KTORE TRWA

s » Lifestyle, skora i longevity

Katarzyna Brzezinska

——————

Od gabinetu po Sardynig

skinolog - Holistic Wellness Coach




BEZPEATNY EBOOK

KATARZYNA BRZEZINSKA

Pickno, ktore trwa

Lifestyle, skorailongevity

Od gabinetu po Sardynig

Bezptatny ebook

Opowiesc o codziennych wyborach, potrzebach skory i spotkaniach na Sardynii. Na koncu
znajdziesz cztery karty do wtasnej refleksii.

Wydanie cyfrowe, 2026. Publikacja edukacyjna i osobista. Nie zastepuje konsultacji, diagnozy ani leczenia. Koto
Zycia stuzy refleks;ji, nie ocenie zdrowia.

Fotografie i ilustracje: materiaty przekazane przez autorke. Sceny ilustracyjne sg oznaczone podpisem ,llustracja”
i nie stanowig dokumentacji spotkan.

© 2026 Katarzyna Brzezinska. Publikacja udostepniona bezptatnie do osobistej lektury.

PIEKNO, KTORE TRWA / KATARZYNA BRZEZINSKA 2



Spis tresci

Kliknij tytut, aby przejsc¢ do wybranej czesci. Mozesz takze korzystac z zaktadek PDF.

Zanim wyruszymy

Lifestyle to strategia na zycie

Sardynia — w poszukiwaniu dobrej dtugowiecznosci
Zboze, kozy i rodziny — spotkanie z Salvatore Loi
Bez oliwy i bez ryb? Historia, ktora mnie zaskoczyta
Chiara Vigo — madrosc przekazywana z rgk do rgk
Kult mtodosci czy szacunek do starosci?

Otytosc to nie brak silnej woli

Wolniejsi, ale nie zmeczeni

,Tylko zimna woda” — czego naprawde potrzebuje skora?
Twoje Koto Zycia — od potrzeby do dziatania

Czy Polska moze miec¢ swojg Niebieska Strefe?

Co zostaje z Tobg?

Karta 1. Moje Koto Zycia

Karta 2. Jedna potrzeba, jeden krok

Karta 3. Po dwoch tygodniach

Karta 4. Zanim kupig kolejny kosmetyk

Trudniejsze stowa, proste znaczenia
Zrodtaiinspiracje

Oautorce

Twoj nastepny krok

PIEKNO, KTORE TRWA / KATARZYNA BRZEZINSKA

BEZPEATNY EBOOK

10
14
19
23
28
33
38
42
47
52
55
57
58
59
60
61
62
63

64



BEZPEATNY EBOOK

Zanim wyruszymy

Moja Droga, ta ksigzka jest zaproszeniem do podrozy - od rozméw w gabinecie po
spotkania na Sardynii. Chce podzieli¢ sie tym, co mnie poruszyto i pomogto lepiej
rozumiec kobiety oraz ich skore.

Nie znajdziesz tu recepty na sto lat zycia ani planu, ktory trzeba wykonac idealnie.
Znajdziesz historie, pytania i miejsce na wtasng odpowiedz. Mozesz czytac po kolei albo
zatrzymac sie przy rozdziale, ktory jest Ci teraz najblizszy.

Na koricu czekajg Koto Zycia i karty do pracy wtasnej. Wybierz z nich jeden maty krok. Nie
musisz zmienia¢ wszystkiego, zeby zauwazyc¢ swoje potrzeby.

Osobiste wspomnienia opisuje jako moje doswiadczenia. Tam, gdzie pojawiajg sie
informacje o zdrowiu, odsytam do zrodet. Ta publikacja ma charakter edukacyjny

i refleksyjny; nie zastepuje konsultaciji, diagnozy ani leczenia. Koto Zycia nie jest testem
zdrowia ani narzedziem przewidywania dtugosci zycia.

Z zyczliwoscia,
Katarzyna Brzezinska
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ROZDZIAL 01

Lifestyle to strategia na zycie

Przez lata pracy ze skorg nauczytam sie, ze warto stuchac uwaznie;.

Kobieta przychodzi do gabinetu, zeby poprawic¢ wyglad twarzy. Chce odzyskac¢ komfort,
blask, jedrnosc. Zaczynamy rozmawiac i okazuje sig, ze za jej potrzebg stoi znacznie
wiecej niz wybor kosmetyku czy zabiegu.

,Rano budze sie zmeczona’.

llustracja otwierajgca opowiesc o uwaznejrozmowie w gabinecie. Nie jest dokumentacijg wizyty.
,Ostatnio wszystko robie w pospiechu”.
,Moja skora sie zmienita, a ja juz nie wiem, czego potrzebuje”.

W takich chwilach widze przed sobg kobiete, ktora szuka rozwigzania, ale czesto
potrzebuje rowniez poczué, ze ktos naprawde jg ustyszat. Ze moze na chwile usigse,
opowiedziec o sobie i nie musi ttumaczyc, dlaczego jest jej trudno.

Od ponad siedemnastu lat poznaje te historie. Kazda jest inna. Jedna kobieta troszczy sie
0 mate dzieci, druga o starszych rodzicow. Ktos przechodzi przez wymagajgcy czas
w pracy, ktos inny probuje odnalezc¢ sie w zmianach zachodzgcych z wiekiem.
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Wszystkie przychodzg ze swojg skorg. | ze swoim zyciem.

Dlatego moje poszukiwania od poczgtku siegaty szerzej niz sam zabieg. Chciatam
rozumiec, co moge zrobic, aby pomoc skorze odzyskac dobrg kondycje, i jak utozyc
pielegnacje, ktoéra bedzie stuzyta kobiecie takze po powrocie do domu.

Nie wszystkie odpowiedzi przychodzity od razu. Uczytam sig, obserwowatam,
sprawdzatam. Zdarzato sig, ze dopiero doktadniejsza rozmowa pozwalata zrozumiec,
dlaczego wczesniejszy plan nie odpowiadat potrzebom skory. Czasami nalezato zmienic

kolejnosc dziatan. Innym razem uproscic pielegnacje i dac sobie czas na oceng je;
odpowiedzi.

Tak rozwijata sie moja droga zawodowa. Wcigz nig ide.

Co dla mnie znaczy lifestyle?

Stowo ,lifestyle” oznacza styl zycia. Czesto kojarzymy je z tym, co widac: sposobem
ubierania sie, urzgdzonym domem, podrozami czy sposobem spedzania wolnego czasu.

Ja patrze na nie przez zwyczajny dzien.

Przez to, jak zaczynamy poranek. Czy mamy czas na positek. Jak wyglgda nasza praca i co
robimy, kiedy czujemy zmeczenie. Czy potrafimy poprosic o pomoc. Czy wsrod
obowigzkow pozostaje miejsce na cos, co sprawia nam przyjemnosc.

Lifestyle obejmuje rowniez nasze zakupy. Produkty, ktorymi pielegnujemy ciato, jedzenie,
ktore wybieramy, i obietnice, ktorym powierzamy swoje nadzieje.

Dla mnie lifestyle to strategia na zycie.

Strategia nie musi by¢ surowym planem, ktory kaze nam od jutra robi¢ wszystko inaczej.
Moze byc¢ spokojnym ustaleniem, co jest dla nas wazne i jak chcemy o to zadbac.

Chce miec site do swojej pracy, ale rowniez do zycia poza nig.
Chce troszczyc sie o bliskich i pamigtac o wtasnych potrzebach.

Chce dbac o wyglad, a przy tym zachowac zyczliwosc¢ wobec siebie i zmian, ktére przynosi
czas.

Kiedy potrafimy nazwac takie pragnienia, tatwiej podejmowac codzienne decyzje.
Zaczynamy widziec, ktére wybory nas wspierajg, a ktore wymagajg zmiany.
Wtasne potrzeby tez zastugujg na miejsce

Wiele kobiet potrafi bardzo dobrze rozpoznawac potrzeby innych.

Wiemy, kiedy dziecko potrzebuje odpoczynku. Zauwazamy, ze bliska osoba jest
przecigzona. Zachecamy kogos do spokojnego positku, wyjscia na spacer, rozmowy.
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Wobec siebie bywamy znacznie bardziej wymagajgce.
Jeszcze jedno zadanie. Jeszcze jeden telefon. Odpoczng, kiedy wszystko skoncze.
A poniewaz spraw stale przybywa, wtasne potrzeby pozostajg na pozniej.

Nie chce doktadac do tego kolejnego wymagania: teraz musisz doskonale dbac o siebie.
Troska nie powinna by¢ nastepnym powodem do niezadowolenia.

Chciatabym raczej zaprosic Cie do zauwazenia, ze Ty rowniez jestes wazna w swoim
planie dnia.

Masz prawo potrzebowac czasu. Masz prawo powiedziec, ze cos Cig obcigza. Mozesz
szukac prostszego sposobu wykonywania obowigzkow i przyjmowac pomoc.

Czasami zmiana zaczyna sie wtasnie od takiej zgody.
Od zdania: ,Chciatabym, zeby byto mi troche Izej”".

Nie musisz od razu wiedziec, jak to osiggngc. Nazwanie potrzeby pozwala zaczgc szukac
rozwigzania.

Moja droga ciggtych poszukiwan

Moja nauka o skorze i praca ze sktadami kosmetykow nauczyty mnie uwaznego patrzenia
na jej fizjologie. Chciatam rozumiec, dlaczego okreslona pielegnacja jest odpowiednia i co
moze powodowac dyskomfort.

Pozniej poznawatam mikroodzywianie, dermodietetyke, ajurwede i holistyczng prace nad
dobrostanem. Te obszary poszerzaty moje pytania o codziennosc kobiet. Inspiracje
tradycyjne odrozniam od wiedzy naukowej; nie zastepujg one rozpoznania anileczenia
choraob.

Mikroodzywianiem nazywam tu zwracanie uwagi na sktadniki odzywcze w codziennym
jedzeniu. Dermodietetyka przyglada sie zwigzkom odzywiania i kondycji skory. Ajurweda to
tradycyjny indyjski system myslenia o zdrowiu; w tej opowiesci jest inspiracjg, a nie
zamiennikiem opieki medycznej.

Wiedze poznawang podczas nauki zestawiatam z codziennoscig gabinetu. Z prawdziwg
skorg i kobietg, ktora opowiadata o swoich potrzebach.

Z tej pracy rozwijat sie Slow Skin Concept™.

Stowo ,slow” jest dla mnie zwigzane z uwaznoscig przy podejmowaniu decyzji. Chce
wiedziec, jaki mamy cel, czego skora potrzebuje teraz i jaka kolejnosc dziatan bedzie
uzasadniona.

Korzystam z nowoczesnych technologii. Cenig ich mozliwosci. Jednoczesnie przed
wyborem zabiegu oceniam kondycje skory, jej komfort, tolerancje pielegnacji oraz
dotychczasowa historie.

PIEKNO, KTORE TRWA / KATARZYNA BRZEZINSKA 7



BEZPEATNY EBOOK

To podejscie daje klientce jasnosc. Wie, dlaczego cos proponuje, czego moze oczekiwac
i jak ma dbac o skore pomiedzy wizytami.

Dla mnie wtasnie w tym miesci sie wartosc pracy: wiedza staje sie rozwigzaniem, ktore

kobieta rozumie i potrafi zastosowac.

Piekno w kolejnych latach zycia

Longevity oznacza dtugowiecznosc. W tej ksigzce chce przyglgdac sig jej przez jakosc
zyciaitroske o skore.

Jak chcemy przezywac kolejne lata? Co warto pielegnowac juz dzisiaj? Jak wybierac
rozwigzania odpowiadajgce naszym potrzebom, mozliwosciom i etapowi zycia?

Nie znam sposobu, ktory zagwarantuje kazdej z nas dtugie zycie w petnym zdrowiu. Wiem
jednak, ze mozemy swiadomiej przygladac sie swojej codziennosci i korzystac z dostepne;j
wiedzy.

Mozemy takze zmienic sposob, w jaki mowimy do siebie.

Jesli skora sie zmienia, warto nazwac konkretng potrzebe. Suchosc, dyskomfort, nierowny
koloryt, utrata jedrnosci - kazda z nich pozwala rozpoczgc rzeczowg rozmowe
o pielegnaciji.

Nie trzeba przy tym odbierac sobie piekna ani wartosci.

Chciatabym, zeby kobieta mogta korzystac z zabiegow, jesli tego potrzebuije,
i jednoczesnie czuc sie dobrze ze swoim wiekiem. Zeby troska o wyglagd pomagata jej,
zamiast stawac sig niekonczgcym sprawdzianem.

Piekno, ktore trwa, kojarzy mi sie z takg wtasnie troskg. Z poznawaniem siebie, szacunkiem
do ciata i pielegnacjg, ktora zmienia sie wraz z naszymi potrzebami.
Twoj poczatek

Nie musisz dzisiaj uktadac catej strategii zycia. W ostatnim rozdziale narysujemy Koto
Zycia i spokojnie przyjrzymy sie jego obszarom.

Teraz proponuje jedno pytanie:
Czego najbardziej potrzebuje, a od dawna odktadam to na pozniej?
Daj sobie chwile na odpowiedz.

Moze potrzebujesz odpoczynku. Moze rozmowy albo pomocy w jednym obowigzku. Moze
chciatabys zrozumiec potrzeby swojej skory i przestac kupowac przypadkowe produkty.

Wybierz jedng rzecz i zastanow sie, jaki maty krok przyblizy Cie do niej w najblizszych
dniach.
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Niech bedzie konkretny i mozliwy do wykonania. Mozesz poprosi¢ kogos o przejecie
zadania. Zarezerwowac czas na cos, co lubisz. Przyjrzec sie kosmetykom, ktorych
uzywasz, i ustalic¢, do czego stuza.

W ten sposob zaczynasz budowac wtasng strategie. Z uwaga na swoje zycie, bez
porownywania go z cudzym.

Zapraszam Cie w podroz przez historie, ktore przywioztam z Sardynii, i doswiadczenia
zdobywane w gabinecie. Chce podzielic sie tym, co mnie zaciekawito, poruszyto
I pomogto lepiej rozumiec kobiety oraz ich skore.

Mam nadzieje, ze znajdziesz tu cos, co bedzie stuzyto rowniez Tobie.

W Twoim zyciu jest miejsce na troske o Ciebie. Mozesz zaczg¢ od matego kroku.
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ROZDZIAE 02

Sardynia - w poszukiwaniu dobrej
cﬂugowiecznos’ci

Kiedy myslimy o stuletnim cztowieku, zwykle wyobrazamy sobie kogos, kto nalezy juz do
bardzo odlegtego sSwiata. Zastanawiamy sie, jak udato mu sie przezyc tyle lat. Pytamy
o diete, zdrowie, moze o jakis szczegolny zwyczaj.

Mnie interesowato jeszcze cos innego: jak wyglgda zycie w takim wieku? Czy nadal jest
W nim miejsce na rozmowe, ciekawosc, przyjemnosc i poczucie, ze jest sie potrzebnym?

Bo kiedy mowimy o dtugowiecznosci, warto zapytac nie tylko: ,Jak dtugo?”, ale rowniez:
,Jak?”.

|

Zdjecie z konferencji z archiwum Katarzyny. Wspomnienie spotkania, od ktorego zaczety sie kolejne pytania
o dtugowiecznosc.
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Z takim pytaniem pojechatam na Sardynie razem z Agnieszkg. Zainspirowana Medycyng
Stylu Zycia dla Dtugowiecznosci chciatam osobiscie poznaé ludzi, o ktérych styszatam
podczas wyktadow. Zobaczyc ich codziennosc i porozmawiac z nimi o tym, jak zyli.

W gabinecie spotykam kobiety, ktdre chcg dobrze wyglgdac, ale czesto pod tym
pragnieniem kryje sie cos wiecej. Chciatyby znowu poczuc sie sobg. Miec energie, dobrze
spac, patrzec w lustro z przyjemnoscig. Moc powiedziec: ,Dobrze mi ze sobg”.

Dlatego temat dtugowiecznosci byt mi tak bliski. Chciatam lepiej zrozumiec, co pomaga
cztowiekowi zachowac dobrg jakosc zycia przez kolejne lata.

W badaniach nad dtugowiecznoscig zwrocono uwage na okreslone obszary Sardynii. [4]
Podczas podrozy szybko dostrzegtam, ze samo stowo ,Sardynia” nie wyjasnia
wszystkiego.

Wyspa ma rézne regiony, rozne warunki i rézne historie. Zycie w gorach wygladato inaczej
niz nad morzem. Ludzie korzystali z tego, co mieli blisko. Ich codziennosc¢ ksztattowaty
teren, praca, rodzina i dostepnosc jedzenia.

To byto dla mnie wazne odkrycie, poniewaz my bardzo chetnie szukamy uniwersalne;
recepty. Lubimy ustyszec: jedz ten produkt, pij ten napoj, stosuj ten sktadnik. Wtedy
wydaje nam sig, ze znalezlismy odpowiedz.

Spotkania zamiast jednej recepty

Podczas tej podrozy uczytam sie stuchania bez dopasowywania cztowieka do gotowe]
teorii.

Rozmawiatysmy rowniez z ludzmi, ktorzy od lat poznajg historie sardynskich rodzin
i dtugowiecznych mieszkancow. Dotartysmy do Teulady, gdzie spotkatysmy Salvatore Loi.
Podarowat mi swojg ksigzke o zdrowiu i dtugowiecznosci, o zyciu rolnikow i pasterzy.

W Seulo i Seui poznawatysmy opowiesci o dawnym sposobie odzywiania i pracy.
W Cagliarirozmawiatysmy ze specjalistkami o otytosci, regulacji gtodu i sytosci oraz
mikrobiocie.

Kazde z tych spotkan wnosito inng czesc obrazu. Historie rodzin pokazywaty, jak
wyglagdato zycie. Rozmowy naukowe pomagaty lepiej rozumiec zachodzgce w organizmie
procesy. Osobiste spotkania pozwalaty zobaczyc cztowieka, ktory stoi za stowem
,dtugowiecznosc”.

Nie chciatam z tej podrozy przywiezc¢ jednego hasta. Chciatam przywiezc¢ lepsze pytania.
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Co dzieje sie pomiedzy wizytami?

Kiedy w gabinecie patrze na skore, mam przed sobg bardzo konkretng prace. Oceniam jej
kondycje, pytam o pielegnacje, dobieram postepowanie. Ale rozmawiam rowniez
z kobieta.

Jeslimowi mi, ze ostatnio spi zle, zyje w napieciu, rano budzi sie zmeczona, to sg
informacje, ktorych nie pomijam. Sam wyglad skory nie wyjasni mi wszystkiego.

Podroz na Sardynie wzmocnita we mnie uwaznosc na to, co dzieje sie pomiedzy wizytami
W gabinecie. Zabieg trwa okreslony czas. Potem kobieta wraca do swojej codziennosci
i wtasnie tam realizuje sie wieksza czesc jej troski o siebie.

Dlatego chce, zeby rozumiata swoj plan. Wiedziata, po co stosuje dany produkt, czego
moze oczekiwac po zabiegu i dlaczego czasem potrzebujemy najpierw poprawic komfort
skory, zanim zaczniemy intensywniejsze dziatania.

To daje jej cos bardzo praktycznego: mniej przypadkowych wyborow i wiekszg jasnosc, od

czego zaczac.

Co mozesz zabrac dla siebie?

Z Sardynii nie przywioztam przekonania, ze powinnismy wszyscy zyc doktadnie tak jak jej
mieszkancy. Nasze warunki sg inne. Praca, rodzina, mozliwosci i potrzeby kazdejz nas
rowniez sginne.

Mozemy jednak przyjrzec sie temu, co ich historie mowig o naszym zyciu.

Chocby o ruchu. Dla dawnych pasterzy byt czescig pracy i przemieszczania sie. Dzisiaj
wiele z nas spedza wiekszosc¢ dnia na siedzgco, a pozniej probuje znalez¢ dodatkowg
godzine na aktywnosc¢. Czasem warto zaczgc od pytania: gdzie w moim zwyczajnym dniu
jest miejsce naruch?

Podobnie z relacjami. Nie zawsze potrzebujemy wielkiego spotkania. Czasem
potrzebujemy spokojnejrozmowy przy kawie, podczas ktorej naprawde jestesmy obecne.

Albo z odpoczynkiem. Mozemy mie¢ wolny wieczor, a nadal czuc, ze jestesmy w pracy, bo
odpowiadamy na wiadomosci i w gtowie uktadamy nastepny dzien. Sam brak obowigzkow
jeszcze nie mowi nam, czy udato sie odpoczac.

Wtasnie takie pytanie chciatabym zostawic Ci po tym rozdziale.
Co w Twoim zwyczajnym dniu daje Ci site - i czy znajduje sie na to miejsce regularnie?

Moze jest to spacer. Moze rozmowa z kims bliskim. Moze spokojny positek albo czas,
w ktorym nikt niczego od Ciebie nie oczekuje.
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Nie musisz dzisiaj uktadac catego planu zycia. Wybierz jedng takg rzecz i zrob dla niej
miejsce takze jutro. To prosty poczgtek: zauwazyc cos, co nam stuzy, i przestac odktadac
to wytgcznie na urlop.
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ROZDZIAL 03

/boze, kozy i rodziny - spotkanie
z Salvatore Loi

Z Sardynii przywioztam ksigzke, ktorg podarowat mi Salvatore Loi podczas naszego
spotkania w Teuladzie.

Na jej oktadce sg twarze starszych ludzi, ktosy zboza i stado koz. Tytut brzmi: Salute e
longevita. Il grano. Le capre. Le famiglie. - ,Zdrowie i dtugowiecznosc. Zboze. Kozy.
Rodziny”.

Kiedy biore jg do reki, wracam myslami do tej podrozy. Do rozmow, dzieki ktorym mogtam
spojrzec na dtugowiecznosc¢ przez historie konkretnych osob.

Salvatore Loi

Salute e longevita
1l grano. Le capre. Le famigle.

\ a7
A\ %

Contadini e pastori centenart a Teulada.

Sant’Anna Arresi e Domus de Maria. 1700-2020

: Fotografia
- Riccardo Del Conte

Ksigzka Salvatore Loi otrzymana podczas podrozy. Fotografia oktadki z archiwum autorki; publikacja jest inspiracjag
do osobistej refleksji, nie dowodem skutecznosci kosmetykow.
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Ta ksigzka jest dla mnie czyms wiecej niz pamigtka. Przypomina, ze aby zrozumiec
cztowieka, warto poznac rowniez miejsce, w ktorym dorastat, jego prace i ludzi, z ktorymi
dzielit zycie.

Salvatore Loi opisat dtugowiecznych rolnikdw i pasterzy z Teulady, Sant’Anna Arresi
i Domus de Maria. Juz sam zakres tej opowiesci zacheca do spojrzenia szerzej niz na jeden
ZWYyCzaj zywieniowy.

Nie chce przypisywac ksigzce odpowiedzi, ktorych nie moge potwierdzi¢. Chce podzielic
sie tym, do czego sktonito mnie spotkanie z jej autorem i trzy stowa z tytutu.

Zboze. Kozy. Rodziny.

Zwyczajne stowa, ktore otwierajg rozmowe o podstawach codziennego zycia.

Jedzenie, ktore ma swojg historie
Zboze przywotuje ziemie, prace i positek.

Zanim jedzenie trafito na stot, ktos musiat je wyhodowac, zebrac, przechowac
| przygotowac. Byto zwigzane z miejscem i porg roku. Wymagato umiejetnosci, ktore
przekazywano w domu.

Dzisiaj mamy ogromng wygode. Mozemy kupi¢ gotowy positek, zamowic zakupy
i korzystac z produktow pochodzgcych z réznych stron swiata.

Doceniam te mozliwosci. Jednoczesnie zastanawiam sig, czy przy tak duzej dostepnosci
nie stracitysmy troche kontaktu z samym jedzeniem.

Czy wiemy, co kupujemy? Czy potrafimy przygotowac prosty positek z tego, co juz mamy?
Czy jedzenie znajduje swoje miejsce w dniu, czy stale wciskamy je pomiedzy inne
CZyNNosCi?

W gabinecie stysze czasem: ,Ja wiem, jak powinnam jesc, ale nie mam kiedy”.

To wazne zdanie. Pokazuje, ze sama wiedza moze nie wystarczyc. Potrzebne sg jeszcze
warunki, zeby z niej skorzystac.

Kobieta przygotowuje jedzenie dla bliskich, pamieta o zakupach i o tym, kto czego
potrzebuje. Dla siebie zjada cos przy okazji. Dopiero wieczorem zauwaza, ze przez caty
dzien nie usiadta spokojnie do positku.

W takim przypadku warto zaczgc¢ od organizacji. Od znalezienia jednej pory, jednego
prostego rozwigzania, ktore da sie utrzymac.

Moze przygotowanie dodatkowej porcji obiadu na nastepny dzien? Moze kilka
podstawowych produktow, z ktorych mozna szybko zrobic positek? Moze podzielenie
zakupow i gotowania z kims w domu?
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To nie sg efektowne pomysty. Ich wartos¢ polega na tym, ze pomagajg w zwyczajnym
tygodniu.

W historiach dawnego zycia interesuje mnie wtasnie ta praktyczna madrosc¢. Umiejetnosc
korzystania z dostepnych rzeczy i tworzenia z nich czegos potrzebnego.

O szczegotach jedzenia w gorskich regionach Sardynii opowiem w nastepnym rozdziale.
Tutaj chce zatrzymac sie przy samej relacji z positkiem: przy czasie, uwadze i pracy, ktora
zanim stoi.

Praca, ktorej rytm byt zrozumiaty
Kozy w tytule ksigzki przypominajg o pasterstwie.

Zwierzeta potrzebujg codziennej opieki. Trzeba ich doglgdac, wykonywac okreslone
czynnosci i dostosowywac sie do warunkow. Taka praca daje rytm, ale tez wymaga
odpowiedzialnosci i wysitku.

Nie idealizuje jej. Dawne zycie bywato ciezkie, a ludzie nie zawsze mieli wybor.

Zainteresowato mnie jednak, jak mocno praca byta zwigzana z konkretnym zadaniem
i widocznym rezultatem.

Dzisiaj wiele obowigzkow nie ma wyraznego konca. Korczymy jedno, pojawia sig
nastepne. Wiadomosci przychodzg takze wieczorem. Mozemy wroéci¢ do domu, ale nadal
myslami pozostawac w pracy.

Czasem trudno nawet powiedziec, co zrobitysmy przez caty dzien, choc jestesmy bardzo
zmeczone.

Dlatego warto odzyskiwac poczucie zakonczenia.

Ustali¢, co na dzis wystarczy. Zamknac zadanie, odtozyc telefon, pozwoli¢ sobie przejsc
doinnej czesci dnia.

Nie zawsze mozemy to zrobic o tej samej godzinie. Nie kazda praca daje takie mozliwosci.
Mozemy jednak przyjrzec sie temu, czy wszystkie sprawy rzeczywiscie wymagajg naszej
ciggtej dostepnosci.

To pytanie zadaje rowniez sobie.

Lubie swojg prace. Szukanie rozwigzan, nauka i rozwijanie metody sprawiajg mi
satysfakcje. Ale chce miec takze zycie poza gabinetem.

Wtasne zainteresowania, relacje i czas, ktorego nie musze przeznaczac na kolejne
zawodowe zadanie.

Strategia na zycie wymaga miejsca dla obu tych stron.
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Rodzina i wzajemnosc
Trzecie stowo z tytutu brzmi: rodziny.

W nim zawiera sie wiele. Bliskosc, wspolna historia, odpowiedzialnosc¢, pomoc. Czasami
rowniez napiecia i trudne doswiadczenia.

Kazda z nas zna rodzine od innej strony. Nie chce tworzyc¢ obrazu, w ktorym sam fakt
posiadania bliskich rozwigzuje wszystkie problemy.

Dla mnie wazniejsze jest pytanie o wzajemnosc.

Czy moge liczy¢ na kogos, kiedy potrzebuje wsparcia? Czy mam prawo powiedziec, ze jest
mi trudno? Czy w relacji potrafimy dzieliC sie odpowiedzialnoscig?

W pracy z kobietami widze, jak tatwo troska o rodzine staje sie zadaniem jednej osoby.

Ona pamieta, organizuje, przewiduje i sprawdza. Czesto robi to tak sprawnie, ze inni
przestajg zauwazac, ile pracy wymaga codzienne funkcjonowanie domu.

Z czasem rowniez ona sama zaczyna uwazac, ze wszystko powinno nalezec do nie;j.

Warto wtedy zatrzymac sie przy jednym obowigzku i zapytac: czy naprawde tylko ja moge
go wykonac?

Moze ktos zrobi go inaczej. Moze bedzie potrzebowat wyjasnienia albo czasu. To nie
oznacza, ze trzeba od razu przejgc zadanie z powrotem.

Przyjmowanie pomocy rowniez jest umiejetnoscia.

Czasem zaczyna sig od jasnej prosby. Zamiast czekac, az ktos domysli sie naszego
zmeczenia, mozemy powiedziec, czego konkretnie potrzebujemy.

,Chciatabym, zebys w tym tygodniu zajat sie zakupami”.
,Potrzebuje dzis godziny dla siebie”.
,Ustalmy, jak podzielimy te sprawe”.

Taka rozmowa moze byc trudna, zwtaszcza jesli przez lata wszystko wyglgdato inacze;.
Ale daje szanse na zmianeg.

Bliskosc¢ nie powinna wymagac nieustannego pomijania siebie.

Co z tej opowiesci zostaje ze mng?

Trzy stowa z oktadki pomogty mi uporzgdkowac refleksje nad codziennoscia.
Jedzenie potrzebuje miejsca.

Praca potrzebuje granic i sensu.

Relacje potrzebujg wzajemnosci.
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Nie traktuje tego jako wyjasnienia, dlaczego ktos dozy+ stu lat. To moje pytania
wyniesione ze spotkania i z przyglgdania sie historiom ludzi.

lch wartosc widze w tym, ze mozna je zadac rowniez we wtasnym domu.

Nie trzeba miec¢ gospodarstwa ani mieszkac na Sardynii. Mozna zaczgc¢ od zwyczajnego
dniaizobaczy¢, gdzie jest najwiecej pospiechu, chaosu albo samotnej odpowiedzialnosci.

Czesto wtasnie tam znajduje sie potrzeba, ktérg od dawna odktadamy.

Jednarzecz, ktorg mozesz utatwic

Pomysl o trzech sprawach z tego rozdziatu: jedzeniu, obowigzkach i wsparciu.
Przy ktorej pojawia sie najwieksze napiecie?

Nie musisz od razu oceniac catego zycia. Wybierz jedng powtarzajgca sie sytuacje.

Moze codziennie wracasz do domu bez pomystu na positek. Moze wieczorem nadal
odpowiadasz na wiadomosci, choc chciatabys zakonczyc¢ prace. Moze masz zadanie,
ktére od dawna mogtabys z kims podzielic.

Zapytaj siebie:
Jak moge utatwic sobie te jedng rzecz?

Wybierz odpowiedz mozliwg do wykonania w najblizszym tygodniu. Prostg, konkretna,
dopasowang do Twoich warunkow.

Potem sprawdz, czy rzeczywiscie przyniosta ulge.

Troska o siebie moze zaczynac sie od takich matych usprawnien. Nie zawsze potrzebuje
wielkiej zmiany. Czasami potrzebuje zgody, ze wtasnej codziennosci nie musimy stale
przezywac z najwiekszym mozliwym wysitkiem.

Ksigzka Salvatore Loi pozostata dla mnie pamigtkg spotkania, ale takze przypomnieniem,
zeby przygladac sie podstawom.

Zanim zaczniemy szukac czegos wyjgtkowego, warto zobaczyc, co dzieje sie przy naszym
stole, w naszych obowigzkach i relacjach.

Mozesz tworzyc codziennosc, ktora bedzie dawata Ci wiecej wsparcia. Takze poprzez
rzeczy proste.
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ROZDZIAL 04

Bez oliwy i bez ryb? Historia, ktora mnie
zaskoczyta

Na Sardynig przyjechatam z pewnym wyobrazeniem.

Wyspa na Morzu Srédziemnym kojarzyta mi sig z oliwg, rybami i jedzeniem, ktore zwykle
nazywamy srodziemnomorskim. Spodziewatam sie, ze wtasnie o tych produktach bede
styszata podczas rozmow o dtugowiecznosci.

W gorskich okolicach Seulo i Seui poznatam inng historie.

Jedno ze spotkan podczas podrozy na Sardynie. Zdjecie z archiwum autorki; podpis nie identyfikuje
niepotwierdzonych osob.

Zwrocitam uwage, ze w odwiedzanych przeze mnie miejscach widywatam niewiele drzew
oliwnych. Pozniej stuchatam mojego rozmowcy Pino, ktory opowiadat nam o dawnym
Zyciu miejscowych rodzin.
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Wedtug jego relacji dostepnosc oliwy i ryb w opisywanej przez niego dawnej, gorskiej
codziennosci byta ograniczona. Traktuje to jako opowiesc o konkretnych miejscach
i czasach, a nie opis jadtospisu wszystkich mieszkancow Sardynii.

To mnie zaskoczyto. Przeciez bylismy na wyspie.

Dzisiaj patrzymy na mape i oceniamy odlegtosc przez mozliwosci podrozowania
samochodem. Dawniej dostep do jedzenia zalezat znacznie mocniej od tego, co
znajdowato sie w najblizszym otoczeniu.

Mieszkancy korzystali przede wszystkim z tego, co mogli wyhodowac, uprawiac i zdobyc.

Codziennosc pasterzy

Pino opowiadat o pasterstwie, mleku, serach, migsie owiec i koz oraz ttuszczach
zwierzecych. Wspominat rowniez o polowaniach i produktach pochodzgcych z wtasnych
gospodarstw.

W opowiesci pojawiaty sie tez warzywa, owoce, chleb, makarony i miod. Nie mam podstaw,
aby na podstawie spotkania odtworzy¢ proporcje catej diety ani porownac sposobu
odzywiania poszczegolnych rodzin.

Stuchajac tej opowiesci, myslatam o dawnych polskich wsiach.

Zwierzeta, ogrod, przygotowywanie jedzenia w domu, wykorzystywanie tego, co
przynosita pora roku. Wiele elementow brzmiato znajomo.

Nie oznacza to, ze oba sposoby zycia byty identyczne. Dostrzegtam jednak
podobienstwo, ktore pozwolito mi spojrzec na Sardynie z wiekszg bliskoscig. Przestata
byc odlegtym miejscem z tajemnicg niedostepng dla nas.

Zobaczytam ludzi, ktorzy uktadali swojg codziennosc wokot warunkow, jakie mieli.

Jedzenie byto zwigzane z pracg. Praca ze zwierzetami wymagata obecnosci i ruchu.
Chodzenie po gorskich drogach, pod gore i w dot, nalezato do zwyczajnego dnia.

Warto pamietac, ze ta codziennosc¢ bywata ciezka. Nie chce przedstawiac dawnych
czasow jako spokojnego swiata bez trudnosci. Interesuje mnie to, co mozemy zrozumiec
dzieki tej historii, zachowujgc swiadomosc jej ograniczen.

Jeden produkt nie opowiada catego zycia

Najwazniejszym odkryciem byto dla mnie znaczenie kontekstu.

Gdy styszymy o dtugowiecznej spotecznosci, tatwo wybrac z jej historii jeden szczegot.
Oliwe, okreslony ser, zioto czy sposob przygotowania positku. Potem zaczynamy
traktowac ten szczegot jak odpowiedz na wszystkie pytania.

Rozmowa z Pino pokazata mi, jak ostroznie trzeba podchodzic¢ do takiego myslenia.
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Opis tego, co jedli mieszkancy, nie pozwala stwierdzic, ze wtasnie konkretny ttuszcz lub
produkt zapewnit im dtugowiecznosc. Ich zycie obejmowato znacznie wiecej: prace,
przemieszczanie sie, warunki domowe, relacje i mozliwosci, ktore zmieniaty sie z czasem.

Nie przywioztam wiec z Sardynii zalecenia, zeby zastgpic oliwe ttuszczem zwierzecym.
Przywioztam potrzebe zadawania doktadniejszych pytan.

Corzeczywiscie wiemy?

Czy poznajemy dawnag historie mieszkancow konkretnej miejscowosci, czy wspotczesne
Zwyczaje catej wyspy?

Czy dany produkt byt jedzony czesto, czy okazjonalnie?

Jak wygladata reszta dnia ludzi, ktorzy go spozywali?

Takie pytania pomagajg zachowac proporcje.

Mozemy szanowac Czyjgs opowiesc, czerpac z niej inspiracje i nadal pamietac, ze nie jest
ona gotowym planem dla naszego organizmu.

Co dzieje sie wokot talerza?

Wyobrazmy sobie dwa dni.

W pierwszym cztowiek duzo przemieszcza sig pieszo, wykonuje prace fizyczngi je
produkty dostepne w swoim otoczeniu.

W drugim przez wiele godzin siedzi, porusza si¢ samochodem, a positki zjada przy
komputerze lub pomiedzy zadaniami.

Na obu talerzach moze znalezc sie ten sam produkt. Cata codziennosc bedzie jednak inna.

Dlatego kiedy przygladam sie stylowi zycia, interesuje mnie rowniez otoczenie naszych
wyborow.

Jak robimy zakupy? Czy mamy cos przygotowanego na moment, kiedy wrocimy gtodne?
Czy jemy, siedzac przy stole, czy odruchowo siegamy po jedzenie podczas innych
CZyNNosCi?

Nie kazda z nas ma mozliwosc¢ codziennie gotowac. Nie kazda ma ogrod, dostep do
lokalnego gospodarstwa czy duzo czasu na zakupy. Dobra strategia powinna uwzgledniac
te warunki.

Mozemy jednak szukac prostych rozwigzan w tym, co jest dostepne.

Positku, ktory potrafimy przygotowac bez wielkiego wysitku. Produktow, z ktorych
naprawde korzystamy. Sposobu zakupow, dzieki ktéremu mniej rzeczy sie marnuje.

W dawnych domach wiele takich umiejetnosci byto oczywistych. Dzisiaj mozemy je
odzyskiwac we wtasnej formie.
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Nie trzeba wracac¢ do dawnych trudnosci, zeby nauczyc sie lepiej gospodarowac tym, co
mamy.

Co mozesz odzyskac u siebie?

Pomysl przez chwile o swoim domu i codziennych zakupach.

Czy jest prosty positek, ktory lubisz, potrafisz przygotowac i ktoéry moégtby czesciej
pojawiac sie w Twoim tygodniu?
Czy jest umiejetnosc wyniesiona z domu, do ktorej chciatabys wrocic? Gotowanie z kilku

sktadnikow, wykorzystywanie pozostatych produktow, przygotowanie czegos na
nastepny dzien?

Wybierz jedng rzecz. Nie jako obowigzek udowadniajgcy, ze zyjesz wystarczajgco zdrowo.
Jako pomoc, ktora moze uczyni¢ codziennosc tatwiejsza.

Mozesz rowniez przyjrzec si€ najblizszemu planowanemu zakupowi. Zadaj sobie pytanie:
jakg potrzebe ma zaspokoic?

Jesli potrafisz odpowiedziec, tatwiej ocenisz, czy jest odpowiedni. Jesli nie, mozesz
poczekac.

Swiadomy wybor czasem oznacza skorzystanie z nowosci. Czasem powrdt do czego$
prostego, Co juz znasz.

Rozmowa z Pino pozostata ze mng wtasnie dlatego, ze podwazyta moje wczesniejsze
wyobrazenie. Dzieki niej zaczetam widziec¢ wiece).

Za stowem ,Sardynia” pojawity sie konkretne miejscowosci. Za opowiescig o diecie -
praca, teren i dostepnosc jedzenia. Za dtugowiecznoscig - cate historie ludzi.

Chciatabym, zeby ta ksigzka dawata Ci podobng swobode patrzenia.

Mozesz byc¢ ciekawa nowych rozwigzan i jednoczesnie zadawac pytania. Mozesz zmienic
zdanie, kiedy poznasz wiecej. Mozesz wybrac cos prostszego, jesli lepiej odpowiada
Twoim potrzebom.

Nie musisz znalezc¢ jednego sekretu dobrego zycia. Mozesz stopniowo tworzyc¢
codziennosg, ktora bedzie Ci stuzyta.
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ROZDZIAL 05

Chiara Vigo - m%droéé przekazywana
Z r%k dO l”%k
W pracowni Chiary Vigo spotkatam mtoda kobiete, ktora przyjechata z Niemiec, aby

nauczyc sie dawnej techniki tkania bisioru, nazywanego jedwabiem morskim.

Patrzytam na nig i pomyslatam: moze wtasnie dzieki niej ta umiejetnosc bedzie miata
dalszy cigg?
Przyjechatysmy z Agnieszka, zeby poznac mistrzynie i zobaczyc jej prace. Zachwycit mnie

delikatny materiat, jego blask i niezwyktosc. Jednak najbardziej poruszyto mnie spotkanie
dwoch pokolen.

W pracowni Chiary Vigo. Spotkanie i obserwacja pracy z bisiorem, nazywanym jedwabiem morskim. Fotografia
z archiwum autorki.

Chiara miata wiedze zdobywang i pielegnowang przez lata. Mtoda kobieta chciata
poswiecic czas, zeby jg przyjac.
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Jedna pokazywata. Druga probowata.

W tej zwyczajnej sytuacji zobaczytam nadzieje na przetrwanie tradyciji.

Tradycja potrzebuje czyichs rgk

Mozemy podziwiac dawng tkaning, zrobic jej zdjecie i opowiedziec o niej innym. Mozemy
zachowac gotowy przedmiot, opisac jego historie i umiesci¢ go w muzeum.

Zeby jednak umiejetnos¢ nadal zyta, kto$ musi nauczyc¢ sie wykonywac prace.

Poznac materiat. Zrozumiec kolejne etapy. Sprobowac, pomylic sie, poprawic i wrocic do
cwiczenia.

W pracowni mogtam zobaczyc nici, narzedzia i krosno. Przyglagdatam sie fragmentowi

. .

tkaniny z bliska. Myslatam o tym, ile doswiadczenia miesci sie w czyms, co mozna objgc
dtonia.

Gotowy efekt oglgdamy przez chwile. Droga do niego trwa znacznie dtuzej.

Osoba doswiadczona potrafi dostrzec szczegoty, ktorych poczatkujgcy jeszcze nie
zauwaza. Wie, kiedy zmienic ruch, jak delikatnie obchodzic sie z materiatem i co wymaga

poprawy.

Nie wszystko da sie wyjasnic jednym zdaniem. Czasem trzeba usigsc¢ obok, popatrzec
i sprobowac razem.

Wtasnie dlatego obecnosc uczennicy byta tak wazna. Wiedza miata do kogo trafic.

Nie wiem, jak potoczyta sie jej dalsza droga. Nie moge powiedziec, ze to ona zapewni
przetrwanie tej sztuki. W tamtej chwili widziatam jednak osobe, ktora zrobita pierwszy
krok: przyjechata sie uczyc.

Co tracimy, kiedy nikt nie pyta?

Po tym spotkaniu zaczetam mysle¢ o umiejetnosciach znacznie blizszych naszemu
codziennemu zyciu.

O przepisie, ktory babcia zna na pamiec. O sposobie haftowania, pielegnowania ogrodu,
naprawiania rzeczy. O historii rodzinnego domu, ktorg potrafi opowiedziec juz tylko jedna
osoba.

Czasami taka wiedza wydaje sie nam zwyczajna. Przyzwyczajamy sig, ze ktos zawsze jg
ma.

Mozemy zapytac pozniej. Nauczyc sie innym razem. Usigsc¢ do rozmowy, kiedy bedzie
spokojnie;.

A potem brakuje osoby, ktora mogtaby pokazac szczegoty.
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Zostaje zapisany przepis, ale nie wiemy, jak powinno wygladac ciasto przed pieczeniem.
Zostaje fotografia, lecz nikt nie pamigta nazwisk. Zostaje wykonany przedmiot, a sposob
jego powstania odchodzi w zapomnienie.

Tradycja znika czasami bardzo cicho.

Dlatego chciatabym, zebysmy czesciej zauwazaty wiedze ludzi, ktorych mamy blisko.
Zanim stanie sie czyms, za czym bedziemy tesknic.

Nie trzeba zaczynac od wielkiej rodzinnej historii. Mozna zapytac o jedng rzecz.
,Pokaz mi, jak to robisz”.

,Od kogo sie tego nauczytas?”

,Chciatabym sprobowac razem z Tobg”.

Takie stowa otwierajg przestrzen do spotkania.

Madrosc, ktora powstaje w codziennosci

Tradycja jest czescig naszego zycia. Niesie pamiec o ludziach, miejscach i sposobach
radzenia sobie z codziennymi potrzebami.

Wiele umiejetnosci powstato dlatego, ze byty potrzebne. Trzeba byto przygotowac
jedzenie, uszyc ubranie, przechowac plony albo naprawic przedmiot, z ktorego nadal
chciano korzystac.

Z czasem wokot tych czynnosci tworzyty sie zwyczaje. Ktos robit cos w okreslony sposob,
uczyt dziecko, a ono po latach przekazywato umiejetnosc dalej.

W tej ciggtosci jest praktyczna mgdrosc.

Oczywiscie Swiat sie zmienia. Mamy nowe mozliwosci, narzedzia i wiedze. Nie kazdg
dawng rade nalezy stosowac dzisiaj. Mozemy pytac, sprawdzac i wybierac swiadomie.

Szacunek do tradyciji daje miejsce na takie pytania.

Pozwala najpierw poznac cos dobrze, a pozniej zdecydowac, co chcemy zachowac i jak
z tego korzystac.

Mtodsze pokolenie moze rozwijac otrzymang umiejetnosc. Znalez¢ dla niej nowg forme,
pokazac jg innym, dotrzec do ludzi, ktorzy wczesniej o nigj nie styszeli.

Tak tradycja moze pozostawac zywa rowniez w zmieniajgcym sie swiecie.
Uczyc sie i byc potrzebnag

Patrzgc na Chiare i mtodg kobiete, widziatam relacje, w ktorej obie miaty cos do
whniesienia.
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Mistrzyni przekazywata doswiadczenie. Uczennica dawata uwage, czas i gotowosc do
pracy.

To wazne, bo starszych ludzi czesto postrzegamy przede wszystkim przez to, w czym
potrzebujg pomocy. Tymczasem mogg nadal uczyc, tworzyc i dzielic sie wiedzg.

Zainteresowanie ich umiejetnosciami pozwala zobaczyc¢ ten drugi wymiar.

Pomysl, jak to jest, kiedy ktos przychodzi do Ciebie i mowi: ,Chciatabym nauczyc sie tego,
co potrafisz”.

Twoje doswiadczenie zostaje zauwazone. Lata prob i pracy nabierajg znaczenia takze dla
drugiej osoby.

Byc¢ moze wtasnie tak powstaje poczucie dalszego ciggu. To, co robitas, moze pozostac
W Cczyjejs codziennosci.

Dla mnie jest to piekny watek dtugowiecznosci: mozliwosc przekazywania czegos poza
witasne zycie.

Nie traktuje go jako recepty na osiggniecie okreslonego wieku. Jest czescig pytania
0 jakosc¢ zycia, relacje i znaczenie naszych doswiadczen.

Chciatabym, zeby kolejne lata dawaty kobietom przestrzen zarowno do uczenia sig, jak
i do dzielenia tym, co juz wiedza.
Twoje umiejetnosci tez majg wartosc

Wiele kobiet tatwo zauwaza, czego jeszcze nie potrafi. Znacznie trudniej przychodziim
nazwanie tego, w czym sg dobre.

, 1O przeciez nic szczegolnego”.

,Kazdy by tak zrobit”.

,P0 prostu robie to od lat”.

Wtasnie te lata mogg mie¢ ogromne znaczenie.

Moze potrafisz cos przygotowac, stworzyc albo zorganizowac. Moze masz cierpliwosc¢ do
ttumaczenia. Moze umiesz rozpoznac trudnosc, zanim inni jg zauwaza.

Nie musi to by¢ umiejetnosc niezwykta jak tkanie bisioru.

Wartosc moze kryc sie w czyms, z czego korzystasz tak czesto, ze przestatas to
dostrzegac.

Sprobuj pomyslec o sytuacjach, w ktorych inni proszg Cie o pomoc. Co przychodziim
wtedy do gtowy? Co potrafisz im wyjasnic? Przy czym czujg sie pewniej dzieki Twojej
obecnosci?
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To moze byc¢ poczagtek odkrywania wtasnych zasobow.

Zamiast czekac, az ktos zapyta, mozesz rowniez zaproponowac wspolne dziatanie.
Powiedziec, ze chetnie pokazesz, nauczysz albo opowiesz.

Druga osoba nie zawsze wie, ze jestes na to gotowa.

Daj tradycji dalszy cigg
Pomysl o jednej osobie, od ktorej chciatabys sie czegos nauczyc.

Wybierz konkretng rzecz i umowcie sie na wspolny czas. Jesli to mozliwe, wykonajcie jg
razem. Samo ogladanie gotowego efektu daje inne doswiadczenie niz wtasna proba.

Mozesz zapisac kolejne kroki albo, za zgoda tej osoby, nagrac jej opowiesc¢. Zachowac
SzCzegoty, ktore pozniej tatwo zapomniec.

A potem wroc¢ do tej umiejetnosci. Skorzystaj z niej i pokaz jg komus jeszcze.
To wtasnie wtedy pojawia sie dalszy cigg.

Mozesz rowniez zapytac siebie:

Co chciatabym przekazac innym z wtasnego doswiadczenia?

Nie potrzebujesz formalnego tytutu, zeby podzieli¢ sie czyms wartosciowym.
Potrzebujesz checi, czasu i osoby, ktora chce przyjac Twojg wiedze.

Z pracowni Chiary przywioztam obraz dwoch kobiet potgczonych wspolng praca. Starsze;j
mistrzyni i mtodej uczennicy, ktora przyjechata poznac¢ dawng technike.

W tym spotkaniu tradycja miata szanse przetrwac.

Chciatabym, zebysmy tworzyty takie mozliwosci rowniez blisko siebie. W domach,
rodzinach i miejscach, w ktorych zyjemy.

To, co potrafisz, moze stac sie czescig czyjegos zycia. A to, czego zechcesz sie nauczyc,
moze pomoc ocali¢ czyjgs madrosc.
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ROZDZIAL 06

Kult mtodosci CZy szacunek do starosci?

Starsza kobieta siedziata w barze i pita cappuccino. Podjechat mtody cztowiek na
skuterze, przywitat jg pocatunkiem i usiadt obok. Zaczelirozmawiac.

Te scene z Sardynii pamietam bardzo wyraznie.

Nie wiem, jaka tgczyta ich relacja. Nie styszatam, o czym rozmawiali. Widziatam jednak, ze
spotkanie byto naturalne. Ona miata swoje miejsce przy stoliku, a on chciat do niej
dotaczyc.

llustracja inspirowana wspomnieniem spotkania przy cappuccino. Nie przedstawia dokumentacji opisywanego
wydarzenia.

Poczutam wzruszenie. | tesknotg za takim spokojnym zainteresowaniem starszym
cztowiekiem.

Podczas podrozy widziatam rowniez portrety stulatkow na domach. Ich twarze byty
pokazywane, ich historie zachowywane. Pozny wiek stawat sie powodem do zauwazenia
cztowieka.

Wtasnie te obrazy sktonity mnie do myslenia o naszym stosunku do starosci.

Chcemy zy¢ dtugo. Czy potrafimy przyjac wyglad, ktory towarzyszy kolejnym latom?
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Kiedy wiek staje sie problemem

W Polsce mocno odczuwam kult mtodosci. Szczegolnie w przekazach kierowanych do
kobiet.

Mtoda twarz, gtadka skora, jedrne ciato. Obrazy, ktore ogladamy codziennie, stopniowo
stajg sie punktem odniesienia. Nawet jesli wiemy, ze powstaty w odpowiednim swietle,
zostaty wyretuszowane albo pokazujg tylko wybrany moment.

Pozniej patrzymy na siebie w zwyczajnym lustrze. Rano, po gorszej nocy, bez
przygotowania.

Porownujemy dwa zupetnie rézne obrazy.

Przez lata pracy w gabinecie widziatam, jak wiele emocji moze wywotac zmiana wygladu.
Kobieta zauwaza zmarszczke, suchosc lub zmiane jedrnosci i zaczyna patrzec na catg
twarz przez ten jeden szczegot.

Czasem mowi o sobie tak surowo, ze trudno mi tego stuchac.
,JUzZ sie postarzatam”.

,Wygladam okropnie”.

,Musze cos ze sobg zrobic”.

W tych stowach bywa wiecej niz niezadowolenie z kondycji skory. Moze kryc sie obawa, ze
wraz z wiekiem straci uwage, atrakcyjnosc albo prawo do czucia sie dobrze.

To mnie martwi.
Troska o wyglad moze sprawiac przyjemnosc. Chciatabym, zeby kobiety mogty z tej

przyjemnosci korzystac, zamiast odczuwac ciggty przymus poprawiania siebie.

Co zobaczytam na Sardynii

Moja podroz nie daje podstaw do oceniania catych spoteczenstw. Na Sardynii rowniez
kazdy cztowiek ma wtasng historie, a w Polsce spotykamy wiele przyktadow bliskosci
I szacunku wobec starszych.

Opowiadam o tym, co zobaczytam i jak na mnie wptyneto.

Portrety stulatkow i spotkanie przy cappuccino pokazaty mi starszych ludzi obecnych
w codziennosci. Zauwazanych przez innych. Ich wiek nie przestaniat mozliwosci
spotkania.

Pomyslatam, jak wazne jest to dla naszego wyobrazenia przysztosci.

Jesli starosc kojarzy sie gtownie z utratg, zaczynamy sig jej bac duzo wczesniej. Jesli
widzimy starszg osobe uczestniczgcg w zyciu, mozemy dopuscic inny obraz.
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Nadal mozna miec ulubione miejsce, spotykac ludzi, rozmawiac i cieszyc sie matymi
rzeczami.

Ta mozliwosc byta dla mnie zrodtem nadziei.

Chciatabym, zeby kobiety rowniez u nas mogty patrzec na kolejne lata z poczuciem, ze
pozostang wazne. Ze ich obecnosc¢ bedzie miata znaczenie niezaleznie od tego, jak zmieni
sie twarz.

Dbanie o siebie moze iSC w parze z godnoscig

Sama obserwuje zmiany zwigzane z wiekiem i wiem, ze wiedza zawodowa nie odbiera nam
towarzyszgcych im emociji.

Lubie dobrze wygladac. Dbam o skore i korzystam z mozliwosci, ktore uwazam za
odpowiednie. Rozumiem kobiety, ktore chcg poprawic jedrnosc, koloryt czy komfort.

Nie chciatabym jednak, zeby akceptacja wieku stata sig kolejnym wymaganiem. Zeby
kobieta styszata: ,Powinnas pogodzic sie ze wszystkim i niczego juz nie zmieniac”.

Mozemy miec rozne potrzeby.

Jednej osobie dana zmiana nie przeszkadza. Inna chce sig nig zajgc. Obie majg prawo do
wtasnej decyzji.

Wazne jest dla mnie, zeby wybdr byt Swiadomy. Zeby kobieta wiedziata, czego potrzebuje
| czego moze oczekiwac po proponowanym dziataniu.

Godne starzenie sie obejmuje rowniez prawo do zadbania o wyglad. Towarzyszy mu
szacunek do siebie, wtasnego zdrowia i granic.

Mozemy poprawiac kondycje skory bez przekonania, ze nasz wiek jest czyms
zawstydzajgcym.

Czy to naprawde Twoja potrzeba?

Przed kolejng decyzjg warto przyjrzec sie temu, skad ona pochodzi.

Czy dana zmiana przeszkadzata Ci od dawna? Czy zaczetas jg zauwazac po obejrzeniu
zdjec, reklamy albo ustyszeniu czyjegos komentarza?

Nie ma nic ztego w tym, ze inspirujg nas inni. Mozemy poznawac¢ nowe mozliwosci i z nich
korzystac. Dobrze jednak wrocic do wtasnego celu.

Co chciatabys poprawic? Jakiej zmiany oczekujesz? Czy bytaby ona dla Ciebie
satysfakcjonujgca, gdyby nikt poza Tobg jej nie zauwazyt?

To ostatnie pytanie czasami wiele wyjasnia.
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Pomaga rozpoznac, czy troszczymy sie o wtasny komfort, czy probujemy spetnic
oczekiwanie, ktorego nigdy swiadomie nie wybratysmy.

Nie trzeba odpowiadac od razu. Mozna dac sobie czas przed zakupem lub zabiegiem.

Stowa, ktore kierujemy do siebie
Szacunek do wieku zaczyna sie rowniez w codziennym jezyku.
Zastanawiam sie czasem nad komplementem: ,W ogole nie wyglgdasz na swoje lata”.

Zwykle stoi za nim zyczliwosc. Jednak piekno kobiety zostaje wtedy powigzane z tym, ze
wyglada mtodzie;.

Mozemy powiedziec po prostu: ,Pieknie wyglgdasz”. Zauwazyc energig, usmiech, sposob
bycia. Pozwolic, zeby wiek nie byt warunkiem oceny.

Warto tez ustyszec wtasne mysli przed lustrem.

Jezeli pojawia sie zdanie: ,Cata jestem do poprawy”, sprobuj nazwac jedng konkretng
rzecz. ,Moja skora jest bardziej sucha”. ,Chciatabym poprawic jej koloryt”.

Takie stowa pozwalajg szukac rozwigzania i zachowac szacunek do catej siebie.

Nie musisz lubi¢ kazdej zmiany, zeby mowic do siebie zyczliwie.

Miejsce przy wspolnym stoliku
Scena z baru przypomina mi, ze szacunek wyraza sie takze poprzez czas i uwage.

Mozemy zaprosic starszg osobe na wspolne wyjscie. Zapytac, na co ma ochote.
Rozmawiac bezposrednio z nig, zamiast mowic o niej tak, jakby nie byta obecna.

Pozwolic¢ jej uczestniczyc na wtasnych warunkach.
To zwyczajne gesty, ale dzieki nim cztowiek czuje, ze nadal nalezy do wspolnego swiata.

Chciatabym, zebysmy tworzyli wiecej takich spotkan. Dla naszych bliskich i dla siebie
W przysz+osci.

Bo kiedy okazujemy szacunek starszym ludziom, wspottworzymy takze obraz wieku, do
ktorego same zmierzamy.

Mozemy budowac go z wiekszg zyczliwoscig.

Spojrz na siebie szerzej
Przyjrzyj sie jednejrzeczy, ktorg potrafisz dzisiaj lepiej dzieki przezytym latom.

Moze spokojniej podejmujesz decyzje. Lepiej rozpoznajesz, co Ci stuzy. Potrafisz stawiac
granice, wspierac innych albo przyjmowac wtasne ograniczenia.
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Wiek przynosi zmiany, ale przynosi rowniez doswiadczenie. Warto dostrzegac obie strony.

Nastepnie pomysl o jednej potrzebie zwigzanej z wygladem. Nazwij jg konkretnie, bez
oceniania catej siebie. Jesli chcesz sie nig zajgc, poszukaj jasnej informacii
o mozliwosciach i wybierz dziatanie odpowiednie dla Ciebie.

Mozesz troszczyc sie o skore i jednoczesnie doceniac kobiete, ktorg jestes.

Z Sardynii przywioztam tesknote za swiatem, w ktorym starszy cztowiek jest zauwazany
z cieptem. Chciatabym przenosic te postawe do wtasnej pracy.

Tworzy¢ miejsce, gdzie mozna otwarcie powiedziec o potrzebach, zadbac o wyglad i nie
czuc sie zawstydzong swoim wiekiem.

Kiedy wspominam kobiete przy cappuccino, mysle o przysztosci z wiekszym spokojem.

Chciatabym, zeby dla kazdej z nas pozostato miejsce przy wspolnym stoliku. Takze wtedy,
kiedy nasza twarz bedzie juz opowiadata dtuzszg historie.

PIEKNO, KTORE TRWA / KATARZYNA BRZEZINSKA 32



BEZPEATNY EBOOK

ROZDZIAL 07

Otytosc to nie brak silnej woli

Podczas naszej podrozy z Agnieszka dotartysmy do Cagliari. Rozmawiatysmy z Fernanda
Velluzzii zespotem zajmujgcym sie tematykg otytosci o odzywianiu oraz procesach, ktére
wptywajg na zdrowie.

Szczegolnie zapamietatam stowa mojej rozmowczyni 0 ocenianiu 0sob chorujgcych na
otytosc.

Zbyt czesto zaktadamy, ze jedzg za duzo, za mato si€ ruszajg i nie majg silnej woli.
Zwrocita uwage, jak bardzo takie spojrzenie upraszcza problem.

Zdjecie ze spotkania w Cagliari z archiwum autorki. Obecnos¢ na fotografii nie oznacza rekomendowania
produktow SKIN INFUZION™ przez uczestniczki spotkania.

Pomyslatam o kobietach, ktore od lat probujg zmieni¢ mase ciata. O kolejnych dietach,
nadziei, rozczarowaniu i pretensjach do siebie.

,ZNnowu mi sie nie udato”.
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,Powinnam bardziej sie pilnowac”.
,Gdybym byta wystarczajgco zdyscyplinowana...”

Te stowa potrafig zostac z cztowiekiem na dtugo. Z czasem zaczyna wierzyc, ze trudnosc
Swiadczy o jego charakterze.

Otytosc jest chorobg przewlektg o ztozonych uwarunkowaniach. W jej rozwoju
uczestniczg czynniki biologiczne, srodowiskowe, spoteczne i zwigzane z zachowaniem.
Sprowadzenie jej do charakteru cztowieka pomija te ztozonosc. [1]

Rozmowa w Cagliari przypomniata mi, ze zanim zaczniemy komus doradzac, potrzebujemy
lepiej go zrozumiec.
Skad ciato wie, ze wystarczy?

Rozmawiatysmy o mechanizmach gtodu i sytosci. O tym, ze jedzenie jest zwigzane
z biologiczng regulacjg organizmu.

Zwykle myslimy o positku jako o Swiadomej decyzji. Wybieramy, co zjemy, naktadamy
porcje, siadamy przy stole. Jednak towarzyszg nam sygnaty, ktorych nie ustalamy samag
wolg.

Na apetyt wptywajg sygnaty przekazywane pomiedzy mozgiem, przewodem pokarmowym
i innymi tkankami. Znaczenie majg miedzy innymi hormony, geny, sen i niektore leki. Sita
gtodu nie jest wytgcznie kwestig postanowienia. [1, 2]

Nie musisz zapamietywac nazw wszystkich substancji, zeby dostrzec znaczenie tej
wiedzy.

Dwie osoby mogg inaczej doswiadczac potrzeby jedzenia. To, co jednej przychodzi tatwo,
dla drugiej moze oznaczac codzienny wysitek.

Z zewnatrz tego nie widac.

Widzimy, ze ktos siega po jedzenie. Nie wiemy, jak silny odczuwa gtod, jak wyglgdat jego
dzien ani z jakimi trudnosciami sie zmaga.

Dlatego prosta rada ,po prostu przestan” moze byc bardzo daleka od potrzebnej pomocy.

Wewnetrzna rownowaga

W naszej rozmowie pojawito sie rowniez pojecie homeostazy - zdolnosci organizmu do
utrzymywania wewnetrznej rownowagi.

Wyobrazam jg sobie jako ciggtg prace: odbieranie informaciji i dostosowywanie dziatania
do zmieniajgcych sie warunkow.

Regulacja energii obejmuje wiele powigzanych procesow. Nie jest jednym przetgcznikiem,
ktory mozemy ustawic, podejmujgc postanowienie.
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Dzieki takiemu spojrzeniu tatwiej zrozumiec, dlaczego powtarzanie tej samej rady nie
zawsze przynosi zmianeg.

Cztowiek moze wiedziec, czego sie od niego oczekuje, a nadal potrzebowac pomocy
W rozpoznaniu i leczeniu problemu.

Wiedza o biologii nie odbiera nam wptywu na codzienne wybory. Pomaga zobaczyc,
w jakich warunkach je podejmujemy i jakiego wsparcia potrzebujemy.

Mikrobiota - czesc¢ wiekszej historii

Duzg czesc rozmowy poswiecitysmy mikrobiocie jelitowe;.

Mikrobiota jelitowa to spotecznosc drobnoustrojow zyjgcych w jelitach. Naukowcy badajg
jej zwigzki z dietg i metabolizmem - procesami, dzieki ktérym organizm przetwarza
sktadniki odzywcze i energie. Wynikow pojedynczych badan nie mozna jednak traktowac
jak gotowej metody leczenia otytosci. [3]

Ta wiedza bardzo mnie zainteresowata. Jednoczesnie chciatabym zachowac ostroznosc
wobec obietnic, ktore wokot niej powstaja.

Nie mozna wskazac jednej bakterii odpowiedzialnej za otytosc u wszystkich ludzi. Nie
mozna tez zaktadac, ze jeden preparat rozwigze tak ztozony problem.

Jesli w badaniu obserwujemy roznice miedzy grupami ludzi, trzeba jeszcze ustalic, co one
oznaczajg. Czy sg przyczyng, skutkiem, czy wigzg sie z innymi elementami zycia?

Dla mnie to zaproszenie do dalszej nauki.

Dla osoby szukajgcej pomocy - powod, zeby pytac o podstawy obietnicy, zanim kupi
kolejny produkt.

Jakie warunki majg nasze wybory?

Lifestyle to strategia na zycie. Zeby byta uzyteczna, musi uwzgledniac rzeczywistg
codziennosc.

Jedna kobieta moze przygotowac positek i zjesc¢ go o ustalonej porze. Druga pracuje
zmianowo, opiekuje sie bliskimi i niemal caty dzien spedza poza domem.

Jeszcze inna ma za sobg wiele restrykcyjnych diet. Zna mnostwo zasad, ale trudno jej
odnalez¢ sie w jedzeniu bez ciggtego poczucia winy.

Te osoby potrzebujg roznych rozwigzan.

Nie wystarczy zapytac, co ktos je. Warto dowiedziec sie, czy ma dostep do odpowiedniego
positku, jak wyglgda organizacja dnia i co najbardziej utrudnia zmiane.

Pytanie ,dlaczego sie nie stosujesz?” tatwo zamyka rozmowe.
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Pytanie ,co sprawia Ci najwiekszg trudnosc?” daje szanse na zrozumienie.

Moze przeszkodg jest silny gtod. Moze brak czasu, koszty, napigcie albo plan tak
wymagajacy, ze nie da sie go utrzymac.

Nazwanie trudnosci pozwala szukac¢ pomocy, ktora rzeczywiscie do niej pasuje.

Co ta rozmowa zmienita w moim spojrzeniu?

Od poczatku pracy staram sie widzie¢ kobiete szerzej niz przez wyglad. Spotkanie
w Cagliari jeszcze mocniej utwierdzito mnie w znaczeniu takiej postawy.

Nie moge na podstawie sylwetki ocenic, jak ktos zyje, ile wysitku wktada w troske o siebie
ani jakie ma problemy zdrowotne.

Nie lecze otytosci w gabinecie kosmetologicznym. Moge natomiast zadbac o szacunek,
uczciwie okreslic mozliwosci zabiegow i przygotowac plan dotyczacy skory.

Jeslirozmawiamy o modelowaniu sylwetki, wyjasniam cel danego dziatania. Zabieg
kosmetologiczny nie zastepuje leczenia otytosci.

Podobnie pielegnacja twarzy ma swoje konkretne zadanie. Moze odpowiadac na potrzebe
skory, ale nie powinna byc¢ przedstawiana jako rozwigzanie wszystkich trudnosci
organizmu.

Klientka zastuguje na jasng informacje. Na mozliwos¢ zadawania pytan i podejmowania
decyzji bez zawstydzania.

Taka rozmowa daje wiecej niz kolejna obietnica.

Od pretensji do rozpoznania potrzeby

Jeslizmagasz sie z masg ciata, sprobuj zauwazyc, jak do siebie mowisz.

Czy opisujesz konkretng trudnosc, czy oceniasz catg siebie?

,Wieczorem odczuwam bardzo silny gtod” to informacja, z ktorg mozna pracowac.
,Jestem beznadziejna” pozostawia Cie z bélem, ale nie pokazuje nastepnego kroku.

Mozesz przyjrzec sie jednemu powtarzajgcemu sie momentowi dnia. Co dzieje sie
wczesniej? Czy masz mozliwosc zjesc positek? Czy trudnosc pojawia sie w okreslonych
warunkach?

Nie chodzi o samodzielne ustalenie przyczyny choroby. Chodzi o lepsze opisanie
doswiadczenia, z ktorym mozesz zwrocic sie po pomoc.

Jesli chorujesz na otytosc, masz prawo do profesjonalnego leczenia. Nie musisz najpierw
udowadniac, ze probowatas wystarczajgco mocno.
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Warto rowniez chronic siebie przed pochopnymi zakupami. Kiedy preparat lub test ma byc¢
odpowiedzig na wszystko, zapytaj, co rzeczywiscie moze wykazac albo zmienic i na jakich
podstawach.

Mozesz szukac rozwigzania z nadziejg, zachowujgc prawo do ostroznosci.

Z Cagliari przywioztam wieksze zrozumienie dla tego, co pozostaje niewidoczne. Dla
procesow biologicznych, ale takze dla historii cztowieka, ktory nieraz bardzo dtugo
probuje sobie pomaoc.

Chciatabym, zeby ten rozdziat zostawit Ci przestrzen do spokojniejszego spojrzenia na
wtasne ciato.

Twoja trudnosc zastuguje na zrozumienie. Mozesz szukac pomocy bez odbierania sobie
Szacunku.
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ROZDZIAL 08

Wolniejsi, ale nie zmeczeni

Podczas spotkan na Sardynii ustyszatam cos, co mocno zostato mi w pamieci.

Starsi ludzie byli wolniejsi. Potrzebowali wiecej czasu, wykonywali czynnosci we wtasnym
tempie. Ale styszatam, ze nie budzg sie zmeczeni.

Pomyslatam wtedy o kobietach, ktore przychodzg do mojego gabinetu. Znacznie
mtodszych, a jednak mowigcych:

,Rano otwieram oczy i juz nie mam sity”.

To zestawienie poruszyto mnie bardziej niz niejeden wyktad. Zaczetam zastanawiac sie,
czy w naszej codziennosci nie pomylilismy szybkosci z energia.

Mozna robi¢ wszystko wolniej i nadal mie¢ ochote na dzien. Mozna tez od rana dziatac
sprawnie, wykonywac kolejne zadania i czuc, ze kazdy z nich kosztuje coraz wiece;
wysitku.

To, co ustyszatam na Sardynii, dotyczyto konkretnych osob. Nie opisuje samopoczucia
wszystkich starszych mieszkancow wyspy. Byto jednak wystarczajgco wazne, zeby
sktoni¢ mnie do pytania:

Czy zmeczenie stato sie naszg normg?

,Przeciez mam tyle obowigzkow”
W gabinecie czesto stysze wyjasnienie, ktore pojawia sie zaraz po opowiesci o braku sit.
,Mam przeciez tyle na gtowie”.

Kobieta wymienia prace, dom, dzieci, rodzicow i sprawy, ktorych nikt inny nie dopilnuje.
Rozumiem jg. Znam odpowiedzialnosc¢ za wtasng prace i wiem, jak tatwo wypetnic caty
dzien.

Martwi mnie jednak moment, w ktorym przestajemy pytac o swoje samopoczucie.

Uznajemy, ze skoro obowigzkow jest duzo, zmeczenie nie wymaga juz uwagi. Musimy sie
do niego przyzwyczaic.

Z czasem zaczynamy oceniac dzien wytgcznie po tym, ile udato sie zrobic.

Czy zostata jeszcze energia na spacer? Na rozmowe? Na zainteresowania? Te pytania
schodzg na dalszy plan.

Odpoczynek stuzy wtedy gtéwnie przygotowaniu do kolejnej pracy. Zycie zaczyna
przypominac przechodzenie od jednego wymagajgcego dnia do nastepnego.
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Chciatabym, zebysmy zauwazaty ten moment wczesniej. Nie po to, zeby robic sobie
wyrzuty. Po to, zeby poszukac pomocy i mozliwosci zmiany.
W+tasne tempo

Na Sardynii zobaczytam ludzi, ktorzy poruszali sie w swoim rytmie. Ich wolniejsze tempo
nie odbierato im obecnosci.

To wazna mysl dla kobiety, ktéra ma poczucie, ze powinna stale nadgzac.

Mozesz potrzebowac wigcej czasu. Mozesz zrobic przerwe. Mozesz inaczej utozyc dzien,
jesli dotychczasowy sposob dziatania przestat Ci stuzyc.

Samo zwolnienie nie wyjasni wszystkich przyczyn zmeczenia. Daje jednak mozliwosc
Zauwazenia, Co dzieje sie z nami w codziennosci.

Kiedy ciggle przechodzimy do nastepnego zadania, trudno rozpoznac, w ktorym
momencie zaczyna brakowac sit. Trudno tez odrozni¢ chwilowy trudny okres od
samopoczucia, ktore utrzymuje sie od dawna.

Warto potraktowac wtasne doswiadczenie powaznie.

Zmeczenie moze miec rozne przyczyny. Jesli sie utrzymuje, nasila lub utrudnia codzienne
funkcjonowanie, omow je z lekarzem. Nie przypisuj go automatycznie wiekowi albo liczbie
obowigzkow.

Gdzie konczg sie zasoby?

W holistycznym spojrzeniu na kobiete bliski jest mi obraz kota zycia. Jego obszary
wptywajg na siebie.

Mozemy dobrze organizowac prace, ale nie zostawiac miejsca na odpoczynek. Mozemy
troszczyc sie o wyglad, a jednoczesnie przez dtugi czas pomijac potrzebe wsparcia.

Nie musimy zajmowac sie wszystkim naraz. Najpierw warto zobaczyc, gdzie jest
najwieksza trudnosc.

Koto Zycia narysujemy w ostatnim rozdziale. Tutaj chciatabym zwroci¢ uwage na pytanie,
ktore czesto pomaga rozpoczgc rozmowe:

,Czy jest w Twoim dniu chwila, kiedy naprawde niczego nie musisz dopilnowac?”
Czasem odpowiedz brzmi: ,Siedze wieczorem na kanapie”.

Ale podczas tego siedzenia kobieta odpisuje na wiadomosci, planuje zakupy i pamieta
o sprawach innych osob. Ciato przestato sie poruszac, odpowiedzialnos¢ nadal trwa.

Warto zauwazyc roznice miedzy wolng chwilg a chwilg, w ktorej mozemy rzeczywiscie
odtozy¢ obowigzki.
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Co mozna utatwic?
Przecigzona kobieta nie zawsze potrzebuje nastepnej listy zalecen.
Czasami bardziej pomocne jest pytanie: co mozemy uproscic?

Czy jeden obowigzek mozna podzielic? Czy wszystko wymaga wykonania dzisiaj? Czy ktos
bliski wie, ze potrzebujemy pomocy?

Prosba powinna by¢ konkretna. tatwiej odpowiedziec¢ na: ,Czy mozesz jutro zrobic
zakupy?”, niz domyslic sie, czego potrzebujemy, kiedy mowimy tylko, ze mamy juz dosc.

Mozemy rowniez przyjrzec sie swoim oczekiwaniom.

Czy plan dnia zaktada, ze bedziemy zawsze w tej samej formie? Czy jest w nim miejsce na
gorszg noc, trudniejszy okres i zmiane mozliwosci?

Jesli kazda przerwa wymaga pozniej nadrabiania, odpoczynek trudno przyjgc spokojnie.
Nie wszystkie warunki mozemy zmienic¢. Mozemy jednak szukac jednego miejsca,

w ktorym bedzie nam odrobine tatwiej.

Twoje samopoczucie jest wazne

Zdarza sie, ze kobieta opowiada o prawidtowych wynikach badan i dodaje: ,Wiec chyba
przesadzam®.

Nie chciatabym, zeby wyciggata taki wniosek.

Prawidtowe wyniki dotychczasowych badan nie oznaczajg, ze odczuwane zmeczenie jest
niewazne. Jesli trudnosc trwa, warto wrocic do lekarza i opisac jej przebieg oraz wptyw na
codzienne zycie.

Mozesz mowic o tym, jak sie czujesz. Opisac, od kiedy trwa zmiana i co utrudnia Ci
w codziennym zyciu.

Nie musisz czekac, az przestaniesz dawac sobie rade.

W gabinecie moge Cie wystuchac, uwzglednic informacje w planie i pomoc w obszarze
skory. Nie obiecuje, ze zabieg przywroci energie catemu organizmowi. Chce natomiast,
zeby opieka byta dopasowana i zrozumiata.

Jeden krok dla siebie

Przyjrzyj si¢ swojemu porankowi.

Czy noc daje Ci poczucie odpoczynku? Czy od razu myslisz, jak przetrwac dzien? Od jak
dawna tak jest?

Potem wybierz jedng sprawe wymagajgcg uwagi.
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Moze potrzebujesz oceny utrzymujgcych sie dolegliwosci. Moze rozmowy o podziale
obowigzkow. Moze prostszego wieczoru albo jasnego planu pielegnacii.

Nie musisz dzisiaj naprawiac catej codziennosci. Potrzebujesz nastepnego kroku
odpowiedniego do swojej sytuacji.

Sardynskie spotkania pozostawity we mnie wazne rozroznienie: mozna byc wolniejszym
i nadal czuc¢ chec do zycia.

Chciatabym, zebysmy rowniez sobie pozwalaty na tempo, ktore uwzglednia nasze
mozliwosci. Zebysmy zauwazaty brak sit, zamiast uznawac go za obowigzkowg czesc
dorostosci.

Mozesz potraktowac swoje zmeczenie z uwagg. Nie musisz zastuzyc¢ na troske,
wykonujgc wczesniej wszystkie zadania.
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ROZDZIAE 09

, T'ylko zimna woda” - czego naprawde
potrzebuje skora?

Zapytatam kobiete na Sardynii, jak pielegnowata swojg skore.
Odpowiedziata: ,Tylko zimna woda”.

Jako skinolog bytam bardzo zaciekawiona. Przyjechatam z doswiadczeniem pracy
z kosmetykami, sktadnikami i technologiami, a ustyszatam tak prostg odpowiedz.

Nie znatam catej historii jej skory. Nie mogtam wiec uznac tego zwyczaju za recepte dla
innych kobiet. Pozostat jednak ze mng jako pytanie o0 naszg wspotczesng pielegnacje.

Mamy ogromny wybor produktow. Czy dzieki temu tatwiej rozpoznajemy potrzeby skory?

A moze coraz lepiej wiemy, co mozna kupic, i coraz trudniej zdecydowac, czego naprawde
potrzebujemy?

Potka petna dobrych intencji

Kiedy kobieta opowiada mi o swoich kosmetykach, zwykle stysze historie bardzo
Swiadomych staran.

Ten produkt kupita na suchosc. Kolejny na koloryt. Nastepny miat wygtadzac. Cos polecita
kolezanka, cos zachecajgco opisano w internecie.

Kazdy zakup miat swoj powod.

Po pewnym czasie powstaje jednak zestaw, w ktorym trudno sie odnalezc. Produkty maja
podobne zadania, ich sposob uzywania nie jest jasny, a skora nadal nie ma komfortu.

Wtedy warto przyjrzec sie catej pielegnacii.

Co stosujesz rano? Co wieczorem? Jak czesto siegasz po produkty dodatkowe? Co dzieje
sie po myciu, a co po natozeniu kremu?

To pomaga zobaczyc¢ codzienny sposob postepowania. Sam spis kosmetykow nie daje
jeszcze takiej wiedzy.

Czasem okazuije sie, ze produkt stoi na potce, ale prawie nie jest uzywany. Inny trafia na
skore znacznie czesciej, niz zaktadat plan. Jeszcze inny powoduje dyskomfort, lecz
kobieta nadal go stosuje, poniewaz szkoda jej wydanych pieniedzy.

Chciatabym, zeby pielegnacja dawata wigkszg jasnosc. Zebys$ wiedziata, co robisz
i dlaczego.
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Lifestyle obejmuje takze zakupy
Wybory konsumenckie sg czescig stylu zycia.

Kupujemy produkty, ktore pozniej stajg sie naszymi codziennymi towarzyszami. Wptywajag
na wydatki, czas i sposob troski o ciato.

Dlatego decyzja o kosmetyku zaczyna sie dla mnie od potrzeby.
Co chcemy poprawic? Jak skora czuje sie teraz? Jakg funkcje ma petnic nowy produkt?
Dopiero potem szukamy odpowiedzi.

Piekne opakowanie moze sprawiac przyjemnosc. Przyjemna konsystencja utatwia
regularne stosowanie. Jednak jako skinolog zwracam uwage przede wszystkim na sktad
i catg formute.

Chce wiedziec, jakie jest przeznaczenie produktu i jak moze pasowac do aktualne;j
pielegnaciji.
Sama nazwa popularnego sktadnika nie wystarcza do oceny kosmetyku.

Dwa kremy zawierajgce ten sam sktadnik mogg mie¢ zupetnie inne kompozycje,
konsystencje i zastosowania. Takze krotka lista INCI nie daje automatycznie gwarancji
odpowiedniego doboru.

Wazna jest gotowa formuta i odpowiedz konkretnej skory.

Nie musisz byc specjalistkg od INCI

Chciatabym, zeby swiadomy wybor nie oznaczat dla Ciebie koniecznosci samodzielnego
poznania kazdej nazwy chemiczne;.

W moim obszarze pracy pomagam zrozumiec sktad kosmetyku, jego przeznaczenie
i miejsce w pielegnaciji. INCI to miedzynarodowe nazewnictwo sktadnikow
kosmetycznych, ktore widzisz na opakowaniu. Sam wykaz nie pokazuje wszystkich
wtasciwosci gotowego produktu.

Ty masz prawo otrzymac prostg odpowiedz.

Do czego stuzy kosmetyk? Jak go uzywac? Jakiej zmiany oczekujemy? Na co zwrocic
uwage?

Jezeli po rozmowie nadal nie wiesz, po co potrzebujesz produktu, warto to doprecyzowac
przed zakupem.

Niepewnosc tatwo prowadzi do doktadania kolejnych rzeczy. Jasny cel pozwala spokojniej
oceniac, czy pielegnacja odpowiada na potrzebe.
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Kazdy krok ma swoje zadanie
Zaczynam od podstaw.

Przy oczyszczaniu interesuje mnie sposob uzywania produktu oraz komfort po myciu. Czy
skora jest wyraznie napigeta? Czy pojawia sie pieczenie? Czy kobieta musi natychmiast
naktadac cos, zeby poczuc ulge?

Przy kremie pytam o odczucia po zastosowaniu. Czy konsystencja odpowiada potrzebom?
Czy produkt dobrze miesci sie w codziennym planie? Czy daje komfort, ktorego
szukatysmy?

Uwzgledniam rowniez ochrone przeciwstoneczng i dodatkowe dziatania, jesli majag
okreslony cel.

Pielegnacja moze byc prosta, a jednoczesnie starannie dopasowana.

Nie potrzebujemy jednakowej liczby produktow dla wszystkich. Potrzebujemy
uzasadnienia kazdego kroku.

Okreslenia ,gotowosc biologiczna skory” uzywam w swoim podejsciu do opisania oceny jej
aktualnej kondycji, komfortu i tolerancji przed kolejnym dziataniem. Nie jest nazwg
standaryzowanego badania medycznego.

Najpierw byty problemy skory

Moje receptury powstaty z poszukiwania rozwigzan.

Nie zaczetam od pragnienia stworzenia marki. Zaczetam od kobiet, ich skory i pytan, ktore
pojawiaty sie w gabinecie.

Dlaczego pielegnacja nadal nie daje komfortu? Co warto zmieni¢ w oczyszczaniu? Jak
potgczyC codzienng troske o skore z planem zabiegowym?

Przez |lata pogtebiatam wiedze, obserwowatam i porownywatam. Okoto dziesieciu lat
pracowatam takze z autorskimi koktajlami zabiegowymi. Interesowato mnie dziatanie
kompozycji, a nie wytgcznie pojedynczego sktadnika.

Ta droga prowadzita mnie do stworzenia produktow do pielegnacji domowe;.

Chciatam, zeby odpowiadaty na potrzeby, ktore poznawatam w praktyce, i miaty czytelne
miejsce w mojej metodzie.

SKIN INFUZION™ RESET FOAM - Biomimetic Skin Reset wigze sie z pierwszym etapem
pielegnacji: oczyszczaniem. Wazny jest dla mnie jego dobor i komfort skory po tej
CZyNNOSCi.

SKIN INFUZION™ BALANCE CREAM - Biomimetic Skin Balance jest kolejng czescig tej
koncepcji. Wazng role petnig w nim sktadniki lipidowe, czyli ttuszczowe. Biomimetyka
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oznacza tu inspirowanie sie naturalng budowg i funkcjami skory; nie jest obietnica
identycznosci kosmetyku z tkankg ani leczenia chorob.

Tworzac receptury, myslatam o catej kompozycji oraz jej przeznaczeniu.

Tak samo chce o nich opowiadac. Wyjasniac, dla jakiej potrzeby dobieram produkt i jak
powinien by¢ stosowany.

Wtasna marka nie zmienia mojego obowigzku indywidualnego doboru. Nadal potrzebuje
ocenic skore i zrozumiec jej historie.

Od produktu do planu

Dla klientki duza czesc wartosci znajduje sie wtasnie w planie.

Wie, czego uzywa, w jakiej kolejnosci i po co. Moze zgtosic, jak skora odpowiada, a ja mam
podstawe do dalszych decyzji.

Kiedy wiele kosmetykow zmieniamy jednoczesnie, trudno zrozumiec, ktory przyniost
poprawe albo dyskomfort. Dlatego zalezy mi na uporzgdkowanym sposobie wprowadzania
zZmian.

Nie oczekuje od klientki, ze sama bedzie tgczyta wszystkie mozliwosci dostepne na rynku.
Pomagam wybrac to, co ma uzasadnienie, i wyjasniam, jak z tego korzystac.

Czasami trzeba kupic¢ nowy produkt. Innym razem zmieni¢ sposob uzywania albo
pozostawic pielegnacje, ktora juz dobrze stuzy.

Tak rowniez rozumiem longevity skory: jako swiadoma troske, ktorg mozna podtrzymywac
i dopasowywac w czasie.

Sprawdz potrzebe przed zakupem

Przed wyborem kolejnego kosmetyku mozesz zadac sobie trzy pytania.

Jakg potrzebe ma zaspokoic?

Nazwij jg konkretnie: komfort po myciu, suchosc, okreslony problem z wyglgdem. Ogolna
obietnica ,lepszej skory” jest trudna do oceny.

Czy mam juz produkt o podobnym zadaniu?

By¢ moze potrzebujesz zmiany. By¢ moze najpierw warto przyjrzec sie temu, czego juz
uzywasz.

Po czym poznam, ze mi stuzy?

Oczekiwanie powinno odpowiadac potrzebie. Jesli szukasz komfortu, obserwuj komfort.
Nie wymagaj od jednego produktu rozwigzania wszystkiego.
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Te pytania nie zastepujg profesjonalnego doboru. Pomagajg jednak uporzgdkowac
rozmowe i wtasne oczekiwania.

Podczas spotkania w Cagliari podarowatam moj krem Fernandzie Velluzzi. Byt to dla mnie
osobisty moment dzielenia sie czescig mojej pracy. Podarowanie produktu nie oznacza
jego rekomendacji, oceny skutecznosci ani wspotpracy naukowe;.

Nadal chce poznawac odpowiedzi i rozwijac swojg prace.

Prostota, ktora ma sens

Odpowiedz sardynskiej kobiety - ,tylko zimna woda” - pozostaje dla mnie przypomnieniem,
zeby nie zaczynac od nadmiaru.

Jej doswiadczenie nie jest zaleceniem dla Twojej skory. Moze jednak sktonic Cie do
sprawdzenia, czy wszystkie stosowane produkty rzeczywiscie majg swoje zadanie.

Masz dostep do wielu mozliwosci. Mozesz z nich korzystac spokojnie, z wiedzg
0 wtasnych potrzebach.

Chciatabym, zeby wieczorna pielegnacja byta chwilg zrozumiatej troski. Zebys nie musiata
zastanawiac sie przy kazdej butelce, czy robisz wystarczajgco duzo.

Dobrze dobrany plan daje odpowiedz na to pytanie poprzez cel i regularnosc.

Mozesz wybierac pielegnacje, ktora stuzy Tobie. Z uwagg na sktad, potrzeby skory
i wtasny komfort.
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ROZDZIAE 10

Twoje Kolo Zycia - od potrzeby do

dzialania

Po wszystkich spotkaniach na Sardynii wrocitam do pytania: co mozemy z tych
doswiadczen przeniesc¢ do naszego zycia?

Mamy wtasne domy, prace, rodziny i obowigzki. Nie odtworzymy codziennosci sardynskich
pasterzy. Mozemy jednak przyjrzec sie temu, jak zyjemy, i sSwiadomie wybrac kierunek.

Wtasnie dlatego mowig, ze lifestyle to strategia na zycie.

Styl zycia tworzy sie kazdego dnia. W porze, o ktorej ktadziemy sie spac. W sposobie
jedzeniai poruszania sie. W relacjach, odpoczynku, pracy oraz zakupach. Takze w tym, czy
Zauwazamy sygnaty wtasnego ciata.

Strategia pomaga potaczyc te elementy. Zobaczyc, czego potrzebujemy teraz, zamiast
przypadkowo doktadac kolejne rozwigzania.

Mozemy kupic dobry kosmetyk, zapisac sie na zabieg i przygotowac zdrowy positek,
anadal czuc, ze czegos nam brakuje. By¢ moze caty wysitek skupiamy na jednym
obszarze, podczas gdy inny od dawna pozostaje bez uwagi.

Zeby to zauwazy¢, proponuje CiKoto Zycia.

Zobacz catosc

Wyobraz sobie koto podzielone na czesci. Kazda przedstawia wazny obszar Twojej
codziennosci.

Ten obraz jest mi bliski, poniewaz pomaga dostrzec zaleznosci. Kiedy duzo energii
przeznaczamy na prace, moze zabraknac¢ miejsca na odpoczynek. Kiedy troszczymy sie
o wszystkich, wtasne potrzeby tatwo odktadac.

Koto nie musi by¢ idealnie rowne. Zycie ma rozne etapy. Sg okresy wymagajgce wigkszej
uwagi dla rodziny, zdrowia albo spraw zawodowych.

Warto jednak widziec, gdzie powstaje trudnosc. Dzigki temu tatwiej zdecydowac, co
wymaga wsparcia.

Koto Zycia jest narzedziem refleksji. Nie diagnozuje choréb ani nie przewiduje dtugosci
zycia. Pomaga nazwac wtasne odczucia i uporzgdkowac potrzeby.
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Seni

regeneracja

)

Troska o ciato 9 Odzywianie
i skore .
7
6
5
A
3
2
Przyjemnosci 0 ! Ruchi
zainteresowania sprawnosc
Pracai Relacjei
obowigzki wsparcie
Emocjei
Spokoj

Wroc do kart pracy.

Narysuj swoje koto

Przygotuj kartke i otowek. Narysuj duze koto, a nastepnie podziel je na osiem czesci.
Wpisz nazwy:
Seniregeneracja

Odzywianie

Ruch i sprawnosc

Relacje i wsparcie

Emocje i spokoj

Praca i obowigzki

Przyjemnosc i zainteresowania
Troska o ciato i skore

Mozesz dostosowac nazwy do swojej sytuacji. Wazne, zeby kazda czesc oznaczata dla
Ciebie cos konkretnego.
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Od srodka kota do jego brzegu wyobraz sobie skale od zera do dziesieciu. Zero oznacza,
Ze obszar bardzo potrzebuje uwagi. Dziesiec - ze obecnie dobrze zaspokaja Twoje
potrzeby.

Przyjrzyj sie ostatnim tygodniom. Zaznacz w kazdej czesci punkt, ktory najlepiej opisuje
Twoje odczucia.

Nie oceniasz swojej wartosci. Sprawdzasz, jak Ci sie zyje.

Zadaj sobie proste pytania

Seniregeneracja: czy mam warunki do odpoczynku? Czy budze sie z poczuciem
odzyskania sit? Czy potrafie odtozy¢ obowigzki choc¢ na czesc¢ dnia?

Odzywianie: czy moj sposob jedzenia jest mozliwy do utrzymania? Czy mam czas i dostep
do positkow, ktorych potrzebuje?

Ruch i sprawnosc¢: czy poruszam sie w sposob odpowiedni dla swoich mozliwosci? Czy
jest w tygodniu aktywnosc, ktorg lubie?

Relacje i wsparcie: czy mam z kim porozmawiac? Czy moge prosic o pomoc? Czy moje
potrzeby rowniez sg zauwazane?

Emocje i spokoj: czy rozpoznaje napiecie? Czy mam sposob lub wsparcie, ktére pomaga mi
sobie z nim radzi¢?

Praca i obowigzki: czy zostawiajg miejsce na inne czesci zycia? Czy moge cos uproscic lub
z kims podzielic?

Przyjemnosc i zainteresowania: czy robie cos dlatego, ze sprawia miradosc? Czy stale
odktadam to na pozniej?

Troska o ciato i skore: czy rozumiem swoje potrzeby i stosowang pielegnacje? Czy dbanie
o siebie daje komfort, czy stato sie kolejnym wymaganiem?

Potgcz zaznaczone punkty linig. Zobaczysz ksztatt swojego kota.
Zatrzymaj sie przy nim na chwile. Co Cie zaskoczyto? Co potwierdzito cos, co od dawna

czutas?

Wybierz miejsce, od ktorego zaczniesz
Nie probuj od razu wyréwnac wszystkich czesci.

Wybierz jeden obszar, ktory jest dla Ciebie wazny i w ktérym mozesz podjgc dziatanie albo
uzyskac pomoc.

Najnizsza ocena nie zawsze o0znacza najlepszy poczgtek. Czasem dotyczy warunkow,
ktorych nie mozesz szybko zmienic. Wtedy warto zacza¢ od czegos, co da Ci wsparcie
rowniez w tej trudniejszej sytuacji.
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Pomysl o kobiecie, ktora przychodzi do mojego gabinetu. Bardzo dba o wyglad, ma wiele
kosmetykow i regularnie korzysta z zabiegow. Jednoczesnie mowi, ze budzi sie zmeczona
I wszystko organizuje sama.

Jej koto moze pokazac, ze pielegnacja zajmuje duzo miejsca, a regeneracja i wsparcie
potrzebujg uwagi.

Wtedy warto zapytac, co poza planem dla skory moze jej pomoc. Podziat obowigzkow?
Zmiana organizacji wieczoru? Ocena utrzymujgcych sie dolegliwosci?

Inna kobieta ma dobre warunki odpoczynku, lecz czuje sie samotna. Dla niej istotny moze
byc regularny kontakt z bliskg osoba.

Kazda historia prowadzi do innego rozwigzania.

Zamien potrzebe w dziatanie

,Chce bardziej o siebie dbac” to wazna mys|. Zeby stata sie strategig, potrzebuje
konkretu.

Zapisz, co zrobisz, kiedy i jak czesto.

Zamiast ,bede wiecej odpoczywac” mozesz ustalic: ,W trzy wieczory w tygodniu koncze
sprawy zawodowe o okreslonej godzinie”.

Zamiast ,musze poprawic relacje”: ,W tym tygodniu umowie spokojne spotkanie z osobag,
za ktorg tesknie”.

Jesli chcesz uporzagdkowac pielegnacije: ,Spisze produkty, ktorych uzywam, i wyjasnie,
jaka funkcije ma kazdy z nich”.

Wybierz krok, ktory zmiesci sie rowniez w zwyczajnym, wymagajgcym tygodniu.

Zastanow sie, co moze przeszkodzic. Czy potrzebujesz pomocy? Czy dziatanie mozna
uproscic? Czy wybrana pora jest realna?

Dobrze dopasowany plan uwzglednia Twoje mozliwosci.

Sprawdzaj, zamiast sie osgdzac
Po dwoch tygodniach wro¢ do swojego kroku.
Czy udato sie go wykonac? Czy przyniost poprawe? Czy wymaga zmiany?

Jesli byt zbyt trudny, mozesz wybrac mniejszy. Jesli nie odpowiadat na potrzebe, mozesz
poszukac innego rozwigzania.

To wtasnie czesc strategii: obserwowanie i dopasowywanie.

Niepowodzenie jednego planu nie jest oceng Ciebie. Jest informacja, ze potrzebujesz
lepszego sposobu dziatania albo wigkszego wsparcia.
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Mozesz takze ponownie narysowac koto po kilku tygodniach. Nie po to, zeby scigac sie
o wyzszy wynik. Zeby zobaczy¢, co sie zmienia i czego potrzebujesz na kolejnym etapie.
Twoj pierwszy krok

Sardynia poszerzyta moje spojrzenie. Twoja wtasna droga moze zaczac sie przy stole,
Z kartkg papieru.

Narysuj koto. Wybierz jeden obszar. Zapisz jedno dziatanie i termin, w ktorym do niego
Wrocisz.

Mozesz skorzystac z prostego schematu: obszar, potrzeba, maty krok i termin powrotu do
planu.

Nie musisz tworzyc¢ idealnego zycia. Mozesz stopniowo tworzyc zycie, w ktérym wtasne
potrzeby sg zauwazane.

Lifestyle jako strategia zaczyna sie od zrozumienia siebie. Koto Zycia pomaga przetozy¢
to zrozumienie na pierwszy, konkretny krok.

Przejdz do Karty 1- Moje Koto Zycia -
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Czy Polska moze miec swoja Niebiesky
Strefg?

Podczas konferencji poswieconej medycynie stylu zycia i dtugowiecznosci stuchatam
wyktadu Michela Poulaina. Zostato ze mng pytanie: czego mozemy nauczyc sie od ludzi
zyjgcych dtugo i jak wykorzystac te inspiracje u siebie?

To pytanie pozniej zabratam na Sardynie. Interesowato mnie, jak przektadac ciekawosc
Swiata na troske o codziennosc.

Po wyktadzie napisatam, ze jako Holistic Wellness Coach mam marzenie. Chciatabym,
zeby rowniez Polska stata sie miejscem sprzyjajgcym dtugowiecznosci.

Uzytam wtedy stow: ,miejsce, gdzie zatrzyma sie czas”.

Dzisiaj widze w nich moja tesknote za dobrg jakoscig zycia. Za kolejnymi latami, w ktorych
mamy site uczestniczy¢ w codziennosci, cieszyc sie bliskoscig i nadal czuc sie potrzebne.

Chciatabym, zeby takie zycie byto mozliwe blisko nas.

Dlaczego Niebieskie Strefy?

W badaniu AKEA opisano obszar Sardynii, w ktorym stwierdzono szczegolng koncentracije
0s0b dozywajgcych bardzo poznego wieku. To punkt odniesienia dla opowiesci

o Niebieskich Strefach. Wynikow dotyczgcych okreslonego obszaru nie nalezy
automatycznie odnosic do catej wyspy. [4]

Za tymi oznaczeniami staty badania i sprawdzanie historii mieszkancow.

Badanie dtugowiecznosci wymaga rzetelnego potwierdzania wieku i analizy danych.
Nazwanie miejscowosci Niebieskg Strefg nie dowodzi samo w sobie, ze jej mieszkancy
bedg zyc dtuzej.

Dlatego nie moge powiedziec, ze Polska stanie sie Niebieska Strefg dzieki kilku zmianom.
Moge natomiast zapytac, co zrobimy, aby w naszych domach i spotecznosciach tatwie;
byto troszczyc¢ sie o zdrowie oraz jakosc kolejnych lat.

Nie musimy czekac na nazwe, zeby zaczac.

Samo zatrzymanie sie nie wystarczy

W moim podejsciu Slow wazny jest moment zatrzymania. Potrzebujemy go, zeby
zauwazyc skore, postuchac ciata i zrozumiec wtasne potrzeby.

Ale zatrzymanie jest poczgtkiem decyzji.
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Mozemy przez chwile pomyslec, ze chcemy zy¢ inaczej, a potem wroci¢ do tego samego
planu dnia. Do odktadania positkow, odpoczynku i kontaktow z bliskimi.

Jesliinspiracja ma cos zmienic, potrzebuje miejsca w codziennosci.

Wtasnie dlatego lifestyle nazywam strategig na zycie. Strategia pomaga wybrac, czym
zajmiemy sie najpierw, jak to zrobimy i jakie wsparcie bedzie potrzebne.

Koto Zycia moze pokazac, gdzie od dawna czegos brakuje. Nastepny krok powinien juz
odpowiadac na te konkretng potrzebe.

Czasami bedzie nim zmiana organizacji dnia. Innym razem rozmowa z bliskimi albo
skorzystanie z profesjonalnej pomocy.

Nie wystarczy powiedzie¢ zmeczonej kobiecie: ,Zwolnij”. Potrzebujemy zrozumiec, co jg
obcigzaico rzeczywiscie moze sie zmienic.

Jakiej codziennosci chciatabym dla nas?

Chciatabym, zebysmy potrafili wczesniej zauwazac brak sit.

Zeby kobieta mowigca ,rano budze sie zmeczona” nie musiata od razu usprawiedliwiac¢
tego obowigzkami. Zeby jej samopoczucie byto traktowane powaznie, a utrzymujgce sig
dolegliwosci nie byty automatycznie przypisywane wiekowi.

Chciatabym rowniez, zeby troska o siebie byta mozliwa do utrzymania.

Zeby odzywianie nie oznaczato ciggtego poszukiwania kolejnej diety. Zeby ruch miat
miejsce w zwyczajnym tygodniu. Zeby odpoczynek nie wymagat wykonania wczesniej
wszystkich zadan.

To marzenie obejmuje takze relacje.

Na Sardynii widziatam starszg kobiete przy cappuccino i mtodego cztowieka, ktory
przyjechat do niej, przywitat jg pocatunkiem i usiadt na rozmowe.

Chciatabym czesciej widziec takie spotkania u nas. Starszych ludzi, ktorych obecnosc jest
chciana. Kobiety, ktore mogg myslec o wtasnym wieku bez poczucia, ze tracg prawo do
zainteresowania innych.

Dobra dtugowiecznosc potrzebuje miejsca wsrod ludzi.

Zdrowie nie moze by¢ wytgcznie zadaniem jednostki

tatwo powiedziec cztowiekowi, ze powinien lepiej o siebie dbac. Trudniej zobaczyc, czy
ma do tego warunki.

Czy moze odpoczgc? Czy ktos dzieli z nim odpowiedzialnosc? Czy ma dostep do
potrzebnej opieki i mozliwosc realizowania zalecen?
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Jedna kobieta moze zmienic¢ organizacje dnia. Druga potrzebuje najpierw pomocy
w obowigzkach. Trzecia ma problem zdrowotny, ktérego nie rozwigze samodzielnie.

Dlatego moje marzenie dotyczy rowniez sposobu, w jaki wspieramy sie nawzajem.

W rodzinie mozemy rozmawiac o podziale zadan. W pracy - o realnych wymaganiach
i czasie poza nig. W spotecznosci - tworzyc okazje do spotkan, w ktorych rozne pokolenia
majg swoje miejsce.

Zmiana stylu zycia jest tatwiejsza, kiedy otoczenie jg umozliwia.

Nie chciatabym, zeby kobieta musiata byc jeszcze bardziej dzielna, zeby wreszcie dobrze
o0 siebie zadbac. Chciatabym, zeby mogta otrzymac wsparcie.

Czy Polska moze miec¢ swojg Niebieskg Strefe?

Nie znam odpowiedzi, czy w przysztosci badacze potwierdzg w Polsce obszar wyjgtkowej
dtugowiecznosci.

Wiem natomiast, jaki kierunek chciatabym wspierac.

Zycie, w ktérym zdrowie i regeneracja majg miejsce przed wyczerpaniem. Relacje,
w ktorych mozna otrzymac pomoc. Pielegnacje dobrang do potrzeb. Szacunek do wieku
i doswiadczenia.

Chciatabym, zeby to, co poruszyto mnie na Sardynii, miato dalszy cigg tutaj.

Mozemy zaczac od wtasnego Kota Zycia i jednego dziatania. Mozemy takze zaprosic¢ do
tej zmiany kogos bliskiego, bo czesc¢ rozwigzan tworzymy wspaolnie.

Nie zatrzymamy czasu. Mozemy jednak swiadomiej tworzyc¢ warunki, w ktorych beda
uptywaty nasze kolejne lata.

Moim marzeniem jest Polska, w ktorej tatwiej zy¢ dobrze - i w ktorej cztowiek pozostaje
wazny na kazdym etapie zycia.
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Co zostaje z Tob%?

Kiedy wrocitam z Sardynii, ponownie usiadtam naprzeciwko kobiet, z ktérymi pracuje na co
dzien.
W tym samym gabinecie, przy tych samych rozmowach o suchosci, zaczerwienieniu,

zmianach wyglgdu i potrzebie poprawy kondycji skory. Miatam jednak ze sobg nowe
doswiadczenia. Spotkania, ktore pozwolity mi jeszcze szerzej spojrze¢ na cztowieka.

Sardynia stata sie czescig drogi, ktorg ide od poczatku pracy. Drogi pytan, nauki
| poszukiwania rozwigzan.

Chciatabym na zakonczenie pokazac Ci, co z tej podrozy rzeczywiscie wykorzystuje.

Co chce zachowac dla siebie?
Taksigzka dotyczy takze mnie jako kobiety.

Moge duzo wiedziec o trosce o siebie i nadal potrzebowac przypomnienia, zeby znalezc
dla niej miejsce. Pasja zawodowa potrafi wypetnic dzien rownie szczelnie jak obowigzki.

Dlatego wracam do pytan, ktore zostawitam rowniez Tobie.

Czy mam site na zycie poza pracg? Czy zostawiam czas narelacje i zainteresowania? Czy
potrafie zauwazyC wtasng potrzebe, zanim odtoze jg na pozniej?

Nie zawsze odpowiadam na nie tak, jak bym chciata. Moge jednak wracac do swoich
decyzjiije zmieniac.
To daje mi wiecej swobody niz wymaganie od siebie statej doskonatosci.

Chciatabym zachowac ciekawosc, ktora zaprowadzita mnie na Sardynie. Gotowosc¢ do
uczenia sie od ludzi i do sprawdzania wtasnych wyobrazen. Radosc ze spotkan, podczas
ktorych pojawia sie nowe pytanie.

Chciatabym rowniez umiec dzieli¢ sie tym, czego sie nauczytam, w sposob przydatny
innym kobietom.
Co zostaje z Tobg?

Byc¢ moze najbardziej zapamigtatas historie Chiary i mtodej uczennicy. Moze poruszyta
Cie scena przy cappuccino albo poréwnanie starszych ludzi, ktorzy byli wolniejsi,
Z kobietami budzgcymi sie bez sit.

Moze rozdziat o pielegnacji pomogt Ci inaczej spojrze¢ na wtasng potke z kosmetykami.

Nie musisz zabierac z tej ksigzki wszystkiego.
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Wybierz mysl, ktora dotyczy Twojego zycia. Zatrzymaj sie przy nieji zobacz, czy prowadzi
do konkretnej potrzeby.

Mozesz wrocic¢ do Kota Zycia. Mozesz porozmawiac z bliskg osobg albo uporzgdkowac
jeden fragment dnia. Mozesz tez zauwazyc cos, co juz dobrze Ci stuzy, i Swiadomie to
zachowac.

Wtasna strategia rozwija sie przez takie decyzje.

Jesli potrzebujesz pomocy w obszarze skory, wtasnie od rozmowy i oceny jej kondycji
zaczynam prace w Instytucie Zdrowej Skory. Wspolnie ustalamy cel, a ja wyjasniam
mozliwosci i dobieram plan.

Chce, zebys mogta korzystac z tej wiedzy rowniez po wyjsciu z gabinetu.

Dziekuje za wspolng podroz

Dziekuje Agnieszce za mozliwosc towarzyszenia jej na Sardynii. Za spotkania i rozmowy,
ktore staty sie czescig moich dalszych poszukiwan.

Dziekuje ludziom, ktorzy podzielili sie z nami swoim czasem, wiedzg i historiami.
| dziekuje Tobie za to, ze przesztas ze mna te droge na stronach ksigzki.

Chciatabym, zeby Piekno, ktore trwa byto dla Ciebie zaproszeniem do uwazniejszej troski
o siebie. Takiej, ktora obejmuje wyglad, samopoczucie, codzienne wybory i miejsce wsrod
innych ludzi.

Mozesz dbac o skore, rozwijac sig, przyjmowac pomoc i zmieniac swoje plany. Mozesz
korzystac z doswiadczenia, ktore juz masz, oraz poznawac nowe mozIliwosci.

Twoje zycie zastuguje na troske na kazdym jego etapie.

Katarzyna Brzezinska
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Karta 1. Moje Koto Zycia

Data:

Przyjrzyj sie ostatnim tygodniom. Ocen, naile kazdy obszar daje Ci obecnie wsparcie i satysfakcje. O
oznacza duzg potrzebe uwagi, 10 - ze obszar dobrze odpowiada na Twoje potrzeby. To Twoje odczucie,
nie wynik medyczny. Nie sumuj punktow i nie poréwnuj ich z innymi osobami.

Troska o ciato
i skore

Przyjemnosci
zainteresowania

Pracai
obowigzki

Seni

regeneracja

10 Odzywianie

9

8

7

6

3

£

3

2

0 ! Ruchi
sprawnosc
Relacjei
wsparcie
Emocjei
sSpokoj

Zaznacz punkty i potgcz je. W wersji elektronicznej mozesz wybrac wartosci w polach 0-10.

Seniregeneracja
Ruchisprawnosc
Emocije i spokoj

Przyjemnosc¢ i zainteresowania

Co najbardziej zwrocito mojg uwage?
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Karta 2. Jedna potrzeba, jeden krok

Data:

Nie wybieraj zadania, ktore ma udowodnic, ze robisz wystarczajgco duzo. Wybierz maty krok
odpowiadajgcy na prawdziwg potrzebe.

Obszar, ktoremu chce poswieci¢ uwage
Potrzeba, ktorg zauwazam

Moj maty krok - co konkretnie zrobig

Kiedy i jak czesto

Kto lub co moze mi pomoc

Co moze przeszkodzi¢ i jak uproszcze plan

Data spokojnego powrotu do planu, np. za dwa tygodnie

Przyktad: ,W srode poprosze o przejecie zakupow, zeby mie¢ pot godziny na spacer”. Wybierz dziatanie wtasciwe
dla swojej sytuacji i mozliwosci.
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Karta 3. Po dwoch tygodniach

Data: ‘ ’

Wracam do wybranego dziatania i sprawdzam, czego teraz potrzebuije.

Wracam do dziatania

Co udato mi sig wykonac?

Co byto trudne?

Co mi stuzyto lub przyniosto ulge?

Czy potrzebuje mniejszego kroku albo wsparcia?

Co zostawiam, a co zmieniam?

Kiedy wroce do tej decyzji?

Niepowodzenie jednego planu nie jest oceng Ciebie. Mozesz zmienic¢ dziatanie, pore lub sposob uzyskania pomocy.
Jesli utrzymuija sie dolegliwosci zdrowotne, omow je z odpowiednim specjalista.
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Karta 4. Zanim kupie kolejny kosmetyk

Data:

Przyjrzyj sie potrzebie, zanim wybierzesz nowy produkt. Ta karta porzgdkuje pytania, nie diagnozuje
skory.

Jaka potrzebe skory chce zaspokoic?

Co juz stosuje i do czego ma stuzyc?

Czy nowy produkt powiela zadanie innego?

Co wiem o jego przeznaczeniu i sposobie uzywania?
Po czym poznam komfort i dobrg tolerancije?

O co chce zapytac podczas konsultacii?

Samodzielnie nie odstawiaj leczenia. Nie traktuj pieczenia ani nasilajgcego sie podraznienia jako dowodu, ze
kosmetyk dziata.
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Trudniejsze sfowa, proste znaczenia

Lifestyle - styl zycia: powtarzajgce sie wybory, warunki i zwyczaje codziennosci.

Longevity - dtugowiecznosc. W tej ksigzce rozmawiamy przede wszystkim o jakosci
kolejnych lat; nie o gwarancji osiggniecia okreslonego wieku.

Mikrobiota - spotecznosc¢ drobnoustrojow zasiedlajgcych okreslone miejsce, na przyktad
jelita. Mikrobiota jelit i mikrobiota skory to rozne srodowiska.

Mikrobiom - termin uzywany w odniesieniu do mikroorganizmow, ich materiatu
genetycznego i srodowiska; w tej publikacji dla spotecznosci drobnoustrojow uzywam
stowa mikrobiota.

Homeostaza - zdoInos¢ organizmu do regulowania warunkow wewnetrznych, na przyktad
gospodarki energetycznej. Nie oznacza statego, nieruchomego stanu.

Metabolizm - procesy, dzieki ktérym organizm przetwarza substancje i energie.

Lipidy - substancje ttuszczowe. W naskorku pomagajg budowac bariere ograniczajgca
utrate wody.

Biomimetyka - inspirowanie sig rozwigzaniami wystepujgcymi w naturze; w pielegnaciji
dotyczy miedzy innymi projektowania formut z uwzglednieniem potrzeb skory.

INCI - miedzynarodowe nazewnictwo sktadnikow kosmetycznych stosowane w wykazie
na opakowaniu.

Gotowosc biologiczna skory - okreslenie autorskiego sposobu planowania kolejnosci
pielegnacji i zabiegow. Nie jest samodzielng diagnozg ani wynikiem standaryzowanego
testu.

Bisior, czyli jedwab morski - bardzo delikatny materiat zwigzany z tradycyjnym rzemiostem
opisanym we wspomnieniu z pracowni Chiary Vigo.
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Zrodla i inspiracje

Wspomnienia z Sardynii, rozmowy, obserwacje i osobista droga zawodowa pochodzg z materiatow
Katarzyny Brzezinskiej. Nie sg badaniem naukowym. Ponizsze zrodta dotyczg wytacznie wskazanego
kontekstu zdrowotnego i demograficznego.

[1] World Health Organization. Obesity and overweight. Materiat informacyjny WHO: ztozone
uwarunkowania choroby otytosciowe;.
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight

[2] National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases (NIDDK). Factors Affecting Weight
& Health. Kontekst wptywu snu, genow, lekow i sSrodowiska na mase ciata. https://www.niddk.nih.gov/h
ealth-information/weight-management/adult-overweight-obesity/factors-affecting-weight-health

[3] NIDDK. The Complex Interplay of Diet and the Gut Microbiome Influences Human Health, 2023.
Omowienie badan nad dietg i mikrobiomem; nie stanowi protokotu leczenia otytosci. https://www.niddk
.nih.gov/news/archive/2023/complex-interplay-diet-gut-microbiome-influences-human-health

[4] Poulain M., Pes G.M. i wsp. Identification of a geographic area characterized by extreme longevity in
the Sardiniaisland: the AKEA study. Experimental Gerontology. 2004;39(9):1423-1429.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/15489066/

Inspiracja literacka: Salvatore Loi, Salute e longevita. Il grano. Le capre. Le famiglie. Contadini e pastori
centenari a Teulada, Sant’Anna Arresi e Domus de Maria. 1700-2020. Tytut przepisany z dostarczonego
zdjecia oktadki; ksigzka przywotana jako pamigtka i inspiracja, bez reprodukowania jej tresci.

Zrodta internetowe sprawdzone 17 pazdziernika 2026 r. Nie sg potwierdzeniem efektow kosmetykow
ani rekomendacjg marki przez wymienionych badaczy.
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QO autorce

Katarzyna Brzezinska pracuje ze skorg i potrzebami kobiet od ponad siedemnastu lat.
Rozwija Slow Skin Concept™ - podejscie oparte na uwaznej rozmowie, ocenie aktualnej
kondycji skory oraz zrozumiatej kolejnosci pielegnaciji i dziatan gabinetowych.

W swojej pracy tgczy doswiadczenie kosmetologiczne z zainteresowaniem stylem zycia
I dobrostanem. Wazne sg dla niej zarowno mozliwosci nowoczesnej pielegnaciji, jak

I codzienne warunki, w ktorych kobieta realizuje swoj plan. Zalezy jej, aby klientka
rozumiata, czego uzywa, po co to robii jak obserwowac odpowiedz skory.

Jest tworczynig koncepcji produktow SKIN INFUZION™ RESET FOAM i BALANCE CREAM.
Wtasng marke traktuje jako czesc przemyslanej pielegnacji, dobieranej do indywidualnych
potrzeb.

,Piekno, ktore trwa” powstato z jej osobistych doswiadczen zawodowych i podrozy na

Sardynie z Agnieszka. To zaproszenie do troski o siebie z ciekawoscig, wiedzg
i szacunkiem do kazdego etapu zycia.

Poznaj Slow Skin Concept™: https://slow-skin-concept.pl/
Ebooki i pielegnacja SKIN INFUZION™: https://slow-skin.shop/
Gabinet: ul. Szkolna 5, Jelcz-Laskowice. Telefon: +48 793 088 854.
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/ .
Twoj nastepny krok
Zanim odtozysz te ksigzke, wybierz jedng mysl, ktérg chcesz zabrac¢ do swojego zycia.
Zapisz mate dziatanie i date powrotu do niego. Ta chwila jest dla Ciebie.

Jesli chcesz uporzagdkowac pielegnacje, poznaj podejscie Slow Skin Concept™. Rozmowa
zaczyna sie od Twoich potrzeb i aktualnej kondyciji skory.

Poznaj gabinet: https://slow-skin-concept.pl/
Odkryj pozostate ebooki i pielegnacje: https://slow-skin.shop/

Ta publikacja jest bezptatna. Dziekuje za wspolng podroz.
Katarzyna Brzezinska
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