwego piekna.

Obserwowatam ich zewnetrzng i wewnetrzng przemiane,
dlatego chce takze Tobie przekazac te proste do wprowa-
dzenia wskazowki, abys mogta doswiadczy¢ petnego, szcze-
Sliwego i radosnego zycia oraz spokojnie sie skupi¢ na spra-
wach dla Ciebie najwazniejszych.

Z rozmow z kobietami w réznym wieku i na réznym eta-
pie zycia dowiedziatam sie, ze wiele z nich nie lubi zakupow,
poniewaz nie mogac znalez¢ ubran, ktore bedg na nich do-
brze lezaty, odczuwajg zniechecenie, ztosC i frustracje. Czesc
z nich podkresla, ze na manekinie czy w gazecie ubrania wy-
gladajg lepiej niz na nich. Inne przyznawaly sie, ze czesto ku-
pujg ubrania, nie mierzgc ich w sklepie, a w domu okazuje
sie, ze bluzka czy spodnie po prostu Zle lezg. Zamiast wymie-
ni¢ na inne lub zwrdoci¢, wrzucajg na dno szafy.

Wiekszos¢ z nas bardzo krytycznie podchodzi do siebie
i swojego ciata, poniewaz jestesmy ciggle bombardowane
obrazami modelek w idealnie dopasowanych ubraniach.
Szukamy winy w sobie, a prawda jest taka, ze masowa pro-
dukcja ubran spowodowata ich standaryzacje i tylko jedna
na sto kobiet moze znalez¢ ubranie idealnie pasujace do jej
wszystkich wymiardw, a reszta musi sobie ,jakos” radzi¢. Nie
maowigc o tym, ze wiekszos¢ kobiet nie wie, iz ubrania na mo-
delkach sg czesto upinane agrafkami, aby lezaty idealnie.

Szukamy w ubraniach sposobu na poprawienie samopo-
czucia. Chcemy sie poczuc szczuplejsze, mtodsze, tadniejsze,
bardziej atrakcyjne, zauwazalne. Niestety, bardzo czesto ku-
pujemy ubrania bez zadnego planu, ktére po przyniesieniu
do domu wyscietajg dno szafy, zostawiajgc nas z poczuciem
porazki, zmarnowanego czasu i pieniedzy. | tak koto sie kredi,
a my z tego nie czerpiemy nic pozytywnego. Czy jest sposob
na zmiane tej sytuacji?
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Jezeli podejdziesz do zakupdw w bardziej strategiczny
i zorganizowany sposob, odkryjesz, ze tak naprawde po-
trzebujesz tylko kilkunastu dobrze dopasowanych ubran.
Wszystko oczywiscie zalezy od Twojego stylu zycia.

Nastawiajgc sie do zakupdw ze spokojem i planem, uwal-
niasz sie rowniez od pokusy podgzania za bezustannie zmie-
niajgcy sie moda.

Dziesie¢ przykazan dobrych zakupéw

1.

ROb przemyslane i zaplanowane zakupy tylko wtedy,
gdy masz takg potrzebe.

Okresl budzet na konkretne ubrania i rozsgdnie ko-
rzystaj z wyprzedazy, dzieki temu zaoszczedzisz pie-
nigdze oraz czas.

Zadbaj o dobre samopoczucie przed zakupami - nie
kupuj ubran, aby poprawi¢ sobie humor.

Ubierz sie wygodnie, abys mogta sie z tatwoscig
przebierac.

Zapytaj sprzedawce, ile masz dninawymiane lub zwrot
ubran, zebys mogta na spokojnie w domu sprawdzic,
czy na pewno dana rzecz bedzie pasowata do innych,
ktore juz masz w szafie.

Nie kupuj ubran, do ktérych musisz schudngc. Wybie-
raj te, ktoére obecnie dobrze na Tobie lezg i w ktdérych
czujesz sie komfortowo.

Zawsze mierz ubrania przed zakupem.

Rozmiary ubran traktuj jedynie jako wskazowke, gdyz
kazdy producent odziezy stosuje inne wymiary.

Za kazdym razem, gdy bedziesz gotowa kupic cos no-
wego, zastanow sie, z jakim ubraniem w Twojej szafie
mozesz to potgczyd.
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10. Okresl, ile czasu chcesz spedzi¢ na zakupach. Gdy
czas uptynie, dowiedz sie od ekspedientki, kiedy be-
dzie nowy towar i wréc innym razem.

Jezeli robisz zakupy przez internet, sprawdzaj doktad-
nie wymiary ubran podane w opisie oraz regulamin sklepu,
w ktorym okreslono czas na zwrot zakupionego towaru.

Modne, klasyczne czy podstawowe?

Zanim zreorganizujesz catkowicie swojg szafe, zapraszam
Cie do poznania czterech grup ubran, z ktérych mozesz wy-
brac, aby zbudowac swoj wiasny styl dopasowany do Twoje-
go stylu zycia.

MobnNE

Ubrania, ktére mozesz kupi¢ w sklepach zgodne z naj-
nowszymi trendami prezentowanymi na Swiatowych wybie-
gach. Oczywiscie ich jako$ zalezy od firmy, ktorg wybierzesz.
Ubrania z tej grupy zmieniajg sie Srednio co trzy miesigce.
Styl ubran odpowiada promowanemu przez dang firme
trendowi. Mozesz z nich wybrac¢ réozne elementy i poekspe-
rymentowac. Moze jaki$ konkretny wzor albo kolorystyka
modna w danym sezonie bedg Swietnie pasowaty do Twojej
wizji. Moda moze byc takze dobrg inspiracjg do odSwiezenia
stylu. Jednak wydawaj mato pieniedzy na tego typu ubrania
lub akcesoria, poniewaz trendy bardzo szybko sie zmieniajg
i prawdopodobienstwo, ze ubierzesz te rzeczy jeszcze w na-
stepnym sezonie, jest bardzo mate.
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Z tej grupy najlepiej wybierac:
koszulki z inspirujgcymi napisami,
zabawne akcesoria,
kolorowe sukienki.
Wazne, zebys pamietata, ze czesto w danym sezonie pro-
ponowane sg ubrania dla jednej czy dwoch wiodgcych typow
sylwetek, ktére mogg by¢ nieodpowiednie akurat dla Ciebie.

ULuBIONE
Ubrania, ktére Ty najbardziej lubisz. W tej grupie kazda
z nas znajduje inne fasony czy kolory, ktore zazwyczaj cechu-
je duza funkcjonalnos¢. Wybierajgc ulubione fasony, zwrdd
uwage na jakos¢ wykonania i materiat, poniewaz bedziesz
w nich czesto chodzita i po-
dejrzewam, ze chcesz, aby

‘Q'k ?'i, . druzej Ci stuzyly. |
ﬁ | W tej grupie zazwyczaj

znajdujg sie ubrania o bar-

A dzo uniwersalnym i klasycz-
nym stylu:

spodnice i spodnie dzinsowe,

sportowe, przeciwdeszczo-

we kurtki,

dobrane do sylwetki swetry

i spodnice.

KLAsyczNE

Ubrania, ktére kazda ko-
bieta powinna mie¢ w szafie,
stuzgce za baze do tworzenia
wiasnego stylu poprzez doda-
nie odpowiednich akcesoriow
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lub ubran zgodnych z panujgcg moda. Poniewaz ubrania z tej
grupy sg klasyczne, nigdy nie wychodzg z mody i powinny by¢
bardzo dobrze dobrane do rodzaju sylwetki, dlatego warto
zainwestowac w ich jakos¢, zwracajac uwage na materiat oraz
wykonczenie. Najlepiej kupowac je na wyprzedazach, ponie-
waz ich cena jest o wiele nizsza. Nie ulegaj impulsowi i nie ku-
puj ubran, jezeli nie jestes w stu procentach pewna, ze Swiet-
nie lezg i wygodnie sie w nich czujesz.

Zacznij planowac zakupy ubran i wpisywac je na liste,
dzieki temu bedziesz miata jasno okreslony cel i fatwiej go
zrealizujesz.

Jezelimasz problem z dobraniem ubran w sklepach odzie-
zowych, skontaktuj sie z krawcowg, ktora uszyje Ci ubranie
doktadnie na Twojg sylwetke. Wiem, ze koszt materiatu oraz
krawcowej moze sie wydawac duzy, ale klasyczne ubrania nie
tylko bedg Ci stuzyty przez lata, lecz takze dodadzg pewno-
$ci siebie oraz potrzebnej energii, nie mowigc juz o tym, ze
bedg pieknie podkreslaty atuty Twojego ciata. Chociaz dobra
krawcowa jest skarbem w dzisiejszych czasach, gdy juz taka
znajdziesz, bedziesz mogta zaoszczedzi¢ troche na materia-
le, korzystajgc z wyprzedazy w sklepach (stacjonarnych i in-
ternetowych) z tkaninami.

Do grupy ubran klasycznych naleza:

czarne spodnie,

marynarki i spoédnice,

trencze lub inne proste pfaszcze,
kaszmirowe swetry,

proste torebki,

kozaki.

Wybieraj neutralne kolory, ktére nigdy nie wychodzg
z mody, na przyktad granatowy, jasno- i ciemnobrgzowy, sza-
ry czy czarny.
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PoDsTAWOWE (Tzw. BASIC)
Do tej grupy naleza:
T-shirty,
luZzne spodnie (dresowe, dzianinowe lub z tkaniny),
luzne swetry,
wygodne bluzy polarowe.

Takie ubrania mozesz spokojnie kupowac takze przez in-
ternet, poniewaz nie muszg by¢ dokfadnie dopasowane do
sylwetki.

Cokolwiek nowego kupisz, zastandw sie, co z Twojej sza-
fy mozesz przekazac przyjaciotce, siostrze lub sprzedac albo
oddac dla potrzebujgcych.

Sprawdz, jak nowe ubrania mozesz potgczy¢ z tymi, ktore
juz masz w szafie. W ten sposob nauczysz sie cennej sztuki
taczenia ubran w uniformy, dzieki czemu stworzysz wiecej
zestawow z mniejszej ilosci elementow.

taczenie ubran z tych czterech grup w rdéznego typu
komplety jest Swietng zabawg, a takze zajeciem rozwijaja-
cym wyobraznie. Mozesz zaprosi¢ do niej swoje przyjacioftki,
kolezanki, siostry, ciocie. Mozecie sie nawzajem inspirowac
pomystami. Jest tylko jeden warunek: pozytywne podejscie,
wzajemna zyczliwos¢ i dystans do opinii innych.

DZIEKI STOSOWANIU ZASAD CAPSULE WARDROBE ORAZ
PLANOWANIU ZAKUPOW NIE TYLKO STWORZYSZ SWO)
INDYWIDUALNY STYL, LECZ TAKZE BEDZIESZ LEPIEJ
KONTROLOWALA WYDATKI NA UBRANIA ORAZ CZAS
SPEDZONY W SKLEPACH. POZBEDZIESZ SIE TAKZE ZtYCH
NAWYKOW KUPOWANIA UBRAN POD WPLYWEM IMPULSU,
NIEUWAZNIE | W POSPIECHU.
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Jezeli kiedykolwiek dopadng Cie watpliwosci przed kup-
nem jakiegos$ ubrania, przypomnij sobie, ze lepiej miec€ kilka
dobrze dobranych bluzek, spodni czy sukienek, w kté-
rych wygladasz oraz czujesz sie pieknie i wygodnie, niz
szafe petng zle dopasowanych ubran, ktore wprawiajg Cie
W zte samopoczucie, frustracje i poczucie winy.

W miare doskonalenia umiejetnosci robienia rozsgdnych
i zréwnowazonych zakupow, zauwazysz tez, ze dbanie o swoj
wyglad bedzie stawato sie tatwiejsze i przyjemniejsze, a Two-
ja dusza i osobowos¢ rozbtysnie jak drogocenny kamien
w pieknym naszyjniku.

Juz po kilku miesigcach konsekwentnych dziatan w Two-
jej szafie zagoszczg nowe ubrania, a Ty codziennie rano be-
dziesz doktadnie wiedziata, co na siebie wtozyc.
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rzez wiekszo$¢ mojego dorostego zycia borykatam sie

z problemem ogromnej czupryny z bujnych lokow, ktdra zwra-
cata uwage ludzi. Wiem, ze temat wtosow i fryzury jest bardzo
czutym tematem nie tylko dla mnie, lecz takze - jak stysze w roz-
mowach z moimi przyjacidtkami i znajomymi - rowniez dla wielu
innych kobiet. Do tego stopnia, ze niektore nie potrafig sie roz-
sta¢ z diugimi warkoczami czy bojg sie podcigc grzywke.

Dlaczego akurat wtosy sg tym elementem naszego wygla-
du, ktory wigze sie z tak mocnymi emocjami? Czy wyborem
fryzury kierujg wytgcznie wzgledy estetyczne, poczucie gustu,
przynaleznos¢ do pewnej grupy spotecznej, kultura?

Poszukujgc odpowiedzi na te pytania, dotartam do ksigzki
Nancy Etcoff Przetrwajq tylko najpiekniejsi. Wszystko, co nauka
mowi o ludzkim pieknie, w ktorej autorka rozktada na drobne
elementy sposéb postrzegania ludzkiego, fizycznego piekna
przez rozne kultury, wyciggajac wspolne uniwersalne zasady.
Z jej badan wynika, ze wtosy na gtowie sg tak wazne, dlatego ze
dziatajg na wszystkie zmysty cztowieka. Dzieje sie tak, poniewaz
posiadajg kolor, potysk, fakture, sg pachnace i poruszajg
sie oraz sg najbogatszym zrodtem informadji o cztowieku:
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Wiosy z pewnosciq mdowig wiele na temat naszego usposo-
bienia, pochodzenia, samooceny, gustu, pfci, wieku... [ o wielu in-
nych rzeczach. Sq takze zywym Swiadectwem naszej przesztosci.
Zewnetrzna warstwa skory moze sie ztuszczyC w ciggu miesigca,
ale jesli masz grzywe opadajgcg na ramiona, towarzyszy ci od
lat. Dopoki nie zetniemy lub nie zgolimy wtosow, sq one swiadec-
twem tego, jak sie odzywialismy, jakie braliSmy leki | stanowig
zapis naszego stanu zdrowia od momentu kiedy zaczety rosngc.
Jest to moze zaskakujgce, ale uroda dtugich wtoséw moze pole-
gac czesciowo na tym, ze zapisana jest na nich nasza historia®.

Przez cate lata utwierdzatam sie w przekonaniu, ze wtosy
nie sg moim atutem, wrecz przeciwnie. Jednak nie miatam ra-
Cji. Problem polegat na tym, ze nie umiatam sobie z nimi po-
radzi¢. Nie spotkatam fryzjera, ktory potrafitby umiejetnie sie
z nimi obejs¢ i dobra¢ odpowiednig fryzure do mojej twarzy,
sylwetki i stylu zycia. To nie byta wina moich wtosow, ale ich
specyficznych i rzadko spotykanych w naszym kraju potrzeb,
ktorym nie potrafitam sprostac.

Cate szczescie, dzis fryzjerzy szkolg sie w réznych techni-
kach - nie tylko przycinania wtosow, lecz takze majg dostep
do badan naukowych, ktére rozpoznajg budowe oraz potrze-
by roznych gatunkdw wtosow. Wyjezdzajg na miedzynarodo-
we szkolenia, poznajg nowe techniki strzyzenia i bardziej ca-
tosciowo patrzg na dobor fryzury do konkretnej osoby.

Wiosy i fryzura sg jednym z filarow budowaniu Swiado-
mego wizerunku, dlatego ze sg bardzo blisko twarzy i w bar-
dzo duzym stopniu wptywajg na wrazenie, jakie robimy na
innych ludziach. Wtosy sg niezwykle istotnym elementem nie
tylko dlatego, ze stanowig ilustracje naszego stanu zdrowia,
lecz takze méwig duzo o naszym stylu zycia, usposobieniu,

°> Nancy Etcoff, Przetrwajq Najpiekniejsi. Wszystko co nauka méwi o ludzkim
pieknie, Wydawnictwo CiS, Warszawa 2002.
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pochodzeniu, guscie oraz osobowosci. Kazda z nas moze
dzis wybrac nie tylko wygodng do utrzymania fryzure, lecz
takze dopasowac jej charakter do catego wizerunku i w ten
sposob podkresli¢ swoje naturalne piekno.

Zaobserwuij, jaka jest Twoja pierwsza reakcja na nowo po-
znang osobe? Jakie emodje i skojarzenia niosg ich fryzury?
Czy jestes zadowolona z Twoich wtosow i obecnej fryzury?
Jezeli do tej pory nie myslatas o swoich wtosach i fryzurze
w taki sposdb, to moze warto dzi$ sie zastanowi¢, co one
mowig o Tobie?

Dobrze dobrana fryzura nie musi by¢ zgodna z najnowszy-
mi trendami w modzie, ale powinna by¢ wiasciwie dopaso-
wana do Twojego typu urody, czyli ksztattu twarzy, kolorystyki
cery i budowy ciata. Nie zawsze kobieta wysoka bedzie dobrze
wygladata w dtugich wtosach, a niska w krotkich. Wszystko za-
lezy od indywidualnych cech i potrzeb kazdej kobiety.

Pytania do refleksji
Czy dbasz o zdrowy wyglad swoich wtoséw?

Czy wiesz, jaka fryzura najlepiej podkresla Twoje rysy twa-
rzy, ksztatt oczu i pasuje do catej Twojej sylwetki?

Czy farbujesz wiosy? Jesli tak, to dlaczego?

Czy dbasz o zrownowazone odzywianie, aby Twoje wiosy
byty piekne?

Czy stosujesz odpowiednie dla Twojego typu wiosow kosmetyki?
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Najgorsze jest trwonienie pieniedzy na makijaz (...)
Nie jestem przeciwna odrobinie rézu czy pudru.
Ale wiekszos¢ kosmetykdw,

gdy stosuje sie je w nadmiarze,

szkodzi naturalnej urodzie cery.

akijaz od wiekdw towarzyszy nam w réznoraki sposob
- raz jako narzedzie do podkreslenia piekna lub maskowania
tego, czego sie wstydzimy, innym razem do przyciggniecia
wzroku ukochanego mezczyzny, czasem po prostu dla zaba-
wy. Tak jak kazde narzedzie, tak i makijaz moze zostac uzyty
w pozyteczny lub szkodliwy sposab.

Jakie sg Twoje intencje, gdy naktadasz rano podktad czy
malujesz usta szminkg? Co chcesz osiggnac?
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Czy robisz makijaz, aby zamaskowac to, czego sie wstydzisz?

Czy robisz makijaz, bo nie lubisz naturalnego wygladu Two-
jej twarzy?

Czy robisz makijaz, bo boisz sie, co kolezanki albo koledzy
powiedzg, gdy zobaczg Cie takg, jaka jestes?

Czy robisz makijaz, bo lubisz, ale akceptujesz takze swoj
wyglad bez niego?

Moim zdaniem robienie makijazu jest po prostu codzien-
nym elementem dbania o siebie. Nie musisz tworzy¢ maski,
sztucznosdi, iluzji piekna, ale mozesz dzieki niemu podkreslic
to, co w sobie lubisz, na przyktad oczy czy usta.

Robienie makijazu jest jak sprzgtanie mieszkania. Po pro-
stu staramy sie uporzgdkowac pewne elementy, aby two-
rzyty mity dla oka ukfad, ktéry daje wieksze poczucie bez-
pieczenstwa i czesto utatwia zebranie sie do innych dziatan.
Nie znaczy to, ze malujemy sie codziennie i na kazdg okazje.
Jest wiele sytuacji, w ktérych makijaz nie jest nam do niczego
potrzebny, na przyktad gdy idziemy pobiegac albo w sobote
wybieramy sie na wycieczke; gdy jesteSmy na wakacjach lub
zostajemy w domu.

Jezeli chcesz budowac autentyczny wizerunek, nie zawsze
bedziesz potrzebowata szminki czy pudru - wszystko zalezy
od Ciebie i Twojego stylu zycia. Czasem po prostu mozesz po-
czuc potrzebe przypudrowania nosa lub wymalowania rzes,
aby po prostu poczuc sie lepiej i nie trzeba do tego dopisy-
wac dodatkowej teorii. Mysle, ze lekki makijaz jest dobrym
sposobem, aby ztapa¢ dystans do siebie, ale moze tez byc
dobrym lekarstwem, ktére wniknie gtebiej i pozwoli uleczyc
niskie poczucie wtasnej wartosci i pewnosci siebie. W moim
przypadku zastosowanie delikatnego makijazu pomogto mi
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na nowo ,wyj$¢ do ludzi” po urlopie wychowawczym oraz od-
kry¢ w sobie mtodg i piekng kobiete.

Wiesz, jak mozna sie przekonac, czy kobieta jest naprawde piekna?
Przyjrzyj sie jej rano, zaraz po przebudzeniu.

Bez makijazu, bez wymysinej fryzury, jak jq Pan Bég stworzyt.
Jezeli jest naprawde piekna, to i wtedy bedzie.

Pamietaj, ze makijaz moze by¢ wprawdzie pomocny, ale
nie zastgpi Twojego naturalnego uroku osobistego i sity, kto-
rg czerpiesz ze swojego serca oraz z poczucia wtasnej warto-
Sci. Moze sie jednak stac Twojq tarczg, dzieki ktdrej ochronisz
Swojg wrazliwosc.

Pytania do refleksji
Co myslisz o kobietach, ktore sie malujg?

Czy oceniasz inne kobiety po ich makijazu?

Czy potrafisz zrobi¢ delikatny, naturalny makijaz, ktéry
podkresla atuty Twojej urody?
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Czy zawsze sie malujesz?

Czy potrafisz wyjs¢ z domu bez makijazu?

Czy chciatabys, aby Twoj makijaz byt naturalny i wiasciwie
niezauwazalny dla innych?

Czy chciatabys sie nauczy¢ Swiadomie i umiejetnie korzystac
z podstaw makijazu, aby budowac autentyczny wizerunek?
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odatki, czy inaczej akcesoria, to te elementy, ktore do-
dajesz do swojego ubioru jako, dopetniajgce i zmieniajgce
charakter wizerunku, a nie zwigzane z nim na state. Do do-
datkow nalezg dwie grupy:
- te, ktére wkiadamy na siebie
nakrycia gtowy (czapki, kapelusze, turbany, kaski,
opaski, chustki, fascynatory)
bizuteria (kolczyki, naszyjniki, bransoletki, klipsy,
pierscionki)
szaliki, szale, apaszki
rekawiczki
okulary (przeciwstoneczne lub nie)
zegarki
rajstopy, ponczochy, skarpetki
ocieplacze na tydki lub rece
paski
szelki
szarfy
buty
- te, ktére nosimy
torebki
plecaki
parasole (przeciwdeszczowe i przeciwstoneczne)
wachlarze
laski
walizki
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W historii ubioru dodatki zajmujg szczegdlne miejsce,
poniewaz bardzo czesto byty symbolem przynaleznosci do
odpowiedniej grupy spofecznej, wyznaczaty miejsce w struk-
turze organizacji czy instytugji.

Zresztg takze dzi$ akcesoria petnig podobng role, chociaz
mamy juz wiekszg swobode w samodzielnym podejmowa-
niu decyzji, jakg torebke czy buty wybierzemy. Chociaz jesli
chodzi o uniformy zawodowe, na przyktad mundur wojskowy
czy stroje koscielne, zasady sg Scisle okreslone. Wprawdzie
ksztatt, kolor i materiat, z ktérego zrobione sg dodatki, wpty-
wa na caty wizerunek, to jednak najwiekszg role spetniajg te
dodatki, ktére nosisz stale na sobie, na przykfad rajstopy,
paski czy bizuteria. Dzieki dodatkom mozesz bardzo szybko
z klasycznej szarej sukienki stworzy¢ bardziej elegancki stroj
na oficjalne spotkanie lub codzienny stroj do pracy. Wystar-
czy dodac odpowiednig torebke, buty czy naszyjnik.

Dzieki dodatkom mozesz bardzo szybko z klasycznej,
szarej sukienki stworzy¢ bardziej elegancki stréj na oficjalne
spotkanie lub codzienny stroj do pracy. Wystarczy dodac od-
powiednig torebke, buty czy naszyjnik.

Torebki, naszyjniki czy buty to te elementy, ktére dodajg
charakteru naszym ubraniom.

W B |.-ﬁ.-f {)
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Przy wyborze odpowiednie]
torebki przymierz i zobacz w lu-
strze,

czy jej wielkos¢ jest pro-
porcjonalna do Twoje]j
sylwetki (zbyt mata toreb-
ka powieksza, a zbyt duza sprawia, ze wyglagdamy na
mniejsze);

w jaki sposob zachowuje sie podczas noszenia, czy jej
ksztatt jest odpowiedni i wygodny dla Ciebie (pionowy,
poziomy, woreczkowaty, prostokgtny);

czy kolor jest kontrastowy, czy harmonizuje z twoim
ubraniem - jaki efekt chcesz uzyskac?

Przy wyborze naszyjnika czy korali zastanow sie, jaki efekt
chcesz uzyskac:
skrocic szyje,
przyku¢ uwage do gornej czesci ciata,

wydtuzycC szyje,
wydtuzy¢ sylwetke.
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Wybierajgc szal i sposob jego wigzania, mozesz:
tworzy¢ zupetnie inne zestawy ubran,
wydtuzac lub skracac sylwetke,
wydtuzac lub skracac szyje,
zwracac uwage na gorng czesc ciata (na przyktad kon-
trastowy szal lub chustka).

Przy wyborze butéw masz rowniez ogromne mozliwosci.
Kilka prostych wskazéwek do przemyslenia:

T, ot
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Obcas - jego ksztatt i wielko$¢ powinna by¢ proporcjo-
nalna do catej Twojej sylwetki oraz ksztattu nog.
Ksztatt buta wptywa na wydtuzenie lub skrocenie stopy
inog - na przykiad buty w szpic wydtuzajg, a ze Scietym
przodem skracaja.

Platforma lub koturn moze pomaoc dodac kilka centy-
metréw, ale moze takze spowodowad, ze Twoje nogj
bedg wygladaty ciezko.

Balerinki i wszystkie buty na ptaskim obcasie to bar-
dzo wygodne obuwie, ktore moze byc¢ alternatywg dla
butdw sportowych na co dzien i dla szpilek na specjal-
ne okazje. Jezeli nie lubisz lub nie mozesz (na przyktad
z powoddw zdrowotnych) nosi¢ butéw na obcasie, to
bedzie dobry wybor dla Ciebie.
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Zwro¢ uwage, w ktorym miejscu konczy sie cholewka
buta (na przyktad w kozakach czy botkach) i jak wptywa
to na dtugosc i ksztatt nogi.

Przyjrzyj sie zapieciom oraz cieciom na butach.

Zwro¢ uwage do jakiej czeSci nogi przyciggaja Twoj
wzrok wszelkie dekoracje - paski, ¢wieki, klamerki.

b
il
| L
K i
|

.ﬂ_‘

Biorgc pod uwage Twaj styl zycia, prace oraz wrazenie, ja-
kie chcesz stworzy¢, zastanéw sie i wypisz dodatki, ktore
bedg odpowiednie do zbudowania Twojego stylu. Wez pod
uwage rozne okazje i wydarzenia, w ktorych planujesz wzigc
udziat w blizszej lub dalszej przysztosci (na przyktad $lub,
bankiet, premiera w kinie, konferencja, prezentacja w firmie).
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zy chcesz dodac swojemu stylowi jeszcze bardziej indy-
widualny charakter? Przemys| kwestie wybrania odpowied-
niego kapelusza.

Pamietam zdjecie mojej babci Ani, na ktére natrafi-
tam, przegladajac stary album rodzinny. Ma na nim chyba
dziewietnascie lat i oczywiscie klasyczny ciemny kapelusz
oraz ptaszcz w podobnym kolorze. Zdjecie zostato zrobione
przed drugg wojng Swiatowg, wiec w zupetnie innej rzeczy-
wistosci, ale gdy dzi$ patrze na kobiety na polskich i Swia-
towych ulicach, naprawde bardzo sie ciesze, bo kapelusze
wracajg na nasze gtowy i to z wielkim rozmachem.

Wracam do rodzinnego albumu mojej babci co jakis czas
i oglgdam zdjecia moich prababek, praciotek i prakuzynek,
ktore nie wychodzity z domu bez kapelusza na gtowie. Dzi$
patrze na te zdjecia z pewng nostalgig, bo wiem, ze byty to
zupetnie inne czasy. Mam wrazenie, ze zycie toczyto sie w in-
nym tempie. Doswiadczenia nauczyty mnie jednak, ze kape-
lusz moze sie sta¢ bardzo dobrym przyjacielem kobiety, je-
zeli tylko trafimy na odpowiedni fason, materiat i oczywiscie
kolor oraz bedziemy potrafity go odpowiednio nosic.

Moja pasja do projektowania i tworzenia kapeluszy
oraz wszelakich nakry¢ gtowy trwa juz ponad dziesie¢ lat.
Wprawdzie w Szkole Artystycznego Projektowania Ubio-
ru (SAPU) otrzymatam podstawowe informacje dotyczgce
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projektowania i techniki wykonywania kapeluszy, to wiek-
szos$¢ doswiadczen zebratam, uczac sie i testujgc rozne roz-
wigzania samodzielnie, w praktyce. Na poczatku wyprobowy-
watam nowe pomysty i techniki na kapeluszach dla siebie,
a pozniej dla moich przyjaciotek, rodziny czy znajomych.

Dziesie¢ lat temu w Polsce kapelusz kojarzony byt racze;
z wizerunkiem eleganckiej starszej pani podgzajgcej w nie-
dziele do kosciota. Wypieszczony, z potyskujgca kokardg, trzy-
many na specjalne okazje. Kapelusze wsrod mtodych kobiet
nie byty tak popularne jak dzis. Przede wszystkim dlatego, ze
byty one drogie i niedostepne, a dodatkowo niepraktyczne
do noszenia na przyktad w tramwaju czy autobusie. Kolej-
ny problem pojawiat sie w momencie dobierania odpowied-
niego ksztattu i koloru kapelusza do sylwetki, ksztattu twarzy
i stylu ubierania sie.

Przez ostatnie lata spotykatam sie z wieloma pytaniami
0 sposob noszenia kapeluszy. Jaki wybrac¢? Czy mozna ka-
pelusz nosi¢ do kurtki, czy tylko do ptaszcza? Zauwazytam,
ze jest spora grupa kobiet, ktére marzg o znalezieniu odpo-
wiedniego kapelusza. Dobranie wtasciwego wymaga cierpli-
WOSCi, czasu oraz znalezienia odpowiedniego miejsca i 0So-
by, ktéra bedzie wiedziata jak pomac.

Kiedy$ zawdd modystki byt tak samo wazny jak najlep-
szego krawca-artysty. Dzi$, cho¢ wydaje sie zapomniany,
powoli odradza sie takze w Polsce. Dobra modystka po-
trafita dobrac kobiecie kapelusz na co dzien i na specjal-
ne okazje oraz byta rownoczesnie cichym doradcg stylu
kazdej eleganckiej kobiety. Dzi$ kapelusz wraca do task
i coraz wiecej kobiet podejmuje wyzwanie znalezienia od-
powiedniego modelu dla siebie. Bardzo sie ciesze, ze Polki
powoli odzyskujg odwage i siegajg po kapelusz, ktdry jest
wdziecznym dodatkiem utatwiajgcym nadawanie stylowi
innego charakteru.

=136



=)
[

[ /1’/(’,',/1/(/7‘(//21r’¢l/[(lﬂ(l L 72 l/f///l/l{? crta

Jezeli Twoim marzeniem jest dobranie odpowiedniego
kapelusza do Twoich potrzeb, zapoznaj sie z ponizszymi
wskazowkami. Pomogg Ci one okresli¢, jaki bedzie dobrze
wygladat, biorgc pod uwage ksztatt Twojej twarzy. Oczywiscie
nastepnym krokiem jest znalezienie w sklepie odpowiednich
fasondw kapeluszy i przymierzenie ich, prébujgc réznych
utozen na gtowie (na przyktad na skos, na czubku gtowy, bar-
dziej na czoto).

Teraz zapraszam Cie na chwile przed lustro.

1. Jaka jest szerokosS¢ Twojego czota w najszerszym
miejscu?

2. Jak bardzo wystajgce sg Twoje kosci policzkowe?

3. Czy linia szczeki jest szersza od szerokosci czota
W Nnajszerszym jego miejscu?

4. Jak dtuga jest Twoja twarz?

Zanim sprawdzisz, jaki kapelusz bedzie najlepiej paso-
wat do Twojego ksztattu twarzy, przedstawie, z czego skfada
sie kapelusz. Jest to nakrycie gtowy, ktére w odrdznieniu od
czapki ma rondo oraz gtéwke, czyli te czes¢, ktorg naktada-
my bezposrednio na gtowe.

EONDD
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TwARz OWALNA

Dtugosc¢ twarzy jest réwna pottorej szero-
kosci twarzy. Ksztatt twarzy delikatnie rozsze-
rza sie w okolicy kosci policzkowych tuz pod
linig oczu. Linia szczeki jest lekko i delikatnie
zaokragglona, ale nie za szeroka.

Odpowiednie kapelusze:

Wiekszos¢ ksztattow bedzie odpowiednia
- od tych z szerokim rondem, zaréwno prostym
jak i falujgcym, po te z matym rondkiem. Nale-
zy zZwro¢ uwage, aby szerokos¢ ronda nie byta

wieksza niz szeroko$¢ ramion.

TWARZ OKRAGLA

% : Twarz ma podobng szerokos$¢ i dtu-

] g0SC. Jest krotsza od owalnej z bardziej
: __:.,.--*'"‘a‘ okragtg linig szczeki.
1 1 Odpowiednie kapelusze:

\\ Z nieregularnym rondem i z wysoka
gtowka. Dobrze wybrac taki z pidrami lub in-
nymi dekoracjami, ktére sg doczepione w li-
nii pionowej, aby optycznie wydtuzy¢ twarz.

TwARZ KWADRATOWA

Szerokos¢ czota i linii szczeki jest bardzo
zblizona lub taka sama, ma mocno zarysowa-
ng linie szczeki w ksztatcie linii prostych.

Odpowiednie kapelusze:

Kapelusze o nieregularnym ksztatcie ron-
da lub o wysokiej gtowce sprawig, ze twarz
J optycznie zostanie wydtuzona. Nalezy nosic

Y g 39 |
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kapelusz bardziej pod katem niz prosto, dzieki czemu ksztatt
twarzy lekko sie wydtuzy.

TWARZ PROSTOKATNA
Twarz ma bardziej wydtuzony ksztatt, _
jest prostokatna oraz ma mocno zaryso- 4 e

wang linia szczeki w ksztatcie linii prostych. a
Odpowiednie kapelusze: i 1
Klasyczne kapelusze o prostych ksztat- N /

tach oraz te z podniesionym do gory lub
wywinietym rondem, noszone bardziej
pod katem niz prosto. Nalezy unikac kape-
luszy z matym rondem i wysokg gtowka.

TWARZ TROJKATNA

Linia szczeki jest szersza od linii kosci rf
policzkowych i czota. _ be

Odpowiednie kapelusze: f W

Kapelusze o szerokich rondach i wyso- & : r
kiej gtdwce. Wazne, aby rondo byfo szersze 1 f‘.lffi;

od szerokosci szczeki, a gtowka raczej wy-
soka lub srednia, aby wydtuzy¢ optycznie
twarz. Asymetryczne ronda takze dobrze
wygladajg przy tym ksztatcie twarzy

TWARZ W KSZTALCIE SERCA —
Szeroko$¢ na linii kosci policzkowych —
i czofa jest wieksza od szerokosci szczeki. - N

Linia wiosow, gdy odstonisz je z czofa, ukta- L5 L
da sie w ksztatcie serca. \E

Odpowiednie kapelusze:

SWELF
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Kapelusze o wyzszej gtdwce ze Srednim rondem, noszone
pod katem.

TWARZ W KSZTALCIE DIAMENTU

Szerokos¢ na linii kosci policzkowych jest
najszerszg czescig twarzy, natomiast czoto
lekko zweza sie na linii wtoséw. Linia szczeki
jest duzo wezsza od linii kosci policzkowych.

Odpowiednie kapelusze:

Kapelusze ze Srednim rondem, z detalem
na boku gtéwki, z grubszych materiatow, na
przykfad o widocznej teksturze.

Jest wiele powodow, dla ktérych uwielbiamy nosi¢ kape-
lusze. Po pierwsze, czujemy sie w nich inaczej niz w czapce.
Po drugie, mozemy w prosty sposob zmieni¢ charakter ca-
tego ubioru. Po trzecie, dzieki kapeluszowi zyskujemy kilka
dodatkowych centymetrow, nie mowigc juz o tym, ze cho-
dzimy bardziej wyprostowane i po prostu mniej sie garbimy.
Czasem kapelusz pozwala nam sie schowac przed wzrokiem
przechodnidw, a innym razem zaznacza naszg obecnosc.
Wszystko zalezy o tego, jaki ksztatt i kolor kapelusza wybie-
rzemy oraz z jakim ubraniem go potgczymy.

Moim ulubionym okresem w historii ubioru sg lata dwu-
dzieste i trzydzieste XX wieku, dlatego bardzo lubie tez ka-
pelusze typu cloche, ktére sg potgczeniem wygody i elegan-
Cji, a dodatkowo wygladajg bardzo stylowo. Uwielbiam tez
fascynatory, czyli mate dekoracyjne kapelusze, ktére nie majg

Y g 40 = |



“\-/

o p 7 . .
[ /’I'/ (?',rl/(/ 70 n }I/ll wa Al I/ﬁ///l z {? crta

ronda, ale sg bardzo ozdobne. Zazwyczaj do ich dekoracji
uzywa sie pior oraz innych, czesto zaskakujgcych dodatkow.
Ich gtéwnym zadaniem jest ,fascynowanie” otoczenia i przy-
ciggania uwagi do kreacji kobiety, ktéra go nosi. Najciekawsze
fascynatory mozna zobaczy¢ na gtowach kobiet oglgdajacych
wyscigi w Ascot. Jest to miejsce, gdzie gtdwng atrakcjg dla
ogladajacych sg nie tylko wyscigi konne, lecz takze kobiety
w niesamowitych i niespotykanych na co dzien kapeluszach.

Gdy zaczetam nosi¢ kapelusze, na poczatku troche sie
batam i bytam dosyC onieSmielona spojrzeniami ludzi na
ulicy czy w tramwaju. Zwtaszcza, ze nie byty to klasyczne
modele, tylko wymyslone przeze mnie fasony. Na poczatku
czesto spuszczatam wzrok i probowatam sie schowac pod
rondem, w duchu cieszac sie z tego komfortowego ukrycia.
Po kilku tygodniach jednak nauczytam sie patrzy¢ ludziom
W 0Czy, a nawet sie do nich usmiechad, co - wierz mi - nie
byto tatwe. Doswiadczenie z wprowadzaniem kapeluszy do
mojego stylu byto bardzo ciekawym eksperymentem psy-
chologicznym i sposobem na oswojenie nieSmiatosci. Po-
kazato mi, ze jezeli przyzwyczaje sie do nowego wygladu
i poczuje sie w nim pewnie, to krytyka ze strony otoczenia
nie bedzie miata wptywu na moje samopoczucie. Natomiast
gdy sama bede sie czuc niepewnie w jakims$ ubraniu czy
kapeluszu, stane sie zbyt wyczulona na opinie innych i caty
urok osobisty, gdzies umknie.

Dzi$ tamten kapeluszowy eksperyment owocuje na wiele
sposobow, nawet gdy nie mam na gtowie kapelusza. Warto
czasem zmieni¢ co$ w sposobie ubierania, aby nabrac dy-
stansu lub zobaczyc¢ sie w innym Swietle.

Mam nadzieje, ze jezeli bedziesz chciata i dobrze poszu-
kasz, to znajdziesz swoj wymarzony kapelusz, ktory stanie sie
znakiem rozpoznawczym Twojego stylu oraz doda Ci wiecej
pewnosci siebie.
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Pamietaj, ze czesto cierpliwe poszukiwania zostajg wy-
nagrodzone, a eksperymenty prowadzg do zebrania wielu
ciekawych, nowych doswiadczen. Nawet jesli do tej pory nie
myslatas o kapeluszu, sprobuj przymierzy¢ w sklepie kilka dla
zabawy i zaobserwuj, jak sie w nim bedziesz czuta oraz jak
zmienia sie Twoja twarz przy roznych utozeniach kapelusza
na gtowie.
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iele kobiet, z ktdrymi sie spotykatam mowito, ze dzi-
siejsza moda sprawia wrazenie pedzgcej w ogromnym tem-
pie machiny, ktéra nie ma wiele wspdlnego z rzeczywistymi
potrzebami wspotczesnych kobiet. Podkreslajg tez, ze czesto
styszg informacje o wykorzystywaniu dzieci i kobiet do pra-
cy w ciezkich i niegodnych warunkach, wtasnie w szwalniach
produkujgcych modne ubrania i dodatki.

Podczas warsztatow czesto dyskutowatySmy, czy jest
mozliwy powrdt do tworzenia ubran dobrej jakosci, tadnych
i funkcjonalnych, ale poza tym gtdwnym nurtem mody ma-
sowej. Spotkania z kobietami zainspirowaty mnie do kolej-
nych poszukiwan, ktére doprowadzity mnie do ruchu Slow
Fashion, t3czacego ekologiczne oraz etyczne i zrownowazo-
ne podejscie do mody, budowania indywidualnego stylu oraz
zachowywania cennych tradycji rzemiosta artystycznego.

Slow Fashion w dostownym tfumaczeniu, znaczy ,powolna
moda". Kate Fletcher, profesor London Collage of Fashion,
pisarka i aktywistka, uzyta tego sformutowania na okreslenie
miedzynarodowego ruchu tworcéw, projektantdw, firm, or-
ganizadji i instytucji, ktérzy dziatajg w celu tworzenia pieknych,
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ponadczasowych i wielofunkcyjnych ubran oraz dodatkéw
z poszanowaniem godnosci cztowieka i z zachowaniem réw-
nowagi w srodowisku naturalnym.

Okazuje sie, ze czesS¢ branzy odziezowej zareagowata
w ten sposob na zbyt szybka i agresywnie rozwijajaca sie
produkcje tanich ubran niskiej jakosci, czyli tak zwany fast
fashion.

Ruch Slow Fashion bazuje na zasadach zréwnowazonego
rozwoju w modzie i przemysle tekstylnym, opisanych mie-
dzy innymi przez Kate Fletcher w ksigzce Sustainable Fashion
and Textiles: Design Journeys. Aktorka zwraca w niej uwage na
negatywny wptyw obecnie dominujgcego sposobu produk-
ji na poszanowanie godnosci cztowieka i jego naturalnego
otoczenia.

Projektanci oraz firmy dziatajgce na zasadach Slow Fashion
tworzg ubrania i dodatki, zwracajgc szczegdlng uwage, aby
proces produkdji byt bezpieczny zaréwno dla ludzi, jak i sro-
dowiska naturalnego. Korzystajg z tekstyliow ekologicznych.
Przetwarzajg juz niepotrzebne, stare ubrania oraz stawiajg
na nowe technologie. t3czg piekne projekty z zapotrzebo-
waniem konsumentdw oraz z pomocg tym ludziom, ktorzy
utrzymuija sie z tradycyjnych sposobéw tkania i szycia.

W ubieglym roku pisatam e-booka pod tytutem Slow Fa-
shion. Jak zbudowac swoj styl i uratowac swiat. Dzieki poszu-
kiwaniom materiatéw do ksigzki odkrytam, ze najwiekszg sitg
tej miedzynarodowej akcji jest r6znorodnos¢ i otwartos¢
na innowacje, kreatywnos¢ oraz pragnienie dostarcza-
nia ludziom ubran tworzonych z pasja, z poszanowa-
niem godnosci do cztowieka, jego pracy i Srodowiska.

Codziennie projektanci w roznych miejscach na ziemi, co-
raz czesciej takze w Polsce, korzystajg z potencjatu wiasnej
wyobrazni, uruchamiajgc swojg tworczg site, aby pokazac, ze
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moda w ,rytmie slow” jest nie tylko fascynujgcym zjawiskiem
dla wybranych znawcéw tematu, lecz takze sposobem na
budowanie autentycznego stylu i wizerunku spéjnego z war-
tosciami takimi jak mitoS¢, uczciwos¢, rownowaga, naturalne
piekno cztowieka i jego Srodowiska.

Kieruje sie zasadami ruchu Slow Fashion, dlatego ze sg
one spojne z moim stylem zycia, wartosciami oraz spojrze-
niem na proces budowania osobistego wizerunku. Uwazam,
ze promuje on dobre i zdrowe postawy, a kazda z nas moze
z powodzeniem wprowadzi¢ do swojego stylu jego zasady.

Ruch Slow Fashion, chociaz mtody, bardzo preznie sie roz-
wija, przede wszystkim dzieki ludziom, ktorzy wytrwale, z pasjg
i radoscig zajmujg sie projektowaniem i produkcjg ubran pod-
kreslajgcych prawdziwe piekno cztowieka. Dziata, opierajac sie
na osobach, ktére wierzg w site wspotpracy w celu osiggniecia
zréwnowazonego rozwoju w modzie. Potrafig zaréwno do-
strzec wartosc tradycyjnie tkanych materiatow, jak i potencjat
kryjacy sie w mozliwosciach nowoczesnej technologii.

Ty takze mozesz uwolni¢ swojg szafe i zbudowac sty
zgodny z Twoimi wartosciami. Gorgco zachecam Cie do bycia
,Slowfashionistka” i przytagczenia sie do wielkiej miedzynaro-
dowej rodziny 0séb nie tylko Swiadomych swego piekna, lecz
takze piekna naszego srodowiska.
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0 Ty mozesz zrobic? Jak mozesz zacza(? Jest bardzo wie-
le dziatan, ktore mozesz podjac¢, aby krok po kroku stac sie
ambasadorka stylu Slow Fashion, poczuc sie pewng siebie ko-
bietg, a dodatkowo przyczyni¢ sie do pozytywnych zmian na
Swiecie. Z punktu widzenia konsumenta, ktérym kazda z nas
jest, mamy naprawde bardzo duze mozliwosci, tylko czesto
nie zdajemy sobie z nich sprawy w codziennej bieganinie
miedzy pracg, domem i innym zajeciami.

Teraz przedstawie Ci kilka sposobdw, ktore sama syste-
matycznie, krok po kroku wprowadzatam do swojego zycia
i moge z rekg na sercu powiedzie¢, ze sg skuteczne.

Mozesz wybrac ten, ktéry bedzie Tobie najtatwiej wprowa-
dzi¢ i zosta¢ ambasadorkg Slow Fashion juz dzis.

1. STWORZ WIZJE WLASNEGO STYLU | LISTE UBRAN

W obecnej modzie panuje chaos (chociaz niektérzy na-
zywaja to demokracjg w modzie), a zmiany trenddw sg tak
szybkie, ze spokojnie mozna poréwnac obecny gtéwny nurt
przemystu modowego do fast fooddw. Szybko, tanio i byle jak.
Sposobem na ztapanie oddechu i uwolnienie sie od byleja-
kosci badz tez zbytniego gonienia za moda jest stworzenie
mapy wiasnego stylu, czyli wizji wymarzonego sposobu ubie-
rania, ,przettumaczone]” na jezyk konkretnych ubran.
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2. WYMIENIAJ SIE UBRANIAMI

Prowadzgc warsztaty i bywajgc w domach u moich klien-
tek oraz kolezanek, zauwazytam, ze wszystkie mamy podob-
ng tendencje do ,chomikowania”, czyli zostawiania ubran na
pozniej: Jak schudne, jak przytyje, jak te spodnie wrdcg do
mody...". Niestety, to ,pézniej’ rzadko przychodzi, a my to-
niemy w morzu ubran, ktérych nie tylko nie nosimy, lecz kto-
re przyprawiajg nas o dodatkowg frustracje i poczucie winy,
ze ,nie schudtam, ze niepotrzebnie wydatam pienigdze...".

Prawda jest taka, ze kobieca sylwetka zmienia sie w ciggu
zycia i to wielokrotnie. Z mojego doswiadczenia wynika, ze
tylko niewielka grupa kobiet moze sie cieszy¢ niezmienng syl-
wetkg przez cate zycie. Mam wrazenie, ze nie akceptujac tego
faktu, same podcinamy sobie skrzydta.

Ktdregos$ dnia stanetam przed szafg i po prostu wyrzuci-
tam z niej wszystkie ubrania na kanape. Przymierzytam kazde
z nich po kolei. Wybratam tylko te, ktdre pasowaty do mojej
sylwetki w tamtym momencie, a dwa worki ubran przekaza-
tam dalej. Jedyne, co zostato, to mata kupka kilku podkoszul-
kow i dwie pary spodni. Bytam troche przerazona i smutna,
bo okazato sie, ze naprawde nie mam co na siebie wiozyc.
Ale z drugiej strony, gdy zobaczytam te przestrzen w szafie,
od razu poczutam wielkg ulge, a na przyptyw pozytywnych
pomystow nie musiatam dtugo czekac.

Nastepnego dnia opowiedziatam dwdm przyjaciotkom
0 moich porzgdkach w szafie i zasugerowatam, zeby zrobity
przeglad swoich ubran i jezeli nie beda chciaty juz w czyms
chodzi¢, to ja chetnie je przeglagdne. Wyobraz sobie, ze dzieki
takiej wymianie i dokupieniu kilku innych rzeczy zapetnitam
szafe odpowiadajgcymi mi ubraniami. Do tej pory stosuje te
metode i widze, ze sie sprawdza.

Wyobraz sobie, ze Ty stoisz przed swojg wymarzong sza-
fa, w ktorej wszystkie ubrania sg tadnie pouktadane i nie tylko
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masz przed sobg przejrzysty obraz, lecz przede wszystkim
widzisz tylko te ubrania, ktére do Ciebie idealnie pasujg, da-
jac Ci poczucie piekna, pewnosci siebie i pozytywng energie
do zycia. Jak Ci sie podoba taka wizja?

Ona naprawde jest realna, jesli tylko oddasz ubrania, kto-
rych juz nie nosisz, robigc tym samym miejsce dla tych, ktore
z radoscig bedziesz na siebie wktadac.

Rozumiem, ze nie we wszystkich miastach organizowane
sg wymiany ubran. Dlatego sama mozesz zainspirowac taka
akcje w Twojej miejscowosci lub uzy¢ do tych celow internetu
i dokonywac¢ wymiany z kobietami z catej Polski.

3. Popa) DALEJ

Ubrania powinny by¢ uzywane, one lubig by¢ w ruchu. Im
wiecej bedziesz rozdawata ubran, ktorych juz nie nosisz, tym
wiecej dobrych ubran bedzie do ciebie przychodzito. Nie ma
zadnego pozytku z ubrania, ktore wisi w szafie i czeka na lep-
sze dni.

Dzielenie sie z innymi ma ogromne znaczenie dla budo-
wania dobrych relacji oraz ogdlnego dobrobytu. Jezeli masz
wokot siebie kogos, komu mozesz przekazac ubrania, w kto-
rych juz nie chodzisz, po prostu zréb to. Bluzka, ktora jest
dla Ciebie nieodpowiednia, komus innemu moze sie bardzo
przydac. Pamietaj tylko, zeby ubrania nie byty zniszczone. Ro-
zejrzyj sie w swoim otoczeniu, popytaj przyjaciot, na pewno
znajdg sie osoby, ktdre z uSmiechem przyjmg Twoje ubrania
albo bedg wiedziaty, komu je przekazac.

4. WYPOZYCZA] NA SPECJALNE OKAZJE

Kupowanie ubran nie zawsze jest jedynym i najlepszym
rozwigzaniem. Czasem potrzebujesz ubranie na jedng oka-
zje, na przyktad na Slub, bal sylwestrowy czy bankiet w pracy.

=148



—

a , 7 . .
e /"'/(e /2 0 70 21" 11/1( wa Az //w/z celrna

Co mozesz zrobi¢ zamiast kupowac sukienke na jeden raz?
Mozesz zapytac przyjaciotke, kolezanke lub skorzystac z pro-
fesjonalnych wypozyczalni, dzieki czemu zaoszczedzisz miej-
sce w szafie oraz bardzo czesto takze pienigdze. Mozesz wy-
pozyczy¢ sama torebke lub bizuterie i odSwiezy¢ tym samym
stroj, ktéry masz juz w szafie.

5. STWORZ WIELOFUNKCYJNA GARDEROBE

Jednym z zatozen ruchu Slow Fashion w modzie jest pro-
mowanie klasycznych i wielofunkcyjnych ubran, ktére moz-
na taczyC¢ na wiele sposobodw (tak jak w capsule wardrobe):
sukienki z dzianiny z mozliwoscig samodzielnej regilacji ich
diugosci; szal, ktéry mozna ubrac jako narzutke do sukienki;
legginsy, ktére mozna zatozy¢ do tuniki, sukienki czy swetra
albo pgjs¢ na trening.

Pomys! o ubraniach tak, jakby byty elementami kreatyw-
nej uktadanki. Moze sie okaza¢, ze dzieki wprowadzeniu kilku
wielofunkcyjnych ubran stworzysz duzo wiekszg liczbe uni-
formow, a Twoja wyobraznia dodatkowo otrzyma tworczg
inspiracje w innych dziedzinach.

6. KuPuj UZYWANE UBRANIA

Na temat second-handow krazy wiele réznych opinii. Jedni
je kochajg i zawsze potrafig wybrac cos dla siebie, natomiast
drudzy patajg odrazg i nie sg w stanie sie zmusic¢ do zakupdw
w sklepach z uzywang odziezg. Bardzo dobrze rozumiem ten
dysonans. Moim zdaniem wszystko zalezy od sklepu, sposo-
bu ekspozycji ubran oraz ekspedientek, a przede wszystkim
od jakosci sprzedawanych rzeczy.

Zauwazytam (a korzystam z second-handow od dwudzie-
stu lat), ze jakosc¢ towarow w sklepach z odziezg z tak zwanej
drugiej reki (zwtaszcza tej pochodzgcej z Wielkiej Brytanii czy
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USA, gdzie ludzie pozbywajg sie czesto prawie nienoszonych
ubran) jest czesto o wiele lepsza niz tej nowe;.

Odziez uzywang, oryginalng i bardzo dobrej jakosci moz-
na takze dostac¢ w tak zwanych Vintage Butigue. Te sklepy roz-
nig sie od zwyktych second-handow tym, ze ubrania sg nie tyl-
ko w bardzo dobrym stanie, lecz takze bardziej ekskluzywne,
chociaz reprezentujg styl sprzed kilkunastu lat.

Na krakowskim Kazimierzu powstato kilka sklepow, w kto-
rych znalaztam sukienke z lat piecdziesigtych lub autentycz-
ng bluze z lat osiemdziesigtych.

Butiki Vintage sg tez Swietnym zrodtem oryginalnych to-
reb, kapeluszy czy bizuterii. Jezeli szukasz ubran z charakte-
rem, to bedzie dla Ciebie inspirujgce miejsce na zakupy.

Jakie sg plusy kupowania w second-handzie?
Widzisz, jak ubranie wyglada po praniu.

Oszczedzasz pienigdze.

Mozesz znalez¢ unikatowe ubrania i dodatki.
Kupujesz ubrania niezaleznie od panujgcych trendow.
Przyczyniasz sie do mniejszego generowania sSmieci.

Jakie sg wady?
Ubrania nie sg zgodne z sezonowymi trendami.

Trzeba poswieci¢ troche czasu, zeby cos ciekawego znalezc.

Nie zawsze znajdziesz cos interesujgcego w Twoim
rozmiarze i stylu.
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7. DYC - DO YOUR CLOTHES

,Réb wiasne ubrania”. Brzmi strasznie?

Obserwujac rozwdj ruchu DIY (ang. do it yourself) zarow-
no na swiecie jak i w Polsce, widze, ze szycie ubran w domu
przezywa wielkie odrodzenie.

Okazuje sie, ze moda na szycie powraca, a szyjace kobie-
ty bardzo chetnie dzielg sie swojg wiedzg i umiejetnosciami
z innymi, miedzy innymi poprzez grupy na Facebooku (na
przyktad ,Krakéw szyje!”) oraz na warsztatach czy blogach.
Powstajg nawet specjalne kursy internetowe dla poczatkuja-
cych i zaawansowanych twoérczych krawcowych. Zjawisko to
zauwazalne jest nie tylko w blogosferze, lecz takze w prze-
strzeni miejskiej i edukacyjne;j.

Jezeli czujesz przyptyw tworczej sity i chciatabys wprowa-
dzi¢ jg w zycie, pojdz za nig, a zobaczysz, ile pozytywnych
zmian moze Ci dac.

Szycie, dzierganie czy tkanie ubran ma tez swojg drugg,
bardziej psychologiczng strone. Pozwala nam sie skupi¢ na
jednym zadaniu i wykonac go od poczatku do konca. Przy
wielu codziennych obowigzkach tego typu zajecie ma kojgcy
wplyw na nasze rozedrgane emocje i pozwala sie wyciszyc.
Odkrytam tez, ze gdy mam wiele rozpoczetych projektow
zawodowych, ktérych realizacja rozciggnieta jest w czasie,
to uszycie czapki, spédnicy czy kostiumu dla dziecka na bal
karnawatowy pomaga mi w ztapaniu dystansu do dziatan za-
wodowych i uporzgdkowaniu mysli. Skupiajac sie na procesie
tworzenia ubrania od projektu do faktycznego zatozenia go,
doswiadczam takze swojej tworczej sity i regeneruje zmeczo-
ny umyst.

Sprébuj zaczg¢ od nieskomplikowanego pomystu, na
przyktad prostej siatki na jarzyny z kawatka nieuzywanego juz
podkoszulka, a zobaczysz, jak ta tworcza iskra rozpali w To-
bie che¢ do poznawania swoich manualnych mozliwosci.
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Pomysty, ktére przed chwilg przeczytatas, to tylko siedem
z dwunastu sposobdw, ktore opisatam we wspomnianym juz
e-booku Slow Fashion... Mam nadzieje, ze stang sie one dla
Ciebie inspiracjg nie tylko do zmiany sposobu patrzenia na
Swiat ubran, lecz takze do aktywnego dziatania na rzecz do-
bra i obudzenia w Twoim sercu iskry prawdziwego piekna.

Zanim zainteresowatam sie ruchem Slow Fashion, praco-
watam w jednej z wiekszych polskich firm odziezowych i po-
znatam specyfike masowej produkcji ubran od drugiej stro-
ny. Niskiej jakosci ubrania, kopiowanie wzoréw konkurencji
to podstawowe zasady funkcjonowania wielu firm w tej bran-
zy. Tylko po co w takim razie zatrudnia¢ w firmie projektan-
tow, jezeli nasza praca polega gtownie na przerysowywaniu
wzoréow i wpisywaniu ilosci guzikéw do bazy danych?

Na szczescie znajdujg sie na Swiecie ludzie i firmy, ktorzy
nie poddajg sie tym zasadom. Projektujg i tworzg ubrania oraz
dodatki w oparciu 0 zasady zrbwnowazonego rozwoju i etyki,
stawiajgcej cztowieka i jego Srodowisko na pierwszym miejscu.

W Polsce, w duzych miastach coraz czesSciej mozemy spo-
tka¢ mate lokalne firmy, ktére podczas targdéw czy festiwa-
li tworcow prezentujg swoje pomysty. Warto poszukac, czy
w Twojej okolicy sg organizowane podobne wydarzenia, aby
znalez¢ inspiracje i ciekawe ubrania czy dodatki.

Chociaz moze wydaje Ci sie, ze ten problem nie dotyczy
bezposrednio Ciebie, zerknij do swojej szafy i zobacz z czy-
stej ciekawosci, gdzie zostaty wyprodukowane Twoje ubrania.

Pytania do refleksji

Czy wiesz gdzie, przez kogo i w jakich warunkach zostaty
wykonane ubrania, ktére nosisz?

Czy na pewno wszystkie ubrania, ktore kupitas, byty Ci po-
trzebne?
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Czy kupujesz ubrania, by poprawi¢ sobie humor?

Czy potrafisz sie pozby¢ ubran, ktdre nie sg Ci juz potrzeb-
ne albo Zle lezg?

Czy chciafabys$ sie nauczy¢ przerabia¢ i zmienia¢ swoje
ubrania za pomocg maszyny do szycia lub recznie?

Z rozmow z moimi klientkami wnioskuje, ze one takze s
zmeczone tak szybko zmieniajgcg sie modg oraz stabg jako-
Scig ubran, szytych czesto na standardowg sylwetke.

Niestety, wiekszo$¢ z nas ma dostep tylko do sklepow
z odziezg produkowang na zasadach fast fashion (szybko,
tanio, jednorazowo). Chociaz niewiele z nas lubi kupowac
ubrania uzywane lub sie wymienia¢ ubraniami, zmiany
mozna zaczg¢ wprowadzac chociazby od okreslenia wita-
snego stylu i dobierania ubran w oparciu o zasady cap-
sule wardrobe.

Mozna tez lepiej planowac zakupy odziezowe lub kupo-
wac ubrania produkowane przez dobre polskie firmy. W do-
bie internetu zakupy on-line sg takze dobrym sposobem na
znalezienie alternatywy dla gtéwnego nurtu. Moze w swojej
rodzinie lub wsrdd przyjaciot znajdziesz kogos, kto potrafiro-
bi¢ na drutach lub szy¢ na maszynie i chetnie Cie tego nauczy
albo zrobi sweter dla Ciebie?

Kazde dziatanie jest wazne, nawet to z pozoru niepozorne
i mate, jezeli jest skierowane w strone poprawy warunkow
zycia i pracy ludzi, a takze dobra i mitosci.

Mozesz porozmawiaC o tym z przyjaciotmi, znajomymi.
Mozesz poszukac wiecej informacji na ten temat w ksigzkach,
artykutach, blogach. Zobaczysz, ze ruch Slow Fashion jest nie
tylko niezwykle réznorodny, lecz takze pomaga utrzymac
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prace rzemieslnikom oraz lokalnym artystom, a Tobie moze
pomac stworzy¢ autentyczny styl ubierania.

Gdy odkrytam, ze obok tego rozpedzonego kota mody ro-
dzi sie piekny i autentyczny ruch ludzi, ktorzy chca sie dzie-
i¢ z innymi swoimi umiejetnosciami poprzez tworzenie do-
brych ubran, poczutam, ze odnalaztam wymarzone miejsce
dla siebie.

Wierze, ze aby zmieni¢ Swiat musimy najpierw odkryc
piekno i dobro w sobie. W moim przypadku zmiany wynikaty
zarowno z zewnetrznej potrzeby wyrazenia siebie, jak i z we-
wnetrznej checi odnalezienia rownowagi i spojnosci.

Pytania do refleksji
Czy chciatabys$ budowac swoj styl, szanujgc godnosc i pra-
ce ludzi, ktérzy tworzg ubrania oraz Srodowisko naturalne?

Czy uwazasz, ze kazda z nas poprzez swoje zakupy wptywa
takze na zachowania producentow?

Ktéry z siedmiu sposobdw na wprowadzenie zasad Slow
Fashion jest Ci najblizszy?

Co hamuje Cie przed wprowadzeniem do Twojego stylu
zasad zréwnowazonej mody?
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Modelki z lat dwudziestych, trzydziestych i czterdziestych

nie byty znane z nazwiska.

Podobnie jednak jak modelki wspdfczesne,

obracaty sie w kregach bogaczy i arystokracji.

| byty tez tak chude, ze fotografowie musieli upinac ubrania,

aby przylegaty do ich szczuptych bioder.

Utrzymanie wyjqtkowo szczupftej sylwetki kosztuje wiele wysitku.
Trudno jest by¢ tak chudym, nie oszukujqc

(narkotyki, papierosy, anoreksja) i wiele szczuptych

0s0b rzeczywiscie oszukuje.

NANcy ETcorr

%ez wiele lat spotykatam bardzo
rozne modelki. Wiem, ze jak w kaz-
dym zawodzie, tak i wsrdéd nich moz-
na znalez¢ wiele madrych, dobrych
i prawdziwie pieknych dziewczyn, kto-
re swoje zycie opierajg na wartosciach
i nie ulegajg presji branzy. Jedng z ta-
kich kobiet jest Klaudia Dzwonek, kto-
rg poznatam wiasciwie przypadkowo
w ubiegtym roku podczas konferencji
Global Leadarship Summit - Prowadz
tam, gdzie jestes.
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Klaudia, pracujac jako modelka, rownoczesnie studiowata
polonistyke i Public Relations (PR). Jest mtodg kobietg, ktéra
ujeta mnie tym, ze potrafi stawiac granice, a zyciowe wybory
odwaznie opiera na chrzescijanskich wartosciach.

Jej piekny wyglad zewnetrzny jest autentyczny i spojny
z pieknem wewnetrznym. Ma wiele talentéw i zaintereso-
wan, miedzy innymi Spiewa, a jej prawdziwe piekno inspiruje
innych. Bardzo dobrze sie z nig rozmawia, poniewaz uwaz-
nie stucha swojego rozmowcy, jest otwarta i bardzo zyczliwa.
Chetnie dzieli sie swoimi doswiadczeniami i przemysleniami,
a jej usmiech jest najpiekniejszym dodatkiem do jej indywi-
dualnego stylu.

Drugg, takze bylg juz modelks,
| ktéra podzielifa sie¢ ze mng swoimi
spostrzezeniami oraz dosyC¢ trudng
historig zwigzang z presja, jaka wy-
wiera branza mody na mtode dziew-
czyny, jest Julie Hybel. Od szesnastu
lat mieszka w Polsce, pracuje z mto-
dziezg, uczy angielskiego oraz orga-
nizuje konferencje i inne spotkania
dla kobiet. Dzi$ jej prawdziwg pasjg
jest pomaganie ludziom w zrozumie-
niu ich prawdziwej wartosci i w zyciu
skoncentrowanym na ich mocnych stronach. Jak mowi, wie-
rzy, ze kazdy cztowiek zostat stworzony dla konkretnego celu
i posiada wrodzone zalety, charakter, pragnienia oraz zdol-
nosci, aby ten cel osiggnac. Jedng z najwazniejszych lekdji, ja-
kie odebrata, to to, ze prawdziwe spemienie w zyciu ptynie ze
zrozumienia tego, jak bardzo jesteSmy kochani przez nasze-
g0 Stworce dzieki poznawaniu Go oraz chodzeniu w pieknie
i wolnosci bycia takimi, jacy zostaliSmy stworzeni. Obecnie
mieszka w Krakowie z mezem Przemkiem, corkg Roksang
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I psem Amber. Odkrywajac piekno w sobie, inspiruje i moty-
wuje inne osoby do poszukiwania i odkrywania w sobie po-
tencjatu.

Mysle, ze modelki sg w trudnej sytuacji, a presja srodowi-
ska, w ktérym pracujg, nie sprzyja pielegnowaniu prawdzi-
wego piekna. Coraz mtodsze dziewczyny pracujg w bardzo
niepewnych warunkach, a ich angaz zalezy od subiektywnych
i ciggle zmieniajgcych sie wymogow projektantéw, domow
mody czy firm odziezowych. Po rozmowie z Klaudig wiem tez,
ze wsrod modelek sg kobiety, ktore na co dzien zmagajg sie
z podobnymi problemami co kazda z nas. Jednak codziennie
muszg stawiac czota czemus wiecej - krytycznym uwagom po-
tencjalnych pracodawcow, ktorzy zazwyczaj mowig im, ze sg za
grube, majg zbyt waskie biodra albo zbyt duzy biust. Ich praca
zalezy catkowicie od preferendji branzy zwigzanych z obecnie
lansowanym typem urody. Czesto kwestia otrzymania pracy
nie zalezy od tego, kim sg i jakie wartosci sobg reprezentujg,
tylko czy odpowiadajg odpowiednim wymiarom.

Wedtug przeprowadzonych przez jeden z brytyjskich ma-
gazynow badan, w ktérych wzieto udziat piec¢ tysiecy kobiet,
az 70 procent z nich byto niezadowolonych z wygladu swo-
jego ciata. Prawie 50 procent byto na diecie, wiele uzywato
Srodkow przeczyszczajgcych lub stosowato gtodowkie.

Przeprowadzitam wiele rozméw z kobietami w réznym
wieku i widze, ze duza czes$¢ z nas chciataby zrzucic kilka

6 Caryn Franklin, How to Jlook good, e-book, dostep ze strony
www.howtolookgood.com z pazdziernika 2014.
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kilogramow, niezaleznie od tego, czy faktycznie tego potrze-
buje, czy nie. Coraz czesciej spotykam tez w kobiecych sza-
fach worki lub pudetka z ubraniami, w ktére na pewno sie
zmieszcza po kolejnej ,fantastycznej” diecie.

Zastanawiam sie, dlaczego kobiety czujg sie ciggle zbyt
grube, nawet jezeli ich masa ciata jest w normie? Czy to aby
nie dlatego, ze jesteSmy caty czas bombardowane obrazami
bardzo szczuptych modelek jako idealnych reprezentantek
kobiecego piekna?

Gdy oglada sie zdjecia prezentujgce ubrania powszech-
nie dostepnych marek, odnosi sie wrazenie, ze tylko modelki
w nich dobrze wygladajg, bo gdy te same ubrania przymierzy
kobieta o naturalnych wymiarach, lezg juz zupetnie inaczej.
Pytanie, kto ma te ubrania nosi¢: modelki czy my?

Tak jak juz pisatam, modelki pracujg w trudnym srodo-
wisku i pewnie czesto czujg sie samotne i niewystarczajgco
piekne. Jednak jak w kazdym zawodzie, tak i w modzie moz-
na znalez¢ osoby podobne do Klaudii czy Julie, wychodzace
poza ptytkg warstwe sztucznie stworzonej iluzji piekna, dla
ktorych modeling byt tylko krétkim epizodem.

Jestem fankg ruchu Slow Fashion, poniewaz wifasnie w ra-
mach pokazéw mody zréownowazonej, ktéra z szacunkiem
traktuje cztowieka i jego naturalne srodowisko, ubrania pre-
zentowane sg na kobietach o réznych ksztattach, kolorach
skory czy wzroscie. Chociaz ten kierunek mody jest dosyc
mtody, bo ma dopiero kilka lat, to jego rozwdj na Swiecie
i w Polsce nabiera rozpedu. Mam nadzieje, ze dzieki ludziom,
ktorzy sg zaangazowani w jego tworzenie i promocje, a takze
dzieki modelkom o prawdziwych kobiecych ksztattach, zmie-
ni sie podejscie do dbania o wyglad i budowanie wizerunku
wiekszej czesci kobiet.

Wprawdzie modelki na wybiegu wydajg sie by¢ pewnymi
siebie i silnymi kobietami, w rzeczywistosci ich Swiat to ciggta
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hustawka, bo wszystko zalezy przede wszystkim od ich wy-
gladu. Swiat mody to $wiat iluzji - teatr ubran i dodatkéw.
Modelki ubierajg stroje, ktore tak na prawde pospinane sg
z tytu agrafkami czy szpilkami, aby sprawiaty wrazenie, ze
sg szyte dokfadnie na nie. Makijaze, fryzury i stroje tuszuja
niedoskonatosci ich cery, tworzgc opowies¢ o kobiecie, wy-
tworze wyobrazni projektanta i sztabu wizazystow, fryzjerow
i makijazystow. Po pokazie stajg sie zwyktymi kobietami, kto-
re zmywajg makijaz i wktadajg ulubione, wygodne ubrania.

Zmiany pojawiajg sie powoli. Firmy odziezowe odwazniej
tamig utarte przez lata schematy i pokazujg réznorodnosc
kobiecego piekna. Bardzo spodobata mi sie kampania Adrian
kocha wszystkie kobiety polskiej fabryki rajstop Adrian. Na ich
bilboardach pojawity sie kobiety prawdziwie piekne i auten-
tyczne, ktorych wizerunek przekazuje takze indywidualng
historie. W tej kampanii wzieta udziat miedzy innymi woka-
listka Monika Kuszynska, ktora od wypadku samochodowe-
go w 2006 roku jest sparalizowana od pasa w doét, ale dzieki
wytrwatej i ciezkiej pracy wrdcita do aktywnego zycia. Na bil-
boardzie reklamuje rajstopy, siedzac elegancko i z gracjg na
wozku inwalidzkim, a na jej twarzy kréluje naturalny usmiech.

W wywiadzie dotyczagcym ukazania sie jej autorskiej pty-
ty Ocalona mowi: ,Plyte te dedykuje wszystkim, ktorzy upada-
Jjg i pragnq sie podniesc. Tym, ktorzy zbierajg sity do walki ze
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strachem i wiasnymi stabosciami. Tym, ktorzy gotowi sq walczy¢
0 swoje marzenia wbrew wszystkim stabosciom tego swiata.
Niech «kwitnie znow nadzieja...»"”.

Kazda z nas dokonuje w zyciu trudniejszych lub fatwiejszych
wyborow i ponosi ich konsekwencje. Mfode dziewczyny, decydu-
jgc sie na prace modelki, muszq sie stac nie tylko odporne na
krytyke, lecz takze nauczyc sie stawiac granice, aby subiektywna
ocena pracodawcow nie zniszczyta ich poczucia wiasnej warto-
sci. Muszqg sie nauczy¢ dystansu do otaczajgcego swiata, aby
ochronic swojg wrazliwosc i poczucie wiasnej wartosci. Uroda,
ktora dzis jest ich atutem, jutro pojdzie w zapomnienie, nato-
miast prawdziwa Boza iskra piekna jest wieczna w ich sercach.

Pytania do refleksji
Jaki jest Twoj stosunek do mody?

Czy poréwnywatas sie kiedys do modelek reklamujgcych
ubranie i przez to krytycznie patrzytas na swoje ciato?

7 www.gosc.pl/doc/1388318.Monika-Kuszynska-OCALONA.
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Czy masz Swiadomos¢, ze wiekszos¢ firm odziezowych
korzysta z naszej kobiecej tendencji do zanizania wtasnej
wartosci i poczucia pewnosci siebie?



odczas ostatnich kilku lat pracy zauwazytam, ze nie tylko
kolory, lecz takze ubrania mogg spetiac funkcje terapeu-
tyczng i pomagac w uzdrowieniu wewnetrznym. Ubrania stu-
73 nie tylko do ochrony naszego ciata czy wyrazania osobo-
wosci, lecz takze pomagajg ,potaczyC” w catos¢ dusze i ciato
w postaci konkretnej wizualnej ilustracji.

Czasem staja sie réwniez dobrym narzedziem do ,0swo-
jenia” rzeczywistosci, przejscia przez trudniejszy etap w zyciu
czy odnalezienia swojej tozsamosci lub cieszenia sie z wkro-
czenia w nowy etap zycia (na przykfad biata suknia Slubna).

UPORZADKOWANIE WYGLADU ZEWNETRZNEGO MOZE POMOC
W SKUPIENIU SIE NA SPRAWACH NAJBARDZIE) ISTOTNYCH
| WARTOSCIOWYCH. MOZE UtATWIC ODZYSKANIE MILOSCI
DO SIEBIE | INNYCH, A DZIEKI TEMU BUDOWANIE DOBRYCH,
POZYTYWNYCH | TRWALYCH RELACJI OPARTYCH NA POCZUCIU
WEASNE] WARTOSCI.

Przyznaje, ze przez diugie lata czutam, iz sktadam sie z wie-
lu matych kawateczkow, ktére nie chcg sie utozy¢ w zaden tadny

162



>
—

o p 7 . .
[ /’/ (?',/l/(/ 70 n 71/[( wa Al I/ﬁ///l I{? crta

obrazek. Miatam bardzo duze ambicje i chciatam za wszelkg cene
zrealizowac moje plany. W pewnym momencie bytam tak ,roze-
drgana wewnetrznie”, ze nie mogtam ani spac, ani pracowac.

Moze wyda Ci sie to btahe i Smieszne, ale gdy rozpocze-
tam porzadkowanie mojej szafy, to wewnetrzne rozprosze-
nie zaczeto powoli ustepowac, az wreszcie zastgpito je uczu-
cie wewnetrznego uspokojenia. Pozbycie sie niepotrzebnych
i nielubianych ubran zadziatato na moéj umyst i psychike jak
oczyszczajacy prysznic dla ciata. Dodatkowo poczutam sie
wolna i naprawde zrobitam miejsce dla Boga w moim zyciu.
Najbardziej zaskoczyto mnie to, ze zyskatam wiecej odwa-
gi i pewnosci siebie do dzielenia sie moimi przemysleniami
z innymi. Nie stato sie to z dnia na dzien, jak za dotknieciem
czarodziejskiej rozdzki, ale zadziatato wielowymiarowo, na
trwate zmieniajgc moje osobiste podejscie do mody, dbania
0 swoj wyglad i wizerunek. Zauwazytam, ze im lepiej czutam
sie w ubraniach, tym wiekszg pewnosc¢ siebie zdobywatam,
ale ciggle miatam i mam na uwadze, ze ubrania sg tylko i wy-
tgcznie narzedziami, dopetnieniem naszej wewnetrznej war-
tosci, a nie celem samym w sobie. Najwazniejsze, abysmy
miaty poczucie wiasnej wartosci jako kobiety, bo to jest ten
cenny wktad, ktory stanowi o istocie komunikatu, ktory two-
rzymy, wktadajac na siebie ubrania kazdego dnia.

My same jesteSmy odpowiedzialne za to, w jaki sposob

tego narzedzia uzyjemy. Tylko od nas zale-
zy, czy bedziemy wykorzystywac potencjat | Bo Ty niejestes
ubran do budowania dobrego i pozytyw- | ofiargmody. -
nego wizerunku. Czy bedziemy budowac g:t;fn’;r/‘,’qvgdz’wa'
nasze zycie na prawdziwych vvartoé.oach, Za};zmjwiecmksie
czy tylko stworzymy pozory prawdziwego | ,pierac.

zyCia, wypetniajgc szafe najmodniejszymi NiNA GARCIA
ubraniami. b o
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Jezeli zdecydujesz sie budowac swoj styl z dystansem oraz
w oparciu o szacunek do siebie i innych, to otworzg sie przed
Tobg drzwi do petnego i prawdziwego zycia.

Wierz mi, widziatam wiele kobiet, ktére byty zaskoczone,
ze moga pieknie wyglgdac i poczuc sie wyjatkowo, w dobrze
dobranych do ich sylwetki ubraniach. Znam ten btysk w oku
i uSmiech na twarzy, ktéry pojawia sie, gdy kobieta odkrywa
swoj potencjat. Nie chodzi o to, aby wypetni¢ szafe ubraniami
najlepszych i najdrozszych projektantéw. Jezeli Cie na to sta¢,
to super. Jednak nie jest to konieczne, aby zbudowac piekny,
autentyczny i spojny z Tobg styl. O wiele wazniejsze jest, abys
umiata dostrzec w sobie to, co piekne i niepowtarzalne, ten
tajemniczy dar, ktory pochodzi od Boga, oraz zebys go nie
zakopata, ale potrafita sie nim cieszyc i dzieli¢ z innymi. Abys
docenita swojg wartosc¢ i potrafita jg zilustrowac strojem, za-
dbanym wyglagdem oraz dziataniami skupionymi wokot sze-
rzenia dobra i budowania pozytywnych relacji z innymi.
Jezeli czujesz, ze chciatabys zmienic

/WCZ,OW,-eku ") swoje zycie na lepsze, zapraszam Cie do
wszystko powinno zastanowienia sie, czym dla Ciebie s3
by¢ piekne: ubrania i jak chcesz z nich korzystac¢. Czy
itwarz, i ubranie, przypadkiem powszechne, stereotypowe
i dusza, i mysli opinie innych ludzi nie hamujg Cie przed

9 ANTON CZECHOW | anszym, petniejszym i prawdziwie rado-

snym zyciem i realizowaniem Twojego po-
wotania? Moze gdy lepiej zrozumiesz swojg zaleznos$¢ od
ubran, Twoje zycie stanie sie fatwiejsze, a Ty doswiadczysz
wielu pozytywnych zmian.

Pytania do refleksji

Czy ubranie jest dla Ciebie narzedziem, ktére pomaga bu-
dowac piekne i dobre zycie?
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Czy potrafisz potraktowac ubranie jako sposob komunika-
Cji i wykorzystac je jak stowa do zbudowania odpowiednie-
go komunikatu?

Czy ubrania nie przystaniajg Twojego prawdziwego piekna
— iskry Bozej mitosci?
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hciatabym Ci pom&c w samodzielnej pracy nad uporzgd-
kowaniem i stworzeniem Twojego stylu jako autentycznej
i wiarygodnej wizytowki Twojego pieknego zycia. Jezeli masz
ochote zmienic swoj sposob ubierania, ale nie wiesz, od cze-
g0 zaczgc i chciatabys$ okresli¢ swoje osobiste oczekiwania
i cele, zapraszam Cie do rozpoczecia dwunastotygodnio-
wego programu Swiadomego budowania stylu. Stworzytam
g0 w oparciu o doswiadczenia ponaddziesiecioletniej pracy
z kobietami oraz na wiedzy zgromadzonej podczas szkolen
i pracy w branzy mody.

Program sktada sie z dwunastu krokow zwierajgcych kon-
kretne pytania, ktore zadaje moim klientkom podczas indy-
widualnych konsultacji i warsztatow.

Powodzenie w budowaniu Twojego stylu zalezy z jedne]
strony od czasu, ktory spedzisz na szczerym odpowiedze-
niu sobie na te pytania, a z drugiej - od konsekwentnego
wprowadzania zmian w zycie, krok po kroku, w Twoim tem-
pie. Mozesz ten program przejs¢ sama lub zaprosi¢ swojg
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przyjaciotke, siostre czy mame. Wazne, aby to byfa osoba,
ktorej ufasz, oraz ktéra bedzie wobec Ciebie szczera, ale nie
bedzie dominujgco wptywac na Twoje decyzje.

Typzien 1
NA JAKIM FUNDAMENCIE BUDUJESZ SWO) STYL?

Styl ubierania to cos$ wiecej niz dobieranie koloru i fasonu
ubran. To tworzenie Twojej indywidualnej wizytowki. Tworze-
nie autentycznego stylu to malowanie ilustracji Twojej duszy,
osobowosci i przekazywanie prawdy o Tobie.

Zanim zabierzesz sie za porzadki w szafie, ktdre z pew-
noscig Cie nie oming, uporzadkuj informacje o sobie. W tym
tygodniu zapraszam Cie do szczerej i konkretnej odpowiedzi
na dwa pytania:

1. Kim jestes? (Jakie role spetniasz? Gdzie pracujesz? Co ro-
bisz na co dzien? W co wierzysz? jakie sg Twoje wartosci)
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2. Kim chcesz byc¢? (Do czego dgzysz? Jakie masz cele? Co
chcesz osiggnac¢ w zyciu? Kim chcesz byc¢ za pie¢, dziesie¢
Czy pietnascie lat?)

Cwiczenie

Nie zajmie Ci wiecej niz dwie minuty. Przez caty tydzien, co-
dziennie rano dziekuj za to, kim jestes i kim sie stajesz. Utdz
wiasng modlitwe albo skorzystaj z tej ponizej. Mozesz tez, jezeli
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chcesz, prosi¢ Boga, aby wskazywat Ci, w jaki sposob podtrzy-
mywac iskre Jego piekna i mitosci w Tobie i Twoim zyciu.

Miejsce na Twojq modlitwe:

Dziekuje, Ojcze, ze jestem tu i teraz razem z Tobg.

Dziekuje, ze obdarowates mnie iskrqg Twojego prawdziwego
piekna, abym dostrzegata piekno w sobie i w innych.

Prosze Cie, pokarz mi, jak jg rozpalac w moim sercu,

aby dawata mi site do dobrego i radosnego zycia.

TypzIEN 2
Co W SOBIE KOCHASZ | LUBISZ?

W tym tygodniu zapraszam Cie do szczerej i konkretnej
odpowiedzi na dwa pytania:
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1. Jakie sg mocne strony Twojego charakteru? (Co w swo-
jej osobowosci lubisz najbardziej? Co pomaga Ci prze-
kazywac dobro i piekno dalej?)

2. Jakie sg atuty Twojego ciata? (Co lubisz w swoim wyglg-
dzie zewnetrznym, co uwazasz za jedyne, niepowtarzal-
ne i tylko Twoje?)
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C’WICZENIE

Nie zajmie Ci wiecej niz pie¢ minut. Przez caty tydzien co-
dziennie rano dziekuj za Twoje ciato i iskre Bozego piekna,
ktora sie w Tobie rozpala. Wymien w myslach, na gtos lub wy-
pisz ponizej kazdy atut, ktory dostrzegasz oraz kazdg ceche
Twojego charakteru, ktdérg lubisz, i po prostu powiedz:

20 MOJE...oovvaiiriri, , Dziekuje, Ojcze!
Z0 MOJE..ooisr, , Dziekuje, Ojcze!
Z0 MOJE...covvvaiisir, , Dziekuje, Ojcze!
ZA MOJe...cvvvvsiaii, , Dziekuje, Ojcze!
Z0 MOJE...ooeisii, , Dziekuje, Ojcze!
ZA MOJE....oovovvviisirii, , Dziekuje, Ojcze!
Z0 MOJE..oovivsiisir, , Dziekuje, Ojcze!
Z0 MOJE..ooovvsre, , Dziekuje, Ojcze!
20 MOJE...covvsiiee, , Dziekuje, Ojcze!
Z0 MOJE..ooiiisiisiei, , Dziekuje, Ojcze!
Typzien 3

JAKIE JEsT TWOJE DZIEDZICTWO?

Przegladajac albumy rodzinne lub przypominajgc sobie
dziadkow, babcie, ciocie, rodzicoéw, zastanow sie:

1. Jakie cechy wygladu odziedziczytas po przodkach? (kon-
krety: nos, oczy, wtosy, wzrost)
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2. Ktére z cech Twojego wyglgdu odziedziczonego po
przodkach lubisz i dlaczego?

3. Ktoére z odziedziczonych cech chciataby$ zmienic
i dlaczego?
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4. Ktére z nich mozesz zmienic?

5. Co konkretnie mozesz zrobi¢, aby je zmieni¢?

Cwiczenie

W tym tygodniu podziekuj Bogu za wszystkie odziedziczo-
ne po przodkach cechy. Popros, aby pomogt Ci, przez wpro-
wadzenie konkretnych dziatan, zmieni¢ te z nich, na ktore
masz wptyw oraz zaakceptowac te, ktorych sie nie da zmie-
ni¢. Wybierz jedng ceche, ktorg chcesz zmienic¢ i wypisz, jak
dzi$ mozesz zacza¢ nad tym pracowac.
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TypziEn 4
JAK MOZESz PODKRESLIC ATUTY TWOJE) SYLWETKI?

Wro¢ do rozdziatu Poznaj swojg sylwetke, a Twdj styl roz-
kwitnie i zapoznaj sie z typami sylwetek oraz zrob ¢wiczenie,
ktore pomoze Ci ustali¢, jaki typ sylwetki jest najblizszy Two-
jemu ciatu.

Jesli ustalitas juz, do jakiego typu sylwetki zalicza sie Twoje
Ciato, to czas na kolejne pytania do refleks;ji:

Jaki efekt chcesz uzyskac poprzez ubrania?
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Czy chcesz wysmukli¢ optycznie sylwetke?
Czy chcesz dodac sylwetce objetosci w niektdrych miejscach?
Czy chcesz wydtuzy¢ sylwetke optycznie?

Czy chcesz wprowadzi¢ harmonie poprzez zréwnowaze-
nie sylwetki odpowiednimi ubraniami?

Jakie elementy Twojej sylwetki chcesz podkreslic?

Jakie elementy Twojej sylwetki chcesz schowac?

Czy chcesz zmienic ksztatt i proporcje sylwetki za pomoca
ubran?
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TypzIEN 5

JAKICH KOLOROW UZYCE, ABY ZBUDOWAC POZYTYWNE WRA-
ZENIE, WZMOCNIC PEWNOSC SIEBIE | PODKRESLIC SWOJE
PRAWDZIWE PIEKNO?

Przeczytaj ponownie rozdziat Jak dobierac kolory ubrari
i dodatkow. Wybierz jeden ze sposobdw przeprowadzenia
analizy kolorystycznej w domu. Zapisz, do jakiego typu kolo-
rystycznego bardziej pasujesz - cieptego czy chtodnego.

Dla mojego kolorytu urody najbardziej odpowiednie sg
barwy chtodne/ciepte (podkres| odpowiednie stowo).

Kolory, ktére powinnam nosi¢, to (wypisz kolory chtodne
badz ciepte, ktére podane sg w tym rozdziale):
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To jest Twoja gtéwna paleta koloréw, z ktdrej mozesz te-
raz spokojnie wybrac te, w ktorych sie najlepiej czujesz.

Teraz wybierz z nich dwa lub trzy kolory, ktére nie tylko
lubisz, lecz takze - co bardzo wazne - w ktorych dobrze sie
czujesz.

Kolory, ktore najbardziej lubie i dobrze sie w nich czuje, to:

To jest Twoja bazowa paleta kolorystyczna, pomocna
przy wyborze ubran.

Nastepnie wypisz kolory, ktore nie byty jeszcze wypisane,
ale ktére bardzo lubisz nosi¢ lub mie¢ w swoim otoczeniu.

Jezeli nie sg to kolory odpowiadajgce Twojemu typowi
urody, mozesz uzy¢ ich w dodatkach, na przyktad jako kolor
torby, butéw, paska lub delikatnej bizuterii - bransoletki, bro-
szki, matych kolczykow.
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Pamietaj, ze kolory znajdujgce sie przy twarzy, najbardzie]
wptywajg na kolor skory, czyli mogg spowodowac, ze be-
dziesz wygladata na chorg lub zmeczona.

TypzIEN 6
JAK sTwoRrzY¢ wizje TWOJEGO STYLU?

Wizja stylu to inaczej inspiracja, mapa pomagajgca okre-
Sli¢ Twoj osobisty kierunek, w ktorym chcesz budowac swoj
styl, wyglad zewnetrzny i caty wizerunek, biorgc pod uwage
Twoj styl zycia.

Mozesz przeczytac jeszcze raz informacje dotyczace two-
rzenia mapy stylu zamieszczone w rozdziale Od czego zaczqc,
czyli jak stworzyc wizje Twojego autentycznego stylu.

Dokoncz zdanie:
Chce, aby maj styl byt:

Zastanow sie, czy chcesz mie¢ jeden styl dla catego wi-
zerunku, czy tez wolisz, aby Twoj osobisty/prywatny styl byt
rozny od stylu zawodowego/oficjalnego oraz czy zamierzasz
budowac osobno styl na specjalne okazje.

M0j styl osobisty/prywatny jest (wypisz stowa - inspiracje,
ktore najbardziej kojarzg Ci sie z wymarzonym stylem):
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M0j styl zawodowy/oficjalny jest (wypisz stowa - inspira-
cje, ktore najbardziej kojarzg Ci sie z wymarzonym stylem):

Chce budowac styl na specjalne okazje, ktory jest (wypisz
stowa - inspiracje, ktére najbardziej Ci sie kojarzg z wyma-
rzonym stylem):

Stworz indywidualng mape stylu za pomocg zdjec i stow,
ktore najbardziej odpowiadajg Twoim marzeniom i ocze-
kiwaniom. Pamietaj, aby umiesci¢ jg w miejscu, do ktdrego
czesto zagladasz. Mozesz miec jg tez w formie zdjecia na pul-
picie komputera, komorki czy tabletu.
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Typzien 7
JAK WPROWADZIE WIZJE W ZYCIE?
JAK ,,DOSTROIE” WYMARZONY STYL DO TWOJEGO ZYCIA?

Jezeli masz juz jasng wizje swojego stylu, znasz swoj typ
sylwetki oraz wiesz, co w sobie lubisz, to teraz przechodzimy
do konkretow.

Wroc¢ do listy, ktdrg stworzytas jako opis swojego wymarzo-
nego stylu i wypisz wszystko w tabelce w rubryce ,INSPIRA-
CJA". Nastepnie w kolumnie ,UBRANIA" dopisz, jakie ubrania
Twoim zdaniem reprezentujg na przykfad takie okreslenia:

- sportowy - spodnie dresowe, spodnie dzinsowe, bluza,
podkoszulek, top na ramigczkach, szorty;

- romantyczny - diuga zwiewna spddnica, biata bluzka,
kolorowe topy w kwiaty.

Whpisuj wszystko, cokolwiek przychodzi Ci do gtowy )

INSPIRACJA UBRANIA
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Teraz, gdy masz juz konkrety, mozesz pojs¢ krok dalej.
Zastanow sie, ktére z ubran z tabeli masz juz w swojej sza-
fie, a ktorych Ci brakuje i wypisz je. Badz konkretna i po-
staraj sie okresli¢ zaréwno kolor, jak i fason ubrania oraz
na jakg okazje bedziesz go potrzebowac (na przyktad biata
bluzka z kotnierzykiem do pracy, otdwkowa spddnica w ko-
lorze szarym lub czerwonym do marynarki). Im wiecej kon-
kretow, tym lepiej.

Mam w szafie:

Brakuje mi:
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To jest poczatek Twojej listy zakupdw, ktora pomoze Ci
podejmowac Swiadome decyzje podczas zakupdw i ochroni
Cie przed btedami.

Typziex 8
JAK KORZYSTAC Z SILY DODATKOW?

Odpowiedz sobie na pytanie, jakich konkretnie dodatkow
potrzebujesz, na przykiad:

torebki do pracy, do teatru lub sportowej na spacery
i wycieczki;
bizuterii (na przyktad matych kolorowych kolczykdw,
bransoletki);
butéw sportowych, butow eleganckich na wysokim/
Srednim obcasie;
szalika na zime do kurtki sportowej;
szala do pfaszcza.

WezZ pod uwage, w jaki sposob sie przemieszczasz, czy po-
trzebujesz na przyktad jedng torebke na portmonetke i oso-
biste dokumenty, a drugg na laptopa czy papiery i teczki.

Wypisz wszystkie informacje, ktore przychodzg Ci do gtowy.
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TypzIEN 9
JAK UPORZADKOWAC SZAFE? JAK ZORGANIZOWAC UBRANIA
| DODATKI?

Zanim wybierzesz sie na zakupy, zréb miejsce w szafie.
Proponuje Ci szybki remanent i pouktadanie ubran, ktére
odpowiadajg Twojej wizji stylu oraz dobrze pasujg do Twojej
sylwetki. Mozesz powiesic je w szafie, tworzgc odpowiednie
uniformy lub pouktadac w kategorie. Zdecyduj, ktory sposob
jest dla Ciebie lepszy.

Krétka instrukcja obstugi

1. Wyjmij wszystkie ubrania i dodatki z szafy i szuflad.

2. Wytdz je w jednym miejscu.

3. Przegladnij wszystkie rzeczy i koniecznie zmierz je, aby
sprawdzi¢, czy dobrze leza.

4. Zostaw te, ktoére odpowiadajg Twojemu stylowi zycia
I sg dobrze dobrane do sylwetki i typu kolorystyczne-
go Twojej urody.
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5. Ubrania i dodatki, ktore nie bedg Ci potrzebne, zapa-
kuj do workow lub pudetiprzekaz dalej - pus¢ w obieg
do przyjaciot, znajomych, rodziny;

6. Zréb zdjecia i wystaw na aukcji w internecie;

7. Zanie$ na wymiane, na przykfad na tak zwany SWAP
(impreza zwigzana z wymiang ubran, ktérg tworzg
organizacje pozarzadowe, instytucje charytatywne,
a takze osoby prywatne, aby zmniejszy¢ ilos¢ wyrzu-
canych ubran i wprowadzac w zycie zasady Slow Fo-
shion);

8. Podaruj instytucji charytatywnej, ktéra przekaze je da-
lej osobom potrzebujgcym.

9. Ubrania utdz w uniformy lub posegreguj w szafie w taki
sposob, aby$ dokfadnie widziata, co masz oraz jakie
bluzki, marynarki pasujg do jakich spodni czy spodnic.

10. Dodatki przegladnij i zdecyduj, ktore zostawisz i be-
dziesz nosi¢, a ktore oddasz, sprzedasz lub wymienisz.

11. Poukfadaj dodatki w przejrzysty sposob, abys fatwo
mogta z nich korzystac.

Co czujesz, gdy patrzysz na swojg uporzadkowang szafe?
Odczuwasz przyptyw pozytywnej energii czy moze niepokdj?
Motywuje Cie to do dziatania, czy paralizuje, bo boisz sie, ze
nie bedziesz miata w czym chodzi¢? Wypisz swoje emocje
i mysli. Nie oceniaj i nie przejmuj sie tym, czy sg madre, czy
Smieszne. Po prostu wyrzuc je z siebie.
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Typzien 10

JAK, WYDAJAC MNIE), WYGLADAC LEPIEJ? JAK SIE STAC SWIA-
DOMA KONSUMENTKA? JAK UNIKNAC FRUSTRAC)I | KUPO-
WANIA POD WPLYWEM EMOCJI?

Gratuluje!ll Dosztas do waznego etapu. Chociaz bardzo duzo
pracy juz za Tobg, zostato Ci jeszcze jedno zadanie: ZAKUPY.

Z doswiadczenia wiem, ze dla duzej grupy kobiet zakupy
wcale nie sg przyjemnoscia i wigzg sie czesto z frustracja, nie-
potrzebnym poczuciem winy czy porazki albo z zagubieniem.

Dzieki wczesniejszym ¢wiczeniom mysle, ze uporzadko-
watas nie tylko swojg szafe, lecz takze mysli i przekonania na
temat swojego ciata, stylu zycia i sposobu wyrazania siebie
poprzez budowe autentycznego stylu.

Wrd&¢ na chwile do Tygodnia 7. Wypisatas tam ubrania, kto-
rych Ci brakuje do zrealizowania wizji Twojego stylu. W tym
tygodniu skonkretyzujesz swojg liste i uzupetnisz o dodatki
oraz okreslisz budzet i czas realizacji zakupow.

Przepisz ubrania, ktore wypisatas w Tygodniu 7 w katego-
rii ,BRAKUJE MI" oraz dodaj te ubrania i dodatki, ktore uwa-
zasz, ze s Ci potrzebne:
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Twoja osobista lista zakupéw

Obok kazdego typu ubrania dopisz, ile sztuk potrzebu-
jesz. Mozesz takze zaznaczy¢ kolory, ktore wybratas.

Zastanow sie, ktore z tych rzeczy sg Ci najbardziej po-
trzebne teraz, a ktore mozesz kupi¢ pozniej. Zaznacz je kot-
kiem lub zakres| kolorowym flamastrem.

Okresli budzet, czyli ile pieniedzy chcesz i mozesz prze-
znaczyC na zakupy juz teraz, a ile na kolejne zakupy.

Zanim pojdziesz na zakupy, sprawdz - na przyktad w in-
ternecie, gdzie znajdziesz ubrania odpowiadajgce Twojemu
stylowi. Na stronach konkretnych sklepow mozesz sprawdzi¢
kolory, fasony i ceny ubran proponowane przez danego pro-
ducenta i zdecydowac, gdzie chcesz iS¢ najpierw.

Ostatni wazny krok to okreslenie, ile czasu chcesz spedzi¢
na zakupach. Sg osoby, ktére moga chodzi¢ i przymierzac
caty dzien, ale ja z doSwiadczenia wiem, ze trzy lub cztery
godziny zakupdw to maksimum, poniewaz pdzniej nie tylko
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fizyczne zmeczenie daje o sobie zna¢, lecz takze psychiczne.
Dostosuj wiec czas zakupdw do Twoich mozliwosci.

Chce przeznaczy¢ na zakupy .......... godzin.

Udanych zakupow! :)

Typzien 11
JAK KORZYSTAC Z SitY KOMPLEMENTOW?

W tym tygodniu proponuje Ci eksperyment. Zaobserwuj,
W jaki sposob reagujesz na komplementy. Czy potrafisz z nich
czerpac wnioski na przysztosc i zauwazy¢, w jaki sposob Twoj
wyglad jest odbierany przez otoczenie?

Zastanow sie:

Co odpowiadasz, gdy otrzymujesz komplement? Méwisz
,Dziekuje" i idziesz dalej, bo jeste$ pewna, ze dobrze wygla-
dasz? Czy zaczynasz sie ttumaczy¢, na przyktad: A, to sta-
ra bluzka”? A moze moéwisz ,Dziekuje”, zastanawiasz sie, czy
kto$ skomplementowat Ciebie czy ubrania, na przyktad po-
wiedziat: ,kadna bluzka” czy ,kadnie wygladasz w tej bluzce™?

Zastanow sie przez chwile i wypisz ostatnio ustyszane
komplementy (od kogo je otrzymatas, w jakiej sytuacji, czy
wierzysz w szczerosc i dobre intencje 0sob, ktore Ci go po-
wiedziaty):
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Czym dla Ciebie sg komplementy?
Czy czerpiesz z nich pozytywne informacje dla siebie?

Czy pomagajg Ci w budowaniu pewnosci siebie i poczu-
Cia wtasnej wartosci?

Teraz wypisz, jakie komplementy Ty chciatabys ustysze¢:
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Czy méwisz sobie sama komplementy? Dlaczego?
Czy potrafisz popatrze¢ na swoj wyglad z zyczliwoscig
i mitoscig?

Czy potrafisz by¢ szczera w dawaniu innym kobietom
komplementdw, aby pomaoc im w budowaniu pewnosci
siebie i wzmacnianiu ich poczucie wiasnej wartosci?

Typzien 12
OBUDZ W SOBIE WDZIECZNOSC | RADOSC

Gratulujel!l Jak sie teraz czujesz? Jakie sg Twoje przemy-
Slenia i odczucia na temat drogi, ktorg przesztas do tej pory?

Czy chcesz kontynuowac¢ Swiadome budowanie stylu
w oparciu o akceptacje i mitos¢ do siebie jako do wspa-
niatej osoby, ktora nosi w swoim sercu iskre Bozego, ta-
jemniczego i nieporéwnywalnego piekna?
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Czy chcesz sie dzieli¢ swoim pieknem i mitoscig z inny-
mi i inspirowac do dobrego zycia, budowania trwatych
relacji i wiezi z innymi ludzmi?

Co mozesz zrobic¢ dla innych kobiet wokét Ciebie, aby
pomac im odkryc¢ ich wyjgtkowg wartos¢ i wzmocni¢ na-
turalng pewnosc siebie?

Czy jeste$s wdzieczna Bogu za Twoje ciato, umyst oraz
osobowosci i talenty, ktérymi Cie obdarzyt?

Napisz Bogu, za co jeste$ wdzieczna, i czytaj te stowa co-
dziennie przez przynajmniej 21 dni, kiedy tylko znajdziesz
chwilke czasu.

Jesli masz ochote, mozesz utozy¢ osobistg modlitwe
wdziecznosci.
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Praktykowanie wdziecznosci daje bardzo duzo sity do zy-
Cia blisko Boga, a mozemy by¢ wdzieczne za wiele drobnych
spraw, rzeczy czy doswiadczen, lecz takze za nasze ciato, atu-
ty osobowosci i talenty, po prostu za nasze piekne zycie.

Szkoda czasu na zamartwianie sie, lepiej przeznaczy¢ go
na budowanie dobrych relacji. Jednak aby méc pokochac in-
nych, trzeba sie nauczy¢ kochac siebie, a reszte - jak pisze
Sw. Faustyna - uzupetnia Jezus.
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ziekuje Ci, ze dotartas do konca. Chce, abys zapa-
mietafa, ze bez wzgledu na to, czy zdecydowatas sie juz na
bardziej Swiadome budowanie komunikatu, ktory wysytasz
w postaci swojego wizerunku, wygladu zewnetrznego i stylu
ubierania, to ubiodr jest tylko narzedziem, jezykiem, ktérym
mozesz sie postugiwac, aby budowac relacje, realizowac cele
i spefniac swoje powotanie. Mozesz go uzy¢, ale nie musisz.
Jezeli budowanie stylu nie jest zgodne z Twoimi przekonania-
mi, to przekaz te ksigzke do biblioteki albo zostaw na tawce
w parku, moze komus sie przyda. Ale jesli znalaztas chociaz
jedno zdanie, ktdére Cie zainspirowato do refleksjii spojrzenia
na kwestie wyglgdu zewnetrznego w inny sposob, to podziel
sie tym z przyjaciotmi, rodzing, z kims bliskim. Porozmawiaj-
Cie. Ustysz, co myslg o tym inni.

Zaobserwuj ludzi wokot siebie. Nie oceniaj. Nie krytykuj
ich wygladu, ale otwdrz serce i umyst na te informacje, ktore
kryja sie pomiedzy wierszami. Moze ktos potrzebuje Twojej
uwagi, wsparcia, ale nie potrafi poprosic i ujg¢ swoich pra-
gnien w stowa? Moze on swoim ubiorem mowi cos wiecej?

Czy Ty poprzez ubranie mowisz co$ wiecej?

Ubranie to nie tylko opakowanie, to nie tylko moda czy
styl, lecz takze emocje, poprzez ktére przekazujemy sobie
wiele informacji, nie wypowiadajac ani jednego stowa.

Dwa miesigce temu bytam w jednym z krakowskich ko-
$ciotéw na Mszy Swietej. Przede mng siedziat miody mezczy-
zna w starannie wyprasowanej koszuli i dzinsach. Niestety,
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gdy podczas nabozenstwa ukleknat, moim oczom ukazato sie
CoS, Cczego z pewnoscig Ty tez nie chciatabys zobaczy¢. Na-
gle, dostownie przed moimi oczami, pojawita sie czes¢ jego
posladkow. Nie zartuje, tak byto. Nie wiedziatam, gdzie mam
podzia¢ wzrok, wiec szybko zamknetam oczy i czekatam na
moment, kiedy bedzie mozna juz wstac. Czy pan przede mng
wiedziat, co sie stato? Czy zauwazyt, ze jego modne spodnie
niekoniecznie spetniajg wszelkie ochronne funkcje? Raczej
nie. Zastanawiam sie, czy kto$ dzis w ogdle zwraca na takie
,SZCzegOly” uwage. Mam wrazenie, ze niektorzy uwazaja, iz
ich ciato sktada sie tylko z przodu, a tyt nie istnieje. Uwagalll
Ludzie sg tréjwymiarowi :) Dlatego zwracaj uwage na to, jak
ubranie, ktére wktadasz, zachowuje sie w ruchu. Czy aby nie
odstania tego, co powinno zostac¢ w ukryciu?

Ubranie wyzwala w nas rézne emocje i powoduje rozmaite
reakcje. W dzisiejszej czasach, gdy nasz umyst jest zmuszony
analizowac coraz wiekszg ilos¢ informacji, czesto bazujemy
na obrazie, czyli w tej sytuacji na wygladzie zewnetrznym, aby
szybko oceni¢, czy chcemy z tg osobg nawigzac kontakt czy
nie. Moze sie to wydac okrutne albo ptytkie, ale tak jest i juz.
Dzi$ nie ma az tak restrykcyjnych zasad jak dawniej. Jezeli nie
musisz przestrzegac konkretnego dress code, mozesz sama
stworzy¢ swoj styl bez ograniczen. Jezeli dziatasz zawodowo,
niezaleznie czy w biznesie, czy w Swiecie nauki, matej czy du-
zej firmie, Twoj stréj ma wptyw na budowanie relagji, bo ma
wplyw na emocje 0sob, z ktorymi sie spotykasz. Oczywiscie
mozesz zaprzeczac i nie bra¢ pod uwage tego, co pisze. Ale
mozesz zrobi¢ eksperyment i zobaczy¢, co sie stanie, gdy
zmienisz podejscie.

JezelijesteS Swiadoma, ze Twoj wyglad jest Twojg wizytow-
kg i widzisz, jak wptywa na Twdj rozwdj osobisty, zawodowy
czy nawet duchowy, podziel sie tym z innymi. Moze odkryjesz
w sobie tworczy potencjat i pomozesz bliskiej kobiecie, ktdra
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jest zagubiona. Czasem wystarczy sie na chwile zatrzymac
i przy kubku cieptej kawy czy herbaty po prostu porozma-
wiac. Doswiadczenie pokazato mi, ze czasem tak btahy temat
jak ,ciuchy” prowadzi do gtebokich, czesto trudnych rozméw
o0 relacjach z samym sobg i innymi otaczajgcymi nas ludzmi.

Wyobraz sobie, co by byto, gdyby ubranie nie byto wazne?
Czy krolowie zaktadaliby korony, a zotnierze chodzili w mun-
durach? Czy lekarze ubieraliby swoje biate fartuchy na ob-
chdd w szpitalu? Czy ksieza chodziliby w sutannie, a siostry
w habitach? Jak odrdznitabys policjanta od zwyktego prze-
chodnia?

Ubrania pomagajg nam nie tylko uporzadkowac rzeczy-
wistos¢, okresli¢ funkcje w organizacji czy instytucji, lecz tak-
ze motywowac do dziatania, rozSmiesza¢, dodawac otuchy
i sprawia¢, ze przez chwile ten Swiat tu i teraz staje sie bar-
dziej przyjaznym i bardziej radosnym miejscem do zycia.

Przechodzitam ostatnio obok sklepu z odziezg medyczng
i zauwazytam na wystawie czapki, ktére noszg lekarze pod-
Czas operacji czy dentysci podczas zabiegu. Po jednej stro-
nie wisiaty biate, tradycyjne, a po drugiej - kolorowe, z tkanin
z réznymi wzorami od kwiatéw, po tanczace zgbki. Pomysla-
tam wtedy, jak przyjemnie bytoby p6js¢ z dzieckiem do den-
tysty, ktory zamiast tradycyjnego biatego ochronnego czepka
miatby na gtowie taki kolorowy. Czy nie pomogtoby to dziecku
oswoi¢ miejsce i strach przed wyrywaniem czy borowaniem
zeba? Czy nie sprawitoby, ze lekarz statby sie mniej grozny
dla matego pacjenta?

Chociaz przyzwyczailismy sie do powiedzenia ,Nie sza-
ta zdobi cztowieka”, to badania prowadzone miedzy innymi
przez profesora Adama Galinsky® (Northwestern University)
pokazujg, ze ubrania majg wptyw na naszg pewnosc siebie,

& Artykut http://www.nytimes.com/2012/04/03/science/clothes-and-self-
perception.html?_r=0, dostep z dnia 20 grudnia 2014 r.
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Sposob postrzegania wlasnych umiejetnosci oraz potencjatu
intelektualnego, jezeli wiemy, jakg informacje ze sobg niosa.
Dobrym przyktadem jest lekarski kitel, ktory spetnia nie tyl-
ko funkcje ochronne, lecz takze informuje, ze osoba, ktéra
g0 nosi, ma odpowiednie kwalifikacje i wiedze, aby niesc fa-
chowg pomoc. Ma on budzi¢ zaufanie i stwarza¢ poczucie
bezpieczenstwa. Gorzej, gdy jednak wiarygodnos¢ danego
typu uniformu zostaje naruszona przez nieodpowiednie za-
chowanie, brak kompetencji konkretnego cztowieka. Dlatego
warto by¢ uwaznym i obserwowac takze spojnosc, auten-
tycznosc¢ i wiarygodnos¢ osoby, ktoéra dany stroj nosi.

Moze warto sie zastanowic¢ i zadbac o wprowadzenie w zy-
Cie prostych zasad opartych na wartosciach i odpowiedzial-
nie ubierac ciato w takie elementy, ktore wzmocnig Twojg
wiarygodnos¢, autentycznosc i spojnos¢, pomagajac w reali-
zowaniu codziennych dziatan. Wybodr zostawiam Tobie.

Mam nadzieje, ze znalaztas w tej ksigzce inspiracje dla
siebie. Zycze Ci dobrego zycia pod parasolem Bozej mitosci
oraz odwagi od rozpalania iskry Jego prawdziwego piekna
w Tobie i Twoich bliskich.
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