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KLASA E.

Zmienia si¢ razem z Toba.

Oto cos wiecej niz kolejne wcielenie Klasy E. Nowa limuzyna
zachwyca elegancja i nowoczesnoscig. Charakterystyczna
sylwetka wykorzystuje nowe rozwigzania stylistyczne i przyciagga
widokiem imponujacych tylnych swiatet.
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,Nowy rok - nowa ja". O nie, prosze panstwa, to wszystko juz byto i sie
nie powtdrzy!

Tak jak ja, bez postanowien (wedtug badan spotecznych), wchodzi
w nowy rok blisko potowa Polakéw. Jak mdéwig te same dane, tylko
10 procent znas wytrzymuje wswoich noworocznych zamiarach.
Wiekszos$¢ z postanowien niestety rozmywa sie wciggu zaledwie
12 dni, przekonuja te same statystyki.

Jednak mimo wszystko sprébujemy Parstwa zainspirowad, nie tyle do
postanowien, co do spojrzenia na otaczajaca rzeczywistos¢ z pewnym
dystansem i ciekawoscia.

Na dobry poczatek polecam artykut psycholozki Sylwii Hille-Jarzabek
o szczesciu. O szczesciu, ktéremu mozemy pomdc, aby w ogéle zaist-

niato, zostato zauwazone. Bo ono jest, ale gderanie, zawiesista atmos-
fera potrafig zagubic te okruchy szczescia ,a trzeba je - niczym kaczy
puch - pielegnowac i docenia¢. O tym jak nietatwa to droga i dlaczego
tak bardzo lubimy sie z ,nieszczesciem”, opowie wspomniany materiat
naszej autorki. Jesli nie naméwi ona paristwa do zmian, to chociaz poka-
Ze, 7e mamy site sprawcza w tej materii.

Nie sposdb wrecz nie méwic (pisac) o nowych technologiach, szczegdl-
nie tych, ktére wykorzystuja sztuczng inteligencje. Powiedzmy to jasno,
od tego kierunku nie ma odwrotu i lepiej zawczasu go oswoic, niz przed
nim uciekac. Zapis inspirujacej rozmowy o sztucznej inteligencji w re-
klamie, grafice i fotografii znajdg Panstwo w artykule zatytutowanym
,Generatory obrazu zastapia tradycyjna fotografie?”. Rozmowa z Nata-
lig Snoch, fotografka i graficzka, to spacer miedzy fascynujgcymi mozli-
wosciami nowych technologii. Za fasadg strachu, niewiedzy i poczucia
zagrozenia, ktdre - uméwmy sie - ptyna zewszad, kryje sie magiczny,
zaskakujacy, kolorowy i piekny Swiat ponadludzkiej wyobrazni. Dlacze-
go by z tego potencjatu nie korzystac?

Ajeslijuz jestesmy przy kolorze i kolorycie, to przekartkowanie ,Presti-
2u” mozna zacza¢ od relacji z wyprawy do Meksyku. Takiej poza typo-
wymi trasami turystycznymi, z czasem danym sobie na poznanie kultury
i miejscowych zwyczajéw. Opowiada o tym i na fotografiach przedsta-
wia Monika Widocka, prezeska koszaliriskiej Pracowni Pozarzadowej,
ktdra blisko miesigc poswiecita na meksykaniska przygode. Magiczna
podrdz poza schematem, w kobiecym kregu i z mocng kobieca energia.
,Kiedy masz duzo zajeé, rzué wszystko i wyjedz w Bieszczady”, - zamie-
nita na tysiace kilometréw w Ameryce Potudniowej. Jak przyznaje pani
Monika, spontaniczna podrdz okazata sie dla niej Zrédtem nowej energii.

The last, but not least, to nasz oktadkowy temat. Prezydent Piotr Je-
dlinski podsumowuije swoja trzecig kadencje w ratuszu i méwi o plano-
wanych kolejnych etapach rozwoju Koszalina. Przy okazji zapytalismy
koszalinian co sprawia, ze lubig nasze miasto. Okazafo sie, ze Koszalin to
miasto kompletne, w ktdrym (na szczescie) nadal jest wiele pomystow
i wciaz tak wiele do zrobienia. Miasto idealne? Trudno o takie. Musiatby
je od samego poczatku zaplanowa¢ urbanista na idealnie stworzonym
i zrownowazonym projekcie. Wedtug Platona powinny w nim istnie¢
trzy grupy spoteczne: wytworcy (przedsiebiorcy), straznicy oraz rzadza-
cy, a przynalezno$¢ do tych grup wynikac winna z jakosci duszy czto-
wieka...

Miasto idealne byto zawsze odlegte od realnosci wiekszosci miast, ja-
kie pojawiaty sie na przestrzeni historii. Znalez¢ pozytyw w tym, co jest
inadal mie¢ che¢ to rozwija¢, stato sie wspdlnym mianownikiem tych
wypowiedzi.

Pierwsze wydanie ,Prestizu” w 2024 roku trafito wtasnie do waszych
rak. Miniony rok byt interesujacy, ten zapowiada sie nie mniej cieka-
wie, szczegdlnie, ze juz za chwile wielu wtodarzy ustyszy od wyborcéw
»sprawdzam”. Poza polityka, wracamy do normalnosci - to zdanie naj-
czesciej wypowiadali przedsiebiorcy, z ktdrymi rozmawialismy. | - jako
dobry omen, niech to hasto przy$wieca nam na ten nowy rok.

Anna Zawislak
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konsultacja kosmetologiczna z komputerowa
analiza skory
ortopeda
- fizjoterapia
leczenie osteoporozy
leczenie tradziku
leczenie nadpotliwosci
usuwanie widkniakdw, kaszakow, pieprzykow,
kepek zottych
usuwanie pieprzykdéw wraz z badaniem
histopatologicznym
laser Alma - jestesmy czwartg klinika
w Polsce i jedyna na potnocy posiadajaca tak
zaawansowany laser medyczny:
- leczenie tradziku rézowatego
- usuwanie blizn pooperacyjnych,
potradzikowych, rozstepow
- usuwanie naczynek, rumienia,
przebarwien
- usuwanie tatuazu czarnego,
kolorowego, makijazu permanentnego
- fraxel ablacyjny
- laserowe odmtadzanie
medyczna radiofrekwencja mikroigtowa
- redukcja blizn, rozstepow, wiotkiej skory,
rozszerzonych poréow
LIFT powiek - gérnej i dolnej
nieinwazyjna plastyka powiek
Endermologia - wyszczuplenie, modelowanie
i redukcja cellulitu
drenaz limfatyczny
masaz (klasyczny, sportowy, relaksacyjny,
goracymi kamieniami, gorgca czekolada,
banka chinska
- Aquapure - oczyszczanie i odzywianie skory
GeneoO+ - dotlenienie i oczyszczenie skory
Oxybrazja - mikrodermabrazja tlenowa,
oczyszczenie
infuzja tlenowa — dotlenienie
makijaz permanentny LONG Time Liner -
brwi, kresek, ust

Klinlka Medycyny
—stetyczne) | Dermatologil
Kamila t.abiak

medyczna mezoterapia mikroigtowa,
odmtadzanie skory, redukcja porow
skornych i blizn

HIFU - lifting twarzy i ciata po jednym zabiegu
leczenie przebarwien

peelingi medyczne - redukcja
niedoskonatosci, przebarwien, tradziku

PRX T33, PQAGE - biorewitalizacja skory

Pixel Peel - redukcja blizn i rozstepow
karboksyterapia - redukcja tkanki ttuszczowej,
cieni pod oczami, rozstepow

i cellulitu

mezoterapia igtowa

mezoterapia kolagenowa

Egzosomy

stymulatory tkankowe - gtebokie nawilzenie,
biorewitalizacja zageszczenie struktury skory
poprawa jedrnosci

modelowanie i powiekszanie ust
modelowanie konturu twarzy i policzkéw
kwas hialuronowy - modelowanie tkanki,
wypetnienie bruzd, nawilzenie

osocze bogatoptytkowe - biorewitalizacja

i nawilzenie skory

- fibryna bogatoptytkowa - leczenie urazéw

ortopedycznych

cienie pod oczami, odbudowa tkanki,
leczenie tysienia

komorki macierzyste

nici liftingujace

- toksyna botulinowa - usuwanie zmarszczek

zabiegi dla mezczyzn
zabiegi dla kobiet w cigzy
bony upominkowe

Zwyciestwa 236/1, Koszalin
Tel : 731-118-885

www.klinikalabiak.pl
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Czekajac na ,,Makbeta”

Autor: Mateusz Goérski | Fotografia: Izabela Rogowska

Bedzie ksigzkowa opowiesc o pierwszej ,pieciolatce” BTD, wystawy plakatow i fotografii
teatralnych w réznych punktach miasta, ale przede wszystkim wyczekiwana premiera
arcydzieta Williama Szekspira w rezyserii Pawta Palcata. Premiera ,,Makbeta” jest
zaplanowana na sobote 23 marca br. —tak jak uroczysta gala, bedaca kulminacja
podwadjnego jubileuszu koszalinskiego teatru.

Jubileusz jest podwdjny, bo z jednej strony chodzi o 70-lecie
decyzji o powotaniu w powojennym Koszalinie profesjonal-
nego teatru (listopad 1953 roku) i pierwszego przedstawie-
nia zagranego przez jego zesp6t (,Sluby panienskie”, styczen
1954 roku), a z drugiej strony o 65. rocznice pierwszej pre-
miery wystawionej we wtasnej siedzibie (,Fantazy”, kwiecien
1958 roku).

Pierwsze pie¢ lat istnienia Battyckiego Teatru Dramatycz-
nego jest tematem pisanej przez Tomasza Ogonowskiego
(wczesniej dramaturga teatru a obecnie jego kierownika ar-
tystycznego) ksiazki, ktdra ukaze sie w potowie marca br. Nie
bedzie to typowe opracowanie teatrologiczne czy historycz-
ne araczej reporterska, barwna opowies¢ o okresie pionier-
skim, wyabstrahowana z rocznikéw koszalinskiej prasy i nie-
ocenionych zasobow Archiwum Panstwowego w Koszalinie.

Sasiadujace z teatrem przez ulice Archiwum Paistwowe po-
Swieci temu samemu okresowi wystawe plenerowa, na ktéra
ztozg sie fotografie z 24 pierwszych premier BTD. Jej otwar-
cie ma sie odby¢ 23 marca br. w samo potudnie.

Inna wystawa fotografii odbedzie sie w Galerii Ratusz
(w Urzedzie Miejskim) w drugiej potowie marca. Ztozg sie na
nig czarno-biate i kolorowe zdjecia Izabeli Rogowskiej, ktora
w koszalinskim teatrze petni funkcje inspicjentki a jednocze-
$nie od kilkunastu lat dokumentuje fotograficznie spektakle
i zycie zakulisowe BTD.

Jednak pierwsza wystawg zwiazang z obchodami jubileuszy
koszalinskiej sceny dramatycznej bedzie wystawa historycz-
nych plakatéw teatralnych w Galerii MPS (ulica Bohaterow
Warszawy 32). Warto tu wspomnie¢, ze tworzyli je dla BTD
miedzy innymi Waldemar Swierzy, Franciszek Starowieyski
czy Rafat Olbinski. Wernisaz zaplanowano na pigtek 23 lu-
tego br.

W konwencji klasycznych stupéw ogtoszeniowych zostanie
zaaranzowana inna wystawa plakatéw, ktéra stanie przed
siedzibg BTD na Placu Teatralnym. Te bedzie mozna ogladac
do konca biezacego sezonu artystycznego. Wyboru prezen-
towanych prac dokona Beata Jasionek, ktéra w koszalinskim
teatrze od lat pracuje jako scenografka i plastyczka.

Najwazniejszym z jubileuszowych wydarzen bedzie bez
watpienia premiera ,Makbeta” Williama Szekspira. Spektakl
rezyseruje Pawet Palcat, znany koszalinskiej publicznosci
z pamietnego, wbijajacego w fotel przedstawienia ,Wojna

10

Weekend 13-14 stycznia br. uptynat w BTD pod hastem

»Teatr jest Wasz". Widzowie mogli zwiedzaé budynek teatru
od strony na co dzien dla nich niedostepnej: pracownie -
plastyczng, stolarska i krawiecka, magazyny kostiumoéw

i dekoracji, zaplecze sceny. Ustyszeli z zaswiatéw gtos Juliusza
Stowackiego, spotkali zjawy, wzieli udziat w éwiczeniu
aktorskim. Na finat kazdego wieczoru mogli obejrze¢ dawno
niegrany ,Seksapil”, w ktérym wystepuje caty zespét aktorski
Battyckiego Teatru Dramatycznego. tacznie teatr odwiedzito
w ten weekend ponad 1000 gosci.

nie ma w sobie nic z kobiety” na podstawie ksiagzki noblistki
Swiettany Aleksijewicz. Rezyser siegnat po nowe, znakomi-
te ttumaczenie szekspirowskiego tekstu, ktére wyszto spod
reki Piotra Kaminskiego.

Oprécz Pawta Palcata zespdt realizatoréw tworza: Pawet
Walicki (scenografia, kostiumy, $wiatto), Maciej Zakrzewski
(muzyka), Ewelina Ciszewska (choreografia), Bartosz Bulanda
(wideo i projekcje). W obsadzie znalezli sie: Zanetta Grusz-
czynska-Ogonowska, Adrianna Jendroszek, Beata Niedziela,
Katarzyna Ulicka-Pyda, Karol Czarnowicz, Michat Kosela
(odtworca roli tytutowej), Piotr Krétki, Wojciech Rogowski
i Jacek Zdrojewski.

W kolejnym wydaniu ,Prestizu” opublikujemy rozmowe
z Pawtem Palcatem na temat przygotowywanej przez niego
w BTD inscenizacji ,Makbeta”.



Buongiorno Restauracja Wtoska Atol, Restauracja i Smazalnia Ryb
Koszalin, ul. Zwyciestwa 32 Mielno, ul. Kosciuszki 10 B
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Koszalinskie Orly uroczyscie wreczone

Jak co roku prezydent Piotr Jedlinski zaprosit do Filharmonii Koszalinskiej przedsiebiorcow,
dyrektorow instytucji kultury i jednostek samorzadowych, a takze przedstawicieli Swiata
polityki i medidw na Noworoczne Spotkanie i wreczenie nagrod Koszalinskich Ortow.

Licznie przybyli goscie wystuchali krétkiego programu mu-
zycznego z najlepszymi utworami filmowymi, przygoto-
wanego przez muzykdéw filharmonii pod batuta Stawomira
Chrzanowskiego.

Koszalinskie Orty wreczono w é kategoriach. W dziedzi-
nie ,Gospodarka” nagroda przypadta koszalinskiej spotce
E.LINK sp. zo.0. za dziatalno$¢ gospodarcza i spoteczng
oraz nieustajacy rozwoj. E.LINK to firma produkujgca okna
i drzwi z PCV, ktéra w swoich dwdch zaktadach zatrudnia
tacznie okoto 100 oséb. Firma angazuje sie z dziatalnos$c
charytatywna, kulturalng isportowa, jest tez gtéwnym
sponsorem druzyny pitkarzy recznych Gwardii Koszalin.

Koszalinski Orzet w dziedzinie ,Innowacje” otrzymata firma
4TECH za wyznaczanie nowych trendéw w branzy i nie-
ustajacy rozwdj. 4TECH to przede wszystkim produkcja
stolarki aluminiowej i PCV, ale réwniez produkcja hal na-
miotowych i stalowych pod indywidualne potrzeby klien-
tow. Orta w dziedzinie ,Kultura” otrzymata inicjatywa CNS
HIP HOP JAM za dziatalnos$¢ na rzecz koszalinskiej kultury

12

oraz reaktywacje ogdlnopolskiej imprezy promujacej sztuke
uliczna: street art, graffiti. Z kolei w dziedzinie ,Spoteczna
odpowiedzialno$¢” przyznano dwie rownorzedne nagrody,
dla Fundacji ,Pokoloruj Swiat” za aktywizacje spotecznosci
lokalnych, promowanie i wzmacnianie konkurencyjnosci re-
gionu oraz rozwoj turystyki, kultury i innowacji, a takze dla
Przychodni ,Sanatus” za dziatalno$¢ spoteczng, zdrowotna
i edukacyjna na rzecz mieszkancéw Koszalina.

Orzet w dziedzinie ,Edukacja” przyznano Zespotowi Szkét
nr 1 w Koszalinie, popularnie zwanego Ekonomem, za kon-
sekwentne podnoszenie jakosci ksztatcenia ogdlnego i za-
wodowego, promowanie skutecznych metod nauczania
i efektywne pozyskiwanie srodkoéw zewnetrznych, w szcze-
gblnosci funduszy UE oraz promocje Koszalina w regionie
i w Polsce.

W dziedzinie ,Sport” nagrode otrzymato Stowarzyszenie
sportowe AMSPORT w Koszalinie - KALK za aktywnosc
i zaangazowanie w propagowanie aktywnosci fizycznej
wsrdd mieszkancéw miasta.

foto: Tomasz Majewski



FRPORSCHE

Wielkie marzenia
potrzebujg przestrzeni.

NOWE PORSCHE CENTRUM SZCZECIN.

e

Porsche 911 Turbo S. W zaleznosci od wariantu i wersji zuzycie paliwa w cyklu mieszanym 12,0-12,3 17100 km, emisja CO, 271-278 g/km
(dane na podstawie $wiadectw homologacji typu). Zuzycie paliwa i emisja CO, zostaty okreslone zgodnie z procedurg WLTP.
0 szczego6ty zapytaj Autoryzowanego Dealera Marki Porsche lub sprawdz na stronie www.porsche.pl/porsche-wltp.
Informacje na temat odzysku i recyklingu pojazdow znajda Pafistwo na stronie www.porsche.pl/porsche-impact/.
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Spektakl Kulinarny w Sianozetach

Trufla, czarny bez, kasztan, jezyna, grzyby czy deren, to tylko niektére sktadniki, jakich
w wykwintnej formie, 12 stycznia, podczas specjalnej kolacji degustacyjnej smakowali
goscie Restauracji Level 5w Sianozetach.

Siedem wyjatkowych potraw, ktérych wspél-
nym mianownikiem byt las, przygotowali:
Filip Cwojdzinski, szef kuchni z poznanskiej
TU.REStARUANT, restauracji z nagroda prze-
wodnika Michellin za rok 2023 oraz Artur Szla-
ma, szef kuchni restauracji Level 5, w hotelu
Imperiall w Sianozetach.

»2Apetyt na las” byt okazja na testowanie nieco-
dziennych potaczen i form kulinarnych, o kté-
rych barwnie poopowiadali szefowie kuchni,
prezentujac swoje dania. Do kazdej z potraw
starannie wyselekcjonowano wina od ,Top
Wina Swiata”, a wszystko to w klimatycznej
oprawie muzycznej znanego kotobrzeskiego
smyczka Aleksandra Karausza.

Kolacje degustacyjne to coraz czestsza forma
nietuzinkowego spedzania czasu. Wspaniaty
pretekst do spotkan, w ktérych wyjatkowe da-
nia prowokuja do rozmoéw i rozbudzaja zmysty.
Szefowie kuchni ambitnie za cel stawiajg sobie
wysoka jakos¢ sktadnikdéw, czesto od lokalnych,
niewielkich producentéw, a zestawienia, jakie
proponuja, sa petne nie tylko smaku, co kontra-
stu, ktéry wywotuje zachwyt i zaciekawienie.

Restauracja Level 5 w Sianozetach cyklicznie
organizuje tematyczne kolacje degustacyjne,
przez caty rok. Piekne, nowoczesne wnetrza,
widok na morze i wzorowa obstuga dopetnia-
ja wyjatkowy czas, jaki w tym miejscu mozna
spedzi¢. O tym, co byto na talerzach, najlepiej
opowiedza barwne fotografie.

www.restauracjalevel5.pl

0 / Restauracja Level 5 z widokiem na morze

foto: Marcin Gatka
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KONCERT WALENTYNKOWY
W RAMACH CYKLU 105% MOCY

17/02 | godz. 20:00 | CLUB105|

BILETY: 40 2l / 50 2
do nabycia na stronie www.ck 1 05 koszalin.pl,
w kasach CK |05 oraz na www.kupbilecik.pl

1

Prezydent Miasta Koszalin Piotr Jedlinski zaprasza na:

KONCERT Z OKAZJI DNIA KOBIET

SEAWEK UNIATOWSKT

9/03/2024 | godz. 18:00
HALA WIDOWISKOWO-SPORTOWA

BILETY: 10 zt

do nabycia na stronie www.ck105 koszalin.pl, w kasach CK 105 oraz na www.kupbilecik.pl
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Fundacja ,,Zdazy¢ z Mitoscia”
swietuje 10-lecie

W sobote, 27 stycznia w Filharmonii Koszalinskiej odbyt sie Jubileuszowy Koncert z okazji
10-lecia Fundacji ,Zdazyc¢ z Mitoscia”". Honorowym patronatem koncert objeli: prezydent
Koszalina Piotr Jedlinski, wicemarszatek Tomasz Sobieraj i Bp Zbigniew Zielinski,
ordynariusz diecezji koszalinsko-kotobrzeskiej.

foto: Ewelina Kusmierczyk

= 0
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Podczas gali jubileuszowej wystapili podopieczni
fundacji oraz dzieci i panie z Klubu Kobiet przy
PIG, przygotowane przez panig Ewe Turowska.
Przedstawiciele Fundacji wreczyli podzieko-
wania dla swoich przyjaciét, darczyncéow, NGO
i mediow za wieloletnig wspotprace i pomoc przy
organizowanych licznie wydarzeniach iakcjach
charytatywnych.

Muzyczng gwiazda wieczoru byt Stanistaw Soyka
wraz z zespotem, ktory zagrat swoje najpopular-
niejsze utwory. Nim jednak wybrzmiaty pierwsze
dzwieki, odbyta sie licytacja obrazu przekazanego
przez koszalinska artystke Beate Marie Orlikow-
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ska. Podczas koncertu wolontariusze z puszkami
zbierali datki od chetnych osob. Symboliczna zto-
towka zostanie przekazana na tworzenie ZAZ-u dla
0s06b z niepetnosprawnosciami. W foyer natomiast
odbyt sie tradycyjny kiermasz, gdzie mozna byto
nabyc¢ przedmioty wykonane recznie, w tym prze-
kazane przez WTZ Nr 1 PSONI Koszalin.

Koncert Jubileuszowy byt wyrazem podziekowa-
nia ze strony Fundacji dla swoich darczyncow,
sponsoréw, wolontariuszy, przyjaciét oraz me-
diéw za dziesie¢ lat wspdlnego dziatania. Jedy-
nym sponsorem koncertu byt fundator Waldemar
Slezak.
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Domagata zagra na sianowskich
Rybogryfach

Gale Rybogryfow to coroczne uroczyste spotkania podsumowujace miniony rok i okazja do
uhonorowania unikatowymi Sianowskimi Rybogryfami najaktywniejszych mieszkancow
miasta i gminy Sianow.

GALA SIANOV
| WOLONTARIUSZ

10 lutego br. o godzinie 17.00
w Hali  Sportowo-Widowisko-
wej przy Szkole Podstawowe;j
nr 2 w Sianowie odbedzie sie
wyjatkowa Gala Rybogryfow.

W trakcie gali zostang wreczo-
ne prestizowe nagrody w czte-
rech kategoriach: rozwojowej,
spotecznej, sportowej oraz

nagroda Wolontariusza Roku o
2023. We wszystkich katego- -‘Pﬁk
riach przyznanych bedzie tacz- M T qmiea pagatioani

nie 12 wyroznien, ktére w spo-
séb szczegdlny wyrdznig tych,
ktdrzy przyczynili sie do rozwo-
ju gminy i miasta Siandéw.

Wreczenie nagréd to tylko
cze$¢ niezwyktego wieczoru.
Zgromadzeni goscie beda mogli
m.in. podziwiaé pokaz freestylu
futbolowego w wykonaniu uta-
lentowanego mtodego pitkarza.

Po oficjalnej czesci gali organi-

zatorzy zapraszaja na koncert
Pawta Domagaty, ktéry z pew-
noscig dostarczy niezapomnia-
nych wrazen muzycznych.

Impreza jest otwarta dla
wszystkich mieszkancow i sym-
patykéw gminy i miasta Siandw,
a wstep jest bezptatny.
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PIOTR JEDLINSKI

Jestem dumny
z koszalinian

Autor: Anna Zawislak | Fotografia: Urzad Miejski Koszalin, Nikola Moskal, Jan Potentas

Otwartosc, przedsiebiorczosc, nastawienie na samodzielnos¢, zdolnose
wspotdziatania to cechy, ktére w koszalinianach ceni najbardziej prezydent
Koszalina. W rozmowie z ,Prestizem” Piotr Jedlinski przekonuje, ze motorem
Zmian w miescie jest energia jego mieszkancow.

- Jest Pan najdtuzej w historii, bo juz pietnascie lat, urze-
dujacym prezydentem Koszalina. Ma Pan szanse na ko-
lejne piec. Jak sie Pan z tym czuje?

- Nadal mam pomysty i che¢ dziatania. Korzystam ze zdo-
bytego doswiadczenia, twardo stagpam po ziemi, co poma-
ga mi w podejmowaniu wszelkich decyzji. Samorzad uczy
pokory, a ja w nim jestem od 30 lat, bo prace w ratuszu
rozpoczatem jeszcze za czasow prezydenta Bogdana
Krawczyka.

Niedawno robiliSmy podsumowanie mijajacej kadencji
i wyszto, ze w ciggu ostatnich pieciu lat mieliémy ponad
1000 spotkan z mieszkaricami - tych bardziej oficjalnych,
jak itych w mniejszym gronie, chociazby na cyklicznych
spacerach osiedlowych. Takie spotkania pozwalajg lepiej
zrozumiec problemy, z jakimi zmagaja sie koszalinianie, ale
takze szukaé rozwigzan. Budzet miejski na ten rok w du-
zym stopniu odzwierciedla wnioski z rozméw z mieszkan-
cami. W ratuszu koncentrujemy sie na decyzjach, ktére
usprawniajg codzienne zycie. Ale jednoczesnie miejmy
wszyscy $wiadomos¢, ze budzet miasta jest niczym bu-
dzet domowy. Mozna wydac tyle, ile do niego wptywa.
Nie wszystko mozna wiec zrobic na raz.

- O mijajacej kadencji mozna powiedzie¢, ze byta czasem
nieustannego zarzadzania kryzysowego.

- Zdecydowanie. Moja trzecia kadencja rozpoczeta sie
od dramatycznego pozaru w escape roomie, gdzie $mierc
poniosto pige¢ nastolatek, co byto traumatycznym do-
Swiadczeniem dla catego miasta. Ubolewam nad tym, ze
sprawa nadal nie znalazta swojego sadowego finatu. Na-
stepnie przyszta pandemia, ktéra w znacznym stopniu na
dwa lata zaktdcita codzienne funkcjonowanie nas wszyst-
kich, a szczegolnie przedsiebiorcéw. Szereg ograniczen,
ktére nam woéwczas narzucono, byto nieracjonalnych -
jak chocby zamkniecie laséw, czy warunkowe otwarcie
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przedszkoli z zachowaniem przez maluchy 2,5 metrowego
dystansu miedzy soba. Zakrawaty one na absurd, budzity
stuszne kontrowersje, ale byty prawem. Dla samorzaddéw
pandemia miata réwniez niekorzystne skutki finansowe.
Adwa lata temu przyszta wojna unaszych sasiaddw,
czyli napas¢ Rosji na Ukraine. Nagty naptyw uchodzcow
postawit w petnej gotowosci samorzad i mieszkafncow,
ktdérzy z otwartym sercem ugoscili i pomagali potrzebuja-
cym. Kolejnym wyzwaniem okazata sie inflacja, problemy
z dostepnoscia materiatéw budowlanych oraz drastyczny
wzrost cen energii elektrycznej i gazu, a przed rokiem -
ktopoty z dostepnoscia opatu. Mimo wszystko udato sie
nam realizowac zatozenia budzetowe i przyjete plany.

- Mowit Pan o spotkaniach z mieszkancami. Z réznych
przyczyn nie zawsze udaje sie spetni¢ ich uzasadnione
oczekiwania. Trzeba odméwic, odsunac co$ w czasie. Jak
Pan radzi sobie z obcigzeniem, ktérym musi by¢ koniecz-
nos¢ dokonywania nieustannych wyboréw i nieuniknio-
ne niezadowolenie czesci Pana rozméwcow?

- Zawsze przywotuje wspomniane juz poréwnanie bu-
dzetu samorzadowego do domowego. Nie mamy specjal-
nych funduszy celowanych. Mozemy wydac tylko tyle, ile
mamy, wiec musimy wyznaczac¢ priorytety iliste spraw,
ktére musza poczekaé. Owszem mozemy sie zadtuzyc,
ale réwniez tylko na tyle, ile jesteSmy w stanie odsetkowo
obstuzy¢. Ta racjonalna argumentacja zazwyczaj dociera
do 0séb, z ktérymi rozmawiam. Jedli za$ ktos dziata ze zt3
wolg, zadne argumenty go nie przekonaja.

- Kryzys finanséw i inflacja mocno uderzyty w funkcjo-
nowanie samorzadow.

- Widac to nie tylko w Koszalinie. PrzyjeliSmy zatozenie,
ze mimo wszystko miasto musi funkcjonowaé w miare
normalnie. Przeciez chyba kazdy mieszkaniec oczekiwat







tego, Ze w jego miejscu zamieszkania, miejscu
pracy, szkole czy przedszkolu bedzie ciepto,
nie zabraknie o$wietlenia, zapewnione bedzie
bezpieczenstwo. Kryzys finansowy odbit sie
na naszych cyklicznych wydarzeniach kultu-
ralnych, szczegélnie tych festiwalowych, ale
i z tym daliSmy sobie rade, bo Zadne z nich nie
znikneto z kalendarza imprez. Niektére remon-
ty ulic czy zaplanowane projekty trzeba byto
przesunaé w czasie, miedzy innymi ze wzgledu
na odbudowe wiaduktu imienia Powstancéow
Warszawskich w ciggu Alei Monte Cassino, na
ktory nagle musieliSmy zalez¢ duze pienigdze.
Na szczescie wracamy juz do planowanych ko-
lejnych remontdéw i inwestycji, ktére kazdego
dnia poprawiajg jako$¢ zycia mieszkancow.
Mamy za sobg wczesniej odtozone, ale juz zre-
alizowane remonty ulicy Gtowackiego i Jedno-
$ci czy ulicy Podgérnej. Na kolejne rozpisane
sq juz przetargi.

- Kiedy pie¢ lat temu ,Prestiz” rozmawiat z Pa-
nem na starcie kadencji, méwit Pan o planach
rewitalizacji sSrédmiescia i planowanym pozy-
skaniu na ten cel srodkéw z Unii Europejskiej.
Plan poszedt do szuflady?

- Jest wcigz aktualny, cho¢ trzeba go byto
odtozy¢ w czasie z powodoéw, o ktérych moéwi-
tem wczesniej. Te plany bedziemy realizowac
w kolejnej kadenciji, a teraz juz mocno nad nimi
pracujemy. Nowa perspektywa unijna zostata
odsunieta w czasie, wiec naszych staran o pie-
nigdze stamtad nie mogliSmy zrealizowac, ale
mamy pomysty i realne widoki na pozyskanie
dodatkowych pieniedzy chociazby z Krajowe-
go Planu Odbudowy. Na szczegéty jeszcze za
wczesnie, ale niewatpliwie rewitalizacja $réd-
miescia jest czyms, co rozpocznie si¢ w ciagu
niedtugiego czasu.

- Przypomnijmy najwazniejsze zatozenia pla-
nu ozywienia srédmiescia.

- Najistotniejsze jest przeorganizowanie ruchu
na ulicy Zwyciestwa, a szczegélnie jej central-
nego fragmentu. Juz nie moze by¢ ona cztero-
pasmowa jezdnia, ktéra jest obecnie, niejako
trasg przelotowg przez miasto. To nie sprzyja
prowadzeniu restauracji, kawiarni, a co za tym
idzie letnich ogrodkéw, tworzacych przestrzen
oraz klimat do spotkan. Akcenty trzeba roz-
tozy¢ inaczej, czyli przenies¢ nacisk zruchu
kotowego na rowerowy i pieszy. Prace te na
pewno beda przebiegac etapowo, a zaczniemy
od ulicy Dworcowej.

- Dlaczego akurat Dworcowa pédjdzie na
pierwszy ogien?

- JestesSmy $wiadkami budowy nowoczesnego
dworca kolejowego, ktéry - mam nadzieje - be-
dzie kolejng wizytéwka naszego miasta. Tym
samym Dworcowa i zaplanowany tam deptak
stang sie na nowo bramg do miasta. Prace roz-
poczniemy po zakornczeniu budowy dworca,
co sprawi, ze caty ten fragment miasta zyska
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nowg jakos¢, na ktorg dtugo czekajg mieszkancy,
az pewnoscig docenig przyjezdni. Na razie mamy
odnowione przejscie podziemne, parkingi, a takze
wyznaczong strefe przyjazdéw iodjazdéw buséw
i autokaréw, co zdecydowanie uporzadkowato ob-
stuge ruchu dojazdowego.

- Osoby, ktdre nie byty w Koszalinie 10 albo 20
lat, méwig o tym, jak wiele w naszym miescie sie
zmienito. Bedac na miejscu, tych zmian jakby sie
nie dostrzega. Dlaczego goscie méwia o Koszalinie
lepiej niz ludzie mieszkajacy tu od lat? Jak Pan to
interpretuje?

- Moim zdaniem jest to zjawisko normalne. Ko-
mus, kto dawno u nas nie goscit, z tatwoscig przy-
chodzi dostrzezenie, ze czegos$ nie byto, ateraz
jest. My, ogladajac miasto kazdego dnia, szybko
przyzwyczajamy sie do nowych elementéw kra-
jobrazu. Mato juz kto pamieta, ze miejsce, gdzie
znajduje sie teraz filharmonia, stuzyto de facto za
Smietnik Centrum Kultury. Podobnie jest zinny-
mi obiektami, do ktérych przywyklismy. Na pasie
nieuzytkéw przy ulicy Sniadeckich mamy teraz im-
ponujaca siedzibe Politechniki Koszalinskiej, ajuz
niebawem stanie tam réwniez Cognitarium, czyli
co$ wiecej niz tylko nowoczesna biblioteka, z wol-
nym dostepem dla kazdego chetnego. Dalej jest Hala
Widowiskowo-Sportowa. Po drugiej stronie ulicy
Gdanskiej, za tak zwanymi terenami podozynko-
wymi, powstat Park Wodny. Okolice ulicy 4 Marca

zupetnie odmienita Wodna Dolina, gdzie wczesniej
byto bagnisko. Pojawita sie mozliwo$¢ uprawiania
w samym miescie sportéw wodnych, ale takze strefa
relaksu, z ktorej chetnie korzystaja nie tylko okoliczni
mieszkancy. Pietnascie lat temu powstato Centrum
Handlowe Forum, niedawno rozbudowana zostata
Galeria Emka. Wkroétce czeka nas otwarcie Centrum
Handlowego ,0TO". Nie zapominajmy o odmienio-
nym amfiteatrze, jednym z najciekawszych w kraju
pod wzgledem architektury, obecnie wygodniejszym
niz wczesniej, z nowoczesng widownig i zapleczem.

- Dochodzj do tego inwestycje deweloperdow...

- Oczywiscie. Inwestycje prywatne réwniez zmie-
niajg obraz miasta, zageszczaja zabudowe. Ktos, kto
w Koszalinie nie byt na przyktad 20 lat, zdziwi sie
widokiem Osiedla Unii Europejskiej. Powstat piekny
kompleks mieszkaniowy. Dzieki niemu Koszalin do-
stownie zrobit kolejny krok w strone morza.

- Dla rozwoju miasta duze znaczenie ma specjalna
strefa ekonomiczna, ktéra stale sie rozrasta i réw-
niez zmienia a wtasciwie wypetnia przestrzen no-
wymi obiektami.

- Powstanie i stata rozbudowa strefy ekonomicznej
ma dla rozwoju Koszalina znaczenie kapitalne. Nie
tak dawno sprzedaliSmy ostatnia dziatke w nowej
czesci strefy, wiec przystapilismy do prac przygo-
towujacych kolejne grunty - 40 hektaréw czeka na
uzbrojenie ioczyszczenie, a s to tereny przeciw-
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legte do ulicy Wotynskiej oraz teren miedzy ulica BoWiD i ulicg
Szczecinska. Te kolejne dziatki pod inwestycje beda gotowe za
okoto pot roku. Warto podkresli¢, ze w ciggu ostatnich pieciu lat
przedsiebiorcy dziatajacy w strefie zainwestowali w nig ponad
dwa miliardy ztotych! To s3 pienigdze pobudzajace lokalna gospo-
darke poprzez na przyktad zakup na miejscu rozmaitych ustug, ale
przede wszystkim poprzez generowanie miejsc pracy, ktoére prze-
ktadaja sie na site nabywcza pracownikéw.

- Budujac wizerunek miasta postawit Pan na hasto ,Koszalin
Centrum Pomorza”. Nie brzmi ono zbyt ambitne?

- To absolutnie racjonalne stwierdzenie. Prawdziwe nie tylko
w odniesieniu do geografii, bo przeciez Koszalin ma centralne
potozenie miedzy Szczecinem a Gdanskiem, ale réwniez szerzej.
Koszalin jest najwazniejszym na Pomorzu Srodkowym oérodkiem
akademickim, przygotowujacym kadry dla catego regionu inie
tylko. W reakcji na potrzeby rynku pracy nowe kierunki otwiera
Politechnika Koszalinska. Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodo-
wa réwniez znakomicie sobie radzi. To wreszcie tutaj niedawno
zostata otwarta trzecia uczelnia publiczna, czyli Wyzsza Szkota
Strazy Granicznej. Polskie granice stanowig réwniez granice UE,
ato sprawia, ze w Wyzszej Szkole Strazy Granicznej szkolg sie
réwniez nasi sojusznicy.

Rosnie nasze znaczenie gospodarcze, nie tylko z powodu powsta-
wania nowych firm. Drogi krajowe krzyzujace sie w Koszalinie
przydaja miastu znaczenia chocby w sensie logistycznym. To, ze S6
w kierunku Gdanska jeszcze sie buduje a S11, wiodaca do Poznania
i dalej na Slask, to kwestia kilku lat, nie ma znaczenia dla planéw
wielkich graczy, bo oni programuja swoje dziatania niejako wyprze-
dzajac czas. Kompleks magazynowo-logistyczny Panattoni powstat
u nas, a nie gdzie indziej, i to nie jest kwestia przypadku.




No i wreszcie trzeba mie¢ Swiadomos¢ znaczenia Koszalina jako
centrum kulturalnego. Nalezymy do miast, ktére w odniesieniu
do swego budzetu, proporcjonalnie, wydaja w Polsce najwiecej
na kulture. W konsekwencji Koszalin ma petna baze kultural-
na. Sa tu kina, teatr dramatyczny i dwa prywatne - muzyczne,
muzea, odnowiony amfiteatr, filharmonia, ktéra jest nie tylko
pieknym obiektem architektonicznym, ale réwniez miejscem
docenianym przez muzykéw ze wzgledu na walory akustyczne
sali. Do tego prowadzimy Centrum Kultury 105, z cata masa sek-
cji artystycznych i hobbistycznych oraz bardzo aktywny Patac
Mtodziezy. Organizujemy takze siedem cyklicznych ogélnopol-
skich festiwali. Jesli ktos méwi, ze ,w Koszalinie nic sie nie dzie-
je", po prostu grzeszy.

- Czy Zintegrowane Inwestycje Terytorialne (ZIT), forma
wspoétpracy samorzadéw wspoétfinansowana z funduszy euro-
pejskich, wptywa na pozycje naszego miasta jako swoistego
regionalnego centrum?

- Jak najbardziej. Tworzac ZIT, styszatem wiele razy pytanie: po
co ten wysitek? Szybko nauczylismy sie jednak, ze ZIT nie jest
kagancem, lecz szkieletem wspotpracy i ptaszczyzng rozwiazy-
wania wspdlnych probleméw w regionie, a Koszalin odgrywa
w tym wszystkim role naturalnego lidera. Obecnie w naszych
Zintegrowanych Inwestycjach Terytorialnych zrzeszone sg 23
samorzady, wtym trzy powiaty ziemskie: koszalinski, biato-
gardzki i kotobrzeski. ZIT pozwala tworzy¢ wspdlng strategie
zazebiajacag sie ze strategiami poszczegdlnych samorzadoéw,
co po prostu pozwala na lepsze planowanie i zrobienie czego$
wiecej nizby wynikato z mozliwosci pojedynczych samorzadéw.
Poza tym kwestie takie jak organizacja transportu publicznego
czy gospodarka odpadami wymagajg wspoétdziatania.
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- Méwi Pan czesto, ze jest Pan dumny z koszalinian. Co to zna-
czy? Jakie cechy mieszkarncéw sktaniaja Pana do dumy?

- Ja nie urodzitem sie w Koszalinie, przyjechatem tu, i dla mnie Ko-
szalin jest przede wszystkim miastem otwartym. Polski Koszalin, za-
raz po wojnie i pézniej, budowali przybysze z najrézniejszych zakat-
koéw Polski. kaczyty sie rézne tradycje i zwyczaje, powoli ksztattujac
tozsamos¢ naszej spotecznosci. Otwartos¢ stata sie moim zdaniem
cechg dominujaca. Ostatnio mocno byto ja widac po wybuchu woj-
ny w Ukrainie. Do miasta przybyty tysigce ludzi, ktorzy zamieszkali
wsrdd nas i wsrdd nas zaczeli urzadzac swoje nowe zycie - pracujac,
chodzac do szkét. Koszalinianie przyjeli ich jak swoich.

- Tak wiec otwartosc¢. Co jeszcze?

- Przedsiebiorczo$¢ i nastawienie na samodzielno$¢. Pamietam
doskonale lata dziewiecdziesiate, kiedy bezrobocie siegato 30
procent. Ludzie nie zatamywali rak, lecz odnajdywali w sobie
poktady przedsiebiorczosci, tworzac miejsca pracy dla siebie i in-
nych. Zywym dowodem na to, ze robili to skutecznie, s3 liczne ob-
chodzone teraz jubileusze 30-lecia koszalirskich firm, ktére wte-
dy powstawaty. Wiele z nich wyrosto na silne przedsiebiorstwa,
ktore daja sobie rade na konkurencyjnym rynku, w niektérych
branzach sa liderami, swoje produkty eksportuja na caty Swiat.
Koszalinscy przedsiebiorcy maja jeszcze jedna ceche, ktéra nie-
zmiennie robi na mnie duze wrazenie - znajduja czas na aktyw-
nos$¢ spoteczng. Czasami przybiera ona postac tak niezwyktych
przedsiewzie¢ jak chocby przedstawienie na blisko 160 akto-
réw amatoréw, w wiekszosci wtasnie przedsiebiorcéw, zagrane
w amfiteatrze z okazji 750-lecia miasta. Godziny spotkan, prob
i éwiczen, a wszystko to dziato sie ,po pracy”. Moi zagraniczni
goscie nie mogli wyjs$¢ z podziwu, ze tak imponujace widowisko
przygotowali amatorzy, a nie zawodowi aktorzy.
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- Czyli koszalinianie potrafig wspétdziatac...

- Oczywiscie. Spojrzmy na fenomen w postaci Koszalin-
skiej Amatorskiej Ligi Koszykowki, gdzie co weekend, przez
caty rok, gra ponad 500 osdb. Sami sie zorganizowali, sami
to wszystko od lat spotecznie prowadza. KALK jest najdtu-
zej dziatajaca inajwieksza tego rodzaju liga w Polsce. Ta-
kich inicjatyw jest w miescie wiecej, moze nie z taka liczbg
uczestnikéw, ale dziatajacych z réwnym zaangazowaniem:
srodowisko biegaczy i nordic walking, propagujaca kolarstwo
fundacja Velo Baltic, Trio Basket, stowarzyszenia seniorskie
i hobbystyczne, kluby taneczne... Dtugo by wymieniaé.

Wspétdziatanie, ktére robi na mnie niezmiennie ogromne
wrazenie, wida¢ w kolejnych edycjach Koszalinskiego Bu-
dzetu Obywatelskiego. Do realizacji weszto wiele niebanal-
nych pomystéw, ktére nadajg miastu kolorytu. | co warto
podkresli¢, nie byty to wytacznie projekty ,twarde”, inwe-
stycyjne, ale réwniez na przyktad program badan przesie-
wowych.

- Jaki wedtug Pana bedzie Koszalin za 10-20 lat?

- Bedzie doktadnie taki, jak zaktadaja to nasze strategie.
Jestem o tym gteboko przekonany. Wcigz bedzie najwaz-
niejszym osrodkiem na Pomorzu Srodkowym, miastem dla
mtodych ludzi, z bazg ztobkowo-przedszkolng, zapewnia-
jaca opieke kazdemu dziecku i z dobra ofertg edukacyjna.
Z ciekawymi miejscami pracy, ktore dajg poczucie rozwoju
i stabilizacji. Mam nadzieje, ze zostanie zatatwiony temat
Sréodmiescia przyjazniejszego dla mieszkancéw, w ktorym
beda mogli oni atrakcyjnie i ciekawie spedza¢ czas. Licze
na to, ze uda sie stworzy¢ projekt i znalez¢ finansowanie
na stadion Gwardii. To s niestety ostatnie lata tak duzego
doptywu unijnych pieniedzy do naszego kraju i wiele be-
dzie zalezato od madrego ich spozytkowania.

Generalnie zaktadam, ze Koszalin bedzie wcigz najlep-
szym miejscem do zycia: zielonym, z wcigz najczystszym
w Polsce powietrzem. Z mieszkaricami, ktorzy kochaja
swoje miasto i s z niego dumni.
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Koszalin moje
miasto na zycie

Moje, nasze, rodzinne, pierwsze,
najwazniejsze - to przymiotniki, jakie
same pierwsze cisna sie na usta

na mysl o Koszalinie. Dla jednym
miasto urodzenia, dla innych miejsce
wyboru. O to dlaczego Koszalin jest
miastem, ktére daje wiele mozliwosci
spytaliSmy przedsiebiorcow.

IRYNA JANUSZEK,

ttumacz przysiegty jezyka ukrainskiego; prowadzi szkote
jezykowa ,Manufaktura Sukcesu”, w ktérej uczy jezyka:
polskiego, ukrainskiego oraz angielskiego.

W Koszalinie jest méj dom, moje dzieci i moja rodzina. Mam tu pra-
ce i poznatam tu mojego wspaniatego meza. Tak, to moje miasto!
Polska stata sie moja druga ojczyzna, w ktorej spedzitam cate doro-
ste Zycie, a Koszalin stat sie moim miastem z wyboru. Najlepszego
wyboru, jakiego mogtam dokonac.

Urodzitam sie iwychowatam w malenkiej wiosce Solanuwatce
w Bieszczadach, w Ukrainie. Ciggle mam w myslach i sercu moja
rodzinng miejscowos¢, poniewaz kojarza mi sie z nig najpiekniejsze
dzieciece wspomnienia. Przepetnia mnie duma z jej mieszkancéw
i zachwyca tamtejsza przyroda. Dzi$ takie same uczucia wypetniajg
mnie, kiedy mysle i mdwie o Koszalinie.

M¢j Koszalin okazat sie dla mnie bezpieczna, otwarta i kreatywna
przestrzenig do Zycia. Tu zatozytam cztery lata temu swoja firme,
tu takZze znalaztam pomyst na siebie. Poznatam zyczliwych, pomoc-
nych i szczerze mi przychylnych ludzi.

Wyjatkowe w tym miejscu jest to, ze tak naprawde mozna tu zna-
komicie realizowa¢ swoje pomysty, atakze znalezé czas iprze-
strzer na dodatkowe zainteresowania, w moim przypadku byt to
taniec latynoamerykanski.

Szczegdlnie doceniam bliskos¢ morza (paradoksalnie najbardziej
w zimie, bo morsuje), przyjazne lasy, piekne irdéznorodne jeziora
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oraz to, ze wszedzie jest blisko. Tu tak naprawde nie wiemy, czym
sa drogowe korki, nie ma probleméw z parkowaniem i zyje sie w bli-
skim kontakcie z przyroda. Ona jest dostownie na wyciagniecie reki.

Dla mnie Koszalin to tez miasto, w ktérym mozna zaistnie¢, wystar-
czy dobry pomyst na siebie i swojg dziatalnos¢. Poznatam tu takze
ludzi biznesu i jestem ogromnie dumna z tego, jak wiele ciekawych
i nietuzinkowych przedsiebiorstw prowadza.

W Koszalinie niewatpliwie zyje sie wygodnie. Jesli ktos méwi, ze
brak mu wiekszej liczby wydarzen kulturalnych, z pewnoscia nie
uswiadamia sobie, ze mieszkajac w wiekszej aglomeracji nie bytby
w stanie we wszystkim uczestniczy¢. Ja nie mam powoddéw narze-
kac¢ na nude. Kocham na przykfad nasz Battycki Teatr Dramatyczny,
aten dostarcza mi catg game emocji - od wzruszen do szczerego
Smiechu. Warto pamietaé, ze czesto cudze chwalimy, a swego nie
Znamy.

Kiedy mysle o domu, to mysle o Koszalinie. Przynidst mi prace, mi-
t0$¢, przyjaciot, czyli wszystko to, czego tak naprawde w zyciu po-
trzeba. Jest mi tu dobrze, doceniam to, gdzie jestem i nadal przede
mng perspektywa rozwoju. Miasto to stato sie mi bliskie, cho¢ nie
zaktadatam takiego planu. Dali$my sobie wzajemnie szanse i dzi$
moge stwierdzi¢, ze byta to jedna z moich najlepszych zyciowych
decyzji.



KINGA OLCHOWIK-POGONOWSKA,

tancerka i choreografka, prowadzi Szkote Tanca King
Dance, w ktérej zdoby¢é mozna umiejetnosci od
akrobatyki po taniec towarzyski.

Urodzitam sie w Stawnie, a to wynik zawirowan na éwczesnej ko-
szalinskiej porodéwece. Koszalin to miasto, ktére wybratam sobie
na zycie, ale wczesniej po drodze byto mi z Warszawa, Trdjmia-
stem i Olsztynem. To jednak tu zatozytam swoja firme, poznatam
mojego meza, urodzitam dziecko i caty czas mam jeszcze tak wie-
le do zrobienia.

Tu zyje sie spokojnie, duzy wptyw ma na to okalajgca miasto
zielen i blisko$¢ do morza, a to wszystko to naturalny pomyst na
peten relaks. Wszedzie jest blisko i tatwo mozna przemiescic sie
z jednego kranca miasta na drugi.

Dziesie¢ lat temu zatozytam tu swojg firme - szkote tanca.
To potaczenie sposobu na zycie, pasji, pracy i misji. Przez ten czas
King Dance rozrost sie i zdecydowanie powiekszyt swoja oferte,

IZABELA NOWAK,

z powodzeniem prowadzi restauracje Atol w Mielnie oraz
Buongiorno z kuchnig wioska w Koszalinie. Kocha zwierzeta
i W jej przypadku to nie tylko stowa - jest aktywna cztonkinia

Towarzystwa Opieki nad Zwierzetami

Pod pewnymi wzgledami Koszalin jest kompletny. Jako
mieszkancy mamy dostep do kultury pod wieloma po-
staciami, bez wiekszego problemu mozemy pozatatwiac
wszelkie urzedowe sprawy bez koniecznosci jechania do
wiekszego osrodka, mamy wielu specjalistéw z zakresu
medycyny, jest tez cata masa $wietnie prosperujacych
przedsiebiorcow.

Mamy fantastyczny park w samym centrum miasta, ta-
kie nasze zielone serce. Piekny amfiteatr i filharmonie.
W zasadzie wszystko, co niezbedne do wygodnego zy-
cia, mamy na miejscu.

Jestem koszalinianka z urodzenia i nie wyobrazam sobie
mieszka¢ winnym miejscu. Koszalin jest kompaktowy
i kompatybilny. Blisko, przyjaznie i jesli mieszka sie tu cate
zycie, to z mndstwem znajomych twarzy kazdego dnia.

Jako przedsiebiorca z Koszalinem mam czasem jak
w tancu, dwa kroki do przodu, jeden do tytu, szczegél-
nie w ostatnich, niekorzystnych dla biznesu czasach.
Bardzo brakuje mi realizacji koncepcji zagospodarowania
Srédmiescia. Stworzenie zielonego, petnego ogrédkéw
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a to wszystko dzieki wspaniatemu odzewowi na nig koszalinian.
W Koszalinie nie jestesmy jedyng szkota, a to oznacza, ze kazdy,
jesli tylko chce, moze sie realizowac jako trener, a jako uczestnik
lekcji znalez¢ co$ skrojonego pod swoje potrzeby. Wiec z mojej
perspektywy Koszalin jest roztanczony, radosny i peten zapatu,
wystarczy miec¢ tylko pomyst na siebie, ato gdzie mieszkamy
wecale nie determinuje tego, jaka jako$c zycia nas czeka. Jesli mam
ochote jecha¢ na koncert $wiatowej gwiazdy, wsiadam w pociag
i jade. Jesli mam ochote pojechac na wakacje, réwniez wybieram
ulubione destynacje, ale bardzo cenie sobie spokojne zycie w Ko-
szalinie, ktéry rozwija sie i daje wiele mozliwosci.

Co roku organizujemy taneczne wydarzenia np. Turniej Tanca
Ulicznego ,Koszalinskie Yo!”, ktdre Sciagaja do naszego miasta
2-3 tysigce mtodych tancerzy wraz zich opiekunami. Zawsze
z zachwytem wypowiadaja sie o naszym regionie i szczerze za-
zdroszcza nam mozliwosci, jakie daje mieszkanie w takim miejscu.

Czego mi brakuje? Wigkszej liczby miejsc z dusza. Kameralnych
i klimatycznych restauracji czy kawiarni, w ktéry mozna sie spo-
tkac z przyjaciétmi. Licze jednak, ze z czasem i ich przybedzie na
mapie miasta.

restauracyjnych pasa, ktéry na nowo ozywitby centrum
miasta. Swego czas widziatam prezentacje pomystu jed-
nej z pracowni architektonicznych na koncepcje rewita-
lizacji naszego srodmiescia. Wygladata wspaniale, gdyby
co$ w tym temacie w koncu ruszyto - jestem pewna, ze
miasto zyskatoby dodatkowy klimat przyciagajacy nie
tylko mieszkancéw, a byé moze i turystéw.

Mimo ze moj koszalinski lokal jest przy samej ulicy, zde-
cydowanie wolatabym, aby zamiast parkingu byt tam
ogrdédek, w ktérym koszalinianie spedzaliby same przy-
jemne chwile.



JAKUB GLUSZKO,

wraz z zong, Joanng, prowadza firme Qflex, ktéra
dobiera klientom najlepsze opakowania dla

ich produktow i wdraza technologie zwigzane

z przemystem foliowym.

W Koszalinie kupitem swoje pierwsze mieszkanie i zato-
Zytem wraz z zong dziatalno$¢ gospodarcza. Tu jest moja
rodzina oraz grupa wspaniatych przyjaciét. Moge tu re-
alizowac sie zaréwno zawodowo, jak i hobbystycznie.

Od 13. roku zycia rower to nie tylko méj pomyst na wol-
ny czas. Przejechatem cata Polske na rowerze, bytem
na wielu kolarskich imprezach. Kolarzom z Koszalina
sprzyja infrastruktura w postaci $ciezek rowerowych
i jest tu spora grupa zapalencow, ktérzy mobilizuja sie
wzajemnie w mniejszych czy wiekszych wyzwaniach.
Przekonatem sig, ze mieszkaja w naszym miescie ludzie,
ktérzy bezinteresownie chca pomagac innym i angazo-
wac sie - bardzo to doceniam.

Zawodowo od wielu lat zajmuje sie rozmaitymi zagad-
nieniami w branzy foliowej. Obecnie wraz z zong pro-
wadze firme Qflex, dystrybuujacg opakowania dla wie-
lu branz. Cho¢ czasem w zartach klienci z gtebi Polski
mowia, ze dalej niz w Koszalinie mieszka¢ nie mozna,
to obecnie nie ma to absolutnie znaczenia, bo nie ma
zadnych przeszkoéd logistycznych. Transport i spedycja

sg U nas na wysokim poziomie, a to w mojej branzy jest
niezwykle wazne. Z duzym zadowoleniem obserwuje
rozwoj nowej strefy ekonomicznej w naszym miescie,
na ktérej w 2024 roku planuje rozpocza¢ budowe hali
magazynowej. Tu mozna produkowaé rzeczy, ktore
swobodnie i bez komplekséw moga podbijaé caty $wiat,
obserwuje to takze w innych, znajomych przedsiebior-
stwach.

Dla mnie Koszalin jest miejscem, w ktérym dobrze sie
mieszka, pracuje irealizuje pasje. Mieszka tu wiele
0s06b, ktére bez komplekséw potrafig tworzy¢ nieco-
dzienne inicjatywy na skale krajowa, a to czyni to miej-
sce wyjatkowym.

MACIEJ ILECKI,

wiasciciel biura llecki Nieruchomosci i prezes
zarzadu firmy Dom Deweloper

Urodzitem sie w Koszalinie, wiec mieszkanie tu wydaje sie na-
turalnym wyborem, cho¢ wielu moich réwiesnikow wybrato
wieksze miasta lub nawet zagraniczng emigracje. Zatozytem
tu rodzine, pierwsza firme, tu urodzity sie moje dzieci, a teraz
chodza do koszalifiskich szkét. Zyje sie tu spokojne i dos¢ na-
turalnie. Miasto ma swdj rytm, w zasadzie nie ma tu korkoéw,
a za to sporo przyrody i naprawde fantastyczne zielone oto-
czenie miasta. Las, morze, jeziora, coraz fajniejsze i bezpiecz-
niejsze trasy rowerowe, a dla mnie - fana motoryzacji, dzieki
Sé i wkrétce S11, wiecej bezpiecznych okazji na przejazdzke
motorem. Cenie sobie wiele ciekawych inicjatyw spotecznych,
jakie tu powstaja, takze dzieki Budzetowi Obywatelskiemu.
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Prowadze firme deweloperska oraz agencje nieruchomosci
i obserwuje, ze ludzie chca mieszkaé w obrebie granic miasta.
To ma wiele pluséw: szkoty, przedszkola, przychodnie, urzedy,
sklepy oraz osrodki kultury czy sportu sa na wyciagniecie reki

Koszalinskie adresy sa pozadane ito wyjasnia tak wiele in-
westycji w branzy nieruchomosci w naszym miescie. Ubole-
wam jednak nad tym, Zze buduje sie nowe, a nieco zapomina
o tym, co juz od dawna stanowi sél tej ziemi, a mam na mysli
cate osiedla, ktore powstaty wiele lat temu. Niestety nadal sa
w naszym miescie ulice nawet nieutwardzone. Przepieknie po-
tozone osiedle Rokosowo sprawia wrazenie pozostawionego
samemu sobie. Z mojej perspektywy, brakuje wsparcia osiedli
w tym, aby tworzyty wspoélny koncept, tak bytoby nie tylko
tadniej, ale takze bardziej spdjnie pod wzgledem architekto-
nicznym i estetycznym.

Chciatbym, aby nasz Koszalin pigkniat, rozwijat sig, a to wyma-
ga wiele pracy i nie ma co ukrywac - naktadéw finansowych.
Sam zadaje sobie pytanie, co moge zrobi¢, aby moje miasto
byto coraz lepsze. Jak tylko moge, doktadam do tego swoja
cegietke.



ANITA LIPNICKA
Wszystko sie moze zdarzy¢

Autor: Justyna Sienkiewicz-Baraniak | Fotografie: Wiktor Franko

Ikona polskiej muzyki, pierwsza (i dla wielu niezastgpiona) wokalistka legendarnego
zespotu Varius Manx, na scenie nieprzerwanie od 30 lat. Dziewczyna z gitarg,
ktéra charakterystycznym, delikatnym gtosem potrafi skruszy¢ niejeden mur.

Na przesztos¢, nawet te trudng, patrzy dzis z czutoscig, w przysztosc spoglada ze
spokojem. Anita Lipnicka w szczerej rozmowie z ,Prestizem” opowiada o nietatwych
poczatkach kariery w show-biznesie, 0 swojej artystycznej emancypacji i o tym,
dlaczego zawsze warto pielegnowac w sobie ,pierwiastek szalenstwa”.




I LUDZIE

- Wiele lat temu zaspiewata pani w jednej ze swoich pio-
senek, ze ,wszystko sie moze zdarzy¢”. Ta fraza szybko
przenikneta do jezyka potocznego, zaczeta zy¢ wtasnym
zyciem. Co dla pani znaczj dzis te stowa?

- Bardzo doktadnie pamietam proces powstawania tej pio-
senki, pamietam tez, dlaczego jg napisatam. Chwile wcze-
$niej rozstatam sie z zespotem Varius Manx i zaczetam i$¢
solowa $ciezka - to byt moment, w ktérym chciatam zasma-
kowac niezaleznosci i przejac petna odpowiedzialnos¢ za to,
co sie ze mng dzieje zawodowo. Bedac w Varius Manx do-
Swiadczytam przys$pieszonej lekcji dorostego zycia i wszyst-
kiego tego, co wigze sie z pojeciem stawy.

- Byta pani wtedy bardzo mtoda. Jak radzita sobie pani z co-
dziennoscia, ktorej ksztatt, po przystapieniu do zespotu,
musiat zapewne ulec diametralnej zmianie?

- Rzeczywiscie, to nie jest tak, ze zostajemy stawni z dnia na
dzien - atak byto w moim przypadku - i nasze zycie nagle
zamienia sie w bajke. To jest bardzo ztozona, indywidualna
dla kazdego cztowieka kwestia. Szczerze méwiac, dla mnie
najbardziej dotkliwym aspektem tej sytuacji byta nagta utra-
ta wolnosci, fakt, Zze nie mogtam swobodnie sie poruszac
bez bycia rozpoznawana, gdziekolwiek sie nie wybratam
wychodzac z domu. Popularnos¢ spadta na mnie jak grom
Zjasnego nieba i mocno zaburzyta moje relacje, w ktérych
przeciez bytam jeszcze chwile wczesniej jako normalna, ni-
komu nieznana nastolatka.

- Show-biznes nie byt chyba dla pani zupetng nowoscia,
wczesniej pracowata pani jako modelka.

- Powiedziatabym raczej, ze prébowatam swoich sit w mo-
delingu, ale szybko odkrytam, Ze to nie dla mnie. Wystepo-
watam tez w krakowskim kabarecie Rafata Kmity, wahatam
sie, czy nie iS¢ w strone aktorstwa. Jednoczesnie $piewatam
w amatorskim zespole w rodzinnym Piotrkowie Trybunal-
skim, zaczynaliSmy nawet niezle sobie radzi¢, wygrywac
konkursy mfodych talentéw. |wtasnie wtedy przygoda
z Varius Manx niespodziewanie wdarta sie w moje zycie.
Dziennikarz z Radia £6dzZ skojarzyt mnie z grupa, cho¢ ani
ja nie szukatam zespotu, ani oni nie szukali wokalistki... Los
zdecydowat o tym, ze podjeliSmy wspotprace.

- Robert Janson, spiritus movens zespotu Varius Manx, miat
pono¢ przekazac pani ptyte komus w wytworni...

- Doprawdy? Nie do konca juz pamietam jak to byto, szyb-
ko jednak zostatam wokalistka Varius Manx i rozpoczelismy
prace nad wspdlnym albumem. Nie spodziewatam sie, ze
Wszystko sie moze zdarzy¢” bedzie takim przebojem, ale
chyba jeszcze bardziej nie spodziewatam sie, ze piosenki,
ktore pisatam dla Varius Manx przy biurku, przy ktérym od-
rabiatam jednoczesnie lekcje i przygotowywatam sie do ma-
tury, beda takimi hitami. Wie pani, po premierze pierwszej
ptyty ja fizycznie nie bytam w stanie poruszac sie po ulicy!
Nagle kazdy czegos$ ode mnie chciat, zrobi¢ sobie ze mng
zdjecie, chwile ze mng poby¢, porozmawiac. To byto oczy-
wiscie wszystko bardzo urocze, ale tez bardzo... opresyjne.

- Moge sie domyslac, ze jesli w wieku 19 lat nie mozna spo-
kojnie kupi¢ jogurtu w sklepie spozywczym, to taka sytu-
acja moze byc¢ urocza géra przez tydzien.

- Niestety tak. Po nagraniu drugiej ptyty ,EIf”, a byta ona ol-
brzymim sukcesem, zaczetam sie zastanawiac, co ja wiasci-
wie z tego wszystkiego mam?

- A co rzeczywiscie pani miata?

- Ot6z byto mnie stac na zakup jedynie kolorowego telewi-
zora, to wszystko. Na préby do todzi dojezdzatam komuni-
kacja publiczna, na koncerty - busem. Poza totalng utrata
prywatnosci nie miatam niczego, co mogtoby by¢ dla mnie
buforem, jakas strefag komfortu, nic mnie nie chronito przed
drapieznym $wiatem show biznesu. Krétko méwiac, poczu-
tam sie troche oszukana i wykorzystana.

- Czy naprawde wokalistka zespotu, ktéry za swoje albumy
zdobywat w latach ztote i platynowe ptyty, nie miata pie-
niedzy na zakup samochodu?

- Tak byto. Lata 90. to byty absolutnie dzikie czasy, dotyczy-
fo to takze rynku fonograficznego. Mnéstwo oséb na pewno
zarobito wtedy na tym duzo pieniedzy, ale to byli raczej ci,
ktorzy zarzadzali tym biznesem, a nie my, wykonawcy. To
byty réwniez przyczyny, dla ktérych nie dziato sie pozniej
dobrze w relacjach miedzy cztonkami zespotéw a wytwor-
niami. Pamietam, ze Kora opowiadata kiedy$ w wywiadzie
o tym, Ze marzy o zmianie image'u, zakupach w normalnym
sklepie odziezowym, ale nie ma pieniedzy ani na dobre ciu-
chy, ani na kosmetyki - przed nami byto wida¢ jeszcze go-
rzej! Od Johna Portera tez styszatam wiele opowiesci, jak
wygladata rzeczywisto$¢ artysty w latach osiemdziesiatych,
wiec moze te dziewiecdziesigte w sumie nie byty jeszcze
najgorsze!

- Ustalitysmy juz, ze ,wszystko sie moze zdarzy¢”. | co wte-
dy zdarzyto sie w pani zyciu?

- To, ze wszystko sie moze zdarzyé, wyraznie poczutam do-
piero wtedy, gdy zdecydowatam sie wzigé sprawy w swoje
rece...

- ...i odejs¢ z zespotu Varius Manx.

- lod wytworni, z ktérg wczesniej pracowalismy. Odcie-
tam sie od wszystkiego jak pies, co sie urwat z tancucha. To
byto mi po prostu potrzebne. Zastanawiatam sie nawet, czy
w ogole nie porzucic¢ $piewania. Tak mi to wtedy doskwiera-
fo. To bycie ,gwiazda".

- Na szczescie nie porzucita pani muzyki. Na pani horyzon-
cie pojawita sie natomiast kontrowersyjna postac, czyli
Wiktor Kubiak.

- Tak, to byta w polskim przemysle muzycznym bardzo zto-
zona figura, dla wielu ludzi niejednoznaczna, do dzi§ moéwi
sie o nim rdzne rzeczy. Ja poznatam go z takiej strony, z ja-
kiej znali go ludzie zwigzani z musicalem ,Metro”, ktérego
Wiktor byt producentem iz pewnoscig byt temu projek-
towi oddany catym sercem. Byt zreszta takze dtugoletnim
managerem Edyty Gérniak, $ciggnat ja do Londynu, marzyli
oboje o wydaniu zagranicznej ptyty. Ten projekt nie zostat
zrealizowany, ale pamigtam, jak wiele energii, pasji Wiktor
w niego wtozyt. Dla nas Wiktor byt po prostu mentorem,
dobrym duchem, mecenasem sztuki w staromodnym poje-
ciu tego stowa.

- Po rozstaniu z zespotem pani tez znalazta sie w Londynie.
- Zaczetam prace nad solowym albumem. Posztam tez do
szkoty, by uczy¢ sie jezyka. Poznawatam mnéstwo ludzi,
bardzo chciatam wreszcie mie¢ zywe, normalne relacje
z rowiesnikami. W Londynie odzyskatam wolnos¢, po raz
pierwszy czynnie bratam udziat w procesie powstawania
ptyty, wspdtkomponowatam swoje piosenki z wybitnymi



postaciami tamtejszej sceny muzycznej, bratam realny
udziat w procesie produkcji swoich nagran. ,Wszyst-
ko sie moze zdarzy¢” to byta ostatnia piosenka, ktora
napisatam na swoja pierwsza nagrana tam ptyte - to
byt tekst o mojej sytuacji, o drodze, ktérg pokonatam,
by w koncu znalez¢ sie w Wielkiej Brytanii i nagrywac
piosenki z ludzmi pracujgcymi wczesniej z moimi idola-
mi - z Sade, Dire Straits, Georgem Michaelem - to byto
niezwykfe przezycie! Bedac w Londynie, stopniowo
zaczetam nabiera¢ wiatru w Zagle iprzekonatam sie
wreszcie, Ze nasze decyzje majg znaczenie, sens i swoje
konsekwencje, ze nie warto powierza¢ innym swoje-
go losu - trzeba go mocno trzymac w swoich rekach.
| o tym wtasnie jest ta piosenka.

- Kiedy patrzy pani przez ramie i widzi siebie z Varius
Manx, co jest w pani spojrzeniu? Czutos¢, czy raczej
zal?

- W tej chwili patrze na ten czas z czutoscia, tak, jakbym
patrzyta na swoje zdjecia z dziecinstwa. I na pewno
z szacunkiem. Ale miatam okres, w ktérym ten caty epi-
zod wrecz z siebie wypieratam.

- Dlaczego?

- Byt taki moment, w ktérym po przygodzie z Varius
Manx miatam ogromnga nieche¢ do szeroko pojetego
popu iwszystkiego, co sie wigze z byciem ,gwiazda”.
Gdzie$ w gtebi duszy zawsze bytam dziewczyna z gita-
ra, troche jak Tracy Chapman, Edie Brickell, czy Suzan-
ne Vega, ktdre kiedys tak uwielbiatam. Miatam awersje
do superpopowych produkcji. Zawsze powtarzam, ze
moim ideatem profesji jest zajecie pisarza - wyobrazam
sobie, ze oni siedzg w zaciszu swoich doméw, tworza
tam swoje $wiaty, ktorych nikt inny nie jest w stanie
sobie wyobrazi¢. Jednoczesnie zachowujg prywatnosc.
Ja tez zawsze chciatam i$¢ swoja droga, jednak w moim
zawodzie nie dato sie tego robic¢ anonimowo, a popular-
no$¢ byta dla mnie raczej deprymujaca.

- Obserwujac panig na scenie albo w mediach trudno
sobie wyobrazi¢, ze kiedys czuta sie pani onieSmielona
stawa.

- Tak jak wszyscy, ja tez przyjmowatam pozy, to byt ro-
dzaj mojej samoobrony. Stanowczo za czesto bywatam
wtedy arogancka i wyniosta, widze to wyraznie w wy-
wiadach i na starych zdjeciach.

- Czy odrobina aroganciji nie przydaje sie w tym zawo-
dzie?

- Tak, ale pod warunkiem, Ze jest to zdrowa arogancja,
wynikajaca z realnej pewnosci siebie.

- Po odejsciu z zespotu szukata pani swojej drogi w so-
lowej karierze - ina tej drodze spotkata pani Johna
Portera.

- Myéle, ze wtedy maksymalnie udato mi sie zrealizowac
swoje 6wczesne artystyczne ambicje. John otworzyt
przede mng zupetnie nowy rozdziat, w muzyce i w zy-
ciu. Wtamtym czasie kompletnie nie gratam swoich
wczesniejszych piosenek, moze je troche wypartam
zsiebie...? Wrécitam do nich dopiero po rozstaniu
z Johnem. Pamietam, Ze zarzucano mi wtedy, Ze z ptyty
na ptyte za bardzo sie zmieniam, a mato kto wiedziat,
przez co przechodzitam jako cztowiek, artystka i z cze-
go te zmiany wynikaja.



I LUDZIE

- Mamy fatwosc osadzania, zwtaszcza tych, ktérych znamy tylko
z gazet i ekranéw.

- Tak, ale moze kiedys ja tez taka bytam? Oceniatam innych suro-
wiej? Dzi$ juz wiem, ze zmiany sg wpisane w ten zawdd. Jestem
teraz na innym etapie artystycznej drogi niz 20 lat temu, potra-
fie od nowa przytuli¢ swoje stare piosenki, ubierajac je w nowe
sukienki, inne aranzacje, takie, ktore sa mi aktualnie bliskie, ida
w zgodzie z moimi fascynacjami muzycznymi non stop ulegajacy-
mi przeobrazeniom.

- Zostanmy jeszcze na chwile przy Varius Manx. Robert Janson -
jakim byt cztowiekiem? W latach 90. krazyty o nim legendy, mé-
wiono, ze jest trudny i nadzwyczaj wymagajacy. Ze wspétpraca
z nim bywata destrukcyjna.

- Po pierwsze Robert nie byt, tylko jest - zyje i ma sie dobrze!
Mamy ze sobg sporadyczny kontakt do dzis$, ostatnio widzielismy
sie na kawie w okresie pandemii. Moja relacja z nim jest teraz
spokojna, natomiast wtedy byta trudna, skomplikowana. Na tyle,
Ze nie wyobrazatam sobie przysztosci w tej konfiguracji. Ja nie je-
stem pamietliwa, nie nosze urazy, potrafie duzo zrozumie¢ i duzo
wybaczyé.

- Ma pani co wybacza¢ Robertowi Jansonowi?

- Robert nie jest ztym cztowiekiem - ale rzeczywiscie bywat trud-
ny w relacjach z innymi, miat specyficzny temperament i sposéb
bycia. W zespole byt kim$ w rodzaju surowego ojca, byt od nas
wszystkich starszy. Tak jak kazdy, miat swoja osobistg historie,
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ktéra wptyneta na to, jakim jest cztowiekiem. Dawniej byt za-
mkniety, moZze trudno byto sie z nim porozumiec - ale to sie zmie-
nito. Nawet nasze ostatnie spotkanie to potwierdza - przyznat, ze
przez lata gnebito go poczucie, ze ja odesztam z zespotu z jego
winy, ze moze co$ mogt zrobic inaczej...?

- | co mu pani odpowiedziata?

- Prawde, Ze moja rezygnacja byta podyktowana zestawem réz-
nych, ztozonych czynnikéw, nie byta to przyczyna, ktérg mozna
przypisac jednej osobie.

- Wijednej znajnowszych piosenek, zatytutowanej ,Amster-
dam”, $piewa pani: ,Rozbij ze mna wspomnien bank / Zerwij z ra-
mion skéry lat / Chce znéw goni¢, gonic, gonic stony wiatr” - czy
lubi pani spoglada¢ w przesztos¢ z nostalgia? Ostatnio zapano-
wata moda na lata 90., nie tylko w muzyce.

- Chyba nie ma w tym zZadnej filozofii. To jest zwykta tesknota za
mtodoscia, za czasem, kiedy wszyscy byliSmy beztroskimi kré-
lami wtasnej egzystencji i wszystkie drzwi byty dla nas otwarte.
Dzi$ my, pokolenie ludzi, ktérych mtodos¢ przypadata na lata 90.,
jestesmy juz winnym momencie Zycia. Cata moja nowa ptyta
,Snienie” zawiera mnéstwo watkéw refleksyjnych dotyczacych
przemijania. Ogladam sie na niej wstecz, ale i patrze przed siebie,
wszystko w kontekscie uptywajacego czasu. Takie przemyslenia
naturalnie pojawiajg sie w cztowieku w pewnym okresie ziemskiej
wedréwki ,Amsterdam” nie opowiada jednak tylko o tym, ze chce
do przesztosci wraca¢ - ta piosenka jest tez o tym, ze nadal mam



w sobie ten szalony pierwiastek, Zze mi sie wiele chce, ze nie
przestatam marzy¢. Bardzo to w sobie pielegnuje. Ten motyw
Swiezosci i dzieciecego zachwytu nad Swiatem.

- Skoro mowa o patrzeniu przez ramie - co widzi tam Anita
Lipnicka?

- Tyle przygod, ze pewnie mogtabym obdarowa¢ nimi pare
istnien! Widze tez mndstwo spetnienia, patrze na swoja prze-
szto$¢ bez goryczy, z wdziecznoscia. Tylu ludzi, jakich miatam
okazje blisko pozna¢, rézne mitosci, ktére przezytam...

- Ten ,Amsterdam”... wydarzyt sie naprawde?
- Tak, to jest historia pewnej wyprawy do Holandii. Na stopa,
absolutne szaleAstwo!

- Kolejny singiel z ptyty ,Snienie” - piosenka ,Jak w filmach”
to z kolei zupetnie inna opowies¢...

- To piosenka o wspomnieniu ptomiennego romansu, ktéry nie
miat szans, by przetrwaé - bo przeciez w zyciu przezywamy
rézne przygody mitosne. Ale chyba zawsze kieruje nami jedno -
potrzeba odkrycia tej jedynej, prawdziwej mitosci. Chyba wszy-
scy marzymy tez o nieco wyidealizowanej, ksigzkowej, filmowej
wersji tego uczucia...

- Niebezpieczna sktonnos¢.

- Zdecydowanie tak. Gonimy za jakim$ wyobrazeniem, myslac,
ze trawa musi by¢ bardziej zielona gdzie$ indziej, a chyba za
rzadko doceniamy to, co juz mamy, tu i teraz. ,Jak w filmach” to
chtodne spojrzenie na miniong relacje miedzy dwojgiem ludzi
i na to, co nam z niej po latach zostato.

LUDZIE 1

- Nie moge w tym momencie nie zapytac o czas, ktéry dzielita
pani w zyciu - zawodowym i prywatnym - z Johnem Porte-
rem. Jaki to byt dla pani okres?

- 12 lat, trzy wspdlne ptyty, nasza corka Pola... To byt wspaniaty,
bardzo owocny czas, obydwoje mamy do tych lat niesamowicie
ciepty stosunek, tulimy je mocno w naszych sercach. Okazato
sie jednak, ze ta historia nie mogta trwac wiecznie.

- Dlaczego?

- JaiJohn zyliSmy bardzo intensywnie, byliSmy razem na scenie,
w domu - taki model wspdlnej egzystencji to ogromne wyzwa-
nie. Dla mnie to byt bardzo twérczy okres, odbyliSmy mnéstwo
podroézy, wychowali$my razem Pole. Poznatam Johna w wieku
27 lat, wtedy zaczat sie dla mnie niezwykty moment nabierania
samo$wiadomosci, ale kobieta w okolicach trzydziestki i tuz po
niej jest jeszcze wciaz bardzo mtoda, na wszystko ma mndstwo
sity, mnéstwo energii. John byt natomiast w zupetnie innym
momencie swojej zyciowej drogi - kiedy sie poznali$my, miat
ponad 50 lat.

- Wasz zwiazek ,zabita” réznica wieku?

- Tak, ta 25-letnia réznica to jest sporo, nie dato sie jej zniwe-
lowac ani zasypac piaskiem, w miare uptywu czasu ta przepasc¢
miedzy nami sie pogtebiata. Kobieta miedzy 30. a 40. rokiem
Zycia szalenie sie zmienia, przechodzi intensywne procesy, tak
tez i byto ze mna. Natomiast John miat wtedy moze troche inne
priorytety, inng perspektywe na przysztos¢, na codzienne spra-
wy. Teraz, kiedy jestem zona cztowieka w podobnym do mnie
wieku, nasza wspdlna perspektywa jest bardziej zbiezna. Nie-
mniej jednak, z Johnem Porterem miatam fantastyczny zwia-



zek, mimo ze nie mogt trwac. Nie przekreslam tej mitosci,
podobnie jak innych, ktére mi sie przytrafity - jestem z nich
zbudowana, te wiezi sg nierozerwalne.

- Pani corka, Pola, korczy niebawem 18 lat. Ciagnie ja do
gitary?

- Ma stuch muzyczny, pieknie Spiewa. Kiedy byta mata, wo-
zitam jg na lekcje pianina, ale przyszta do mnie pewnego dnia
i powiedziata, ze nie chce juz graé, ze to jest moje, a nie jej
marzenie. To byto dla mnie trudne do przetkniecia, bo prze-
ciez kazdy z nas po cichu pragnie, ze dziecko bedzie jaka$
wersja nas, ze bedzie wyrastato na cztowieka, ktéry dosko-
nale nas rozumie i ma podobne widzenie $wiata. Tymczasem
okazato sie, ze moje dziecko jest inne niz ja, zyje w zupetnie
innych czasach, ma inng konstrukcje psychiczna. Musiatam
zaakceptowac fakt, pogodzic sie z tym, ze Pola jest odrebng
istota, i Ze nie fair z mojej strony bytoby narzucanie jej Sciez-
ki, jaka ma podazac. Dzi$ wtasnie te inno$¢ kocham w niej
najbardziej!

- Jest pani w trasie promujacej ptyte ,Snienie”, ktorej cze-
$cig bedzie koncert w Koszalinie. Bedzie smutno?

- Absolutnie nie! Te piosenki powstawaty na przestrzeni kilku
ostatnich lat, w dynamicznie zmieniajacej sie rzeczywistosci,
cze$¢ z nich napisatam jeszcze w pandemii - moze dlatego
niektére utwory sa nieco oniryczne, inne za$ zdecydowa-
nie bardziej rytmiczne, energetyczne - bo po zakornczeniu
lockdownu wtasnie to grato mi w duszy. Jest to ptyta rézno-
rodna, eklektyczna, ale wspdliny mianownik stanowi stowo
,sen”, ktdre ma niezwykle szerokie spektrum znaczen. Moze
uosabia¢ marzenie, pragnienie, ale to takze utuda, miraz, le-
targ, czy bezruch... - wystarczy zajrze¢ do stownika! A skoro
ptyta jest réznorodna muzycznie, potrzebowatam nici, ktérg
mogtam pozszywac wszystkie opowiesci. | postawitam na
stowo ,sen”, ktorego uzytam w réznej formie i w réznych
kontekstach w kazdym z tekstéw 11 piosenek.

- Popatrzmy przed siebie przez chwile. Co widzi tam Anita
Lipnicka - kobieta?

- Widze siebie w stabilnym zwiazku z moim obecnym me-
zem (Mark Gray - przyp. red.), i zdecydowanie nie zamie-
rzam w tym obszarze robi¢ juz zadnych rewolucji (Smiech)!
JesteSmy matzenstwem ésmy rok, uwazam, ze to ogromna
zastuga Marka ijego wytrwatosci. Wie pani, ja mam teraz
spokojny, dobry zwiazek, ,knujemy” sobie z mezem szcze-
Sliwa wspdlng staros¢ - aja wezesniej nigdy o tym nie ma-
rzytam!

- Naprawde...?

- Naprawde! Nie chciatam tez biatej sukni, nie chciatam dzie-
ci, domowych pieleszy, gniazdka... A wiem, ze tego chciata
kiedys$ wiekszo$¢ moich kolezanek ze szkoty. To po prostu
byto nie dla mnie. Jestem z natury wolnym duchem, ktory
gtdéwnie realizuje sie w tym, co robi i nie potrzebuje drugiej
osoby, aby czu¢ sie spetnionym. Ale kiedy spotkatam Johna,
to bytam pewna, ze bede miata z nim dziecko. Niesamowite
sq czasami przebtyski tego, co sie wydarzy... Wiedziatam,
ze bedziemy mie¢ céreczke, Pole. Z Markiem znalezlismy
sie w momencie, kiedy zadne z nas nie wierzyto juz w zad-
na mitos¢. A tu, trach! Wpadlismy w to jak sliwki w kompot!
To jest jednak inny zwiazek, niz te, ktore miatam wczesniej.
Mniej burzliwy. On daje mi uziemienie, poczucie, ze juz nie
musze sie szarpa¢, stara¢, niczego udowadniac. Nareszcie
nie jest pod gore - i to jest cudowne uczucie!
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LUDZIE 1

Kwestionarinsz Prousta

spisata: Anna Zawislak

Na przetomie XIX i XX wieku po europejskich salonach krazyt zestaw pytan z pozoru btahych,
a jednak ukazujacych gtebie osobowosci wypetniajgcego. Dwukrotnie odpowiadat na nie
Marcel Proust, wiec zyskat nazwe ,Kwestionariusz Prousta”. Od tego czasu ewoluowat

i doczekat sie mndstwa wariantéw. Jednym z tych wariantéw raczymy naszych Czytelnikow.

SONIA HUCZKO

projektantka wnetrz

Koszalinskie liceum plastyczne rozbudzito

W niej twoércze poktady, zwrot w akcji przynidst
poznanski wydziat marektingu i zarzadzania.
Wszystkie umiejetnosci udato jej sie wykorzystaé
wspotpracujac z restauratorami i tworzac
niezapomniany wystréj ,Prywatki”, Viva Italii”,
Werandy" czy ,Viva Americano”. Dzi$ spetnia sie
najbardziej jako mama 9-letniego Karola oraz
wiascicielka domu wczasowego ,Messa”, ktory
goscie nazywajg domem z dusza.
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Najstarsza rzecz w twoim domu:

Debowy stét. Nabyty wiele lat temu w sklepie ze starociami. Wta-
snorecznie odnowiony, jest bohaterem gtéwnym w moim salonie.
Przy nim gramy w karty i planszowki, przy nim pije kawe i szykuje
sie do pracy. On jeszcze tego nie wie, ale czeka go kolejna reno-
wacja i powrdt do naturalnej ,debowe]” szaty.

Jakie jest twoje ulubione zajecie?

Wszystko co kreatywne i twércze. Bez wzgledu na to czy robie
cos dla siebie, czy dla kogos. Koncowy efekt daje mi mnéstwo sa-
tysfakcji. Lubie obmysla¢, planowa¢, szukac, sktadac, az powsta-
nie cos wyjatkowego. Ciagle zarzucam sobie, ze mam na to zbyt
mato czasu.

Czego najbardziej zatujesz:
Niczego nie zatuje. Wszystko jest lekcja.

Co cenisz sobie u swoich znajomych?
Szacunek i czas, ktéry poswiecaja naszej znajomosci oraz stucha-
nie bez oceniania.

Czym pachnie twdj poranek?

Maj ulubiony poranek to ten z widokiem na jezioro Jamno. Poran-
na mgta i powietrze przepetnione letnia rosa. Drugi, ale nie mniej
wazny aromat rozsiewa kubek ze Swiezo palong kawa. Uwielbiam.

Ksiazka do ktorej wracasz:

,Wewnetrzne Przebudzenie” oraz ,Podréz w gtab siebie” obieCo-
lina P. Sissona. Ostanie lata poswiecitam na zrozumienie siebie,
tego gdzie jestem i co chce robic. Te ksigzki wyznaczyty mi kieru-
nek, za ktérym z przyjemnoscig podazam.

Jestes$ zbieraczem lub koneserem:

Do niedawna bytam zapalong zbieraczkg starych przedmiotow
z dusza. Od tyzeczek, po komody. W taki sposéb urzadzitam moja
,Messe” dostosowujac owe przedmioty pod ich nowe funkcje.
Moi goscie doceniaja i szanuja taki wystréj, a czasem nawet mo-
wia mi, ze ich inspiruje. Ostatnio moje zbieractwo troche zastygto,
bo i miejsc, do ktérych zagladatam szukajac wyjatkowych przed-
miotéw, zdecydowanie ubyto.

Miejsce, do ktérego chciataby$ pojechac:

Poniewaz bardzo nie lubie lata¢ samalotem, to zdecydowatabym
sie na lot w jedna strone na Mauritius.

Jak puszczam wodze wyobrazni, to widze tam siebie i swoja wy-
spiarska przysztos¢, a ze lubie wyzwania, to kto wie, moze kiedy$
poprowadze dom wczasowy wiasnie tam.



Co bardziej cie pociaga - historia czy kosmos?
Zdecydowanie interesuje mnie to, co jeszcze nieodkryte, a kosmos
pod tym wzgledem fascynuje.

Stowo, ktérego naduzywasz:
No wtasnie!

Ulubieni bohaterowie Zycia codziennego:

Ja - bo lubie siebie, méj syn - moj nauczyciel cierpliwosci, méj przyja-
ciel, ktéry jest moim motorem dziatania, moja przyjaciétka, ktéra daje
mi swoj czas oraz moja mama - ktora jest ze mna duchowo.

Na stoliku nocnym:

Lampka, cytrusowa Swieca sojowa i ksigzka, a przewaznie kilka na raz.
Obecnie na wierzchu tego stosu lezy Katarzyna Nosowska z ,Nie my-
li¢ z mitoscig”.

Twoj obecny stan ducha:

Czuje sie dumna ispetniona. Osiggnetam stabilizacje ekonomiczng,
ktora pozwala mi spokojnie kroczy¢, a nie w biegu sie zabijac. Przepet-
nia mnie rado$¢ z macierzynstwa i pielegnuje w sobie ten stan.

Powracajacy sen:
Zazwyczaj snie na jawie.

Ostatnia muzyczna fascynacja:
Od zawsze i na zawsze ,Nirvana”.

Smak, do ktérego wracasz z sentymentem:
Twarogowe kluski z wody polane mastem. Czasem sprawiam sobie te
przyjemnoscé.

Szukasz w mezczyznach:
Osobowosci, oryginalnosci, dojrzatosci, zrozumienia i pogody ducha.

Szukasz w kobietach:
Sity, odwagi, ciepta, wyrozumiatosci i usmiechu

Twoje marzenie o szczesciu:

Szczesdcie jest w kazdym z nas, tego jestem pewna. Szczescie to mo-
menty, mate chwile, mgnienie oka - uchwycenie tego stanu upaja.
Szczescie to mita rozmowa, usmiech dziecka, dobra wiadomos¢, czu-
te mysli, tylko tyle iaz tyle. Nauczytam sie to dostrzegac, doceniac
i z tego czerpac.



»Nastolatki lubi3,
gdy ich sie stucha”

Rozmowa z Iwong Jasinska,
nauczycielky i twoérczynig internetowa

Autor: Anna Zawislak | Fotografie: Nikola Moskal

Mowi sie na nich pokolenie Z, cho¢ po pietach depcza im roczniki alpha, czyli te urodzone po
2010 roku. Nastolatki, dla starszych pokolen — niewiadoma. Mowig skrotami, sa nadwrazliwi,
ich caty swiat to wirtualna rzeczywistosc. Nie tak tatwo ich zrozumiec, choc¢ przeciez
byliSmy tacy sami. Iwona Jasinska jest mama nastoletnich bliznigt oraz nauczycielka jezyka
angielskiego i terapeuta pedagogicznym w koszalinskim Technikum Ekonomicznym.

Jej konto na Instagramie ,By¢ blizej nastolatkow” pokazuje sens i gtebie dojrzewania
mitodych ludzi, a rodzicom pomaga zalez¢ droge do zrozumienia swoich dzieci.



I LUDZIE

- ,Czytasz” nastolatki, czyli posiadasz umiejetnos¢,
o ktorej spora czes$¢ rodzicéw, nawet tych obecnych
w zyciu swoich pociech, marzy. Co byto tym impulsem,
ktéry wyczulit cie wtasnie na te kategorie wiekowa?

- Zaczetam moje internetowe wpisy od czego$ zupet-
nie innego, bo od angielskiego. Szybko jednak zacze-
tam pisa¢ o tym, co rzeczywiscie najbardziej mnie in-
teresuje - o mtodziezy. Ztozyto sie na to kilka spraw.
Przede wszystkim miatam 14-letnie doswiadczenie
w pracy z mtodziezg w gimnazjum. Pracy, z ktérej czer-
patam wiele satysfakcji. Pdzniej byta praca w szkole
Sredniej, gdzie mtodzi stawali sie juz prawie dorostymi,
przy czym ich wrazliwos$¢ nie malata. Zdarzato sie pra-
wie zawsze, ze po zebraniu klasowym rodzice chcieli
ze mng rozmawiac o swoich dzieciach. Uczciwie méwi-
tam, ze nie mam ku temu psychologicznego wyksztat-
cenia, aby dawac im specjalistyczne rady, ale zazwy-
czaj chodzito o tak zwane ,wygadanie sie”. Chcieli po
prostu podzieli¢ sie tym, z czym wydawato im sieg, ze
sa sami. Zadnych rad - tylko uwazny stuchacz, chwila
zrozumienia.

Z czasem zauwazytam, ze problemy rodzicéw nastolat-
kéw po prostu powtarzaja sie i zaczetam czytac. Zain-
teresowatam sie ,jezykiem zyrafy” NVC i neurodydak-
tyka w ujeciu doktora Kaczmarzyka. Zaczetam jezdzic¢
na szkolenia organizowane przez autoréw przeczyta-
nych ksiazek, ktére wyjasniaty to, co dzieje sie z nasto-
latkami. Poznawatam tajniki dziatania mézgu nastolat-
ka, przyczyny zmian zachowania dzieci zaczynajacych
dojrzewac. Az w koncu wszystko to jak w soczewce
zaczetam obserwowac na wtasnych nastoletnich po-
ciechach i miatam okazje przekonac sie, ze to, o czym
czytatam, dziata.

Chyba zawsze bytam czuta na otoczenie, a studiowanie
fachowej literatury pozwolito mi ukierunkowac i wyja-
$nic¢ to, z czym stykatam sie na co dzien w pracy. Szyb-
ko zorientowatam sie, ze poznane ,techniki” czy ,na-
rzedzia”, dziataja. Miatam to szczescie zgtebi¢ wiedze
o nastolatkach zanim moje wtasne dzieci osiggnety ten
wiek. Zauwazytam, ze przy odpowiednim nastawie-
niu mozna zdoby¢ zaufanie zaréwno dojrzewajacych
dzieci, jak i rodzicéw nastolatkdw, bedac czasem po-
mostem w tych relacjach. Zaczetam dzieli¢ sie na Insta-
gramie tym, co sama zgtebiatam latami. Dojrzewanie
nastolatka to tez dojrzewanie rodzica.

- Jaka twoim zdaniem jest wspotczesna mtodziez?

- Na pewno bardzo wrazliwa, ale takg wrazliwoscia,
ktérej nie znamy, bo nienasgczong traumg dotycza
catego pokolenia. Bywaja czuli i delikatni w sprawach,
ktére moi szkolni koledzy i kolezanki mieli za zwyczaj-
nos¢. Daja sie tez zaciekawic, poprowadzic, ale musi
by¢ to co$, w czym oni widzg sens.

Duza rados¢ sprawia mi praca na przedmiotach, na
ktérych mtodziez uczy sie zawodu. Wiekszos$¢ ucznidw
technikum naprawde wie, po co jest w danej klasie i ja-
kie realnie bedzie miata korzysci opanowujac dany ma-
teriat. Ucza sie wtedy z przekonaniem, a dla mnie, jako
nauczyciela to ogromna warto$¢. Potrafig dostrzegac
i doceniac. S odwazni w wypowiadaniu swojego 0sa-
du. Stawiaja siebie na pierwszym miejscu, a my dorosli

musimy sie tego dopiero uczy¢. Mozemy tez uczy¢ sie
tej umiejetnosci od nich. Podobnie jak marzenia o wiel-
kich rzeczach - w tym s niesamowici.

Chca tez by¢ wystuchani i chca by¢ dla nas wazni i wta-
$nie z tym jako dorosli mamy zdaje sie najwiekszy pro-
blem.

Nikt nie naucza, jak by¢ matka i ojcem, na co by¢ wy-
czulonym, a moze nawet powiem mocniej, czy w ogodle
nadaje sie na rodzica. W zasadzie wszystkiego dowia-
dujemy sie post factum. My dorosli zapominamy, jak
to byto, gdy byliSmy mtodzi. Co byto dla nas wazne,
a co zupetnie bez znaczenia. Poza szkotg w tym mto-
dzienczym koktajlu miesza sie takze akceptacja grupy
réwiesniczej, pierwsze mitosci, przyjaznie i pierwsze
zawody. Do tego gdzie$ pod skorg dochodzi myslenie
o tym, co to bedzie po skonczeniu szkoty, oczekiwania
rodzicéw, rodziny i czesto rozbiezne myslenie o tym, co
tak naprawde jest szczesciem.

Wspbdtczesnej mtodziezy nie jest tatwo odnalez¢ siebie
w gaszczu swoich nadziei, oczekiwan rodzicéw i inter-
netowych obrazéw, z ktérymi sie poréwnuja.

- Jak twoje dzieci i mtodziez, ktéra uczysz reaguje na
twoje wpisy w internecie?

- Moje dzieci kiedy$ zdecydowaty, ze chca by¢ anoni-
mowe w przestrzeni internetowej. Szanuje ich decyzje.
Jesli wiec chce zamiesci¢ co$ o nich czy udostepnié
zdjecie z ich wizerunkiem, nawet takim nieidentyfiku-
jacym, to zawsze pytam o zgode. Czasem sie nie zga-
dzaja; wtedy nie publikuje danego materiatu. A jesli
chodzi o tres¢, to mamy w domu klimat wspierajacy,
wiec przewaznie nie komentuja tego, co tworze. Cza-
sem gdy cérka zajrzy, przeczyta i chce wymieni¢ na
dany temat kilka zdan, to oczywiscie ma to miejsce, ale
moge zaryzykowac stwierdzenie, ze te przestrzen dzie-
ci pozostawity mnie.

Uczniowie, wiem, ze niektdrzy czytaja, czasem nawet
chca o co$ zapytac lub podrazyé poruszane akurat za-
gadnienie. Jesli mamy na to przestrzen w szkole, mo-
wie gdy jestem gotowa na rozmowe. Bywa jednak, ze
odbywa sie ona poza szkolnym korytarzem - najcze-
Sciej na Messengerze, wieczorkiem. Mtodzi majg cie-
kawe spostrzezenia, sq kreatywni w gospodarowaniu
czasem i energig (Smiech), a i mnie obserwacja ich co-
dziennosci daje paliwa do pisania.

- Bywaja trudne tematy?

- Zdecydowanie tak. Im mtodsze dziecko, tym wiek-
sze zainteresowanie rodzicow. PdéZniej bywa rdznie.
W szkole $redniej, na ostatnim zebraniu srédrocznym,
byto w mojej klasie zaledwie troje rodzicow. Wptyw
rodzica na zachowanie nastolatka zmniejsza sie z kaz-
dym rokiem. Jesper Juul w swojej ksigzce ,Nastolatki.
Kiedy konczy sie wychowanie?” pisze dosadnie, ze po
14. roku zycia dziecko moze jedynie ,wzigé pod uwage”
zdanie rodzica. Wierze w duzy wptyw ,obcego doro-
stego” na mtodziez. Moje dorastajace dzieci czasami
czerpig pocieszenie czy madros$¢ z rozméw ze swoimi
nauczycielami, cztonkami dalszej rodziny lub rodzicami
réwiesnikow, i to jest piekne.



Sama czesto rozmawiam z mtodzieza i widze, jak bardzo
wazne jest dla nich zainteresowanie, szczegélnie tych bli-
skich dorostych, takie bez oceniania, bez wygérowanych
wymagan - czysta obecnosc¢ i bliskos¢ emocjonalna.

Sa tez bardzo trudne sytuacje, a zdarzyto sie ich kilka, kie-
dy mtodziez powierza mi bardzo trudne osobiste problemy.
Byto tez tak, ze poznatam bardzo ciezkg sytuacje ucznia
w domu, obserwowatam go w szkole, a potem wiedziatam,
ze musi do tego domu wrdcié i jego/jej trudne dziecinstwo
tam wtasnie ma swoj dalszy ciagg kazdego dnia.

Czasem tez - jak to méwie na wtasny uzytek - jestem kon-
tenerem, czyli kim$ do kogo uczen wrzuca swoje mysli, zda-
nia, historie - niekoniecznie chcac zrobic z nimi co$ wiecej.
Jestem wowczas aktywnym stuchaczem, a pdzniej jedyne,
co mozna z tym zrobi¢, to pusci¢ oko w odpowiedniej sy-
tuacji. Taka rozmowa moze roztadowac emocje nastolatka,
rozwigzac problem czy dylemat, bo wypowiedziana na gtos
zagwozdka, odpowiedZ na wtasne pytanie, same czesto
przynosza rozwiazanie.

- A jak ty radzisz sobie z takim obcigzeniem?

- Przede wszystkim staram sie wietrzy¢ gtowe podczas
spacerdw z psem i w otoczeniu przyrody, ale nie zawsze to
pomaga. Na szcze$cie mam w pracy krag nauczycieli, z kté-
rymi moge przegadac ,trudne sprawy”. Pytam, co mysla
na ten temat, co warto zrobi¢, czesto bez uzywania perso-
naliéw, aby z jednej strony nie obcigzaé¢ moich kolezanek,
a z drugiej strony by¢ lojalnym wobec swoich uczniéw.

Sa tez sytuacje, kiedy uczniowie prosza, abym na pewno ni-
komu o naszych rozmowach nie méwita - wéwczas najwaz-
niejsze jest nasze wzajemne zaufanie. Nosze wtedy w sobie
te historie, a czasami zapisuje je w specjalnym zeszycie, co
pozwala mi pozby¢ sie brzemienia, jakim jest dZwiganie cie-
zaru sekretu.

- W swoich wpisach przyznajesz, ze nie wszystko w oswia-
cie jest tak, jak powinno. Ja z pozycji rodzica réwniez cza-
sem postrzegam nauczycieli jako kogo$ po przeciwnej
stronie. Jaki powinien by¢ twoim zdaniem nauczyciel i jaka
jest jego rola?



- Moim zdaniem nauczyciel powinien zawsze sta¢ po
stronie ucznia, wspierac jego rozwoj, biorac pod uwage
potrzeby i mozliwosci mtodego cztowieka. Inaczej to nie
ma sensu. Moja misja jako nauczyciela polega na byciu
przewodnikiem, wsparciem, kim$ kto kroczy obok, po-
kazuje rézne drogi i nadaje sens temu, czego w szkole
mozna sie nauczy¢. Ale w szkotach bywa réznie.

Kazdy nauczyciel ma inny bagaz doswiadczen i inne oso-
biste zasoby. Zdarza sie, ze nauczyciele narzekaja, maja
,krotkie nerwy”. Jesli jednak kto$ ma np. swoje ktopoty
domowe, chorobe itd., to ma zdecydowanie ograniczone
zasoby, ktérymi nie sposob dzieli¢ sie jeszcze z uczniami.
Trudno jest dawac cos, czego sie nie ma.

Dla mnie w momencie kryzysu, po dziesieciu latach pracy
w szkole,przetomowybytudziatw warsztatachw Toruniu
zdr Marzeng Zylinska z Budzacej sie Szkoty. Zauwa-
zytam wtedy, Ze jest wiele warstw ukrytej przemocy
w tzw. systemie. Rozumiejac lepiej catg sytuacje, mo-
gtam Swiadomie przestac¢ bra¢ w tym udziat. Natomiast
wyjazd do Zdunskiej Woli na konferencje ,Empatyczna
Edukacja, Empatyczna Polska” u Ani Szulc, pozwolit mi
zrozumied, ze mozna dziata¢ inaczej nawet w systemo-
wej szkole. Ania sama jest wspaniatym przyktadem tego,
ze ,da sie”.

Widze w byciu nauczycielka wiele pluséw. Jestem nie-
ustannie w mtodym, inspirujagcym otoczeniu. To taki moj
osobisty eliksir mtodosci ($miech). Wspaniatym profitem
sg wolne wakacje czy ferie. Niekiedy nauczyciele narze-
kaja, Ze sa ciagle w pracy, jako ze w domu muszg spraw-
dzac prace domowe czy sprawdziany. Ja widze to tak, ze
swoja ,teczke grozy” - jak nazywam torbe ze sprawdzia-
nami - otwieram w dogodnym momencie, czasem jest to
wieczor, czasem pora po obiedzie, czasem kolejny dzien.
Mam dowolnos$¢ i to sobie w tej pracy bardzo cenie.

Podobne podejscie mozna mie¢ w realizowaniu lekcji.
Realizuje podstawe programowa, a nie podreczniki. Nie
zawsze trzeba iS¢ sztampg i przez dziesiatki lat przepro-
wadzacd lekcje w ten sam sposdb. Mozna $wietnie sie ba-
wié¢, wychodzac poza strefe komfortu, eksperymentujac,
szukajac nowych Zrédet inspiracji, wtgczajac uczniow
w proces podejmowania decyzji itd. Tak naprawde wta-
$nie to daje mi mase satysfakcji.

- Jak myslisz, jakimi dorostymi beda wspotczesne nasto-
latki?

- Chce myslec, ze wspdtczesne nastolatki beda $wiado-
mymi swoich potrzeb dorostymi, wiedzacymi, ze odpo-
wiedzialno$¢ za zaspokojenie wtasnych potrzeb lezy po
ich stronie. Ze to nowe pokolenie bedzie brato w swoje
rece realizacje wyznaczanych sobie samemu celéw. Ze
bedzie zy¢ w zgodzie ze soba, budowac zdrowe zwiazki
i relacje.

Wielu obecnych czterdziestoparolatkéw  zatraci-
fo swoja autentycznos¢ na rzecz dopasowania sie
i spetniania oczekiwan innych ludzi. Wiekszo$¢ z nas
chciataby wychowad dzieci, ktére beda miaty odwa-
ge siegna¢ po marzenia iszczescie, nie ptacac ceny,
ktéra my zaptaciliémy. Szukamy, czytamy, stuchamy.
| w tym wtasnie ma wspierac rodzicéw konto ig by¢_bli-
zej_nastolatkow.
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MESKA WRAZLIWOSC
NA WIDOKU

Autor: Arkadiusz Wilman / Polskie Radio Koszalin

Archetypy meskosci zostaty juz dawno odrzucone przez wspétczesng kulture i spoteczenstwo. Ruchy
feministyczne skutecznie zakwestionowaly wtasciwy sposéb bycia mezczyzna. Kobiety skuteczniej radza
sobie z dekonstrukcjg tradycyjnych wzoréw i powinnosci dla nich zarezerwowanych. Poszukiwanie meskiej
tozsamosci i wiasciwych sciezek bywa droga przez meke. Miotanie sie miedzy wrazliwoscia a bezdusznoscia
coraz czesciej wybrzmiewa na muzycznych wydawnictwach.

Kuba Dabrowski - Na razie musze odpoczaé
16 listopada, Universal Music Polska

Kuba Dabrowski to artysta
kompletny - producent mu-
zyczny, kompozytor iautor
tekstéw. Przez wiele lat poszu-
kiwat swojej drogi, studiujac
przerézne kierunki, przepro-
wadzajac sie co chwile do no-
wych miast. Momentem prze-
tomowym byto poznanie Kuby
Galinskiego (Dawid Podsiadto,
Sanah, Kortez, Mrozu), ktory
wprowadzit go do $wiata pro-
dukcji muzycznej. EPka Dabrowskiego ,Na razie musze odpoczac” jest
przesycona emocjami, ktére sg nastepstwem nieprzyjemnego ucisku
w klatce piersiowej. Kuba przyznaje, ze muzyka i sktadanie stéw daje
mu ogromna ulge, artysta probuje wejs¢ ze stuchaczem w dialog na
temat dusznosci emocjonalnej, paradygmatu mezczyzny, jego stabosci
oraz powinnos$ci wobec $wiata - wszystko to zostato ubrane w pastelo-
we, wintydzowe brzmienie. Krotka ptyte zamyka utwér ,Borderline” -
moim zdaniem faworyt na nagranie pierwszego kontaktu z twérczoscia
Kuby Dabrowskiego. Ta piosenka to apel do wszystkich mezczyzn, kté-
rzy walcza ze soba samym, przezywaja depresje, zwatpienie, nie umieja
wytrzymac ze sobg samym. Lekki melodyjny refren skrywa wotanie
o pomocng dton, pragnienie wyjscia z ciemnosci - ,wrzuce selfie, daje
znad, ze potrzebuje teraz nie by¢ sam / ze Spoti(fy) wrzuce jaki$ smutny
song, no weZ mi napisz - czy jest wszystko ok?”. Tak $wietnego utworu
o kryzysie emocjonalnym jeszcze nie styszatem. Koniecznie wtaczcie.
Chtopaki tez ptacza.

Stas Kropka x Connor - Deszcz
1grudnia, Kamomile

Hip-hopowy duet Stas Kropka x
Connor to mtodzi koszalinianie -
Stanistaw Paciocha i Olaf Sosnicki.
Na poczatku grudnia ubiegtego
roku zaprezentowali swéj debiut
- ztozong z 10 utwordw ptyte pt.
,Deszcz". Ich pierwszy album wy-
petnity tresci i przemyslenia ,po-
rozstaniowe”, s takze odniesienia
do wiary oraz refleksje ogéinore-
lacyjne. Koncepcyjnie ibrzmie-
niowo ich twdrczos¢ spodoba sie
fanom Taco Hemingwaya i Rumaka oraz Meek Oh Why!'a- od ktérych
Stas i Olaf czerpig jako stuchacze. Tymi nawigzaniami s jezykowe zabawy
z follow-up'ami ikonstrukcja werséw, takze brzmienie minimalistycznych
bitéw i dialogi z cutami. Marek Htasko lata temu stwierdzit, ze ,wielka mi-
to$¢ zdarza sie w zyciu tylko raz, wszystko, co nastepuje potem, jest tylko
szukaniem tej utraconej mitosci”. Na , Deszczu” miodzienczy rozsadek toczy
walke z przezywana stratq i dialog ze zrozpaczonym sercem. Jest przeglada-
nie konta swojej ex na insta, ktore ,czule kaleczy, ciagle kasa i psuje”, a nad
wszystkim ,unosi sie zapach na nowo spalanych mostéw i kawy”. Stas pro-
wadzac wewnetrzny dialog stwierdza, ze ,w szybe puka dorostos¢”. Ta mu-
zyczna dojrzatos$¢ w tekstach lekko zaskakuje. Panowie, pomimo mtodego
wieku, widza wszystkie detale za oknem - potrafia je zarejestrowac i nazwac
ubierajac w hip-hopowa forme. Po burzy i (emocjonalnym) deszczu zawsze
wychodzi Storice. W zimowym czasie chronicznego niedoboru witaminy D3
warto powrzucac historie z przesztosci do segregatora z napisem ,jeszcze
bedzie dobrze”.

Faceci (Bryndal i Boratyn) - Nostalgia w promocji

12 stycznia, Musicom o ) o )
Kompozytor, wokalista i gitarzysta Dariusz Boratyn oraz satyryk, dziennikarz iautor tekstéw Rafat Bryndal

stworzyli kolektyw pod nazwa Faceci. Efektem ich wspdtpracy jest album ,Nostalgia w promociji”. To jedena-
Scie melodyjnych piosenek z gitarowym, momentami folkowym brzmieniem, ktére charakteryzuje muzyczna
lekkos¢ formy. Jednak podobnie jak w przypadku ptyty Kuby Dabrowskiego jest to powazna wyprawa w gtab
meskiej duszy. Pozornie mniej patetyczna, mniej chwytajaca za serce (jako stuchacze mamy rézne wrazliwosci),
bardziej dostowna, ale réwnie cenna. Styszymy na niej o nieustajacych prébach zmartwychwstan, o meskim
duchu przyttoczonym pancerzem. Rafat Bryndal w jedynym z wywiadéw wyjasnit, ze tytut albumu to fragment
piosenki, ktora opowiada o tym, co mezczyzni czuja w dzisiejszych czasach. Jest samotnosc - ,cisza drazni, brzmi
ztowrogo, rozéwietl we mnie ciemnos¢ / stowa cuda moga, porozmawiaj ze mng”. Jest zrezygnowanie - ,przeta-
czam radio na Chopina, nie odstaniam zaston / jestem dla $wiata bez znaczenia, jak niewazny paszport”. Jest tez
strata - ,przemilczany miesigc, brak poczucia chwili / papierosy w wddce, dzien sie z noca myli”. Projekt zostat
powotany z potrzeby podzielenia sie wspdlnym, meskim doswiadczeniem - ale jak zaznaczaja autorzy, nie jest
to ptyta adresowana wytacznie do mezczyzn. Faceci nie licza na komercyjny sukces, ale wierza, ze dzieki niej
kobiety zajrza do meskiego pudetka (nie tylko) nicosci, i znajda w nim sktadanke leku, tesknoty i paru innych
standw, z ktérych nazywaniem i wyrazeniem mamy problem.
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ZORGANIZUJEMY

BALTYCKI TEATR DRAMATYCZNY TWOJ EVE N T
W TEATRZE!

NASZE ATUTY

kompleksowa organizacja i obstug

wydarzenia - przedstawiasz nam s
wizje, a my wcielamy ja w zycie

wyjatkowy klimat miejsca

mozliwosc potaczenia spotkania fi
ze spektaklem i bankietem

elastycznosc w zakresie terminow

propozycja dostosowana do mozli
finansowych i Twoich wyobrazen

najwyzszej klasy sprzet nagtosnien
oswietleniowy i multimedialny wra
z profesjonalna obstuga

mozliwos¢ poprowadzenia Uroczys
przez aktora lub aktorke BTD

NASZE
PRZESTRZENIE

DUZA SCENA z widownia na 356 miejsc

SCENA NA ZAPLECZU z widownia na 120 miegjsc
MALA SCENA z widownig na 65 miejsc

SALA LUSTRZANA idealna na szkolenie

FOYER DOLNE - wyjatkowe pierwsze wrazenie i prz
gosCi

FOYER GORNE - elegancka przestrzen bankietowa

Na wszystkie pytania odpowie: .
Rafat Wolyniak . Battycki Tea.tr Dramatyczrry.
tel: 506 007 846 im. J. Stowackiego w Koszalinie

e-mail: rafal.wolyniak@btd.koszalin.pl Pl. Teatralny 1, 75-729 Koszalin
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»W haszym teatrze mozna
(prawie) wszystko”

Oferta eventowa BTD

Jesli szukaja Panstwo wyjatkowego migjsca na swietowanie waznego wydarzenia, nie ma
lepszego adresu. Czy bedzie to uroczysta gala, konferencja, spotkanie okolicznosciowe,
firmowe albo ze statymi klientami lub wspdtpracownikami, jubileusz a nawet prywatne
urodziny — Battycki Teatr Dramatyczny gwarantuje niepowtarzalny klimat i petng pomoc
we wszelkich przygotowaniach.

Rafat Wotyniak, kierownik dziatu promocji Battyckiego Teatru
Dramatycznego w Koszalinie, wyjasnia: - Méwimy o ,ofercie
eventowej”, bo stfowo ,event” w miejsce stowa ,wydarzenie”
weszto na state do uzycia w jezyku marketingu. Chyba dlatego,
ze jest krétkie i pojemne. Dlatego i my sie nim postugujemy.

Szef promocji BTD kontynuuje: - Proponujemy organizacje
wydarzen rozmaitych, od bardzo kameralnych, po wielkie gale.

Mamy zapytania nawet o mozliwos$¢ przygotowania w teatrze
nietypowych urodzin. Ostatnio dotyczyto ono 50. rocznicy
pracy zawodowej pana, obecnie po siedemdziesigtce, ale wcigz
aktywnego przedsiebiorcy, pragnacego zaprosi¢ kilkadziesiat
osob, z ktérymi los go zetknat zawodowo w réznym czasie.
Typowe przyjecie dla najblizszych planuje odrebnie, w innym
miejscu i czasie. Poniewaz zamdwienie dotyczy kilkudziesie-
ciu 0s6b, proponujemy naszemu klientowi najpierw kameralny,

foto: Nikola Moskal
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trwajacy nieco ponad godzine spektakl z naszego repertuaru,
a pozniej raut w gérnym foyer lub w sali préb. JesteSmy przy
tym gotowi zajac sie wszystkimi przygotowaniami, tacznie z ca-
teringiem, bo mamy wyprébowanych dostawcéw, podajacych
na stot rzeczy smaczne, urozmaicone i w rozsadnych cenach.
Zdejmujemy z gtowy klienta wszelkie ktopoty. Przygotowujemy
nawet uzgodniong dekoracje albo inne wazne dla zamawiajace-
go elementy.

Dtuga jest lista koszalinskich firm, ktére wazne dla siebie roczni-
ce uczcity w teatrze. Dlaczego akurat w nim? Rafat Wotyniak
relacjonuje: - Firmy doceniaja mozliwosc potaczenia imprezy ze
spektaklem i zaproszenia w jednym czasie nawet 356 osob. Jesli
zamawiajacy nie korzystajg z propozycji spektaklu, maja sale do
dyspozycji wedtug swego uznania. My zapewniamy petng ob-
stuge techniczna, czyli profesjonalne o$wietlenie, nagtosnienie,
ustawienie dekoracji. Dochodza do tego mozliwosci wspdtcze-
snych multimediéw. Teatr dysponuje nowoczesnym rzutnikiem
multimedialnym, ktéry z przygotowanych wczesniej obrazéw
wyczarowa¢ moze na scenie rozmaite $wiaty. Tak wiec prezes
firmy moze wreczac nagrody pracownikom w scenerii ogrodéw
Wersalu, alpejskich tak albo stacji kosmicznej... Tutaj wytacznie
wyobraznia jest ograniczeniem. Warto dodaé, ze wynajmujac
sale w BTD, mozna réwniez zamdwi¢ prowadzenie wydarzenia
przez aktora lub aktoréw w roli konferansjerskie;.

Koszalinski teatr dysponuje trzema scenami. Wspomnielismy juz
o najwiekszej, na 356 os6b. Mniejsza, czyli Scena na Zapleczu,
miesci 120 os6b a najmniejsza Scena Mata ma 70 miejsc siedza-
cych. To pokazuje, ze impreza w teatrze moze by¢ zaplanowana

dla réznej liczby uczestnikow. Rafat Wotyniak dodaje: - Zda-
rzato sie juz nam przygotowywac poczestunek po spektaklu
dla 30-osobowej grupy widzéw zaproszonych przez pewng za-
cng firme. U nas wszystko jest mozliwe. No, wtasciwie prawie
wszystko, bo nie przyjmiemy zlecenia na wydarzenie, ktérego
charakter ktdcitby sie z wizerunkiem teatru.

Dotychczas na estradzie BTD miaty miejsce m.in. takie wyda-
rzenia jak: konferencje izjazdy stowarzyszen zawodowych,
przeglady amatorskiego ruchu artystycznego, koncerty muzycz-
ne, imprezy charytatywne - w tym spektakle przygotowywane
przez koszalinskich przedsiebiorcéw, konkursy urody, pokazy
mody, festiwal tanga.

Na pytanie dlaczego teatr zabiega o uwage organizatoréw roz-
maitych wydarzen i zaprasza ich do siebie, Rafat Wotyniak wy-
jasnia: - Sa dwa zasadnicze powody. Po pierwsze: zarabiamy tym
na swoje potrzeby, co wydaje sie oczywiste. Druga istotna rzecz
to nasze przekonanie: kto odwiedzi teatr niezaleznie z jakiego
powodu, kiedy$ do niego powrdci. To dla nas bardzo wazne, bo
nie zamykamy sie na zadna grupe potencjalnych widzéw. Wprost
przeciwnie, docieramy do réznych grup spotecznych i wieko-
wych. Repertuar BTD jest szeroki, trafia w réznorodne gusta,
o czym Swiadcza statystyki. W ubiegtym roku sprzedalismy
ponad 63 tysiace biletéw na 265 wydarzen odbywajacych sie
w teatrze i ponad 20 tysiecy biletéw na spektakle zagrane przez
nasz zespo6t na 99 wyjazdach. Pamietajmy, ze kiedy w Koszalinie
wystepuja teatry ze Stupska, Gorzowa czy Zielonej Gory, nasi
aktorzy nie proznuja, tylko w ramach wymiany graja w tamtych
zaprzyjaznionych miastach.
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NOWOSCI WYDAWNICTWA ZNAK

KTO CZYTA, NIE BLADZI

Tom Shone:
,Christopher Nolan. Rezyser wyobrazni"

Do filméw Nolana tatwo sie wcho-
dzi, ale diabelsko trudno znich
wyjé¢. Filmu, ktéry przed chwilg
zobaczyliSmy, nie da sie ,odzoba-
czy¢". Tak naprawde wecale sie nie
skonczyt. Na wiele sposobéw do-
piero sie rozpoczat. Ta ksigzka to
nie wywiad rzeka, cho¢ stanowi
efekt kilkudziesieciu godzin roz-
mow przeprowadzonych w domu
Nolana  w Hollywood  w ciagu
trzech lat. To niespotykane dotad
intymne spojrzenie na rezysera,
ktéry szczyci sie tym, ze umie rozptynac sie w powietrzu. To praw-
dziwa gratka dla mitosnikéw twdrczosci tego cenionego artysty,
ktéry do tej pory wolat kry¢ sie za swoimi dzietami i kamera. Tom
Shone probuje odnalez¢ sie w labiryntach budowanych przez tego
piekielnie inteligentnego Anglika, odnoszacego najwieksze kasowe
sukcesy w Hollywood od czaséw Hitchcocka. Autor dociera do ni-
gdy dotad niepublikowanych informacji, anegdot, zdje¢ i dokumen-
toéw. Znajduje odpowiedzi na szereg istotnych pytan.

John Maxwell Coetzee:
,Polak”

Spotykaja sie w Barcelonie - polski pianista
i hiszpariska mecenaska sztuki. W pierwszej
chwili nic nie zapowiada, ze potaczy ich co$
wiecej niz tylko jeden wspdlny wieczor.
Powoli rozkwitajaca znajomos$¢ zmienia sie
w zderzenie zywiotéw. |cho¢ Beatriz nie
rozumie, dlaczego ulega Witoldowi, nie po-
trafi oprzec sie zachwytowi, ktory dostrze-
ga w jego oczach. Widzi i czuje, ze dla kogo$
jest najwazniejsza na $wiecie. Kameralna,
subtelna opowie$¢ o dwojgu samotnych
ludziach wibruje iiskrzy od niedopowie-
dzen. Prowokuje pytania oto, skad bierze
sie fascynacja, kiedy rodzi sie namietnos¢,
i wreszcie: czym jest mitos¢. Jasny ton, klarowny, wyrazisty jezyk i umiejetnie
budowane napiecie sprawiaja, ze powies¢ czyta sie jednym tchem. ,Polak” to
absolutny literacki triumf jednego z najwybitniejszych wspdtczesnych pisarzy.
W ,New York Times Book Review” napisano o autorze: ,Jest to pisarz, ktory
wymysla na nowo zasady gatunku, w ktorym pisze. Coetzee jest powiesciopi-
sarzem wyjetym spod prawa od 1973 roku”. Dodajmy, ze J.M. Coetzee (1940)
jest réwniez eseista, thumaczem i krytykiem literackim uhonorowany Lite-
racka Nagroda Nobla w 2003 roku i dwukrotnie (jako jedyny autor) Nagroda
Bookera (1983, 1999).

SR

Michael Robotham:
,Dobra dziewczyna, zta dziewczyna”

Autor urodzit sie w 1960 roku w Austra-
lii. Dorastat w miasteczkach, w ktérych
byto wiecej pséw niz ludzi i wiecej much
niz psow. Uciekt zdomu w 1979 roku.
Zostat dziennikarzem w popotudniowej
gazecie w Sydney. Przez nastepne 14 lat
pisat dla gazet i magazynéw w Australii,
Wielkiej Brytanii i Ameryce. Jako star-
szy felietonista brytyjskiej gazety ,The
Mail on Sunday” byt jedna z pierwszych
0s0b, ktore zapoznaty sie z listami i pa-
mietnikami cara Mikotaja Il ijego zony
cesarzowej Aleksandry, znalezionymi w Moskiewskim Archiwum
Panstwowym w 1991 roku. Uzyskat réwniez dostep do akt Stali-
na, dotyczacych Hitlera, ktore zaginety na prawie piecdziesiat lat.
W 1993 roku porzucit dziennikarstwo, by zosta¢ ghostwriterem.
Wspotpracowat z politykami, gwiazdami muzyki pop, psychologa-
mi, poszukiwaczami przygdd i osobistoSciami show-biznesu przy
pisaniu ich autobiografii. Jego najnowsza ksigzka ukaze sie w Pol-
sce 28 lutego br. Zdaniem krytykéw zapiera dech w piersiach, bo
takiego thrillera psychologicznego nie byto pono¢ od lat! Warto sie
o tym przekonaé samemu.

| DZIEWCIYNA
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Wojciech Bonowicz:
,Dziennik pocieszenia”

Autor zaprasza do poszukiwania
zrodet pocieszenia iradosci. Prze-
prowadza czytelnika przez trudy
dzisiejszego $wiata - wieczny brak
czasu, kryzysy i epidemie samotno-
$ci. Z zyczliwoscig i niepodrabialnym
humorem pokazuje, jak odnajdowacd
rownowage i petnie. Radzi, by za-
ufa¢ nadziei, z ktorej wyrasta kazda
: % szansa na lepsze. Jak pisze Tomasz
m s Stawiszynski, Wojciech Bonowicz

- pokazuje, jak odnalez¢ gtebszy sens
w codziennosci, lekturze, niespiesznej obserwacji $wiata, uwazno-
Sci: ,W tej ksigzce troche jest ,krzatactwa”, troche poezji, a troche
ducha Tao Te Ching. Ale przede wszystkim oryginalny gtos, spoj-
rzenie i madro$¢”. A Justyna Sobolewska dodaje: ,Kiedy jest nam
Zle, poczytajmy Bonowicza. S3 ludzie, ktérzy moga podsyci¢ nasz
gasnhacy ogien. Bonowicz jest jednym z nich. Méwi do nas z miejsca
utraty wiary, ze zmiana jest mozliwa”. Premiera ,Dziennika pocie-
szenia” zaplanowana jest na 28 lutego br.




- Al #ﬁ*ﬁ%ﬂﬂﬁf

D -7~+f o

- _r__p__._

SZEROKI WYBOR DODATKOW
DO TORTOW I CIAST [ont W@W

jedna z najstodszych

barwniki, ranty cukiernicze,

masy cukrowe, ozdoby, i najchetniej fotografowanych
podktady, toppery, przez gosci chwil przyjecia
opakowania cukiernicze. weselnego.

rzecz_tortowa_koszalin Rzecz Tortowa €) pracowniatortowmonikarudnicka O 732558844
Koszalin, ul. Sikorskiego 4A
@ /rzecz.tortowa tel. 884 32 33 44 pracownia_tortow_rudnicka www.monikarudnicka.pl
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Koszalin, rég ulicy Zwycigstwa (w lewo kierunek na Gdanisk) i 1 Maja, lata 40. Ze zhioréw Zbigniewa Wojtkiewicza. Tr—

Karnawat w ruinach

Autor: Krzysztof Urbanowicz

Mimo, ze przez pierwsze powojenne lata Koszalin lezat w gruzach, panowata powszechna
bieda, a niemal wszystko byto na kartki, mieszkancy miasta ttumnie bawili sie na licznych
zabawach i potancéwkach.

W 1946 r. powojenna Europa przypominata wielkie cmentarzy-
sko. W gruzach lezaty cate miasta, a miliony ludzi zginety lub
potracity swoich najblizszych i swoje domy. Mimo to spote-
czenstwa ogarneto cos, co Harald Jahner opisujacy powojenne
Niemcy nazwat ,szatem tanca”. Wsrdd ruin Monachium, Berlina
czy Kolonii, w przepetnionych knajpkach urzadzonych w piwni-
cach zniszczonych domoéw, ci, ktérzy przezyli bombardowania,
bawili sie niemal kazdego wieczora. Podobnie byto w zrujno-
wanej Warszawie, Gdansku i Wroctawiu - opisujac ten feno-
men, ,Stowo Polskie” z 1947 r. pisato, ze ,trzeba odtanczyc¢ lata
wojny”. Nie inaczej byto w Koszalinie. Swiadectwem tego zja-

Projekt szyldu baru Alhambra. Z zasobu Archiwum Parstwowego w Koszalinie

wiska sg zachowane przechowywane w tutejszym Archiwum
Panstwowym ulotki, afisze iplakaty zlat 1945-1947, a takze
egzemplarze wydawanej tu od wrzesnia 1945 roku pierwszej
polskiej gazety: ,Wiadomosci Koszaliriskich”.

ZABAWA TANECZNA ZA ZNOJE TYGODNIA

Srodmiescie byto najbardziej zniszczona dzielnica Koszalina.
Przez pierwsze powojenne miesigce wysadzano w powietrze
grozace zawaleniem budynki, zamieniajac je w kolejne ster-
ty gruzéw, ktérych usuwanie roztozono na wiele lat. Warunki

Projekt reklamy kawiarni Battyckiej. Z zasobu Archiwum Paristwowego w Koszalinie.
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pracy byty prymitywne - przy braku ciezkiego sprzetu irak do
pracy, okoto 80 tysiecy metréw szesciennych gruzu wywozono
w ramach czynéw spotecznych do 1954 r. Brakowato mieszkan,
wiec gniezdzono sie w ciasnocie po kilka rodzin. Niemal wszyst-
ko, poczynajac od zywnosci, poprzez tkaniny ubraniowe i po-
Scielowe, skonczywszy na butach, byto na kartki. Norma byty
przerwy w dostawie pradu, gazu, wody i opatu. Traumy wojny
itrudy zycia mieszkancy starali sie rekompensowac zabawa.
W ocalatych budynkach jak grzyby po deszczu pojawiaty sie ka-
wiarnie irestauracje, ktére $ciggaty gosci, organizujac zabawy
i potancéwki. Zachowana reklama z wrzesnia 1945 r. informowa-
fa, ze przy ul. Kaszubskiej 17a ,w poblizu gmachu PPR otwarto
jedyny rozrywkowy Bar-Dancing Alhambra, ktéry znajduje sie
w ogrodzie Allaha”. Rok pézZniej lokal dziatat jako kawiarnia arty-
styczna ,Ustronie”, organizujac codziennie (!) dancingi trwajace
do rana, w soboty i niedziele potaczone z zabawami. Wtasciciel
zapewniat obficie zaopatrzony bufet, wymieniajac na afiszach
»hajwiekszy wybor win, likieréw, coctaile, coblesy, flipsy, maza-
grany i kuchnie po warszawsku”. Do tanca przygrywaty ,pierw-
szorzedne sity muzyczne”, na ktére sktadaty sie orkiestra kolejo-
wa i kwartet muzykéw warszawskich pod kierunkiem Stanistawa
Chilchera (pdzZniejszego skrzypka Koszalifiskiej Orkiestry Symfo-
nicznej).

W tym samym miesigcu przy ul. Kosciuszki 23, w dawnej
Schiitzengarten, nalezacej przed wojna do koszalinskiej Schiitze-
nverein (Gildii Strzeleckiej), uroczyscie otwarto restauracje
Strzelnica. W ogtoszeniu zamieszczonym w ,Wiadomosciach
Koszalinskich” wiasciciel ,upraszat Szanowne Obywatelstwo
0 poparcie”, zapewniajagc o wyborowym bufecie ikuchni przy
umiarkowanych cenach, oraz zapowiadat ,wieczorek towarzyski
na sali, ktora jest najwieksza w miescie”. Strzelnica réwniez orga-
nizowata codzienne dancingi od godziny 18.00, a w niedziele od
15.00. Muzyke zapewniata ,stata orkiestra jazzowa" lub ,$wietna
orkiestra akordionistéw” pod kierunkiem akordionisty Dudzika.
Na afiszach podkreslano, ze muzycy wystepuja ,z mikrofonem”,
a takze reklamowano co$ w rodzaju éwczesnego karaoke, infor-
mujac, ze ,kazdy Obywatel ma moznos$¢ $piewania i méwienia do
Mikrofonu zainstalowanego w moim lokalu”.

Zdarzato sie, ze w Strzelnicy goscinnie wystepowata Orkiestra
Kawiarni Battyckiej. Byt to trzeci popularny koszalinski lokal
rozrywkowy, ktéry otwarto 7 pazdziernika 1945 r. w ocalatej,
dzi$ nieistniejacej kamienicy przy ul. 1 Maja 2. Zamieszczona
na planie miasta z 1946 r. reklama kusita, ze ,tylko w Kawiarni
Battyckiej mozesz sie beztrosko i wesoto zabawic¢” na codzien-
nych dancingach. Gospodarz zapewniat wodki, wina, likery oraz
,obficie zaopatrzony” ciepty i zimny bufet. Kawiarnia starata sie
zapewni¢ wysoki poziom muzyczny, angazujac m.in. ,quintet mu-
zyczny w obsadzie czotowych muzykdw poznanskich, solistéw
popularnego zespotu jazzowego Goralczyka” oraz ,przebojowy
quartet koncertowo-dancingowy pod dyrekcja znanego skrzyp-
ka Stanistawa Czyzykowskiego”.

Koszalinian mieszkajacych z dala od centrum zapraszat wtasciciel
lokalu mieszczacego sie w dawnej restauracji Biirgergarten na
Rokosowie, ktérej nazwa zostata spolszczona. Reklama zamiesz-
czona w pazdzierniku 1945 r. w Wiadomosciach Koszalinskich
kusita: ,Wielka nagrodg za znoje tygodnia jest zabawa taneczna
w Ogrodzie Obywatelskim w Rogaczewie”. Latem, w kazda nie-
dziele mozna byto tam tanczyé w ogrodzie na deptaku. Muzyke
zapewniat ,znakomity zesp6t muzykéw poznanskich pod kierun-
kiem wiolinisty ob. Ostrowskiego. Bufet byt rowniez ,obfity”.
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Koszalin, ul. Zwycigstwa, 1946 r. Z archiwum autora.

Kolo Pocrigweow PP.S. w Koazalini
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Lestaw afiszy karnawatowych. Z zasobu Archiwum Paristwowego w Koszalinie.
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Tarice na tle koszalinskich ruin. Z archiwum autora.

Koszalin, Teatr Miejski, wzesniej Dom Lotnierza,
obecnie (K105, 1945 1. Z archiwum autora.

KARNAWALOWE SZALENSTWA

W karnawale ilo$¢ zabaw tanecznych jeszcze wzrastata. Orga-
nizowaty je m.in. zwiazki zawodowe i stowarzyszenia (np. Koto
Pocztowcéw PPS, Zwigzek Zawodowy Pracownikéw Kinofikaciji,
Rada Kobiet przy Powiatowej Radzie Zwigzkéw Zawodowych,
Polski Zwigzek Bytych Wiezniéw Politycznych Hitlerowskich
Wiezien i Obozéw Koncentracyjnych, Towarzystwo Przyjaciot
Zotnierza oraz Organizacja Mtodziezy Towarzystwa Uniwersyte-
téw Robotniczych). Zabawy organizowata réwniez Opieka Spo-
teczna, Straz Pozarna, pracownicy Wiezienia Karno-Sledczego,
szpitala, a takze Komisariat Miejski MO. Imprezy byty otwarte dla
wszystkich, wstep czesto - jak pisano - ,minimalny”, a dochdd
przeznaczano na statutowe cele organizatoréw, ,radiofonizacje”
swietlic wojskowych lub - jak w wypadku strazakéw - na zakup
sprzetu pozarniczego. Organizatorzy podpisani jako ,Komitet
zabawowy” starali sie zapewni¢ wszelkie mozliwe luksusy, do
ktérych nalezaty przede wszystkim udekorowana w serpentyny
i konfetti sala ,ogrzana i zaopatrzona w miejsca siedzace, dobo-
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Rég ul. 1 Maja i Zwyciestwa, koniec lat 40.
L archiwum Arka Modlewskiego.
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Koszalin, ulica Zwyciestwa, poczatek lat 50. |
1 archiwum autora.
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rowg orkiestre, obfity bufet i przystepne ceny”. Atrakcjami byty
loterie fantowe, wybory ,Krélowej i Kréla pieknosci’, wystepy
komika lub karykaturzysty. Oprocz kawiarni irestauracji bale
karnawatowe organizowano wszedzie tam, gdzie pozwalata na to
ilos¢ miejsca, a wiec w siedzibie éwczesnego Teatru Miejskiego
(obecny budynek CK105), w salach Polskiego Czerwonego Krzy-
za przy ul. Wjazdowej 6 (obecnie ul. Dworcowa), a takze w auli
szkoty powszechnej nr 1 (obecnie Sportowa Szkota Podstawowa
nr 1 im. Polskich Olimpijczykow).

Nie zachowaty sie opisy dwczesnych karnawatowych szaleAstw,
ale najprawdopodobniej te zabawy byty podobne do ,Balu Prasy”,
zorganizowanego we wrzesniu 1945 r. przez Zwiazek Dziennika-
rzy R.P. na okreg Pomorze Zachodnie. Byto to woéwczas wielkie
wydarzenie towarzyskie. Cho¢ chetnych byto duzo wiecej, ilos¢
0s6b ograniczono do 500 gosci, ,azeby byta to zabawa, a nie po-
dréz zattoczonym tramwajem”. Zapewniono roéwniez, ze dzieki
temu ,nie trzeba bedzie dokonywaé ewolucji na jednej nodze,
co weszto w zwyczaj na dotychczasowych zabawach.” Bal mia-
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Rog ul. 1 Maja i Zwyciestwa, koniec lat 40.
1 archiwum Arka Modlewskiego.

ta uswietni¢ ,obecno$¢ najpopularniejszych postaci Koszalina”
wsrdd ktorych byt petnomocnik Rzadu R.P. na Pomorze Zachod-
nie Leonard Borkowicz, dowddca stacjonujacej w Koszalinie
| Warszawskiej Dywizji Kawalerii gen. Wieckowski, przedstawi-
ciele Armii Czerwonej, a takze miejscy urzednicy z burmistrzem
Mikotajczakiem na czele. Nie stawiano wymagan co do strojow;
mimo to przed balem dziennikarz ,Wiadomosci Koszalifiskich”
martwit sig, Ze redakcja posiada tylko jedna kamizelke frakowa na
cztery osoby. Miat jednak nadzieje, ze skonczy sie na wersji ,co
masz, to wktadaj".

Sale udekorowano karykaturami przedstawiajacymi obecnych
na balu dygnitarzy. Ich autorem byt poznanski artysta malarz,
a jednoczesnie pracownik wydziatu informaciji i propagandy Sta-
nistaw Kuglin, ktéry nawiasem moéwiac trzy miesigce wczesniej
wchodzit w sktad komisji dokonujacej zmian nazewnictwa kosza-
linskich ulic z niemieckich na polskie. Do tainca graty dwie orkie-
stry (ZWM i orkiestra jazzowa Warszawskiej Dywizji Kawalerii).
Mimo systemu kartkowego, przygotowano 5000 kanapek, 2000
ciastek, 30 tortdw, 500 satatek, 10 tys. butelek wody sodowej
(,zamiast szampana”) i 100 litréw waédki. Bal prowadzito czterech
wodzirejéw, taficzono ,walce, fox-trotty, slow-foxy tanga, walce
angielskie i kujawiaki”. W trakcie zabawy wybrano najlepiej tan-
cz3aca pare oraz najtadniejsza koszalinianke. Porzadku pilnowata
przy drzwiach wejsciowych milicja z bronig automatyczna. Bal
trwat do rana, a dochdd z niego przeznaczono na cele o$wiatowe.

Takie zabawy i infomujace o nich afisze zniknety pod koniec lat
40., gdy komunistyczne wtadze wprowadzity polityke nazwana
,bitwa o handel”, majaca wyeliminowaé prywatna przedsiebior-
czos¢. Dotychczasowe kawiarnie i restauracje ,uspoteczniono”,
zmieniajac w placdwki zbiorowego zywienia zrzeszone w miej-
skie przedsiebiorstwo Koszalinskie Zaktady Gastronomiczne.
Muzykajazzowa, jako pochodzaca z imperialistycznej Ameryki,
stata sie ideologicznie wroga i musiata ustapi¢ pie$niom maso-
wym. Normalnos¢ zaczeta powracac dopierow 1955.
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Generatory obrazu zastgpia
tradycyjna fotografie?

Sztuczna inteligencja:
morze mozliwosci i lek
przed niewiadoma

Autor: Anna Zawislak | Fotografie: Natalia Snoch

Sztuczna inteligencja staje sie czescig naszego zycia. Boimy sie jej i fascynujemy nia.
Rozmawiamy z Natalig Snoch, fotografka, ktéra mozliwosci sztucznej inteligencji
wykorzystuje w reklamie. Stworzone przez nig obrazy znalazty sie wtasnie ,Prompt
Magazine”, pierwszym magazynie w catosci poswieconym sztuce wizualnej
z wykorzystaniem sztucznej inteligencji.

- Natalio, wielu czytelnikow ,Prestizu” kojarzy cie przede
wszystkim jako autorke modowych iwizerunkowych sesji
zdjeciowych, ktére takze publikowane byty na naszych ta-
mach. Na jaki$ czas zrobito sie o tobie ciszej, a teraz wracasz
z zupetnie nowym projektem, czyli tworzeniem obrazow i gra-
fik przy uzyciu sztucznej inteligencji. Opowiedz nam o tym.

- Przez wiele lat zajmowatam sie tradycyjna fotografia. Faktycz-
nie najczesciej byty to sesje wizerunkowe, kampanie reklamowe
i moje ulubione, z kategorii fashion, czyli modowe. Moje ktopo-
ty ze zdrowiem sprawity, Ze nie bytam w stanie kontynuowac tej
pracy w takim wymiarze, w jakim chciatam, wiec na jakis$ czas
skupitam sie tylko na fotografii produktowej, co zreszta robie
w dalszym ciggu. Pojawienie sie sztucznej inteligencji otworzy-
o przede mna mase nowych perspektyw. Postanowitam, na-
uczyc sie obstugi programéw do tworzenia obrazéw i fotografii
i wykorzystywac to w tworzeniu obrazéw tworzonych gtéwnie
w celach komercyjnych. Codziennie przezywam swego rodzaju
fascynacje tym, jak wiele mozliwosci daje Al.

- Opowiedz wiec, jak teraz wyglada twoja praca?
- Do stworzenia obrazu potrzebna jest umiejetno$¢ obstugi
programu - generatora. Ja korzystam z Midjourney. To ptat-
ny generator z ogromna baza. Co szczegélnie dla mnie wazne,
stworzonych na nim fotografii mozna uzywac w celach komer-
ﬁ cyjnych, czyli moge swobodnie wykorzystac je w reklamie mo-
“-}": 5 ﬂ ich klientéw, sprzedac je lub umiesci¢ na jedynej na razie sku-
Natalia Snoch IIJ"' M . pujacej tego rodzaju dzieta do wtdérnego uzytku, czyli Adobe.
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Generowanie obrazéw jest z pozoru proste. Wystarczy w odpo-
wiedniej kolejnosci umiesci¢ hastowo opis tego, co chcemy uzy-
skac, a generator zamienia to w obraz. Postugiwanie sie jezykiem
angielskim zdecydowanie sie tu przydaje. Cata trudno$¢ polega
na precyzji, na konkretnym pomysle, na zaprojektowaniu tego, co
generator, niejako na nasze zyczenie, stworzy.

Nastepnie wprowadzam reczne korekty, czyli poprawki, aby ob-
raz byt doktadniejszy, bardziej naturalny i dopracowany. Niestety
generatory, nie s3 jeszcze perfekcyjne i proces postproducji za-
biera niekiedy sporo czasu.

Kolejnym etapem jest ,przepuszczenie” fotografii przez program,
na ktoérym ustawiam docelowa wielko$é, i prawie gotowe. Reszta
zalezy od tego, do jakiego celu uzyje wygenerowany obraz.

- W generatorach obrazu zagrozenie widza twércy, na przyktad
projektanci, graficy czy fotografowie. Jest sie czego ba¢?

- Al to co$, co moze byé znakomitym wsparciem dla wszystkich
twdrcow. S osoby, ktdre sadza, Ze ich praca moze zostac¢ wypar-
ta przez mozliwosci generatoréw. Z pewnoscia z czasem tak moze
sie zdarzy¢, ale moim zdaniem dotyczy¢ to bedzie powtarzalnych
prac. Fotografia reportazowa, okolicznosciowa czy dokumentu-
jaca bedzie trwac tak dtugo, jak ludzie beda widzieli w niej uni-
katowe dzieta.
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Fotografia przyrodnicza, produktowa czy modowa jest zdecydo-
wanie bardziej zagrozona, ale to wcale nie znaczy, ze jestesmy
bezradni wobec mozliwos¢ Al.

Generatory obrazéw daja przebogatg inspiracje dla wszystkich
tworcow. Stworzone przez nie dzieta moga zaskakiwac, pokazy-
wac nowe kierunki, przekracza¢ wyobraznie. Zadaniem tworcy
jest okietzna¢, modelowac i precyzowaé powstate dzieki Al ob-
razy. Nie zapominajmy najwazniejszego, to narzedzie jest dla nas,
stuzy nam, a nie - jak to niektérzy méwia - za chwile zawtadnie
naszymi umystami.

Dla mnie osobiscie Al w fotografii daje mozliwosci, o jakie trudno
bytoby mi w tradycyjnych warunkach. Chodzi tu gtéwnie o koszty,
ktére tworza dostep do najlepszych planéw zdjeciowych, mode-
lek i najbardziej kreatywnych, a nawet ekstremalnych pomystéw.
Tu bez ruszania sie sprzed komputera moge stworzy¢ fotografie
z planem stonecznej Kalifornii, czy deszczowego Londynu. Moja
modelka moze kapac sie w basenie petnym rézowego szampana
i miec na sobie najbardziej ekstrawagancki strdj kapielowy. Pomysl,
tylko ile to by kosztowato, chcac to zrobi¢ w sposdb tradycyjny. Nie
wspominajac juz o szeregu ,uktadow”, ktére w ogole umozliwityby
stworzenie takiej fotografii w realu. Mato tego. Ten obraz mozna
dopracowywaé, a tradycyjna fotografia - to takze bardzo zawodny
- czynnik ludzki, ktéry bardzo wptywa na efekt koricowy.



Oczywiscie ten czynnik ludzki w reportazu ma ogromne, pozy-
tywne znaczenie. W fotografii komercyjnej czesciej przeszkadza
niz pomaga.

Na prowadzonych przez siebie warsztatach chce pokazaé innym
twdrcom, w tym takze zawodowym fotografom, ze Al moze by¢
ich wsparciem i kopalnig pomystéw.

- Czyli same plusy?

- Moim zdaniem zdecydowanie tak, ale jak kazde narzedzie moze
by¢ uzyta niezgodnie z przeznaczeniem, np. do tworzenia fa-
ke'owych obrazow, ktére moga przekazywac nieprawdziwe in-
formacje. Tak naprawde kazde narzedzie moze by¢ uzyte w ztym
celu, jak na przyktad néz, ktéry kroi i rozdziela na czastki pokarm,
co$ odcina, ale rowniez moze nie$¢ $mierc.

We wszystkim dobrze jest zachowac zdrowy balans.

Od kilku miesiecy hiszpaniskie media opisuja fenomen Aitany
Lépez. Influencerka z rézowymi wtosami jest obserwowana na
Instagramie przez ponad 250 tys. oséb. Aitana ubiera sie w mar-
kowe ubrania, promuje fitness i zdrowy styl odzywiania, pozuje
w rdéznych lokalizacjach - w domu, na plazy. Jest tylko jedno ,ale”,
nie jest prawdziwa osobg, a jej zycie na biezaco wymysla agencja
kreatywna. Jest w catosci stworzona przez Al. Mato tego, Aitana
zarabia, bo reklamuje rézne produkty. Na razie jest to taka cieka-
wostka, ktéra troche bawi, a troche intryguje, ale moze byc tak, ze
jej idealny obraz Zle bedzie wptywat na zwyktych odbiorcéw, albo
niektdrzy przestang dostrzegac réznice miedzy prawda a kreacja.
Al cata swoja site kieruje na tworzenie pieknych obrazéw, niejako
wyidealizowanych. Szczegdlnie mtode pokolenia maja tendencje
do poréwnywania sie do tego, co widza w mediach spoteczno-
Sciowych. Jesli ten obraz jest zbytnio zakrzywiony, faktycznie
moze powodowac zaburzenia postrzegania rzeczywistosci.
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- Kto korzysta z twoich warsztatéw, do kogo sa skierowane?

- Do wszystkich, ktérzy chcg posig$é umiejetnosci generowania
obrazéw, w szczegolnosci do zadan komercyjnych. Architekci,
projektanci, rekonstruktorzy, graficy poszukuja narzedzi, ktére
przyspiesza i utatwig im prace. Generatory obrazow Swietnie sie
w tym sprawdza.

Choc¢ obrazy tworzy sie z pozoru banalnie prosto, to jednak stwo-
rzenie dobrych obrazéw wymaga sporo pracy irdznorodnych
umiejetnosci. Mnie bardzo pomaga to, Ze jestem fotografem.
Znam sie na kompozycji, wiem tez jakiego efektu oczekuje, aby
byt zblizony do tego, co daje aparat fotograficzny - bo akurat
mnie na tym zalezy.

Takie warsztaty to na pewno poszerzenie mozliwosci i przyspie-
szenie kreatywnej pracy, a dodatkowo oszczednosc¢ czasu.

- Czysto filozoficznie zapytam, kto wedtug ciebie jest twérca wy-
generowanych obrazéw?

- Wiem, o co chcesz spytaé. Generatory to niejako banki informa-
cji zapisanych w zdjeciach. Chcac stworzyé co$ ,swojego”, korzy-
stamy z zasobow przygotowanych przez innych. Jednak wygene-
rowane obrazy sa unikatowe, nie do powtérzenia dwa razy. Poza
tym Al szybko sie uczy, czyli inaczej méwiac - powieksza baze.
Platforma Adobe kazdy obraz, ktéry bierze pod swoje skrzydta,
doktadnie sprawdza, pod wzgledem plagiatéw itd. Prawo nadal
nie nadaza za rzeczywistoscia, ale licze na to, ze obrazy beda mu-
siaty by¢ wyraznie podpisane. Autorem jest twdrca, a generator
jest tylko narzedziem.

- Powiedz, gdzie mozliwosci generatoréw obrazéw mogtyby by¢
uzyte, np. w naszym miescie?

- Tu ogranicza nas tylko wyobraznia. Spdjrzmy chocby za okno.
Pierwsze, co rzuca sie w oczy, to nienadzwyczajne szyldy, prawie
zupetny brak wystroju witryn sklepowych. Przeciez to wszystko
moze ,zaprojektowac generator”, a przynajmniej znalez¢é na to
pomyst.

W architekturze $wietnie sprawdzi sie do przedstawiania wizu-
alizacji i planéw miejskich. Bilbordy réwniez mogtby dzieki ge-
neratorom obrazéw by¢ bardziej atrakcyjne i ciekawe. Sztuczna
inteligencja stuzy rowniez do odtwarzania dawnych zdje¢, a gdy
przystosujemy je do wspdtczesnosci, bardziej mozna sie z nimi
utozsami¢ itd.

Mozliwosci jest naprawde wiele, nawet wtedy, kiedy nam kre-
atywnos¢ nieco spada.

- Czyli nie ma odwrotu?

- Zdecydowanie. Niemal kazdego dnia pojawiaja sie nowosci. Co-
dziennie poswiecam kilka chwil na sprawdzenie tego, co nowego
jest juz dostepne. Al rozwija sie z zawrotng predkoscia. Nie mozna
tego bagatelizowac ani sie tego ba¢. To narzedzie, z ktérym wcze-
$niej czy pozniej wiekszo$¢ z nas bedzie mie¢ do czynienia. Nawet
juz mamy, tylko nie do korica zdajemy sobie z tego sprawe, jak np.
filtry w telefonie rozpoznajace twarze czy obiektyw, ktéry wyta-
puje nasze oczy czy twarze.

Chciatabym, zeby w szkole uczniowie nie tyle uczyli sig, jak korzy-
sta¢ z takich programoéw, co tego, jak moga sprawdzi¢ wiarygod-
nos¢ obrazéw iinformacji. Jak moga zabezpieczyé¢ swoje zdjecia
czy w jaki kreatywny sposéb mogg wykorzystywaé mozliwosci
sztucznej inteligenciji.






KOBIETA KOBIECIE

autor: Olga Kurenna

stylistka mody, ktéra stawia na dwiadome i przemy$lane budowanie poczucia wasnej wartosci poprzez styl i sposéb ubioru.
Kocha przetamywaé konwenanse i zarazaé tym podejdciem innych.

Czy Koszalin jest gotowy na kapelusz?

W Koszalinie moda ptynie swoim rytmem, a ja, w swiecie peinym szarych i bezpiecznych
wyboréw zastanawiam sieg, gdzie w tym wszystkim jest miejsce na odrobine szaleristwa.
Brakuje mi tu na przyktad pewnego elementu - kapelusza, ktéry jest symbolem
ekstrawagancji, odwagi i zdolnosci do wyrézniania sie z thumu. Czy jesteSmy gotowi na co$

Jako stylistka wierzaca w moc wyrazania
siebie przez ubiér uwazam, ze to, co nosi-
my, wiele méwi o nas samych. ,Nie oceniaj
ksiazki po oktadce”, mawiaja, ale to witasnie
nasz ubior jest pierwszym elementem, ktéry
widzi inna osoba, zanim cokolwiek powiemy.
Zatem czy nie warto sie nad tym gtebiej za-
stanowi¢?

Patrizia Field, kultowa ibezkompromisowa
stylistka pracujaca przy produkgji serialu ,Seks
w wielkim miescie” sprawita, ze bohaterki
z ekranu staty sie symbolem modowej odwagi
i kreatywnosci. Jej stylizacje dla Carrie Brad-
shaw i przyjaciétek w Nowym Jorku to $wia-
dome wyzwanie rzucone utartym schematom.
Wykreowane przez nig zestawienia jednych
zachwycaja, dla innych sg zbyt ekstrawaganc-
kie, ale pewne jest to, ze nie da sie obok nich
przejs¢ obojetnie. Moda moze by¢ odwazna
pod wieloma wzgledami: skrajne zestawienia,
pozornie niepasujace kolory, odwazne fasony,
czy absolutnie szalone dodatki.

Z drugiej strony czy wyréznianie sie z ttumu
zawsze musi oznacza¢ wielkie ,wow"? Co-
dzienne zycie w Nowym Jorku przeciez nie
jest petne takich modowych eksperymentéw
jak w serialu.

Czesto stysze miedzy stowami, ze co$ ,nie
wypada”, ,nie w tym wieku”, czy ,nie przy tej
figurze”. To ograniczenia, ktdre sami sobie na-
rzucamy. Przetamanie tego zaczyna sie od ma-
tych krokéw, niekonieczniee od radykalnych
metamorfoz.

A tak szczerze, to kiedy ostatnio pozwoliliécie
sobie na jakikolwiek modowy eksperyment?

Przed Swietami Bozego Narodzenia w centrum
Koszalina, ws$réd szarosci zimowego krajo-
brazu, zrobitam niecodzienna sesje zdjeciowa.
W jednej stylizacji byty wykorzystane karmi-
nowoczerwone rajstopy, a w drugiej ogromne,
szare futro. Bytam mile zaskoczona, ze mimo
tak bardzo wyrdzniajacych sie elementéw ca-

wiecej niz dotychczas?

Fot. Materiaty prasowe

tej stylizacji, mato kto zwracat na mnie uwage.
Czyzby$my w gtowie mieli wiecej obaw typu
,€o ludzie powiedza?”, niz to ma odzwierciedle-
nie w rzeczywistosci?

Wierzcie mi, ze ludzie s zbyt zajeci swoim zy-
ciem, aby poswiecac czas na ocenianie naszych
modowych wyboréw.

Nie mowie, Ze od jutra wszyscy w miescie po-
winni zaczac¢ nosic szalone stylizacje, ale moze
warto zada¢ sobie pytanie: czy to, co nosze,
naprawde jest tym, co chce nosi¢? Czy to ja
decyduje o swoim stylu, czy moze konwencje,
niepisane zasady albo lek przed ocena?

Koszalin moze nie by¢ jeszcze gotowy na
umowny kapelusz, ale zacznijmy od drobnych
zmian, ktére pozwolg nam poczué sie wyjat-
kowo. Mozna to osiggnac za pomoca prostych
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elementéw, chociazby drobny akcent w po-
staci kolorowej apaszki, wykorzystanej nie
tylko na szyi lub jaskrawych skarpetek przy
klasycznej szaro$ci. Mozecie postawi¢ na bizu-
terie, ktora przyciaga wzrok - duza, oryginal-
ng broszke, nietypowe kolczyki lub naszyjnik.
Zamiast standardowego, czarnego obuwia,
wyprobujcie co$ bardziej charakterystycznego
w wyrazistym kolorze, fakturze lub deseniu.
Mieszajcie rézne materiaty ifaktury, dzieki
czemu stylizacja nabierze gtebi. Przyktad: po-
faczenie elementéw ze skory, satyny i wetny.
Zajrzyjcie do waszych szaf isprébuijcie pota-
czy¢ rzeczy w nowe zestawy, ktorych dotych-
czas nie nosiliscie.

Nie bdjcie sie eksperymentowac i stopniowo
wprowadzac¢ zmiany. Bo w koncu, czy moda
nie powinna by¢ przestrzenia wolnosci, kre-
atywnosci i osobistej ekspres;ji?



Volkswagen Special Edition
z korzyscia do 33 400 zt!

Autoryzowany Dealer Volkswagena
Grupa Cichy - Zasada

ul. Gnieznienska 24B, 75-736 Koszalin
tel. + 48 94 317 79 00

Zobacz legendarne
modele Volkswagena
w wersji Special Edition




“ b}

Mikrofale najskuteczniejszg metoda
walki z brodawkami wirusowymi

Autor: Anna Zawislak | Fotografie: Studio Prototypownia

Brodawki wirusowe, potocznie zwane kurzajkami to problem nie tylko natury estetyczne.
Ich wysoka zarazliwosc to utrapienie wielu osob. Niestety, pozbycie sie ich to czasami cate
lata terapii, ktore nie przynosza zadowalajgcych efektéw. Dlaczego? Brodawki wirusowe sg
odbiciem lustrzanym naszej odpornosci. Im mniejsza, tym terapia jest dtuzsza i zmudniejsza.
Karolina Witodarczyk, podolozka i wiascicielka gabinetéw Koszalirnskie Centrum Stopy daje
nadzieje wszystkim borykajacym sie z tym problemem. Metoda falami mikrofalowymi, ktorg
jej gabinety wprowadzity jest innowacyjna, nowoczesna oraz bardzo komfortowa.

Zaledwie 6 gabinetow w Polsce moze sie poszczycié posia-
daniem tak skutecznej metody, czyli innowacyjnego urza-
dzenia do leczenia brodawek wirusowych. Koszalinskie
Centrum Stopy jest jednym z nich. O to czym wyréznia sie
ta metoda od innych, dobrze znanych do tej pory, zapytali-
Smy podczas specjalnej prezentacji sprzetu. Karolina Wto-
darczyk objasnia: - Smiato mozna powiedzie¢, ze brodawki
wirusowe to plaga naszych czaséw. Zdaje sie, ze to jedne
z najczestszych probleméw podologicznych zjakim zgta-
szajg sie do gabinetéw nasi klienci. Do tej pory terapia uwa-
runkowana byta wieloma zmiennymi. Nie wszystkie metody
dziataty na poszczegolne osoby. Problemy czesto sie prze-
ciggat, anasi klienci czesto zmuszeni byli do wytaczenia
z pracy, czy swobodnego noszenia obuwia ze wzgledu na
przebieg terapii. Teraz zmienia niemalze wszystko w roz-
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wigzywaniu problemu niechcianych kurzajek. W wiekszosci
przypadkéw wystarcza zaledwie 3 spotkania w odstepie
miesigca kazde, aby ktopot zniknat. Dlaczego, bo nie dziata-
my tu tylko na zmiane chorobowag, ale dziatamy u podstawy
problemu -uruchamiamy procedure odpornos$ciowa, ktéra
zwalcza wirusa HPV od $rodka.

Przypomnijmy! Brodawka to niewielkie zgrubienie na
skérze, zazwyczaj wtym samym kolorze co ona. Moze
by¢ twarda iszorstka w dotyku. Brodawki zazwyczaj
wystepuja one na podeszwach stép igrzbietach dtoni.
Nierzadko mozna je spotka¢ réwniez w okolicach ptyt-
ki paznokciowej. Wystepuja w réznych ksztattach iroz-
miarach, a na ich $rodku moga by¢ widoczne mate czarne
kropki.
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JAK TO DZIALA?

Promieniowanie mikrofalowe wykorzystywane jest do celo-
wanego podgrzania wody w komérkach znajdujacych sie we
wnetrzu kurzajki. Powoduje to produkcje biatek aktywuja-
cych komorki uktadu immunologicznego. Dzieki temu naste-
puje aktywacja komérek Langerhansa, czyli obronnych komoé-
rek skory, odpowiedzialnych za prawidtowe dziatanie uktadu
immunologicznego oraz rozpoznanie infekcji wirusowej.

Organizm, zauwazajac intruza, ,zleca” produkcje adekwat-
nych limfocytéow T, ktére sa transportowane z weztow
chtonnych w miejsce problemu i powodujg apoptoze wszel-
kich komérek zakazonych HPV, nie pozwalajac na dalsza re-
plikacje wirusa. Czyli zwalczamy zmiane mobilizujac orga-
nizm do dziatania, a nie prébujac zniszczy¢ samg brodawke
wirusowa laserem czy preparatami kwasowymi.

Efektem jest nie tylko usuniecie kurzajek, ale rowniez
zwiekszona odpornos¢ na reinfekcje. Dodatkowo rozpo-
znanie wirusa w okreslonym miejscu przez uktad odporno-
Sciowy czesto skutkuje odpowiedzig systemows i usunie-
ciem zmian w innych obszarach ciata np. z dfoni.

JAK WYGLADA ZABIEG?

Po wstepnej konsultacji, proces terapii najczesciej podzie-
lony jest na 3 - takie same etapy. Fala mikrofalowa emi-
towana jest 5 razy w dwusekundowych interwatach. Caty
zabieg trwa wiec 20 sekund!

Po 4 tygodniach powtarzamy procedure ipo kolejnych 4
znéw. Po 12 tygodniach klient pojawia sie w gabinecie na wi-
zycie kontrolnej. Moze sie zdarzy¢, ze pojedyncze osoby, ze
wzgledu na wystepowanie choréb obnizajgcych mozliwosci
uktadu immunologicznego, beda musiaty powtérzy¢ zabieg.
Jednak badania kliniczne przeprowadzone na ponad 300 ty-
sigcach osob z catego Swiata wyraznie wskazuja, ze u 86%
pacjentow, terapia z sukcesem zakonczyta sie po 3 zabiegach.

PLUSY?

Jest to najlepiej zbadana i udokumentowana metoda walki
z brodawkami wirusowymi. W samym 2022 roku co 2 minu-

ty, na catym $wiecie, wykonywane byty tego typu terapie.
A to oznacza, ze metoda ta, jest sprawdzona i bezpieczna.

Zyjemy w ciagtym biegu, aczas jest jedna znajwaz-
niejszych walut dlatego sam fakt, ze zabieg to dostow-
nie mgnienie oka i nie wymaga czestych wizyt jest jego
ogromng zalety. Terapia jest niezwykle precyzyjna - do-
ciera tylko w wybrane miejsca i na okreslong gtebokosc.
Powrét do funkcjonowania iswobodnych aktywnosci
jest natychmiastowy, poniewaz wtym przypadku nie
oczyszcza sie brodawki skalpelem, dzieki czemu nie ma
koniecznosci zaktadania opatrunkéw. Nie ma réwniez
ryzyka wystapienia miejscowego stanu zapalnego, tak
jak ma to miejsce w dotychczasowych metodach. Brak
dolegliwosci bélowych po zabiegu to ogromny atut tej
metody.

Karolina Wtodarczyk opowiada: - Juz od dzi$ zapraszamy
na darmowe konsultacje, w celu wstepnej kwalifikacji do
zabiegu. Skutecznos¢ tej metody zrewolucjonizuje terapie
brodawek wirusowych. Pozbycie sie problemu to zwiek-
szenie komfortu zycia swojego i bliskich, zwazywszy na to,
jak wielce zarazliwy jest to wirus. Mnogos$¢ réznych roz-
wiazan jakie do tej pory mieliSmy do dyspozycji np. terapie
kwasami, laseroterapia, krioterapia czy elektrokoagulacja
pokazuje jak uporczywe i nietatwe w terapii sg te zmiany.
Dlatego ztak duzym entuzjazmem opowiadam o falach
mikrofalowych, bo to zupetnie zmienia nasze mozliwo-
Sci i zwieksza komfort naszych klientéw. To krok milowy
w podologii i jestem dumna, ze to Koszalin moze pochwali¢
sie najnowoczesniejszymi metodami pracy w Polsce poét-
nocnej. To nie pierwszy raz, kiedy wyznaczamy kierunek
rozwoju podologii w naszym kraju. W ramach prowadzonej
przeze mnie placéwki o$wiatowej, Instytutu Podologii Ho-
listycznej, ktory jest najwiekszym w Polsce projektem edu-
kacyjnym w naszej branzy, prowadze tysiace podologéw
pokazujac im niezwyktos¢ ludzkiego organizmu. W pota-
czeniu z najnowszymi osiggnieciami nauki i techniki daje
spektakularne efekty.

Przed nami wiosna, lato i czas odkrytych stop. To najlepszy
czas, aby zadbac o swoje stopy. Mi i mojemu $wietnemu
zespotowi bedzie bardzo mito méc Panstwu poméc, zapra-
szam serdecznie!
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Fit-desery, cheat meal-e, comfort food
— przyjaciele czy wrogowie?

Autor: Agnieszka Kobalczyk - Rohde

Gdybys miat sobie wyobrazi¢ cos smakowitego do jedzenia, bez czego nie wyobrazasz sobie zycia, co

by to byto? Aksamitna czekolada rozptywajaca sie w ustach? Ptasie mleczko? A moze ulubione lody?

Pierogi ruskie od babci, a moze kebab z restauracji nieopodal? Co czujesz, myslac o tym konkretnym
przysmaku? Btogos¢, szczescie, radosc, spokdj? Poprawit ci sie nastroj?
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Jedzenie, z ktorym taczymy szczegélnie po-
zytywne emocje, okreslamy mianem comfort
food. Okreslenie powstato, gdy zauwazono,
ze ludzie w stresie maja sktonnos¢ do siegania
po ulubione przekaski, poniewaz daja szyb-
kie ukojenie i dobrostan psychiczny. Comfort
food to najczesciej to, co zwyklismy jadac
w dziecinstwie lub w okres$lonych, przyjem-
nie kojarzacych sie sytuacjach. Mozna powie-
dzie¢, ze comfort food porusza w nas senty-
mentalng strune, przywotuje wspomnienia
i wyciska w nas znak niczym piecze¢, prze-
chodzac z pokolenia na pokolenie. Nie zawsze
jemy tylko po to, by zaspokoic¢ gtéd. Jemy tak-
ze dla pocieszenia sieg, kiedy jestesmy znudze-
ni, zli, zmeczeni, zestresowani, sfrustrowani.

Po ulubione przysmaki siegamy bardzo cze-
sto wcelu zaspokojenia naszych potrzeb
emocjonalnych. Nie rozwiazuje to oczywiscie
problemdw, a u niektérych oséb przyczynia
sie do dyskomfortu psychicznego i wyrzutow
sumienia z powodu przejadania sie. Comfort
food, cho¢ wiaze sie z dobrym nastrojem, nie
zawsze musi by¢ oznaka kryzysu emocjonal-
nego. Czasem przeciez jemy w mitym towa-
rzystwie, by po prostu cieszy¢ sie chwilg, czy
dzielimy sie szczeSciem z ukochang osoba.
Jesli nie zdarza sie to zbyt czesto i nie ttumi-
my jedzeniem innych emocji, czerpanie z tego
przyjemnosci nie jest niczym ztym. Kiedy na-
tomiast odruchowo siegamy po ulubione je-
dzenie w chwilach negatywnych emocji czy
znudzenia, tatwo wpasé w krag jedzenia emo-
cjonalnego.

O ,emocjonalnosci” jedzenia nie decyduje
kalorycznos¢, lecz kontekst i okolicznosci to-
warzyszace jedzeniu. Emocje majg ogromny
wptyw na wybor jedzenia, nawet kiedy fizjo-
logicznie nie jesteSmy gtodni. Nuda sprzyja
spozyciu wiekszych ilosci jedzenia, asilny
stres u 80% os6b powoduje zmiane stylu zy-
wienia: u jednych zwieksza spozycie jedzenia,
u innych redukuje te potrzebe. Kobiety zwy-
kle siegaja po comfort food przezywajac trud-
ne emocje, mezczyzni czeSciej w chwilach ra-
dosci, sukcesu, by co$ uczci¢. W czasie stresu
zwigzanego z wydzielaniem kortyzolu, zwiek-
sza sie zwykle ched na zjadanie stonych prze-
kasek, smazonych potraw i stodyczy. Istnieja
takze réznice w preferencjach miedzy ptcia-
mi, typami osobowosci czy pochodzeniem.
Niektore z badan wskazuja, ze comfort food
dziata troche jak efekt placebo, a skutecznos$¢
w poprawianiu nastroju jest bardzo krétko-
terminowa i szybko sie zmniejsza, realnie nie
poprawiajac stanu emocjonalnego. Jestesmy
wprawdzie Swiadomi, ze korzystniej dla zdro-
wia wybiera¢ zywno$¢ spoza klasycznego
kregu comfort food, czyli te, ktdra sprawia, ze
czujemy sie lepiej w przysztosci, ale siegamy
po comfort food, bo sprawia, ze czujemy sie
dobrze tu iteraz. W badaniach naukowych

poréwnywano wptyw zdrowego jedzenia oraz
comfort food na redukcje stresu. Zaskakujace
okazato sie, ze bardziej zdrowe jedzenie takze
przyczyniato sie do poprawy nastroju, wiec
jest obszar, by stara¢ sie wybiera¢ zywnosc
,Zdrowszg”, korzystniejsza w kontekscie przy-
sztego dobrostanu. W zwigzku z tym coraz
czesciej comfort food przeobraza sie (szcze-
gélnie w branzy gastronomicznej) w trend
mood food: jedzenie przyjemne smakowo,
ale nieco zdrowsze, bardziej Swiadome, po-
zbawione rygorystycznego podejscia. Mood
food to zywnos¢ pozytywnie oddziatujaca na
prace mozgu iregulacje nastroju w oparciu
o naukowe fakty, a nie wytgcznie indywidu-
alny odbiér.

Catkowita rezygnacja z ulubionych stodkosci
bywa bardzo trudna, a dla niektérych niemal
niemozliwa na przestrzeni zycia. Jak zatem
zredukowac cukier, ale méc pozwoli¢ sobie
czasem na odrobine stodyczy? Jes¢ je rzadko,
zadowalajgc sie mata iloscig albo poszukaé
produktéw z obszaru comfort food z substy-
tutami cukru. Fit-deser moze by¢ $wietng al-
ternatywa, ale kluczowy jest sktad produktu.
Czasem lepiej zje$¢ mata porcje ulubionego
smakotyku, ale robi¢ to rzadko niz $lepo po-
chtania¢ przemystowo produkowane fit-prze-
kaski o nie do konca znanej lub nie najlep-
szej recepturze. Wszak nie tylko brak cukru
w produkcie decyduje o jego jakosci. Jedzenie
fit-deserow moze tez nie dawac¢ nam petnej
satysfakcji smakowej w poréwnaniu z ulubio-
nym wzorcem, moze sie okazac, ze ,to nie to”.
Nie kazdy zaakceptuje takie rozwigzanie i nie
u kazdego bedzie to skuteczna metoda na
ograniczenie cukru.

CHEAT MEAL JAKO OPCJA COMFORT
FOOD ,NA DIECIE"

Ciagte ,dietowanie sie” sprawia, ze w koncu
i tak masz tego do$¢. Bardzo prawdopodob-
ne, ze w takiej wtasnie chwili, poszukujac ulu-
bionej przyjemnosci, siegniesz po cheat meal,
czyli positek kompletnie niezgodny z zalece-
niami ,diety”, zazwyczaj niezbyt zdrowy, za to
nazbyt kaloryczny. Ot, taki maty skok w bok.
Cheat meal w zatozeniach teoretycznych ma
dac¢ szanse odpoczac¢ od restrykcji irygoru,
wyrwaé Cie z ,diety”, by poprawi¢ nastrdj
i zwiekszy¢ chec¢ do dalszych dziatan. Z regu-
ty tak jednak sie nie dzieje, poniewaz cheat
meal (jako comfort food) zwieksza pokuse,
by po niego siegac czesciej. Staje na Sciezce
tworzenia zdrowszych nawykéw, poniewaz
w tym procesie kluczowa jest wtasnie powta-
rzalno$¢ i unikanie czestych przerw.

Cheat meal po prostu wybija nas z rytmu, co
u 0s6b szczegdlnie uwarunkowanych jedze-
niem emocjonalnym lub majacych sktonnosc
do dziatania w przekonaniu ,wszystko albo
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nic” moze wzbudzaé¢ nadmierne napady objadania lub
znaczaco obniza¢ motywacje isprzyja¢ rezygnacji ze
zmian. Wchodzac w diete mocno redukcyjng, ryzyku-
jemy zmniejszeniem stezenia leptyny i pojawieniem sie
uczucia gtodu. Cheat meal, jako bogatokaloryczny po-
sitek na diecie, moze troche oszuka¢ mézg i zmniejszy¢
gtod, ale z drugiej strony, nawet krotki epizod przejada-
nia sie bogatottuszczowym jedzeniem wywotuje zabu-
rzenia w wydzielaniu glukozy i insuliny. Fundujac sobie
regularnie cheat meal-e musimy na powrét angazowac
nasze zasoby psychiczne i emocjonalne, by znowu wejs¢
w rytm. Troche tak, jak przy powrocie do treningéw po
dtuzszej przerwie, czy do pracy po wakacjach. Jakiez to
jest wyczerpujace...!

Cheat meal jest szczegdlnie ryzykowny uoséb do-
Swiadczajacych jedzenia emocjonalnego, z zaburzenia-
mi odzywiania, a takze na poczatku Sciezki tworzenia
nowych, zdrowszych nawykéw zywieniowych. Nie jest
zwykle potrzebny osobom, ktérym zdrowsze, uroz-
maicone dania daja na tyle duza smakowa satysfakcje
i dobre samopoczucie, Ze nie czujg potrzeby podjadania
niezdrowych przekasek. Jak zachowaé réwnowage? Sta-
rajac sie wybiera¢ na co dzien zdrowsze, nieprzetwo-
rzone produkty, zostawiajac (o ile tego potrzebujemy)
maty margines na odstepstwa: jedzenie z przyjaciétmi,
lampke wina czy drinka, porcje lodow, czy kawatek
tortu na urodzinach. Warto zastanowic sie, czy jemy
emocjonalnie, czy comfort food jest nam w ogdle po-
trzebne? W jakich sytuacjach mamy potrzebe odstapie-
nia od zdrowszych nawykdéw i co nam sprawia trudnosc
w racjonalnym odzywianiu? Sztywne trzymanie sie za-
sad z reguty sprawdza sie tylko w krotszym okresie, ale
kazdy z nas jest inny idla kazdego trzeba poszukiwac
indywidualnej strategii zmiany relacji z jedzeniem.
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Wytrenowaé moézg, aby przyjemne
doswiadczenia zostawaty na diuzej

Autor: Sylwia Hille-Jarzabek

Jak co roku, wraz z jego poczatkiem, masowo rozpoczyna sie dyskusja zwigzana z postanowieniami
noworocznymi. Robic¢, nie robic? Postanowienia, a moze cele?

Portale spotecznos$ciowe petne sa ztotych rad, dlaczego
warto, albo tez z jakiego powodu nie warto konstruowa¢ po-
stanowien noworocznych. Bez wzgledu na nazewnictwo nie-
odtacznym elementem nowych celdw jest refleksja zwigzana
z minionym okresem. Czasami okazuje sie, ze rok, cho¢ uda-
ny, minat jak z bicza trzasnat, a my nawet nie mieliSmy okazji
cieszy¢ sie naszymi sukcesami. Ot, byty i minety. A skoro re-
alizacja planéw powinna nie$¢ za sobg szczescie i zadowole-
nie, to warto bytoby zadac sobie pytanie: po czym poznamy,
Ze jestesmy szczesliwi i zadowoleni ze swoich osiagniec?

Kazdy z nas marzy o szczes$liwym, spetnionym Zyciu, ale nie-
wielu z nas wie, ze czesto to, o czym marzymy, juz jest w na-
szym posiadaniu. Zupetnie niezauwazone.

Kiedy zaczynamy zastanawia¢ sie, co to jest szczescie,
najczesciej na mysl przychodzi nam dom, rodzina, pie-
nigdze, praca, stabilizacja, spokdj itp. Kazdy ma swoja
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interpretacje. Szczescie jest emocja, ktérej zadaniem
jest okreslenie naszego stanu zadowolenia. Tylko czy
my tak naprawde potrafimy sobie okresli¢, jakie warunki
muszg by¢ spetnione, zeby odczuwad szczescie?

Moja ulubiong definicja szczescia jest definicja Sonyi
Lubomirsky, ktdéra szczescie okreslita jako doswiadcza-
nie radosci, zadowolenia i dobrego samopoczucia, pota-
czone ze $wiadomoscia tego, ze nasze zycie jest dobre,
wartosciowe i ma sens.

| na stowie ,doswiadczanie” skupmy sie najmocniej. Nie cho-
dzi bowiem o mie¢, a BYC. Niezaleznie od tego, co spotkato
nas w przesztosci, kazdy ma mozliwos¢ zbudowania szczesli-
wego zycia. | cho¢ moze zabrzmi to patetycznie, sek w tym,
by na koniec Zycia nie Zatowaé, ze nie staraliémy sie czesciej
dbac o doswiadczanie radosci zycia.



Wielu probowato szczescie zmierzyé, zwazy¢, przygoto-
wac pasujaca wszystkim recepte. Psycholodzy projektowali
rézne badania, czasami absurdalne, wszystko po to, zeby
ten Swiety Graal psychologii, w koricu zostat odkryty. 35
lat temu niejaki Fritza Strack wraz ze wspo6tpracownikami
stworzyt hipoteze mimicznego sprzezenia zwrotnego. Prze-
prowadzit eksperyment, w ktérym dwie grupy oséb miaty
za zadanie oceni¢, na ile prezentowane ilustracje sg wedtug
nich zabawne. Pierwsza grupa badanych trzymata otéwek
w ustach w poziomie, co angazowato mies$nie odpowiadaja-
ce za ekspresje usmiechu, natomiast druga grupa trzymata
otowek w pionie, co skutkowato zaangazowaniem miesni,
tworzacych smutna mine. Osoby z grupy ,u$miechajacej sie”
w poréownaniu do osdéb z grupy ,ze smutng ming” oceniaty
te same, neutralne obrazki jako bardziej zabawne. Na pod-
stawie uzyskanych wynikéw postawiono teze, ze zmuszenie
naszych miesni do usmiechu, powoduje, ze nasze nastawie-
nie do rzeczywistosci jest lepsze.

Zatem trafnie wydaje sie stwierdzenie Ani z Zielonego
Wzgérza, ktéra moéwita: czyz to nie cudowne, ze istnieja
poranki? Afirmacja o poranku, wzbudzanie usmiechu przed
lustrem, pozytywne myslenie na poczatek dnia nabiera sen-
su. A jak wiemy nastawienie ma znaczenie, inaczej czytamy
Swiat, kiedy w sercu gra muzyka.

Dlaczego, jako ludzie, w ogdle musimy uczy¢ sie szcze$cia?

Z niezadowoleniem nie ma takiego problemu. Ryk, cmyki juz
- humor zepsuty. C6z, tak dziata mézg. Spadek po cztowie-
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ku pierwotnym, ktéremu $wiadomos¢ zagrozerr pozwalata
przetrwac. Do dzi$ nasz mézg, nastawiony na wychwytywa-
nie niebezpieczenstw, pilnuje, abySmy w miare mozliwosci
ich unikali. Dlatego tez od urodzenia uczy sie je wychwy-
tywac, diagnozowad i zapobiegac. Kazde zagrozenie niesie
za sobg niepozadane, nieprzyjemne emocje i to one najdtu-
zej z nami zostajg. Na przyktadzie rzepa i teflonu dziatanie
emocji wyttumaczyt Rick Hansosn. Kto biegat po takach ten
wie, Ze rzep, jak przyczepi sie do swetra, jest trudny do ode-
rwania, zawsze jakie$ elementy rosliny zostana. Tak dziataja
emocje nieprzyjemne. Pozytywne emocje sa podobne do te-
flonu. Nales$niki na patelni teflonowej maja nie przywierac.
Choc¢ idealne wysmazone, znikajg tak szybko, ze do obiadu
nikt juz o nich nie pamieta. Ot, byty i sie skonczyty. Tak dzia-
tajg przyjemne emocjg - sg, ale nie przywieraja. Tu siegamy
sedna problemu - szcze$cia musimy uczy¢ sie doswiadczac,
zeby jak rzep do nas sie przyczepito. Nalezy nauczy¢ sie je
zatrzymywac. Czy to jest mozliwe?

Stare przystowie moéwi: trening czyni mistrza, i do tego
chciatabym Panstwa zacheci¢. Zeby lepiej zobrazowa¢ dzia-
tanie pozytywnego myslenia, postuze sie dwoma przyktada-
mi, w ktérych z pozoru ta sama sytuacja moze nas wyprowa-
dzi¢ z réwnowagi, lub dziata¢ na nasza korzys¢.

Wyobrazmy sobie sytuacje nr 1, kiedy wstajemy rano, za
oknem zimowa szaruga, a na dodatek zamiast biatego $nie-
gu pada deszcz (w naszym klimacie nietrudno to sobie wy-
obrazic). Zamiast skupia¢ sie na deszczu, uSmiechamy sie do
siebie, cieszac z domowego ciepta, rodziny czy zwierzakdw.
Witaczamy muzyke, jemy $niadanie i jedziemy do pracy. Po-
mimo, ze utykamy w korku, nie skupiamy sie na tym, a czas
wykorzystujemy, stuchajac ulubionego podcastu. W pracy
szybko mija dzien, zauwazamy jak ludzie sie do nas usmie-
chajg, zwracamy uwage na mite drobiazgi. Gdy wracamy
do domu, dzwoni partner i prosi, zeby podjecha¢ do skle-
pu ichoé nie lubimy tego, zacheceni wizjg mitego wieczo-
ru, zatrzymujemy sie i robimy szybkie zakupy. Wieczorem
siadamy przed telewizorem, a tam roz$miesza nasz ulubiony
serial. Dzien mija przyjemnie.

W sytuacji nr 2 wstajemy rano, a za oknem zimowa szaruga,
a na dodatek zamiast biatego $niegu pada deszcz. Na usta
cisna sie niecenzuralne stowa. Napiecie rosnie, bo przypo-
mina nam sie, ze w tv méwili o podwyzkach za gaz. Zdener-
wowani nie rozmawiamy juz z rodzing, Zli na to, ze trzeba
wyprowadzi¢ przed pracg zwierzaka. Wsiadamy do auta
i z miejsca wpadamy w korek. Zaczynamy by¢ Zli, krzyczymy
na innych kierowcéw w myslach. Nakreceni nieprzyjemny-
mi emocjami dojezdzamy do pracy, nie widzac, jak pogodnie
usmiecha sie portier w bramie. Praca jako$ leci, cho¢ czuje-
my sie przyttoczeni iloscig zadan. W zasadzie caty czas je-
stesmy poddenerwowani. Kiedy w drodze do domu dzwoni
partner z prosba o kilogram burakéw, wybuchamy ztoscia,
nieadekwatng do sytuacji. Przychodzimy do domu; atmos-
fera juz jest nieciekawa, a ulubiony serial nawet nie cieszy.
Widzicie réznice? Niby tak niewiele, a réznica kolosalna.

Jak wytrenowac mozg, aby przyjemne doswiadczenia zosta-
waty z nami na dtuzej?

Po pierwsze: zbierajmy pozytywne do$wiadczenia. Zeby
zbierad, trzeba zacza¢ je zauwazac. Proste ¢wiczenie pomo-
ze zrozumied, jak to zrobié. ,Poszukaj czego$ dobrego wta-
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$nie w tej chwili. To moze by¢ cos$, czego wtasnie doswiad-
czasz, ale tez moze to by¢ co$ pieknego, na co pada twdj
wzrok, moze tez to by¢ komfort siedzenia na wygodnym
fotelu, sam decydujesz o tym, co to jest”.

Po drugie: wzmacniamy. Pamietajmy, to ulotne uczucie,
wiec trzeba je do siebie przywigzaé. Zatem myslac o po-
zytywnym doswiadczeniu, nazwijmy emocje, ktore w tym
momencie czujemy. Zastanéwmy sie jak czuje sie nasze
ciato, kiedy myslimy o pozytywnych doswiadczeniach. Jak
zmienia sie zachowanie, kiedy nasze mysli, emocje oraz sy-
gnaty z ciata sg pozytywne.

Po trzecie: wzbogacajmy. Pozytywne doswiadczenia to
wewnetrzne zasoby, s3 jak skarby, kolekcjonujmy wiec je,
przechowujmy i chronmy w zasobach pamieci. Po co? Aby
siegac po nie, kiedy poczujemy sie gorzej. Przypominajmy
sobie o nich, w chwilach, kiedy nasz nastroj pikuje w dét.
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W szczedciu wiasnie o zatrzymanie chodzi, o ztapanie
uczué, nazwanie emocji i rozkoszowanie sie nimi. Kiedy
spotyka nas co$ nieprzyjemnego w zyciu, myslimy, anali-
zujemy, rozwazamy. Poswiecamy temu bardzo duzo naszej
uwagi. Czasami tygodniami wracamy uparcie do tych sa-
mych tematdéw. Samopoczucie spada, nic nas nie cieszy,
w gtowie natretne mysli przypominajg o czyms, czego nie
chcieliémy. Zmiana myslenia, skupianie sie na pozytywnych
doswiadczeniach, wymaga pracy. Jednakze jest to wysitek,
ktory sie optaci. Kiedy w miejsce rozpamietywania pora-
zek, wtozymy rozkoszowanie sie szczesciem, doswiadcza-
nie jego zacznie by¢ naturalnym procesem. | nie chodzi
o to, zeby afirmowac poranki, obklei¢ lustro w tazience
motywacyjnymi karteczkami (ale jesli jest to pomocne,
prosze tak robic), zachwycac sie wszystkim i wszystkimi.
Kluczem jest zauwazanie drobnych, nawet najmniejszych
oznak szczescia w swoim zyciu: usmiechu bliskiej mi osoby,
pierwszego pierwiosnka w ogrodzie, czy tez zapachu ugo-
towanego wtasnie obiadu. Tylko tyle i az tyle. Jeden maty
krok do szczesliwego zycia.

Autorka jest psychologiem, certyfikowanym
konsultantem terapii skoncentrowanej na
rozwigzaniach, psychotraumatologiem oraz
terapeuta w procesie certyfikacji. W swojej pracy
taczy pasje, jaka jest psychologia, z wieloletnim
doswiadczeniem pracy z ludZzmiw organizacji.
Prowadzi w Koszalinie gabinet terapeutyczny.
Kontakt pod nr telefonu 798666497
lub e-mail: sylwia.hillejarzabek@gmail.com



Juz jest, gotowy do zamawiania:

Nowy Tiguan

Autoryzowany Dealer Volkswagena
Grupa Cichy - Zasada

ul. Gnieznienska 24B, 75-736 Koszalin
tel. + 48 94 317 79 00
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Kompetentny podolog to specjalista
w kosmetologii i medycynie

Coraz wiecej 0s0b korzysta z ustug gabinetow podologicznych, jednak wcigz dla niektorych
zawdd podologa jest tajemnica. Warto wiec rozwiaé wszelkie watpliwosci i wyjasnic, na czym
polega ta profesja. Kim jest podolog i w jakich problemach moze pomdc? Rozpoczynamy cykl,
w ktérym pani Katarzyna Kasprzak, jako ekspert w dziedzinie podologii, przeprowadzi nas przez
szereg istotnych faktéw oraz mitéw zwigzanych ze zdrowiem stop.

Podolog to specjalista od jednej, konkretnej czesci ciata - stop.
Zajmuje sie leczeniem wszelkich schorzen koriczyn dolnych, od
drobnych przypadtosci, po powazne choroby. Jego zadaniem
jest takze skuteczna profilaktyka i edukacja. Podolog w swojej
codziennej pracy taczy wiedze kosmetologiczng i medyczna.
Sa to dwie najwazniejsze dziedziny, bez opanowania ktérych nie
da sie $wiadczy¢ wysokiej jakosci ustug podologicznych. Dobry
podolog musi posiadac rozlegta wiedze, bo odwotuje sie w pra-
cy do zagadnien z zakresu ortopedii, dermatologii, diabetologii
oraz chirurgii. Z tego wtasnie powodu wspotczesna podologia
zdecydowanie zmierza w kierunku podologii medycznej i bar-
dzo Scistej wspdtpracy z innymi specjalistami: lekarzami, orto-
pedami czy fizjoterapeutami.

Nie ma wiec watpliwosci, ze jesli wybieramy podologa, to trafi-
my do specjalisty odpowiedzialnego, ktory wie, jak taczy¢ i pla-
nowac terapie w taki sposdb, aby byty skuteczne.

Najmtodszy pacjent miat zaledwie tydzien, a o gérna granice
wieku, przez grzecznos¢, nie pytamy. Zabiegi, ze wzgledu na
potrzeby, s dostownie dla kazdego i na kazdym etapie zycia.

W ostatnim czasie podologia zyskuje na popularnosci, a wszyst-
ko to przez wieksza Swiadomosc¢ pacjentéw i che¢ dbania o cia-
to oraz komfort Zycia. Stopy przestaty by¢ tematem tabu. Szu-
kanie pomocy w ich pielegnacji i utrzymaniu ich zdrowia nie jest
juz niczym wstydliwym czy fanaberig albo luksusem.

Podolog dziata w trzech gtéwnych obszarach: pielegnacyjnym,
diagnostycznym oraz podochirurgicznym. Do gabinetéw tra-
fiajg zarowno osoby, ktére chca skorzysta¢ z podstawowego
zabiegu podologicznego, jakim jest pielegnacja i od$wiezenie
(regularna dbato$¢ o stopy), jak i takie, ktére cierpia na schorze-
nia stopy cukrzycowej, pekajace piety, odciski, nadmierne zro-
gowacenia. Nie brakuje réwniez pacjentdw, ktérzy decyduja sie
na plastyke watéw paznokciowych po dtugotrwatym wrastaniu
paznokci, badz dtugoletnich, nieskutecznych terapiach. Mato
kto wie, ale do podologa zgtosi¢ sie mozna takze z dolegliwo-
Sciami w obszarze dtoni, np. przy krwiaku podpaznokciowym
czy nadkazeniu bakteryjnym.

Warto podkresli¢ fakt, ze wiekszo$¢ oferowanych zabiegdéw
podologicznych to terapie. Oznacza to, ze poprzedza je specja-
listyczny i catosciowy wywiad oraz okreslenie przyczyn, a na-
stepnie wskazanie etapéw leczenia danej dolegliwosci. Czasem
wystarczy jedna wizyta, czasem kilka. Wazna jest stata wspot-
praca na linii pacjent - specjalista. Wspdlnie mozna osiggnac
rewelacyjne efekty pielegnacyjne i zdrowotne.

W zawodzie podologa niezwykle wazny jest profesjonalizm,
dlatego tak czesto gabinety podologiczne nawiazujg statg
wspotprace z fizjoterapeutami, dermatologami, dietetykami
i diabetologami czy specjalistami od refleksologii. Znalezienie
przyczyny problemu zdecydowanie skraca czas potrzebny na
poradzeniem sobie z nim!

Jak wszedzie, tak i podologii funkcjonuja rozmaite mity, ktére
warto zweryfikowac - tym zdecydowanie zajmiemy sie w kolej-
nych materiatach pojawiajgcych sie w tym cyklu.

Poruszymy miedzy innymi tematy prawidtowej pielegnacji stop,
doboru odpowiedniego obuwia - w szczegdlnosci u dzieci, po-
wiemy o stopie sportowca, oswoimy temat chirurgii palca, po-
wiemy czy noszenie szpilek jest zdrowe dla naszych nég oraz
napiszemy o tym, co latem sprawia, ze nasze stopy wymagajag
wzmozonej pielegnacii.

KATARZYNA KASPRZAK

Kosmetolog, specjalista podolog. Od ponad 10 lat prowadzi
PodologicaMed (wczesniej pod nazwa Podologica Instytut
Zdrowych Stép). W swoich gabinetach wraz z szescioma
innymi specjalistami dba o stopy koszalinian, nieustannie
poszerzajac swoje kompetencje i wiedze. PodologicaMed to
pie¢ w petni wyposazonych gabinetéw podologicznych - do
refleksologii oraz zabiegdw medycznych i podologicznych.

W zakresie chirurgii palca ze znakomitymi

efektami wspotpracuje z lekarzem = =
Aleksandrem Wojtczakiem.
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Rzuci¢ wszystko
I wyjecha¢ do Meksyku

Autor: Monika Widocka | Fotografie: Monika Wiodcka

A gdyby tak skrocic sobie okres ciemnych jesienno-zimowych miesiecy i na jeden
z nich wyprowadzi¢ sie na stoneczny drugi koniec swiata? Tak wtasnie w ubiegtym roku
postanowitam. Zapraszam na opowiesc z niezapomnianego miesigca spedzonego
na przemierzaniu Meksyku.

Przed wyjazdem miatam dwie zagwozdki. Najpierw pojawit sie
lekki niepokadj, ze wszystko idzie za tatwo, bo jak to: wyjechanie
na tak dtugo i tak daleko jest takie proste? Nawet tego nie pla-
nowatam. Jeden telefon z zaproszeniem od kolezanki i szybka
decyzja - jade. Bilety kupione w jedna chwile i lecimy! Wydawa-
to mi sie to za tatwe, by mogto sie udac. Drugi dylemat dotyczyt
tego, ze troche Zal mi byto opuszcza¢ dom, rodzine, prace na
caty miesiac. Z gtowa petna ekscytacji, wraz z czterema cud-
nymi kolezankami, wsiadam na poktad samolotu. Przystanek
pierwszy - Oaxaca!

OAXACA

Oaxaca (czyt. tahaka) to stan w Meksyku, ktory jest marze-
niem wielu. To wtasnie tu odbywaja sie najwieksze na $wiecie
obchody $wieta zmartych. Naprawde najwieksze! Wielod-
niowe $wietowanie, obejmujace niemal kazdy zakatek i sfere
Zycia miasta oraz catego regionu. Ogromne i piekne ozdoby,
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hektary pomaranczowych kwiatdéw, tysiace imprez i wydarzen
oraz parad!

Parada motocyklowa oszatamiata, szkolna zachwycata rado-
Scig, ata wiejska wzruszata. Gtéwna parada byta naprawde
imponujaca. Petna platform, orkiestr, ognia, muzyki i tysiecy
uczestnikéw. Niezapomniane doswiadczenie. MiatySmy ogrom-
ne szczescie przezywac ten okres w towarzystwie Herardo. To
Meksykanin mieszkajacy w Oaxace, ktéry ugoscit nas w swoim
domu i stat sie naszym przewodnikiem.

Widziatysmy wielkie oficjalne obchody ite domowe, lokalne.
Byty$smy na ulicach miast oraz odwiedzaty$my domy przyjaciét
Herardo. BytySmy tez na cmentarzach ozdobionych mnéstwem
Swiec i pomaranczowych kwiatéw. Tradycja jest urzadzanie na
cmentarzach imprez towarzyskich, by wspdlnie ze znajomymi,
rodzing i zmartymi spedzi¢ rodzinny czas. Grille, toasty i tance
wsrdd grobdw to zwyczajny widok w tym okresie. Podobnie
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jak przebrania i wystepy. Obchody $wieta zmartych w Oaxa-
ce przypominajg potaczenie polskich obchodéw Wszystkich
Swietych z sylwestrem, karnawatem i wielkim festiwalem mu-
zycznym. Byto cudownie. Jesli ktos, tak jak ja, kocha ttum, ce-
lebracje i festiwalowa atmosfere, to cho¢ raz w zyciu powinien
to przezy¢. Zachwyt podczas parady czy zatracenie w taficu na
cmentarzu to emocje, ktére zostaja w cztowieku na zawsze.

Ale Oaxaca to nie tylko Swieto zmartych. Cate miasto i region
sq warte poznania. Obszar ten nazywany jest prawdziwym
Meksykiem. Gdziekolwiek nie spojrzysz, widzisz piekne stepy,
pola, a za nimi pasma wysokich gér. Rolnikéw z osiotkami i tra-
dycyjnym sombrero na gtowie. Kaktusy, agawy i mate zaktady
wytwarzajace tradycyjny alkohol mezcal.

Gory, jaskinie, gorace zrddta, lasy. Natura, ktéra zachwyca ab-
solutnie. Czuc tu, jakim cudem jest Ziemia. | mieszkancy zyjacy
czesto blisko natury, lecz z dala od pradu. PoswiecitySmy wiele
dni, zjezdzajac te tereny, a to i tak mato.

Jedna z bardziej pamietnych wypraw w stanie Oaxaca byta ta
do Monte Alban. Jest to zachowany duzy kompleks piramid
i zabudowan, ktére byty centrum kulturowym catej $rodko-
wej Ameryki od VI wieku p.n.e. Bedac tu, czutam sie wprost
przeniesiona do ksiazek od historii czy filméw podrédzniczych.
Uczucie szczescia i wdziecznosci, ze tak sobie Zzycie prowadze,
ze moge tu by¢ i doswiadczad tego na wtasne oczy. Tysiace lat
historii, dawne miejsce kultu, $wiatynie. Mistycyzm unosit sie
w powietrzu. Ogromnym walorem tego miejsca jest tez jego
usytuowanie. Kompleks piramid utozony jest na wzgérzu oto-
czonym rozlegtymi dolinami, za ktérymi z kazdej strony znajdu-
ja sie wielkie kompleksy gor i szczytdw. Niesamowite!

Ostatnim etapem pobytu w stanie Oaxaca byta wyprawa
w gory. PojechaliSmy do rodzinnej miejscowosci Herardo -
San Francisco Cajonos. Kilka godzin jazdy w gore, podjazd na
3000 m n.p.m. i jestesmy w innym $wiecie. Zimno, mokro, mgli-
sto. Niemal polski listopad. OdwiedziliSmy miasteczka, ktére sg
nie tylko nieodwiedzane przez turystéw, ale tez czesto opusz-
czane przez mieszkancéw. Trud klimatu, bardzo skromne wa-
runki zycia, brak dostepu do opieki zdrowotnej, edukacji, ustug.
Byta to najbardziej niezwykta podréz w moim zyciu. Pierwszy
raz bytam w tak odmiennych i skromnych warunkach zycia. Na
dtugo zapadnie nam w pamie¢ zamieszkanie w lokalnym domu,
dtugie rozmowy przy wspdlnych positkach, wyprawa w gory
w deszczu, wspdlne picie tradycyjnej czekolady (ktéra, choé
niesmaczna, to jednak karmita dusze). | wzruszenie lokalnych
mieszkancéw, ktérzy po latach ponownie zobaczyli Herardo.
Wyjatkowy czas, emocje, relacje. Zabratam stamtad tez ma-
giczng figurke tzw. Alebrijes, ktéra wedtug tamtejszych wie-
rzen jest moim aniotem strézem.

Caty rejon Oaxaca zapamietam jako niezwykte miejsce. Petne
tradycji, kultury, historii, niepowtarzalnej przyrody i cudow-
nych ludzi. Spotkato mnie tu od mieszkancéw duzo dobra,
usmiechu, wspolnej zabawy. | spotkan, jak cztowiek z czto-
wiekiem. Cho¢ czesto nie méwilismy we wspdlnym jezyku, to
prawdziwego porozumienia nam nie zabrakto.

JUKATAN
Czas w Oaxaca skonczytySmy pobytem w chtodnych gérach.

Jaki jest wymarzony nastepny cel podrézy po pobycie w zim-
nym i meczacym fizycznie miejscu? Rajskie plaze!

Pr—
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Po rozstaniu z Herardo poleciatySmy na znajdujacy sie na potu-
dniu kraju pétwysep Jukatan. Ten region jest jednym z czesciej
odwiedzanych meksykanskich miejsc. Peten rajskich plaz, palm,
cenot (niesamowitych zielonych studni do kapieli) i goracej, tro-
pikalnej pogody. Nie brakuje tu pieknych restauracji, hoteli, atrak-
cji. Zjednej strony tatwo spedzac tu przyjemny czas, z drugiej
nadmiar turystéw i komercji sprawia, ze raczej trudno tu poczué
prawdziwg dobra energie.

Wychodzac z lotniska w Cancun trzeba liczy¢ sie z osaczeniem
przez ttum przekrzykujacych sie kierowcéw, chcacych zarobié
krocie na niewprawionych turystach. Predko opuscity$Smy to miej-
sce i zamieszkatySmy w matej miejscowosci nieopodal, gdzie pu-
sta plaza byta w zasiegu reki. Bedac tu, stanetam przed wyborem:
poswiecic¢ kolejne dni na odwiedzenie tak znanych turystycznych
miejscowosci jak Tulum i Cancun czy zostac¢ na miejscu i spedzi¢
czas na rajskiej plazy. Wybratam to drugie i nie zatuje.

Jasne, ze fajnie bytoby mie¢ piekne zdjecia z najbardziej znanych
na $wiecie instagramowych miejsc i méc powiedzie¢, ze sie byto
w Tulum. Dla mnie jednak wazniejsza byta potrzeba, by odpo-
czacC i cieszyc sie tym, co pod reka. Czy rajska plaza z biegajacymi
po niej uroczymi ptaszkami, niebieskie niebo i palma nad gtowa
to nie jest wszystko, czego potrzeba do btogiego wypoczynku?
Nie zawsze trawa jest bardziej zielona w oddali. Rozdzielitam sie
wiec z kolezankami i zostatam na miejscu, spedzajac dni na plazy.
Byto pieknie. Niespiesznie i btogo. Jukatan i Cancun, podobnie jak
Oaxaca, to region Meksyku wart odwiedzenia. Wspaniaty na raj-
skie wakacje z odrobing historii.

VERACRUZ

Za nami oszatamiajace gorskie tereny Oaxaca i gorace plaze okolic
Cancun. Teraz czas na dzungle! Lecimy dalej, by spetni¢ marzenie
naszej kolezanki - zobaczy¢ kolibry w ich naturalnym $rodowisku.
Juz w drodze z lotniska widzimy, jak bardzo ten stan rdzni sie od




poprzednich. Domy i samochody duzo bardziej zniszczone, a na
kazdej stacji ochroniarze z karabinami i bezdomne psy.

Zamieszkujemy nad jeziorem Catemaco, w miejscowosci o tej
samej nazwie. To wtasnie tu nakrecono wiele filméw akcji,
w tym ,Apocalypto” Mela Gibsona. Tereny te znane s3 na $wie-
cie jako miejsce magii, szamandw i rytuatéw. W sam raz dla nas,
wiedzm! Tak zazwyczaj okreslamy sie z kolezankami. Wiedzmy
to kobiety ,ktore wiedzg” - te, ktdre rozwijaja swojg madrosé,
intuicje, zyja odwaznie, w zgodzie z natura, wspierajac inne ko-
biety. Takie staramy sie by¢ w tej podrézy i w catym naszym
zyciu. Nie mogto nas wiec zabrakna¢ w tej krainie magicznych
ludzi.

Nad ranem wyptywamy todzig na wyprawe do rezerwatu Nan-
ciyaga. Jest to jak spetnienie moich marzen o dzikiej przyrodzie!
Rezerwat to tropikalny las, ukryte w zaroslach miejsca kultu,
porosniete mchem pomniki zwierzat i bogéw, szatasy potdw,
kamienne kregi, a wokdt papugi, motyle, matpy, woda i goracy
klimat. Organizowane sg tu ceremonie i rytuaty. Przez rezerwat
ptynie krystalicznie czysta woda, ktéra pijemy prosto z lisci.
Piekny dzien! A to tylko przystawka przed kolejnym.

Palcem na mapie wybieramy wodospady znajdujace sie w po-
blizu i decydujemy, ze nazajutrz ruszamy. Zadne auto osobowe
nie zgadza sie nas zabraé, wiec dojezdzamy na pace. Niestety
pada, lecz ku zdziwieniu lokalnego przewodnika, decydujemy
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sie sprébowac dotrze¢ do wodospadéw. Pierwsze kroki stawia-
my, prébujac chroni¢ sie od deszczu, lecz szybko orientujemy
sie, ze nie wrécimy z niczym suchym na sobie. Po drodze peten
pasji przewodnik zrywa nam z drzew dzikie mandarynki, liscie
kawy, rajsko pachnace kwiaty. Opowiada o nich po hiszpansku,
amy niewiele ztego rozumiemy. Przedzieramy sie w ulewie
przez coraz bardziej gesty las tropikalny, peten wiszacych mo-
stéw nad rwacymi potokami. Niesamowita przygoda. Pierwszy
napotkany wodospad zachwyca, drugi, trzeci i czwarty takze.
Przy ostatnim, méwie do dziewczyn: ,Skoro nie mamy na so-
bie niczego suchego, to moze wskakujemy?” | tak zrobitysmy.
Wspdlne ptywanie w deszczu przy wodospadzie - dla takich
chwil warto zy¢.

Catemaco to nie tylko tropikalne lasy, ale tez miasteczko. Mia-
steczko, w ktérym przez kilka dni bytysmy jedynymi biatymi
i jedynymi turystkami. Piekne, aspirujace, by byc turystycznym,
ale jednak zapomniane. Duzo byto tu bezpanskich, wygtodzo-
nych psow. Przyjetam zatozenie, ze cho¢ nie moge zmieni¢ ich
losu, to moge zmienic¢ cho¢ jeden dzien kilku pséw. | kazdego
dnia chodzitam z workami psiej karmy w kieszeniach.

Ostatnig noc wtym stanie spedzamy w starym klasztorze
w miescie Veracruz. Zaréwno w Catemaco, jak i Veracruz czuc
kolonialng historie. Biede, zapomnienie, pustke spoteczna. Tak
jakby kolonialisci, zostawiajac po sobie piekne budynki, odebra-
li tozsamosc¢ i samoorganizacje.
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Tuz przed wyjazdem spetnia sie marzenie kolezanki - w ogro-
dzie tuz pod swoim balkonem napotyka kolibra.

MEXICO CITY

Ostatnie dni w Meksyku spedzamy w jego stolicy. Tydzien
w Mexico City! Miasto tak wielkie, ze pono¢ jest w nim
wszystko. Pierwszy dzien wypadt nam w Coyoacén - nie-
zwykle kolorowej, artystycznej dzielnicy, w ktérej mieszka-
ta i tworzyta Frida Kahlo. Odwiedzamy dom rodzinny Fridy,
pracownie, ogrdd. Inspirujemy sie jej zyciem, petnym wal-
ki z chorobami, bélem, problemami rodzinnymi potaczone;j
z wielkim hartem ducha, twdrczoscig i mocg zycia po swo-
jemu. Cata dzielnica zachwyca. Kolorowe budynki, uliczne
girlandy i stragany sprawiaja, ze czujemy sie tu jak w meksy-
kanskiej pocztowce.

Kolejnego dnia odwiedzamy nowoczesng dzielnice petna
kawiarni i mtodych ludzi w ,zachodnim stylu”. Tu Mek-
syk wyglada jak Berlin czy Warszawa. Zachodze do skle-

74

péw muzycznych, galerii sztuki, restauracji, ksiegarni,
muzeow.

Ostatnie dni mijajg na odwiedzaniu targowisk, samotnych
spacerach, przesiadywaniu z mieszkaficami na skwerach czy
prébach porozumienia sie z nimi. Tuz przed samolotem, bie-
gnac na targ po ostatnia pamiatke, trafiam na dzielnicowy
festyn. Do gtosnej, radosnej, meksykanskiej muzyki tanczy
ttum mieszkancow. Wtaczajg mnie do tanca. Wirujac wsrod
rozesmianych osoéb, czuje, ze to cudowne podsumowanie tej
miesiecznej podrézy itego kraju. Radosnego, kolorowego,
petnego ludzi o goracych, dobrych sercach. Wréce tu.

Tak dtugi i réznorodny wyjazd jest podrdza po kraju, ale tez taka zy-
ciowa. llez tu miejsca na przemyslenia, refleksje, na poznanie innych
styléw Zzycia, réznorodnych oséb. Wracam zjeszcze silniejszym
poczuciem, ze warto by¢ dobra osobg dla innych, nawet, gdy spo-
tykamy sie w zyciu tylko na moment. | ze warto odwaznie zy¢. Bez
wzgledu na to czy marzymy o dalekiej podrézy, o zmianie pracy, czy
0 nowym kolorze wtoséw - warto zy¢ zyciem, jakim chcemy zy¢.



Rabaty dla profesjonalistow

Autoryzowany Dealer Volkswagena
Grupa Cichy - Zasada

ul. Gnieznienska 24B, 75-736 Koszalin
tel. + 48 94 317 79 00




MODA

Winterlook w kolorze grzanego wina
I szampana, ktory zrobisz sama

Autor: Karolina Maciejewska

Oszroniony efekt na skdrze to viralowy rodzaj makijazu, ktéry podbit nie tylko internet, ale i ulice
europejskich miast. Jesli i tobie marza sie zarézowione poliki, jak po dtugim spacerze w mrozie
i Swietlista promienna skora, to podazaj krok za krokiem za moimi wskazéwkami.
Winterlook to swiezy efekt, ktéry z pewnoscig zostanie z nami na dtuzej.

AURA
NA SKO

| JV
flaw i

F

Zadbana skéra to podstawa, aby makijaz wygladat dobrze i byt
dtugotrwaty, najwazniejsza jest wiec pielegnacja. W okre-
sie zimowym pamietac¢ nalezy o regularnym wykonywaniu
peelingdw enzymatycznych i dopasowanym pod twoje po-
trzeby nawilzeniu skory.

Mimo Ze storice skrywa sie mocno za chmurami to zawsze (!) na
oczyszczong skore aplikuj krem z SPF50. Ochrona przeciwstonecz-
na, to najwazniejsza czes¢ rutyny pielegnacyjnej, niezaleznie od
pory roku.

Nawilz usta lanoling lub balsamem. Nastepnie kolejno: na policz-
ki, czubek nosa i tuk kupidyna naktadaj krople rozswietlajace. Po-
lecam odwrdcic kolejnosé i najpierw uzy¢ korektora, a nastepnie
podktadu.

Podktad wybierz o jasnym, chtodnym odcieniu i $wietlistym wy-
konczeniu. Pozadany efekt to oszroniony, chtodny look, wiec zrezy-
gnuj z bronzera. Puder daj tylko w strefie T i okolicach oczu.

ZIMOWA U&

Czas na gwiazde tego makijazu - réz! Naktadaj go na szczyt kosci
policzkowych, do$¢ wysoko pod zewnetrzny kacik oczu, na nos oraz
centralng cze$¢ twarzy. Nie bdj sie wzmacnia¢ intensywnos¢, aby
uzyskac efekt mroznej zimy.

Gdy cera jest praktycznie gotowa, mozesz dodac jeszcze piegi.

Zatamanie powieki podkresl bronzerem, co optycznie powiek-
szy oczy. Szampanski, btyszczacy cien zaaplikuj w kacikach oczu,
Z pewnoscig przykuije spojrzenie!

Natdz masakre i mocniej wyciagnij zewnetrzny kacik.
Obrysowuj kontur ust konturéwka w bordowym odcieniu. Na $ro-
dek dodaj odrobine rozjasniajacego korektora, bezbarwny btysz-

czyk i gotowe.

Chcesz zobaczy¢ krok po kroku technike wykonania tego makijazu
i dowiedziec sig, jakie kosmetyki zostaty uzyte? Zajrzyjnaméj kanat YT.

Zdjecia i realizacja: Wojciech Gruszczynski
Modelka: Amelia Abramczuk
Makijaz: Karolina Maciejewska
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Rozwin swoj3 firme
z finansowania unijnego

Za nami perspektywa finansowa na lata 2014-2020, ktéra przyniosta wielu polskim firmom korzysci.
W ramach proponowanych konkurséw przedsiebiorstwa mogty skorzysta¢ z mozliwosci rozwoju
swoich dziatalnosci poprzez zwiekszenie ich konkurencyjnosci i podniesienie innowacyjnosci. Prior
Consulting sp. z 0.0. od 14 lat wspiera koszalinskich przedsiebiorcéw w staraniach o dofinasowanie.
Czy na twoja dziatalnos¢ mozna pozyskac srodki finansowe?

Prior Consulting sp. z 0.0. juz jaki$ czas temu rozpoczeta przygoto-
wania do obstugi swoich klientéw w ramach proponowanych me-
chanizméw w zakresie Funduszy Unijnych na lata 2021-2027.

W ramach nowej perspektywy finansowej na lata 2021-27 oraz w ra-
mach Krajowego Programu Odbudowy istotnym wymiarem dziatan
bedzie zwigkszenie wydatkdéw stuzacych bezposrednio stymulo-
waniu inwestycji i zatrudnienia w przedsiebiorstwach. Bedzie ono
przebiegato w strumieniach stuzacych dywersyfikacji dziatalnosci
przedsiebiorstw MSP (nowe produkty, ustugi i kompetencje pracow-
nikéw w sektorach m.in. HoReCa, turystyka, kultura), przetworstwa
rolno-spozywczego, robotyzadji i cyfryzacji przemystu, innowaciji $ro-
dowiskowych w przedsiebiorstwach, rozwoju sektora przemystu ko-
smicznego oraz technologii bezzatogowych (dronéw) poprzez stwo-
rzenie warunkow ich wdrazania i zréwnowazonego rozwoju, a takze
zdolnosci przedsiebiorstw i pracownikéw do pracy zdalnej.

Fundusze unijne mozna otrzymac na réznego rodzaju przedsie-
wziecia: budowa drog, budowa Ztobkdw, przedszkoli, organizacja
réznego rodzaju szkolen iinicjatyw. Sa to czesto przedsiewziecia
realizowane przez administracje rzagdowa lub samorzadowa oraz
przez sektor NGO.

Znaczna cze$¢ funduszy unijnych, ktdre otrzymata Polska w ramach
wspdlnego budZetu UE, zostanie przeznaczona dla polskich firm
oraz realizowane przez nie projekty inwestycyjne.

| wtasnie tg przestrzenia - inwestycjami realizowanymi przez fir-
my - w sposob szczegdlny i z duza skutecznoscia opiekuje sie Prior
Consulting.

Oto kilka ciekawych mozliwosci, jakie czekaja na firmy z regionu
koszalinskiego, ktéry mocno zwiazany jest z przemystem ibranza
turystyczna.

INWESTYCJE

Firmy z Koszalina i okolic moga ubiegac sie o dofinansowanie unijne
na przedsiewziecia zwigzane z tworzeniem nowej bazy, np. poprzez
budowe hali produkcyjnej, zakup nowych maszyn produkcyjnych.

Dla branzy HoReCa istnieje mozliwo$¢ wybudowania nowej bazy
hotelowo-gastronomicznej, oraz $wiadczenie ustug turystycznych
w pasie nadmorskim, i nie tylko.

EKSPORT

Dofinansowanie unijne, ktore cieszy sie niebywatym zainteresowa-
niem wéréd firm produkeyjnych. Dzieki srodkom unijnym zwigza-

nym z rozwojem eksportu firmy moga zrealizowac dziatania zwia-
zane z udziatem firmy wimprezach targowych na catym swiecie.
Wowczas ze Srodkéw unijnych mozna sfinansowac koszty przelo-
tow, noclegéw, optat spedycyjnych, transport eksponatéw, mate-
riaty promocyjne, itp.

CYFRYZACJA

Przemyst 4.0 wymusza na wielu firmach dostosowywanie sie do
nowych warunkéw gospodarczych na $wiecie. Itym razem Unia
Europejska przeznacza $rodki na cyfryzacje procesow biznesowych
w firmach.

Zachecamy do zakupu gotowego oprogramowania lub zakupu zle-
conych prac programistycznych w celu wytworzenia dedykowane-
go oprogramowania i/lub ustugi chmurowe typu SaaS, Paa$, laaS
czy CSaaS itp.

PROJEKTY BADAWCZO-ROZWOJOWE (B+R)

Dzieki mozliwoscia jakie daja dofinansowania unijne na prace B+R,
firma moze sfinansowac¢ wynagrodzenie zespotu badawczego, kté-
ry skompletuje na potrzeby opracowania nowych rozwigzan i pro-
duktow.

Wszelkie dziatania zwigzane ze zdobyciem nowej wiedzy w zakresie
technologii i produktu mozna poddac réwniez opatentowaniu.

Jest to niezwykle popularny sposéb finansowania przedsiewzie¢
badawczych ze Srodkéw UE.

Damian Sobolewski
=prezes zarzqdu Prior Consulting sp. z o.0.

Prior Consulting Sp. z 0.0.

ul. Kosynieréw 16 | 75 -232 Koszalin

Tel. 518 975 511 | biuro@priorconsulting.pl
www.priorconsulting.pl



Dotacje dla sektora HORECA 2024
Nawet 540 tys. zt. na inwestycje!

gastronomia hotelarstwo
[E & %]

0 wsparcie moga ubiegac sie przedsiebiorstwa, ktére prowadzag dziatalnos¢ w ramach wskazanych w regulaminie
konkursu PKD oraz te, ktére w latach 2020 lub 2021 odnotowaty spadek obrotéw w wysokosci co najmniej 20 %.

=
SEERRRAnRRRRRAERARE

maksymalny poz.lom malfsymaln.a.wartosc maksymalna kwota dotacji minimalna kwota dotacji
dofinansowania kosztéw kwalifikowalnych 540 000.00 zt 50 000.00 zt
Zz z
90% 600 000,00 zt ! !
) . ) inwestycja musi zakoriczy¢ okres realizacji inwestycji ocena wnioskéw bedzie
Nabor wnioskow: . . . . a . . A
sie maksymalnie nie moze by¢ dtuzszy niz odbywac sie w rundach
I/1l kwartat 2024 r. . - o~
31 stycznia 2026 r. 12 miesiecy (co 14 dni)!
wsparcie bedzie udzielane w ramach pomocy de minimis wsparcie bedzie udzielane w formie zaliczki oraz refundacji

o
PRZEDSIEBIORSTWA OTRZYMAJA WSPARCIE NA UNOWOCZESNIENIE LUB
DYWERSYFIKACJE PROWADZONEJ DZIALALNOSCI:
%

inwestycje w baze ustugowa lub produkcyjna, obejmujgce w szczegélnosci koszty: robét budowalnych,
zakupu maszyn i urzgdzerh oraz wyposazenia, zakupu wartosci niematerialnych i prawnych, dziatan

v zwigzanych z zielong transformacjg, dziatarn zwigzanych z wykorzystaniem technologii cyfrowych
(obowigzkowo)

«/ podniesienie kwalifikacji lub przekwalifikowanie pracownikéw
v

zakup ustug doradczych o charakterze rozwojowym

%

PRZYKLADOWE WYDATKI

e sprzet gastronomiczny; .X‘ e urzadzenia do zmniejszenia iloSci odpadéw
e meble kuchenne/ogrodowe; o stacje tadowania aut elektrycznych
e klimatyzacja/wentylacja; e stacja parkowania/naprawy roweréw
o fotowoltaika/pompy ciepta/magazyny energii » systemy automatyki budynkéw
¢ roboty budowlane (w tym remont obiektu, budowa e systemy rezerwacji online

tarasu) e systemy zarzadzania przedsiebiorstwem
+ budowa/rozbudowa ogrédka gastronomicznego ¢ systemy automatyzujgce prace kuchni/kelneréw
e namiot gastronomiczny e szkolenia z zakresu technologii IT, zarzadzania
 urzadzenia stuzgce zmniejszeniu zuzycia surowcéw informacjami i danymi, zarzadzania ryzykiem

i materiatéw e opracowanie procedur technicznych




W KRAWACIE ZA KIEROWNICA

Mercedes-Benz EQS 450 4MATIC,
czyli komfort i bezpieczenstwo
na maksymalnym poziomie

Autor: Andrzej Mielcarek | Fotografie: Marcin Betlinski

Tym razem w naszym cyklu konsumenckich testéw motoryzacyjnych spotykamy
prawdziwego entuzjaste samochoddéw elektrycznych - dra Rajsnunda Rajewskiego.
Dla nas siadt on za kierownicg SUV-a EQS, czyli najwiekszego ,elektryka” w gamie
samochoddéw osobowych Mercedes-Benz.




I MOTORYZACJA 1

Nasz rozméweca jest doswiadczonym lekarzem specjalista
chirurgii urazowo-ortopedycznej, zastepcg dyrektora Szpi-
tala Wojewodzkiego w Koszalinie ds. lecznictwa. Zawsze
cenit sobie samochody z charakterystyczna gwiazda na ma-
sce. Uzywat Klasy E, pdzniej Klasy S coupe. Dlaczego zdecy-
dowat sie przesias¢ z wersiji spalinowej na elektryczna?

Rajmund Rajewski wyjasnia: - To przede wszystkim kwestia
wygody, cho¢ pewne znaczenie miata réwniez ciekawosc.
Kazdego dnia przejezdzam sporo kilometréw, bo mieszkam
w Trzebiatowie a pracuje w Koszalinie. Dochodza do tego
rozmaite wyjazdy stuzbowe, a wiek robi swoje, wigc kwestia
komfortu nabiera w tej sytuacji coraz wiekszego znacze-
nia. Korzysci z zamiany napedu spalinowego na elektrycz-
ny odczutem natychmiast. Dwie nazwatbym kluczowymi.
Pierwsza to niemal absolutna cisza w kabinie, ktéra umoz-
liwia stuchanie muzyki w warunkach prawie domowych, co
uwielbiam. Druga to dynamika jazdy. Tutaj maksymalny mo-
ment obrotowy jest dostepny od razu od chwili nacisniecia
pedatu przyspieszenia, wiec samochdd jest zrywny. Spod
Swiatet rusza sie szybko, ale bardzo ptynnie. Czasami moze
to spowodowad, ze nie uswiadamiamy sobie jak szybko auto
sie rozpedza . Oczywiscie z czasem nabiera sie odpowied-
niego wyczucia.

Elektryczna, luksusowa limuzyna Mercedes-Benz EQS, za-
debiutowata na rynku pod koniec 2021 roku i od razu zdo-
byta zdeklarowanych zwolennikéw. Byli jednak kierowcy,
dla ktorych mocny elektryczny silnik, wysoki komfort jazdy
czy eleganckie wykonczenie to za mato. Oni potrzebuja
jeszcze terenowego wizerunku. Mercedes-Benz odpowie-
dziat na te potrzeby, oferujac techniczne rodzenstwo EQS
-a w postaci modelu EQS SUV.

Nadwozie samochodu robi wrazenie efektowng stylistyka
oraz wymiarami (dtugo$¢ 5125, szerokosé 1959, wysokosé
1718 mm). Tak wiec ten potezny model szczelnie wypetnia
niemal kazde miejsce parkingowe. Jednak manewrowanie
nim nie sprawia wiekszego problemu dzieki skretnej tylnej
osi. Podczas jazdy z predkoscia ponizej 60 km/h tylne kota
zwracaja sie w strone przeciwng do przednich két az 0 10
stopni. Tym samym zmniejsza sie $rednica zawracania (11
m), ato zkolei utatwia operowanie kolosem Mercedesa.
Po zwiekszeniu predkosci tylne kota zaczynajg zwracac sie
wte samg strone co przednie. Tym samym poprawia sie
stabilno$¢ auta podczas szybkiego pokonywania zakretow.
W takiej sytuacji samochdd zachowuije sie niezwykle stabil-
nie, a jezeli dodatkowo wybierzemy sportowe nastawy, to
usztywnia sie ukfad jezdny i nadwozie nie przechyla sie nad-
miernie, nawet wtedy, gdy pokonujemy ostre zakrety.

Wrazenia masywnosci dodaja karoserii obte linie, ogrom-
na atrapa chtodnicy, duze wloty powietrza oraz waskie
reflektory. Z tytu pas Swiatet zajmuje cata szeroko$¢ nad-
wozia. Patrzac na auto z boku, szybko dostrzegamy klamki
tworzace jednolita powierzchnie z drzwiami (dopiero, gdy
zblizymy sie do pojazdu, klamki wysuwaja sie, umozliwiajac
otwarcie drzwi). Elegancka forma nadwozia ozdobionego
obficie chromowanymi dodatkami nie oznacza, ze mamy do
czynienia z samochodem, ktéry nie bytby w stanie poradzi¢
sobie podczas jazdy w terenie, tylko kto chciatby takim luk-
susowym modelem taplac sie w btocie?

Mercedes EQS SUV jest samochodem, o ktérym mozna
wyrazac¢ sie w samych superlatywach. Zajmujemy miejsce
we wnetrzu, zapinamy pasy, uruchamiamy silnik i, jak to
w elektryku”, jesteSmy otoczeni cisza. Jak juz to podkre-
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$lit dr Rajmund Rajewski, ruszamy delikatnie, auto sunie
catkowicie bezgtosnie. Gdyby komus przyszto do gtowy
sprawdzenie, co potrafi naped tego SUV-a, to proponuje-
my wykorzystaé sportowy tryb jazdy. Auto w mgnieniu
oka wyrywa do przodu, a predkos¢ 100 km/h uzyskuje
w sze$¢ sekund, cho¢ wazy 2810 kg! Zmiana trybu jazdy
na komfortowy nie oznacza jednak, ze Mercedes-Benz
EQS SUV przeobraza sie w potulnego baranka; nadal
potrafi cieszy¢ $wietnym przyspieszeniem. Oprocz usta-
wien komfortowych i sportowych sa jeszcze tryby: indy-
widualny, eco oraz offroadowy poprawiajacy dzielnos¢
auta w terenie (po wybraniu tego trybuj pojazd wyposa-
Zony w pneumatyczne zawieszenie automatycznie pod-
nosi sie, powiekszajac i tak duzy przeswit).

Zastosowanie pneumatyki generuje jeszcze jedna zalete
- wysoki komfort resorowania. Niezaleznie czy pokonu-
jemy duze, czy mate wyboje i czy sg one wzdtuzne, czy
poprzeczne, auto przejezdza przez nie bez najmniejszego
uszczerbku na wygodzie pasazeréw.
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EQS SUV urzeka wnetrzem, w ktérym unosi sie
zapach delikatnej, naturalnej skory. Miekko wyscie-
fane, obszerne fotele (podgrzewane, wentylowane
i z funkcja masazu) okazuja sie niezwykle wygodne,
ailos¢ miejsca w obu rzedach siedzen jest wiecej
niz wystarczajaca.

Kazda osoba podrézujaca w tym modelu ma moz-
liwos¢ sterowania urzadzeniami poktadowymi ze
swojego miejsca. Jest to mozliwe, bo do kazdego
znich przypisany jest oddzielny, dotykowy wy-
Swietlacz. Obstuga wszelkich funkcji za pomoca
17,7-calowego ekranu (element zestawu MBUX
Hyperscreen) okazuje sie bardzo tatwa, aw do-
datku mozna wspomagac sie gtosowa obstuga. Po
wypowiedzeniu wezwania ,Hej, Mercedes” system
dziata sprawnie i pozwala na ustawienie celu w na-
wigacji, wybranie numeru w telefonie czy na zmia-
ne temperatury bez koniecznosci odrywania rak od
kierownicy czy wzroku od drogi.

Nasz rozméwca podkresla, ze EQS naszpikowany
jest elementami maksymalnie podnoszacymi po-
ziom bezpieczenstwa: - Na przyktad hamulce zin-
tegrowane z kamerg 360 stopni pozwalajg uniknaé
nieumyslnego kontaktu z przeszkoda, ktorej nie do-
strzega sie w lusterku. Podobnych nowoczesnych
»,gadzetdw” jest w tym aucie mndstwo - mowi pan
Rajmund.

Nasz rozméwca kwituje: - W Polsce wygode po-
stugiwania sie autem elektrycznym ogranicza cos,
co oczywiscie nie jest zalezne od producentéw,
amianowicie nadal niewystarczajaca dostepnoscé
stacji szybkiego tadowania. Jezdzac duzo, aja zro-
bitem w pottora roku 50 tysiecy kilometrow, trzeba
doskonali¢ sie wsztuce przewidywania. Dlatego
geografie naszego kraju poznatem na nowo we-
dtug kryterium usytuowania punktéw szybkiego
fadowania. Na co dzien mozna oczywiscie postu-
giwac tadowarka garazowa. Ustawienie tadowania
nocnego daje w efekcie energie potrzebng w ciggu
dnia. Mercedes jest przy tym wygodny réwniez
ztego wzgledu, ze tadowaniem mozna sterowac
zdalnie. Internet pozwala mi wiaczy¢ tadowanie
nawet podczas nieobecnosci w domu i $ledzi¢ po-
stepy tego procesu. To $wietna opcja, ktorg bardzo
cenie - koriczy dr Rajmund Rajewski.




foto: Pawet Kusiak
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Koszykarze graja i licytuja

To juz tradycja, ze Finat Pucharu Ligi Koszalirskiej Amatorskiej Ligi Koszykéwki organizowany jest w dniu finatu Wielkiej Orkiestry

Swigtecznej Pomocy. Najbardziej elektryzujgcy mecz sezonu écigga fanéw koszykéwki do hali KOSiR-u szczegdlnie, ze mecz pota-

czony jest z licznymi, atrakcyjnymi licytacjami, z ktérych dochéd w catosci zasila orkiestrowa zbiérke. Finat meczu, sedziowanego

przez: Krzysztofa Jabtonskiego i Rafata Bode, a takze Oliwie Witkowska, Karoline Zawadzka i Katarzyne Klimowska, rozstrzygnat

wyzszo$¢ zespotu Boratynski Nieruchomosci nad 14 Development. Z licytacji (pamigtkowych koszulek, pitek, voucheréw, zapro-

szen, w tym takze zaproszenia na kolacje organizowana przez redakcje Prestizu i wiascicieli restauracji Toscana) oraz wrecz kulto-
wego konkursu rzutéw za 3 punkty, udato sie w sumie zebra¢ kwote 12168, 00 z.

¢ ,95"
} ﬁf;-& ‘F

;.L-I
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Sianéw z rekordowa kwota na WOSP

Licytacje, pokazy sportow walki, wystepy wokalne i wiele innych atrakcji przygotowat Sianowski Sztab Wielkiej Orkie-

stry na niedzielny finat 28 stycznia br. Przez caty dzier mieszkancy brali udziat w licznych wydarzeniach, hojnie zasilajac

puszki wolontariuszy. Udato sie zebraé rekordowa w Sianowie kwote 60 466,18 zt, cho¢ z tego, co zapowiedzieli organi-
zatorzy, z pewnoscia to nie ostateczna suma.

foto: Radek Kolesnik
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Studniéwkowych bali nadszedt czas

V Liceum Ogdlnoksztatcace im. Stanistawa Lema w Koszalinie rozpoczeto studniéwkowy maraton tegorocznych maturzystow.

Tradycyjnie na 100 dni przed maturg uczniowie ostatnich klas bawig sie wspdlnie, fapigc ostatni oddech przed wytezonym czasem

nauki. Uczniowie, nauczyciele, rodzice i zaproszeni goscie, w tym prezydent Koszalina Piotr Jedlifiski, réwno o godzinie 18.00,

12 stycznia rozpoczeli uroczystosé w Centrum Eventowym G38. Diugo przygotowywanego poloneza zatariczyli uczniowie i na-

uczyciele. 250 oséb bawito sie niemal do biatego rana. Pierwszy prawie dorosty bal zapisat sie w pieknych fotografiach, teraz pozo-
stato juz tylko odlicza¢ coraz szybciej pedzace dni do egzaminu dojrzatosci.

JEDNO MIEJSCE - NIESKONCZONE MOZLIWOSCI - G38
Nie tylko: koncerty czy eventy kulturalne, Event Center G38 to rowniez minimalistyczna, elegancka i plastyczna przestrzen na organizacje
bankietéw, eventéw firmowych, imprez okolicznosciowych, targéw czy konferencji.
Kontakt: eventcenterg38@gmail.com lub 608 615 380



Nowy T-Cross

Autoryzowany Dealer Volkswagena
Grupa Cichy - Zasada

ul. Gnieznienska 24B, 75-736 Koszalin
tel. + 48 94 317 79 00
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Gala wreczenia Koszalinskich Ortow

Spotkanie Noworoczne prezydenta Piotra Jedliiskiego oraz wreczenie nagréd Koszalinskich Ortéw
wypetnito go$émi Filharmonie Koszalinska po brzegi. O laureatach piszemy na pierwszych stronach,
a w tym miejscu zapraszamy na kronike towarzyska.

foto: Tomasz Majewski
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SALONY SAMOCHODOWE

- Auto Galeria, ul. GnieZnieriska 32
- Bemo Motors, Stare Bielice 117D
- BMG Goworowski Sp. z 0.0., ul. Stupska 6, Bolestawice
- Bodex Zaktad Ustugowo-Produkcyjny,
ul. Bohaterow Warszawy 28
- Dowbusz Sp.z0.0., ul. Lniana 3
- Dubnicki Sp. z 0.0. Autoryzowany Dealer Renault
i Dacia, ul. Gnieznieriska 81
- Grupa Cichy-Zasada, u. Gnieznieriska 43a, salon Skody
- Grupa Cichy-Zasada, u. GnieZnieriska 24b, salon VW
- Grupa Mojsiuk, ulica Koszaliriska 89, Stare Bielice,
samochody osobowe i dostawcze; multi dealer marek:
Mercedes-Benz, Honda, Peugeot, Citroen, Opel i Fiat.
- Grupa Mojsiuk, ulica Koszaliriska 89, Stare Bielice,
Centrum Blacharsko-Lakiemicze Mojsiuk Koszalin
- Grupa Polmotor, Stare Bielice 88-1
- Toyota Jankowscy S. J., ul. Diamentowa 2
- Auto Club, ulica Koszaliriska 28, Stare Bielice,
salon marki Hyundai

BIURA PODROZY

- AGA HOLIDAY Biuro Podrézy, ul. Pitsudskiego 88 A

- Biuro Podrdzy El Mundo, ul. Zwyciestwa 170/3

- Biuro Podrézy ITAKA, Pasaz Milenium I p.,
ul. Domina7/9

- Biuro Turystyczne TURYSTA Stawomira Matgorzata
Ignatowicz, ul. Andersa 2

- Exodos Biuro Podrézy, ul. Kaszubska 6A

- Rainbow Tours, CH Forum, ul. Paderewskiego 1

- Rainbow Tours, Galeria Emka, ul. Jana Pawta 11 20

- TUI Centrum Podrozy, CH Forum, ul. Paderewskiego 1

- Air-Transfer.pl, ul. Zwycigstwa 87
- Battycki Teatr Dramatyczny, ul. H. Modrzejewskiej 12
- Centrum Kultury 105, ul. Zwyciestwa 105
- Centrum Kultury w Mielnie, ul. Chrobrego 45, Mielno
- Centrum Promodji i Informadji Turystycznej
Gminy Mielno, ul. Lechitéw 23, Mielno
- Centrum Kultury i Biblioteka Publiczna Gminy i Miasta
Siandw, Plac pod Lipami 9
- Centrum Rozrywki MK Bowling, Galeria Kosmos,
ul. Okrzei 3
- EkoWodrol sp.z 0.0. , ul. Stowiariska 13
- Fundacja Centrum Innowacji i Przedsigbiorczosdi,
ul. Zwyciestwa 42
- Galeria Sztuki, ul. Zwyciestwa 20-24
- Kospel S.A., ul. Olchowa 1
-Kospel S.A., ul. BoWiD 24
- Koszaliiska Agencja Rozwoju Regionalnego S.A.,
ul. Przemystowa 8
- Koszaliriska Izba Przemystowo-Handlowa,
ul. Zwyciestwa 126
- KPPD Biuro w Koszalinie, ul. Boh. Warszawy 5,
- Miejska Energetyka Cieplna, Dziat Obstugi Klienta,
ul. tuzycka 25a
- Migjskie Wodociagi i Kanalizacja Sp. z 0.0.,
ul. Wojska Polskiego 14,
- MPS International Sp.z 0.0.,
ul. Bohaterdw Warszawy 30,
- Muzeum, ul. Mtyriska 37-39
- Norman - Centrum Rehabilitacyjne, ul. Pomorska 28
- Polskie Radio Koszalin, ul. Pitsudskiego 41
- Pétnocna Izba Gospodarcza w Koszalinie,
ul. Pitsudskiego 6
- Regionalne Centrum Informagji Turystycznej,
ul. Dworcowa 11
- Teatr Variete Muza, ul. Morska 9
- Urzad Miejski w Dartowie, PlacT. Kosciuszki 9, Darfowo
- Urzad Miejski w Koszalinie, Rynek Staromiejski 6-7
- Urzad Miejski w Mielnie, ul. Chrobrego 10, Mielno
- Urzad Gminy i Miasta w Sianowie, ul. Armii Polskiej 3
-Windhunter Academy , ul. Morska 18a
- Zhigniew Murzyn Galeria, ul. Dworcowa 6

RESTAURACJE, BARY, KAWIARNIE

- Bar Przerwa — Arcy Catering,
ul. Powstaricéw Wielkopolskich 8
- Bar Vittorio, Pasaz Milenium, ul. 1 Maja 22/4
- Bezalians, ul. Sikorskiego 4m
- Bistro LOFT7, ul. Janaz Kolna 7
- Buongiomno, ul. Zwycigstwa 32
- Cafe Arabica, ul. Sniadeckich 7A

I LISTA DYSTRYBUCIJI 1

TUTAJ NAS ZNAIJDZIECIE

- Cafe Mondo, Galeria Emka - | pietro, ul. Jana Pawfa Il 20

- Cafe Mondo, Rynek Staromiejski 13
- Centrum Smaku Maredo ul. Zwycigstwa 45
- Club 2CV Restauragja, ul. Piastowska 1
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Miyriska 48
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwyciestwa 152
- Cukiernia Kaliszczak, ul. Zwyciestwa 26a
- Cukiernia Poznariska, Pasaz Milenium,
ul. Krzywoustego 2
- Cukiernia Poznariska, ul. Pottawska 2
- Gospoda Jamneriska, ul. Miyriska 37
- Gosciniec Zamkowy, ul. Marii Sktodowskiej-Curie 23,
Dartowo
-1l Buon Cafe, Pasaz Milenium, ul. Domina 3/6
- Kawiamia Kawa z Dusza, ul. Dzieci Wrzesiriskich 9/2
- Kawiamia Pauza, ul. Kaszubska 6A/2
- Kawiarnia SO! COFFEE, CH Forum, ul. Paderewskiego 1
- Kukuryku Lunch Bar, Plac Gwiazdzisty 5/1
- Park Caffe, ul. Asnyka 11
- Petrykowska, ul. Zwyciestwa 135
- Powidoki Kawiarnia, ul. Pitsudskiego 4,
- Projekt Kuchnia, ul. Pitsudskiego 6
- Restauracja Biata Dama, ul. Chrobrego 26A, Mielno
- Restauradja Fregata, ul. Podgrodzie Ta
- Restauracja Studnia, ul. Mickiewicza 6
- Restauracja Viva ltalia, ul. Skfodowskiej - Curie 1-3
- Sushi Moon, Pasaz Milenium, ul. Domina 9/4
- Toscana Pizzeria & Ristorante, Pasaz Milenium,
ul. Domina 5

KOSMETYKA, KOSMETOLOGIA, FITNESS

- Amadeus Fitness Klub, ul. H. Modrzejewskiej 40
- Biuro Avon, ul. Zwyciestwa 24b
- Park Wodny Koszalin, ul. Rolna 14
- Atelier Fortunata Aleksandra Gérecka,
ul. Kubusia Puchatka 2
- Balans Fitness Klub, ul. Broniewskiego 2
- Beauty Manager Sandra Lewiriska, ul. 4 Marca 29A
- Cosmedica Gahinet Podologiczny Katarzyna Kasprzak,
ul. Kosciuszki 7
- Centrum Medyczno — Rehabilitacyjne Remedica,
ul. Sniadeckich 4
- Centrum Rekreacji Forma, ul. Rolna 14
- Dermalogica Klinika Medycyny Estetycznej Edyta
Stupczewska, CH Jowisz | pietro, ul. Zwyciestwa 40
- Genobeauty Gabinet Kosmetologii Estetycznej,
ul. Asnyka 12
- Instytut Pigknego Ciafa, ul. H. Modrzejewskiej 13
- Koszaliniskie Centrum Stopy Pro-Cosmetica,
ul. Spétdzielcza 5
- Pod Arkadami Salon Kosmetyczny,
ul. Ksieznej Anastazji 8
- Salon Fryzjerski Aneta, ul. Odrodzenia 2,
- Salon Fryzjerski,Dorota’, ul. Pitsudskiego 18
- Salon Fryzjerski Piotr Pajak, ul. Harcerska 9 D
- Salon Urody Fantazja, Pasaz Millenium,
ul. Domina 1lok. 5
- Salon Urody Jasminum, ul. Fatata 11F
- SKIN Centrum Kosmetologii, ul. Bogustawa Il 3a
- Strefa 3L, ul. Jana Matejki 1
- Studio BEA, ul. Lelewela 9

- Studio Fryzur Styl, Pasaz Millenium, ul. Domina 1 lok. 8

- Studio Kosmetologii Agata Zejfer, ul. Pitsudskiego 4
- Studio Urody Avangarda, ul. Zwyciestwa 173
- Studio Urody Brand, CH Forum, ul. Paderewskiego 1
- Studio Urody Brand, Galeria Emka ul. Jana Pawta |1 20
- Studio Urody Mega, ul. Popietuszki 3,

ul. Sw. Wojciecha 16
-TOP LASER Centrum Depilacji Laserowej,

ul. JanazKolna 20
- Zdrofit Klub Fitness, CH Forum, ul. Paderewskiego 1
- Pracownia Fryzjerska Monika Duda ul. Staszica 20a
(Zielony Zakatek)

GABINETY LEKARSKIE

- Adent Ortodondja i Stomatologia, ul. 4 Marca 23G

- Artmed Chrostowscy - Gabinety Stomatologii,
Medycyny Estetycznej i Urologii, ul. Pitsudskiego 74

- BiM-med Centrum Medyczne, ul. Kociuszki 2

- Cliniq - Klinika Pigknej Skary, ul. Spétdzielcza 7

- Dermalogica Klinika Medycyny Estetycznej Edyta
Stupczewska, CH Jowisz | pietro, ul. Zwyciestwa 40

- Gabinet Stomatologiczny Bogurscy, ul. Sniadeckich 27a
- Millennium-Dental Magdalena i Sebastian Lenkiewicz,

ul. Jantarowa 25A
- Okularnia, ul. Poprzeczna Ta

- Optyk Lewiriscy, ul. Pottawska 2/2
- Optyk Lewiriscy, ul. Zwyciestwa 24
- Optyka tuzycka, ul. tuzycka 30
- Praktyka Stomatologiczna Pawet Iwanek,
ul. Jaworowa 17
- Pro Beauty Klinika Chirurgii i Medycyny Estetycznej,
ul. Glowackiego 7 (Uromed)
- Prywatna Lecznica Chirurgiczna PRAXIS,
Al Armii Krajowej 7
- PulsMed Przychodnia Spegjalistyczna,
ul. Stoczniowcéw 11-13
- Przychodnia Clinika, ul. Okulickiego 24
- Sanatus Gabinety Specjalistyczne, ul. Zwirowa 10
- Sanatus, Przychodnia Lekarzy Rodzinnych,
ul. Wenedéw 1
- Socha Optics Optyk i Okulista, ul. Wyspiariskiego 17
- Speqjalistyczna Praktyka Stomatologiczna Aneta
i Krzysztof Katuzyriscy, ul. Zientarskiego 5/58
- Stan-Med NZOZ, ul. Staszica 8a
- Stomatologia estetyczna Snoch & Kucharczyk,
ul. Bajkowa 30

HOTELE, APARTAMENTY

- Baltic Korona, ul. Pétnocna 27, Dartéwko

- Baltic Star Apartment House, ul. Pogodna 6, Mielno
- Baltin Hotel & SPA, ul. Akacjowa 31A, Mielenko

- Blue Marine Mielno, ul. Gen. Maczka 32, Mielno

- Bog-Mar Apartamenty SPA, ul. Fredry 9, Kotobrzeg
- Club 2CV Hotel, ul. Piastowska 1

- Dune Resort Apartamenty, ul. Pionierdw 18, Mielno
- Hudson Pokoje Butikowe, Potczyriska 18

- Hotel Apollo, ul. Kapielowa 11, Dartowo

- Hotel City, ul. Wenedéw 3A,

- Hotel Delfin SPA & Wellness, ul. Dartowska 15, Dabki
- Hotel Emocja SPA, ul. 6 Marca 16, Mielno

- Hotel Gromada Arka Lux, ul. Zwyciestwa 20-24

- Hotel Jan, ul. Stowiariska 24, Dartéwko

- Hotel Lidia SPA & Wellness, ul. Dorszowa 3, Dartowo
- Hotel Medical SPA Unitral, ul. Piastow 6 Mielno

- Hotel Planeta, ul. Woj. Polskiego 4, Mielno

- Hotel Sport, ul. Sportowa 14

- Hotel Trawa, ul. Szczeciriska, Stare Bielice 7a

- Hotel Verde, ul. Koszaliriska 1, Mscice

- Marina Mielno, ul. Chrobrego 26A, Mielno

- Marina Royale, ul. Rybacka 16, Dartowo

- Meduza, ul. Nadbrzezna 2, Mielno

- Polonez w Rymaniu, ul. Koszaliriska 13, Ryman

- Royal Park Hotel & Spa, ul. Wakacyjna 6, Mielno

- Rezydencja Mysliwska, ul. Pitsudskiego 49, Koszalin

SKLEPY

- BLU Salon tazienek, ul. Morska 33a
- Bokaro Salon tazienek Koszalin ul. Gnieznieriska 11
- Butik u Anny, ul. 1 Maja 44 (vis-a-vis LO Dubois)
- Cuksik Koszalinska Manufaktura Stodyczy,
ul. Wyszyriskiego 2
- Deni Cler, ul. Zwycigstwa 78
- Denimking.pl, ul. Mickiewicza 6
- Dom Handlowy SATURN Koszalin ul. Zwyciestwa 44
- IDEAgsm Premium Mobile, Pasaz Millenium,
ul. T Maja 14/2
- JANEX” Salon Oswietleniowy, ul. Przemystowa 11a
- KOSMAZ, ul. Lniana 8
- Kwiaciarnia Centrum, ul. Gnieznieriska 38
- Kwiaciarnia na Miyriskiej, ul. Miyriska 66-70
- Kwiaciamia Tatarak ul. Traugutta 24
- Kwiaciarnia Emka ul. Zwyciestwa 185
- Natura Sig Opfaca - sklep ekologiczny,
ul. Poprzeczna 1a/6
- Patrizia Aryton, ul. Zwycigstwa 78
- Perfect Bride Salon Mody Slubnej, Pasaz Milenium,
ul. Krzywoustego 4a/4
- Punkt sprzedazy Cyfrowy Polsat i Plus,
ul. JanazKolna 30
- Pracownia Florystyczna Dariusz Szwajcar,
ul. Zwyciestwa 249
- RAGAZZE, ul. Harcerska 9F
- Salon Elements, ul. Franciszkariska 22
- Studio tazienek, Koszalin, ul. Mieszka 113
- Tropex - Salon Meblowy, ul. Szczeciriska 5
- ZONA Salon wyposazenia wnetrz, ul. Moniuszki 2

BIURA NIERUCHOMOSCI, DEWELOPERZY

- Agrobud, ul. Szczeciriska 42
- Ankam, ul. Pitsudskiego 5

90 I

- Dom Deweloper, ul. Domina 3/7
- Firmus Group, ul. Dworcowa 29, Mscice
- Twdj Dom - Nieruchomosci ul. Kottataja 1B/F, Koszalin
- Galeria Nieruchomosdi, ul. Zwyciestwa 160
- Gotek Nieruchomosdi, ul. Zwyciestwa 142
- Figura Development, ul. Grunwaldzka 14
- Indahouse.pl, ul. Bukowa 29A
- Invest Nieruchomosdi, Pasaz Milenium, ul. 1 Maja 14/2
- Koszaliriska Agencja Nieruchomosci Szczerbiriscy,
ul. Bogustawal 3
- Lechbud Koszalin, ul. Podgérna 8
- PBO Piotr Flens, ul. Gnieznieriska 74
- Przedsigbiorstwo Budowlane Kuncer Sp.z 0.0,,
ul. Wawozowa 15
- Urbanowicz S.C. Centrum Nieruchomosci, ul. Andersa 2

KANCELARIE, BIURA ROZLICZENIOWE,
DORADCY PODATKOWI

- Kancelaria Podatkowa Constans,
ul. Wojska Polskiego 24-26
- Ustugi Podatkowo - Ksiegowe Stawa Pyrda,
Pasaz Milenium, ul. Wyszyriskiego 3/6
- Eksperci Finansowi TAGER, Pasaz Millenium,
ul. Domina 5/9 1 pietro
- Jagieto Biuro Podatkowe, ul. Szczeciriska 25A/202
- Kancelaria Doradztwa Podatkowego i Audytu Debet
Halina Kozak, ul. Grottgera 6
- Kancelaria Patentowa Aneta Balwierz-Michalska.
Pasaz Milenium, ul. Wyszyriskiego 3/6

KOtOBRZEG

- BOKARO Salon Lazienek Kotobrzeg ul. Sienkiewicza 17F
- Interviol - sklep z wykfadzinami i dywanami, Jasna 25
-Drewland, ul. Sienkiewicza 14
- Kamera Press, ul. Jasna 7
- Kawiarnia Widokéwka, ul. Sikorskiego 3
- Klinika Chirurgii Plastycznej i Medycyny Estetycznej
dr Andrzej Krajewski, ul. Fredry 15 A
- Hotel Aquarius SPA,ul. Kasprowicza 24
- Aquarius Beauty, ul. Fredry 15a, Kotobrzeg
- Marine Hotel & Ultra Marine, ul. Sutkowskiego 9
- Shuum Boutique Wellness Hotel,
ul. Tadeusza Kosciuszki 17
- Centrum Ogrodnicze Zulicki, ul. Jednosci Narodowej 30
- Pufa Design, ul. Battycka 31 lok. 2
- Polska Zegluga Battycka S.A. Polferries, ul. Portowa 41
- Manufaktura Loddw KUPIEC, ul. Wylotowa 87
- Odlodowo, ul. Zapleczna Ta
- Coffeedesk, ul. Mazowiecka 24
- Uzdrowisko Kotobrzeg, ul. Sciegiennego 1
- Hotel LEDA, ul. Kasprowicza 23
- Sanatorium Uzdrowiskowe BALTYK, ul. Rodziewiczéwny 1
- Hotel Skanpol, ul. Dworcowa 10
- Barbab, ul. Zapleczna 5a
- BarberShop, ul. Waryriskiego 2
- Pracownia Fryzjerska llona Idczak,
Gatazka Oliwna, ul. Mariacka 12
- Medestetic, ul. Mazowiecka 24
- Cosmedical, ul. Mazowiecka 25
- Hair & Beauty Studio Kotobrzeg, ul. Zrédlana 1
- Klinika Sorea, Plac 8 Marca 4
- Stomatologia, ul. Armii Krajowej 3
- Gabinety Dentystyczne Gabriela Swiderek,
ul. Armii Wojska Polskiego 6¢
- Endo-Dent, ul. Armii Wojska Polskiego 10
- Centrum Medyczne World Medica, ul. Zapleczna 3f/1
- Regionalne Centrum Kultury, ul. Solna 1
- CONCEPT Monika Busko-Kus, ul. Zwyciezcow 13
- MOSIR, ul. topuskiego 38
- Dom-Hit, ul. Mazowiecka 24h
- Bram Serwis, ul. Wesota 6
- Optyk Mianowski, Plac 8 Marca 2/1
- AT Lampy, ul. Sienkiewicza 28b
- Salon Dobrego Snu, ul. Mazowiecka 5
- Nieruchomosci Morek, ul. Zwyciezcow 159
- JANEX” Salon Oswietleniowy, ul. Sienkiewicza 12
- Restauracja,Pod Winogronami’, ul. Towarowa 16
- Salon Fryzjerski Zaneta, ul. Rzeczna 11A
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Z OKAZJI WALENTYNEK MAMY DLA WAS
RABAT PELEN MILOSClI!
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Depilacja laserowa /

r

v, Laserowe zamykanie naczynek /

TOP LASER

kosmetologia & medycyna estetyczna

Laserowe usuwanie przebarwier /

Modelowanie ust /

Makijaz permanentny /

Zabiegi liftingujace i oczyszczajace /
Komputerowe badanie skdry /
Mezoterapia /

Biostymulatory tkankowe /

Peelingi medyczne /




