W dziale ,,Ach, jak
przyjemnie” przeczytasz o:

karmieniu zmystiw pickng estetykq i dobrg jakoscig
przedmiotéw oraz swiadomym korzystaniu = zabiegow spa

nodejseiu do relacji jak do przytulnego pokoju metaforze
domu rozumianego jako bezpieczna praystan rownies
wwymiarze psyehicznym « bezsensownej pogoni za ulotnymi
prayjemnosciami w imig tego, , by si¢ pokazac”
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ach, jak przyjemnie SZKOLA UMIEJETNOSCI

Nasycenie zmystow

W natloku codziennych spraw zadbanie o zmysty daje natychmiastows poprawe
nastroju, wyciszenie, a takze zaangazowanie sie w otaczajgcy $wiat. Jak otulaé je
swiadoma uwaga, holistycznie do nich podchodzié i karmié je do§wiadczeniami
najlepszej jakosci kazdego dnia - o to pyfamy ceramiczke Michaline Tarke
i terapeutke dZwigkiem Malgorzate Przydacky

. ROZMAWIA ALEKSANDRA NOWAKOWSKA
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Zycie w kolorze
plasku

Lepienie naczyn z gliny czy tworzenie
pachngcych naturalnymi olejami Swiec ma
wlasciwosci terapeutyczne. Na sercu robi si¢
cieplej, a w glowie luzniej, bo zapomina si¢

o troskach - MOWI MICHALINA TARKA

MICHALINA TARKA

twérczyni Mama Fuego. Komponuje
zapachy, lepi, prowadzi warsztaty
ceramiczne ,Dziewczyna & Glina";
mamafuego.pl

ednym z wymiaréw cozy life moze by¢ otacza-
nie sie pigknymi przedmiotami, wstuchiwanie
sie w swoje poczucie estetyki, obcowanie ze
sztukg uzytkowa. Co o tym myslisz?
Prowadze warsztaty ceramiczne dla kobiet
i obserwuje, ze wyjatkowy dla nich jest nie tylko pro-
ces tworzenia tych naczyi, réwnie wazne jest, Zze im
to odstresowuje glowe, bo wylgcza mysli. Méwia, ze
drzwi do mojej pracowni sg jak portal, za ktérym zosta-
wiajg wszystko, co trudne, niewdzigczne, problemowe.,
Przychodza tutaj i w momencie, w ktérym zanurzaja
sie w gline, zmartwienia i troski ~ odchodza.
Zajmowanie sie ceramika z pewnoscia w jakims stop-
niu dziata terapeutycznie. Bo w tym lepieniu w ogéle nie
chodzi o to, co ma powstaé, jakie ma to by¢é. A o to, zeby
uwolnié swoje ciato, pozwolié mu, zeby dziatato we wias-
nym tempie, bez presji, ktorg na co dzien czesto sobie
narzucamy. Tutaj mozna ulepié cos krzywo, odpuscic,
wrzucié na luz. Mysle, ze tez dlatego sie tym zajetam.
W swojej twérczosci taczysz gling z woskiem, bo
robisz tez naturalne $wiece aromaterapeutyczne.
Skad taki pomyst?
Kiedy ceramika pochlonela mnie juz zupelnie,
pomyélatam, Zeby ja czyms$ dopetnié, i zaméwilam
wosk. Tworzenie naczyn jest dlugim procesem, nie

daje natychmiastowej gratyfikacji, a robienie swiec
juz tak. Eaczenie gliny i wosku jest praca manualng
uzupelniony o komponent zmystowy. Podczas tworze-
nia otaczaja nas zapachy olejéw eterycznych, palenie
tych $wiec potem nadal ma wymiar zmystowy, ale tez
praktyczny - uspokaja.

Dbam o to, Zeby wszystkie sktadniki, z ktérych korzy-
stam, byly w pelni naturalne, bo nie toleruje sztucznych
zapach6w. Kiedy taka §wiece zapalamy, czujemy, Ze ona
jest prawdziwa, jakosciowa, zapach szybko nie znika.
A jak sie juz wypali, zostaje co$ trwalego - szklane lub
gliniane naczynie, ktére nadal moze nam stuzyé.

0Ogladajac twoje wyroby w pracowni czy na profilu

instagramowym, zauwazam spéjnos¢ stylistyczng

- minimalizm i inspracje natura. Juz samo to wycisza.

Rzeczywidcie i naczynia, i §wiece tworze bez jakich$
szaleristw, jesli chodzi o kolory czy formy. Koncentruje
sie na prostocie. Moim zdaniem kazdy potrzebuje odna-
lezé swoja estetyke, by przekonaé sig, z czym si¢ dobrze
czuje. Sama diugo odkrywatam, jakie przestrzenie lubie,
jakie kolory, jakie $wiatlo sprawia mi przyjemnos¢, a co
mnie meczy. To subiektywne.

W rankingach na najszczesliwsze kraje od wielu
fat wygrywajq Finlandia, Szwecja, Norwegia i Da-
nia - miejsca, w ktérych narodzit sie skandynawski
minimalizm. Odnosze wrazenie, ze ten styl moze
uszczesliwiad i niejako zarazac prostota w podejsciu
do zycia.

W tym stylu istotna jest tez temperatura, bo jest
oszezedny, jeshi chodzi o formy, ale ciepty w kolorystyce.
I to wilaénie mi odpowiada.

Méj ukochany si¢ émieje, ze lubie zycie w kolorze
piasku - to taki nasz domowy Zart. Dla mnie te bezo-
we, cieple tony sprawiajg, ze jesli nawet za oknem jest
zimno, szaro, niemilo, bo wieje i pada deszcz, to ja,
przechodzac przez prég domu, trafiam w przytulne
miejsce. Nasz moézg cieple barwy kojarzy ze spokojem
i bezpieczeristwem.

Otaczajac sie spokojnymi tonami kolorystycznymi,

minimalizujemy bodZce w przebodzcowanym czesto

zyciu, prawda?

Podrézujac do Azji, zauwazylam, ze w hotelach éciany
maja czesto kolor pomaraficzowy lub neonowozielony.
Kiedy wchodze do takiego pokoju, musze natychmiast
zamknac oczy i i€ spaé, bo te odcienie w ogéle ze mna
nie rezonuja. Abstrahujac od tego, Ze one mi si¢ po prostu
nie podobaja, to nie czuje sie w ich otoczeniu komfortowo.
Mysle, Ze to jest to, o czym méwisz - najwyrazniej dla
mnie sg one zbyt silnym bodzcem, stad moja reakcja.
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Wybierajac materialy do ceramiki, §wiec czy bizuterii,
zastanawiam sie, czy ich barwy i faktury wystepuja
w naturze, czy to czasem nie jest jakas$ hybryda koloréw,
ktéra zostata stworzona syntentycznie. Zawsze koficzy
si¢ na tym, Ze bazuje na kolorach ziemi, bo one mnie
terapeutyzuja. Podobnie jak wysoka jakoéé, ktéra dla
mnie ma ogromne znaczenie i moc. Ona nie tylko karmi
zmyst wzroku, ale jest tez funkcjonalna. Nie chce, zeby
moje przedmioty po prostu tadnie wygladaly, one majg
speinia¢ swoje konkretne zadania - maja by¢ praktyczne
i pikne jednoczesnie.

Jesli doswiadczy sie juz dobrej jakoéci, trudno jest
wrécié do gorszych, masowo produkowanych zamien-
nikéw. A jako$¢ naturalnych komponentéw wplywa na
nasze Zycie, na jego wyjatkowos§¢. Otaczajac sie pieknymi
przedmiotami, na przyktad minimalistyczng ceramiks,
uczymy mozg, ze go to odcigza, odbodzZcowuje. Robi
si¢ nam cieplej na sercu, luzniej w glowie i coraz mniej
podobajg nam sie pstrokate rzeczy.

Twoim zdaniem mozna powiedzieé, ze jako$¢ przed-

miotdw, ktérymi sie otaczamy na co dzien, tworzy

jakos¢ naszego zycia?

Tak uwazam. Moge powiedzieé o sobie, ze kiedy$
weale nie bytam az tak bardzo sfokusowana na jakosei
przedmiotéw. Zaczetam od ceramiki i kiedy dowiedzia-
fam sie, na czym w ogoéle polega rekodzieto - ile wymaga
pracy i zaangazowania - to zaczefam zwracac¢ uwage
na jako§¢ takze w innych aspektach zycia. Na przyktad
zaczetam bardziej §wiadomie wybieraé ubrania uszyte
z naturalnych tkanin czy kosmetyki o ekologicznych
skladach. Okazalo sie, ze jako$é, ktéra poprzednio
wybieralam, juz mnie nie satysfakcjonuje, bo wiem,
Ze mozna uzytkowaé przedmioty, ktére ,,majg dusze”.

Kiedy tworze, zastanawiam sie, co te rzeczy wniosa
do zycia osoby, ktora bedzie z nich korzystala, i mysle
sobie, ze chciatabym, zeby byly to momenty zatrzyma-
nia. Zapalamy $wiece czy kadzidlo, pijemy rano herbate

w fadnym kubku czy wieczorem kakao ceremonialne
i pojawia sie przestrzef, Zeby co§ poczué, pobyé ze soba.

Takiej energii dos§wiadczam w kontakcie z innymi
kobietami podczas warsztatéw ,.Dziewczyna & Glina”.
Stworzyty$my spolecznosé, duzo sobie opowiadamy,
dzielimy sie doswiadezeniami, méwimy o tym, co sie
wydarzylo w drodze do pracowni, czy o tym, gdzie

jedziemy na wakacje. Spotykamy sie tez po zajeciach,
chodzimy na kolacje, do kina, spedzamy razem czas.

Obecnosé kobiet w moim Zyciu pokazuje mi, ze kazda
Z nas jest inna, ale mozemy stworzy¢ co$ razem. I to
leczy rany.
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Odnowa
sit witalnych

Co jest potrzebne, by pobyt

w hotelu spa dat satysfakcjonujgcy relaks
na wielu poziomach - ciala i psychiki

- WYJASNIA MALGORZATA
PRZYDACKA

MALGORZATA PRZYDACKA
terapeutka dZwiekiem, refleksolog.
0d 18 lat Manager Wellness&SPA
w Manor House w Chiewiskach.
Rozw0j osobisty, techniki
wyciszania i praca z emocjami

to jej codzienno$¢

ilozofia cozy life pasuje do takich miejsc jak hotele

spa potoZzone w zielonych, odosobnionych miej-

—— scach. Jak z nich korzystaé, zeby efekt refaksu
nie zniknat zbyt szybko?

‘W naszym hotelu kazdy detal zostatl zaplanowa-
ny z my$la o dobrostanie ciala, duszy i umyshi naszych
gosci, aby mogli odreagowad, zrelaksowac sie, zapomnieé
o tym, z czym przyjechali. Niektérzy méwia, ze kiedy
przekraczaja brame Manor House Spa, to tak jakby tra-
fiali do innego $wiata. Od momentu wejscia do pokoju
hotelowego rozpoczyna sie program wellness spa. W tle
stychaé wyciszajaca muzyke, sg masazery do rak i glowy,
lampy solne, poduszki z gryka i wanny, w ktérych mozna
wzig¢ kapiel w okruchach soli ze sproszkowang srebrzysta
perlg i soli himalajskiej, ktére neutralizujac jony ujemne,
0CZYSZCZaja organizm.

W naszym kompleksie, w kazdej ze stref - czy to w Ga-
binetach Bicodnowy, bezchlorowym basenie z oZzywiong
woda Grandera, Eazniach Rzymskich z saunami czy w Wi-
talnej Wiosce, czyli spa pod gotym niebem - mozna sie
zatrzymad, by spojrzeé na swoje cialo, na swojg dusze, na
swoje emocje. Wiemy jednak, ze to bycie ze sobg wcale nie
jest latwe. Obserwuje, jak naszym gosciom, ktérzy na co
dzieri Zyja w rytmie duzych miast, trudno jest wyhamowa¢
chocby na dwa, trzy weekendowe dni. Naprawde mozna
ten czas zmarnowad, ale my pomagamy, podpowiadamy,
jak zadbaé o siebie. Wystarczy zmieni¢ nastawienie, od-
puscié pospiech, wolniej chodzié, spokojnie oddychaé,

doceniaé tu i teraz i skupiaé sie na drobiazgach. Nie ma
tutaj jakiego$ panaceum, rozwigzaniem jest harmonia,
prostota i stuchanie swoich potrzeb.

Spokojny oddech to dla mézgu informacja, Ze jest bez-

piecznie, Zaczyna wytwarzac wolniejsze fale i mozemy

powoli pozegnad rytm wielkiego miasta...

Zeby efekt relaksu szybko nie zniknat, potrzebna jest
éwiadomoéé. Jesli bezrefleksyjnie korzysta sig z czegos, co
moze nam pomoc, uciekaja nam okazje, zeby cos Zmienié¢
w zZyciu. Jeli whasnie tego cheemy - zmiany nawykéw,
sposobu myslenia, lepszego kontaktu ze swoimi emo-
cjami - potrzebujemy si¢ zastanowié, w jakim jesteSmy
punkcie, by pozna¢ prawde o sobie. W naszym hotelu
w réznych miejscach umiesciliSmy sentencje, wiersze,
obrazy, witraze, symbole, ktére moga sta¢ si¢ inspiracja
do wewnetrznej przemiany. Jesli na przykiad jesteSmy
w saunie z intencja odnowy sit witalnych, nie tylko oddzia-
tujemy na cialo cieptem i aromaterapia, ale zaczynamy sie

zastanawiaé, czym te sily dla nas sg, jak nam shuza badz
nie stuzg. Przechodzimy na inne poziomy rozumienia
i czucia siebie. Na przykiad, wracajac do pokoju z Wi-
talnej Wioski, gdzie s sauny w drewnianych domkach
i kapiele w beczkach polskich, mozemy skoncentrowac si¢

na symbolach run, odpowiadajacych takim stowom, jak:
miloéé, dobroé, wspélezucie. Dzieki temu, przykladowo
po kapieli magnezowej, ktéra uspokaja umystiregeneruje
organizm, mamy szanse pobudzié w sobie te uczucia. Wiem,
7e nie ma ztych emocji, wszystkie s3 dobre, bo potrzebne,
ale jednak im dluzej odczuwamy te wysoko wibrujace,
szybciej sie regenerujemy, jeste$my bardziej kreatywni,
nabieramy Zywotnosci i wzmacniamy to, co jest dla nas
korzystne. Jesli za$ skupiamy si¢ naleku, zlosci, wrogosci,
nienawisci, to nas to po prostu niszczy.

Na terenie parku Manor House powstaly miejsca mocy,

ktére generujq wysoka energie. To nie jest nowy ,wy-

nalazek”, tylko wielowiekowa wiedza, prawda?

Na calym $wiecie s3 miejsca, o ktérych wiadomo, ze
regeneruja organizm i ze samo przebywanie w nich pod-
nosi witalnoéé. Juz nasze babcie méwity, ze tam, gdzie
sie polozy kot czy owca, to dobre miejsce, bo nie ma tam
zyt wodnych i dobrze sie §pi. Dzisiaj mamy nowoczesne
techniki pomiaréw energii, ktére dowodza, ze do zycia
potrzebujemy okoto 8-9 tys. jednostek Bovisa. Na terenie
kompleksu Manor House w niektérych miejscach dochodzi
do 30 tys. W Spirali Energetycznej, Ogrodzie Zen czy przy
Piramidzie Horusa mysli niemal same staja si¢ pozytywne.
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Skoro Ziemia generuje w tych miejscach tak duzo energii,
organizm odpowiada dobrym samopoczuciem. Nasi go-
scie méwig, Ze dobrze im sie tam podejmuje decyzje, ze
jakos szybciej i latwiej sie im mysli, ze nie komplikuje sie
tego wszystkiego, tak jakby umyst byt jasniejszy, widziat
klarowniej. W tych miejscach mozna pozbyé sie tego,
co nas blokuje, na przyktad lenistwa, niepunktualno-
$ci, zlosliwoscei, krnabrnoscei, a napelnié sie spokojem,
wdziecznoscia, odpowiedzialnoécig. Mozna ,,przepro-
gramowac¢ sie”, odnowi¢ energie po przebytej depresji
czy po przezyciu réznych stresujacych sytuacii.
Spa to zwykle miejsce, w ktérym czujemy, ze dajemy
sobie przyjemnos¢, nasze ciala przyjmujg to, czego
potrzebuja, a psychika odwdzigcza si¢ dobrym nastro-
jem. Czym charakteryzujg sie holistyczne zabiegi?
Przede wszystkim my sami, jako osoby wykonujace
zabiegi, staramy sie by¢ spokojni, peni miltosei i empatii.
Chcemy, zeby nasz dotyk byt czyms$ w rodzaju opiekuri-
czego musnigcia, zeby pod jego wplywem nasz gosé
poczut si¢ bezpieczny, Zeby przygotowat si¢ do glebolkiej
relaksacji. Kluczowe jest stworzeénie dobrej atmosfery,
0 ktéra dbamy za pomoca zapachéw kadzidet, dzwiekéw
kamerton6w, przygaszonego §wiatta. Jesli ktos jest spiety,
trudniej jest osiagnac dobre efekty. Specjalizujemy sie
w detoksykujgcych zabiegach energetyeznych, w ktérych
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chodzi o odblokowanie meridianéw, usprawnienie prze-
plywu energii w czakrach, porzadkowanie aury.

W Manor House Spa odbywajg sie tez koncerty, ktére
dziataja w sposéb oczyszezajacy - na gongach, misach,
dzwonach rurowych, kurantach, harfie krysztatowej.
Dzwigk jest inteligentny - dotrze tam, gdzie ma dotrzeé
izrobi to, na co czlowiek jest w tym momencie gotowy.
Nie da sig go przedawkowacé ani nic zrohié na sile, ale
mozna nim dotknaé zablokowanych emocji. Nasi goscie
opowiadaja, Ze po tych koncertach zauwazaja przemia-
ne w sobie, widza, Ze po prostu jest im lepiej ze sobg

"izinnymi.

Warto chyba wybiera¢ naturalne zabieqi kosmetyczne?

Mamy szeroks game zabiegéw spa, masazy, kapieli,
terapii energetycznych - wszystkie majy jedna ceche:
s3 naturalne. To réwniez nasza najwazniejsza zasada
w doborze kosmetykéw - pracujemy na naturalnych
produktach o bezpiecznych skladach. Skoro nasza skéra
wchiania wszystko, nie moze to byé nic z parabenami,
nic sztucznego, chemicznego.

Dbamy tez o to, Zeby nasz dotyk byt czuly terapeutycz-
nie, bo to dzieki niemu czlowiek potem promienieje. Zeby
efekt zabiegéw byt dluzszy, potrzebne jest rozluznienie
migéni i uspokojenie mysli, w naszych Gabinetach Bio-
odnowy wspomagamy sie w tym celu miedzy innymi
wibracjami kamertonéw.

Dobrze tez sig polubié, spojrze¢ na siebie z Zyczliwoscia.
Jezeli chee sig skutecznej relaksacji, to trzeba podejsé do
niej globalnie, calo$ciowo. I wazne jest, zeby wiedzieé,
czego si¢ od takiego pobytu oczekuje. Kto§ moze potrze-
bowaé ciszy, a kto§ inny rozrywki, kto$ ruchu, fizycznej
aktywnosci, a kto§ relaksujacych masazy. Wazne jest,
zeby sie zastanowié, co mi jest potrzebne i odpowiednio
wybraé. Ale zeby to zrobié, trzeba ustali¢ hierarchie
wartosci w swoim zZyciu i odpowiedzieé sobie: Gdzie
jestem w niej ja? Gdzie jest praca, gdzie dom, bliscy,
gdzie inne rzeczy - moja joga, méj basen, méj wyjazd
do spa? Swiadomo$é, w jakim miejscu hierarchii jestem,
co jest dla mnie wazne, co wazniejsze, a co ma mniejsze
znaczenie, pomaga ustala¢ priorytety, podejmowa¢ decy-
zje, odpowiadac na potrzeby, po prostu pelniej zyé.  Is
NASZA AUTORKA SKORZYSTAEA Z ZAPROSZENIA MANOR HOUSE SPA
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