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EKOlifestyle =

Szafa kapsutows, czyli garderoba w pigulce
Sposoby na szczescie:

hygge, sisu, lagom, ikigai

Organic Dance.

Wywiad z Adamem Adamonisem
Domowe sposoby na zdrowie

Kultura: zaczytani

Ekohoroskop

Wydrukowano na papierach Munken Pure 120 g/m? / Munken Pure 300 g/m>2
Papiery maja certyfikat FSC, kidry swiadczy o tym, ze celuloza pozyskiwana
do ich produkdji pochodszi z laséw zarzadzanych w sposéb zréwnowazony.
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Nowy rok, nowe postanowienia

1 plany, ktore chcemy zrealizowac...
To czas dzialanial Zachecamy

Was do lektury nowego magazynu
Plac Unii, w ktérym inspirujemy

do zmian. Podpowiadamy, jakie
ekorozwiazania mozemy wprowadzi¢
do naszej codziennoscel, by zylo

sie lepie] nam 1 naszej planecie.
Zglebiamy takze aktualne trendy

1 tendencje — a te czesto 1da w parze
z natura 1 dbatoscia o srodowisko.

A gdyby tak.. zakocha¢ sie w zyciu
na nowo? Do odkrywania siebie
zacheca w naszym wywiadzie Adam
Adamonis, autor zaje¢ ruchowych
Organic Dance. Pomysly na
satysfakcjonujace zycie znajdziecie
takze w materiale o filozofiach
szezescla: hygge, sisu, lagom 1 1kigal.
Zyezymy Wam przyjemnej lektury!

Produkcja: Valkea Media S.A.

ul. Jerzego Ficowskiego 15, 01-747 Warszawa

Head of Content & Production: Magdalena lwanska
Redaktor prowadzaca: Natalia Frys

Redskcja: Rafat Kruhlik

Dyrektor artystyczna: Kinga Niesmiatek

Opracowanie graficzne: Anita Lerke

Zdjecia: materialy prasowe, Shutterstock, unsplash.com.
Podane ceny produkiow maja charakter informacyjny

i nie stanowia oferty w rozumieniu Kodeksu cywilnego.
Ostateczna cene i oferte podaje sprzedawca.

Redskcja nie zwraca niezamowionych materiatdw,

w razie publikacji zastrzega sobie prawo do ich skracania.
Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tresé
ogtoszen i reklam i ma prawo odmowi¢ publikacji bez
podania przyczyny. Wszystkie materialy obejmuje prawo
autorskie. Przedruk materialow w jakiejkolwiek formie

i jezyku jest zabroniony bez pisemnej zgody wydawcy.



Ciekawostki

BOX DO PRZESYLEK
WIELOKROTNEGO UZYTKU

W dobie pandemii branza e-commerce dynamicz-
nie sie rozwija, 8 co za tym idzie — rynek opakowan
przesylek kurierskich i pocztowych wyraznie sie
rozrasta. Odpowiedzia na te potrzeby jest Living-
Packets ,The Box’, czyli innowacyjne rozwiazanie
wysytkowe minimalizujace uzycie kartfonowych
pudelek. Opakowanie wykonane z nadajacego sie
do recyklingu spienionego polipropylenu moze by¢
uzywane az tysiac razy przed koniecznoscia wymia-
ny, a do tego ma wbudowany GPS, dzieki ktéremu
nadawca i odbiorca moga mie¢ paczke na oku
przez caly czas. Zarzadzanie boxem jest dziecinnie
proste — do jego obstugi uzywamy dedykowanej
aplikacji na smartfona . Zestaw LivingPackets ,The
Box" jest réwniez wyposazony w wyswietlacz e-Ink,
ktory zastepuje tradycyjna etykiete wysytkowa. Na
swojej stronie infernetowej firma wyjasnia, ze osta-
tecznym celem produkgji jest stworzenie gospodar-
ki cyrkularnej opakowan.

Zrédho: livingpackets.com

BIOOPAKOWANIA
NASYCONE...
NASIONAMI!

Plastikowe opakowania wielokrotnego uzytku
wciaz sa ogromnym problemem na skale $wiatowa,
dlatego producenci siegaja po innowacyjne rozwia-
zania, ktdre nie tylko ograniczaja produkcje tworzyw
sztucznych, ale i wplywaja zbawiennie na Srodowi-
sko. Przykladem takich dzistan jest zaprojektowane
przez designerke Pat Mangulabnan opakowanie
.Sprout”. To innowacyjny, przyjazny Srodowisku
projekt majacy wplyw na wzrost i rozkwit lokalnej
rodlinnosci. Opakowanie wykonane z papieru po-
wstalego z wyrzuconych lisci ananass jest
w 100 % biodegradowalne. W materiale Pinyapel
zatopione sa nasionka roslin - maja one zache-
cac konsumentow do... sadzenia opskowan po
wykorzystaniu produktu. Aby zapewni¢ prawidlowe
kompostowanie i sadzenie, do wykonania nadruku
na nim uzyto organicznego atramentu sojowego,
a takze jadalna owijke ze skrobi lub ryzu. Chot tego
typu opakowania to jeszcze rzadko$¢ — to wyrazny
trend w branzy opakowan.

Zrédto: Instagram @patmangu
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BIODEGRADOWALNE
MASKI

Towarzysza nam w zyciu codziennym od niemal
dwéch lat i nic nie wskazuje na to, by co$ miato sie
w tej kwestii zmieni¢. Niestety, bo to ogromne ob-
ciazenie dla Srodowiska - szacuje sie, ze tylko

w minionym roku do mérz i oceandw trafito
ponad... pohora milisrda jednorazowych masek
wykonczonych tworzywami sztucznymi. Oznacza
to, ze w warunkach naturalnych beda rozklada¢ sie
setki lat. Zdaniem ekologdw, przyktadowo, w Morzu
Srédziemnym moze by¢ sktualnie wiecej masek
niz... meduz. Dlatego fak istotne jest stosowanie
biodegradowalnych produktow ochronnych.
Przyklad? Holenderska projektantka Marianne

de Groot-Pons stworzyla maski Marie Bee Bloom

z papieru ryzowego, ktéry wypelniaja nasiona kwia-
téw fakowych. Jedli zostana zakopane, wyrosna

z nich kwiaty! Biodziatania sa popularniejsze takze
na skale $wiatowa. Na rynku chinskim, ktéry nalezy
do grona najwiekszych eksporterow maseczek,
coraz liczniej pojawiaja sie maski z polilaktydu po-
zyskiwanego ze skrobi kukurydzianej i stomy zamiast
widkniny. Zrédto: mariebeebloom.com
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OGRANICZENIE
ELEKTRONICZNYCH
SMIECI - WYNAJEM
SMARTFONOW

Uzywanie bez kupowania - ten coraz silniejszy
trend ma na celu ograniczenie generowanis elek-
tro$mieci. Stanowi to powazny problem na skale
Swiatowa — wedhug danych ONZ co roku na calym
Swiecie wytwarzane jest ponad 50 miliondw ton
elektroodpadow! Nalezy przy tym wspomnied,

ze wyrzucanie elektroniki do zwyklych smieci jest
zagrozeniem dla $rodowiska. Z takich sprzetow
moga przenika¢ do srodowiska niebezpieczne sub-
stancje. Coraz wieksza $wiadomos$¢ spoteczenstwa
powoduje, ze rynek wynajmu smartfondw rosnie,

a z roku na rok ustuga bedzie zyskiwals na popular-
nosci - takze z pobudek optymalizacji kosztow.
Zrédto: bnpparibas.pl

DOMOWY
KOMPOSTOWNIK

Niewielki kompostownik w nieduzym mieszka-
niu¢ Tak! Coraz odwazniej na rynku pojawiaja sie
designerskie biorozwiazania, czego doskonatym
przykladem jest ,ReGreen’, czyli kompaktowe urza-
dzenie dla tych, ktorzy szukaja sposobu komposto-
wania w domowych warunkach. Przyrzad dzista w
taki sam sposéb jak miynek do kawy. Umieszczamy
w nim niewielkie odpady organiczne i obracamy
korbe, by rozdrobni¢ je na niewielkie kawatki.
Wykonany z metalu i wzmocniony szklem kompo-
stownik thumi nieprzyjemne zapachy i zapobiega
rozmnazaniu sie robakéw. Odpady organiczne
trafiaja do urzadzenia od gory, a korbka umozliwia
mielenie i proszkowanie odpaddw na drobny mak,
co przyspiesza proces kompostowania. Wystarczy
kilka tygodni, by odpady organiczne zamienily sie
w bogate skladniki odzywcze, a suchy kompost by}
gotowy do nawozenia doniczkowych roslin.

Zrédbo: competition.adesignaward.com/design

Ciekawostki
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Zdrowie

Szacuje sie, ze w Polsce z choroba zmaga
sie 1,5 mln oséb. Wedtug najnowszych
badan, w okresie pandemn COVID-19

na depresje moglo zachorowac nawet

dwa razy wiecej osob.

Depresja jako globalny problem

Wedlug Swistowej Organizacji Zdrowis jest fo czwarta
najpowazniejsza choroba na $wiecie i zarazem jedna
z gléwnych przyczyn popetnianych samobdjstw.
Szacuje sie, ze choruje na nia ok. 350 min ludzi

na calej planecie. Jest to najczesciej wystepujaca
choroba psychiczna. W Polsce méwi sie o 2
milionach oséb cierpiacych na depresje. W ciagu roku

zachorowalnoé¢ wérdd osdb dorostych wynosi 6-12 %,

a u seniorow nawet 26%. Wedhug szacunkéw, od 30
do 50% ludzi cho raz w swoim zyciu dodwiadczylo
epizodu depresyjnego.

Po czym ja poznad?

To choroba ciala i duchs, ktéra moze dotknac
kazdego. Depresja charakteryzuje sie obnizonym
stanem emocjonalnym, niezdolnoscia do
odczuwania emodji pozytywnych, permanentnym
funkcjonowaniem pod wplywem smutku

i przygnebienia, niska samoocena, zmniejszeniem
apetytu, zaburzeniami snu, brakiem motywacjii checi
do dzistanis, trudnoicia z koncentracja. utraceniem
zainferesowan i poczucia sensu zycia i co za tym idzie
- myslami i prébami ssmobdjczymi. Jesli powyzsze
objawy utrzymuja sie dhuzej niz dwa tygodnie,

x -.l T

B
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PLAC UNII WSPIERA
WALKE Z ZABURZENIAMI
N NASTROJU

Celem Swiatowego Dnia Walki z Depresjg
jest upowszechnienie wiedzy zwigzanej z tq
chorobg oraz innymi zaburzeniami z nig
zwigzanymi. Plac Unii bedzie aktywnie brat
udziat we wspieraniu dziotait promujgeych
akeje, aby zwigkszy¢ $wiadomos¢ na temat
zaburzenia i wspomdc osoby na nie cierpigce
w tym szczeg6lnie wymagajocym dla nas
wszystkich czasie.

Zdrowie

nieSwiadome tego, ze chorujg, utozsamisjac swdj stan
z naturalnie zblizajaca sie $miercia. Trzeba réwniez
zazRaeayéaie seniorzy nie maja Swiadomosci, ze

M hastioju mozna leczy¢, poniewaz gdy byli
ologach nie bylo mowy, a psychiatra
wiekszosci z ,wariatami” czy ,szalencami’,

ich przeciez nikt nie chcial nalezec.

jest to sygnal, ze nalezy zwréci¢ sie po pomoc do
psychologa, psychoterapeuty badz psychiatry. Az
20-60% ludzi cierpiacych na to zaburzenie probuje
odebrac sobie zycie - niestety jednej czwartej z nich pandemii na kondycje psychiczng

udaje sie to zrobi¢ skutecznie. Depresja jako choroba \ réw

ma sklonnos¢ do nawrotdw. Statystycznie 75% ik Bueinat, kidry jest obecnie niezwykle wazny. Ze

wyleczonych oséb zachoruje ponownie w ciagu )€du na pandemie Covid-19, kidra trwa juz

dwoch lat od wyjscia z epizodu depresyjnego. 6ch lat, izolujemy sie od swoich dziadkow, 9

ograniczamy odwiedziny, $wieta spedzamy oddzielnie,
Depresja u 0s6b w podeszlym wieku aw Dzien Babci i Dziadka czy urodziny i imieniny
Depresja u seniordw stanowi od lat powazny zyczenia skladamy jedynie telefonicznie. Tworzy to
problem spoleczny. Wedhlug badan, co trzecis bledne kolo - majac na wzgledzie bezpieczenstwo
osoba pomiedzy 60 a 106 rokiem zycia mierzy sie starszych oséb, pogtebiamy ich poczucie
z zaburzeniami nastroju. Kliniczny obraz depresji u osamotnienia oraz wyobcowania i tak juz powszechne

u 0séb w podeszlym wieku jest odmienny niz u tych w podeszlym wieku. Jeszcze niedawno namawialismy

miodszych. Pierwszymi zauwazalnymi objawami sa senioréw do udziatu w wydarzeniach spolecznych,
dolegliwosci somatyczne oraz zaburzenia funkgii podejmowania nowych aktywnosci, spedzania czasu
poznawczych, kidre sa zazwyczaj przypisywane z przyjacidtmi — pandemia zatrzymala te pozytywna
procesom starzenia sie. Oznacza to, ze depresje tendencje. Dodatkowo zaczeli oni odczuwad
u seniordw trudniej zdiagnozowad. To takze grupa zwiekszony lek przed zakazeniem koronawirusem
spoleczna, ktdra czesto nie prosi o pomoc. Wynika o i przed $miercia z powodu powiklan wywolanych przez
ztego, ze osoby w podeszlym wieku moga by¢ nawet Covid-19.
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54% papieru 72% papieru
| tektury PAPIER W CLASE jest poddawane recyklingowi w Europie,
uzywanych w produkcji pochodzi PREETWARZANIA TRACI co odpowiada
: ZA KAZDYM RAZEM NA JAKOSCI,
2 recyklingu. e 1,2 min ton.
.%, \ (Ell!I.OZOWE STAJA SIE CORAZ
e KROTSZE, ALE MOZLIWE JEST
= - JEGO NAWET
L 6-krotne _
przetwarzanie
Kartony (34 RAZY BEZ INACZNEGO
mozna pgddawaé POGARSZANIA PARAMETROW).
recyklingowi
do 10 razy. Py

DZIEKI JEDNEJ

Przecietny pracownik branzy finansowe]
TONIE ZEBRANEGO

zuiywa $rednio | PRZETWORZONEGO PAPIERU
° IYSKUJE SIE TYLE SUROWCA,
ok. 1 kilograma ey
. - ocali¢
0 papieru... dziennie. od sciecia
17 drzew.

Gdyby zebrac caty zuzyty w roku papier,
mozna bytoby wybudowac
' 4-metrowy
papierowy mur,
ktory ciggnatby sie

‘H:-fx;¥
’| N s od Nowego Jorku
/ ' : N do Kalifornii.
J 0 - = [
v
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Trzeba zuzy¢

5 |i'|'réw Jedno drzewo prodU’kL’i‘je.Ti‘g‘
W 2018 ROKU e _§
WOdYI éUgOPéZEBRAItMR;DNIO i % -.
] A » Min 10N Y f
lkartﬁzhpyavl;liyeprijo\[/jvufﬁm%ie A PR L DDV, oieliyiotta | 4
' ZUZYWAJAC OKOLO e
48,5 min ton trzem OSObOm ‘gx
NA WEASNA PRODUKCIE. /
220/0 zuzytego AT 40/
papieru nie moze zostac ponownie , i i 0
. W EUROPIE WEOKNA L
wykorzystane. To np. papier toaletowy PAPIERU A PONOWNIE - -
czy ’[ape’[a. WYKORZYSTYWANE SREDNIO
3,5-KROTNIE, PODCZAS GDY
srednla
——— swiatowa
wyngs‘ll tylko

I I | I I % = PAPIER PRODUKOWANY JEST

- Z WYKORZYSTANIEM PROCESU
RECYKLINGU Z MNIEJSZYMI
STRATAMI ENERGETYCZNYMI
Zeby wyprodukowaé papler potrzeba — OSZCZEDNOSC ENERGI
WZGLEDEM PRODUKCJI
dwa razy WIecej PAPIERU Z DREWNA

energu elektrycznej, wynosi 65%.
niz do zrobienia plastikowej torhy.

mazdy cit _

P_

ZUzywa rocznie
okoto Podczas gdy GdybySmy poddali recyklingowi
czytasz ten wpis, potowe papieru obecnego na Swiecie,
wyprodukowanych uratowalibySmy przed wycieciem
R 20 milionow 1
199 ton akrow laséw.

papieru.

L jednego Scietego
drzewa mozna zrobi¢ 0od 1950 roku
ponad 2 do dzi$ powierzchnie
8000 , lasow wzg)s
kartek Ad. 030%,
dzieki zrownowazone]
gospodarce lesnej w Europie.
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Staly sie juz tradycja. Poczatek roku
mspiruje do postanowien, dzicki ktorym
chcemy zmienié¢ swoje zycie na lepsze.
Gdy powiazemy je z ekologig, beda

stuzyly nie tylko nam, ale 1 planecie.

Iﬁspiracje

POSTA
NOWIE
NIA

Bede segregowac Smieci.
Jesli do tej pory tego nie robites, to najwyzszy
czas zaczat. Segregacja odpadow zardwno
w domu, jak i w pracy to obowiazek kazdego
z nas. Producenci przescigaja sie w wymyslaniu
wielokomorowych koszy do odpowiedniego
rozdzielania $mieci. Wszystko po to, zeby nieustannie
zwieksza¢ procent odpadéw poddawanych
recyklingowi.

Bidon bedzie zawsze ze mng.

Mamy to szczescie, ze warszawska kranowka

nadaje sie do picia. Dlatego nie ma potrzeby
kupowania wody w plastikowych butelkach, ktére
generuja olbrzymie ilosci odpaddw z tworzyw
sztucznych. Dzieki wiasnemu bidonowi mozemy tez
zrezygnowac z plastikowych kubkéw na kawe
czy herbate, ktéra bierzemy na wynos.

Imprezy zorganizuje bez plastiku.

Czesto przygotowujac przyjecia czy grille

na powietrzu stawiamy na wygode i korzystamy
z jednorazowych naczyn. Juz od jskiegos czasu
powszechnie dostepne na rynku sa talerze, kubki
czy sztuéce wykonane z biodegradowalnych
materiatow, takich jsk np. frzcina cukrowa.

Na kazde zakupy spozywcze pdjde z list3...
Ponad potowa Polakow przyznaje sie
do wyrzucania jedzenia. Gdy pyta sie
0 przyczyne marnowania zywnosci, wskazywane
jest przekraczanie daty przydatnosci, zepsucie sie
produkiow czy przyrzadzanie zbyt duzej ilosci jedzenia.
Sposobem, dzieki ktéremu mozemy tego uniknag,
jest chodzenie na zakupy z wezesniej przygotowana
lista. Jesli zas za duzo ugotujemy, zawsze mozemy
przekaza¢ positek potrzebujacym w jadlodzielniach
badz lodowkach spolecznych.
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... i whasna torbg!

Rozklad plastikowych toreb trwa

od kilkudziesieciu do kilkuset lat. Odkad
dwie dekady tfemu zachtysnelismy sie fatwym
rozwiazaniem, jakim sa foliowki, zdazyty one
zanieczyscic cala planete wraz z morzami,
oceanami i lassmi. Pkocienna torbs fo ich
doskonala alternatywa - zajmuje bardzo mato miejsca,
jest wytrzymala i niezwykle praktyczna.

Jedzenie na wynos bede kupowaé
w biodegradowalnych pojemnikach.
Coraz wiecej firm cateringowych i restauracji
oferuje dania na wynos w opakowaniach stworzonych
z tektury czy trzciny cukrowey. Jesli regularnie
zamawiasz positki, Twdj wybdr ma wielkie znaczenie.

Oszczedze pienigdze na wodzie i energii.
Istnieje wiele sposobdw na ograniczanie
zuzywanej w domu wody. Zakrecanie jej
podczas mycia zebdw albo wybieranie prysznica
zamiast kapieli to jedne z nich. Co do oszezedzania
energil, fo wystarczy, ze wymienimy standardowe
zarbwki na diody LED, bedziemy gotowac pod
przykrywka lub po skonczonym fadowaniu urzadzenia
elekirycznego wyciagniemy tadowarke z gniazdka.

Gleboka zmiana nie przychodzi z dma na dzien.
By ekopostanowienia towarzyszyly Ci juz
na stale, przydatna okaze sie sita nawyku. Zaczniy
od malych krokow: Ustal, na czym najbardziej
Ci zalezy 1 powtarzaj te czynnosé¢ regularnie!

Zakupy online bede robic¢ ekologicznie.
Oznaczs to, ze nie wybierzesz ekspresowej
dostawy. Diuzszy termin pozwala sprzedawcom
i firmom logistycznym na efektywniejsze zaplanowanie
przekazania towaru. Wybieraj takze dostawe do punkiu
odbioru. Dzieki temu kurier nie musi objezdza¢ wielu
miejsc i generuje mniejszy $lad weglowy. Pamiets),
zeby kupowaé w sklepach, ktére pakuja produkty
ekologicznie.

Naucze sie asertywnie odmawiac tego,
czego nie potrzebuje.
Chodzi tu o niepotrzebne gadzety, probki
czy ulotki, a takze o potwierdzenia z terminalow
platniczych, dodatkowe saszetki cukru w kawiarni
i oferowane w sklepach zrywki. Stopniowo éwiczone
odmawianie wytrenujemy do perfekcji z korzyscia
dla $rodowiska.

Zainspiruje bliskich

do ekologicznych postanowien

noworocznych.
To Swietny sposéb na szerzenie dobrych nawykéw
i zachecanie do zmian, wskutek ktérych zyskuja
zardwno ludzie, jak i planetal
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Inspiracje

14

Bring your ewn or use
one of aur containers

Mniej opakowania, wiecej produktu — w zgodzie z 1dea less

waste producenci kosmetykéw decyduja sie na rozwiazania

ograniczajace 1los¢ generowanych plastikowych opakowan.

Gale szczesciel Produkty do uzupetniania to silny trend 1 nowa

jakos¢ w branzy beauty. Mate zmiany wplywaja na swiat!
- ) ._

NN et
s | v /2 e

Wielkie koncerny w stuzbie planecie Z N\
Skoro gigant L'Oreal stawia na wymienne pojemniczki 7"\
swoich kremdw, opcje ponownego napelnienia per- L9
fum wprowadzaja $wistowe marki, jak choéby Armani, i
Mugler, czy Dior, a na czasie sg kosmetyki kolorowe

w wydaniu refill (warto wymieni¢ chocby Shiseido albo
Yves Saint Laurent), to znak, ze rynek urodowy zmienia
sie. Producenci produktow beauty daja nam wybdr,
proponujac wymienne wkiady. Dlaczego? Bo mniej
Wazg, 0graniczaja miejsce w fransporcie i magazy-
nowaniu, do tego opakowania czesto pochodza

z recyklingu lub same s3 fatwe do przetworzenia.

| nie ma co ukrywac - dzieki temu maja nizsza cene.
Wszystko to z mysla o planecie i stosowaniu malych
krokéw, by ograniczy¢ produkcje plastiku i zwiazane

z nia zanieczyszczenie Srodowiska. Wiele duzych
korporacji deklaruje zmiany na przestrzeni 3-5-10 lat,
polegajace na wprowadzeniu do obrotu pojemnikow

i butelek, ktdre nie tylko ponownie napetnimy, ale z ta-
twoscia przekazemy do punktéw recyklingu. W trosce
o planete pojawiaja sie takze wymienne opakowania
XXL, kidre w znacznej mierze ograniczaja produkcje
sztucznych surowcow - duze wersje ulubionych

[\
/]
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produktéw dominuja glownie w przypadku takich pro-
duktow kosmetycznych, ktére dosé szybko zuzywamy
- choéby szampon, czy zel pod prysznic.

Praca od podstaw... lokalnie

Nie tylko najwieksze Swiatowe brandy stawiaja na

refill kosmetykow. Takze nieduze polskie marki coraz
prezniej dziataja w zakresie redukgji Smieci. Przykladem
moze by¢ polskie Yope, firma oferujaca kosmetyki

i srodki czystosci. Mamy tu do wyboru dwa rodzaje
butelek - plastikowe z recyklingu lub szklane, kidre
mozna napeknia¢ nieduzymi opakowaniami uzupel-
niajacymi, redukujacymi zuzycie plastiku o 70 procent
lub skorzystac z wiekszych domowych napelniaczy.
Na rynku pojawily sie tez punkty napetniania SWAAP,
dzialsjace podobnie do automatu z kawa - sa one
umieszczane w sklepach zero waste i, co jest coraz
silniejszym trendem, w duzych sieciach drogeryjnych
[rozwiazanie proponuije nie tylko Yope, ale takze marka
Only Bio). Do ekologicznych rozwiazan zacheca tez
Flos-Lek. Proces produkeji kosmetykéw marki, dzieki
zmienionej fechnologii realnie ogranicza emisjie CO2
do atmosfery. Kremy sa tu umieszczane w szklanych

refuse
odmawiaj

reduce
ogranicz

reuse
uZyj ponownie

recycle
segreguj

rot
kompostuj
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stoiczkach i butelkach z wymiennymi aluminiowymi
wkladami. Dzieki temu rozwiazaniu do srodowiska
trafia 0 80% mniej plastiku! Warto wspomnied tez

o $wiadomej ekologicznie marce kosmetycznej
Anabelle Minerals. Jedna z ulubionych polskich
marek znanych beauty Influencerek proponuje nam
alternatywe swoich pojemnikéw w wydaniu less waste.
Przykladowo podktady mineralne umieszcza w formie
wkladdw w papierowych opakowaniach z niebarwio-
nego surowca. W produkgji wykorzystywane sa tez
szkto i aluminium.

Inspiracje

Sklepy zero waste

Ograniczenie smieci do zera? To mozliwe! Taka

idee propaguja sklepy zero waste, gdzie znajdziemy
produkty bez niepotrzebnych opakowan, kupimy tylko
taka ilo$¢, jaka jest nam niezbedna i bedziemy mieli
mozliwo$¢ zapakowania rzeczy do wiasnych pojem-
nikéw wielokrotnego uzytku. Sklepy ograniczajace
produkgje $mieci maja wiecej zalet niz tylko dbatosé
o Srodowisko — mamy mozliwos¢ sprawdzenia zapa-
chu czy konsystencji przed zakupem. Bo w tego typu
miejscach kupimy i naturalne kosmetyki, i ekologiczna
zywnos$é, i srodki czystosci.

KLUCZ
DO ZERO WASTE

Naucz sie méwié ,nie”!

Stawiaj na minimalizm - zredukuj rzeczy,
ktérych nie potrzebujesz w swoim zyciu.

Zamien jednorazdéwki na artykuly
wielokrotnego uzytku.

Napraw albo kup uzywane.

Sprawdz czy masz swobodny dostep do
recyklingu.

Wdréz system kompostowania
dostosowany do swoich potrzeb.

15

Refill - czy to bezpieczne?

Warto wspomnied, ze rozwiazanie ssmodzielnego
napelniania produkiow w punktach z automatami
moze mie¢ miejsce jedynie w przypadku kosmetykdw
niskiego ryzyka mikrobiologicznego. Co to oznacza?
Chodzi o takie produkty, kidre nie ulegna szybko za-
kazeniu mikroorganizmami ze Srodowiska. Moga wiec
by¢ to wiasnie niektdre rodzaje szampondw, zele pod
prysznic, mydto w plynie albo wspomniane wczesnie;
perfumy. Uzupelnisjac ssmodzielnie swoje pojemniki
nalezy pamietad, by sprawdzi¢ jego stan czystosci.
Wszystko wyglada na to, ze tego typu rozwiazania
beda coraz powszechnigjsze.



Inspiracje

“DARY

NATURY

Decyzje o przerc1u na zywnos¢ ekol oglcznq zapadajq w wielu
domach, ale nie tylko. Szefowie kuchni réwniez zaczynajg
serwowac potrawy z produktow ekologicznych 1 powstaje coraz
wiece] organicznych restauracji. Swiadomo$é spoleczenstwa
rosnie — chemicznemu jedzeniu stanowezo mowimy: ,nie’l

lergie, obnizona odporno$é, cukrzy-

ca, nadwaga, nowotwory — to dos¢

powszechne problemy zdrowotne, ktére

coraz czesciej sa laczone z niewlasciwa
dieta. Zdsjemy sobie sprawe z tego, ze oddalilismy
sie od fradycji — w kontekscie odzywiania, trybu zycia
i sposobow wytwarzania zywnosci. Nowinki w prze-
mysle spozywczym czy rolnictwie okazaly sie pulapka,
ktorej konsekwencije sa grozne nie tylko dla zdrowia
ludzi, ale takze dla Srodowiska naturalnego i planety.

Co nam zagraza

Jakos¢ produkiéw nieekologicznych pozostawia

wiele do zyczenia. | nie chodzi tylko o rafinacje czy
konserwowanie, ale takze o stosowanie pesty-

cyddw i zawarto$¢ substanciji toksycznych
pochodzacych z nawozdw i Srodkéw

ochrony roslin oraz obecno$¢ metali

PLAC UNII

ciezkich. Nie dos¢, ze nie ofrzymujemy z zywnosci
konwencjonalnej optymalnej ilosci skladnikéw od-
zywezych, to jeszeze jesteSmy obciazani substancjami
szkodliwymi, kidre stopniowo rujnuja nam zdrowie.
Préba pozbycia sie ich powoduje duzy wydatek
energetyczny organizmu. Niestety, z niektorymi nie
ma on szans. Kumuluja sie w ciele i dziatsja jsk bomba
z opdznionym zaptonem. Substancje zawarte w ro-
Slinach z upraw przemystowych obciazaja watrobe,
nerki, jelita i ostabiaja uklad odpornosciowy. Zawieraja
mato skladnikéw odzywczych, wiec nie dostarczaja
organizmowi tego, czego potrzebuje. To powoduje
wzrost apetytu. Szukamy brakujacych skladnikéw,
siegamy po kolejne partie bezwartosciowego
jedzenia, przejadamy sie, tyjemy, a i tak

jestesmy. ... niedozywieni. Malo tego,




sztuczne dodatki do zywnosci, np. stodziki, oszukuja
receptory w mozgu, wprowadzaja bledne informacje
o tym, ze organizm otrzymat cukier, cho¢ w rzeczy-
wistosci go nie dostat - zachowuje sie jednak tak,
jakby miat go przetworzy¢ i podejmuje niepotrzebna
prace [nastepuje wyrzut insuliny). To, co syntetyczne
zawsze jest gorsze niz to, co naturalne i organizm nie
wie, jak sobie z tym radzi¢. Dlatego najrozsadniejszym
wyjsciem jest kupowanie zywnosci nieprzetworzonej,
pochodzacej z zaufanych, certyfikowanych ekolo-
gicznych upraw i unikanie produktéw genetycznie
modyfikowanych, kiére sa najwiekszym zagrozeniem
dla zdrowia ludzi i Srodowiska.

Przemyst a Srodowisko

Rolnictwo przemystowe jest nastawione na zysk i eli-
minacje czynnikow, kidre mu zagrazaja. Powszechnie
stosowane sa nawozy mineralne, syntetyczne regula-
tory wzrostu oraz herbicydy (Srodki zwalczajace chwa-
sty), fungicydy (srodki grzybobdjcze] i zoocydy (srodki

zwalczajace insekty). Sa to substancje foksyczne

KORZY'SC[ ZDROWOTNE
Z EKOODZYWIANIA

Regularne spozywanie produktéw ekologicznych wptywa ko-
rzystnie na zdrowie. W grupach oséb preferujgcych produkty
naturalne zauwaza sig rzadsze wystepowanie alergii, nadwagi
oraz otyloéci, a fakie niiszq zapadalno$é na nowotwory oraz
choroby przewlekte, takie jak schorzenia uktadu krgzenia

ay cwkrzyca. Zywnos¢ ekologiczna zawiera do 60% wigcej

antyoksydantow niz ta z upraw konwencjonalnych. Tak samo
jest z witaminami i mineratami. Ma réwniez o wiele mniej 2%
azotanéw i azotynéw. Badanie opublikowane w ,British =%

Journal of Nutrition” wskazuje takze na nizszy
poziom toksycznych metali cigzkich (kadmu jest
mniej o prawie 50%!).

Wybor drozszych 1 jakosciowo lepszych
produktow ekologicznych to inwestycja

w siebie. Warto po nie siegac 1jes¢ mniej, ale
lepiej. Przy obecnym skazenmiu srodowiska
to 1 tak wybor mniejszego zla.
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i szkodliwe dla srodowiska oraz organizméw zywych.
Niektére utrzymuja sie ponad 18 miesiecy od ich
zastosowania. Chwasty s3 eliminowane, oczywiscie
chemicznie, a ziemia eksploatowana az do catkowitej
degradacji. Monouprawy i zanik bioréznorodnosci
sa bardzo grozne. Dochodzi do zmian skladu gleby
i zachwiania réwnowagi srodowiska, a takze zanie-
czyszezenia wéd gruntowych. Nie bez znaczenia jest
niszczenie naturalnej fauny, kiére prowadzi do nieod-
wracalnych zmian w ekosystemie. Obecnie walczymy
o pszczoly, ktdre sa zagrozonym gatunkiem. Bez nich
nie bedziemy mie¢ owocdw, a najbardziej zagrazaja
im wiasnie pestycydy. W taki wiadnie sposdb jest wy-
twarzana zywnos$¢, kidra nie wspiera naszego zdrowig,
ale je rujnuje, a przy okazji szkodzi planecie. Natomiast
rolnictwo ekologiczne jest nastawione na ochrone
gleby, wody, krajobrazu i calego Srodowiska. Zabiegi
stosowane podczas upraw wprowadzaja harmonie
i podnosza zyznos¢ ziemi. W ekogospodarstwach
nie uzywa sie syntetycznych substancji, ale naturalne
(kompost, nawozy zielone). Pozwala to zachowad
wysoka jakos¢ gleb, sle takze pomaga unikac szkod-
nikow. Ekologiczni rolnicy wiedza, ze w naturze nic
nie pojawia sie przypadkowo. Niektdre chwasty
sa wrecz pozadane, poniewaz odstraszaja
insekty, mogace zagrozi¢ plonom. To
podejscie wynika ze zrozumienia
praw natury i nastawienia na racjo-
nalne pozyskiwanie jej daréw, bez
strat dla Srodowiska.

Inspiracje
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H&M

Wystarczy kilka
ubran, by stworzy¢
co$ na ksztalt
minimalistyczne;
bazy stylu. ,Szafa
kapsutowa”
ogranicza 1los¢
rzeczy 1 wychodzi
naprzeciw
problemom kryzysu
klimatycznego

— zwieksza
swiadomosc 1 bazuje ,
na 1der slow fashion. |

Buty Massimo \_/' ' el .
Dutti 349zt | - e P, =y
< TOUS
| -

- —

-.\ Torebka Tous 899 z4

zy to mozliwe, by zbudowaé swdj styl,
majac w szafie jedynie siedem elementéw
garderoby? | co wiecej — mdc dzieki nim
zbudowad wiele rdznorodnych stylizacji na
kazdy dzien tygodnia? Idea jest prosta — rzeczy maja
ze soba wspdlgral. Ale czy to takie proste Wokot
teorii kapsutowej garderoby narosto wiele mitow
i legend, ktére sprawiaja, ze wielu z nas podchodzi
do niej sceptycznie. Niestusznie. Chodzi o to by
zminimalizowa¢ ilo$¢ niepotrzebnych rzeczy, ale bez
wyrzeczen. To nic innego, jak zmiana przyzwyczajen
i dbatos¢ o uniwersalny charakter stylu.
Jesli realnie chcemy przyczynic sie do ,zielonej rewo-
lucji” w modzie, wiazac sie to musi z ograniczeniem
konsumpcji. W trosce o $rodowisko powinnismy de-
cydowac sie na dhuzsze korzystanie z zakupionych rze-
czy, stawiac na jakosc i rzadziej siega po sezonowe
kroje. By faktycznie wplynac na zmniejszenie swojego
$ladu weglowego, warto postawi¢ na minimalizm.
Kapsulowa moda faczy wiasnie elementy minimalizmu
oraz slow fashion..

Duzo za duzo

Czy wiecie, ze nosimy zaledwie co piafa rzecz, jaka
mamy w swojej szafie¢ A 21% jej zawartosci w ogdle
nie nadaje sie juz do noszenia¢ Tym bardziej ze az
33% ubran, ktdre leza na pdtkach, jest juz na nas
troche za ciasnych. Nie dziwi wiec, ze wielokrot-

H&aM

CZYLI GARDEROBA W PIGULCE
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ZASADY SZAFY KAPSULOWEJ v \ Sk
— PRAWDY | MITY (& J Mosimobu

* Tu dochodzimy jednak do jednego z najwigkszych
mitow na temat szafy kapsutowej. Bo cho¢ zwyczo-
jowo uwaia sie, e powinna opierac sig na kolorach,

o s e <]
takich jak czern, biel, szaros¢ i odcienie kamelowe, 5'&“2“709"::( )
weale nie musi tak byé. £

« Jesli nie naleiysz do minimalistek, nie martw sig, _— 2

=

szafe kapsutowg mozesz stworzyé fez z ubran, ktdre
najbardziej lubisz. Grunt, by byty dobrane tak, aby na
ich bazie mozna byto stworzy¢ po kilka stylizacji

- w réznorodnych konfiguracjach.

« Jedli lubisz zdecydowane kolory, takie jak L
pomarancz, roz, kobalt czy zielen, nic
nie stoi na przeszkodzie, by whasnie
one znalazly sie w twojej szafie.

* Lubisz mode z lat 70.? Jesli
odpowiedz brzmi tak, postaw na
diinsowe dzwony i marynarke
w psychodeliczne wzory. To naj-
lepszy sposdb, by nie rezygnujgc
7 koncepcji szafy kapsutowej,
zachowa swéj whasny styl!

Marynarka
Massimo Dutti
999 7

Tory Burch/

Koszulka H&M
Chiora 980 7t 4

24,99 2

MASSIMO DUTTI

nie stajac przed szafa pelna ubran, nie wiemy co na
siebie wlozy¢. Koncepdja szafy kapsutowej pozwala
rozwiazac ten problem raz na zawsze.

Sprawdzona baza Portfel Tous 549 zt
Koncepcja szafy kapsutowej narodzits sie w latach

70. Na pomyst ograniczenia garderoby do minimum
wpadta Susie Faux, whascicielka londynskiego butiku

z ubraniami ,Wardrobe”, czyli wiaénie szafy. Chodzilo
o to, by nie tylko zrobi¢ w niej radykalne porzadki, ale

i utrzymad je na dugo. Zatrzymane ubrania i dodatki
mialy by¢ dobrane tak, by stuzyly nam niezaleznie od
zmieniajacych sie trenddw. To wiasnie najwazniejsze
zasady koncepciji szafy kapsutowej. Uniwersalnosé,
ponadczasowy charakter i mozliwosé laczenia z inny-
mi rzeczami. Co kazda kobieta powinna mie¢ w swojej
szafie wedlug Faux¢ Dwie pary spodni, sukienke lub

w tym Donna Karan - jedna z legen-

darnych amerykanskich projektantek

mody, ktdra w oparciu o koncepcje

szafy kapsutowej w 1985 roku stwo-

rzyta kolekcje . Seven easy pieces’, 2]
czyli . Siedem latwych kawatkéw”.
Zaprojektowana gldwnie z mysla

o pracujacych kobietach, pozwalala

w prosty sposob skompletowad nie

spodnice, kurtke, plaszez, co$ z dzianiny (np. sweter], SF%dme Unnze]dgﬁilors tylko stréj do pracy, sle takze na inne
dwie pary butéw i dwie torby. Tak stworzona baze N okazje. Koncepcjs szafy kapsutowej ograniczals sie do
co pdtroku mozna uzupekniac o ubrania i dodatki siedmiu elementéw garderoby — body (jako pasjo-
sezonowe, wciaz jednak ograniczajac ich liczbe do natka sportu projektantka miata do niego szczegdlna
minimum. slabos¢), spddnicy, marynarki, sukienki, czegos ze

skory [najlepiej kurtki, bistej koszuli i kaszmirowego
Jak u Donny Karan swetra. Tylko tyle i a7 tyle, bo ubrania byly pomyslane
Pomyst zyskat grono wyznawczyn, ale nie od razu tak, by dowolnie je ze soba zestawiac. Mialy wspdlny
zostat spopularyzowany na faka skale, jak dzis. By sie : mianownik — byly nim proste fasony i stonowana
zadomowi¢, potrzebowat jeszcze 15 lat. Pomogla | kolorystyka.
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DROBNE PRZYJEMNOSCI

To hasto na przestrzeni ostatnich lat zyskato

na popularnoci nie tylko w calej Europie, w Polsce,
ale rozkochato w sobie Amerykandw, kiérzy pragneli
co$ zmieni¢ w swoim postrzeganiu codziennosci.
Chociaz ,hygge” jest stowem pochodzenia norwe-
skiego, oznaczajacym dobrostan i przyjemnosci, to
hastern tym okresla sie filozofie szczescia o dufskim
rodowodzie. Dufczycy, nazywani najszczesliwszym
narodem $wiata, w licznych przewodnikach i poradni-
kach zdradzaja sekretna recepte na czerpanie radosci
z mozliwosci wspdlczesnego $wista. A ona tkwi w...
dostrzeganiu prostych rzeczy, ktére przytirafiajg
sie nam kazdego dnia. Zamiast na to, co wznio-
ste, zwracaja uwage na drobnostki, pielegnuja
przytulnos¢, patrza na zycie z dystansem i petng
Swiadomoscig. Nie bez przyczyny dla Dunczykdw
wazna jest rutyna, czyli wypracowane dobre nawyki
uwzgledniajace przyjemnosci. Dzieki rytuatom ich zy-

.

Jak osiagnac¢ spokoj 1 psychiczna
rownowage oraz cleszyc sie z zycla
kazdego dma? Zabieramy Was w podréz
w poszukiwaniu szezescial Gdzie?

Do potozonych na potocy krajow,

w ktorych mieszkancy wioda
satysfakcjonujace zycie, mimo nie zawsze
korzystnych warunkow pogodowych.

Ale nie tylko on1 chwytajg dzien

— do grupy zadowolonych narodow
naleza tez Japonezycey. Poznajcie filozofie,
ktore pomoga Wam znalez¢ balans!

cie jest latwiejsze i bardziej satysfakcjonujace. ,Hygge
przybiera wiele form i postaci - kazdy moze rozumie¢
je po swojemu. Przypomina kompas naprowadzajacy
nas na chwile szczescia, kidrych nie da sie kupi¢”

- pisze we wstepie do ksiazki ,Hygge. Dunska sztuka
szczedcia” jej autorka Marie Tourell Spderberg. Moze
to by¢ poranna kawa wypita w spokoju przed
intensywnym dniem, wieczorny relaks z ksiazkg
w pachngcym pomieszczeniu, czas spedzony

w samotnosci na ulubionych czynnosciach. Istota
hygge tkwi w stworzeniu atmosfery i jakosci.

Jest alternatywa szybkiego zycia i pedu za kariera.

To zycie tu i teraz — w zgodzie ze swoimi potrzebami,

stuchaniem siebie i docenianiem najmniejszych rzeczy.



TO, W CZYM
JESTES
DOBRY

SISU

SZTUKA WYZWAN

Wytrwalos¢, updr, odwagg, sita woli - ten

miks stéw zawarty w jednym finskim stowie , sisu”

jest takze okresleniem coraz popularniejszej na $wiecie
filozofii codziennego zycia mieszkancdw Finlandi. Kraj
od lat zajmuje wysoka pozycje w rankingach zadowo-
lenia z zycia, a sposobem na szczescie zyjacych w nim
ludzi jest umiejetne... harfowanie ciats i ducha.

Duzg popularnoscia w social mediach cieszy sie
morsowanie, czyli zimne kapiele w lodowatej wo-
dzie. | wlasnie te praktyki idealnie korespondujg

z ideg sisu — mimo wyzwa i przeciwnosci losu,
czerpad szczescie z ich wykonywania. Jednym

z filaréw filozofii jest tez obcowanie z naturg

— spacery po lesie, spedzanie czasu w otoczeniu
drzew, a nawet... przytulanie sie do nich. Cho¢ dla
wielu brzmi to niedorzecznie, badacze udowodnili, ze
ta praktyka, podobnie jak morsowanie, realnie redukuje
sfres i zmeczenie, a nawet moze chroni¢ przed depre-
sjal . Sisu jest zrédlem tego, co nazywam mentalnoscia
dzialania - pelnym odwagi nastawieniem, z jakim
podchodzimy do wyzwan, kidre przed nami stoja. Sisu
to taki sposdb zycia, w kidrym aktywnie przeksztatcamy
te wyzwania w sposobnosci” - pisze w swojej ksiazce
.Odnalez¢ Sisu” jej autorka Katja Pantzar.

TO, CO
KOCHASZ

X

IKIGAI

TO,ZACO MOGA
ClI ZAPLACIC

o

TAJEMNICA ROWNOWAGI

.Nie za duzo, nie za mato. Tak... w sam raz” — ustyszy-
my od kazdego Szweda wyznajacego idee lagom.
One plyna w ich zylach! Ten spopularyzowany przez
mieszkancdw Skandynawii lifestyle za cnote uznaje
umiejetnos¢ znalezienia balansu i kultywuje umiarko-
wanie w kazdym aspekcie zycia — od wystroju wnetrz
przez styl ubioru az po spozywane positki. Wszystko
zgodne z lagom dalekie jest od przesady, przepy-
chu i nadmiary, tak powszechnych we wspécze-
snym, skomercjalizowanym Swiecie. Autorzy piek-
nie wydanej ksiazki ,Lagom. Szwedzka sztuka zycia”
zwracaja uwage na to, ze dzieki wprowadzeniu regut
rzadzacych ta filozofia zmniejszymy negatywny wplyw
na Srodowisko (kazdy Szwed zastanawia sie dwa razy
zanim wyrzuci co$ do $mieci), poprawimy rownowage
miedzy praca, a zyciem osobistym, bedziemy bardziej
Swiadomi i zaczniemy funkcjonowac w zdrowszych,
pehnigjszych relacjach. Wywazone podejicie pozwoli
nam zy<¢ pelniej i bardziej satysfakcjonujaco.

TO, CZEGO
POTRZEBUJE
SWIAT

|
IKIGAI

SILA MOTYWAC)I

.Ikigai moze kompletnie odmieni¢ zycie. Moze je
wydhuzy¢, poprawi¢ zdrowie, przyniesé szczescie
i satysfakcje, zmnigjszy¢ stres” — czytamy w przed-
mowie do ksiazki, kigal. Japonska sztuka szczescia”
Ken Mogi. Azjatycka filozofia wszechobecna w zyciu
Japonczykéw pomaga znalezé spetnienie i rados¢ we
wszystkim, co nas spotyka. Samo stowo ,ikigai” po
japonsku oznacza ,powdd, dls ktérego warto rano
wstac z t6zka” To motywacja, impuls do dziatania,
by zyé madrze, czu¢ sie spetnionym i dostrzegad
rados¢ w kazdym aspekcie codziennosci. Filozofia
bazuje na pieciu filarach: zaczynaniu od malych rzeczy,
uwalnianiu swoich potrzeb, tworzeniu harmonii i trwa-
niu w niej, sprawianiu sobie drobnych przyjemnosci,
zyciutu i teraz. Gdy osiagniemy podstawy ikigai, nasze
zycie zyska nowa jakos¢, petna spokoju i balansu.
Jak podkreslaja Japonczycy, chot filozofia ma lokalne
korzenie i jest wpisana w ich kulture, ma uniwersalny
charakter - moze wykracza¢ poza granice panstwa.
Nie ma bowiem jednego systemu wartosci ani religij-
nych wskazdwek. lkigai poteguje wewnetrzna intuicje,
wphlywajac na stopniowe i umiarkowane zmiany.

Inspiracje
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Rozmowa

-wOR

AKTOR, TANCERZ, TRENER,
MEDIATOR. TWORCA
AUTORSKIE) METODY
ORGANIC DANCE.

ZAKOCHAJ SIE W ZYCIU...

Czuje sie Pan bardziej aktorem czy tancerzem?
Nie czuje, ze gdzies jestem ,bardziej”. Obie te profesje
sa dla mnie wazne, poniewaz ruch taneczny mam

we krwi, a aktorstwa ciagle sie ucze. W obu tych
dziedzinach nieustannie co$ odkrywam i doswiadczam
nowych rzeczy.

Czym jest Organic Dance?

To moja autorska metoda pracy z cistem, kidra
powstata juz 10 lat femu. Przez réznego rodzsju
narzedzia - relaksujace cialo, otwierajace umyst i na-
pelnigjace dusze - doprowadzam do organicznego
ruchu, ktéry drzemie w kazdym z nas. W trakcie zaje¢
skupiamy sie na uswiadamianiu sobie fego, co w nas
sie dzieje, zdobywaniu umiejetnosci reagowania,
akceptowania i stuchania sygnatéw plynacych z ciala.
Dzieki temu powstaje nowa jakos¢ ruchu, kidra we-
wnatrz nas uruchamia szereg pozytywnych procesdw
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i wphlywa na nasze dobre samopoczucie. Duzo osdb
pyta, czy Organic Dance to taniece Tu nie ma krokdw
i choreografii. Uczymy sie jakosci ruchu, odkrywamy
siebie, reagujemy na swoje stare nawyki i dzieki femu
pozbywamy sie wielu blokad. Jestesmy tu i teraz.

Do kogo skierowane s3 warsztaty? Czy Organic
Dance jest tylko dla kobiet?

Zarbdwno, jesli chodzi o zajecia stacjonamne w War-
szawie, jak i warsztaty wyjazdowe nie okreslamy

plci uczestnikow. Kazdy z nas pragnie sie rozwijad,

a w $rodku przeciez jeste$my tacy sami. Na moich
zajeciach jest duzo pan, ale sa rdwniez panowie

czy malzenstwa, kidre chca co$ wspdlnie przezywad.

Skad pomyst na Organic Dance?
Zawsze poszukiwatem czegos, co byloby odpowiedzia
na fo, co sie dzieje wewnatrz nas i na zewnatrz. Inte-



resuje mnie czlowiek — zardwno jego nieskonczone
mozliwosci, jsk i ograniczenia - dlatego uwazam,

ze idealna przestrzenia do podrozowania w tej materii
jest ciato i ruch. Po wielu latach zajmowania sie tan-
cem w zamknietej formie, zaczatem szuka¢ m.in. autor-
skich metod w Polsce i w Europie, skupisjacych sie

na otwartosci, relaksie, elastycznosci czy partnerstwie.
Liczne przebyte warsztaty, projekty u najlepszych trene-
row w Hiszpanii czy Belgii doprowadzity mnie

do miejsca, w kidrym powiedziatem sobie ,ok, to juz
czas, zeby stworzy¢ co$ niestandardowego’”

Co dajg Pany, a co uczestnikom warsztaty Orga-
nic Dance?

Uczestnicy zaje¢ odkrywaja po prostu siebie.
Odnajduja marzenia przykryte kurzem codziennosci,
nabieraja pewnosci siebie, poznaja nowe narzedzia
do regeneraciji, zyskuja gotowos¢ do zmiany w zyciu.
Moglbym tak wymienia¢ dlugo, poniewaz kazdy przy-
chodzi z czym$ innym i co$ innego wynosi. Dzieki tej
praktyce odkrywam mozliwosci tych wszystkich oséb.
Za kazdym razem siegam dalej, bo czlowiek to materia
ciagle niezglebiona, ktdra wcigz mnie
zaskakuje.

Czy Organic Dance to sposéb

na relaks?

Jak najbardziej. Dla tych, kidrzy
zaczynaja i potrzebuja sie odciac

od codziennoscj, relaksowac sie

w ciele i glowie, stworzylismy spe-
cjalne zajecia Openness (w kazdy
poniedziatek o 18:15) w Studio Oddaj
Ciezar w Warszawie. Pozbywanie sie
napiec w ciele, lekko$¢, nowa jskosé
ruchu czy inspirowanie - to wszystko
jest sposobem na relaks.

Zapraszamy
na zajecia
Openness

w kazdy
poniedzialek
o 1815

w Studio
Oddaj Cigzar
w Warszawie,
na ul. Kijow-
skiej 11.
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Czy s3 jakies przeciwskazania do przychodzenia
na warsztaty?

Problemy natury medycznej moga by¢ jedynym
przeciwwskazaniem. Cwiczymy na podlodze, kladzie-
my sie, oddajemy ciezar swojego cista. Wszystkie
¢wiczenia mozna wykonywac w bardzo lekkiej formie,
wiec jezeli lekarz nie zaleci inaczej, js innych
przeciwwskazan nie widze.

Jak udaje sie Panu godzi¢ zajecia aktorskie z pro-
wadzeniem warsztatow?

W moim zyciu zawsze duzo sie dzislo, ale to wiasnie
jestern caly ja. Jesli z czego$ zrezygnuje, to méj fad

w chaosie sie zepsuje [Smiech). Jedno uzupelnia drugie
i sa to sfery wbrew pozorom do siebie bardzo podob-
ne. Dziele sie soba zaréwno na scenie,

jok i jako prakiyk na sali. Doswiadczam czego$ nowego
na deskach teatru i odkrywajac mozliwosci uczestnikdw
warsztatow. Nie bylbym w stanie zrezygnowac z zad-
nego z tych zajec.

Co jest dla Pana najwazniejsze w Organic Dance?
To, ze moge robi¢ to, co kocham. Kiedy widze

u uczestnikdw zaje najpierw low battery, a potem
rozpiers ich energia, o jest moim paliwem.

Jak odpoczywa Adam Adamonis?

Mam mate rytualy, kiére mnie relsksuja. Czasem
wystarczy znalez¢ kilka minut dla siebie w ciagu dnis,
nawet jak bierzesz prysznic, pijesz kawe czy wychodzisz
na spacer z psem. Chodzi o to, zeby w kazdym
momencie swojego zycia ztapaé chwile, kidra pozwoli
Cisie zatrzymac.

O czym marzy Adam Adamonis?

Marze, by stworzy¢ miejsce zgodne z moimi warto-
Sciami, w ktérym bedzie panowals dobra energia.
Oczywiscie musi by¢ tam wysoka sala warsztatowa,
bliskos¢ natury i pyszne jedzenie. Mam nadzieje, ze juz
niebawem bede mogt Was tam zaprosic.

Rozmowa
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Proste, naturalne 1 znane
od wiekéw — to sposoby,
dzigki ktorym utrzymamy
wysoka odpornos¢ bez

skutkow ubocznych dla

organizmu.

DOMOWE |
SPOSOBY]

ZDR

dy na aptecznych pdtkach pojawiaja

kolejne rodzaje lekdw na przeziebienie,

my coraz czesciej wolimy siegad

po naturalne sposoby kuradji
i zapobiegania chorobom, znane juz dobrze naszym
babciom przynajmniej od kilku pokolen. Wazrastsjaca
Swiadomos¢ sprawia, ze chcemy minimalizowad
ilos¢ substancji chemicznych, ktérymi faszerujemy
swj organizm. Zamiast kolejnej tabletki wybieramy
tradycyjne metody, dzieki kiérym wzmacniamy uklad
odpornosciowy i wszelkie przeziebienia czy wirusy
rzadziej nas sie czepigja.

| ' NAPAR Z IMBIRU

. Wykazuje dziatanie antybakteryjne i przeciwwirusowe.
W medycynie ludowej stosowany byt takze jsko

MLEKO Z CZOSNKIEM érodgk na mdjroéci.'Nie'samonicie cenng Wlaéciwoéciq

lecznicza naparu z imbiru jest jego dzialanie
I M I O D EM _ przedvvzapaFl)ne, 3coza T;m i(Jﬂzige rowniez
Cho¢ moze to polaczenie nie kazdemu wydaje sie 4) przeciwbdlowe. Dostarcza on organizmowi witaminy
atrakcyjne, to dziatanie goracej mikstury ma C A K E B9 imakroelementy, takie jak zelazo,
wysoka skutecznosé w leczeniu katary, kaszly, bolu i potas i fosfor.
gardia i ostabienia organizmu. Czosnek to jeden
z najsilniejszych naturalnych antybiotykdw, podobnie
jak midd, a skomponowane z mlekiem dobrze sie
wchtaniaja i szybko stawiaja na nogi kuracjusza.

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:
« dwa korzenie Imbir obierz ze skarki i pokroj
imbiru na cienkie plasterki. Zagotuj wode.

Sparz cytryne, a nastepnie pokrdj jg
. cytryna '
yiry w pétplasterki. Do szklanek wiéz imbir

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE: (R ) + 500 ml wody i cylryne, o nastepnie zalej wszystko

- szklanka mleka Mleko podgrzej razem z mastem do \ - + dwie tyzki miodu gorgeq, ale nie wrzgeq wodg. Praykryj

» lyzka miodu temperatury ok. 50 stopni Celsjusza, .4 napar talerzykiem i zostaw na kilka
naturalnego zamieszaj, oz masto sig rozpusci. ‘ minut. Na koniec dodaj midd i wszystko

+ zabek czosnku Zdein.lii 2 ogno, dodaj miéd oraz do.kiudnie wymieszaj, nfx;iskuiqt
przecidniety przez prqske czospek: ‘ tyieczkq na cytryng. Jesli masz ochotg
Napdj nalezy pi¢ na cieplo, najlepiej — wypi¢ imbir chtodny, dodaj do niego

tuz przed snem. = takie migte.
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SYROP Z CEBULI

Z powodzeniem zastapi rozmaite, apteczne preparaty
przeznaczone do leczenia bélu gardia i kaszlu.
Ponadto doskonale wzmacnia odpornosé przez
wysoka zawarto$¢ zwiazkow mineralnych, takich

jak fosfor, magnez, krzem oraz cynk. Pozwalsjs one
skutecznie pokonac infekcje. Oprécz tego syrop

z cebulirozrzedza krew, zspobiegasjac tworzeniu sie
zakrzepow, i wspomaga prace watroby.

Inspiracje

SKELADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

- dwie duze Cebule posiekaj, przeto do stoika i zo-
cebule syp cukrem. Odstaw na kilka godzin, az

- dwie lyzki pusci sok. Nastepnie miksture przecedz

i pij dwa razy dziennie po jednej tyice.

cukru

2 ZAKWAS Z BURAKOW

Jest zrédtem cennych witamin i skladnikéw
mineralnych, w tym fatwo przyswajslnego zelazs,

a takze betaniny [antyutleniacz), zwiazkdw
antocyjanowych, kwasu mlekowego i probiotykdw.
Lista jego wiasciwosci zdrowotnych jest duga. To
miedzy innymi wspieranie odpornosci, skracanie czasu
trwania infekcji, dodanie energii i poprawa koncentracji.
Buraki maja niska zawartos¢ sodu i thuszezu, s dobrym
zrédlem kwasu foliowego, 8 tym samym wspieraja
zdrowie psychiczne i emocjonalne.

SKEADNIKI: PRZYGOTOWANIE:

- 1kg burakéw Wyszorowane buraki pokréj jak najcie-
- 1/2 glowki niej. Pamietaj, aby uiy¢ rekawiczek.
Czosnek przekrdj w poprzek. Po kolei
dodaj wszystkie sktadniki do szklanego
lub ceramicznego stoja. Nastgpnie wlej
w poprzek wode pod samg nakretke, moze by¢
+ 6 liscilaurowych ciepta/gorqca, przyspieszy fo proces
smakuje. Jest sprawdzonym lekiem na wszelkie i - 8 ziaren ziela kwaszenia. Dobrze jest réwniez docisngé
angielskiego czyms sktadniki zakwasu, aby zaden
955 i sktadnik nie wystawat ponad powierzch-
- 25 ziaren pieprzu : . N o
nie. Zapobiega to pojawieniu sig plesni.

czosnku
przekrojonej

przeziebienia i ostabienie organizmu. Dzistanie rosotu
pomaga w tagodzeniu standw zapalnych, chorobach

jelit, przy stabych kosciach i stawach, a nawet czamego Tak przygotowany , zestaw” odstaw

odzywczo wspiera skore. W procesie gotowania rosolu # # » 2 lyzeczki soli w spokojne miejsce z dala od dzieci

7 kosci uwalniana jest cysteina, ktéra ma wiasciwosci _ - ok. 151 wody lub kotéw, najlepiej w ciemne, zimne

ulatwisjace odkrztuszanie zalegajacej w oskrzelach e - i AR migisce. Domowy zokws 2 burakdw
e w gotowy jest po 10-14 dniach.

wydzieliny, dzieki czemu latwiej sie nam oddycha.
Co wiecej, substancje zawarte w rosole dzislaja
przeciwzapalnie. Hamuja gromadzenie sie bialych
krwinek i tworzenie proceséw zapalnych w gormych

drogach oddechowych.

JAK UGOTOWAC LECZNICZY ROSOL2

* Gotowanie zacznij od lodowatej wody i gotuj bardzo powoli.

« Im wolniej $cina sig biatko, tym wigcej smaku i walorow
zdrowotnych w rosole.

* Gotuj na bardzo matym ogniu 5-6 godzin.

© Przyrzqdi rosét rawniez na kosciach szpikowych, nie na samym migsie
oraz na elementach zawierajgcych chrzgstki, poniewaz wptywajg one
bardzo korzystnie na whasciwosci zdrowotne rosotu.

 Wywar gotuj z dodatkiem cebuli i czosnku.
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ZYY

Lektury
0 SaMOrozZwoju,
zdrowiu 1 nauce
zajmuja coraz
wiece] miejsca na
potkach
w ksiegarniach.
Na jakie ksiazki
poprawiajace
28 jakos¢ zycia warto
ZWrocié uwage?

Podpowiadamy!

FILOZOFIA DLA ZABIEGANYCH

W ciekawy sposob wydane minikompendium
wiedzy nasycone ilustrowanymi piktogramami
moze by¢ traktowane jsko przyjemny przerywnik
w ciagu infensywnego dnia. W ,Malej ksiazecz-
ce o wielkich ideach” znajdziemy najwazniejsze
mysli i prady filozoficzne okraszone barwnym,
przystepnym jezykiem i z duza doza poczu-

cia humoru. Ta pozycja bedzie znskomitym
drogowskazem dla poczatkujacego amatora
filozofii. Urzeka prostota, zwiezloscia i erudycja.

MAGIA PLANOWANIA.

”

ROZWOJ OSOBISTY

JAKUB CZARODZE)

MAGIA
PLANOWANIA

Podtytut , 12 krokéw do zmiany
iycia” sugeruje, ie to lektura, dzigki
ktdrej poznamy nawyki znaczgco
polepszajgce naszq organizacjg,

a co za tym idzie - takze jakoé¢ na-
szej codziennoéci. W przygotowanym
przez Jokuba Czarodzieja notesie

NOWOSCI KSIAZKOWE kreatywnym znajdziemy nie tylko
wskazowki, jok radzi¢ sobie z rze-

LOLLBICE LT, czywistoscig, inspiracje czy motywacje
SALON ZLOKALIZOWANY do dziatania, lecz take ,energig,
W PLACU UNII, ktdra pomoze osiggngc sukces”.
POZIOM -1 Autor krok po kroku pomaga zapano-
waé nad czasem.
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JAK ZAZYWAC ZIMNYCH
KAPIELI, ABY WSPIERAC
CALY ORGANIZM

.Morsowatese” - to hasto

z3 sprawa instagramowej popular-
nosci stato sie obiektem szyderstw
twércdw memow. Zarty, zartami, ale
zimne kapiele m.in. znaczaco wply-
waja na nasz uklad odpornosciowy,
korzystnie oddzistuja na krazenie...
Ponadto zwiekszaja rados¢ zycia,

a nawet przynosza ulge w bolu!
Susanna Sgberg, autorka ksiazki
,Brr’, podpowiads, jak w bezpiecz-
ny sposdb zostaé morsem oraz
pomaga przygotowac sie do pierw-
szego zanurzenia w zimnej wodzie.

A\ AGNIESZKA
WCEGIELSKA

PRZEPISOW
NA ZDROWIE

SLOWIANSKIE
BOGINIE ZIOL

W dobie rozwijsjacego sie preznie
przemystu farmaceutycznego coraz
czesciej mowi sie o dobroczyn-
nych wiasciwosciach zawartych

w naturze. Ksiazka Joanny Laprus
.Stowianskie boginie zidt"

to istna skarbnica wiedzy dotyczaca
ziok, ktére znajdziemy w naszym
lokalnym otoczeniu, i naturalnych
metodach leczenia. Ksiazka nasy-
cona jest wieloma informacjami

o whasciwosciach i korzystnym
dziataniu rodlin. Nie brak w niej tez
ciekawostek i receptur. A wszystko
to okraszone przyjemnymi dla oka
ilustracjami i szkicamil

SUSANNA SOBERG

JAK ZAZYWAC . ;
zimnych kapieli,

ABY WSPIERAC CALY

ORGANIZM i
* .

NATURALNIE | ZIOLOWO

Zdrowe odzywianie jeszcze nigdy
nie bylo tak proste. Agnieszka Cegiel-
ska, znana ze zdrowego trybu zycia

prezenterka i propagatorka idei slow life,

w bardzo przystepnej formie proponuje
nam na famach swojej nowej ksiazki
.Naturalnie i zdrowo" az 60 przepisdw
na pyszne ziolowe potrawy, wzmacnia-
jace organizm i polepszajace nastrd.

Znajdziemy w niej pobudzajace kokigjle,

krzepiace zupy i lekkie dania, ktdre
pozwalaja wyciszy¢ sie przed nocnym
odpoczynkiem.

JOANNA LAPRUS

~

-

YBOGINIE.
5l Ok
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Kultura

21 LEKCJI
NA XXI WIEK

,Czy sztuczna infeligencja zastgpi

ludzi? Czy da sie unikng¢ katastrofy
ekologicznej? Jak bedzie wyglgdac $wiat
zmodyfikowanych biotechnologicznie
ludzi? Czy demokracja przetrwa?

(zy terroryéci siegng po broi jodrowg?
(zy rynek bedzie decydowat

o wszystkim?” - zastanawia sie

na tamach ksigzki jej autor Yuval Noah
Hurari. | stara sig zdiagnozowa wspét-
czesne problemy, prognozuje zagrozenia
i rozwaia, jakie moiliwosci daje nam
niedaleka przysztosé. Fascynujgea lektura.

HELGOLAND.
ZNACZENIE KWAN-
TOWEJ REWOLUCJI

Wroski fizyk i pisarz, Carlo Rovelli,

autor bestsellerowych ksigzek ,Tajemnica
aasu” i ,Rzeczywistosc nie jest tym,
czym sie wydaje”, w zwiezly i przystepny
sposéb opowiada o jednej z najbardziej
zdumiewajqcych teorii na $wiecie

- mechanice kwantowej. Ksigika
Hegoland” bedzie odpowiedzig

na frapujgce nas pytanie, czym ona

tak whasciwie jest. Waro blizej pozna¢

te ideg wyznaczajgcq nowy kierunek

w mysleniu o strukturze rzeczywistoéci.
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BARAN

W lutym Mars - planeta dziafania - bedzie tworzy¢
do Twojego znaku kwadrature, dlatego spodziewaj
sig, ze na Twojej drodze stang awanturnicy i osoby,
kidre bedg chciaty zablokowac Twoje dziatania. To dla

Twojego popedliwego temperamentu nie lada wyzwanie.

Wykorzystaj ten fakt, zeby zawalezy¢ o swoje ekologicz-
ne przekonania. Jeste$ wojownikiem i aktywistg, kiory
potrafi jeszcze raz zorganizowac akcje uéwiadamiania,
jak nalezy segregowac émieci. Czy pudetko po pizzy
nadaje sig do ponownego przetworzenia? Czy kapsel

od butelki jest stalowy, czy aluminiowy i co z tego
wynika? Do jakiego pojemnika wrzucac karton po soku?
Dlaczego nie warto pi¢ kawy w kubkach

na wynos? A co robic z ich pokrywkami? Co jeszcze
naleiy wiedzie¢ o recyklingu? Odpowiedz sobie i innym
na te pytania. Z dniem 7 marca razem z Marsem
w Wodniku osiggniesz maksimum skutecznosci.

Raku, jestes pierwszym, ktéry wzrusza sig losem
potrzebujgcych pomocy zwierzot i dziata w fundacjach.
W lutym rozpoczng sig przedpremierowe pokazy
poruszajgeego filmu , Duch $niegéw” w reyserii doku-
mentalistki Marie Amiguer. To zapis wyprawy

na tybetanski ptaskowy jednego najbardziej znanych
fotograféw przyrody - Vincenta Munier, kiéremu towa-
rzysty francuski pisarz i podroznik Sylvain Tesson.
Przez kilka tygodni eksplorujg oni tamtejsze dzikie
tereny w poszukiwaniu narazonej na wymarcie i nie-
przystepnej pantery $nieznej. Koniecznie wybierz

sig na fen film i wykorzystaj trygon Jowisza do Twojego
Storica, zeby zorganizowa zhiorke pieniedzy dla $niei-
nych panter na wielkg skalg. Jowisz to planeta bogactwa
i rozgtosu. (zego sie nie dotkniesz, zamieni sig w zoto.

BYK

W lutym planety bedg dla Ciebie taskawe. Mars, a takie
Wenus, przemierzajgc znak Koziorozca i tym samym
tworzge do Twojego znaku aktywizujgee frygony,
zachecg Cie do tego, zebys zrobit porzgdki w swoim
przepastnym domostwie. Byku, wiadomo, ze jestes
materialistg. Lubisz dobrg jakoé¢ przedmiotéw, kidre
nieprzerwanie gromadzisz. Jeszcze zanim przyjdzie
wiosna, zréh porzgdki na strychu i w szafach, takze po-
dziel sig swoimi skarbami z innymi. Mars i Wenus to
planety, kidre otwierajg na innych ludzi, Koziorozec
patronuje porzgdkowaniu spraw. W marcu odpocznij, bo
kwadratury tych planet sprawig, ze bedziesz musiat zo-
ja¢ sie swojg formg fizyczng. Postaw na mato forsujgeg
aktywnosc fizyczng na tonie natury.

Lwie, jestes urodzonym maksymalistg, kidry uwielhia
luksus, a styczniowa retrogradacja Wenus - opiekunki
finansow - oraz szalejgca inflacja mogty Cig zmusié

do zaci$nigcia pasa. To pewnie wzbudzito - delikatnie
piszgc - Twoje $wigte oburzenie. Nie wéciekaj sig
jednak, tylko zacznij uczy¢ sig minimalizmu - to bedzie
dobre dla Twojego rozwoju i dla planety. Zwlaszcza Lwy
z drugiej dekady znaku za sprawq nieprzyjemnych tran-
zytéw - opozycji Saturna i kwadratury Urana - mogg
odczuwa skutki kryzysu. Zrdb z tej cytryny lemoniade
- ieéli bardzo kuszq Cig zakupy, skorzystaj z ostatnich
dni wyprzedaiy, ale potem niech przyéwieca Gi przy-
kazanie - nie kupuij! Jeste$ z natury hojny, to bedzie
prezent dla $rodowiska.
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BLIZNIETA

W zimowym horoskopie Blinigt najwazniejsza data to
4 lutego, kiedy Merkury - patron Waszego znaku - wyj-
dzie z retrogradacji, czyli pozornego ruchu wstecznego.
Kiedy retrograduie, utrudnia komunikacig z innymi,
uniemoliwia rozpoczynanie nowych projekiéw, opoznia
realizacjg celow. Bliznieta, jestescie $wietne w przekazy-
waniu informacji, stowo zaréwno pisane, jak i méwione
jest Waszym orgiem. Zacznijcie przygotowywa jakgs
publikacig, chocby e-booka lub opracujcie webinar

na temat globalnego ocieplenia lub innego gorgcego
tematu ekologicznego. Poczotek wiosny bedzie idealnym
momentem, 7eby wyjé¢ z tym do $wiata.

Jeste$ najbardziej ekologicznym znakiem zodiaku

- $windoma, preferujgca zdrowy styl zycia, wrailiwa
na krzywde innych, oszczedna, wyedukowana. Tylko
bra¢ z Ciehie przyktad. Jeste$ tei skromna

i nie lubisz pchac sie na afisz, a szkoda, ho Twoja wie-
dza moze poméc innym iy¢ bardziej w zgodzie z naturg.
1 badari i symulacji naukowcéw opracowujgeych raport
,EAT-Lancet” wynika, e dzigki fleksitarianizmowi, czyli
diecie ograniczajgce] jedzenie migsa, mozna nie tylko
zmniejszy¢ $lad weglowy, emisjg gazow cieplarnianych,
zapewnic zrownowazony rozwdj, ale rowniez zapobiec
milionom przedwezesnych zgondw. Jowisz, kiéry
przemierza teraz znak Ryb, tworzgc do Twojego znaku
opozycie, nie pozwoli Ci siedzie¢ w ulubionym drugim
rzedzie. Jeste$ urodzong dietetyczkg, opracuj jadtospis
fleksitariariski i upowszechnij go w internecie.



Wago, styczniowa retrogradacja Wenus w kwadraturze
do Twojego znaku mogta pozbawic Cie przyjemnosci
czestych spotkan z ludimi, bywania na wernisazach

i wyprzedaiowych szaleristw. Wiadomo, ie jeste$ damg,
kidra lubi dobrze i modnie wyglodac, i dbasz o siebie,
1eby zrobi¢ wrazenie na innych. W lutym zaréwno
Wenus, jak i Mars bedg jeszcze zmuszac Cig do tego,
1ebys bardziej izolowata sie, niz brylowata na salonach.
Moie to i dobrze - Omikron przeciez szaleje. Ten czas
wykorzystaj na oczyszczenie organizmu - i tak nie
podbijesz $wiata, wiec przynajmniej pozhodz sie foksyn.
Co powiesz na kilka dni terapii sokowej lub diete
inferwatowg? Marzec przyniesie Ci juz odmienng aure -
Wenus i Mars przejdg do Wodnika i pozwolg wréci¢

do zycia wérdd ludzi. Razem z wiosng postaw na
blisko$¢ i autentyczne relace.

STRZELEC

Urodzite sig po to, zeby propagowaé wielkie idee, nies¢
kaganek oéwiaty, znosi¢ ograniczenia umystu. Uwiel-
biasz podréie i to dalekie. Inne kultury przyciggajg

Ci jak magnes. Do Nepalu czy Tybetu mozna jednak
lecie¢ tylko samolotem, a nie jest fo ekologiczny sposob
podrozy. Pierwszy problem $rodowiskowy zwigzany

2 lotnictwem to jego negatywny wptyw na klimat. Gdyhy
przyja¢ sektor lotniczy jako jedno paristwo, to bythy

w pierwszej 10-tce w kategorii najwigkszych emitentéw
gazow cieplarnianych. W sumie na koniec 2018 roku
wyemitowat blisko 900 miliondw ton (02! Planujesz
ferie na Zanzibarze? Biotka Tatrzarska Cie nie kreci?
Przemys to. Bytes kiedys nad polskim morzem zimg?
Jest pieknie i spokojnie. Windomo, jestes ekstrawer-
tykiem i puste, nostalgiczne plaze to nie Twoja bajka.

A gdybys wybrat sig tam z wesotym towarzystwem?
Zabawicie sie i nawdychacie jodu!

SKORPION

Skorpiony, rewolucyina planeta Uran miesza Wam w zy-
ciu, nie pytajgc o zgodg na nagte zwroty akeji. Lubicie
kontrolowac rzeczywistos¢ i sprawowac whadze, wigc

nie jest to dla Was komfortowe. Z Uranem nie wygrasz,
on i tak zmiecie z powierzchni ziemi to, co juz nieaktual-
ne, wiec lepiej przygotuj sie na wielkg zmiang. Uran
namawia czgsto do przeprowadzki czy przebranzowienia
sig. Jak juz i tak masz robi¢ wielki remanent, zastanéw
sig, jak 2y¢ bardziej ekologicznie. Jeste$ specjalistg od
gtebokiej, wewnetrznej transformacj, jeste$ radykalny

i lubisz jozde po bandzie. Id na catosé! Wyprowadzka
na Mazury, dieta wegetariariska, catkowita rezygnacja

7 jozdy samochodem? W lutym Mars i Wenus bedg
wspierac Cig sekstylem, wiec znajdziesz bliskich ludzi,
ktorzy razem z Tobg bedq chcieli zmieni¢ zycie

na ekologiczne. Nie zwlekaj z dziataniem.

NOW W WODNIKU 2022 PRZYNIOSt WYCZEKIWANY
NOWY POCZATEK. WITAMY KSIEZYCOWY NOWY ROK!

A

i

KOZIOROZEC

W lutym Wenus i Mars przebywajg w Twoim znaku.
(zego chcie¢ wigeej? To dogodny czas, Zeby z sukcesem
wielic w Zycie noworoczne postanowienia. Masz w sobie
jeszcze wigcej determinacji i skutecznosci niz zwykle,

a do tego moiesz liczy¢ na pomoc innych. Jakie nawyki
cheesz zmienic? Jestes pracoholikiem - zadaniowym,
metodycznym, upartym. A moze nauczythys sig od-
puszczaé? Stres moze Cig w koficu wykoriczyé. Zamiast
udziatu w maratonie, zaplanuj warsztaty medytacyjne.
Spedz ferie na jogicznej macie, naucz sie wizualizagji,
zainteresuj praktykg uwainoéci. Zyskasz wewnetrzny
spokoj, jasnos¢ myélenia, poczucie harmonii. Jowisz
tworzy do Twojego znaku mity sekstyl, dzieki czemu
pomoie Ci w nauce relaksu. Przekonasz sig, ze sprawy
mogg utoiy¢ sig same, bez Twojego nacisku i kontroli.
Odpocznij i przewartoéciuj swoje Zyciowe priorytety.

WODNIK

Wodniku, Storice do 19 lutego przemierza Twdj znak.

To Twéj czas! Zauwaiysz przyptyw wigoru i energii.
Przyda Gi sig to, bo ostatnio planety Cig nie rozpieszczo-
ia - koniunkcja Saturna i kwadratura Urana dajg w ko
whaszcza Wodnikom z drugiej dekady, zmuszajgc

do zyciowych porzgdkéw, kidre weale nie muszq by¢
tatwe, a na pewno przyjemne. Ale dajesz sobie z tym
radg, bo jestes znakiem $miato patrzgcym w przysztos.
Nowatorskie, kreatywne projekty to Twdj zywiot i jedno-
czesnie lubisz 2y¢ inaczej niz wszyscy - jestes przekorny.
Wybierz sig na warsztaty domowego kompostowania.

To co$ dlu Ciebie. Idea zero waste bardzo do Ciebie
pasuje, bo nad materializm przedktadasz przyszto-
$ciowe myslenie. Jak nikt inny umiesz przewidywa¢
konsekwencje. | dlatego to Ty wymyslisz, co moina
jeszcze zrobi¢ dla topniejocych lodowcow.
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RYBY

Jestescie troche hipsterskie i w stylu boho. Umiecie
ptyngé z prodem i zadowalaé sig duchowym wymiarem
iycia, zapominajgc o materialnej rzeczywistosci. Czgsto
pochtania Was chaos i zyjecie w nieporzgdku.

Dla Was zdrowo jest wrdcic do tu i teraz. 19 lutego Stor-
ce wejdzie w Wasz znak i przez miesige doda Wam sit,
iebyscie zrobity wielkie porzgdki w domu i sig uziemity.
Przygotujcie sie do wiosny, ale zréhcie to w stylu eko.
(zystos¢ jest rownoznaczna z przyjemnoscig Zycia i zdro-
wiem. A naturalne érodki do czyszczenia i sprzqtania
domu wpisujq sig w ekologiczny, bezémieciowy sposob
iycia. Wykonanie ich i uzywanie jest dziecinnie proste.
Sok z cytryny, ocet spirytusowy, soda oczyszczona,
wédka i sol pozwolg skutecznie przejé¢ Wam przez
detoks od chemikaliéw. Badicie w tym kategoryczne!
Ekologiczne $rodki domowej roboty weale nie sg mniej
skuteczne od preparatéw wypetnionych chemikaliami.

Inspiracje
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