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ODKtADAtA 5 7t DZIENNIE. W sobote opowiedziata

rzez poltora roku
odkladala 5 zlotych
dziennie. Pracowa-

la po 16 godzin, a pienie-
dzy ledwo starczalo na zy-
cie. Nie miala znajomosci,
sponsoréow ani nikogo, kto
by ja gdzies wyslal. Dzis
Beata Pawlikowska ma na
koncie ponad sto ksiazek
i podroze na wszystkie kon-
tynenty. W sobote opowie-
dziala te historie kilkuset
kobietom w Czestochowie.

Ktos, kto nie czekal péttora
roku na swoje marzenie, nie
zrozumie, ile ono jest warte.

Beata Pawlikowska nie przyje-
chala na Her Time z gotowym
przepisem na sukces. Mowila
rzeczy, ktére nie zawsze latwo
uslyszeé. Ze w podrdzy przez
zycie kazda z nas jest sama. Ze
ludzie przychodza i odchodza,
a droge przez dzungle codzien-
nosci przechodzimy na wlasnych
nogach. I ze wlaénie dlatego to,
na co zapracowaly$my same, ma
zupehie inng warto$c.

To byla tylko jedna z historii,
ktére wybrzmialy tego dnia.
Tegoroczna edycja Her Time
odbyla sie pod hastem Growth
& Balance: osiem godzin, kil-
kanaScie prelegentek, prawie
50 wystawcow i kilkaset kobiet,
ktére na jeden dzien postawily
na siebie.

Zacznijmy od poczatku.

9:00. Kim jestes i czego
potrzebujesz?

Oficjalny program jeszcze sie
nie zaczal, a na scenie juz staly
uczestniczki. Nieobowigzkowy
moderowany networking po-
prowadzila Magdalena Turow-
ska-Kwapisz, ekspertka inteli-
gencji emocjonalnej. Zamiast
przedstawiaé sie stanowiskiem,
kobiety odpowiadaly na dwa py-
tania: jaka jest moja supermoc
i czego dzi$ potrzebuje?

Pierwsze odpowiedzi padaly
ostroznie. Kolejne coraz $mie-
lej, az w koncu chetnych bylo
wiecej niz czasu. Ten wspdlny
czas nadal ton calemu dniu: tu
nikt nie musi czeka¢ na oficjal-
ny networking, zeby zagadac do
sgsiadki.

Kilkaset kobiet $miejacych sie
do ltez. Bez zartu, bez powodu,
za to w 10 minut.

9:50. Smiech na zawolanie

Joga $miechu pojawila sie na
scenie Her Time po raz pierw-
szy. Anna Wojtal, rehabilitant-
ka ruchowa i instruktorka jogi
$miechu, hatha jogi oraz gim-
nastyki slowianskiej, potrze-
bowala dokladnie dziesieciu
minut, zeby rozbawié cala sale.
Jak? Tego organizatorki do dzi$
nie potrafia wyjasnic. Efekt byt
jeden: po takim starcie nikt juz
nie siedzial sztywno.

10:10. Slowo, ktére zostaje
na lata

Magdalena Kuszewska, repor-
terka Newsweeka, odwrocilta
perspektywe, do ktorej przywy-
klyémy. O zawstydzaniu kobiet
moéwi sie duzo. O tym, ze ko-

biety same potrafig zawstydzaé,
prawie wcale.

Przywolala historie mezczyzny,
ktéremu ukochana kobieta po-
wiedziala jedno zdanie. To wy-
starczylo, zeby przez kolejne
cztery dekady watpil w siebie
i unikal bliskoéci. Ta, ktéra je
wypowiedziala, mogla o nim za-
pomnie¢ nastepnego dnia.

Drugi przyklad znala cala sala:
internetowy lincz na znang ko-
biete z powodu legginséw, ktore
za mocno opinaly cialo. Cialo,
jakich sa miliony.

10:40. Cukier, mézg i r6z-
norodnos$é

Dr hab. Malgorzata Michalczyk
z AWF rozprawila sie z mitem,
ze ochota na stodycze to wylacz-
nie sprawa charakteru. Cukier
oddzialuje na mébzg, a mobzgi
roznig sie od siebie bardziej, niz
sadzimy. Osoby neuroatypowe
i wysoko wrazliwe moga reago-
waé na niego zupelnie inaczej
niz reszta.

Whniosek? Zamiast obwinia¢ sie
za brak silnej woli, warto po-
zna¢ mechanizmy, ktore steruja
naszymi wyborami.

11:00. Co miesci sie
w kobiecej walizce

Dr Nina Barlozek nie potrzebo-
wala prezentacji. Wystarczyla jej
walizka. Wyjmowala z niej kolej-
ne przedmioty: lalke, ktéra ozna-
czala dziecinstwo, i szminke, sym-
bol dorostosci. Kazdy byt etapem
kobiecego zycia. Najwazniejsze
pytanie dotyczylo jednak tego, co
dzieje sie, gdy w ktoryms z tych
etapéw utkniemy na dluzej, niz
powinny$my.

»Uratowala mi pani zycie”. Po to
jedna z uczestniczek przyjechata
na Her Time.

Przed potudniem. Zwiazek, w kt6-
rym mozesz by¢ soba

Magdalena Socha, psycholozka,
zamienila wyklad w rozmowe
z publiczno$cia. Pytala, jakie sy-
gnaly w relacji powinny nas za-
niepokoic i czy zwigzek, w ktérym
jesteSmy, pozwala nam byé soba.

Jedna z uczestniczek przyjechata
specjalnie, zeby spotkaé ja oso-
biscie. Filmy o toksycznych rela-
cjach, ktére Magdalena publikuje
na YouTubie, pomogly jej wyrwac
sie z sytuacji, z ktorej nie widziata
wyjécia.

12:10. Zapomnij o motywacji

Agnieszka Pala, wspottworezyni
polskiej marki TOUS i zalozyciel-
ka firmy ze 100 mln zt przychodu,
dala najbardziej konkretna lekcje
biznesu tego dnia. Motywacja
pomaga zaczaé, ale nie pomoze
doj$¢ do celu. Do tego potrzebna
jest strategia: oparta na liczbach,
uwzgledniajgca krotki i dtugi ho-
ryzont, potrzebna nawet w jedno-
osobowej dziatalnosci.

Zamiast pytaé, czego chce, warto
zapytaé, czego chee klient.

12:40. Naturalnie, czyli jak?

Karolina Puto moéwila o me-
dycynie estetycznej bez presji.
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o tym 450+ kobietom - czyli lekcje z Her Time 2026

Twarz, po ktoérej od razu widaé
zabieg, nie §wiadczy o dobrej ro-
bocie. Dobry efekt jest subtelny
inie odbiera mimiki ani wlasnych
rysow.

Lista czerwonych flag przyda-
la sie chyba kazdej sluchaczce:
obietnice spektakularnych efek-
téw, nacisk, zeby zdecydowaé od
reki, pobiezny wywiad, przemil-
czane ryzyko i przeciwwskazania,
zabieg proponowany bez potrze-
by i haslo ,,zrébmy jeszcze to”.

Puenta: z medycyny estetycznej
mozna korzysta¢ i jednocze$nie
lubié¢ siebie. Ale zabieg nigdy nie
powinien by¢ warunkiem poczu-
cia wlasnej warto$ci. A porady
z Instagrama czy ChatGPT warto
traktowac z dystansem.

W przerwach nikt nie stal w miej-
scu.

Pomiedzy. Strefa, w ktorej
tez duzo sie dzialo

Prawie 50 wystawcow zamieni-
o Fabryke Roweréw w targ do-
brych rzeczy i rozméw. Kosme-
tyki i kawa, moda, kosmetolozki,
doradcy od finanséw i rozwoju
firmy, specjalistki wspierajace
kobiety na réznych etapach zy-
cia, takze okoloporodowym. Byly
artystki i autorki ksiazek, a przy
samochodach od Odyssey Dealer
Group mozna bylo usiasé za kie-
rownica OMODY, JAECOO czy
CHERY.

Pomiedzy stoiskami tahczylo
sie z Zumba Sisters i SPLOT. Na
Her Time przerwa nie oznacza
siedzenia.

14:00. Wiedza daje wybor

Maria Nowak-Szabat, nauczy-
cielka Ajurwedy, przekonywa-
la, ze odmladzanie zaczyna sie
od poznania siebie. Kazda z nas
jest inna, ma inne mocne stro-
ny i inne stabosci, o ktore trzeba
dbaé. Dlatego zalecenia tez beda
rézne. Fundamentem jest to, co

jemy i pijemy, bo z tego buduje-
my cialo i od tego zalezy nasze sa-
mopoczucie, takze emocjonalne.

Jej najkrotsza mysl byla jedno-
cze$nie najmocniejsza: wiedza
daje wybor. Bez wiedzy wyboru
nie ma.

14:20. Ogarnia wszystko.
I wlaénie w tym problem

Patrycja Mordziolek mowila
o ADHD u kobiet, ktére z ze-
wnatrz wygladaja na takie, kto6-
rym wszystko sie udaje. Maja
mnostwo  energii, pomyslow
i obowigzkow, dlatego diagno-
za czesto przychodzi p6Zzno albo
weale.

Prawdziwa trudno$¢ lezy w emo-
cjach: ich sile, wplywie na decyzje
i relacje oraz w zmeczeniu, ktére
przychodzi, gdy stale probujemy
doréwnaé¢ wlasnym wygoérowa-
nym oczekiwaniom. Zrozumienie
tego mechanizmu otwiera droge
do rozwiazan, ktére naprawde
pomagaja w codziennosci.

14:40. Rana, przez ktéra
wpada Sswiatlo

Joanna Hetman-Krajewska,
prawniczka i trenerka radykalne-
go wybaczania, zaproponowala

sali co$, co dla wielu brzmialo jak
rewolucja. Klasyczne wybaczanie
zaklada, ze kto§ nas skrzywdzil,
a my prébujemy mu odpuscic.
Radykalne wybaczanie zmienia
samg perspektywe. Przestajemy
patrze¢ na zdarzenie wylacznie
przez pryzmat winy i krzywdy.
Rana staje sie miejscem, przez
ktore wpada $wiatlo, a ten, kto ja
zadal, kim$, kto co$§ do naszego
Zycia wniost.

Wygrana w sadzie potrafi kosz-
towac wiecej niz przegrana. Tego
rachunku nikt nie wystawia.

15:10. Nie marnuj zZycia na
spor

Sedziny, mediatorki i praktyczki
rozwigzywania konfliktéw usia-
dly na jednej scenie. Opowia-
daly o sprawach z sal sadowych
i gabinetow mediacji. Wsp6lny
wniosek: koszty sporu mierzy-
my w zlotowkach i miesigcach,
a pomijamy te najwyzsze, czyli
emocje, zdrowie i zniszczone
relacje.

Uczestniczki wyniosly z panelu
tez co$ bardzo praktycznego:
wieksza $wiadomo$é¢ technik
manipulacyjnych. A ta przekla-
da sie na pewno$c¢ siebie w kaz-
dej trudnej rozmowie.

16:00. Wielki final

Kiedy na scene weszla Beata
Pawlikowska, sala byla pelna.
Opowie$¢ o 5 zlotych odklada-
nych codziennie przez poltora
roku zamknela dzien, ktory od
poczatku do konica byt o tym sa-
mym: Ze na Swoje marzenia war-
to pracowac, nawet jesli droga do
nich jest dluga.

16:45. I co dalej?

Ostatnia godzina nalezala do
konkurséw, a potem do poze-
gnan, ktére trwaly znacznie dhu-
zej niz planowano.

Co zostalo po Her Time 2026?
Przekonanie, ze rozw6j i réwno-
waga nie musza sie wykluczaé. Ze
mozna mieé plan na 100 milionéw
i jednocze$nie wiedzieé, co cukier
robi z naszym nastrojem. Ze moz-
na walczy¢ o swoje i nie marnowac
zycia na spory. I Ze jeden dzien dla
siebie potrafi uruchomié¢ wiecej,
niz sie spodziewamy.

Caly dochédd z konferencji trafia
do Fundacji Q Marzeniom im.
Heleny Buli i wspiera kobiety
oraz dzieci.

fot. J.Kisinska,
Aneta Kanik-Czarnocka
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HUBERTUS. Olsztynskie Swieto od lat
kultywuje szlachetng jezdziecka tradycje

wieto jezdZcow rozgry-

wajace sie w malowni-

czej scenerii olsztyn-
skiego zamku nalezy do
najwazniejszych wydarzen
jesieni. Tegoroczna edycja
przypadnie w niedziele, 18
pazdziernika.

To juz tradycja, ze w jesienna nie-
dziele, na bloniach przy restaura-
cji Spichlerz, stawiaja sie thumnie
jezdzey w galowych strojach i do-
stojne, specjalnie przygotowane
na to wydarzenie konie. Hubertus
jest dla nich szczegélnym $wie-
tem i okazja do sprawdzenia sie
w wielkiej gonitwie.

Przypomnijmy dobrze znana
juz historie: nazwa wydarzenia
pochodzi od $wietego Huberta,
urodzonego  prawdopodobnie
w 655 roku w Gaskonii, potomka
krolewskiego rodu Merowingow.
Zapalony jezdziec i zagorzaly mi-
loénik polowan jest patronem
koniarzy, jezdZzcow, mySliwych
i le$nikoéw. Legenda glosi, ze
w mlodosci wiodl hulaszeze zycie,
wszystko zmienilo sie, gdy wy-
brat sie na lowy w Wielki Piatek.
I wlaénie tego dnia ukazal mu
sie wspanialy jelen — albinos —
z krzyzem jasniejacym poérod po-
roza. Hubert mial wtedy uslysze¢
glos Stworcy nakazujacy mu za-

Tornasz I(ucharskl

Zaprasza na wydarzenie

HUBERTUS

'Fﬂnurturhmfir} c
Wystep mazoretek 1skra’
& fiesiada prz-.luqnhlu

Wejewddztwo
Slgskie

przestania krwawych towéw, po-
rzucenia poganstwa i oddania sie
w sluzbe Bogu. Postanowil wiesé
Zycie pobozne. Za zashugi mia-
nowano go biskupem Liege, a za
szerzenie wiary chrzedcijanskiej
posrod licznych jeszceze wowcezas
pogan — wkrotce po Smierci uzna-
no go za $wietego. Do Polski kult

\"\ tff-

Dlgztyn

@Mﬁ |

$w. Huberta trafit w XV w., a jako
patrona mysliwych umocnil sie
w epoce saskiej.

Zwyczaj ten od lat rozwija sie
rowniez w gminie Olsztyn, a te-
goroczna edycja $wieta jezdzcow
zaplanowana zostala na 18 paz-
dziernika. Jak zawsze najwazniej-

szym punktem programu bedzie
~pogon za lisem”. Dzika zwierzy-
ne obecnie zastepuje jeZdziec,
ktéry ma przypiety do ramienia
ogon lisa (obecnie czesto sztucz-
ny). Pozostali uczestnicy probuja
go oczywiscie zlapa¢. Smialek,
ktéremu uda sie zerwac ogon,
wygrywa i w kolejnym roku sam
zostaje lisem. Widowiskowa goni-
twe wienczy uroczysta dekoracja
kroélowej i krdla polowania.

Na niedzielng impreze, ktora roz-
pocznie sie o godz. 12, burmistrz
miasta i gminy Olsztyn Tomasz
Kucharski zaprasza cale rodziny.
Kazdy — bez wzgledu na wiek —
znajdzie tu bowiem cof dla siebie.

Wiérdd atrakeji zaplanowano np.
rozstrzygniecie konkursu ,Kon
jaki jest, kazdy widzi”, a tak-
ze koncert orkiestry Sempre
1 wystep mazoretek Iskra. Obo-
wigzkowym punktem progra-
mu bedzie tez wspdlna biesiada
przy ognisku. Sponsorami tego-
rocznego wydarzenia sa firmy:
Sokpol, ZPP Czestochowa, Art
Kam, Odyssey, DET- roboty dro-
gowe, Basteja, Alex-Pol, Presi-
dent, Piekarnia Janow-Olsztyn,
Ol-Tur, Polaris, Admar, TKLi-
ghtong

red., fot. Artur Kucharski
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Spichlerz w Olsztynie — smak tradycji
oczynek w sercu Jury

i wyp

zukacie miejsca, w kto-

rym mozna dobrze

zjesé, spokojnie odpo-
czaé i uczci¢ wazna okazje?
Restauracja Spichlerz, po-
lozona przy ul. Kazimierza
Wielkiego 2 w Olsztynie, Iaczy
te wszystkie mozliwoSci. Z wi-
dokiem na olsztyriski zamek,
posrod zieleni Jury Krakow-
sko-Czestochowskiej, oferuje
kuchnie inspirowana dawny-
mi recepturami oraz komfor-
towe noclegi w zabytkowych
murach.

Modrzewiowy spichlerz
z historia

Restauracje stworzyli Elzbieta
i Grzegorz Sitakowie. MieSci sie
ona w zrekonstruowanym spi-
chlerzu galeriowym z modrze-
wiowego drewna, ktory pierwot-
nie wzniesiono w 1783 roku we
wsi Borowno. Ten wyjatkowy
przyklad staropolskiej architek-
tury ludowej dzi$ laczy tradycje
z nowoczesno$cig. W §rodku za-
chowano elementy dawnej kon-
strukcji, co nadaje wnetrzom
niepowtarzalny klimat.

Kuchnia z jurajskim
charakterem

Na co dzien Spichlerz serwuje
dania inspirowane dawna kuch-
nia polska, oparte na tradycyj-
nych przepisach i lokalnych
produktach. Szef kuchni pro-
ponuje potrawy dopracowane

s - L T
b ;zﬂ'-‘.‘l:_i_'-_u

w kazdym szczegble. Smakosze
cenig zwlaszcza zurek na domo-
wym zakwasie, pstraga z wod
jurajskich, $ledzia z jablkiem
i karmelizowana grusza oraz
tradycyjny schab smazony.

Do positku warto zaméwié wino
z rodzinnej winnicy Si!Tak.
Specjalizuje sie ona w bialych
i czerwonych winach z odmian
takich jak seyval, muskat, sibe-
ra, rondo, regent i dorse. Caly
proces produkeji odbywa sie na
miejscu, dlatego wina te staly sie
wizytowka jurajskiego regionu.

Noclegi po dniu pelnym
wrazen

Kto nie chce wracaé¢ zaraz po
obiedzie, moze zostaé na dluze;j.

T L

et M LA T

W odrestaurowanym budynku
dawnego spichlerza przygoto-
wano przytulne, stylowe pokoje
3-, 4- i 6-0sobowe, urzadzone
w klimacie rustykalno-prowan-
salskim. Kazdy zostal zaaran-
zowany indywidualnie, z dbalo-
$cig o detale: od stylizowanych
mebli, przez recznie malowane
dekoracje, po naturalne ma-
terialy i subtelne o$wietlenie.
Kazdy pokdéj ma prywatna la-
zienke z prysznicem.

To dobra baza wypadowa dla
os6b, ktore chca przemierzac
okoliczne szlaki i zwiedzac
jurajskie zabytki. Nocleg na
miejscu jest tez wygodny dla go-
§ci przyje¢ okolicznoSciowych,
poniewaz nikt nie musi martwic¢
sie o powr6t.

Przyjecia na kazda okazje

Spichlerz od lat organizuje we-
sela, chrzciny, komunie, uro-
dziny, jubileusze, spotkania
rodzinne oraz imprezy firmowe,
szkoleniowe i integracyjne. Na
wieksze uroczystoéci przezna-
czona jest elegancka sala ban-
kietowa na 300 o0sé6b, a na ka-
meralne spotkania klimatyczna
sala kominkowa. Dostepne sg
takze stylowa sala restauracyj-
na, taras, tereny zielone wokot
budynku oraz namiot plene-
rowy, ktéry sprawdza sie przy
zmiennej pogodzie. Dzieki temu
wydarzenia moga odbywac sie
przez caly rok. Wygodny par-
king mie$ci zaréwno samocho-
dy osobowe, jak i autokary.

Organizatorzy zapewniaja indy-
widualne podejécie, elastyczne
dopasowanie menu i aranzacji
przestrzeni oraz pomoc w kaz-
dym elemencie przyjecia, od za-
proszen po atrakcje dla uczest-
nik6w.

Nie tylko od $wieta

Do Spichlerza warto zajrzeé takze
bez okazji. Dobrym pretekstem
bedzie cho¢by pazdziernikowy
Hubertus - widowiskowe $wieto
jezdzcow, mysliwych i leSnikow.

Kontakt: tel. 783 504 256,
e-mail: e.sitak@podzam-
kiem.pl. Szczegélowa ofer-
ta na stronie spichlerz.net.
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Mediacja — nie marnuj zycia na spor

zy kazdy konflikt mu-
sial konczy¢ sie walka?

Czy zawsze kto$ musi
wygraé, a kto§ przegrac?
Podczas ogélnopolskiej kon-
ferencji dla kobiet Her Time,
ktora odbyla sie 10 pazdzier-
nika 2026 roku w Czesto-
chowie, uczestniczki panelu
,sMediacja — nie marnuj zycia
na spor” rozmawialy o tym,
jak rozwiazywaé Kkonflikty
bez tracenia czasu, energii
irelacji.

Panel polaczyt cztery perspektywy:
sedzi, mediatorki, radcy prawnego
oraz badaczki i promotorki me-
diacji. Wspdlnym tematem bylo
poszukiwanie rozwigzan, ktore po-
zwalaly nie tylko zakoniczyé¢ spor,
ale takze zachowaé przestrzenn do
dalszej wspolpracy.

Mediacja zamiast walki

Mediacja pokazuje inng droge niz
wzajemne oskarzenia i udowad-
nianie racji. Pomaga stronom wy-
razi¢ potrzeby, zrozumie¢ rézne
perspektywy i wspolnie szukaé
rozwigzania. Ma to szczegOlne
znaczenie w rodzinie, biznesie,
pracy i przy realizacji wspdlnych
projektéw, w ktorych po zakon-
czeniu konfliktu nadal trzeba ze
soba wspolpracowac.

Rozmowa dotyczyla rowniez kom-
petencji sprzyjajacych budowaniu
porozumienia: uwazno$ci, dobrej
komunikacji, dostrzegania r6z-
nych punktéw widzenia i lgczenia
talentow. Podkreslono, Ze nie byly
one przypisane jednej plci, lecz
mogly by¢ $wiadomie rozwijane
i wykorzystywane, zar6wno w zy-
ciu prywatnym, jak i zawodowym.

Cztery perspektywy,
wspolny cel

W panelu uczestniczyly Agata
Gawlowska-Sobusiak - sedzia
i promotorka mediacji, dr Iwona
Karpinska-Krélikowska — media-
torka, badaczka i trenerka, Ma-
rzena Witkowska — radca prawny

i mediatorka oraz Ewa Drzewiec-
ka — sedzia, wykladowczyni i ba-
daczka mediacji, koordynatorka
ds. mediacji na Uniwersytecie
Jana Dlugosza w Czestochowie,
a takze pomyslodawczyni i orga-
nizatorka Wielkiego Kongresu
Mediacji.

Kazda z uczestniczek przedstawila
konflikt z innej perspektywy, poka-
zujac, ze rola prawnika czy media-
tora nie musi by¢ wylacznie pro-
wadzenie stron przez kolejne etapy
sporu. Rownie wazne jest znalezie-
nie rozwigzania odpowiadajacego
na ich rzeczywiste potrzeby.

Jednym z najwazniejszych prze-
stan spotkania bylo przekonanie,
Ze rdznice nie musza prowadzi¢ do
rywalizacji. Odmienne do$wiad-
czenia, umiejetnoéci i pomysly
mog stac sie podstawa wspolnego
sukcesu. Zamiast pyta¢: ,,Kto ma
racje?”, warto bylo zapyta¢: ,Co
mozemy stworzy¢ razem?”.

Od rozmowy do dzialania
— Strefa Mediacji

Panel moze by¢ zaproszeniem do
szerszej przestrzeni Strefy Media-
cji, w ktorej warto rozwijaé umie-
jetnosci rozwigzywania konfliktow
i sprawdzi¢, czy zawdd mediatora
jest wlasciwa droga zawodowa.

Spotkanie przypomnialo, Ze nie
kazdy konflikt mozna rozwigzac
polubownie, ale warto znac alter-
natywe dla dlugotrwalej walki.
Czasem jedna dobrze przeprowa-
dzona rozmowa pozwalala unik-
nac¢ wielu miesiecy sporu.

Bo najwazniejsze pytanie nie za-
wsze brzmialo: ,Jak wygrac¢?”,
lecz: ,,Czy naprawde warto po-
$wiecac zycie na ten spor?”

Wiecej informacji o Strefie Me-
diacji, kursie mediatora i mozli-
wosciach rozwoju mozna znalez¢
na stronie: https://qmarzeniom.
pl/pl/mediacje/

mat. Her Time, fot. Kamil Dzioba
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Wielkie nazwiska i wa

zne rozmowy o mediacji.

Czestochowa goscita Il Wielki Kongres Mediacji

ak rozwiazywaé kon-
' flikty bez eskalacji,
jak uczyé mlodych lu-
dzi dialogu i dlaczego war-
to rozmawiaé, zanim spor
trafi do sadu? O tym dysku-
towali uczestnicy II Wiel-
kiego Kongresu Mediacji,
ktéry 8-9 pazdziernika
odbyl sie na Uniwersytecie
Jana Dlugosza w Czesto-
chowie. Gospodarzem wy-
darzenia byl Wydzial Pra-
wa i Ekonomii UJD. Goécil
ponad 500 uczestnikéw
z calej Polski.

W Kongresie wzieli udzial zna-
komici goécie ze $wiata prawa
i instytucji publicznych. Wéréd
nich znaleZli sie Mariusz Ha-
ladyj, Prezes Najwyzszej Izby
Kontroli, oraz sedzia w stanie

spoczynku Anna Maria We-
solowska — znana edukatorka
i propagatorka mediacji. W wy-
darzeniu uczestniczyli réwniez
Aleksandra Chuda$ - Pelno-
mocniczka Ministra Sprawie-
dliwo$ci ds. Edukacji Konsty-
tucyjnej, Marek Miller - Prezes
Prokuratorii Generalnej RP,
Anna Sekowska reprezentujaca
Krajowa Izbe Radcow Praw-
nych oraz Malgorzata Kasztura
reprezentujaca Slaskiego Kura-
tora O$wiaty.

Przez dwa dni Czestochowa
stala sie miejscem spotkania
naukowcow, prawnikéw, psy-
cholog6éw, mediatoréw i przed-
stawicieli r6znych instytucji.
Rozmawiano o tym, jak media-
cja moze pomagaé w rozwiazy-
waniu sporéw, od konfliktéw

szkolnych po problemy poja-
wiajace sie w praktyce zawodo-
wej i sadowe;j.

Duzo uwagi pos$wiecono edu-
kacji do dialogu. Umiejetnosé
sluchania, rozumienia drugiej
strony i szukania wsp6lnych roz-
wigzan przydaje sie przeciez nie
tylko na sali sadowej. Jest po-
trzebna w szkole, pracy, rodzinie
i codziennych relacjach. Dlatego
tak wazne jest, by uczy¢ jej od
najmlodszych lat.

Kongres pokazal réwniez, ze
skuteczna mediacja wymaga
czego$ wiecej niz znajomosci
przepisow. Potrzebne sa wiedza
psychologiczna, dobre umiejet-
nosci komunikacyjne i zrozu-
mienie potrzeb oséb uwiklanych
w konflikt. Za kazda sprawa sto-

ja bowiem ludzie, ich emocje,
prawa i relacje.

Spotkanie bylo okazja do wy-
miany do$wiadczen i nawigzania
wspolpracy miedzy Srodowiska-
mi, ktore na co dzien zajmujg sie
rozwigzywaniem sporow.

Na tym jednak nie koniec! Or-
ganizatorzy juz dzi$§ zapraszaja
na IIT Wielki Kongres Mediacji,
ktory odbedzie sie w pazdzier-
niku 2027 r.

Wiecej informacji: www.wielki-
kongresmediacji.pl.

Bo czasem najwazniejsze zwycie-
stwo to nie wygrana z drugim czlo-

wiekiem, lecz porozumienie z nim.

mat. Her Time, fot. Kamil Dzioba
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Sztuka madrego starzenia. Dlaczego Skin Longevity i Slow Medicine
to jedyna stuszna przysztoSc nowoczesnej kosmetologii?

zi§ w Swiecie ko-
smetologii i medy-
cyny estetycznej

odmienia sie przez wszyst-
kie przypadki pojecia Skin
Longevity czy Slow Medi-
cine. Cho¢ te nazwy brzmia
Swiezo i staly sie¢ nowym,
modnym trendem w naszej
przestrzeni to prawda jest
taka, ze w profesjonalnej,
odpowiedzialnej kosmeto-
logii pracujemy w tym nur-
cie od dawna. To, co kiedy$
bylo intuicyjnym podej-
$ciem do zdrowia tkanki,
dzi§ zostalo wreszcie jed-
noznacznie nazwane i pod-
parte nauka.

Era Skin Longevity

Wspblczesna medycyna este-
tyczna i kosmetologia przez lata
przyzwyczaily nas do obietnic
natychmiastowego efektu. Pre-
sja gladkiego czola w kilkanasScie
minut oraz powszechny trend
dazenia do przerysowanej obje-
to$ci doprowadzity do momentu,
w ktorym rynek zostal przesyco-
ny nienaturalnymi metamor-
fozami. Wypekianie twardych
ubytkow tkanek stalo sie droga
na skroty, ktéra ignoruje podsta-
wowa prawde biologiczna: wy-
glad naszej skory jest bezposred-
nim odzwierciedleniem kondycji
calego organizmu.

Dzi§ w pracy kosmetologa ob-
serwuje wyrazny, niezwykle po-
trzebny zwrot. Odchodzimy od
agresywnego, objawowego ma-
skowania oznak uplywajgcego
czasu. Wkroczyliémy w ere Skin
Longevity — holistycznej filozo-
fii dlugowieczno$ci skory, ktora
laczy zaawansowane technolo-
gie z glebokim poszanowaniem
dla naturalnych proces6w bio-
logicznych.

Czym jest Skin Longevity?

Skin Longevity to nie powierz-
chowna moda na kolejny krem
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anti-aging. To podej$cie strate-
giczne, ktorego celem nie jest
zatrzymanie zegara biologicz-
nego za wszelka cene, lecz sty-
mulacja komoérkowa i zacho-
wanie komorkowej witalnoSci
skory na dziesieciolecia. Za-
miast sztucznie zastepowac to,
co skora traci, skupiamy sie na
pytaniu: jak pobudzié¢ autoge-
niczne zdolnoSci regeneracyjne
tkanek?

Nie leczymy wylacznie skutkoéw
— zmarszczek, wiotkoSci czy
przebarwien. Przeciwdzialamy
samemu procesowi starzenia
komoérkowego redukujac stan
zapalny o niskim natezeniu tzw.
inflammaging oraz chroniac
macierz  zewnatrzkomoérkowa
przed degradacja. Mlodo$é sko-
ry to nie brak zmarszczek. To
prawidlowe mikrokrazenie, ge-
sto$¢ kolagenowa, sprawny mi-
krobiom oraz wysoki potencjat
regeneracyjny komorek.

Filozofia Slow Medicine — fun-
dament dojrzalej relacji z Pod-

opiecznym

Dopelieniem dlugowiecznoéci
skory jest podejécie Slow Me-
dicine. Reformatuje ono relacje
z osoba, ktéra przychodzi do
gabinetu, dajac przestrzen na
to, co najwazniejsze: doktad-
ne poznanie i zrozumienie po-
trzeb konkretnego organizmu.
Ucze moich Podopiecznych, ze
najskuteczniejszym i najwaz-
niejszym ,zabiegiem” jest wie-
loptaszczyznowa, szczegblowa
konsultacja oraz edukacja. Dtu-
gofalowych, naturalnych rezul-
tatow nie da sie osiagnac¢ z do-
skoku, pojedynczym zrywem
czy po$pieszna iniekcja.

Do kluczowych zalozen Slow
Medicine w kosmetologii naleza:
1. Podejscie relacyjne i proceso-
we: Tworzenie dlugofalowego
planu terapeutycznego rozlo-
zonego w czasie, dopasowa-
nego do biologii mojego Pod-
opiecznego.

2. Poszanowanie fizjologii ské-
ry: Rezygnacja z agresywnych,
traumatyzujqcych procedur na

rzecz mqdrej biostymulacji, re-
generacji barierowej 1 pracy na
poziomie macierzy tkankowej.
3. Edukacja w zakresie stylu zy-
cia: Podopieczny opuszczajqcy
gabinet musi wiedzieé, ze to, co
robi codziennie w domu wazy
tyle samo, co seria profesjo-
nalnych zabiegéw. A kluczem
do zdrowej, jedrnej skory jest
dobrana odpowiednio do jej po-
trzeb pielegnacja domowa!

Zgodnie z koncepcja dr Victorii
Sweet, autorki slynnej ksigz-
ki Slow Medicine: The Way to
Healing, prawdziwe leczenie
i regeneracja wymagaja czasu,
obserwacji oraz stworzenia od-
powiednich warunkéw biolo-
gicznych.

Tréjkat DlugowiecznoS$ci
Skory: Dieta, Ruch,
Suplementacja

Dbajac o zdrowie skéry w duchu
longevity, nie mozemy ogra-
nicza¢ sie jedynie do dzialania
od zewnatrz. Kosmetologia
przyszlosci staje sie dziedzing
interdyscyplinarng, blisko po-
wigzang dietetyka, aktywnoscia
fizyczna i stylem zycia.

Zdrowie skory = zaawansowa-
ne technologie + pielegnacja

domowa + réwnowaga meta-
boliczna

1. Dieta i nawodnienie

Stan zapalny w jelitach natych-
miast przeklada sie na stan za-
palny skoéry (o$ jelito—skora).
Dieta bogata w antyoksydanty,
zdrowe ttuszcze (zwlaszcza kwa-
sy Omega-3), warzywa oraz
pozywienie o niskim indeksie
glikemicznym ogranicza proces
glykacji kolagenu - zjawiska,
ktére powoduje usztywnienie
1 pekanie widkien podporowych
skory. I oczywiscie fundament
— odpowiednia podaz wody
Jjest podstawq funkcjonowania
1 nawilzenia tkankowego od we-
wnqtrz.

2. Ruch i mikrokrqzenie
Aktywnosé fizyczna to nie tyl-
ko kwestia sylwetki. Podczas
wysitku fizycznego dochodzi do
poprawy przeplywu krwi w na-
czyniach wlosowatych oraz do-
tlenienia komérek skory. Lepsze
krqzenie to sprawniejsze dostar-
czanie skltadnikéw odzywczych
do fibroblastow i wydajniejsze
usuwanie toksyn z organizmu .
3. Swiadoma suplementacja
Niewlasciwa suplementacja
Jest stratq czasu, ale mqdrze
zaplanowana celowana tera-
pla substancjami wspierajqcy-
mi — takimi jak antyoksydanty,

witamina D3, witamina C czy
kwasy omega — staje sie potez-
nym narzedziem chronigcym
DNA komoérkowe przed stresem
oksydacyjnym.

Technologia w sluzbie
biologii

Czy Skin Longevity oznacza
rezygnacje z nowoczesnych
technologii? Wrecz przeciwnie!
Oznacza ich madre i selektyw-
ne wykorzystanie. Nowoczesna
aparatura gabinetowa — taka
jak zaawansowane lasery, ra-
diofrekwencja mikroiglowa, czy
$wiatloterapia LED — jest w tej
filozofii kluczowa. Nie uzywa-
my jej jednak po to, by skore
uszkadzaé¢ ponad jej zdolnoéci
regeneracyjne, ale po to, by pre-
cyzyjnie stymulowaé produkcje
mlodego kolagenu typu I i III,
poprawiaé¢ elastyczno$¢ i za-
geszcza¢ strukture tkankowa.
Wykorzystujemy najlepsze me-
tody biotechnologiczne i apa-
raturowe jako impuls, ktory
uruchamia w skorze naturalne
mechanizmy odnowy.

Madre starzenie — wybor
pelen klasy

Medycyna estetyczna i kosme-
tologia dojrzaly. Dzi§ sukcesem
kosmetologa nie jest calkowite
wyprasowanie twarzy pacjenta
i zmiana jego ryséw, ale spra-
wienie, by w wieku 40, 50 czy
70 lat jego skéra promieniata
zdrowiem, byla gesta, nawilzo-
na i elastyczna.

Slow Longevity to wybor $wia-
domosci zamiast poSpiechu. To
edukacja pacjenta na kazdym
etapie jego zycia, budowanie
nawykow, ktore zostaja na lata,
oraz praca nad zdrowiem calego
organizmu. Tylko w ten spo-
sob stworzymy efekt, ktory nie
zniknie wraz z wchlonieciem
sie preparatu — efekt zdrowej,
biologicznie mlodej skory, kto-
ra starzeje sie z niezwyklg klasg
i wdziekiem.

Sylwia Kanclerz, Secret of Be-

auty
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Niezwykty album na 15-lecie Muzeum Monet
| Medali Jana Pawta Il w Czestochowie

- Wybralem te droge 15 lat
temu. Jakby mozna bylo
cofnagé czas, zrobilbym
to samo za kazdym ra-
zem — podkresla Krzysztof
Witkowski, szef i twoérca
Muzeum Monet i Medali
Jana Pawla II. To najwiek-
sza tego typu placowka na
Swiecie.

W poprzednich wydaniach ,,Ma-
gazynu” przypominaliSmy juz,
ze w tym roku Muzeum przy ul.
Jagielloniskiej 67/71 §wietuje
jubileusz. Obiekt jest pewnego
rodzaju wotum dziekczynnym
dla osoby $wietego Jana Pawla
IL. Pietna$cie lat temu stworzyt
je w Czestochowie Krzysztof
Witkowski, ceniony biznesmen,
prezes firmy President Electro-
nics Poland, filantrop, mecenas
kultury i kolekcjoner. Przygo-
towania do otwarcia Muzeum
trwaly zaledwie 11 miesiecy — od
zrodzenia sie pomystu do jego
realizacji.

Wspomnienia z otwarcia
Uroczysta inauguracja dzialal-

noéci miata miejsce 11 sierp-
nia 2011 roku. W wydarzeniu

¢

15 lat

Mugeeunn Mool | Medali
Jenwa P 1
w Lrpsioc o e

uczestniczyli m.in. ks. kardynat
Stanistaw Dziwisz oraz fotograf
papieski Arturo Mari. — Nie-
zwykle wymowny jest fakt, ze
Muzeum powstalo w Czesto-
chowie — duchowej stolicy Pol-
ski — moéwil woéwcezas osobisty
sekretarz Jana Pawla II. — To
miasto zawsze znajdowalo sie
na licie podrézy Jana Pawtla II.
To tu odby} sie Swiatowy Dzien
Mlodziezy w 1991 roku.

— W tym Muzeum s3 wspaniale
dziela — zachwycal sie w 2011
roku Arturo Mari, osobisty fo-
tograf patrona placowki. — To,
co najbardziej mnie uderzyto, to
medale dotyczace podrozy apo-
stolskich Jana Pawla II.

4

Dzi$ jest to najwieksza tego typu
placéwka na $wiecie. Znajdujacy
sie tu zbiér monet i medali z wi-
zerunkiem $wietego siega juz
okolo 11 tys. eksponatow.

Decyzja dyktowana sercem

— Nigdy nie sadzilem, ze bede
mial mozliwo§¢ zorganizowa-
nia takiego miejsca. Decyzja
o powstaniu Muzeum wynikla
z pragnienia serca. Wybralem te
droge 15 lat temu. Jakby mozna
bylo cofnaé czas, zrobilbym to
samo za kazdym razem. To moz-
liwoé¢ poznania drogi do $wieto-
$ci Jana Pawla II, w taki niekon-
wencjonalny sposob, to ukazanie
jej przez medale i monety z cale-

go $wiata. To tez wazne, ze ten
zbibr jest w Czestochowie, mie-
Scie, gdzie jest Jasna Gora, tak
bardzo ukochana przez Jana
Pawla II — podkreslat Krzysztof
Witkowski, w rozmowie z Tygo-
dnikiem ,Niedziela”.

Poprzedni jubileusz — 10-lecia
szef Muzeum uczcil okolicz-
noéciowym albumem opowia-
dajagcym o historii i zbiorach
placowki. Réwniez ta rocznica
upamietniona zostala wydaw-
nictwem zatytulowanym po
prostu ,15 lat Muzeum Monet
i Medali Jana Pawla IT w Cze-
stochowie”. Nie jest to jednak
kronika dziejow obiektu, a ra-
czej zbiér obrazéw, fotografii,
medali i przedmiotéw zwigza-
nych z pontyfikatem Jana Paw-
la II. — Poniewaz nazywamy
sie Muzeum Monet i Medali to
tym razem postanowiliSmy, ze
zrobimy ksiazke, ktora tylko
i wylacznie moéwi o tych wlaénie
dzielach sztuki, wykonanych
w piekny sposob przez artystow.
Wszystkie tworza wspo6lng nar-
racje o Swietym, ktérego zycie
i nauczanie pozostaja dla nas
drogowskazem — wyjasnil ,Nie-
dzieli” szef Muzeum.
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Imponujacy zbiér

Wspdlautorem koncepcji  al-
bumu zostal Maciej Zdziarski,
ktory podkreslal, ze z imponu-
jacej kolekeji obiektow zostaly
wybrane takie przedmioty, kto-
re w pewien szczegdlny sposob
syntezuja opowie$¢ o Janie
Pawle II.

Metropolita czestochowski, abp
Waclaw Depo we wstepie publi-
kacji przypomnial natomiast,
ze przez 15 lat muzeum stalo
sie przestrzenia spotkania ludzi
r6znych pokolen i dos§wiadczen.

A kolekcja stale sie rozrasta,
budujac historie na kolejny
jubileusz. Niedawno w jednej
z gablot pojawila sie koszulka
kolekcjonerska z wizerunkiem
Swietego. Ma bialo-z6lte barwy,
widnieje na niej wyhaftowana
podobizna Jana Pawla II, i sym-
bole, atrybuty Swietego Piotra.
W takich koszulkach wystepuje
od dziesieciu lat druzyna pil-
karska w Peru. Co wazne, byt to
prezent z okazji obchodzonych
w sierpniu urodzin Krzysztofa
Witkowskiego.

Ta i tysigce innych perelek za-
chwycaja tych, ktérzy na co
dzieh odwiedzaja Muzeum
Monet i Medali Jana Pawla
II. Ostatnio podziwu nie kry-
li emerytowani i czynni poli-
cjanci wraz z rodzinami, re-
prezentujacy roézne jednostki
podlegle Komendzie Stolecznej
Policji w Warszawie. Funkcjo-
nariusze zwiedzali obiekt pod
koniec wrze$nia. — Wizyta w tym
miejscu to dla nas duze przezy-
cie, z racji duchowego spotkania
z Ojcem Swietym, ale tez z racji
wysitku wlozonego w stworzenie
takiego miejsca — podkreslali.

Wypowiedzi Stanistawa Dziwi-
sza i Arturo Mariego pochodzq
z tekstu ,,Muzeum Monet i Me-
dali Jana Pawla II”, ktory uka-
zal sie 11 sierpnia 2011 roku na
portalu www.czestochowa.pl.

red., mat i fot. MMIiM Jana
Pawla II
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~Wewnetrzny mecz” - co to wtasciwie znaczy?

Rozmowa z Megan Turowska-Kwapisz autorka ksiazki ,\Wygraj swoj wewnetrzny M.E.C.2."

Tytul Pani ksigzki mowi

0 ,wewnetrznym meczu”.
Z kim albo z czym tak na-
prawde walczymy, préobu-
Jjac pogodzic prace, relacje
isiebie?

Megan Turowska-Kwapisz:
Powiedzialabym nawet, ze naj-
wiekszym przeciwnikiem czesto
nie jest $wiat zewnetrzny. Najtrud-
niejsze mecze rozgrywamy sami
ze soba. Z naszym wewnetrznym
krytykiem. Z przekonaniem: ,mu-
sze daé rade”, ,,nie moge zawie$¢”,
o ludzie powiedza?”, ,musze byc
jeszcze lepsza”. Z emocjami, ktd-
rych nie umiemy nazwad, i z cia-
lem, ktérego sygnaly przez lata
ignorujemy. Dlatego stworzytam
M.E.C.Z.®: Myéli — Emocje — Cia-
lo — Zachowanie. Bo zanim co$
wydarzy sie na zewnatrz, caly mecz
czesto rozgrywa sie juz w naszym
wnetrzu. My$§l uruchamia emo-
cje, emocja wplywa na cialo, a to
wszystko przeklada sie na nasze
zachowanie. I paradoksalnie nie
chodzi o to, Zeby ze soba walczyé.
Chodzi o to, zeby wreszcie zaczaé
graé ze soba w jednej druzynie.

Czy byl moment w Pani zyciu,
ktéry byl takim ,,meczem”,

i ktory sprawil, ze zaczela
Pani o tym méwié innym?

—Tak, i bylo ich kilka. Przez wiele
lat sama mierzylam sie z poczu-
ciem, ze jestem ,niewystarcza-
jaco dobra”. Juz jako dziecko
doswiadczalam presji i poréwny-
wania do brata blizniaka. Bytam
wrazliwa, empatyczna, bardziej
humanistka, ale dlugo nie trakto-
walam tej wrazliwosci jak swoje-
go geniuszu, ktory teraz pomaga
mi lepiej zy¢, prowadzi¢ swoj biz-
nes oraz godnie zarabiac. P6Zniej
przyszly moje dorosle mecze: biz-
nesowe, relacyjne, emocjonalne.
W ksiazce pisze o momentach
blokady, rozchwiania i bycia bli-
sko utracenia wiary w ludzi. To
wlasnie wiasne do$wiadczenia,
polaczone z latami pracy z ludz-
mi, doprowadzily mnie do stwo-
rzenia M.E.C.Z.-u. Dzisiaj moge
powiedzie¢: nie ucze czego$, co
znam wylacznie z ksigzek. Ucze
tego, co sama musialam, zdecy-
dowanie przepracowalam i wiem,
Ze sie da.

Dlaczego ,,mila” to pulapka?
Skad sie bierze przekonanie,
ze kobieta musi byé mila,
zeby by¢ lubiana i skuteczna
jednoczesnie?

— Czesto bardzo wczeénie uczymy
sie, ze grzeczna dziewczynka nie
sprawia probleméw. Jest pomoc-
na, uémiechnieta, nie zloSci sie,
nie odmawia, nie rozczarowuje
innych. A potem ta dziewczyn-
ka dorasta i zostaje menedzerks,
przedsiebiorczynia, partnerka,
mama... i nadal prébuje zastuzyc
na akeeptacje. Tylko Ze jest ogrom-
na réznica miedzy byciem mila
a byciem zyczliwa. Zyczliwoéé nie
wymaga rezygnowania z siebie.
Moge Cie szanowa¢ i jednocze$nie
powiedzie¢: ,nie” w zgodzie ze
soba i swoimi wartoéciami. Moge
Cie lubi¢ i mie¢ inne zdanie. To jest
w porzadku. Moge dbac o relacje
ijednocze$nie dbac o siebie.

Co sie dzieje z kobieta, ktora
latami moéwi ,.tak”, kiedy

w $rodku chce powiedzieé
,Hnie”’?

— Placi za to. Najpierw drobny-
mi rzeczami: napieciem, irytacja,
zmeczeniem. Potem coraz wiek-
szym kosztem emocjonalnym,
relacyjnym, finansowym. Bo za
kazdym razem, kiedy moéwie ko-
mus$ ,,tak”, a sobie w §rodku mowie
,hie”, przekraczam siebie i wlasng
granice. I tutaj doskonale wida¢
M.E.CZ. Myéle: ,Jak odmowie,
to ja rozczaruje”. Czuje lek albo
poczucie winy. Cialo sie napina.
A zachowanie? Znowu méwie ,ja-
sne, zrobie to”. W ksiazce wla$nie
dlatego nazywam kompetencje
asertywnosci jednym z krokéw do
emocjonalnej wolnosci.

Czy mezczyzni w biznesie
maja ten sam problem, tylko
inaczej go maskuja?

— Oczywiscie. I bardzo nie lubie
zamykania inteligencji emocjonal-
nej wylacznie w kobiecym $wiecie.
Pracuje od lat takze z mezczy-

znami, menedzerami, liderami
i zespolami. Oni réwniez boja sie
oceny, odrzucenia, utraty pozycji
czy pokazania stabosci. Tylko cza-
sem zamiast nadmiernego ,tak”
pojawia sie kontrola, dystans, ztos¢
albo unikanie rozmowy. Dlatego
w ksiazce $wiadomie zwracam sie
przede wszystkim do czlowieka,
nie do plci. My wszyscy mamy my-
§li, emocje, cialo, historie i swoje
schematy.

Ten sam mecz, inne przebra-
nie — biznes i stomatologia.
Czy to ten sam ,wewnetrzny
mecz”, tylko w innym prze-
braniu?

— Dokladnie. Zmienia sie boisko,
ale zawodnicy s3 ci sami. W duzej
organizacji moze to by¢ menedzer,
ktéry boi sie udzieli¢ pracownikowi
trudnego feedbacku. W Klinice —
lekarz, ktory potrzebuje postawi¢
granice wymagajacemu pacjento-
wi. W domu — kobieta, ktéra nie
potrafi powiedzie¢ bliskiej osobie:
stego juz nie chce”. W kazdym
przypadku pracujemy z tym sa-
mym mechanizmem: co mysle
- co czuje - co dzieje sie w moim
ciele - jak w konsekwencji reaguje.

Kliniki stomatologiczne to
do$¢ niespotykana nisza dla
trenera EQ. Co tam si¢ dzieje
»pod spodem”, czego pacjent
nigdy nie zobaczy?

— Bardzo duzo! [§miech] Gabinet
stomatologiczny jest niezwykle
emocjonalnym Srodowiskiem. Pa-
cjent czesto przychodzi z lekiem,
boblem, wstydem, ale tez wysokimi
oczekiwaniami, niejednokrotnie
pretensjami. Lekarz czy asystentka
musza jednoczesnie by¢ profesjo-
nalni, skoncentrowani medycznie,
a przy tym wszystkim potrafi¢
zarzadzi¢ emocjami — wlasnymi
i pacgjenta. Do tego dochodza re-
lacje w zespole, presja czasu, od-
powiedzialno$é, trudne decyzje,
rozmowy, powiklania, reklamacje.
Dlatego moéwie, ze kompetencje
medyczne decyduja o jakosci lecze-
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nia, ale inteligencja emocjonalna
W ogromnym stopniu wplywa na
to, jak czlowiek tego leczenia do-
$wiadcza. Pacjent moze nigdy nie
zobaczy¢ tego, co dzieje sie ,pod
spodem”. Ale doskonale poczuje,
czy trafit do miejsca, w ktorym jest
spokoj, pewno$é, empatia i jasne
granice.

Czy ,,nie” wypowiedziane do
szefa i ,,nie” wypowiedziane
do partnera czy mamy to ten
sam miesien?

— Tak, ale z r6znym obcigzeniem.
Mechanizm asertywnosci jest po-
dobny: rozpoznaje swoja potrze-
be, uznaje, ze mam do niej prawo,
komunikuje ja i jestem gotowa
przyja¢ reakcje drugiej strony. Na-
tomiast emocjonalna cena moze
by¢ zupelnie inna. Latwiej czasami
powiedzie¢ ,,nie” klientowi niz wla-
snej mamie, bo w bliskich relacjach
uruchamia sie cata nasza historia.

Dlatego méwie, ze asertywnosé to
miesien emocjonalny. Nie buduje-
my go jedng wielka rozmowg. Bu-
dujemy go malymi powtdrzeniami.

Granice bez poczucia winy.
Jak wyglada pierwszy krok,
kiedy kobieta méwi: ,,nie
umiem odmawiaé”?

— Nie zaczynam od uczenia jej pie-
ciu pieknych zdan do odmawiania.
Najpierw pytam: ,,Co my§lisz, Ze sie
stanie, kiedy powiesz nie?” Bo tam
zwykle ukrywa sie sedno: ,przesta-

29

nie mnie lubi¢”, ,uzna mnie za ego-
istke”, ;,obrazi sie”, ,strace klienta”.
Bo czesto wyzwaniem nie jest to,
Ze nie potrafimy powiedzie¢ ,nie”.
Klopotem jest to, co naszym zda-
niem wydarzy sie p6znie;j.

Dopdki nie dotrzemy do tego prze-
konania, mozemy zna¢ nawet sto
technik asertywnos$ci — i nadal bac¢
sie ich uzy¢. Granice zaczynajq sie
nie od slow. Zaczynaja sie w glowie.

Czy asertywnos$¢ da sie po-
czué w ciele, zanim poczuje
sie ja w glowie?

— Zdecydowanie. Cialo bardzo
czesto wie weze$niej. Przed trudng
rozmowa moze pojawié¢ sie $cisk
w brzuchu, suchoé¢ w gardle, na-

Megan Turowska-Kwapisz — Ekspertka

Inteligencji ~ Emocjonalnej,

Trener

biznesu HRD BB, przedsiebiorczyni od

2014 roku, coach MLC oraz autorka
wewnetrzny
M.E.C.Z”. Od 15 lat pracuje z liderami,
przedsiebiorcami,
lekarzami i zespotami, pokazujgc, Ze
o jakosci biznesu bardzo czesto decyduje

ksigzki ,Wygraj swdj

menedzerami,

val

moc)e

achowanie

to, jak potrafimy zarzqdzaé sobgq 3
i budowa¢ relacje z innymi. Twérczyni é
autorskiego modelu M.E.C.Z.® — Mysli,

Emocje, Ciafo, Zachowanie,

ktory

pomaga rozwija¢ samoswiadomosé,
zarzgdza¢ emocjami, stawia¢ granice i budowac bogate relacje —

zawodowe i prywatne.

Jako prelegentka wystepuje na konferencjach i wydarzeniach biznesowych,
dzielgc scene z uznanymi ekspertami, przedsiebiorcami i osobowosciami
polskiego biznesu. Na scenie ftqczy eksperckg wiedze z energig,
autentycznosciq i praktycznym podejsciem do rozwoju cztowieka. Uczy
inteligentnej emocjonalnie komunikacji, asertywnosci oraz prowadzenia
trudnych rozméw z K.LA.S.A. — bez agresji, ulegfosci i niepotrzebnych
konfliktow. Jej filozofia jest prosta: Mozesz wygrywac na zewngtrz. Ale
najwazniejsze zwyciestwa zawsze zaczynajq sie od srodka.

piecie mieéni, przyspieszony od-
dech. W M.E.C.Z.-u cialo nie jest
dodatkiem — jest jednym z czte-
rech podstawowych elementéw.
Dlatego zanim odpowiesz auto-
matycznie, warto zrobi¢ co§ bar-
dzo prostego: zauwaz cialo, nazwij
emocje i dopiero wybierz reakcje.
Inteligencja emocjonalna zaczy-
na sie wlaénie w tej krotkiej prze-
strzeni pomiedzy bodZcem a nasza
Swiadoma odpowiedzia.

Balans jako mit czy wybor.
»Growth and Balance” — czy
te dwie rzeczy w ogole ida

w parze?

— Dla mnie balans nie oznacza, ze
kazdego dnia mam idealnie po 25
procent na prace, rodzine, rozwdj
i siebie. Takie zycie moim zda-
niem praktycznie nie istnieje. Ba-
lans jest bardziej umiejetnoscia
zauwazenia, kiedy ktéra$ czeS¢
mojego zZycia zaczyna zabiera¢ mi
za duzo. Mozna bardzo szybko
rosngé biznesowo i jednoczesnie
kurczy¢ sie emocjonalnie. Mozna
mie¢ sukces, pieniadze, pozycje
i $wietne zdjecia w social me-
diach, a wieczorem nie mie¢ sily
rozmawia¢ z najblizszymi. Dlate-
go wzrost bez samo$wiadomosci
moze mie¢ bardzo wysoka cene.
W ksigzce pytam wprost, czy
chcemy jedynie ,jako$” przezy-

wac zycie, czy naprawde czué jego
jakos¢. Bo dla mnie prawdziwy
sukees to nie tylko to, jak wysoko
dojdziesz, ale tez w jakiej kondycji
dotrzesz na szczyt.

Czy widziala Pani firmy,
ktoére ,,wygraly” wzrost, ale
przegraly ludzi po drodze?

— Tak. Firma moze dowiez¢ wynik
i jednoczesnie stworzy¢ $rodowi-
sko, w ktérym ludzie sa zmeczeni,
przestaja mowic prawde, boja sie
popekia¢ bledy i traca zaangazo-
wanie. I wtedy na Excelu przez
jaki§ czas wszystko moze wygla-
daé pieknie. Tylko ze pod spodem
zaczyna rosnaé koszt: konflikty,
rotacja, absencje, brak zaufania.
Dlatego moéwie liderom: wynik
irelacja nie musza by¢ przeciwni-
kami. Dojrzale przywodztwo po-
trafi zadba¢ o jedno i drugie.

Cos$ do zabrania ze soba. Co
powiedzialaby Pani kobie-
cie, ktora ,,wygrywa” na
zewnatrz, ale w srodku czuje
pustke albo zmeczenie?

— Powiedzialabym jej: ,Nie mu-
sisz od razu zmieniaé calego zycia.
Najpierw sprawdz, w ktérym mo-
mencie przestata$ byé w nim waz-
na dla samej siebie.” I przyjrzyj sie
swojemu M.E.C.Z.-owi.

M — Myéli: Jak dzis do siebie mé-
wisz? Wspierasz siebie czy jestes
swoim najwigkszym krytykiem?
E — Emocje: Co naprawde czujesz,
kiedy nie musisz juz przed nikim
udawad, ze wszystko jest dobrze?
C — Cialo: Co od dawna prébuje
Ci powiedzie¢ zmeczeniem, napie-
ciem, brakiem energii?

Z — Zachowanie: Co robisz wciqz
tak samo, chociaz wiesz, ze juz Ci
nie shuzy?

Bo mozna wygra¢ stanowisko, pie-
nigdze, firme, uznanie innych...
ipo drodze zgubié siebie. Dla mnie
prawdziwa wygrana zaczyna sie
wtedy, kiedy sukces, ktéry bu-
dujesz na zewnatrz, nie wymaga
od Ciebie przegrywania ze soba
w $rodku. I wlasnie dlatego napi-
salam te ksiazke. Nie po to, zeby
czlowiek stal sie perfekeyjny. Tylko
zeby byl bardziej soba: $wiadomie,

odwaznie i z sercem.
JNygraj  swd  wewnetrzny

M.E.CZ.” to cos wiecej niz ksiqz-
ka. To zaproszenie do spotkania
z najwazniejszq osobq w Twoim
zyciu — z samym sobq. Zabieram
Cie w podroz przez cztery obsza-
ry, ktére kazdego dnia wplywajq
na jako$é¢é Twojego zycia: Mysh,
Emogje, Cialo i Zachowanie. Znaj-
dziesz w niej nie tylko wiedze, ale
przede wszystkim praktyczne
narzedzia, C¢wiczenia, inspiru-
Jace rozmowy, kody QR 1 pyta-
nia, ktére mogq zmieni¢ sposob,
w jaki myslisz, czujesz 1 dzialasz.
To ksiqzka, do ktérej mozesz wra-
caé¢ w réznych momentach zycia.
Kiedy potrzebujesz odwagi, chcesz
postawié granice, lepiej zrozumieé
swaoje emocje albo po prostu za-
dbaé o siebie. Bo nie chodzi o to,
zeby wygrywacé ze wszystkimi do-
okota. Chodzi o to, zeby w pogoni
za sukcesem nie przegra¢ najwaz-
niejszej relacji — tej ze sobq. ,Ta
ksigzka to dosSwiadczenie — nie
tylko tekst. Znajdziesz w niej:
kody QR z eleganckimi materiata-
mi, prezenty i narzedzia do pracy
wlasnej, nagrane przeze mnie vi-
deo, prowadzone medytacje, ele-
gancki workbook, ktéry prowadzi
Cie krok po kroku. Czyli nie zosta-
Jesz sam z wiedzq — masz proces.”

fot. arch. prywatne
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ChcieliSmy pokazac blis

szystkie sale
Miejskiej Gale-
rii Sztuki zaj-

muje wlasnie imponuja-
ca wystawa 12. Triennale
Sztuki Sacrum ,,Tutejszos$¢:
topografie”. Mozna ja po-
dziwia¢ do 15 listopada. To
zdecydowanie jedno z naj-
wazniejszych wydarzen ar-
tystycznych tego roku.

Triennale Sztuki Sacrum od po-
nad 30 lat jest jednym z najwaz-
niejszych wydarzen wystawien-
niczych organizowanych przez
Miejska Galerie Sztuki. Dwuna-
sta edycja artystycznego $wieta
wpisuje sie w obchody 200-le-
cia polaczenia Starej i Nowej
Czestochowy. Stad i tytul: ,Tu-
tejszoé¢: topografie”. Wernisaz
wystawy odbyl sie 17 wrzesnia,
zorganizowano go przed budyn-
kiem instytucji. Muzyczna opra-
we zapewnil DJ Kelmo, atrakcja
byla tez Mobilna Galeria Sztuki
ArtTrak Apolonii Morawskiej,
ktoéra stanela przed wejSciem do
galerii. Otwarcie bylo réwniez
okazja, by uroczyscie roz$wie-
tli¢ neon, ktéry pozostanie pa-
miatka po 12. Triennale Sztuki
Sacrum.

— Mam nadzieje, Ze po obejrze-
niu tej wystawy beda mogli Pan-
stwo odpowiedzie¢ na pytanie,
czym jest dla was tutejszos¢, co
oznacza, ze jeste$my stad. I takg
bliska Czestochowe chcieliémy
pokazaé — podkreslal, otwie-
rajac wystawe Robert Jasiak,
p.o. dyrektora Miejskiej Galerii
Sztuki. On réwniez wspottwo-

rzyl Rade Programowa wy-
stawy, w ktorej zasiedli takze:
prof. Jaroslaw Kweclich, dr
hab. Malgorzata Piasecka, prof.
UJD, Aleksander Wierny oraz
dr Barbara Major i Joanna Ma-
tyja — wieloletnie pracowniczki
instytucji.

Do udzialu zaproszono ponad
50 artystow — wszyscy zwigza-
ni s3 z naszym miastem. Re-
prezentuja rbézne pokolenia
i ré6znorodne dziedziny sztuki.

Na ksztalt Triennale wplyneli
tez mieszkancy, poniewaz ich
wspomnienia, opowiesci czy re-
fleksje sa réwnorzedna czescia
ekspozycji.

— Ta wystawa jest bardzo do-
stojnym wydarzeniami arty-
stycznym, ale i tez swoistym
studium socjologicznym na-
szego miasta, miejsc przezywa-
nych, do$wiadczanych. Miejsce
nigdy nie jest puste, ono jest
zawsze wypelniane treScia przez

ka Czestochowe

czlowieka. Zawsze jest relacja
egzystencjalna z otoczeniem —
zaznaczala dr hab. Malgorzata
Piasecka, prof. UJD. — Zapra-
szamy do niespiesznego space-
ru po wystawie, do spotkania
z czym$ przemagajacym, nad-
zZwyczajnym, co wywola poru-
szenie, co zarezonuje, wyzwoli
W naszej pamieci jakie$ obrazy,
stlowa, dzwieki, zapachy, czyli
to, co rejestruje sie w naszym
ciele dzieki tym miejscom.

Ekspozycja obejmuje wszystkie
sale Miejskiej Galerii Sztuki.
W sumie mozna na niej obejrzeé
ok. 200 obiektéw. Obok dziel
malarskich sa to m.in. fotogra-
fie, rysunki, grafiki, rzezby, in-
stalacje, czy projekty wideo.

,Tutejszoéc: topografie” moz-
na oglada¢ do 15 listopada. Od
wtorku do piatku galeria za-
prasza od godz. 10.30 do 18,
a w soboty, niedziele i $wieta od
godz. 11 do 19. Bilety normalne
kosztuja 15 zl, a ulgowe — 10 zL
W érody wstep jest bezplatny.

Warto dodaé, ze organizatorzy
zaplanowali tez liczne wydarze-
nia towarzyszace wystawie. Za
nami pierwsze oprowadzania
kuratorskie z Barbara Major
iJoanna Matyja, cze$é znich od-
byla sie w ramach akcji ,,Week-
end Seniora z kultura — otwdérz
sie na kulture”. Informacji o ko-
lejnych terminach nalezy szukaé
na stronie galeria.czest.pl.

red., fot. Lukasz Kolewinski/ar-
chiwum MGS
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REKLAMA

Wkrotce wielkie otwarcie!

Eleste

Styl dla Ciebie. Wygoda dla nich.

Designerskie meble i akcesoria...

Polska Naturalne Design Trwalos¢
produkcja drewno do WNELrz na lata audl

POZNAJ KOLEKCJE heste.com.pl
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orskiego PTTK Czestochowa

Dotgcz do Klubu

amotne wyjscia
w goéry maja swdj
urok, ale dzielenie

pasji z ludzmi, ktéorzy na-
daja na tych samych falach,
calkowicie zmienia do-
Swiadczenie. Jesli gory to
twoja pasja, ale nie masz jej
z kim dzieli¢ dolacz do Klu-
bu Gorskiego PTTK Czesto-
chowa.

Czlonkowie  czestochowskie-
go PTTK spotykaja sie w kazdy
pierwszy i trzeci wtorek mie-
siaca w budynku Urzedu Sta-
nu Cywilnego w Czestochowie
0 godz. 18. Klub zrzesza wiel-
bicieli turystyki i pieszych we-
dréowek, szczeg6lnie po gorach.
Pod patronatem klubu organi-
zowane s3 wyjazdy i wyciecz-
ki krajoznawcze. W miniony
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weekend w Zawoi odbyt sie zlot
klubu. Atmosfera, jak zwykle
podczas tego typu spotkan —
wyémienita. Tradycyjnie bylo
duzo trekkingu, nie brakowato
tez rozmoéw, $miechu i tancow,
a wszystko to przy slonecznej
pogodzie i przepieknych, jesien-
nych krajobrazach.

Klub Gorski PTTK Czestochowa
zaprasza starszych i mlodszych —
wiek nie ma zadnego znaczenia!
Do klubu moga dolaczy¢ zarow-
no osoby, ktére preferuja dalekie
i trudne wycieczki, jak i ci, ktorzy
wola krotsze spacery. Poza we-
drowaniem po goérach klub ofe-
ruje wsp6lna jazde na nartach czy
rowerze, spotkania przy ognisku,
wyjécia na koncerty, wystawy czy
seanse kinowe. Czlonkowie Klu-
bu Gorskiego PTTK Czestochowa
to po prostu grupa ludzi ktorzy
sie lubia, i z ktérymi na pewno nie
bedziesz sie nudzit.

mat. Klub Gérski PTTK Czesto-
chowa

REKLAMA

KONFERENCIJA . ST -y
Z UDZIALEM MLODZIEZY N
ZIELONA s
RANSFORMACIJA

22.10.2026,
godz. 9-11

Porozmawiamy o
gospodarce w obiegu zamknigtym &

recyklingu & stochowa
wykorzystaniu Al w obszarze ekologii & CZQ ch '
transfermacji energetycznej & Al. NMP 56
:‘;;li":}wz.'wu ! sofinan = Hin il m‘;ﬂlan MASTA CIESTOCHOMW Y 5.qu teu!m“'.u '? Ln
 budbetu Somorzgdu Weiewdlriwa Skqskiego im. H. Sienkiewicza
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Konsultacja u behawiorysty
to nie luksus, lecz rozsadny wybor

korzystanie z ushug
Sbehawiorysty psow

i kotéw to czesto naj-
lepsza decyzja, jaka moze
podja¢ odpowiedzialny opie-
kun zwierzecia. Cho¢ na po-
czatku moze wydawac si¢ to
dodatkowym = wydatkiem,
w rzeczywistosci jest to do-
bra inwestycja, ktéra przy-
nosi dlugofalowe korzySci
zaréwno dla pupila, jak i ca-
lej rodziny.

Kim jest behawiorysta? To spe-
cjalista, ktéry posiada szeroka
wiedze z zakresu etologii (nauki
o zachowaniu zwierzat), psycho-
logii, biologii, a nawet medycyny
behawioralne;j. Jego rola wykracza
daleko poza role klasycznego tre-
nera, ktory uczy gléwnie komend.
Zajmuje sie przede wszystkim
wnikliwg analiza, diagnoza oraz
terapia zwierzecia eliminujac lub
wykluczajac po drodze przyczyny
niepozadanych lub problematycz-
nych zachowan. Dotyczy to miedzy
innymi: agresji do ludzi lub innych
zwierzat, leku separacyjnego, nad-
miernego znaczenia terenu, a takze
zalatwiania sie poza kuweta u ko-
téw, chronicznej lekliwosci, fobii,
nadmiernej wokalizacji czy nisz-
czenia przedmiotow w domu.

Kluczem do sukcesu behawiory-
sty jest podejscie do problemu.
Specjalista zawsze sprawdza, czy
niepozadane zachowanie, np. na-
gle wycofanie czy agresja, nie ma
podloza medycznego, wspdlpra-
cujac w tym celu przede wszystkim

z opiekunem. Nalezy pamietac,
Ze znaczna czeS¢ probleméw be-
hawioralnych ma swoje Zrédlo
w chorobie, bolu, niezaspokoje-
niu potrzeb lub nieprawidlowej
socjalizacji. Behawiorysta bedacy
zwierzecym psychologiem analizu-
je cale $rodowisko, w ktérym Zyje
czworondg, jego diete, rutyne dnia
i doéwiadczenia, aby precyzyjnie
ustali¢ przyczyne.

- Podczas konsultacji pracuje
przede wszystkim z wlascicielem.
Czasami wystarczy drobna zmiana,
badanie czy modyfikacja dotych-
czasowych nawykow, zeby odniesé
sukces i pomoéc opiekunowi oraz
czworonogom — wyjasnia Michali-
na Stasiak, behawiorystka, fotograf
oraz wlascicielka Psiej Przestrzeni.

- W zwierzetach nie ma czego$
takiego jak ,zloliwosc”, to krzyw-
dzacy i powielany mit. Kot czy
pies niepozadanym zachowaniem
sygnalizuje, Ze co$ jest nie tak —
dodaje.

Najwazniejsza korzyécia, ktora
przemawia za taka inwestycja, jest
odzyskanie harmonii i spokoju
w domu, co znaczaco poprawia ja-
kos¢ zycia i relacji z pupilem. Sku-
teczna terapia eliminuje stres i fru-
stracje, ktére czesto towarzysza
problemom z zachowaniem. Uczac
opiekunéw rozumienia mowy ciala
1 potrzeb zwierzecia, behawiorysta
pomaga zbudowac glebszg, opartg
na zaufaniu relacje, co jest funda-
mentem trwalej wiezi. Co wiecej,
w dhuzszej perspektywie jest to
oszczedno$¢ czasu i pieniedzy.

- Niekiedy nie jest nawet potrzebne
spotkanie twarza w twarz i pysz-
czek. Wielokrotnie po konsulta-
cjach online udawalo sie znalez¢
przyczyne frustracji, leku czy agre-
sji u zwierzaka. Kwestia odpowied-
nich pytan i prawdoméwnosci ze
strony wiadciciela — zaznacza Mi-
chalina Stasiak.

Nieudane, nieprofesjonalne proby
,haprawy” zachowania na wlasng

reke, czesto oparte na przesta-
rzalych i awersyjnych metodach,
moga nie tylko utrwali¢ problem,
ale i pogorszy¢ stan psychiczny
zwierzecia. Behawiorysta skraca
droge do sukcesu, oferujgc sperso-
nalizowany, etyczny plan terapeu-
tyczny, co eliminuje koszty zwia-
zane np. z cigglymi zniszczeniami
w mieszkaniu. Istotne jest takze za-
pobieganie eskalacji problemu, po-
niewaz im szybciej opiekun zglosi
sie po pomoc, tym latwiej i szybciej
mozna problem rozwigzaé, zanim
nawyk sie utrwali. Inwestycja w be-
hawioryste na wczesnym etapie
to profilaktyka przed powaznymi
kryzysami, a w przypadku agre-
sji, jest kluczowa dla zapewnienia
bezpieczenstwa  domownikom
i otoczeniu. Nalezy podkreslié,
ze behawiorysta pracuje przede
wszystkim z czlowiekiem — uczy
konkretnych narzedzi i technik,
zmieniajac jego perspektywe i po-
stawy wobec zwierzecia. Ta wiedza
jest bezcenna, trwala umiejetno-
$cig dla opiekuna, ktéra pozwala
mu lepiej radzi¢ sobie z przysztymi
wyzwaniami.

Podsumowujac, behawiorystyka
to nie luksus, lecz rozsadny wy-
bor. Jest to inwestycja w spokdj,
bezpieczenstwo i trwale szczeScie
zardwno zwierzecia, jak i jego opie-
kunéw. Poprawiajac dobrostan
psychiczny i emocjonalny pupila,
inwestujemy w lata wspdlnego,
harmonijnego Zycia, zamiast mie-
rzy¢ sie z nieustanng frustracja.

red., fot. www.psia-przestrzen.pl

REKLAMA

COAPE psow i kotow - KONSULTACJE ONLINE | STACJONARNIE

% kontakt@psia-przestrzen.pl

S, + 48739084433

STKOLENIA | TRESURA PSOW

INDYWIDUALNE KONSULTACJE Z BEHAWIORYSTA

TRENING PODSTAWOWYCH KOMEND
PROFESJONALNA FOTOGRAFIA PSOW I KOTOW

psia-przestrzen.pl
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Luksus, ktory 34

MARKA ZAUFANI

L1

Vendom Spa to francuski projektant wysokiej
jakosci spa i swim spa. Dzieki doswiadczeniu
branzowemu i ciggtym innowacjom, jestesSmy
w stanie sprosta¢ wszystkim Panstwa
potrzebom, niezaleznie od budzetu i wymagan.
Nasza reputacja opiera sie na wieloletnim
doswiadczeniu i skrupulatnej dbatosci

0 szczegoty, gwarantujac wyjgtkowe produkty.

e

h

Y
i
o

SZEROKA GAMA
DLA KAZDEGO

Nasza szeroka gama wanien spa zostata
zaprojektowana tak, aby odpowiadaty
potrzebom kazdego klienta i kazdego budzetu.
Oferujemy wanny spa o réznych rozmiarach,
ksztattach i cenach od 25 do 55 tys. zt.

BEZKONKURENC
PARAMETRY TE(

Wszystkie nasze spa sa projektowane

z wykorzystaniem materiatéw i technologii
gwarantujgcych trwatos¢ i wydajnoscé.
Wybieramy najlepszych dostawcéw
komponentéw na rynku takich jak Balboa,
Gecko czy Artistech.

Q ul. Jagiellonska 67 / 71 i)) +48 607 694 549 = kontakt@vendom-spa.pl
< 42-200 Czestochowa - -
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Polska ztota jesien w Parku Korzonek

esien nie musi ozna-
' cza¢ konca sezonu na
rodzinne wycieczki
i aktywny wypoczynek na
Swiezym powietrzu. Park
Korzonek, polozony w gmi-
nie Konopiska, w sasiedz-
twie Czestochowy, zaprasza
odwiedzajacych réwniez
w pazdzierniku. Obiekt jest
obecnie czynny od $rody do
niedzieli w godzinach od
10.00 do 18.00 (w ponie-
dzialki i wtorki pozostaje
zamkniety). Sprzedaz bile-
tow i wejécie na teren par-
ku mozliwe sa do godziny
17.00.

Park polozony jest w otoczeniu
laséw, na terenie Parku Kra-
jobrazowego Lasy nad Gorna
Liswartg. Na okolo 12 hektarach
przygotowano zaréwno miejsca
przeznaczone do aktywnej za-
bawy, jak i spokojniejsze prze-
strzenie spacerowe oraz eduka-
cyjne.

W strefie rozrywki znajduja sie
m.in. park linowy, tyrolka, pia-
skownica, wrotkarnia, poducha
do skakania, hydropark, dmu-
chance, karuzele i kregle. Do-
stepne sa réwniez gry i inne ak-
tywnoéci dla dzieci. Korzystanie
z parku linowego jest uwzgled-
nione w cenie podstawowego
biletu wstepu. Dostepno$é cze-
$ci atrakeji moze jednak zaleze¢
od warunk6w pogodowych.

Osobna cze$é¢ oferty stanowi
parkowy zwierzyniec. Mozna
w nim zobaczy¢ m.in. alpaki,
daniele, kozy, owce, kroliki,
kury, osiolki i wiewiorki. Dzia-
la takze motylarnia, w ktorej
prezentowane sg egzotyczne ga-
tunki motyli. Niektére zwierze-
ta mozna obserwowaé z bliska
i glaskaé, natomiast park zwra-

ca uwage, by nie dokarmia¢ ich
wlasnym jedzeniem.

Na terenie obiektu przygoto-
wano réwniez atrakcje zwig-
zane z edukacja ekologiczna.
Sa wérod nich Sciezki i tablice
edukacyjne, ekostaw, ogrod
warzywny oraz rozwiazania po-
kazujace wykorzystanie energii
stonecznej. Park prowadzi po-
nadto wlasne uprawy i organi-
zuje zajecia edukacyjne dla grup

szkolnych i przedszkolnych.
Dodatkowo w ofercie sa m.in.
spacery z alpakami oraz prze-
jazdzki na kucyku.

Jesienna wizyta moze by¢ wiec
okazja nie tylko do spaceru
wérdod  zmieniajacych  kolory
drzew, ale takze do polaczenia
wypoczynku na $§wiezym powie-
trzu z zabawa i poznawaniem
przyrody. Przed wyjazdem war-
to sprawdzié aktualne informa-

cje dotyczace funkcjonowania
poszczegblnych atrakeji, ponie-
waz ich dostepno$¢ moze byé
uzalezniona od pogody.

Park znajduje sie w miejscowo-
$ci Korzonek, w gminie Kono-
piska, w poblizu autostrady Ai.
Aktualne informacje o ofercie
oraz cenach biletow dostepne sg
na stronie parkkorzonek.pl.

zrodlo: Park Korzonek

+5°%. PARK

%ess’ KORZONEK

42-274 Konopiska Korzonek (woj. slaskie)

tel. 577 889 906, 882 822 899
e-mail: kontakt@parkkorzonek.pl
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GEIKIEDRZYN

WWW.OSIEDLEKIEDRZYN.PL

ADAM IGNASIAK TEL. +48 609 186 309

INWESTYCIA

,Osiedle Kiedrzyn” to 20 nowoczesnych doméw w zabudowie bliz-
niaczej, ktore oferujg nowoczesnosé, ekologie i wygode, spetniajgc
oczekiwania nawet najbardziej wymagajacych klientéw. Kazdy dom
o powierzchni 121 m?, rozplanowany jest na dwdch kondygnacjach
co zapewnia ergonomie i funkcjonalnosc.

Na parterze znajduje sie przestronny salon z kuchnig, WC, wiatro-
fap, garaz oraz pomieszczenie techniczne. Pietro to cztery sypialnie
z czego jedna z witasna garderobg, fazienka oraz pralnia. Wszystko
rozplanowane tak aby zapewnic¢ prywatnosc i wygode. (Na etapie
budowy mozliwe zmiany uktadu) Prywatny ogrddek przynalezny do
kazdego z domoéw da mieszkaricom poczucie relaksu i swobody.

Oprocz garazu przed domem znajdziemy 2 dodatkowe miejsca po-
stojowe, ktére pozwolg na komfort parkowania dla gosci odwiedza-
jacych mieszkancow. Inwestycja usytuowana w malowniczej czesci
Kiedrzyna — Woli Kiedrzynskiej, w otoczeniu natury, w bezpiecznej
odlegtosci od gtéwnej drogi co zapewnia spokdj i cisze, jednocze-
$nie oferujgc dogodny dostep do infrastruktury miejskiej. To dosko-
nata propozycja dla 0s6b szukajgcych harmonii miedzy komfortem
zycia, a bliskoscig natury. W niedalekim sgsiedztwie znajduje sie
szkota, przedszkole oraz sklep spozywczy.

Odlegtos¢ do jednego z wiekszych centrow handlowych w Czesto-
chowie — M1 to 3km a do $cistego centrum miasta — 7km.

Lider Inwestycje dziata na rynku od 2005 roku. Specjalizujemy sie
w sprzedazy i zarzadzaniu nieruchomosciami na rynku pierwot-
nym oraz wtérnym w Czestochowie i okolicach.

Czas ten pozwolit nam na budowe wtasnych inwestycji takich jak
Osiedle Piastéow, Nowa Kamienica, Szczytowa Kamienica, Berka
9 czy Szczytowa 19. Aktualnie wszystkie w/w marki cieszg sie duza
rozpoznawalnoscig na rynku nieruchomosci i bardzo dobrymi opi-
niami naszych Klientéw.

Ostania z inwestycji — Osiedle Piastéw czyli kompleks 28 domoéw
w zabudowie szeregowej i blizniaczej zlokalizowany na czesto-
chowskim Stradomiu jest petni zrealizowany, a mieszkajace tam
rodziny z dzie¢mi bardzo chwalg wygode zastosowanych rozwigzan
oraz jakos¢ budowy. To najlepszy dowdd na uczciwosc i rzetelnosé
i nasze profesjonalne podejscie do realizowanych inwestycji.

Gwarantujemy Naszym klientom profesjonalng obstuge doswiad-
czonych doradcéw oraz szeroki dostep do ofert sprzedazy i wynaj-
mu nieruchomosci.

Realizujemy marzenia Naszych Klientéw o wtasnej nieruchomosci,
a profesjonalizm, transparentnos¢, uczciwos¢ i etyka zawodowa
oraz szacunek dla Klienta to filozofia Naszego biznesu pozwalajaca
budowac nam mocne i stabilne relacje z Klientami.

IAPRASZAMY DO ZAPOZNANIA SIE Z NASZA OFERTA W PRESTIZOWE)
LOKALIZAC)I W SWIETNIE ROZWIIAJACE) SIE CZESCI CZESTOCHOWY.

20 DOMOW, KTORE OFERUJA
NOWOCZESNOSC,
EKOLOGIE | WYGODE

ZAPEWNIA ERGONOMIE
| FUNKCJONALNOSC

KAZDY DOM O POW. 121m2, CO  GARAZ W BRYLE BUDYNKU ORAZ

OGRODEK, KTORY DA RELAKS
| SWOBODE JEST PRZYNALEZNY
DO KAZDEGO DOMU

2 MIEJSCA PARKINGOWE PRZED
DOMEM
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Nie tylko Everest. Czestochowskie
spotkanie z Leszkiem Cichym

ilety na to wyda-
rzenie wyprzedaly
sie do ostatniego

miejsca! Sale Kina Studyj-
nego OKF ,Iluzja” wypel-
nili wielbiciele gorskich
opowiesci. Czestochowe
odwiedzil bowiem legen-
darny himalaista — Leszek
Cichy.

Spotkania spod znaku rakéw
i czekana, na ktore od wakacji
zaprasza Miejska Galeria Sztu-
ki, od poczatku ciesza sie duzym
zainteresowaniem publiczno-
§ci (ta propozycja przycigga
nie tylko mieszkancéw miasta
i regionu, ale i odleglejszych
miejsc Polski, stad go$cie m.in.
z Lublina). Cykl otworzyla roz-
mowa z Krzysztofem Wielickim,
zdobywca Korony Himalajow
(byl drugim Polakiem po Je-
rzym Kukuczce, ktéry dokonat
tego wyczynu). To on wspoélnie
z Leszkiem Cichym 17 lutego 1980
roku stanal na Mount Everescie.
Nie bylo wiec zaskoczeniem, ze to
wilasnie drugi z legendarnych hi-
malaistow byl bohaterem kolejne;j
odslony wydarzenia. Spotkanie
z Cichym odbylo sie — znéw przy
imponujacej frekwencji (koniecz-
ne byly dostawki).

Wiecz6r zatytulowano ,Nie tyl-
ko Mount Everest. Gory $wia-
ta Leszka Cichego”. — To bylo
pierwsze zimowe wejécie na wy-
soki szczyt w Himalajach. Dla
mnie — mimo mlodego wieku
— bylo to ogromne wydarzenie.
Cho¢ nie byla to moja pierwsza,
a czwarta wyprawa w Himalaje
— wspominat Cichy.

Najwyzsza goéra ziemi nie zdo-
minowala jednak rozmowy,
ktéra ze stawnym himalaistg
(a takze finansista) przeprowa-
dzit Robert Jodlowski, pracow-
nik Miejskiej Galerii Sztuki, fo-
tograf i pasjonat gor.

Lista gorskich osiagnie¢ Leszka
Cichego jest bowiem imponujaca.
Zanim stanal na EvereScie uczest-
niczyt w wyprawach na Shispare,
Gaszerbrum II i Makalu. Potem
— juz po sukcesie 1980 roku —
nowa droga zdobywal Yalung
Kang czy Aconcague. Z Markiem
Kaminskim wchodzit na Mount
Vinson, Kilimandzaro i Gére Ko-
$ciuszki. W podobnym czasie byt
prezesem Polskiego Zwiazku Al-
pinizmu. Jako pierwszy Polak do
1999 roku skompletowal Korone
Ziemi, zdobywajac najwyzsze
szezyty wszystkich kontynentow.
W 2003 roku za ,wybitne zastugi
dla polskiego taternictwa i alpini-
zmu, za popularyzowanie sportu
wspinaczkowego” odznaczono go
Krzyzem Kawalerskim Orderu
Odrodzenia Polski. A to oczywi-
$cie tylko kilka wydarzen z jego
bogatej biografii!

Wrze$niowe spotkanie bylo wiec
podréza przez miejsca, historie
i wspomnienia. Nie brakowalo
opowiesci o innych legendach gor
— z Wanda Rutkiewicz na czele.
Na ekranie pojawily sie archiwal-
ne nagrania i zdjecia. Stuchaczy
zaskakiwaly kolejne anegdoty.

Na finat Leszek Cichy chetnie
podpisywal ksigzke ,Rozmowy
o Everescie”, ktorg wydal wspol-
nie z Krzysztofem Wielickim
i Jackiem Zakowskim. Kolejka
os6b marzacych o autografie
i zdjeciu z legenda byla naprawde
dluga.

A Miejska Galeria Sztuki nie spo-
czywa na laurach. Na listopad
zaplanowano nastepne spotka-
nie z cyklu. Informacji o tym,
kto bedzie goSciem i kiedy ruszy
sprzedaz biletéw, nalezy szukaé
na stronach internetowych galerii
i OKF-u.

red., fot. Adam Rygalik/archi-
wum MGS
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Ztota Mila Czestocowv wystartowata po raz 36.
- fotorelacja ze sportowego Swieta dla dzieci i mtodziezy

uz po raz 36. odbyla - s " Szczegblnym gosciem 36. edycji
' sie Zlota Mila Czesto- ' / byla Wanda Panfil — mistrzy-
chowy, jedna z naj- ni $wiata w maratonie, jedna
bardziej rozpoznawalnych z najwybitniejszych  postaci
imprez lekkoatletycznych w historii polskiej lekkoatletyki.
w miescie. Organizatorem Jej obecno$¢ byla dodatkowa
wydarzenia byl klub CKS okazja, aby najmlodsi zawod-
Budowlani Czestochowa, nicy mogli spotka¢ prawdziwa
a tegoroczna edycja zgro- legende polskiego sportu.
madzila na Jasnogérskich
Bloniach blisko 600 uczest-
nikow.

Zlota Mila Czestochowy ma
tradycje siegajaca 1991 roku.
Przez kolejne dekady wydarze-
nie laczylo sportowa rywalizacje
z promocja aktywno$ci fizycznej
wérod kolejnych pokolen dzieci
i mlodziezy.

Na starcie pojawily sie przede
wszystkim dzieci i mlodziez
szkolna, rywalizujace w réz-
nych Kkategoriach wiekowych.
Udzial w zawodach byt catko-
wicie bezplatny dla wszystkich
uczestnikéw. Ztota Mila to wy-
jatkowa inicjatywa, bowiem tak
duza impreza biegowa w Polsce,
skierowana przede wszystkim
do dzieci i mlodziezy, organizo-
wana jest bez pobierania oplat
startowych.

Tegoroczna, 36. edycja, byla
wiec nie tylko zawodami sporto-
wymi, ale rowniez kontynuacja
wieloletniej  czestochowskiej
tradycji lekkoatletyczne;j.

mat. darsoft.pl, fot. Dariusz Le-
lonek

REKLAMA
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MATERIALY BUDOWLANE

MATERIALY BUDOWLANE
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Braz Druzynowych Mistrzostw Polski w minizuzlu
dla zawodnikow Cemex Speedway Redziny

ybnicki tor byl w so-
bote, 3 pazdzierni-
a arena zmagan

druzynowych mistrzostw
w minizuzlu. Do zmagan
przystapilo 7 druzyn z ca-
lego kraju. Barwy Cemex
Speedway Redziny repre-
zentowali Marcel Pawlow-
ski, Nikodem Sienkiewicz
i Kacper Psiuk.

Tegoroczny final Druzynowych
Mistrzostw Polski w minizuz-
lu rozegrano 3 pazdziernika
w Rybniku. Na starcie stanelo
siedem druzyn, ktére walczyly
o tytul najlepszej ekipy w kraju.
Wéréd nich znalazla sie rowniez
ekipa Cemex Speedway Redzi-
ny, ktéra po emocjonujacej ry-
walizacji wywalczyta brazowy
medal DMP 2026.

Nie byl to jednak latwy final.
Poczatek zawod6w nie ulozyt
sie dobrze dla minizuzlowcéow,
bowiem po pierwszych trzech
seriach odnotowali na swoim
koncie zaledwie 6 punktow.
Druga cze$¢ zawodow byla juz
jednak zupelnie inng historia.
Zawodnicy Cemex Speedway
Redziny ruszyli do odrabiania
strat i w kolejnych startach zdo-

byli az 12 punktéw, co pozwolilo
na ukonczenie turnieju na trze-
cim miejscu.

Od poczatku mistrzostw bylo
jasne, ze kazdy punkt bedzie
mial ogromne znaczenie. Naj-
wazniejsza byla jednak zespolo-
wa walka. Po pierwszych trzech
seriach druzyna miala tylko 6
punktéow, ale w drugiej czesci
zawodow zawodnicy Cemex
Speedway Redziny zdobyli az
12 ,oczek”. To wlasnie dzieki
tej znakomitej pogoni udalo sie
odrobi¢ straty i zakonczy¢ final
na podium.

Marcel Pawlowski zakonczyt za-
wody z dorobkiem 11 punktow.
Na jego wynik zlozyly sie rezul-
taty 2, 3, 3, 3. Trzy zwyciestwa
w drugiej czeéci zawoddow byly
niezwykle wazne dla naszej po-
goni za rywalami.

Nikodem Sienkiewicz zdobyl 6
punktéw, a jego wyniki to o, 1,
3, 2. Szczegoblnie cenne byly jego
zwyciestwo w czternastym bie-
gu oraz drugie miejsce w ostat-
nim starcie.

Kacper Psiuk zakonczyl final
z dorobkiem 1 punktu, notujac

rezultaty D, 0, 1, U. Mimo kilku
pechowych momentéw Kacper
walczyl w kazdym swoim starcie
i dolozyt wazny punkt do konco-
wego dorobku druzyny.

Klasyfikacja koncowa Druzyno-
wych Mistrzostw Polski w mini-
zuzlu (klasa 85-140cc):

1. Akademia Sportu Wybrzeze - 25 pkt,
2. BTZ Polonia Bydgoszcz - 22 pkt,

3. Cemex Speedway Redziny - 18 pkt,
4. Subtel Stal Wawréw - 17 pkt,

5.KS Torur - 16 pkt,

6. MKMZ Rybki Rybnik - 14 pkt,

7. Unia Leszno - 12 pkt.

mat. Cemex Speedway Redziny
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Od 20 lat pomagamy
znalezé wymarzong
nieruchomosc¢

Centrum
Nieruchomoéci
i Finansow

M-3 Rakow, 34,48 m?,
3 pietro, do zamieszkania,
239.000 zt

A 509893140 |

M-4 Bteszno, 53,5 m?,
2 pietro, blok, do remontu,
287.000 zt

A 509893140 |

Dziatak budowlana 1195 mk
Dzboéw ulica zurawinowa
media w ulicy cena 300 000

AW 537778887

Pétnoc - na sprzedaz lokal
uzytkowy pow.44 m? parter,
cena 159.000 zt

AW 533340355

www.chif.pl

Dziatka budowlana 893 mk
Dzboéw ulica Czeremchowa
media w ulicy cena 215 000

AW 537778 887

Rakéw, Al. Pokoju - pow. 36,12
m? Il pietro, balkon - 175.000 zt

AW 533340355

Al. Jana Pawtia Il 54

(budynek banku BOS)

42-218 Czestochowa

]38

.
A&

M-2 Tysigclecie, 30,15 m?,
wiezowiec, balkon, tazienka
po remoncie, 229.000 zt

A 509893140 |

Jl-"

Dzmiok budowlana 1520 mk
Mykanéw cena 179 000

A 537778 887

-

Gm. Przyréw , Smykéw dom
p.u. ok 61 m? dziatka 3100m?
- 249.000 z

AW 533340355
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Macedonia Potnocnai Jezioro
Ochrydzkie, czyl

il

chryda w Macedo-

nii Pélnocnej — kie-

runek nieoczywisty,
z dala od zgielku i thumu
turystow, ktoéry zachwyca
dzika przyroda i niskimi
cenami.

Ponizej gar$¢ praktycznych
wskazowek, miejsc, a nawet
smakéw zachecajacych do po-
dr6zy, bo naprawde warto!
Macedonia jest piekna i o wiele
tansza niz Polska czy popularne
kierunki turystyczne w Europie,
dotyczy to noclegéw, biletow
wstepu, jedzenia. Rdznice w ce-
nie siegaja nawet 50 procent!

Jezioro Ochrydzkie wpisane
jest na liste $wiatowego dzie-
dzictwa UNESCO. To jedno
z najstarszych i najglebszych
(289 m) jezior na kontynencie
europejskim, nazywane ,per-
la Balkan6éw”. Lezy na granicy
Macedonii Pélnocnej i Albanii,
otoczone jest gorami, wiec i mi-
loénicy plywania jak i trekkingu
znajda co$ dla siebie.

Waluta — czym placié
w Macedonii?

Oficjalng waluta jest denar
macedonski, przelicznik do
zlotowki — 100 denaréw to
ok. 7 zt. Jednak z kupnem tej
waluty moga by¢ pewne trud-
noéci. Dlatego lepszym roz-
wiazaniem jest zabranie euro.
Zaplaci¢ mozna nim absolutnie
wszedzie — restauracje, bilety
wstepu do zabytkéw, noclegi
(a w niektérych restauracjach
mozna tez placi¢ zlotowkami).
Przy czym trzeba mieé przy so-
bie gotowke jako taka, bo nie
wszedzie mozna placi¢ karta,
a bankomaty wyptacaja tylko
denary macedonskie.

Loty do Ochrydy

Sezonowo, od czerwca do polowy
wrzeSnia na malutkie lotnisko
w Ochrydzie lata Wizzair. Start
z Wroclawia lub Katowic dwa
razy w tygodniu. Przykladowy lot
z katowickich Pyrzowic — cena
biletow w obie strony z bagazem
podrecznym to niecale 300 zl
na osobe. Z wykupem dodatko-
wego bagazu warto sie wstrzy-
mac i sprawdzaé jego cene az do
dnia przed wylotem (chyba, ze
w momencie kupowania biletow
jest naprawde korzystna). Lot-
nisko w Ochrydzie jest malen-
kie (cale trzy gates!) i znajduje
sie na granicy miasta, ok. 10 km
od star6owki. Nie jezdza z niego
autobusy, wiec opcja jest wyna-
jem samochodu, albo dojazd do

| tani wyjazd za granice

centrum taksowka za ok. 15-20
euro. Wiele miejsc noclegowych
oferuje réwniez wlasny transfer
lotniskowy — z odbiorem z lotni-
ska i dojazdem na lot powrotny.

Noclegi w Ochrydzie

Szukajac noclegu, warto sko-
rzysta¢ z popularnych stron do
wyszukiwania i rezerwowania
noclegow, ktbére oferuja mno-
stwo kwater, blizej i dalej od
jeziora, bardziej budzetowych
i tych ,na wypasie”. Przy czym
ceny sa naprawde bardzo przy-
jazne, zwlaszcza przed i po sezo-
nie, ktory trwa tu od 1 lipca do
konca sierpnia.

Samo stare miasto w Ochrydzie
jest doskonalym miejscem noc-

legowym, bowiem poza widoka-
mi jest tuz obok mariny i glow-
nego deptaku, a jednocze$nie
jako cze$¢ historyczna jest za
murem, nie ma tu ruchu ulicz-
nego, wiec jest cicho. Wypozy-
czajac samochdd trzeba wziac
pod uwage to, ze przed murem
granicznym jest parking, na
ktérym mozna zostawié auto,
albo wjezdzaé¢ w krete 1 waziut-
kie wuliczki (wjazd na stare
miasto jest mozliwy tylko dla
mieszkancoéw i wynajmujacych
tu kwatery turystow), ale trzeba
sie liczy¢ z brakiem miejsca par-
kingowego lub uszkodzeniem
auta. Nocleg na starym mieScie
nie bedzie dobrym wyborem
dla oso6b, ktére maja problem
z chodzeniem, albo sa rodzica-
mi dzieci wozonych w wdzku
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— dzielnica jest polozona kaska-
dowo, do mariny i deptaku nad
jeziorem czy plazy doj$cie mozli-
we jest glownie schodami. Wtedy
warto poszukaé kwatery blizej
mariny czy w pozostalej czeSci
miasta.

Gdzie smacznie zjeS¢
w Ochrydzie?

Jak niemal wszedzie, stolujac sie
»,ha mieécie” w Ochrydzie mamy
wybor pomiedzy restauracjami
nastawionymi na turystow, i tymi
bardziej dla lokalséw, bez wystro-
ju prosto od architekta wnetrz.
Trzy odwiedzane gloéwnie przez
mieszkancow sa szczegdlnie god-
ne polecenia.

Pierwsza mieSci sie na starym
miescie i nazywa Pod-Drum albo
Kaj Tanya Pod-Drum. Stoliki we-
wnatrz oraz kilka na zewnatrz,
kuchnia lokalna, czyli macedon-
skie pyszno$ci. Mozna tu zasma-
kowa¢ grillowanych warzywach,
warto tez polecié¢ zapiekana fasol-
ke czyli stynne macedonskie taw-
cze-grawcze i wszelkie miesiwa.
Koszt kolacji dla 4 os6b dorostych
i dwojki dzieci, z kilkoma rézny-
mi daniami, napojami (w tym
réwniez alkoholowymi) to w su-
mie ok. 50 euro. Niedogodno$cig
jest to, ze mozna zaplaci¢ w niej
jedynie gotowka!

Bardzo znana i polecana jest re-
stauracja Vkusno, ktéra miesci
sie kolo centrum zakupowego,
w czeéci handlowo — restaura-
cyjnej poza starym miastem, wy-
chodzi sie na ten deptak prosto
z mariny. Tutaj réwniez za niedu-
Ze pieniagdze mozna zjes$¢ lokalne
dania, a przy tym zaplaci¢ karta.

Mocno niedoceniana jest na-
tomiast sgsiednia restauracja
Brioni, ktérej wilasciciel moéwi
po polsku. Ceny sa podobne, po-
trawy réwniez lokalne i bardzo
smaczne, warte polecenia. Na
pewno trzeba sprobowaé salatki
szopskiej!

A na deser, lody w lodziarni
Amore przy tym samym depta-
ku, 1 galka kosztuje 1 euro, a gal-

ki sa duze, ,lepione”, jak we wlo-
skich gelateriach.

Plaze w Ochrydzie

Jesli szukacie pieknych, piasz-
czystych plaz nad turkusowa
woda... to Zle trafiliScie. Wpraw-
dzie woda w jeziorze jest czy-
Sciutenka i w slonecznie dni
turkusowa, ale plaze Ochrydy sa
glownie kamienie, dlatego warto
zabra¢ buty do wody. Najblizej
od starego miasta polozona jest
plaza Saraiste, w praktyce ka-
walatek kamienistego nabrzeza,
zastawionego lezgcymi lodziami.
Lepiej przej$¢ na plaze Potpe-
sh kilkaset metrow dalej. Jest
dluzsza i szersza, z doj$ciem cha-
rakterystycznym, drewnianym
pomostem nad woda i widokiem
na najslynniejsza cerkiew S$w.
Jana Teologa w Kaneo. Réwniez
kamienista, ale sg tu juz restau-
racje, gdzie mozna wypozyczyc
lezaki. Majac do dyspozycji wy-
pozyczone auto, warto pojechac
na plaze do miejscowosci Struga,
albo do Naum, gdzie przy okazji
mozna zwiedzi¢ piekny klasztor.

Co zwiedzié?

Ochryda oprocz jeziora i bujnej
przyrody pelna jest pieknych
zakatkow. Stare miasto to ide-
alne do spacerowania uliczki, co
kawalek piekna cerkiew, moz-
na réwniez przej$¢ deptakiem
kolto mariny, czy napi¢ sie kawy
w knajpce nad jeziorem. Jednak
dwa obowigzkowe punkty zwie-
dzania to gorujaca nad miastem
twierdza Samuela oraz najstyn-
niejszy zabytek, cerkiew S$w.
Jana Teologa w Kaneo.

Fort Samuela to $redniowieczna
twierdza na szczycie wzgobrza,
rozbudowana na przelomie X
i XI wieku przez cara Samuela,
gdy Ochryda byla stolica jego
panstwa. Mury sa doskonale od-
restaurowane, jest z nich piekny
widok na jezioro i miasto. Nato-
miast poza tym, nic tam nie ma,
Srodek to trawa i kawalek wyko-
palisk archeologicznych. Warto
jednak wej$é dla samych wido-
kéw, zwlaszceza, ze bilet wstepu
kosztuje tylko 2,5 euro, czyli 150
denar6w macedonskich.

Piekna, odrestaurowana cerkiew
$w. Jana Teologa w Kaneo to naj-
bardziej znany widoczek znad Je-
ziora Ochrydzkiego. Zbudowana
w XIV wieku, zachwyca polacze-
niem architektury bizantyjskiej
i ormia}skiej, szczeg6lnie o$mio-
boczna kopula.

Cerkiew $w. Zofii, ktora znajduje
sie tuz ponizej Fortu Samuela,
wiec warto te dwa punkty pola-
czyé w jednej wycieczce. Sama
cerkiew to zabytek z XI wieku
z przepieknie odrestaurowanymi,
kolorowymi freskami w $rod-
ku. Na terenie przylegajacym,
sa réwniez stanowiska arche-
ologiczne z zabytkowa mozaika,
warto zobaczy¢. Wstep 3 euro.

Rejs po Jeziorze
Ochrydzkim

To absolutnie zelazny punkt pro-
gramu i jedyny sposob na zwie-
dzenie slynnej Bay Of Bones
(Zatoka Kosci) czy Klasztoru $w.
Nauma bez koniecznosci wypo-
zyczania samochodu. Schodzac
do mariny (okolice masztu z flaga

Macedonii, nie da sie przeoczy¢)
co krok natkngé¢ sie mozna na
sprzedawcow biletow na wszel-
kiej masci jednostki ptywajace. Sa
tu i kilkuosobowe 16dki i wieksze
stateczki z pokladem widokowym.
W zaleznosci od liczby osdb i tra-
sy, ceny od 15 do 30 euro od oso-
by. Caly rejs trwa kilka godzin. Na
wiekszych jednostkach jest toaleta
i bar, mozna sie wiec napi¢ kawy
z widokiem, a jest co podziwiac!

Bay Of Bones czyli Zatoka
Kosci.

Ta chwytliwa nazwa wrziela sie
stad, iz w zatoce znaleziono ol-
brzymie iloéci koSci zwierzecych,
ktére dawniej stuzyly jako narze-
dzia lub trofea ludziom, miesz-
kajacym w ,mieécie na wodzie”.
Zatoka KoSci to niezwykla, zre-
konstruowana,  prehistoryczna
osada na palach z epoki brazu,
ktérej oryginal funkcjonowal
miedzy 1200 a 700 rokiem p.n.e.
24 domki mozna zwiedzi¢, zaj-
rze¢ do $rodka i zobaczy¢ jak wy-
gladalo zycie przed trzema tysia-
cami lat. Budynek glowny to zas
ekspozycja z wydobytymi z dna
jeziora naczyniami i innymi ar-
tefaktami. Bilet wstepu 2,5 euro,
czyli 150 denarow.

Klasztor $wietego Nauma to
drugi punkt rejsu, miesci sie on
nad samym brzegiem jeziora.
Zalozony przez $wietego Nauma
Ochrydzkiego w 905 roku, byt
jednym z najwiekszych o$rodkow
literatury i kultury slowianskiej
tamtych czaséw. W srodku pelen
pieknych freskow i sakralnych
artefaktéow, na zewnatrz z za-
dbanym dziedzincem, po kt6-
rym przechadzaja sie pawie. Na
trawniku obok mozna rbéwniez
spotkac¢ zolwia. Post6j tutaj trwa
ok. 2 godziny wiec mozna pdjsc¢
na pobliska plaze — piaszczysta,
z kawiarniami i duzym zacienio-
nym trawnikiem obok.

Ochryda to miejsce, ktore laczy
historie, piekne widoki i batkan-
skg atmosfere, to miasto napraw-
de warte zobaczenia.

mat. i fot. Paulina Szlagor
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