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Szyk. Co to takiego?

Co to jest szyk? Szyk to uczucie. Stan umystu. Sposéb zycia i sposob bycia. Kazdy z nas
widziat osoby, ktore sg chic: §wietnie ubrane, doskonale swiadome swojego stylu. Ale przeciez
nie chodzi tylko o ubidr, prawda? Osoby, ktore sg chic, roztaczajg wokot siebie aure
tajemniczosci. Sprawiaja wrazenie zadowolonych z czegos, ale z czego? Trudno to sprecyzowac.
Ich szyk wydaje si¢ niewymuszony, jak gdyby wdzigk, z jakim przechodza przez kazdy dzien,
towarzyszyt im od urodzenia.

Patrzac na takich ludzi, zastanawiamy si¢ nieraz, czy maja batagan w salonie albo czy
codziennie pod wieczor zachodza w glowe, co zrobi¢ na kolacj¢. Albo czy tak samo jak my nie
znoszg oproznia¢ zmywarki. Kurcze, jaki idealny manikiur! Czy tacy ludzie w ogdle zmywaja
naczynia?

Niektorzy zapewne nie. Ale co z reszta? Szyk nie ma nic wspdlnego z pieniedzmi. Nie
wszyscy, ktorzy sa chic, sa bogaci i nie wszyscy bogaci sg chic. Mozna to zaobserwowac na
przyktadzie programoéw typu reality show. Widzimy zamozng kobietg z perfekcyjng fryzura,
ubrang w najnowsze ciuchy znanych projektantow. Ma ogromng willg, samochdd sportowy oraz
te magiczng r6zdzke — stawe. Lecz pofaczenie jej negatywnego nastawienia do zycia,
kompleksow i braku dobrych manier sprawia, ze wyglada — jak by to rzec? — niczym pigknos¢
w opalach. Taka osoba nie ma w sobie ,,tego czego$”. Przed nig jeszcze dluga droga i czeka ja
poro pracy.

Bycie chic nie ma nic wsp6lnego ze stanem konta bankowego ani z tym, gdzie mieszkasz,
pracujesz czy z kim jeste$ w zwigzku. Nie ma tez nic wspdlnego z markg twojego samochodu ani
z metkami przy twoich ubraniach. Szyk to stan ducha. A takze cos, co kazdy moze w sobie
pielegnowac. Wilasnie: kazdy.

Mozesz by¢ chic. Mozesz prowadzi¢ pigkne, tworcze i pelne pasji zycie. Mozesz kroczy¢
przez kazdy dzien z wdzigkiem i $wietnie si¢ prezentowac. Mozesz odnalez¢é w zyciu szczgscie,
nawet jesli nie wszystko wyglada doktadnie tak, jak to sobie wymarzytas. Jesli przywyktas do
chaotycznego, zdezorganizowanego i mato szykownego zycia, nie drecz si¢ tym. Twoja
odmienno$¢ wcale nie musi tak wygladac.
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W mojej pierwszej ksigzce, Lekcje Madame Chic. Opowiesé o tym, jak z szarej myszki
statam si¢ ikong stylu, przedstawitam madame Chic i jej fenomenalng paryska rodzine. Sekrety
wyrafinowanego zycia, ktore poznatam dzigki nim, staly si¢ dla mnie zyciowg inspiracjg
i otworzyly przede mng zupetnie nowy $wiat. Po tych blogich, beztroskich miesigcach
spedzonych na wymianie studenckiej w Paryzu wrocitam do AmerykKi i zanim si¢ spostrzegtam,
miatam wilasny dom i rodzing, ktorag musiatam si¢ opiekowaé. Chciatam kontynuowac elegancki
styl zycia, ktorego nauczylam si¢ w Paryzu 1 sta¢ si¢ kim$ na wzor madame Chic. Niestety Zycie
codzienne w rodzinnej Kalifornii nie miato wiele wspolnego z idylla — ba, bylo totalnie
nieuporzadkowane. Co by powiedziata madame Chic na widok mojej sypialni, naszego salonu
albo tylnych siedzen mojego samochodu? Poniewaz moja mentorka zostata we Francji, musiatam
sama poszukiwac istoty tego, co si¢ nazywa ,,dobrym zyciem”, majac rodzing, dom i mnostwo
obowigzkow na glowie. Moje zycie, przyznaj¢ szczerze, weale a weale nie byto chic.

Mozesz mysle¢, ze bycie chic nie wigze si¢ w zaden sposob z najbardziej blahymi,
prozaicznymi momentami dnia — takimi jak przyrzadzanie positkdéw, wyjmowanie naczyn ze
zmywarki, ptacenie rachunkoéw. Caly sekret polega jednak na tym, Ze te chwile bynajmniej nie sa



btahe. Au contraire. Sg niezmiernie istotne. Naprawde — jesli uda ci si¢ zmieni¢ nastawienie do
gotowania sosu do spaghetti albo wyboru stroju na kolejny dzien, sktadania $wiezo wypranych
rzeczy, nakrywania do stohu albo przegladania korespondencji, mozesz radykalnie odmienic¢
swoje zycie. Pokazg ci, jak czerpac przyjemno$¢ z tych na pozor prozaicznych czynnosci, jak
przemieni¢ calg te thumiona, chaotyczng energi¢ w dziatanie dajace satysfakcje i przyjemnosc.
Kiedy ustalisz plan dziatania, a jego przestrzeganie wejdzie ci w krew, twoj dom bedzie
funkcjonowat sprawniej, a ty nauczysz si¢ cieszy¢ swoim rozktadem dnia i go ulepszaé. Spokdj
bedzie towarzyszyt ci takze poza domem.

Twdj dom jest jak mikrokosmos. Im aktywniej bedziesz ¢wiczy¢ dobre zycie w domu,
tym tatwiej bedzie ci przenie$s¢ nowe umiejetnosci do §wiata zewnetrznego i tym blizej bedzie ci
do kogos$ na wzoér madame Chic. Gdy wszystko w twoim domu zacznie i8¢ gtadko, takze ty sama
bedziesz roztacza¢ aure niewymuszonego spokoju. Bedziesz traci¢ mniej energii na martwienie
si¢, gdzie zostawitas$ klucze, co ugotujesz na obiad albo jak do licha uporasz si¢ z tym bataganem
w salonie.

Zmieni si¢ twoje nastawienie 1 bedziesz mie¢ w sobie ,,to co§” — co$ tajemniczego, co tak
trudno jest zdefiniowaé. To je ne sais quoi to wlasnie szyk.

Je ne sais quoi, czyli co?

Je ne sais quoi. ,,To co$”. Wszyscy styszeliSmy to okreslenie. Opisuje ludzi, ktorzy ,.to
co$” w sobie maja. Ale co to takiego? I skad to wzia¢? Czy ,,to co$” to szczupta sylwetka?

A moze idealny balejaz? Czy ,,to co$” jest do kupienia? A jesli sprawie sobie najmodniejsze
ciuchy w tym sezonie? Czy zyskam w ten sposéb je ne sais quoi? Odpowiedz na wszystkie
powyzsze pytania brzmi: Non! A to dlatego, ze ,,to co$” jest nieuchwytne. Tkwi nie na zewnatrz,
lecz w $rodku. W ksigzce A Return to Love Marianne Williamson pisze, ze charyzma to ,.ta iskra
w ludziach, ktérej nie kupisz za pienigdze. To niewidzialna energia, ktora dziata w sposob
widoczny”. Charyzma, o ktorej moéwi Williamson, jest czescig ,,tego czegos”. To ta iskierka, ten
magnetyzm, ktore podsycajg aurg tajemniczosci.

A oto jeszcze jeden sekret, 0 ktorym si¢ nie moéwi: je ne sais quoi wyptywa ze spokoju
wewnetrznego. To odczuwanie spokoju, kiedy wycierasz naczynia. Kiedy wybierasz sobie
ubrania na kolejny dzien albo wyprowadzasz psa. Kiedy uczestniczysz w trudnej rozmowie,
probujesz dotrzymaé terminu w biurze, taszczysz zakupy po schodach albo nawet stoisz w korku
0 piatej po potudniu. Ludzie, ktoérzy sg chic, maja ,,to co$”, a tym czyms jest spokdj wewngtrzny.

Spokoj ducha to co$, do czego zawsze powinnismy dazy¢. Pozwala on przetrwac kazdy
dzien bez wzgledu na to, co si¢ dzieje wokot. Gdy juz go odnajdziemy, takie btahostki jak
bezmys$lna uwaga kolezanki z pracy albo przebita opona nie zepsuja nam catego dnia. Spokdj
wewnetrzny pomoze nam zachowac¢ przytomno$¢ umyshu i dystans do catej sprawy. Inni beda sie
zastanawia¢, jak to mozliwe, ze idziemy przez zycie z takim wdzigkiem. Beda si¢ zastanawiac
nad ,,tym czyms$”, co w sobie masz, a czego nie potrafig nazwac. Twoj spokdj wewngtrzny bedzie
intrygowat 1 dziatat jak magnes.

Tylko jak go zachowa¢, kiedy kipi makaron, maluchowi wyrzynaja si¢ pierwsze zabki,
starsze dziecko dostato napadu zto$ci, a pies przed chwilg obsikat zastony? Nie masz innego
wyjsScia, jak tylko pozosta¢ chic. Serio! Mozesz nurza¢ si¢ w gniewie i rozpaczy, ale jaka
bedziesz mie¢ z tego korzys$¢ na dluzsza mete? Mozesz tez wybraé spokoj. Odetchna¢ glebie;.
Zatatwia¢ sprawy po kolei, nie wszystkie naraz, i nie dopusci¢, aby cokolwiek — cho¢by nie wiem
jak naglace — napawalo ci¢ niepokojem. Jesli wydaje ci si¢ to niewykonalne, przyjrzyjmy si¢
innemu wyrazeniu uzywanemu cz¢sto w odniesieniu do ludzi, ktorzy sg chic.



Co znaczy bien dans sa peau?

Bien dans sa peau oznacza po francusku ,,dobrze w swojej skorze”. Ludzmi, ktorzy czuja
si¢ bien dans leur peau, nie targaja wieczne niepokoje i nerwice. Tacy ludzie nie martwig si¢ bez
przerwy o to, czy powiedzieli albo zrobili to, co trzeba. Nie probuja bezustannie wszystkich
zadowalac¢ 1 kazdemu si¢ podobaé. Czuja si¢ dobrze sami ze soba. Ciesza si¢ sobg i doceniaja
siebie. To tez jest spokdj wewnetrzny.

Po otworzeniu szafy nie wdajesz si¢ w neurotyczny dialog z samg sobg o tym, jak to
musisz zrzuci¢ siedem kilo, zanim zaczniesz dobrze wyglada¢ w czymkolwiek, ale czujesz si¢
bien dans ta peau. Wiesz, ze jeste$ pickna juz teraz, wigc wybierasz pigkny strdj i nosisz go
z duma. Gdy czujesz si¢ bien dans ta peau, zmywanie naczyn nie jest przykrym obowigzkiem
I nie uwlacza twojej godnosci. To wazna i wartosciowa praca. Cieszysz si¢ nig. Gdy czujesz si¢
bien dans ta peau, troszczysz si¢ 0 domowy budzet, optacasz rachunki w terminie i zbierasz
paragony (ale nie zamartwiasz si¢ stanem swoich finansow). Gdy czujesz si¢ bien dans ta peau,
nie dajesz si¢ wyprowadzi¢ z rOwnowagi podczas sprzeczki matzenskiej. Jesli je ne sais quoi to
spokoj wewnetrzny, to bycie bien dans sa peau oznacza stawianie spokoju wewngtrznego na
pierwszym miejscu. Teraz mozemy wreszcie zdefiniowac te nieuchwytng jakos¢, jaka jest szyk.
Ale gdzie nalezy go szuka¢? Na poczatek potrzebne sg dwie rzeczy — zaciekawienie i entuzjazm.
Potem trzeba sta¢ si¢ koneserem wtasnego zycia.

Kto to jest koneser?

Stownik definiuje konesera jako ,,wytrawnego znawce rzeczy pigknych”. Mozna by¢
koneserem na przyktad muzyki albo wina. Lubi¢ mys$le¢ o sobie jako 0 koneserce zycia. Po raz
pierwszy zetknetam si¢ z tym okresleniem w mniej znanym zbiorze opowiadan Agaty Christie
pod tytutem Tajemniczy pan Quin. Gtéwny bohater, pan Satterthwaite, jest opisany jako koneser.
Doskonali wyrafinowany gust we wszystkim — od jedzenia po ubidr. Pasjami obserwuje tez
innych ludzi i odgaduje, co sktada si¢ na ich niepowtarzalng osobowos¢. Stad wzigtam pomyst na
tytul mojego bloga — The Daily Connoisseur, ,,Koneserka codzienno$ci”. Skoro (na przyktad)
mozna sta¢ si¢ pasjonatem wszystkiego, co ma zwigzek z winami i nauczy¢ si¢ ceni¢ oraz
smakowa¢ rozmaite ich odmiany, to dlaczego nie zastosowac tej filozofii do wszystkiego, co
robimy w ciggu dnia?

Bycie kim$ na wz6r madame Chic idzie w parze ze stawaniem si¢ koneserem wiasnego
zycia. A wigc z zyciem z pasjg oraz umiejetnoscig doceniania tego, co zwyczajne. Rajcowaniem
si¢ wszystkim, co robisz. Patrzeniem na wszystko jak na wyzwanie sportowe i robieniem co
trzeba, by nasze zycie codzienne bylo udane. Entuzjazm jest kluczem do stania si¢ chic
W codziennym zyciu. Dzigki niemu bedziemy koneserami naszego domowego zycia.
Zastosujemy to sportowe nastawienie, cickawos¢ §wiata i werwe do porannego wstawania,
chodzenia spa¢ wieczorem i do tego wszystkiego, co dzieje si¢ miedzy jednym a drugim.

Czy jesteS naprawde?

Chcesz stac¢ sie jak madame Chic, wigc postanawiasz dowiedzie¢ si¢ wiecej o tym, jak to
zrobi¢. Wybierasz ksigzki o stylu i urodzie. Czytasz je i starasz si¢ wigzaé apaszk¢ w okreslony
sposob, jes¢ to czy tamto na $niadanie albo zainwestowa¢ w garderobe. Mozesz zmienic styl,
ufarbowac wlosy, znalez¢ odcien szminki idealnie dopasowany do apaszki. Wszystko to moze
sprawia¢ frajde. A ty faktycznie mozesz wyglada¢ rewelacyjnie. Ale czy jeste$§ stuprocentowo
zadowolona? Czy jestes chic?



No dobrze, moze w takim razie potrzebujesz uporzadkowaé swoje zycie domowe? Nie ma
sensu wygladaé chic, jesli twdj dom wyglada jak pobojowisko. Czytasz wigc ksigzki o dizajnie
i decydujesz si¢ na okreslong estetyke wnetrz. Jedziesz na zakupy i wymieniasz meble na
nowoczesniejsze. Malujesz $ciany. Wygladasz szykownie i mieszkasz w szykownym domu.
Czegos$ ci jednak brakuje. Twoj pigkny, Swiezo odnowiony dom codziennie po potudniu staje si¢
areng walk twoich dzieci, a ty czujesz si¢ bezsilna. Mgz dziata ci na nerwy, poniewaz nie potrafi
zrozumie¢, dlaczego ozdobne poduszki powinny jednak leze¢ na sofie. Masz wrazenie, ze to
wszystko ci¢ przerasta, a przeciez codziennie musisz jeszcze wymysli¢, co przygotowaé na
kolacje. Pod koniec dnia padasz z ndg i nie chcesz nawet mysle¢ o zaprowadzaniu porzadku
W swoim juz nie tak szykownym domu — ani w swojej glowie.

Tkwisz pograzona w kompletnej beznadziei. Ktoregos$ popotudnia masz po6t godziny,
wiec idziesz kupi¢ sobie nowa pomadke do ust albo buty, w nadziei, Ze to poprawi ci nastroj.
Przez chwile jest lepiej, ale euforia nie trwa dlugo. Nie czujesz si¢ spelniona w domu. Podgladasz
swoich znajomych na Facebooku — robig oszatamiajacg kariere zawodows i majg takie udane
zycie prywatne — a potem myslisz o calym balaganie, jaki ci¢ otacza. A przeciez nie tak mialo
by¢. Calodzienne sprzatanie? Niekonczace si¢ pertraktacje z dzie¢mi? Kiotnie z m¢zem?
Chciatabys teleportowac si¢ do Paryza i cho¢ przez jedno popotudnie poby¢ kim$ innym. Na
przyktad ta szykowna kobieta, ktora siedzi w kawiarni i pogodnie delektuje si¢ zyciem.

Na razie jednak rzeczywisto$¢ wyglada inaczej. Wpadasz w zto$¢. Przeciez zastosowatas
si¢ do wszystkich wskazowek! Radykalnie zmienita$ styl. Sprawitas sobie najmodniejsza
torebke. Zrobita$ nienaganny balejaz. Kupitas te nowe poduszki, ktore miaty by¢ ciekawym
akcentem kolorystycznym w salonie. Zatem w czym problem? Dlaczego nie czujesz sig¢ chic?

Zaczynasz mysle¢, ze moze problem tkwi w §rodku, w tobie samej. Zaopatrujesz si¢ wigc
W mndstwo poradnikéw psychologicznych. Zawarte w nich rady przyprawiaja ci¢ o zawrdt
glowy. Zaczynasz czyta¢ o uwaznosci, o nieuleganiu przymusowi zadowalania wszystkich
wokot, o niebraniu wszystkiego do siebie. Dowiadujesz si¢ o medytacji, spokoju wewnetrznym,
wdzigcznosci oraz prawie przyciggania. Wszystko to ci¢ urzeka 1 wydaje si¢ takie sensowne,
kiedy o tym czytasz. Jednak gdy odktadasz ksigzki, wszystko ulatuje ci z glowy. Jak mozesz
oddawac si¢ sprawom duchowym, kiedy usitujesz naktoni¢ dzieci do pomocy w sprzataniu, a one
ci¢ nie stuchaja (znowu!)? Jak mozesz skupia¢ si¢ na chwili obecnej, kiedy wolatabys by¢
gdziekolwiek indziej, tylko nie w pralni? Wiesz, ze powinnas codziennie kultywowaé postawe
wdzigcznosci, ale to trudne, gdy masz wrazenie, ze wasz dom peka w szwach, a nie sta¢ was na
przeprowadzke do wigkszego.

Kurcze, pasowaloby popracowac nad tyloma sprawami. Nachodzg ci¢ watpliwosci, czy
rzeczy takie jak blyszczyk albo apaszka sa w ogodle istotne, gdy probujesz kultywowac spokoj
wewnetrzny. Czy styl ma jakiekolwiek znaczenie? Nie masz zamiaru dluzej zadowalaé
wszystkich, zgadza si¢? Dlaczego w takim razie potrzebujesz si¢ stroi¢, zeby zrobi¢ wrazenie na
ludziach? Wiesz, ze powinna$ pozby¢ si¢ z domu niepotrzebnych rupieci (czytata§ o tym
w ksigzce o feng shui), ale jak si¢ do tego zabra¢ bez wpadania w poptoch? Czy mozna przetrwac
dzien, nie czujac wstretu do mnostwa rzeczy, ktore ma si¢ do zrobienia?

Jesli jeszcze nie zgadtas — pisze o sobie. Stawiatam sobie te pytania przy wielu okazjach.
O$mielam si¢ jednak przypuszczaé, ze wiele Z tego, 0 czym piszg, jest ci bliskie. Poradniki
dotyczace stylu podaja mndéstwo pomystow zwigzanych z moda i uroda. Poradniki wngtrzarskie
podpowiadaja, jak zaprowadzi¢ porzadek w domu i ulepszy¢ wystroj. Poradniki psychologiczne
doradzaja, jak za pomoca medytacji wyciszy¢ swoj wewnetrzny zgietk. Tylko jak u licha ma te
zasady stosowa¢ w swoim realnym, chaotycznym Zyciu codziennym zajmujaca si¢ domem mama
trojki dzieci albo kobieta, ktora spedza w biurze dziewig¢ godzin dziennie i dojezdza godzine do



pracy? Jak te koncepcje maja si¢ do jej zycia? Jak ma pracowac nad swoim wnetrzem, wygladad
ol$niewajaco na zewnatrz, kazdego dnia podota¢ niekonczacym si¢ obowigzkom — sprzatac,
pracowaé, wychowywacé dzieci i gotowac — nie zatracajac si¢ w tym wszystkim? Nie tylko ,,jako$
przez to przebrnag¢”, ale znalez¢ w tym spetnienie?

Ta ksigzka pomoze ci zbudowaé pomost miedzy teorig a praktykg. Omoéwimy w niej
Z pozoru plytkie tematy — na przyktad wybor stroju na kolejny dzien — jak rowniez te glebsze, jak
spokoj wewnetrzny oraz uwaznos¢ (mindfulness). O medytacji opowiem tuz po podaniu
wskazowek, jak pozbyc Slf; niepotrzebnych gratéw. Poniewaz wszystko si¢ ze sobg taczy. To
nasze zycie 1 musimy je nie tylko przezywac, ale celebrowaé. W calej rozciggltosci! Nie ma nic
niestosownego w radosci na mys$l o wyprobowaniu nowego przepisu na ciasto i rozlozeniu
najlepszego obrusu. Ani w dbatosci o to, jak si¢ wyglada na co dzien i W noszeniu pigknych
0zdob. To wszystko jest celebrowaniem zycia. Im bardziej Swiadomie przezywamy swoje
doswiadczenia, im glgbszy spokoj wewnetrzny kultywujemy, im jestesmy uwazniejsi, tym
bardziej zyjemy tak, jak zy¢ si¢ powinno: celebrujac kazda chwilg, robigc wszystko z mitoscig
i oddaniem. Odnajdywanie boskiego pierwiastka w kazdym aspekcie zycia zaczyna si¢ w domu.
Wiasnie dlatego rady, jak zacheci¢ rodzing do zasiadania do wspolnej kolacji, mogg znalez¢ si¢
na tej samej stronie co ¢wiczenia pomagajace osiggnacé spokdj wewnetrzny. Bo widzisz, jedno
i drugie idzie w parze.

Madame Chic w nowym wecieleniu

Kiedy mieszkatam u madame Chic w Paryzu, nie mogtam wyj$¢ z podziwu, jak mozna
by¢ tak doskonale pouktadanym dzien w dzien. Nic w jej wygladzie nie wskazywalo na to, ze
wysila sie, by osiggna¢ taki efekt. Jej styl wydawat si¢ naturalny — od ciemnokasztanowych,
réwno przycietych wlosow po spodnice o linii A i czétenka na niskim obcasie. Nigdy sobie nie
odpuszczala i nie biegata po domu w spodniach od dresu i z rozwichrzonymi wlosami. Kazda
chwila byta dla niej sposobno$cig do medytacji nad picknem: od dobierania stroju po gotowanie
obiadu. Nie mogtam oprze¢ si¢ wrazeniu, ze byta taka od zawsze. Licho wie, czy to prawda, ale
madame Chic czuta si¢ tak dobrze w swojej skorze, a dbanie o siebie przychodzito jej tak
naturalnie, ze zdawalo si¢, iz elegancja nic jej nie kosztuje.

Jak wiemy, madame Chic byta mistrzynig w podtrzymywaniu aury tajemniczosci. Robita
to, co robita, nie thumaczac si¢ z tego (i wygladala przy tym na niewiarygodnie szcze$liwg!).

A ja, naiwna studentka, nie interesowatam si¢ zbytnio, jak udawalo jej si¢ prowadzi¢ dom w tak
dobrym stylu. Bardziej ciekawito mnie, do ktérego z paryskich nocnych lokali wybierzemy si¢
nastepnego dnia z przyjaciolmi. W efekcie dziesig¢ lat pozniej musiatam mocno wytgza¢ pamigc,
zeby dojs¢ do tego, jak madame Chic to wszystko robifa.

Pamigtam, Zze wstawala wcze$niej niz pozostali domownicy, zeby przygotowac $niadanie.
Pranie robita zawsze w ten sam dzien tygodnia i sprzatata wedtug wlasnego systemu, od ktoérego
rzadko odstgpowata. Lubita kupowaé $wieza zywnos¢ i traktowala codzienne wyprawy do
sklepow jako rodzaj aktywnosci fizycznej. Wiem tez, ze nigdy nie zostawiata bataganu w kuchni
i zawsze doprowadzata do konca wszystko, co zaczeta robi¢. Ale skad czerpata motywacje?
Nigdy nie sprawiala wrazenia zgorzkniatej ani sfrustrowanej domowymi obowigzkami.
Odnositam wrazenie, Ze s one dla niej prawdziwg przyjemnoscia.

Jednak moje doswiadczenie mtodej mamy mieszkajacej w Kalifornii musiato rézni¢ si¢
od zycia madame Chic — tylko w jaki spos6b? Czutam, ze nie wszystko, co sprawdzalo si¢ u niej,
sprawdzitoby si¢ w moim wypadku i vice versa. Na przyklad prawdziwa madame Chic
przypuszczalnie zbylaby moje gadanie o medytacji i feng shui (cho¢ madame Bohemienne



pewnie nie). Poza tym, nawet z nowo nabytymi paryskimi manierami, w glebi duszy pozostatam
kalifornijskg dziewczyng. Jak moglam przeszczepié to, co tak uwielbiatam w swoim europejskim
doswiadczeniu, na grunt amerykanskiego zycia?

Dowiesz si¢ znacznie wigcej 0 mojej, czesto petnej wertepow, drodze do dobrego zycia
z anegdotek, ktore przytocze w tej ksigzce. Odkrytam, ze aspekty bycia chic zwigzane ze stylem
nie dotykaja sedna tego, co znaczy, satysfakcjonujace zycie. Przekonatam si¢, ze kazdy — nawet
zaharowane matki zajmujace si¢ domem — moze by¢ szcze§liwym. Spokdj pochodzi z wewnatrz,
dziata takze w domu i towarzyszy ci przez caty dzien, obejmujac tych, z ktorymi si¢ spotykasz
I wzbogacajac twoje zycie na najbardziej niesamowite sposoby.

Ta ksigzka sktada si¢ z dwoch czesci: W twoim domu oraz Codzienne przyjemnosci.

W twoim domu przyjrzymy si¢ temu, jak zaprowadzi¢ porzadek u siebie w domu i na nowo go
pokocha¢. Ta cze$¢ proponuje zupelnie odmienne od przyjetego podejscie do organizowania
przestrzeni i pozbywania si¢ rupieci; wprowadza do tych czynnosci element przyjemnos$ci

I spokoju. Rozprawia si¢ z umystowymi blokadami, niewlasciwymi postawami oraz glebszymi
powodami, dla ktorych w naszych domach panuje nietad.

Druga cze$¢ ksiagzki, Codzienne przyjemnosci, dzieli si¢ na trzy podrozdziaty:

0 przyjemnosciach poranka, przyjemnosciach popotudnia oraz przyjemnosciach wieczoru. Tutaj
zaglebiamy si¢ w detale, z ktorych sktada si¢ nasz dzien i ktore majg dla nas ogromne znaczenie
i sens, cho¢ nikt o nich nie moéwi. Zajmiemy si¢ wszystkim, od momentu kiedy si¢ budzimy, po
przygotowanie $niadania na nast¢pny dzien. Takie szczegdty mogg zmieni¢ nasz dzien

Z irytujacego w calkiem przyjemny.

Znajdziesz tu mnostwo porad — mozesz wykorzystac¢ kazdg z nich albo tylko niektore. Nie
robi¢ wszystkiego, o czym tu wspominam, dzien W dzien, ale w trudniejszych chwilach siggam
po pomysty z tej ksiazki jak po skrzynke z narzedziami. Zycie codzienne bywa chaotyczne
I potrafi niezle da¢ nam w kos¢. Ale wcale nie musisz cierpie¢ z tego powodu. Mozesz cieszy¢
si¢ zyciem — W calym jego chaosie i w kazdym momencie.

Jeste$ gotowa wyruszy¢ ze mng w te podroz? A wigc w droge!



Gzesc plerwsza

W TWOIM DOMU



Rozdzcal 7

FRANCUSKI LACZNIK

Tradycyjne paryskie mieszkanie rodziny Chic w Szesnastej Dzielnicy bylo schludne,
niezagracone i utrzymane w od$wiezajaco eleganckim stylu. Mowig ,,od$wiezajaco”, poniewaz
wczesniej bytam przyzwyczajona do bardzo niezobowigzujacego stylu zycia. Panstwo Chic mieli
ogromne okna od sufitu do podfogi, draperie z motywami roslinnymi, wyscietane fotele (cho¢ nie
mieli sofy), zabytkowy gramofon, a w jadalni elegancki stot, przy ktérym co wieczor delektowali
si¢ kolacja. Mieszkajac u nich, szybko zdatam sobie sprawg, ze zyje im si¢ tak dobrze migdzy
innymi dlatego, ze w domu wszystko dziata bez zarzutu. Ich zycie domowe byto skrupulatnie
przemyslane, az po najmniejszy szczegot. Teraz, gdy sama prowadze dom i mam dwoje dzieci,
umiem doceni¢ bardziej niz kiedykolwiek, jak $wietnie zorganizowana byta rodzina Chic.

Ale czy tylko famille Chic prowadzi doskonale funkcjonujgce gospodarstwo? Czy moze
to w ogole domena Francuzoéw? Sadze, ze prowadzenie domu to duma i przyjemno$¢ wielu
z nich, jedna z licznych radosci, jakie niesie ze sobg zycie. Umiejetnie prowadzony dom to
konieczno$¢. Francuzi znajg matly sekret: rozkosznie przyjemne zycie domowe jest wstepem do
szczg$liwego zycia rowniez poza domem.

Moi sgsiedzi w Santa Monica wynajeli na rok swoje mieszkanie pewnej francuskiej
rodzinie. Ojciec tej rodziny byt wyktadowcg uniwersyteckim i przyjechat uczy¢ w pobliskim
college’u. Szybko zaprzyjaznitam si¢ z jego zong. Urocza Emmanuelle byta ucielesnieniem
wszystkiego, czego dowiedziatam si¢ o Francuzkach obserwowanych przeze mnie w Paryzu i cO
w nich pokochatam. Elegancki ,,paryski bob”? Jest. Nieskazitelna cera? Jest. No-makeup look?
Jest. Nie chciatabym zrobi¢ z niej chodzacego ideatu. Byla cudownie utalentowang kobietg
i matkg dwoch nastoletnich chtopcow, ktora we Francji robita karier¢ w bankowosci. Owszem,
miata nieslychanie prestizowg prace, ale opiekowanie si¢ domem traktowata z taka sama powaga
jak prace zawodowa 1 uwielbiata sztuke¢ prowadzenia domu.

Niedlugo po przyjezdzie do Stanow zaprosita mnie do siebie na lunch. A wlasciwie na
lunch polaczony ze wspolnym gotowaniem. Przygotowaty§my przepyszng uczte — satatka, tarta
z pora, gruszki w kremie. Dom Emmanuelle byt schludny i doskonale si¢ prezentowat. W ciggu
roku, ktory spedzita w Santa Monica, zjadtySmy razem wiele lunchow. Raz nawet wydata duzy
uroczysty obiad dla wszystkich swoich nowych amerykanskich przyjaciotek.

W jej amerykanskim domu nie byto Zadnych rupieci — a przeciez w ciaggu roku fatwo
byloby zgromadzi¢ ich co niemiara. Stale stycha¢ bylo szum odkurzacza. Przez otwory
wentylacyjne z jej mieszkania do mojego regularnie dolatywaly smakowite zapachy. Emmanuelle
lubita prowadzi¢ dom. Owszem, nie pracowata przez rok zawodowo, ale odnositam wrazenie, ze
W swoim paryskim domu byla rownie wymagajacym szefem.



Moi inni parysko-kalifornijscy przyjaciele maja podobne zamitowania. ZaprzyjazniliSmy
si¢ na przyklad z dwojgiem mlodych ludzi, ktorych cérka urodzita si¢ w tym samym dniu,

w ktorym nasza. Ci nasi przyjaciele rowniez uwielbiajg podejmowac gosci, a nasza znajoma
rewelacyjnie gotuje — piecze ciasta i smazy nale$niki nawet przy okazji wspdlnych dziecigcych
zabaw (ku wielkiemu zadowoleniu mojego me¢za). Ich dom jest wolny od gratow i szczerze
mowiagc — to arcydzielo minimalizmu. A oboje maja bardzo absorbujace prace.

Od moich francuskich przyjaciot nauczytam si¢ przede wszystkim, ze najwazniejsze to
podchodzi¢ do spraw zwigzanych z domem z pozytywnym nastawieniem. Francuzi czerpia
przyjemnos¢ z najbardziej prozaicznych czynnosci. Obowigzki domowe postrzegaja nie jako co$
przykrego i niewartego ich czasu, lecz raczej jako co$, co sprawia, ze zyje im si¢ latwiej
I przyjemniej — szczegolnie jesli maja ciekawa prace i bogate zycie poza domem. To takie chic.

Francuzi cenig sobie uporzadkowane zycie domowe, nawet posrod zyciowych dramatow.
W pierwszej scenie mojego ulubionego filmu, Amelii, widzimy dystyngowanego staruszka, ktory
wrocit do domu z pogrzebu najlepszego przyjaciela. Ciggle w garniturze, roni kilka tez,

a nastepnie, z nieskrywanym zalem, otwiera notatnik z adresami i wymazuje gumka dane
kontaktowe swego zmartego przyjaciela. Uwazam t¢ scen¢ za zartobliwy komentarz do
domowych dziwactw Francuzéw. To wzruszajacy, a zarazem jakze wymowny moment. Notatnik
z adresami tego pana musiat by¢ uporzadkowany i aktualny nawet w chwilach gl¢bokiego
smutku.

W jednej z pdzniejszych scen Amelia wpada w rozpacz, kiedy przegapia ktoras z kolei
okazje, zeby wyznaé¢ mitos¢ Ninowi Quincampoix. Zamiast zakopa¢ si¢ pod kotdrag w spodniach
od dresu i oglada¢ filmowe szmiry w telewizji, idzie do kuchni upiec swoj ulubiony placek ze
sliwkami... otarlszy wcze$niej tzy artystycznym gestem zabrudzonych maka dtoni.

Tak wiec w zwykte dni — podobnie jak | w te niezwykle — wez przyktad z Francuzow
I spéjrz na prowadzenie domu jak na przyjemnos¢. Takie nastawienie, zanim si¢ spostrzezesz,
zmieni ci¢ z roztrzepanej gospodyni w domowg boginie.






Rozdzial 2

ZAKOCHAJ SIE W SWOIM DOMU NA NOWO

W ksigzce Paryski szyk Inés de la Fressange pisze: ,,Mieszkanie paryzanki to jej chdteau”.
Uwielbiam ten bon mot. Sugeruje, ze wcale nie potrzebujemy mie¢ patacu, zeby czué si¢ tak,
jakby$my w nim mieszkaly. Mozemy zy¢ pieknie, gdziekolwiek mieszkamy.

By¢ moze juz jeste$ zakochana w swoim domu i wiesz, ze warto go cenié, ale wiekszos$¢
ludzi na jakims$ etapie zycia przechodzi okres rozczarowania swoim miejscem zamieszkania. To
zupehie naturalne. Takg mamy naturg, ze chcemy ,,przechodzi¢ na wyzszy poziom”. Mozesz
chcie¢ przeprowadzi€ si¢ do bezpieczniejszej dzielnicy albo do domu z duzym ogrodem i spetnic¢
swoje marzenie 0 hodowaniu warzyw. Nie powinni$my rezygnowac z marzen, ale tez nie
powinni§my dewaluowac naszego obecnego zycia.

Najwazniejsze to doceni¢ swoje obecne mieszkanie 1 umie¢ rozwing¢ tam skrzydla. To
moze nie by¢ tatwe — wiem o tym z autopsji. Razem z me¢zem zaliczylismy caty wachlarz emocji
zwigzanych z naszym miejscem zamieszkania.

Obecnie naszym domem jest utrzymany w $rodziemnomorskim stylu szeregowiec
w Santa Monica w Kalifornii. Dom ma trzy kondygnacje, z kazdej widoczny jest przepigkny
puchowiec wspanialy, ktory co roku na jesien pokrywa si¢ zachwycajacymi, rézowymi kwiatami.
(Mamy szcze$cie, bo z mieszkan w Santa Monica rzadko roztacza si¢ widok na cos$ innego niz
sasiedni budynek). Mieszkato nam si¢ tam dobrze przez cztery lata, zanim urodzily si¢ dzieci...

a potem wszystko si¢ zmienito.

Po narodzinach dwojki dzieci zaczeliSmy obsesyjnie mysle¢ o przeprowadzce do
wiekszego domu. Powtarzali$my sobie, ze ,,wyroslismy” z naszego mieszkania. Wszedzie walaty
si¢ zabawki. Podwojny wozek musial sta¢ przy drzwiach frontowych, tarasujac przejscie. Trzeba
byto pokonywaé¢ mndstwo schodow z cigzkimi zakupami. Mieszkanie bylo totalnie zagracone.
Chcielismy wiecej przestrzeni. Ogrodu. Chceielismy uciec!

Podczas jednego z naszych rytualnych biadolen (bo oddawali$my im si¢ regularnie)
zastanowilam si¢ chwile 1 uswiadomitam sobie, ze czuje si¢ zgorzkniata i matostkowa. Czasem
warto zada¢ sobie pytanie, czy to, co robisz, wydaje ci si¢ rozwojowe, czy wprost przeciwnie,

I warto postucha¢ swojej intuicji. Cale to moje narzekanie na dom wydato mi si¢ szalenie
regresywne.

Kiedy jako nowozency natrafiliSmy po raz pierwszy na nasz przyszly dom, byliSmy
zauroczeni. Byt $liczny 1 w dodatku miescit si¢ w cieszacej si¢ popularnoscig czesci Santa
Monica. Gdy wystawiono go na sprzedaz, zglosito si¢ wielu che¢tnych. My tez zlozyliSmy oferte
kupna i to nam si¢ udato! Przebilismy inne oferty. Nie posiadali$my si¢ ze szczg$cia. Miat to by¢
nasz pierwszy dom po Slubie.

Przez nastgpny miesiagc, po wplaceniu zadatku, co wieczor przechodzili§my koto
Juz-wkrotce-naszego nowego domu, przygladajac mu si¢ z ulicy. Czgsto widywalismy wtedy
rodzing, od ktorej go kupilismy. Jadata razem kolacje przy otwartych oknach, a gatezie
ogromnego puchoweca siegaty do wnetrza domu. Ilekro¢ domownicy wygladali na ulice,
przyspieszaliSmy kroku, Zeby nie wyj$¢ na podgladaczy. (P6zniej zaprzyjazniliSmy si¢ z ludZmi,
od ktorych kupilismy dom — sa przecudowni).

Przeprowadzka, gdy wreszcie si¢ jej doczekaliémy, byla kluczowym momentem mojego
zycia. Stalam si¢ panig domu... i to w domu, ktéry byl moja wlasnoscia! Zycie nie moglo bardzie;j
mnie rozpieszczac. Pierwszego ranka obudzitam si¢ wczesnie i zrobitam kawe w kuchni. Za
przyktadem naszych poprzednikow otworzytam okno i pozwolitam gal¢ziom tego czarownego



puchowca siegna¢ do $rodka. Chwile pdzniej wydarzylo si¢ co$ bardzo niezwyklego.

Wiewiorka — ktorg razem z moimi corkami nazwaty$my p6zniej panem Wiewiérem — wskoczyla
na zeliwng skrzynke¢ na kwiaty i przycupnela na parapecie za oknem. Byt to magiczny moment.
Zastanawiatam sig¢, czy zwierzatko nie wejdzie do kuchni. Tak mnie to rozemocjonowato, ze
miatam ochotg zaprosi¢ je na herbate! Bylo niczym dobry omen, cudowne powitanie w nowym
miejscu.

W ciagu kilku nastepnych lat urzadzaliSmy nasz dom, wyremontowali$my tazienke,
odnowili$my szafy i unowocze$nilismy to czy tamto w kuchni. Wszyscy nasi go$cie mowili, ze
W naszym domu jest tyle §wiatta — Ze to taka wspaniata przestrzen. Czesto shuchaliSmy muzyki.
Otwierali$my na o$ciez okna w salonie, zeby wpusci¢ do $rodka oczyszczajace morskie
powietrze Santa Monica. Wielokrotnie organizowali§my proszone obiady.

Jak wigc sig to stalo, ze nasza bajkowa Shangri-La zamienita si¢ w graciarnig, z ktore;j
,wyroslismy”? Jakim sposobem nasz domowy raj stat si¢ miejscem, ktorego nie moglismy
scierpiec¢? Jedyne, co si¢ zmienito — oprdcz tego, ze doszto nam dwoje dzieci — to nasze
nastawienie. Bylo niewtasciwe!

Po tej jakze potrzebnej konstatacji zmienitam perspektywe. Musialam znalez¢ sposob,
zeby na nowo pokocha¢ swdj dom. Naszym koronnym argumentem za wyprowadzka bylo to, ze
nasze mieszkanie — i w ogodle kazde mieszkanie — jest za mate, gdy ma si¢ dwoje dzieci i psa.
Chcieli$my wigcej przestrzeni i podworka, gdzie dzieciaki moglyby sobie biega¢. No dobrze.
Postanowitam jednak spojrze¢ na to z innej strony. Zwrocitam uwage meza na to, ze nasz dom
jest bardzo przestronny jak na mieszkanie w miescie. Gdyby stat w Nowym Jorku albo w jego
rodzinnym Londynie, bylby obiektem pozadania milioneréw. (Brzmi to troche przesadnie, ale
chodzito mi o przekonanie m¢za). Arystokratyczna rodzina, u ktorej mieszkatam w Paryzu,

w Szesnastej Dzielnicy, sprawiata wrazenie zadowolonej ze swojego niezbyt obszernego
mieszkania, a miata pigcioro dzieci! Jesli oni potrafili si¢ przystosowac i czerpac korzysci ze
swojej sytuacji, dlaczego my mieliby$my tego nie umiec?

Kiedy udato nam si¢ zmieni¢ podejscie, postanowiliSmy sprawdzi¢, jak mozna by
zaradzi¢ ,,problemom”, ktorych w naszym mniemaniu nastreczal nam ten dom. Podwoéjny wozek
spacerowy, ktory zagradzal hol, zostat przeniesiony na drugi koniec korytarza. Juz nikomu nie
przeszkadzat, a jednoczes$nie tatwo byto go stamtad wyciagnac€, gdy tego potrzebowalismy,

W holu za$§ zwolnita si¢ przestrzen.

Stwierdzitam, ze skoro nie mamy ogrodu, zaopiekuje¢ si¢ zaniedbanymi roslinami na
tarasie i wlgcze do tego dziewczynki. Po kilku wesotych wycieczkach do centrum ogrodniczego
wlozylySmy rekawice i kapelusze ogrodnicze i zabratysmy si¢ do przycinania, podlewania,
nawozenia. Przywiozty$my z centrum ogrodniczego nawet biedronki, do rozrzucenia w naszym
ogrédku w charakterze naturalnego pestycydu (to si¢ nazywa zaangazowanie!). Nasze rosliny na
tarasie pieknie si¢ rozrosty, podobnie jak pelargonie na balkonie i w skrzynkach za oknem. Ziota
w skrzynce na parapecie w kuchni roztaczaty cudowny zapach, kiedy otwieraliSmy okno, i byly
pod reka podczas gotowania. W najwigkszym skrocie — moglismy cieszy¢ si¢ hodowaniem
kwiatoéw 1 zidt, nie majac ogrodu z prawdziwego zdarzenia. Moze nawet w przysztym roku
pokusimy si¢ o warzywa w skrzynkach... kto wie?

2PKK

Moja kuzynka Kristy byta niedawno stuzbowo w Indiach, gdzie przeprowadzata wywiady
Z kobietami na temat ich Zycia rodzinnego. Wiele sposrdd jej rozmoéwcezyn mieszkalo ze swoimi
licznymi rodzinami w ciasnych, jednopokojowych mieszkaniach. Kristy opowiedziata mi
pozniej, ze wszystkie marzyly o posiadaniu ,,2PKK” — czyli dwoch pokojow i kuchni



zZ korytarzem. Dla wielu 2PKK bylo szczytem marzen. Ta opowies¢ naprawde mnie otrzezwita.
Mieli$my nie tylko 2PKK, ale jeszcze salon, gabinet, taras, balkon i pralni¢. Chwileczke, na co to
ja si¢ skarzytam...? Przyszla pora zostawi¢ swoje negatywne zapatrywania za progiem i zastgpi¢
je wdzigczno$cia.

Caly sekret tkwi w nastawieniu. Jasne, nadal chcieli$my mie¢ bardziej przestronny dom
z ogrodem, ale tymczasem nie bedziemy marnowaé czasu na uzalanie si¢ nad soba, kiedy
powinni$my by¢ wdzieczni, ze mamy tak wiele.

Poudawaj goscia w swoim domu

Gdziekolwiek mieszkasz — czy we wlasnym domu, wynajgtym mieszkaniu, czy
w akademiku — jesli masz wrazenie, ze nie kochasz juz swojej przestrzeni, pora wskrzesic¢ ten
romans. Sprobuj spojrze¢ na swoje mieszkanie z perspektywy osoby postronnej. Moze nie
doceniasz swojej obecnej sytuacji, ale przeciez jest mndstwo ludzi, ktoérzy cheieliby by¢ na
twoim miejscu. Czas pomysle¢ o wszystkich powodach, dla ktorych powinnas by¢ wdzieczna za
to, gdzie mieszkasz. Czas radykalnie zmieni¢ sposob myslenia.

Pamigtasz swoj pierwszy spacer po domu, zanim si¢ wprowadzitas? Skupiatas uwage na
Swietnych rozwigzaniach architektonicznych, na efekcie, jaki stwarzalo swiatlo wpadajace przez
okna, na wysokich sufitach. Koncentrowatas si¢ na pozytywach i przekonata$ samg siebie, ze to
idealne miejsce dla ciebie. Majac to w pamieci, sprobuj wykona¢ mate ¢wiczenie. Wejdz do
swojego mieszkania i popatrz na nie tak, jakbys widziala je po raz pierwszy. Skoncentruj uwage
na wszystkim, co jest w nim $wietne. To ¢wiczenie przyniesie dwojaki rezultat. Dostrzezesz te
wszystkie wspaniate aspekty swojego domu, ktore sprawity, ze si¢ w nim zakochatas, a takze,
bardzo wyraznie, to, co zaniedbata$ w tej przestrzeni.

Im bardziej pokochasz wtasny dom, tym chetniej bedziesz o niego dbac. A wtedy wiele
rzeczy zmieni si¢ jak za dotknigciem czarodziejskiej rozdzki. Tamta sterta wypranych ubran nie
bedzie (juz od wielu dni) pietrzy¢ si¢ w kacie twojej pieknej sypialni — nabierzesz ochoty, by je
posortowac 1 odtozy¢ do szafy. Odkryjesz w sobie motywacje, by — zamiast pozwoli¢ rupieciom
gromadzi¢ si¢ na potce nad kominkiem — znalez¢ miejsce na wszystkie bibeloty, a te dla ciebie
wyjatkowe tadnie wyeksponowac. Po jakim$ czasie zaczniesz odczuwac che¢ robienia tego
regularnie. Jesli pokochasz swdj dom i1 bedziesz si¢ o niego troszczy¢, odwdzigczy ci si¢ tym
samym, napawajac ci¢ duma.

Jak si¢ zmotywowac

To wszystko moze by¢ troche onie§mielajgce — doskonale to rozumiem. Wiem, ze nie
dysponujesz nieograniczonym czasem na porzadkowanie swojego zycia domowego i wydaje ci
si¢ to ogromnym wyzwaniem. Wspaniala wies¢ jest jednak taka: ludzie potrafia si¢ zmieniaé. Jak
mawiala ciotka Alicja z musicalu Gigi: ,,Jesli ja to potrafie, ty tez!”. A, i nie obudzitam si¢
pewnego ranka jako domowa bogini. Witasciwie ciagle nad tym pracuj¢ — i co najlepsze, robig to
Z przyjemnoscia.

Moge cie o cos zapytac¢? Czy potrafisz przyjmowaé gosci zupehie na luzie, bez
jakiegokolwiek niepokoju? Gdyby stara znajoma wpadta z niezapowiedziang wizyta, czy
potrafitabys cieszy¢ si¢ z odwiedzin, czy raczej mialabys do siebie pretensje o rzeczy do prania
rozrzucone na podtodze w salonie? Czy czulabys si¢ zupetnie komfortowo, gdyby$ musiata
przenocowac gosci z dnia na dzien? A gdyby przyjaciele mieli zatrzymac si¢ u ciebie pod twoja
nieobecnos¢? Czy to wprawitoby ci¢ w poploch?

Rodzina panstwa Chic mogla gosci¢ znajomych spontanicznie i bez Zadnego problemu,
poniewaz jej dom byt prowadzony sprawnie jak maty hotel. Nie byto tam zabataganionych



zakamarkow, ktore nalezato ukry¢, nikt nie musial organizowac pospiesznych akcji sprzatania.
A poniewaz przestrzen nie byta zagracona, fatwo bylo o nig dba¢. Madame Chic nie lubita graé¢
na zwloke i na biezaco zalatwiala problemy zwigzane z utrzymaniem domu, dlatego tez nic nie
zaklocato jej tygodniowego planu zaje¢. Panstwo Chic, jak moze pamigtasz, co najmniej raz

w tygodniu wydawali proszony obiad. Nie byliby w stanie robi¢ tego w tak bezstresowej
atmosferze, gdyby w ich domu na co dzien nie panowat porzadek.

W czasie jednej z naszych corocznych wizyt u rodziny mojego meza w Anglii
spotkalismy si¢ z jednym z jego starych szkolnych kolegow, ktory napomknat, ze za par¢ dni
bedzie z przyjacielem zwiedzal Kaliforni¢. M6j maz, jako czlowiek wielkiego serca i kompletnie
nieswiadomy mojego leku przed goszczeniem u siebie innych ludzi, kiedy nie wszystko jest
W idealnym stanie (albo, no dobra, przynajmniej bliskie ideatu), zaproponowal, ze skoro my
jesteSmy w Anglii, oni mogliby zatrzyma¢ si¢ w naszym domu. Natychmiast Scisngto mnie
w zofadku.

W jakim stanie zostawitam dom? Wyjechalismy w pospiechu, zostawiajac lekki batagan.
Mieli korzysta¢ z sypialni dla gosci. Boze, kiedy ostatnio zmieniatam tam posciel? Beda musieli
zalozy¢ nowe poszewki. Co zastang w bielizniarce? Czy nie walaja si¢ wszgdzie niepotrzebne
rzeczy? Jak czysto jest w fazienkach? O mamo, przyjaciele me¢za dowiedzg sie, jacy jesteSmy
beznadziejni w prowadzeniu gospodarstwa domowego.

Znajomi bawili si¢ cudownie. Jestem pewna, ze stan naszego domu nie obchodzil ich
zbytnio i ze byli po prostu wdzigczni za to, iz majg si¢ gdzie zatrzymac. Jednak stres, jaki dopadt
mnie w zwigzku z ich wizytg — oczywiscie bylo to, zanim zaczelam sie uczyc¢, jak osiggnaé
spokoj wewnetrzny — stat si¢ dla mnie impulsem do zajecia si¢ domem po powrocie.

Jesli wigc potrzebujesz specjalnego bodzca, mozesz zaaranzowac¢ podobng sytuacje, ale
Z dodatkowym smaczkiem. Zapro$ gosci do siebie na dwa dni. Albo zorganizuj domowe
przyjecie. Czy twdj dom jest w takim stanie, w jakim chciatabys$ go widzie¢? Co warto by w nim
zmienic¢?

A oto dodatkowy smaczek: wprowadz te zmiany dlatego, ze jestes podekscytowana
zblizajaca si¢ wizyta gosci i chcesz zapewni¢ im maksymalny komfort, a nie dlatego, ze boisz
si¢, co o tobie pomysla. Podtoge w tazience dla gosci umyjesz po to, zeby maksymalnie
uprzyjemni¢ im pobyt, a nie w obawie przed ich negatywng ocena, jesli zauwazg kurz na listwie
przypodtogowej. Koniecznie umoéw si¢ ze swoimi gos¢mi na konkretny dzien. Termin
zmobilizuje ci¢ do realizacji tego, co sobie zamierzytas. Pamigtaj: cokolwiek zrobisz, wyjdziesz
na plus. Twoi goscie beda cie uwielbia¢ bez wzgledu na wszystko, ciesz si¢ wigc tym, co robisz.

Motywacja w stylu chic: garstka porad

* Kiedy porzgqdkujesz dom, wigcz muzyke. Podziata jak zastrzyk energii.

* Stuchaj audiobooka. Nagrania ksigzek w wersji audio trwajq wiele godzin. Pomysl, ile
mozna zrobi¢ w trakcie stuchania pasjonujgcej opowiesci.

* Sprzqtaj z zegarkiem W reku. Pomysl, ile czasu chcesz poswiecic¢ na troske o swoj dom,
ustaw timer i do dzieta. Nie zapomnij o muzyce!

« Oceniaj i Swietuj swoje postgpy. Gdy dostrzezesz widome oznaki tego, ze w twoim domu
panuje coraz wigkszy porzqdek, bedziesz chciata wytrwa¢ w swoim postanowieniu. Dziataj dalej!



Koniec z zaniedbaniami

Zacznij od przygotowania domu na jedng impreze, na przyktad proszony obiad. Zrdb
wszystko, co trzeba, zeby dom dobrze si¢ prezentowat: pozbadz si¢ niepotrzebnych rzeczy,
poscieraj kurze, ogarnij toaletg. Zrob, co trzeba — wtedy dowiesz si¢, co nalezy robié
systematycznie, zeby dom byt stale gotowy na ewentualng spontaniczng wizytg. Zanotuj
W pamigci, jakie czynnosci trzeba byto wykonaé, zeby przygotowaé si¢ do uroczystego obiadu,
a nastgpnie wigcz je do swojej tygodniowej listy rzeczy do zrobienia. Kiedy przywykniesz do
uwzgledniania tych czynno$ci w regularnych porzadkach, bedziesz mogla przej$¢ na wyzszy
poziom. Two6j dom bedzie gotowy na uzgodniong w ostatniej chwili herbatke z sgsiadkg albo
komfortowy weekend w towarzystwie ciotecznej babci.

Lazienka: lista kontrolna

Warto, zeby fazienka zawsze byla gotowa na ewentualnych gosci. To pomieszczenie jest
naprawd¢ tatwe w utrzymaniu, poniewaz spetnia prostg funkcj¢. Raczej nie grozi mu zagracenie.
Zadbaj tylko, zeby klozet i umywalka byly zawsze nieskazitelnie czyste i regularnie wymieniaj
reczniki. Dorzu¢ luksusowe mydto do rak, jakis oryginalny od$wiezacz powietrza i wazonik
z kwiatami. Niech chusteczki i papier toaletowy bedg zawsze pod r¢ka, w duzych ilosciach.
Poeksperymentuj tez z wystrojem wngtrza. Pus¢ wodze fantazji — wybierz tapetg, oryginalne
kinkiety, obrazy. Ten malenki pokoik ukazuje charakter twojego domu. Goscie bedg nim
oczarowani.

Pomocy!

Na poczatek zastandéw si¢, czy mozesz pozyska¢ dodatkowe rece do pracy. Czy masz
gosposi¢? Pomocng rodzing albo wspotlokatora? A moze mieszkasz samotnie i jeste$ zdana w tej
kwestii tylko na siebie? Ta ostatnia sytuacja jest o tyle korzystna, ze jesli mieszkasz sama, nie
musisz sprzata¢ po nikim, latwiej wigc ci bedzie realizowac swoje nowe postanowienia. Jezeli
mieszkasz z bliskimi, a ci nie majg w zwyczaju pomagac, bedg musieli si¢ do tego przekonac.
Jesli twoje dzieci sg juz na tyle duze, by przeja¢ cz¢s¢ obowigzkéw — a wydaje mi sig, ze na to
nigdy nie jest za wcze$nie — Koniecznie im je zlecaj. To samo dotyczy twojej drugiej potowki.
Nikt nie ma prawa przerzuca¢ na ciebie catego ciezaru utrzymania domu. Zapros wszystkich do
stotu i zrobcie rodzinng narade. Podaj ciasto i herbate — to pomoze zlagodzic¢ napiecia —

i zdecydujcie, za co bedzie odpowiadat kazdy cztonek rodziny.

Jesli zatrudniasz pomoc domowa, zadbaj o to, zeby przedstawi¢ jej szczegdtowo, czego
od niej oczekujesz. Nawet jesli osoba ta przychodzi tylko raz na dwa tygodnie, warto ustali¢ z nig
zakres obowigzkow. W ksigzce Domestic Bliss Rita Konig pisze: ,,Nie wyobrazamy sobie, jak
mozna, zatrudniajac w biurze nowego pracownika, w pierwszym dniu przyprowadzi¢ go do
biurka i poprzesta¢ na pokazaniu mu, gdzie jest czajnik, a gdzie toaleta — w domu powinni$my
stosowac te same zasady”. Tak wiec jesli zatrudniasz kogo$ do pomocy w domu, pokaz tej
osobie, co jak ma wygladac. Przetrenuj z nig jej obowiazki. Przeciez jej placisz. Nie miej
oporow!

Stworz wilasny system

Spdjrz na swoj typowy tygodniowy harmonogram zaje¢ i rozpisz obowiazki domowe na
poszczegolne dni mozliwie jak najrozsadniej. Dopasuj je do swojego zycia — a nie na odwroét. Nie
planuj tez tak wielu zadan, by nie moéc swobodnie cieszy¢ si¢ zyciem rodzinnym. WyobraZ sobie,
ze jeste$ szefowa hotelu i przydzielasz obowiazki swoim podwladnym. A gdy juz stworzysz



optymalny grafik, staraj si¢ od niego nie odstgpowac.
Przyktadowy grafik:

PONIEDZIALEK: Pranie (rzeczy ciemne i delikatne), zamiatanie, mycie podtog,
odkurzanie, wynoszenie $mieci.

WTOREK: Pranie (rzeczy biate i reczniki), prasowanie, tazienka.

SRODA: Odkurzanie, mycie okien, zmiana poscieli u dzieci, wycieranie kurzu.

CZWARTEK: Dokfadne sprzatanie kuchni, wynoszenie wszystkich $§mieci.

PIATEK: Zmiana poscieli w glownej sypialni, pranie recznikow, odkurzanie.

To tylko przyktadowa tygodniowa rozpiska. Jak widzisz, codziennie oprdécz weekendu
jest cos do zrobienia. Twoj grafik zapewne bedzie wygladat inaczej. Mozesz na przyktad cheie¢
poswieci¢ cale dwa dni na sprzatanie. Takze wtedy miej na wzgledzie, ze nie wszystkie
obowigzki w tym harmonogramie powinny naleze¢ do ciebie. Deleguj je. Dzieci mogg wynosic¢
$mieci i $ciera¢ kurze u siebie w pokoju. A ten nastolatek z pokoju obok niech si¢ zajmie
prasowaniem! Nasz domowy grafik sprzgtania powiesitam na wewnetrznej stronie drzwiczek
szafki, w ktorej trzymamy $rodki czystosci. Tym sposobem kazdy, kto akurat sprzata, wie, co
powinno zosta¢ zrobione w danym dniu.

Niektore rzeczy oczywiscie mieszczg si¢ w rubryce ,,codziennie”: zmywanie naczyn,
ogolne sprzatanie w kuchni i w salonie, $cielenie t6zek, utrzymywanie czystosci w tazience. Ale
wszystko to bedzie nieporownywalnie tatwiejsze 1 mniej czasochtonne, jesli bedziecie si¢
trzymac grafiku.

Grafik sprzatania dla aktywnych zawodowo

Jesli pracujesz poza domem, tez musisz realizowa¢ wszystkie wspomniane przed chwilg
elementy grafiku — potrzebujesz tylko podejs¢ do nich w bardziej tworczy sposdb. Sprobuj
wygospodarowac czas na niektore obowigzki domowe w ciggu tygodnia, zeby nie sprzataé przez
cale sobotnie popotudnie. Pracujesz ci¢zko od poniedziatku do pigtku i1 zastugujesz na to, zeby
w weekend odpoczaé. Jesli bedziesz przestrzega¢ harmonogramu i rzadko od niego odchodzi¢, te
czynnos$ci nie bedg wymagaty od ciebie wysitku, stang si¢ twoja drugg natura.

Trzeba wspomnie¢, ze kuchnia powinna by¢ czysta pod koniec kazdego dnia. Warto
dopisa¢ tez do grafiku cotygodniowe gruntowne sprzatanie kuchni, obejmujace czyszczenie
wnetrza lodowki 1 mikrofalowki oraz mycie podlogi.

NIEDZIELA: Wynoszenie $mieci, prasowanie rzeczy na nadchodzacy tydzien.

PONIEDZIALEK: Pranie. Kiedy wstaniesz z 10zka, zataduj do pralki odziez i tkaniny
delikatne. Po praniu rozwie$ je do wyschniecia i wrzu¢ do pralki kolejng parti¢ ubran. Po
powrocie z pracy widz mokre rzeczy do suszarki. Jesli trzeba, nastaw pranie jeszcze raz. Suche
rzeczy posktadaj. Pozamiataj w kuchni i w korytarzu.

WTOREK: Zajmij si¢ teraz biatymi rzeczami wedtug schematu — pranie przed
praca/suszenie + sktadanie po pracy. Rano, zanim wezmiesz prysznic, przetrzyj powierzchnie
w fazience. Wyczy$¢ wanng i toalete, przemyj podioge.

SRODA: Przed wyjéciem do pracy odkurz dywan w salonie (po powrocie przywita cie
piekny, czysty dywan!). Zmien dzieciom posciel (rzecz jasna, jesli sa za mate, Zeby zrobi¢ to
samodzielnie), brudng wrzu¢ do pralki. Wilgotng szmatka przetrzyj meble w salonie.

CZWARTEK: Przed wyjsciem wypierz rgczniki i dywaniki fazienkowe. Wysusz je po
powrocie. Wieczorem zetrzyj kurze i posprzataj tazienke/toalete dla gosci. Zrob porzadek
w kuchni.

PIATEK: Przed praca wypierz posciel ze swojej sypialni. Wysusz ja w suszarce po



powrocie. Zawsze miej przynajmniej dwa komplety bielizny poscielowej, zeby mie¢ czym zastaé
167ko, kiedy ten pierwszy jest w praniu (postaraj si¢ jednak poczekac¢ ze zmiang poscieli
przynajmniej dwadzie$cia minut, zeby materac zdazyt si¢ przewietrzy¢). Tym sposobem po
ciezkim dniu w biurze zastaniesz w domu $wiezo zastane 16zko. Rano posprzataj i odkurz meble
w sypialni.

CO DRUGA SOBOTA: Umyj okna.

Kluczem do grafiku dla os6b pracujacych zawodowo jest delegowanie obowigzkow. Na
przyktad twoj maz moze odpowiadaé za fazienki i odkurzanie podiog, a ty za pranie oraz
codzienne sprzatanie w kuchni. Dzieci moga $ciera¢ kurze 1 wynosi¢ $mieci.

Eleganckie rosliny domowe

Storczyki

Storczyki to idealne rosliny ozdobne, jesli tylko umiemy si¢ nimi opiekowac. Ich
egzotyczne kwiaty — a storczyki kwitng catymi miesigcami — przydaja domowi wytwornego
pickna. Umies¢ swojg orchideg¢ w jasnym pomieszczeniu, ale z dala od bezposredniego $wiatta
stonecznego. Podlewaj ja raz w tygodniu, pozwalajac, aby woda przesaczyta si¢ przez caly
doniczke. Uwazaj jednak, Zeby storczyki nie staly w wodzie, bo zgnija im korzenie. Dlatego na
0g61 nie wyjmuje storczykow z plastikowej doniczki, w ktorej je kupitam, tylko wkladam je
razem z plastikowym kubetkiem do ozdobnej donicy. Raz na tydzien wyciggam orchidee
z donicy i podlewam je, a raz na dwa tygodnie dodaje specjalng odzywke, zeby kwiaty byty
zdrowsze. Kiedy woda odcieknie, wktadam storczyka w pojemniku z powrotem do tadnej
doniczki. Jest jeszcze tatwiejszy sposob: mozna raz na tydzien potozy¢ na mchowym lub
korowym podlozu, przy podstawie todygi, dwie kostki lodu. Nie porzucaj swojego storczyka, gdy
opadng mu ptatki! Podlewaj go i opiekuj si¢ nim w dalszym ciagu, przycinajac uschnigte liscie
i fodygi, a twoj cenny kwiat moze rozkwitngé ponownie juz za kilka miesiecy.

Fiotki afrykanskie

Fiotki afrykanskie to jedne z najtatwiejszych w utrzymaniu roslin domowych, o ile
spelnimy ich proste wymagania. Moi dziadkowie uwielbiali fiotki afrykanskie i mieli ich w domu
cate mnostwo, dlatego kwiaty te budzg we mnie silne wspomnienia z dziecinstwa. Te wesote
drobne kwiatuszki kwitng przez caty rok i dodaja uroku kazdemu mieszkaniu. Przekonatam sig,
ze najlepszym sposobem przedtuzenia zywotnos$ci afrykanskich fiotkéw jest kupowanie
specjalnie dla nich zaprojektowanych doniczek. Przy podlewaniu nie lej wody na liscie, gdyz
moze to spowodowac pojawienie si¢ na nich bragzowych plam. Podlewaj te rosliny od dotu,
wlewajac wode do podstawki tak, by siegata trzech czwartych jej wysokos$ci. Nastepnie nasyp
specjalnej ziemi przeznaczonej do fiotkow afrykanskich do porowatej gornej czesci doniczki.
Ustaw doniczke w wodzie i umies¢ fiotek tam, gdzie nie bedzie narazony na dziatanie
bezposrednich promieni sfonecznych. Sprawdzaj poziom wody i wymieniaj ja co dwa tygodnie.
Fiotek bedzie kwitt jeszcze obficiej, jesli dodasz do wody kilka kropli specjalnej odzywki.

Paprocie

Paprocie to rosliny ozdobne, idealne do niezbyt nastonecznionych pomieszczen. Byty
szalenie modne za czaséw wiktorianskich, kiedy to przypisywano im moc leczenia z obledu
I wspomagania zycia erotycznego. Budzg tez odlegte wspomnienia minionych czasow (dinozaury
I te sprawy). Uwielbiaja wilgo¢, dlatego regularnie zraszaj je woda. Niech ziemia w doniczce
bedzie zawsze wilgotna, ale nie mokra, zeby korzenie nie gnity, pamigtaj tez o tym, aby raz



W miesigcu podkarmic je rozcieiczonym nawozem.

Detale

Kiedy juz wprowadzisz w zycie swoj grafik prac domowych, mozesz zacza¢ bawic si¢
szczegdtami. Wyobraz sobie, ze twoj dom to wystawa sztuki, a ty jestes$ jej kuratorka. Dom
odzwierciedla twoja osobowos¢ oraz styl. Kiedy ubierasz si¢ rano, siegasz po dodatki, takie jak
kolczyki i buty, ktore dopetniajg stroju. W swoim domu decydujesz o wszystkim — poczawszy od
tego, w jaki sposob sktadasz reczniki, po to, jak lubisz sta¢ 16zko. Kto$ moégiby powiedzieé: ,,Nie
mam czasu mysle¢ o tak nieistotnych sprawach”, ale osobiscie jestem przekonana, ze jesli
zdecydujesz o tym, jak chcesz wykonywac rozmaite zadania i bedziesz si¢ tego trzymac,

w dhuzszej perspektywie zaoszczedzisz sporo czasu i Stworzysz estetyczne srodowisko zycia.

Tu wilasnie rodzg si¢ proste przyjemnosci. Te drobne rzeczy potrafig wprowadzi¢ tyle
radosci w naszg codzienno$¢. Sprzatanie nigdy ci¢ nie znudzi ani nie zniecierpliwi, jesli nauczysz
si¢ odczuwacé przyjemno$¢ i dume ze sposobu, w jaki radzisz sobie z detalami.

Te detale sg kluczem do stania si¢ mito$nikiem wtasnego domu. Poznasz swoj dom tak
doglebnie 1 bedziesz czerpac z tego tak ogromng przyjemnos¢, ze zamienisz si¢ w ekspertke od
zycia domowego. Twoi bliscy zapami¢tajg ci¢ wiasnie dzieki tym drobnym szczegotom. Dzieci,
dtugo po tym, jak dorosng i wyfrung z gniazda, beda cenity wias$nie te detale, ktorym poswiecatas
tak wielkg uwage, a gdy przeprowadzg si¢ do swoich domoéw, beda miaty je nadal w pamigci
I zapragng zrobi¢ rownie trwale wrazenie na swoich dzieciach.

Jak fadnie sktada¢ reczniki

Oto sposob, ktory sprawia mi niesamowitg przyjemno$¢. Nauczytam si¢ sktada¢ reczniki
od brytyjskiej prezenterki telewizyjnej Anthei Turner. Tylko bez kpin prosze! Czy tez — jakby to
ujal moéj maz — nie gardzimy, zanim nie sprawdzimy! Gwarantuje, ze gdy zaczniesz sktadac¢
reczniki tg metoda, juz nie wrocisz do starych sposobow.

Rozt6z recznik, a nastepnie zt6z go wzdtuz na trzy. Teraz chwy¢ dluzsze konce i zawin
tak, aby spotkaty si¢ na srodku. Z16zZ jeszcze raz na pot i uldz rozkosznie puszysty recznik na
polce gtadkim brzegiem do przodu. Teraz gdy otworzysz szafke, zobaczysz elegancki stosik
recznikow godny hotelu Ritz. Cata czynno$¢ potrwa nie dluzej niz niedbate ztozenie
i wepchnigcie r¢cznika na potke, a 0 ilez tatwiej bedzie potem chwycié¢ recznik w biegu, nie
burzac catej sterty. W tym szalenstwie jest metoda!
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To nie sg zawody

Na poczatek po$wiec na porzagdkowanie domu i wdrazanie nowego systemu godzing
dziennie. Potrwa to tyle, ile trzeba — to nie jest wyscig, nie musisz si¢ spieszy¢. Rob wszystko na
luzie, z joie de vivre. Nie traktuj tego jako przykrego obowigzku, lecz cudowny sposéb wyrazania
tego, jak bardzo cenisz wszystko, co masz. Przypomnij sobie stowa Ralpha Waldo Emersona:
,Zycie to podrdz, a nie cel podrézy”. Nie wmawiaj sobie, ze nie poczujesz si¢ szczesliwa, dopoki
nie zaprowadzisz absolutnego tadu. Mozesz nigdy nie zyska¢ poczucia, ze wszystko jest idealnie
pouktadane. Zycie codzienne ma swoje zmienne rytmy, a wiec twoj dom bedzie stale
potrzebowal mitosci i troski. Po prostu podejmij decyzje, ze bedziesz cieszy¢ si¢ samym
procesem, wszystkim, w chwili obecnej.

Kiedy po wyciagnieciu tuzindéw ubran z szafy widzisz zniechecajace sterty, ktore trzeba
posortowac, ciesz si¢ tym. Kiedy razem z mgzem zrobiliScie przemeblowanie w salonie, zeby
tchnag¢ w niego nowe zycie, 1 jestescie cali spoceni — ciesz si¢ 1 tym. Gdy nareszcie uporasz si¢
z brudnymi talerzami, ktore zalegaly w zlewie caly dzien — ciesz si¢ tym. Bo jaka jest
alternatywa? Uzalanie si¢ nad soba? Po co marnowac czas na skargi? Podr6z, w ktorg
wyruszamy, jest pelna przygdd. To $ciezka do nowego zycia, ktore si¢ rozpoczeto, kiedy zabratasg
si¢ do lektury tej ksigzki.

To nie rywalizacja, a i cel podrozy jest nieistotny. To w jej trakcie podejmujemy
wszystkie rozstrzygajace kroki. Dlatego ciesz si¢ tym, moja mita. Bo zycie jest po to, by je
celebrowano. W kazdym momencie.
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BALAGAN
(WOKOL NAS I W NAS)

Batagan musi znikng¢ — chyba wszyscy sie co do tego zgadzamy. Ale, nie wiedzie¢
czemu, ciggle odktadamy to na pozniej. Powtarzamy sobie, ze zajmiemy si¢ tym potem. To tylko
chwilowy stan. Jednak ten chwilowy stan rozcigga si¢ na cate tygodnie 1 miesigce 1 juz niecbawem
batagan okazuje si¢ stalym elementem wystroju, oczywiscie niepozadanym.

Zanim si¢ spostrzegliSmy, wszgdzie pietrzg si¢ male stosiki: niedoczytanej
korespondencji, ubran, ktore powinni§my odda¢ potrzebujacym, materiatdéw do scrapbookingu,
starych czasopism, ktére planujesz przejrze¢, zeby wycia¢ z nich zdjecia 1 stworzy¢ wlasng
Ltablice afirmacyjng” (nie probuj zaprzeczac!); kupki rozmaitych rzeczy, ktére przyciagaja si¢
nawzajem jak magnesy. Wszedzie!

Za kazdym razem gdy na nie patrzysz, przypominasz sobie o pracy, ktérg masz do
wykonania. Nawet lekko karcisz si¢ w duchu. Obiecujesz sobie, ze wezmiesz si¢ za to. Lecz gdy
znajdziesz wolng chwile, jestes tak zmeczona, ze masz ochotg na wszystko, tylko nie na
porzadkowanie stosikdw. Wigc robisz sobie herbate, wigczasz telewizor 1 starasz si¢ o tym
zapomnie¢. A balagan nie znika. No dobrze... Moze jutro?

Nie chce, zebys czula si¢ przytloczona, poniewaz sama wiem, jakie to uczucie. Sprzatanie
gratow szto mi catkiem niezle. Naprawde, wzglednie dobrze panowalam nad bataganem.

A przynajmniej nad jego Iwig czescig. Powiedziatabym, ze udawato mi si¢ opanowac okoto
osiemdziesi¢ciu procent bataganu w domu. Obmyslitam sobie system odgracania i pozostawatam
mu wierna. Utrzymywalam porzadek zard6wno w ,,gorgcych punktach”, jak i w ,,martwych”,

0 czym za chwile. Byly jednak takie przestrzenie w domu, z ktorymi z jakiego$ tajemniczego
powodu nie mogtam doj$¢ do tadu. Domyslatam si¢, ze przyczyna tkwi gdzies glebiej i jesli mam
taki problem, to pewnie nie jestem w tym odosobniona.

Dlatego zrobitam to samo co kazda owladnigta niepokojem gospodyni domowa z Santa
Monica: uméwitam si¢ na konsultacj¢ u eksperta od feng shui! Na szczg$cie mam takg osobe
W gronie przyjaciotl. Nicole Pigeault i ja odbyty$my dluga rozmowg. Nicole powiedziata mi, Ze
duza czegs¢ probleméw z zagraceniem ma swoje zrodto w mentalno$ci niedostatku —
nie§wiadomym przekonaniu, Ze musimy trzymac swoje rzeczy na wypadek jakiego$ nieszczescia.
Wmawiamy sobie, Ze rdzne szpargaly sa nam niezbegdne i trzymamy si¢ ich kurczowo, zarowno
mentalnie, jak i fizycznie.

Nicole trafita w punkt. To zabawne, bo w skrytosci ducha juz to wiedziatam. Martwig¢ sig,



ze jesli co§ wyrzucg, to na pewno bede tego kiedys potrzebowac. Poza tym cierpi¢ na co$, co
potocznie okresla si¢ syndromem bezdomnej. Cho¢ aktualnie sprawy maja si¢ dobrze, czekam, az
wydarzy si¢ co$ ztego. A w cigzkich czasach mogg potrzebowaé wszystkiego!

Zawsze powtarzam, ze §wiadomos$¢ to dobry punkt wyjscia. Odkad uprzytomnitam sobie
swoja ,,mentalnos$¢ niedostatku”, wiem, skad u mnie takie opory przed pozbywaniem si¢
czegokolwiek. Prawda za$ jest taka, ze mamy tak wiele, a potrzebujemy do zycia bardzo mato.
Kiedy dostrzegltam u siebie te negatywne, dotad nieuswiadomione przekonania, zacz¢tam
zauwazaé rupiecie w catym domu. Teraz patrz¢ na ,,stosiki” jak na wyzwanie. Gapig si¢ im
prosto w twarz. Potrafi¢ si¢ z nimi rozprawic i zrobig to. Ty tez!

Pomysl, ile czasu mozesz poswigci¢ na to kazdego dnia i zacznij rozprawiac si¢
Z balaganem z luboscia. Jesli wygospodarujesz kwadrans dziennie, to wspaniale. Jesli mozesz
poswieci¢ godzing — kapitalnie! Jezeli nie chcesz wyznaczaé sobie sztywnych ram czasowych,
obiecaj sobie, ze zajmiesz si¢ jednym stosikiem na dzien. W miar¢ nabierania wprawy
W sprzataniu rupieci bedzie ci tez coraz latwiej je dostrzegac.

Gorace punkty

Moja zasada numer jeden jako pogromczyni balaganu brzmi: przede wszystkim zawsze
utrzymuj porzadek w domowych ,,gorgcych punktach”. Nazywam tak miejsca w domu
szczegblnie podatne na gromadzenie rupieci. Sg to najczesciej domowe przestrzenie
,wzmozonego ruchu”. Nasze gorgce punkty to stot w jadalni, schody, stolik w przedpokoju oraz
fawa w nogach naszego 16zka. Kazdy dom ma inne punkty.

Wiesz, jak to bywa: po dniu spedzonym z dzie¢mi poza domem wracasz z torebka,
listami, okularami przeciwstonecznymi i czytnikiem. Ktadziesz te rzeczy na pierwszej
powierzchni, jakg widzisz — stoliku w przedpokoju. Potem 0 nich zapominasz, poniewaz trzeba
pomoc dzieciom umy¢ rgce, wyprowadzi¢ psa... A, 1 nie tylko ty przyniostas swoje rzeczy.
Maluchy potozyty na stoliku obrazki namalowane w przedszkolu i kamyki znalezione na
spacerze. Twoj maz grat po potudniu w golfa i zostawit na szczycie tego juz catkiem
imponujacego stosu na stoliku w holu gars$¢ drewnianych podstawek pod pitke golfowa,
paragony, bilon oraz kaszkiet. Pusta jeszcze przed chwilg przestrzen zajmuje teraz wszystko, od
twojej torebki przez golfowe akcesoria po papier brokatowy i kamyki. No nie.

Duza czg¢$¢ problemu mozna rozwigzac, po prostu przeznaczajac miejsce na rzeczy
zostawiane po powrocie do domu. A wiec potka w szafie w holu na torebke. Haczyk na klucze.
Po6lka na nakrycia glowy. Stolik na dziecigce obrazki. Polozenie wszystkiego na miejscu zajmie
kilkanascie sekund wigcej, ale gdy to zrobicie, goracy punkt zostanie unieszkodliwiony.

Inne gorace punkty rowniez majg tendencj¢ do przyciagania przelotnego bataganu, tych
rupieci towarzyszacych nam w ciggu naszych pracowitych dni. Na przyktad nasza jadalnia petni
rowniez funkcje salonu. A takze — 0 tak — dziecigcej bawialni. Dlatego w kazdym dowolnym
momencie na naszym stole w jadalni mozna znalez¢ najdziwniejszy zestaw rzeczy. Ksigzki,
kokardy do wlosow, krem z filtrem ochronnym, dziecigce szczoteczki do zgbow (wiem, wiem),
kwitki, dokumenty, psie przysmaki, filizanki po herbacie i tak dalej.

Kiedys$ godzitam si¢ na to z rezygnacja. Ttumaczytam sobie, ze — poza kubkami po
herbacie i przypadkowym papierkiem tu czy tam — to nie moje szpargaly. Zrzucatam wing¢ na
innych. Przywyktam do tego stanu rzeczy. Kiedy na nowo pokochatam sw¢j dom, batagan w tym
goragcym punkcie zaczat rzucac si¢ w oczy niczym odlazacy paznokie¢ na perfekcyjnie
wymanikiurowanej dtoni. Przypuszczam, ze gdyby madame Chic zobaczyta moj stot w jadalni,
nie mogtaby wyjs$¢ ze zdumienia. W jej domu kazdy mebel miat $cisle okreslong funkcje, a stot
w jadalni byt przeznaczony pod jedzenie, kwiaty, §wiece i zastawe. Nic, co nie miato zwigzku



Z eleganckim spozywaniem positku, nie miato prawa si¢ tam znalez¢.

Teraz sprzatam stot w jadalni kilka razy na dzien. Jesli przechodzac obok, zauwazg cos,
Czego nie powinno tam by¢, zabieram to i odkladam po drodze do miejsca, do ktdrego zmierzam.
Tak, muszg stale mie¢ go na oku, ale taki jest urok goracych punktow.

Po pewnym czasie zauwazylam co$ bardzo dziwnego. Im dluzej sprzatatam nasz goracy
punkt na stole w jadalni, tym mniej gromadzito si¢ na nim rzeczy. Moj maz zaczat odktadaé
drobiazgi do ,,swojej” misy (zorganizowatam mu staro§wiecka mis¢ w chinskie wzory, do ktorej
moze wrzuca¢ monety, portfel, pitki golfowe itd. Przykrywam ja stylowg Iniang poszewka, zeby
jej zawarto$¢ nie kluta w oczy). Maz jest juz w mojej ekipie. Dziewczynki, dorastajac, beda
widywaly czysty stot w jadalni i z wigkszym prawdopodobienstwem nie zagracg stotlow
w swoich domach, kiedy beda doroste. Utrzymywanie domowych goracych punktow w czystosci
stwarza cudowny efekt domina.

Zrobmy mate ¢wiczenie. Podejdz do jednego z goracych punktow w swoim domu. Tak,
teraz! Rzu¢ na niego okiem. Co widzisz? Zalozg si¢, ze zbior zupehie przypadkowych
przedmiotow. Jesli masz malutkie dzieci, te szpargaty nieraz zapewne na przemian denerwujg ci¢
I Smieszg. A teraz zejdzmy na ziemi¢. Trzeba sprzatac ten miszmasz — dzi$, jutro i pojutrze. No
tak, musisz do tego stale wracac, ale z uptywem czasu bataganu bedzie coraz mniej, obiecuje.

Systematyczne sprzqtanie rzeczy zalegajgcych w gorgcych punktach wejdzie ci w krew
I Z ucigzliwego obowiqgzku stanie sie stylem Zycia. Skoro po drodze do salonu i tak mijasz pokoj
dziecinny (lub, jak W moim przypadku, po prostu pokonujesz kilka metrow), mozesz podniesé te
wedke do lowienia rybek na magnes i odlozy¢ jg na miejsce. Nie znaczy to, ze twoje dzieci nie
nauczq sie sprzqtac po sobie. Nauczg si¢ — ty po prostu dajesz im przyktad.

Martwe punkty

Martwe punkty to ustronne miejsca w domu, ktére przyciggaja wszelkiego rodzaju graty.
Jesli czytata$ Lekcje Madame Chic, to wiesz, jak uwielbiam redukowaé swojg garderobe do
minimum i pozbywac si¢ starych ubran. Co sezon przeglagdam wszystkie swoje ciuchy i decyduje,
ktore z nich odda¢ potrzebujagcym. Trzymam pod toaletka czarng torbe na Smieci, a W niej
wszystkie rzeczy, ktore planuj¢ przekaza¢ organizacji charytatywnej. Napeliam torbe i prosze
meza, zeby wrzucatl do niej wszystkie ubrania, ktore chciatby odda¢. Nie jest tak bardzo
zmotywowany pod tym wzgledem jak ja — mniej wigcej co trzeci dzien na wierzchu torby laduje
jakas cze$¢ jego odziezy. Potem mowig sobie, ze przydaloby si¢ przejrze¢ rzeczy dziecka. I w ten
sposob nieestetyczna, wypchana czarna torba na $mieci tkwi pod toaletka w mojej sypialni
dobrze ponad miesiac.

Martwe punkty znajduja si¢ tam, gdzie rzadko zagladamy i dlatego mato o nich mys$limy.
Jednak batagan w tych przestrzeniach oddziatluje na nas tak samo jak ten w goracych punktach.
Jego widok przenika do naszej psychiki, a poniewaz zazwyczaj nie po§wigcamy mu uwagi,

W koncu si¢ przyzwyczajamy.

Przyjrzyj si¢ teraz swoim domowym martwym punktom. MozZesz je znalez¢
W najdziwniejszych miejscach. Jesli masz mate dzieci, by¢ moze sa to powierzchnie znajdujace
si¢ poza ich zasiggiem, na przyktad gzyms kominka albo najwyzsza potka regalu. Przechowujesz
tam rzeczy ,,tymczasowo”, ale potem o nich zapominasz i juz za chwilg na potce nad kominkiem
pysznig si¢ termometry, dozowniki mydta, karty do gry oraz iPad. Pas chic!

Martwe punkty moga tez czyha¢ w szufladach. Wszyscy mamy jedna czy dwie szuflady
Z rupieciami, ale czy nie byloby przyjemniej, gdyby$my je cho¢ trochg zorganizowali? Mozesz
wstawi¢ do nich stare pudetka na materiaty biurowe albo na wizytowki, takie z przegrodkami —
lub co$ w tym rodzaju. Nie musisz wydawac¢ majatku w sklepie z akcesoriami dla domu.



Zastanow sig, jak uporzadkowaé swoje szuflady, wykorzystujac to, co juz masz. Postaw sobie za
cel ogarnigcie jednej szuflady na dzien albo jednej na miesigc. Czy wszystkie szuflady w moim
domu sg utrzymane we wzorowym porzadku? Nie. Ale tez nie panuje w nich totalny chaos.
Nawet one maja jakis$ tad.

Trzymaj piecz¢ nad martwymi punktami, a Z czasem zauwazysz, ze — podobnie jak
W goracych punktach — batagan zniknat prawie bez $ladu.
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PRZYJEMNOSC PORANKA

Pewnego razu statam w dtugiej kolejce w mojej lokalnej kawiarni w Santa Monica, Caffe
Luxxe (czgsto tez chodz¢ tam pisa¢). Przede mng byly cztery kobiety, nawiasem mowiac,
wszystkie interesujaco ubrane — obserwowanie ludzi jest dla mnie jeszcze jednym zrodtem
przyjemnosci w ciggu dnia — a pierwsza pani w kolejce zamawiata ciastko. Chlopak za ladg zadat
jej pytanie, co$ w stylu: ,,Czy chce pani do tego co$ do picia?”. Kobieta Zle ustyszata i pomyslata,
ze zapytat: ,,Czego pani trzeba do zycia?”.

Lekko zbita z tropu powtorzyta: ,,Czego mi trzeba do zycia?”. Nastgpita chwila ciszy,
W ktorej nieszczgsna klientka rozwazala, co odpowiedzieé, a sekund¢ pdZniej cala nasza piatka
(facznie z barista) wybuchneta $miechem. Gromkim, gardlowym $miechem. Mysl, ze kto$
zupetnie nieznajomy zadat ci tak osobiste pytanie przed dziewiata rano w miejscu publicznym,
byta absurdalna. Kobieta obok mnie rzucita: ,,Mnie by wystarczylo jedzenie, woda i dach nad



gtowg!”. Chichotali§my dalej. Ja zasmiewalam si¢ do tez. Czulam si¢ szczesliwa, ze moge $§miac
si¢ z tymi obcymi ludzmi, ktérzy postanowili podzieli¢ si¢ tym drobnym zartem na dzien dobry.
To wspaniala rzecz, by¢ obecnym tu i teraz, nawigzywac kontakt z ludzmi wokot, nawet z tymi,
ktérych widzi si¢ po raz pierwszy w zyciu. Chwile takie jak ta czynig zycie cudownym.

| wszystko przed pierwsza filizanka kawy! Kazdy poranek niesie ze sobg obietnice, ze dzien
bedzie wyjatkowy. Naprawde — nawet jesli na mysl o rannym wstawaniu cierpnie ci skora. Nawet
jesli masz poczucie, ze codziennie od trzydziestu lat robisz doktadnie to samo, nigdy nie wiesz,
co moze si¢ dzisiaj zdarzy¢. Pomysl, na co si¢ cieszysz?

Bo ja nie moge si¢ doczekac, kiedy po przebudzeniu rozsune zastony, zeby zobaczy¢, jak
wyglada dzien. Jestem jedng z tych lekko zbzikowanych 0sob, ktore rozmawiajg ze swoimi
roslinami, wiec wyspiewuje tez bonjour! moim krzewom rézanym, jasminom i pelargoniom
w skrzynkach i podlewam je, jesli tego potrzebuja. Zawsze otwieram okna w kazdym pokoju,

w ktorym spaliSmy, i wietrze te pomieszczenia. To samo robi¢ w salonie i w kuchni, zeby
wpusci¢ do domu chtodne morskie powietrze.

Dla wielu 0s6b poranng przyjemnoscig jest aromat §wiezo zaparzonej kawy albo herbaty
I pierwszy tyk ulubionego napoju. Widok innych domownikoéw i mozliwo$¢ przywitania sie
Z nimi, zwlaszcza z dzie¢mi, sprawia, ze robi nam si¢ ciepto na sercu. M6j maz budzi si¢ trochg
p6zniej ode mnie 1 chociaz zapewne drazni¢ go strasznie co rano, to nie moge si¢ doczekac, kiedy
dam mu catusa, przytule go i1 przywitam rzeskim: ,,Dzien dobry, skarbie!”, zanim jeszcze na
dobre si¢ rozbudzi. M6j maz nalezy do zaprzysiegtych wrogdw wczesnego wstawania.

Moja mama lubi w trakcie szykowania si¢ na nadchodzacy dzien oglada¢ poranny serwis
informacyjny. To dla niej wielka przyjemno$¢. Tata natomiast lubi wstawac skoro $wit — 0 piatej
rano! — i zaczyna¢ dzien od lektury ,,Los Angeles Times”. Robi to, odkad siggam pamigcig.
Kazdy z nas ma swoje wlasne poranne rytuaty, ktore pomagaja przygotowac si¢ do kolejnego
dnia.

Ale troche si¢ zagalopowatam... Najpierw trzeba si¢ obudzic.

Pobudka

Nasza codzienna pobudka moze rzutowac na catg reszt¢ dnia. Wszyscy wiemy, co znaczy
,wsta¢ lewa nogg” i znamy to uczucie. W liceum musiatam wstawa¢ codziennie o pigtej rano na
przedlekcyjna probe szkolnej orkiestry. Miatam budzik z najbardziej niezno§nym dzwonkiem,
jaki mozna sobie wyobrazi¢: lii iii iii!!! Nie mogge sie sobie nadziwi¢, ze uzytam go wiecej niz
raz. Kilka lat pdzniej, kiedy zmadrzatam, znalaztam mniej brutalny budzik, ktéry budzil mnie
dzwigkiem tybetanskich dzwonkow. Bylo to znacznie przyjemniejsze, a dzwigk dzwonkow,
najpierw delikatny, przechodzit stopniowo w coraz glosniejszy.

Wszystko zmienilo si¢ po przyjsciu na swiat moich corek. Kiedy koto szdstej rano
styszatam, ze wierca si¢ W t6zeczkach, wzdychatam i sprawdzatam godzing na swoim iPhonie.
Potem pobieznie przegladalam e-maile, niekiedy nawet czytalam par¢ akapitoéw najwazniejszych
wiadomosci z CNN. Wszystko w ciggu pieciu minut — zaraz po przebudzeniu z glebokiego snu.
Moj ciagle jeszcze rozespany mozg byt bombardowany zleceniami, morderstwami, wojnami
i reklamami. Fiu! Gdzie te czasy, kiedy budzitam si¢ przy dzwicku dzwonkow tybetanskich
i niemal wyfruwatam z t6zka przy ich coraz glo$niejszym akompaniamencie? Gdy ma si¢ dzieci,
trzeba wstawac ,,prawa noga”. Jednak sprawdzajac e-maile zaraz po przebudzeniu, nie dawalam
sobie czasu na powolny rozruch.

Tak — gdy si¢ budzimy, musimy dziata¢ powoli. Odczekaj chwile i uspokoj sig, zeby
przygotowac si¢ na nadchodzacy dzien. Lezac w 16zku, wez pare glebokich oddechow.
Fantastyczne efekty daje kilka ¢wiczen rozciggajacych. Parg skfondw z dotykaniem palcow



U stop — nawet to si¢ liczy. Sama siadam na podtodze z nogami wyciagnigtymi przed siebie,
dotykam palcoéw stop i1 pochylajac glowe, nabieram mocno powietrza do phuc. Czuje, jak
rozciaggaja mi si¢ miesnie karku. Lubig¢ tez siada¢ na podtodze z jedng noga zalozong na druga
I pochyla¢ sie tak daleko, jak to mozliwe, zeby dotknaé podlogi obiema dlonmi i czolem,
oddychajac przy tym gleboko. Nastepnie zmieniam noge i powtarzam ¢wiczenie. Te ¢wiczenia
rozciggajace potaczone ze spokojnym oddychaniem sg jak przygrywka do dobrego dnia

I pomagaja ztagodzi¢ nasze przejécie od snu do jawy.

Po tym krotkim stretchingu mozesz wyjs¢ na dwor i odetchngc¢ swiezym powietrzem. Albo
po prostu otworzy¢ okno. Powiedzie¢ afirmacje i powtorzy¢ jg trzy razy. Wiozy¢ puszysty,
mieciutki szlafrok i ciepte kapcie, rozkoszujqc sie ich pieszczotq na skorze. Zrob, co tylko chcesz
I CO przypomni Ci O tym, Ze zZyjesz.

Afirmacje

Afirmacje to pozytywne twierdzenia na wlasny temat, ktore sobie powtarzamy.
Przekonalam sie, Zze afirmacje poprawity jako$¢ mojego zycia. To takie werbalne wizualizacje,
ktore pomagaja spelnia¢ marzenia. Z doswiadczenia wiem, ze najlepiej powtarzac je sobie tuz
przed waznym wydarzeniem, w bardzo trudnych sytuacjach i na moment przed wstaniem z t6zka.

Mozesz mie¢ opory przed wypowiadaniem afirmacji na glos. Ale tez nie musisz gtosno
ich powtarza¢. Mozesz robi¢ to w myslach, Zeby nie martwic si¢, ze twoj partner stwierdzi
u ciebie brak piatej klepki, kiedy powtorzysz radosnie trzy razy: ,,Jestem zdrowa, bogata
i skuteczna!”.

Nie korzystam z afirmacji kazdego dnia, ale robi¢ to do$¢ czgsto. Gdy czuje si¢ totalnie
wykonczona, a mam w perspektywie dwanascie godzin nieprzerwanego pilnowania dzieci,
sprzatania domu oraz pracy, zawsze mowi¢ sobie co$ w rodzaju: ,,Jestem petna zycia i energii,
gotowa stawi¢ czoto wyzwaniom tego dnia”.

Moze gdy si¢ budzisz, natychmiast odzywa si¢ w twojej glowie glos, ktory podszeptuje,
Ze jeste$ strasznie zmeczona i nie masz sity rozpoczaé¢ dnia. Albo otwierasz oczy i od razu
myslisz o problemach, jakie czekaja ci¢ w pracy, ogarnia ci¢ ek 1 juz na wstegpie rujnuje ci dzien.
Albo przypominasz sobie, ze wcigz masz pi¢¢ kilo nadwagi | moéwisz sobie co$ okrutnego, na
przyktad: ,Jestem taka brzydka”.

Wszyscy to znamy.

Skoro potrafimy tak mocno uwierzy¢ w te czarne mysli, czemu nie mielibySmy wierzy¢
W te pozytywne? Kto powiedziat, ze nie masz energii, z ktdrg mozesz zacza¢ nadchodzacy dzien?
Albo Ze nie jestes wystarczajaco pickna? Ze ten problem w pracy zepsuje ci caty tydzien?
Wszystko zalezy od nastawienia — gdy afirmujesz co$ pozytywnego i nie tylko w to wierzysz, ale
Czujesztow kosciach, to jakbys zapalata $wiatlo w ciemnosci.

Sugestywne afirmacje

Jestem pelna zycia, zdrowa i tryskam energigq.
Promienieje picknem.
Jestem spokojnym i cierpliwym rodzicem.
Bede dzis rozkoszowa¢ sige drobnymi rzeczami.

Drzis sprawie, ze moj dom bedzie pigkny.



Postanawiam dzis jes¢ zdrowo.
Moj dom jest moim azylem.
Potrafie bez wysitku cieszy¢ sig obecng chwilg.
Moja kreatywnos¢ udziela si¢ innym.

Potrafie z wdzigkiem poradzi¢ sobie z kazdg sytuacjgq.
Cokolwiek sie dzis wydarzy, bede chroni¢ swoj spokoj wewnetrzny.
Potrafie zmieni¢ swiat.

Wszystko jest dobrze.

To tylko niektore afirmacje. Ale czy to nie pokrzepiajace, powiedzie¢ sobie o szdstej
rano, ze potrafisz zmieni¢ §wiat 1 rzeczywiscie w to uwierzyc?

Jesli nie jeste$ przyzwyczajona do afirmacji, na poczatku bedziesz czu¢ si¢ ghipio, ale nie
rezygnuj. Mozesz zmieni¢ t¢ negatywng tasme, ktora przewija si¢ co dzien w twojej glowie,
zapewniam ci¢. To jeden z sekretow ludzi, ktorzy sg chic. Pamigtasz owo tajemnicze je ne sais
quoi, 0 ktorym mowilismy wczesniej? Jego czgscig jest pozytywne, afirmatywne nastawienie.
Ludzie, ktorzy sg chic, wydaja si¢ o tym wiedzie¢. Majg w sobie co$ niemal nieziemskiego. A to
dlatego, ze nie przyjmuja negatywnego przekazu i nie sg stale dreczeni przez nerwice. To ich
stodka tajemnica.

Swiece zapachowe na rano

Rano uzyj swiezych, orzezwiajacych zapachow, zeby obudzi¢ swoj zmyst wechu
i ekscytacje nadchodzacym dniem. O poranku najbardziej lubi¢ zapachy ogrodu — kwiatowe albo
owocowe, takie jak:

roza
tuberoza
grejpfrut
gardenia
limonka
fiotek

werbena cytrynowa

Pora wstawania



Jesli masz wrazenie, ze budzisz si¢ i juz na dzien dobry jeste$ w niedoczasie, moze warto
byloby wstawaé odrobing wczesniej. Jesli sama mysl wydaje ci si¢ nie do zniesienia, zastandw
si¢, czy nie powinna$ kfas¢ si¢ wczesniej. O ktorej? To tatwo obliczy¢: ustal, kiedy musisz si¢
obudzi¢, zeby rano zdazy¢ zatatwi¢ wszystko, co jest konieczne, odejmij od tego liczbg godzin
snu, ktorych potrzebujesz, zeby wypoczac (zwykle osiem), a dowiesz sie¢, o ktorej powinnas sie
potozy¢.

Kazdy z nas rano ma co innego do zrobienia. Najwazniejsze to odczekaé chwile zaraz po
przebudzeniu. W tej ksigzce bede wracac do tego, jak istotna, moim zdaniem, jest wdzigczno$¢.
Nigdy nie wstaje bez odmowienia najpierw dzigkczynnej modlitwy, cho¢by nie wiem, co si¢
dzialo. Wlasciwie ,,dzickuje” to moje ostatnie stowo przed zasnieciem i pierwsze stowo przed
wstaniem z 16zka. Nie stawiam stop na podlodze, dopdki tego nie pomysle i nie poczuje.
Odczuwanie wdzigcznosci naprawdg napetnia serce mitoscig. Nawet w najprzykrzejsze dni
zawsze znajdzie si¢ co$, za co mozemy by¢ wdzigczni.

Teraz, kiedy moje dzieci troche podrosty 1 wiekszo$¢ bezsennych nocy jest juz za nami
(merci!), budze si¢ mniej wiecej trzy kwadranse przed pozostatymi domownikami. Ten czas
poswigcam na wstawanie — robi¢ to niespiesznie, z luboscig. Lezg¢ jeszcze kilka chwil 1 mysle
0 czekajgcym mnie dniu. Nastepnie przez pietnascie minut medytuje. Jesli potrzebuje silnej
mobilizacji, powtarzam afirmacje. Rozciggam si¢ troche, wykonujac kilka skretdéw. Otwieram
drzwi na taras i podlewam kwiaty. Wypijam duzg szklanke wody.

W tym czasie zaczynam tez szykowac si¢ na nadchodzacy dzien. Poniewaz to dla mnie
wazne, jak prezentuje si¢ ludziom, wykorzystuje te chwile na poranng toalete. Biore prysznic
albo kapiel, robie makijaz w stylu no-makeup (0 czym pdzniej) i dobieram ubrania. Nie zawsze to
robie. W niektore dni dziewczynki budza si¢ wezesniej 1 musze 1$¢ do kuchni w pizamie, zeby
przyszykowac $niadanie. Tak czy owak, nie spinam si¢.

Miejsce na nasze poranne rzeczy

Czego uzywasz codziennie rano? Kawy? Cukru? Tostera? Psiej smyczy? Czy
przechowujesz te rzeczy w sensownych miejscach, dzigki czemu poranek przebiega gtadko?
Najpierw musimy znalez¢ najbardziej logiczne miejsce, w ktorym bedziemy trzymac rzeczy
potrzebne nam rano, a nast¢pnie nabra¢ zwyczaju odkladania ich na to miejsce.

Przekonasz sig¢, ze rzeczy potrzebne ci rano, nie sa utozone sensownie, jesli
w ktorymkolwiek momencie swoich porannych rytuatéw wpadasz we frustracj¢. Na przyktad
jesli musisz podej$¢ az do czterech réznych miejsc tylko po to, zeby zaparzy¢ kawe (ekspres,
szuflada ze sztu¢cami, lodowka, szatka z cukrem), sprébuj umiesci¢ wszystko jak najblizej
siebie, zeby zrobienie tej niezastgpionej porannej filizanki kawy stato si¢ tak latwe, jak to
mozliwe. Trzymaj pojemnik z chlebem kolo tostera, a smycz psa na wieszaku obok plaszcza.
Sprobuj tez maksymalnie utatwic sobie pdzniejsze sprzatanie. W przeciwnym razie smycz psa
moze wyladowac w koszyku z kapciami, a mleko skwasnie¢, poniewaz zapomnieli$cie odstawi¢
je do lodowki.

Wyréb u siebie nawyk odkladania przedmiotéw na miejsce, gdy tylko nie s3 ci juz
potrzebne. Sprobuj nie zostawia¢ wszystkiego na jedno wielkie, godne Herkulesa, wieczorne
sprzatanie. Jego perspektywa rozklada nas na lopatki. Wiem to z doswiadczenia.

Muzyka na rano

Les invités, Accordéon Mélancolique, Sterkenburg Records 2008.
Zacznij dzien w Paryzu (chocby tylko w mys$lach), shuchajac tej klasycznej francuskiej
muzyki.



Kreisler plays Kreisler, Fritz Kreisler, Charles O’Connell, Donald Voorhees, Victor
Symphony Orchestra & Carl Lamson, BMG 1997.

Zrbb $niadanie przy akompaniamencie tego urzekajacego klasycznego albumu
skrzypcowego i daj si¢ oczarowac.

Bach for Breakfast (sktadanka), Philips 1995.

Niech Bach towarzyszy ci przy $niadaniu, a te spokojne melodie nadadzg ton calemu
dniowi.

Cabo Verde, Césaria Evora, Lusafrica 1997.

Ten pelen optymizmu album sprawi, ze zapragniesz przejS¢ przez reszt¢ dnia w rytmie
samby.

Pierre Lapointe, Pierre Lapointe, Audiogram 2004.

Poczuj przyptyw optymizmu i daj si¢ zainspirowa¢ temu cudownie romantycznemu
francuskiemu albumowi.

The Guitar Collection — Flamenco, Salsa Rosso, Red Sauce Records 2005.

Zacznij dzien od tej kolekeji flamenco, ktora doda do twoich porannych rytuatéw
szczypte namigtnosci.

W co si¢ ubrac?

W Lekcjach Madame Chic poznali$my zasade ,,dziesieciu rzeczy w Szafie” — tej
rewelacyjnej minimalistycznej kolekcji ubran, w ktorej kazda czgs¢ jest dobrej jakosci 1 wspotgra
Z pozostatymi. Teraz, gdy pozbytas si¢ bataganu w szafie i ograniczytas swoja garderobe do
dziesieciu rzeczy (lub tylu, ile uznatas za optymalne dla siebie), ubierzesz si¢ bez najmniejszego
klopotu. Sprawdz prognoze pogody, nawet jesli ci si¢ zdaje, ze wiesz, jaka bedzie aura. Teraz
pora dobra¢ stroj na kolejny dzien. Jest to bardzo proste, poniewaz wszystkie podstawowe
elementy dziesi¢cioczesciowej garderoby sa wymienne.

Przyktadowe dziesi¢¢ rzeczy w szafie

Wiosna:
2 lekkie sweterki
1 para bialych dzinsow
1 para bezowych spodni
3 lekkie sukienki z dzianiny
3 bluzki
WIOSENNE DODATKI: podkoszulki, lekkie kardigany, trencz, lekka kurtka, marynarki
sportowe, apaszki, sandaty, baleriny, buty na wysokim obcasie, bizuteria, okulary
przeciwstoneczne, ozdoby do wlosdw.

Lato:

3 bluzki



1 para biatych dzinsow
1 para cienkich jasnych dzinsow
4 letnie sukienki
1 spodnica albo szorty

LETNIE DODATKI: podkoszulki, topy na ramigczkach noszone jeden na drugi, lekkie
sweterki, kardigany, marynarki, szale typu chusty, kostiumy plazowe, sandatki, espadryle,
skoérzane japonki, szpilki, bizuteria, okulary przeciwstoneczne.

Jesien/zima:

Polaczytam tutaj jesien 1 zimg, poniewaz obie pory roku wymagaja podobnego typu
ubran. Blizej zimy mozesz swobodnie wymieni¢ bluzki i sukienki na inne, dla urozmaicenia. Jesli
chtodny klimat nie pozwala ci nosi¢ w zimie sukienek, wymien je na kilka dodatkowych par
dzinséw oraz swetry. Dostosuj przedstawiony tu model do swoich potrzeb.

3 bluzki
3 swetry (lub wiecej)
1 para ciemnych dzinsow
1 para obcistych czarnych dzinsow albo czarnych spodni
2 sukienki

JESIENNO-ZIMOWE DODATKI: podkoszulki, dodatkowe swetry — jesli trzeba,
ewentualnie dodatkowa para dzinséw, kardigany, szale, rekawiczki, kurtki, gruby ptaszcz,
rajstopy, kozaki, baleriny, szpilki, bizuteria, ciemne okulary.

Ejze, co to za rozpraszajacy glos odzywa si¢ z tytu twojej glowy? To ta szczegdlna chwila
dnia, kiedy pod$wiadomo$¢ probuje nas przekonacd, ze nie warto wklada¢ najlepszych ciuchow.
Przebiegasz w myslach wszystko, co masz do zrobienia. Uswiadamiasz sobie, ze wyjdziesz
dzisiaj z domu tylko po to, zeby zawiez¢ dzieci do szkoly i je odebrac, a moze przy okazji
skoczy¢ do marketu. Mozesz probowac przekona¢ siebie do wlozenia ubran sportowych,
poniewaz tak si¢ przyzwyczaitas. W ubraniach sportowych nigdy nie zrobisz wrazenia osoby
eleganckiej, a jedynie wtopisz si¢ w thum.

Pewnego razu zaslyszatam rozmowe dwoch matek przed przedszkolem, do ktorego
chodzi moja corka. Jedna miata na sobie strdj do tenisa. Druga zagadneta ja: ,,Idzie pani poznie;j
pogra¢ w tenisa?”, a ona na to: ,,0 nie, nie gratlam od lat. Tak si¢ tylko dzi$ ubratam”.

Pora zerwac¢ z tymi starymi nawykami. No dobrze, moze przywyktas do noszenia ubran
sportowych przez caly dzien (nawet jesli nie uprawiasz zadnego sportu). Ale masz juz przeciez
przemyslang garderobe ,,w pigulce”. Przeciez wyciagna¢ jedwabna bluzke i1 ciemne sprane dzinsy
jest robwnie fatwo jak lycrowe legginsy i top na ramigczkach. Jesli masz opory przed gotowaniem



czy sprzataniem w tadnej bluzce, po prostu zakltadaj na ubrania fartuch, kiedy jestes w domu.
To byl jeden z sekretnych sposobéw madame Chic, jak pozostac elegancka i nie poplamié sobie
ubran w ciggu dnia.

Jesli poranki uptywaja ci w wielkim pospiechu, warto wybra¢ sobie stroj wieczorem
poprzedniego dnia. Gdy kompletujesz swoje dziesie¢ rzeczy, zrob zdjecia roznych
skomponowanych z nich zestawow i trzymaj je w telefonie. Albo wydrukuj zdjgcia cyfrowe
I przyklej je tasma na wewngtrznej stronie drzwi szafy. Chociaz — tak naprawde — kiedy
pozbedziesz si¢ bataganu i stworzysz wlasny zestaw pieczotowicie dobranych dziesieciu rzeczy,
zamet w glowie zwigzany z ubieraniem si¢ szybko zniknie. Z czasem przywykniesz do noszenia
tadnych ubran codziennie, nawet jesli nigdzie specjalnie nie wychodzisz.

Moi sgsiedzi z Santa Monica ponownie wynajeli na rok swo6j dom, tym razem pewnej
rodzinie z Norwegii. Matka tej rodziny to jeszcze jedna madame Chic — ol$niewajaca kobieta
,»W pewnym wieku”, ktora ubiera si¢ §wietnie dzien w dzien. Nosi sukienke, nawet gdy jezdzi na
rowerze! | jakos$ nie wyglada to dziwnie. Bardzo lubimy rozmawia¢, zawsze kiedy si¢
spotykamy. Pewnego razu wdaly$my si¢ w pogawedke o modzie, a ona powiedziala, ze
zauwazyla, 1z Kalifornijczycy ubierajg si¢ na co dzien bardzo niedbale 1 zaciekawilo ja, Ze ja
ubieram si¢ inaczej. Spostrzegla tez, ze mieszkancy Kalifornii sg bardzo zrelaksowani
i przyjacielscy i ze moze ich ubior to odzwierciedla. Dato mi to do myslenia. No tak, my
Amerykanie szczycimy si¢ naszg otwartoscig 1 przyjaznym nastawieniem. Staramy si¢ nie by¢
nadeci albo nieprzystepni. Czy nie chcieliby$my, zeby nasz ubidr byl rownie atrakcyjny jak nasza
zyczliwos¢? Czy nie daloby si¢ ubiera¢ troszeczke bardziej elegancko, nie tracac przy tym naszej
stynnej otwartosci?

Wydobadz swoja kobiecos¢

Jesli przebywanie w domu kojarzy ci si¢ ze sprzataniem, opicka nad dzie¢mi i harowka,
to najprawdopodobniej bedziesz ubiera¢ si¢ stosownie do tego i fazi¢ po domu w spodniach od
dresu, moze nawet w pizamie. Wlosy zwigzesz w niedbaty kucyk. Po co wyglada¢ dobrze, skoro
czeka ci¢ szorowanie toalety i wycieranie zakatarzonych noséw? Kiedy masz mate dziecko
I czujesz si¢ wyczerpana i przytfoczona, mozesz wpas¢ w nawyk niedbania o swoja prezencje.
Stad juz niedaleko do popadni¢cia w stan chronicznej abnegacji. Mijaja lata, a ty nie wyobrazasz
sobie, jak moglabys wlozy¢ $liczng letnig sukienke, jesli nie idziesz do pracy albo nie masz
jakichs$ konkretnych planéw. Czutabys si¢ skrepowana, jak gdyby ludzie oceniali ci¢ za strojenie
si¢ w ciggu dnia.

Moze kiedy si¢ stroisz, masz wrazenie, ze zwracasz na siebie nadmierng uwage? Nie
chcesz komplementow; wolisz przemykac si¢ niezauwazenie. Jesli dzien po dniu bedziesz
chodzi¢ w dzinsach i podkoszulku, nie wzbudzisz zainteresowania. Nikt nie zauwazy, ze jeszcze
nie zrzucita$ pocigzowego tluszczyku. Nikt nie bedzie przygladat si¢ ciemnym potkolom pod
twoimi oczami.

Czy czujesz, ze moglabys sie podpisa¢ pod ktéryms z tych twierdzen? Jesli tak, czas
odsuna¢ na bok wszystkie zahamowania i wydoby¢ swoja kobieco$¢. Zacznij od matych krokow.
Postaw sobie wyzwanie — no$ swoja pigkna letnig sukienke, nawet gdy nie masz szczegdlnych
plandéw (zwlaszcza jesli nie masz szczegdInych plandw!). Uczesz si¢ troche inaczej. Wyszczotkuyj
wlosy 1 zwiaz je w elegancki konski ogon albo podkre¢ koncowki. Umaluj usta. Skrop si¢
perfumami. Nawet jesli czujesz si¢ absurdalnie! Za pierwszym, drugim czy trzecim razem
mozesz przyku¢ uwagg: ,,Co to za okazja?”, ,,No, no, ale si¢ wystroitas!”. Kwituj te komentarze
usmiechem i rob tak dalej, codziennie. Bez wzgledu na to, co masz w planach, prezentu;j si¢
picknie. Nie musisz bawi¢ si¢ w primadonng i spedza¢ godziny na porannej toalecie. Pomysl



chwile nad swoim strojem oraz toaleta i — tak, tak — odwaz si¢! W niedtugim czasie stanie si¢ to
dla ciebie nowa norma, a mys$l o powrocie do starych, porozcigganych spodni od dresu bedzie
wydawala si¢ dziwnie obca i nieprzyjemna.

Wydobywanie swojej kobiecosci to fantastyczny sposob celebrowania tego, ze jestes
kobieta. Nie musisz robi¢ tego dla nikogo poza sobg samg. Kazda, naprawdg¢ kazda kobieta jest
pickna i niepowtarzalna na swoj wlasny sposob. Kazda z nas jest jedyna w swoim rodzaju.
Doceniamy to na co dzien. Nawet jesli robisz to wytacznie dla siebie, wptynie to pozytywnie na
wszystkich twoich bliskich. Twoje dzieci bedg miaty cudowne wspomnienia mamy, ktora byta
pickna i pelna werwy, a nie zaniedbana i przytfoczona rzeczywistoscig. Maz doceni twoj wysitek
I moze sam poprawi swoj styl. Bedziesz inspiracjg dla swoich przyjaciol. Twoja dobra prezencja
wywola efekt domina i poruszy innych w najbardziej niespodziewany sposob.

Dbaj 0 swoj styl

Tak jak mozesz mie¢ ,,swoje” perfumy albo drinka (o czym porozmawiamy pozniej), tak
mozesz mie¢ wilasny, charakterystyczny styl ubierania si¢. Madame Bohemienne zawsze ubierata
si¢ w dzianinowe topy bez rekawow albo z rgkawami trzy czwarte oraz powldczyste spddnice.
Madame Chic natomiast nosita klasyczne spodnice o linii A i zestawy sweterkéw albo jedwabne
bluzki. Nie znaczy to, ze ich stroje byty niemodne, poniewaz zawsze prezentowaty ten sam styl.
Nie — po prostu obie panie wiedzialy, co im si¢ podoba i staly si¢ koneserkami wlasnego stylu.
Jestem pewna, ze gdy przychodzit czas, by uaktualni¢ swojg garderobg, a madame Bohemienne
trafiata na pigkng, romantyczng powtoczysta spddnice, to ja kupowata. Byta znawczynia
wiasnego stylu 1 miata nosa do ubran, ktére najlepiej go oddawaly. Dlatego obie panie sprawiaty
wrazenie tak dobrze czujacych si¢ w swojej skorze. Nie zaghiszaly swojego stylu ciuchami
sportowymi. Ani tez nie probowaly by¢ na biezaco z najnowszymi trendami. Ubieraty si¢
wylacznie dla siebie i nosily rzeczy, ktore podkreslaty ich atuty i dawaty im zadowolenie.

Kiedy publikuje na YouTube filmiki z cyklu ,,dziesi¢¢ rzeczy w szafie”, dostaje wiele
komentarzy, ze dany zestaw jest ,,bardzo moj”. Uwielbiam to stysze¢, poniewaz wiasnie do tego
daze! Nie probuje by¢ fashionistka, zawsze o krok przed innymi w modzie. Probuje by¢ Jennifer
Scott: mama, pisarkg i panig domu. Chce kazdego dnia czu¢ si¢ komfortowo, a zarazem
elegancko. Chce si¢ dobrze prezentowa¢ w mojej podrozy przez zycie i pomnazaé piekno na tym
swiecie. Jestem koneserka wlasnego stylu.

Teraz, gdy masz juz dziesigcioczgsciowa garderobe ,,w pigutce”, albo jakis jej wariant,

i starannie wyselekcjonowane dodatki (T-shirty, zakiety, plaszcze, sukienki na specjalne okazje,
bluzki i akcesoria), bedzie ci tatwo zdecydowac¢ sie na swoéj charakterystyczny styl. Z czego
bedziesz znana? W jakich strojach czujesz si¢ najbardziej komfortowo? (tylko nie mow, ze

w dresie). Czy potrafisz wskaza¢ przynajmniej trzy stylizacje, ktore oddaja twoj styl?



Mam kilka ulubionych stylizacji, z ktorych nie umiatabym zrezygnowaé. Zreszta po co
mialabym to robi¢? Uwielbiam je, sg takic moje. Jedna sktada si¢ z marynarki, T-shirtu,
obcistych dzinsow i balerin. W tym stroju moge wyglada¢ rewelacyjnie, nawet kiedy zatatwiam
sprawunki. Kiedy szukam dla siebie marynarki, lubi¢ wybiera¢ te, ktére maja w sobie co$
ciekawego: na przyktad aksamitng albo z tweedowej dzianiny. To dodaje smaczku mojej
stylizacji i zabezpiecza mnie przed nuda. Nosze baleriny o interesujacej fakturze, na przyktad
imitujacej skorg strusia albo krokodyla. Albo wyszukuje sobie buty w niepowtarzalnych
kolorach, takich jak ciemna §liwka albo szmaragdowy, zamiast zwyczajnego szarego CzZy
Czarnego.

Druga moja ulubiona stylizacja to dopasowane dzinsy i marynarski top z krotkim
rgkawem. Bez wzgledu na porg roku zawsze mam w szafie jedng czy dwie (albo trzy) koszulki
w marynarskim stylu. Albo tradycyjne bretonskie w marynarskie paski (bardzo a la Coco Chanel)
lub jaka$ wariacj¢ na temat. Koszulka w niebiesko-fioletowo-biate paski z dekoltem typu t6dka
zachowuje marynarski charakter, ale wyglada troche nowocze$niej. Latem nosz¢ ja do biatych
dzinsow i skorzanych bezowych sandatkow, jesienig do ciemnych spranych dzinsow



I mokasynow, a w zimie do oficerek i welnianego trencza.

Moj trzeci ulubiony ubior to sukienka. Sama w sobie stanowi kompletng stylizacje; nie
musze lamac sobie glowy nad dopasowywaniem do niej czegokolwiek. Najbardziej podobaja mi
si¢ sukienki o dlugosci do kolan — w lecie luzniejsze i bardziej zwiewne, zima bardziej
dopasowane. Zawsze mam pod r¢ka sukienke o kroju kopertowym.

Dzigki tym trzem ukochanym stylizacjom nigdy nie przezywam jednego z tych dni, kiedy
nie wiem, co na siebie wlozy¢. Gdy mam dylemat, siggam po jeden z moich zestawow i zawsze
czuje si¢ Swietnie.

Powiedzmy, ze jedna z twoich ulubionych stylizacji to zwiewna sukienka plus kardigan.
Zawsze, gdy nosisz to polaczenie, czujesz si¢ wspaniale. Za kazdym razem, Kiedy idziesz na
zakupy, zeby uaktualni¢ swojg garderobe, wypatrujesz najsliczniejszej jedwabnej sukienki, jaka
mozesz znalez¢ — W najbardziej korzystnych dla twojej karnacji kolorach. Na przyktad:
uwielbiasz sliwkowy 1 widzisz przepigkng sukienke na ramigczkach, po prostu idealng na ciepty
wiosenny dzien. Jest w bajecznych odcieniach fioletu, mienigcych si¢ na zielono i Szaro. Tak
tadnie komponowalaby si¢ z tym zielonym kardiganem z kaszmiru, ktory kupitas sobie zeszlej
zimy. Voila — oto jeszcze jeden fantastyczny dodatek do twojej garderoby, jeszcze jedna wersja
twojej ulubionej stylizacji, ktora pomoze ci czu¢ si¢ pickng, swobodng 1 atrakcyjng. Stan si¢
koneserka wiasnego stylu, a poranne komponowanie ubioru bedzie sprawiato ci rados¢.

Co jakis$ czas rewiduj swoj styl i dbaj 0 to, by byt zawsze aktualny. Nie chcesz chyba
trafi¢ do programu w rodzaju ,,Chce by¢ piekna”, poniewaz twoi bliscy martwig si¢, ze utknetas
w latach osiemdziesigtych. Zasi¢gnij porady stylistki albo modnej znajomej, ktorej gustowi ufasz.
Baw si¢ doskonaleniem swoich ulubionych stylowek. W ten sposob odciskasz swoje modowe
pigtno na Swiecie.

Stylowa rada:

Codziennie ciesz sie sekretnymi detalami swojego stroju. Nie nos ogromnych majtasow
ani dziurawych skarpetek (tak w ogdle wyrzué jedne i drugie). Wybierz na dzis piekny,
dopasowany zestaw: biustonosz plus figi. Tak, na dzis! Nawet jesli wcale nie masz
W perspektywie namietnej randki. Nawet jesli nikt ich nie zobaczy. Bedziesz wiedziala, Ze masz je
na sobie, i to wystarczy. Wioz sliczng bielizne i wyperfumuj sie ulubionym zapachem. Potem sie
ubierz. Rozkoszuj sie tymi sekretnymi detalami. Zobaczysz, ze ten gorgczkowy dzien bedziesz
przemierzac bardziej sprezystym krokiem.

Poranne rytuaty kosmetyczne

Moja najwazniejsza rada dotyczaca pielggnacji skory: nie przesadzajmy. JesteSmy takie
bezwzgledne dla swojej skory — nieustannie szorujemy, oczyszczamy, peelingujemy.
Pozbywamy si¢ naturalnego sebum i zmuszamy swoja skore do pracy w nadgodzinach
i produkowania w efekcie jeszcze wigkszej jego iloci. Poniewaz chciatabym tego uniknaé,
ograniczam swoje poranne rytuaty pielegnacji twarzy do minimum: przemywam jg ciepta woda
i nawilzam kremem na dzien z filtrem UV.
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| tyle! Jak cudownie, Ze nie potrzebujemy rano calego obrzedu oczyszczania twarzy.
Wykorzystaj zaoszczgdzony czas na uktadanie wlosow, robienie makijazu albo po prostu kilka
chwil dtuzej delektuj si¢ poranng kawa.

Uwielbiam robi¢ sobie makijaz. Sprawia mi to rado$¢. Niekiedy pozwalam sobie na
wiecej, czesto jednak uzywam tylko korektora punktowego (jesli potrzebuje), pudru do brwi
(musze zawsze wypetnia¢ sobie brwi, poniewaz mam bardzo rzadkie) i tuszu do rz¢s. To moj
jednominutowy makijaz na dni, kiedy chce pozwoli¢ swojej skorze oddychac albo brakuje mi
czasu na co$ bardziej wyszukanego. Jesli rano mam pi¢¢ do siedmiu minut ekstra, bawie si¢
obmyslaniem, co chciatabym zrobi¢ dzi$ ze swoim makijazem. Oto trzy podstawowe wersje
makijazu, ktory lubi¢ robi¢ sobie na co dzien:

Paryski szyk:

Zastosuj podktad, korektor pod oczy oraz korektor ukrywajacy niedoskonatosci. Utrwal
pudrem. Delikatnie wypehij brwi. Po natozeniu bazy pod cienie do powiek musnij powieke
blador6zowym, delikatnie opalizujagcym cieniem. Czystym pedzelkiem narysuj kreske eyelinerem
w zelu (jeden z moich ulubionych to Bobbi Brown Long-Wear Gel Eyeliner w odcieniu caviar
ink). Zacznij od cienkiej linii w wewnetrznym kaciku oka, a nast¢pnie pogrubiaj ja w miarg
przesuwania si¢ w kierunku zewngtrznego kacika. Nanie$ na kosci policzkowe §ladowg ilo$¢ rozu
W jasnym odcieniu. Pomaluj rzesy. Nawilz usta balsamem 1 — jesli masz ochote — pociagnij wargi
blador6zowa pomadka. Voila!

Kalifornijski szyk:

Wklep w skore krem koloryzujacy lub krem BB z filtrem UV. Zastosuj rozswietlajacy
korektor pod oczy. W razie potrzeby zaaplikuj korektor maskujacy niedoskonatosci cery. Utrwal
sypkim pudrem tylko pod oczami, na czole, na nosie i brodzie, omijajac policzki. Wypehij brwi
subtelnym pudrem. Naldz na rzgsy kilka warstw maskary, by mocno podkresli¢ oczy. Zaaplikuj
bronzer w strefach E po obu stronach twarzy — na skroniach i kosciach policzkowych oraz pod
linig Zuchwy. Rozetrzyj. Jesli chcesz, dodaj r6z w kremie. Natdz na wargi balsam albo
przezroczysty btyszczyk. Jeste$ teraz musnieta stoncem California girl.

Londynski szyk:

Zaaplikuj korektor pod oczy. Nal6z podkiad w plynie albo mineralny w pudrze. Jesli
trzeba, zamaskuj niedoskonalosci. Wypehij brwi pudrem. Zaaplikuj bazg pod cienie do powiek.



Musnij powieke jasnym pudrem w neutralnym odcieniu (niezbyt btyszczacym). Rozprowadz cien
W jasnym odcieniu szarego brazu (tzw. taupe) w zalamaniu gornej powieki. Rozetrzyj.
Pedzelkiem nat6z eyeliner w zelu na goérng powieke, starajac si¢ trzymac jak najblizej brzegu.
Kohlem w otowku namaluj kreske na linii wodnej dolnej powieki. Pomaluj tuszem rzgsy gorne;j
I dolnej powieki. Zaakcentuj kosci policzkowe rozem. Pociggnij wargi blador6zowsa, kremowa
pomadka albo balsamem do ust. Przed panstwem Angielska Roza!

Inspiruj si¢ pigknymi kobietami z catego $wiata. Obrysuj oczy kohlem, zeby uzyskaé
zmyslowy, bliskowschodni look. Wyprobuj klasyczne wiloskie kocie oko z kreska wyciagnieta
W kierunku skroni. Wyobraz sobie Sophi¢ Loren. No wiasnie — popatrz na swoje ulubione
gwiazdy filmowe i przyjrzyj si¢, jak sa umalowane. Baw si¢ nasladowaniem tego stylu,
dostosowujac kolory do swojej karnacji. Niech twdj codzienny rytual robienia makijazu sprawia
ci rados¢. Sama lubi¢ mysle¢ o nim jako 0 cudownym, tworczym doswiadczeniu.

Fryzura

W wolnej chwili przeé¢wicz kilka fryzur, ktore zabiorg ci dostownie kilka minut, za to
dodadzg blasku i fantastycznie uzupehig stylizacje. Z czasem nabierzesz wprawy i bedziesz robi¢
je w mgnieniu oka. Oto kilka moich ulubionych:

Wariacje na temat ,,potowa na goérze/potowa na dole”

Artystyczne warkoczyki

Wydziel niewielkie pasmo wloséw po obu stronach przedziatka. Ujmij jedno pasmo
i zaple¢ w luzny warkocz. Pamigtaj o tym, by zaplata¢ go do tylu, zeby po upieciu dopasowat si¢
do ksztaltu twojej glowy. Powtorz to samo z drugim pasmem. Wez obydwa warkocze 1 pofacz je,
tak aby spotkaty sie z tylu glowy, na srodku. Przet6z jeden nad drugim, a nast¢pnie schowaj
koncowki, upychajac je do zaplecionej czesci. Zepnij wsuwkami. Mozesz utrwali¢ catos¢
lakierem. Ta fryzura w stylu bohemy artystycznej nadaje si¢ idealnie na cudowne letnie dni.

W stylu retro

Wyszczotkuj wlosy szczotka z naturalnego wlosia, zeby byly gtadkie, a zarazem puszyste.
Specjalnym grzebieniem natapiruj wlosy na czubku glowy (wczesniej mozesz spryskac te czes¢
lakierem, zeby lepiej si¢ trzymaty). Lekko wygladz szczotka, starajac si¢ zachowac objetos¢.
Wez dwa pasma wloséw z obu stron i sciagnij je do tytu, tak by spotkaty si¢ w tyle glowy, na
srodku. Zal6z jedno pasmo na drugie. Lekko unie$, zeby jeszcze bardziej zwigkszy¢ ich objetos¢
na czubku glowy. Upnij wlosy 1, jesli chcesz, utrwal lakierem. Ta fryzura jest doskonata na kazda
okazje, gdy checesz wyglada¢ wytwornie i tres chic.

Koki we francuskim stylu

Kok w stylu lat 60.

Tego uczesania nauczytam si¢ od gwiazdy YouTube Sary Sabaté. Wyszczotkuj wlosy
szczotka z naturalnego wlosia. Rozdziel je na gorna i1 dolng potowe. Upnij gorng polowe
klamerka, zeby nie przeszkadzala. Dolng potowe zwiaz gumka w niski kucyk. Zsun gumke do
polowy kucyka. Nastepnie ujmij go od spodu i zwin, az dojdziesz do karku, a gumka bedzie



niewidoczna. Zabezpiecz od spodu wsuwkami. Teraz rozpus¢ goérng potowe wloséw. Natapiruj
wlosy na czubku glowy specjalnym grzebieniem. Przeczesz szczotka, nie ujmujac objetosci,
ktora przed chwilg uzyskata$. Nastgpnie, podobnie jak przy opisanej wczesniej fryzurze retro,
zepnij wlosy z tylu, bioragc dwa pasma z obu stron glowy i spinajac je na srodku. Wez pozostala
cze$¢ 1 upnij pod spodem (w miejscu, gdzie przypietas czgs¢ wloséw zwigzanych gumka
I zwinigtych do $rodka). Calos¢ zabezpiecz lakierem. To wspaniata, wytworna fryzura.
Eyelinerem zréb makijaz w stylu kocie oko, zeby dopehi¢ stylizacji retro.

Nisko upiety kok na bok

To upiecie, gotowe dostownie w dziesie¢ sekund, pokazata mi rewelacyjna fryzjerka
Natasha Sunshine. Zwigz wlosy gumka w konski ogon, nisko 1 troch¢ z boku, tak zeby wlosy na
czubku glowy pozostaly luzne (wlosy powinny by¢ w ,,artystycznym nietadzie”, dlatego nie
Sciggaj ich za ciasno). Wez jeszcze jedng gumke 1 zwigz nig wlosy na koncu kucyka. Teraz
wyjmij palcami kilka pasm, a pozostalg cz¢s$¢ wloséw popchnij do gory. Powinnas uzyskac efekt
koczka w nietadzie, z wystajagcym ogonem. Ujmij w palce ,,ogon” i zawin go, upychajac z tylu
koczka. Zamocuj cato$¢ czterema albo pigcioma wsuwkami. Utrwal lakierem do wioséw. To
uczesanie jest cudownie romantyczne i nadaje si¢ na wiele okazji. Jest wystarczajaco fantazyjne
na oficjalng imprezg, ale wyglada pigknie rowniez do nieformalnej wiosennej sukienki.

Koki klasyczne

Niedbaty koczek

Zaczesz wlosy do gory 1 zwiagz gumka w konski ogon na czubku glowy. Luzno owin
wlosy dookota zgodnie z ruchem wskazowek zegara. Pasma powinny pozostaé luzne, a kok
sprawia¢ wrazenie artystycznego nietadu (o to nam chodzi!). Zabezpiecz podstawe koka kilkoma
wsuwkami. Utrwal lakierem. Taki niedbaty kucyk jest Swietny woéwczas, kiedy nie mytas wlosow
dzien lub dwa i rozpuszczone nie prezentujg si¢ zbyt dobrze.

Szykowny kok

Zr6b wyrazny przedziatek na boku i1 przeczesz wlosy szczotka z naturalnego wiosia, zeby
je wygtadzi¢. Nastepnie zbierz je w kucyk nisko, przy samym karku. Zwiagz gumka do wlosow.
Zawin wlosy wokot nasady kucyka, az powstanie koczek. Zamocuj jeszcze jedng gumka lub, jesli
wolisz, samymi wsuwkami. Ewentualne niesforne kosmyki wygtadz i spryskaj lakierem do
wlosow.

Kok ze skarpetki

Stworz kok z pary (czystych!) skarpetek dopasowanych do twojego koloru wlosow.
Odetnij palce skarpetek i zroluj pozostata cz¢s¢ do uzyskania ksztattu oponki. Mozesz tez — jesli,
podobnie jak ja, czutabys si¢ trochg¢ dziwnie ze skarpetka na glowie — kupi¢ specjalng oponke do
wlosow w drogerii. Zwiaz wlosy w kucyk gumka. Nastepnie przeciagnij koniec kucyka przez
oponke. Rozdziel wlosy rowno dookota oponki i owijaj wokot niej, posuwajac sie w Kierunku
nasady kucyka ruchem do zewnatrz. Kiedy dojdziesz do glowy, mozesz przymocowac kok
wsuwkami. Wlosy mozesz zwigza¢ w Kucyk w dowolnym miejscu glowy, w zaleznosci od tego,



jaki efekt chcesz uzyskac. Zrob kucyk (a pozniej takze kok) na czubku glowy, a la Sarah Jessica
Parker w serialu Seks w wielkim miescie. Kok umieszczony nisko i trochg z boku nada ci bardziej
romantyczny wyglad. Gdy chcesz wygladac jak baletnica, wygtadZ wlosy i umies¢ kok z tytu
glowy, tuz nad karkiem. Baw si¢ tg fryzurg!

Kucyki

Gladki kucyk

Szczotka z naturalnego wlosia zaczesz wlosy do tytu i do gory, na taka wysoko$¢, na
jakiej chcesz zrobi¢ kucyk. Zwigz wlosy gumka. Wyjmij kilka pasm ze spodu kucyka i owin
wokot jego nasady, by schowa¢ gumke. Zamocuj jedng czy dwiema wsuwkami. Jesli chcesz,
utrwal fryzure lakierem. Gladki kucyk jest cudownym uczesaniem na co dzien i sprawdza si¢
wspaniale, gdy masz mnostwo pracy w domu i nie chcesz, zeby wlosy ci przeszkadzaty.

Kucyk w wersji chic

Zr6b przedziatek z boku. Natapiruj wlosy na czubku glowy grzebieniem do tapirowania.
Przeczesz szczotka z naturalnego wlosia, ale tak, zeby nie straci¢ uzyskanej przed chwilg
objetosci. Zbierz wlosy w niski kucyk nad karkiem i zwiaz gumka. Jak przy opisanym wyzej
gtadkim kucyku, wyjmij parg pasm wtoséw spod spodu i owin nimi kucyk tak, zeby nie byto
wida¢ gumki. Zabezpiecz jedng albo dwiema wsuwkami. Utrwal lakierem. Ta fryzura kojarzy si¢
z cudowna Audrey Hepburn w filmie Sniadanie u Tiffany ego.

Kucyk w stylu ,, moje wlosy majq zly dzien”

Przeczesz wlosy szczotka z sier§ci dzika tak, by maksymalnie je wygladzi¢, Sciggnij
w kucyk z tylu glowy i zwigz gumka. Owin wokot gumki pasmo wlosow i upnij je spinka. Zaloz
na glowe cienka czarng opaske, w odlegltosci mniej wigcej dwoch 1 pot centymetra od linii
wlosow. Opaska (produkujg teraz fantastyczne opaski, ktore wygladaja jak wstazki) pomoze
ujarzmic¢ niesforne kosmyki i sprawi, ze nawet najbardziej niedbaty kucyk bedzie wygladat
supermodnie i szykownie.

To tylko kilka fryzur, ktore robi¢ regularnie. Poniewaz myj¢ wlosy co trzeci (lub co
czwarty) dzien, zwykle przez pierwsze dwa dni nosz¢ je rozpuszczone. W kolejnym dniu upinam
wlosy na jeden z opisanych wyzej sposobow. Prze¢wicz te fryzury w wolnych chwilach, zeby
moc co rano wybra¢ jedng z nich, zrobi¢ ja bezbtednie 1 wygladaé rewelacyjnie. Wigcej
pomystow na fryzury znajdziesz na moim kanale YouTube, The Daily Connoisseur.

Codzienna pielegnacja

Nie trzeba urzadza¢ wielkiej sesji urodowej codziennie rano — lepiej odtozy¢ ja na
wieczor, gdy mamy wigcej czasu — ale wazne, aby codziennie przed wyjsciem z domu sprawdzic,
czy wszystko gra. Czy suchy szampon zniknat catkowicie z twoich wlosdéw, czy moze wygladasz
jak statystka z filmu Amadeusz? Czy nie masz ztamanych albo brudnych paznokci?
Odprysnigtego lakieru? Szminki na zgbach? Wtoskow, ktorych nalezaloby si¢ natychmiast
pozbyc¢?

Pewnego razu sprawdzatam swoj makijaz w lusterku powigkszajacym. Przypadkiem
spogladajac w dot na swoj dekolt, zauwazytam na nim zablgkany wios. Prébowatam go



strzepnaé, ale jako$ mi si¢ nie udawato. Sprobowatam jeszcze raz. Spadaj! — pomyslatam. Nic
Z tego. Dopiero wtedy zdatam sobie sprawe, ze wyrdst mi na piersi. Ble! Miatam wlos na
dekolcie! Ciekawe, od jak dawna. Ile 0sob zdazyto go zauwazy¢? A w ogole jakim prawem on
si¢ tam pojawit? Wyrwatam go, rzecz jasna, i 0d tamtej pory regularnie sprawdzam, czy nie
odrést. Nie sadzcie, abysScie nie byli sadzeni...

Obejrzyj si¢ w podrecznym lusterku w swietle dziennym. Sprobuj popatrzeé¢ na siebie tak,
jak patrza inni. Czy twoj makijaz harmonizuje z cera? Wiesz, ze tak jest, jesli nie widac, ze go
masz. O to wilasnie chodzi. Nikt nie powinien zauwazy¢ twojego podktadu. Upewnij si¢ tez, ze na
twoich wlosach nie wida¢ §ladow zadnego z uzytych przez ciebie produktow do pielggnacji
wloséw. Swietnie. Przed wyjsciem z domu pamigtaj o tym, by usunaé ze swetra zablakane kocie
albo psie wlosy walkiem do ubran. Twoja poranna sesja pielggnacyjna dobiegla konca.

Wczesniejsze przygotowania:
wskazowki dla pracujacych pan,
ktore cheg by¢ chic

Dobre przygotowanie jest szalenie wazne, jesli chcesz przezy¢ ranek przed wyjsciem do
pracy mozliwie bezbolesnie. Jesli przygotujesz, co mozesz, odpowiednio wczesniej, poranek
uplynie ci bezstresowo, a moze nawet przyjemnie.

* Spakuj teczke i torbe na ramie wieczorem poprzedniego dnia. Pamietaj o tym, by przy
okazji usunqg¢ z niej wszelkie rupiecie, takie jak stare paragony, chusteczki i drobne monety.

» Wieczorem wyjmij z szafy wszystkie ubrania, ktére masz zamiar wlozy¢ nastepnego dnia,
az po starannie dobrane dodatki, aby w porannym pospiechu nie wywalac catej zawartosci
szuflady z bielizng w poszukiwaniu rajstop we wlasciwym kolorze. Kobieta pracujgca, ktora jest
chic, oczywiscie trzyma ponczochy w osobnych torebkach, posegregowane kolorami, dzieki
czemu nie musi dumac bladym switem, czy trzyma w rece czarne, czy granatowe. To sie przydaje
wtedy, gdy zapomnialas przygotowac ubrania dzien wczesniej.

» Wieczorem zaplanuj tez sniadanie na nastepny dzien i przygotuj potrzebne sktadniki (te
wymagajgce przechowywania w lodowce trzymaj blisko siebie, suche sktadniki wyloz na blat).
Zmiksuj ulubiony koktajl i wstaw na noc do lodowki — rano bedzie jak znalazt. Zaprogramuj
ekspres do kawy tak, zeby rankiem obudzit cie swiezy aromat ulubionego napoju.

* Nadal zachecam do jedzenia sniadan przy stole, w domu, ale w te dni, kiedy grozi ci
spoznienie na pociqg, mozesz zawsze przela¢ koktajl do kubka termicznego lub do termosu.

* Jezeli po drodze do pracy zabierasz dzieci do przedszkola, upewnij sie, Ze spakowatas
im wszystko, co trzeba. Przygotuj ubranka na nastgpny dzien, miej pod rekq krem z filtrem UV
| zapakuj wszystko, co moze si¢ przydaé, na przykiad przekqgski i wode w butelkach. Trzymaj te
wszystkie rzeczy niedaleko drzwi wejsciowych, zeby o niczym nie zapomniec.

Muzyka na drogg¢ do pracy

Mozart for the Morning Commute: A Lively Bit of Traveling Music (sktadanka), Philips
1997.

Ta zywiotowa kolekcja utwordow roztaduje wszelkie frustracje zwigzane z dojazdem do
pracy i pomoze rozpocza¢ dzien w rzeskim nastroju.



The Tantalizing Tangos of Argentina, Buenos Aires Tango Orchestra, Legacy 1999.

Dopraw swoje poranne dojazdy do pracy szczypta namig¢tnosci, dzigki zmystowym
rytmom tanga argentynskiego.

I Love Paris! Classic Gypsy Swing & French Accordion Jazz, Café Chill Lounge Club,
Warner/Chappell Production Music 2012.

Wyobraz sobie, ze jedziesz do pracy rowerem po brukowanych uliczkach Paryza,
Z szalem powiewajacym artystycznie z tyhu.

Putumayo Presents: Italian Café (sktadanka), Putumayo World Music 2005.

Dojezdzaj do pracy w wielkim stylu — przy akompaniamencie tych klasycznych wioskich
piosenek.

Club de Paris. Traditional French Café Music, Café Chill Lounge Club 2012.

Ucieknij mysla z zakorkowanych ulic w tradycyjna muzyke rodem z paryskiej kawiarni.

Putumayo Presents: Cuba (skladanka), Putumayo World Music 1999.

Kotysz si¢ przez calg droge do biura przy egzotycznych dzwigkach kubanskiej muzyki
son.

Dzieci

Przy dzieciach poranek moze mie¢ milion wariantow. Tylko ty wiesz, co musi zosta¢
zrobione. Poniewaz mam mate dzieci, ciagle jeszcze mato wiem na ten temat, ale uwazam, ze
jedna z wazniejszych rzeczy jest to, aby nie wprowadza¢ atmosfery pospiechu, lecz racze;j
tworzy¢ nastrdj spokoju.

JesteSmy dla naszych dzieci pierwszymi nauczycielami. One nasladujg wszystko, co
robimy. Wczoraj wieczorem, po kolacji, tanczytam z moimi dziewczynkami. Paradowaty$my
wokot stotu w jadalni z dzwoneczkami i marakasami, podrygujac do piosenek Mumford & Sons
(wiem, dziwny wybdr). Bytam przewodniczka, a dziewczynki wesoto podazaly za mna.

W pewnym momencie stan¢tam, zeby poprawi¢ wlosy, poniewaz kok zaczal mi si¢ rozsypywac.
Moja pietnastomiesi¢czna coreczka, myslac, ze to element choreografii, zatrzymata si¢ 1 dotkneta
swoich wloskow. Skonczytam 1 ponownie ruszytam w tany. Moje corki zrobity to samo, ale do
konca piosenki mlodsza zatrzymywata si¢ co paredziesiat sekund, by wykona¢ nowy ruch,
ktorego si¢ nauczyla: ,,poprawianie wlosow”.

Chce, Zeby nasze poranki byly petne przyjemnosci. Zeby moje dzieci budzily sie
podekscytowane na mysl o czekajacym je dniu. Powinny zna¢ swoje poranne obowigzki
I wiedziec¢, co trzeba robi¢ punktualnie, ale nie chce, by wykonywaty te wszystkie czynnosci
W pospiechu. Chcg, by si¢ nimi cieszylty. W tym miejscu warto jeszcze raz przytoczy¢ Ralpha
Waldo Emersona: ,,Zycie to podroz, nie cel podrézy”. W tym wypadku ,,celem” jest przedszkole,
lecz droga do niego tez powinna sprawia¢ nam przyjemno$é. Zycie istnieje w chwili obecnej.
Jeszcze nie jesteSmy w przedszkolu — jemy $niadanie, szczotkujemy z¢by, wigzemy sznuréwki.
Naszym celem jest robienie wszystkiego $wiadomie. Niepok6j rodzi si¢, kiedy zaczynamy
mysle¢ o przyszto$ci. Moim zadaniem jest kontrolowanie czasu i dopilnowanie, zeby dzieci nie
spoznity si¢ do szkoty. Jesli zorientujesz si¢, ze twoje pociechy notorycznie si¢ spdzniaja, sprobuj
budzi¢ je troche wczesniej, zebysScie zdazyli zrobi¢ wszystko, co trzeba, na czas, bez leku czy
pospiechu.

Niekiedy spieszymy si¢, poniewaz ulegamy ztudzeniu, iz tak wlagnie powinniSmy robic.
Kiedy moja starsza corka zaczynala chodzi¢ do przedszkola, w pos$piechu wyprowadzalam ja
z domu za raczke, po czym robity§émy sobie istny marszobieg. Spiewaty$my przy tym piosenke
Biatego Krolika z Alicji w Krainie Czarow. Dopiero gdy zrobitam to trzy dni z rze¢du, dotarto do
mnie, co najlepszego wyprawiam. Wzbudzatam w matej lek, Ze spdZnimy si¢ do przedszkola i ze



czekaja nas straszne konsekwencje. Bylo to takie negatywne podejscie. PrzestalySmy $piewac
piosenke i od tamtej pory chodzimy powoli, gdy mamy ochot¢. Moja corka ma czas zebraé tyle
szyszek, ile chce. Czasem widujemy po drodze pana Wiewiodra i pana Wrong. Mala lubi zrywaé
polne kwiaty i zanosi¢ je swoim paniom. Panie nauczycielki wstawiajg je do wazonika na stole
w jadalni. | wiesz co? Jeszcze ani razu si¢ nie spoznitysmy. Zycie jest takie pickne i gdyby$my
codziennie gnaty do przedszkola, przegapityby$my calg jego magig, te wszystkie kwiaty,
wiewiorki, $wieze, rzeskie powietrze. A to bylaby wielka szkoda.

Stylowa rada: 0 zrze¢dzeniu i jak go unikac

Kazda z nas kiedys sie na tym przytapala. A przyrzekalysmy sobie, ze nigdy nie bedziemy
tego robic. Zrzedzi¢, czyli, jak podaje stownik: ,,denerwowac lub irytowac kogos uporczywym
krytykowaniem lub nieustannym naleganiem na cos”. Zrzedzimy na swoich mezow. Na dzieci.
Sama tez to robig — ty najprawdopodobniej tez. Nieraz tak trudno si¢ od tego powstrzymac.
Przeciez mamy caly dom na glowie. Prosimy innych o zrobienie czegos, a oni majg to w nosie!
Don Miguel Ruiz w swoim poradniku Cztery umowy pisze, Ze najwazniejsza jest pierwsza
umowa: bgdz nieskazitelny w stowach. Zrzedzenie to cos wprost przeciwnego. Moze by¢ tak, ze
wymkneto sie spod kontroli i twoi najblizsi juz go nie stuchajq. (Jak zawsze mowie na podstawie
wlasnego doswiadczenia). Staraj sig, aby twoje stowa byty bez zarzutu. Popros za pierwszym
razem spokojnie i Zyczliwie. Moze nie doczekasz si¢ rezultatow natychmiast, a nawet przez
dluzszy czas. Lecz jesli nabierzesz nawyku proszenia o cos stanowczym tonem, bez emocji
(i negatywnych podtekstow), zobaczysz, ze w koncu zdarzy sie cud.

Kiedys meczylam swoje dzieci, Zeby po powrocie do domu myty rece. Chwytatam sie
wszelkich sposobow. Gonitam je po domu. Ostrzegatam, zZe jesli nie zmyjq zarazkow, to
zachorujq. No prosze! Czego to ja nie robitam, Zeby przekona¢ je do pojscia do tazienki i umycia
rgk. Moje zabiegi nie przynosity Zadnego skutku. Jedna z corek wyczuwata mojg desperacje
| wykorzystywata jg. Udawala, Ze bawimy sie w chowanego i uciekata przede mng jeszcze
bardziej ochoczo. Zrzedzitam na nig, co nawiasem mowigc, nie podobato si¢ Zadnej z nas.
Wreszcie zmienitam taktyke. Codziennie po powrocie do domu oznajmiatam: ,,ldziemy umyc¢
rece”, nie okazujgc najmniejszego zdenerwowania. Wypowiadatam to ze spokojng, czulq
stanowczosciq.

W pewnym momencie corka popatrzyta na mnie i zapytata: ,,Po co?”.

— Poniewaz mito jest mie¢ w domu czyste rece, a czyste rece pomagajq nam zachowac
zdrowie.

— Dobrze, mamusiu — odpowiedziata.

Kilka razy zdarzyl si¢ jej maly bunt, ale mycie rgk weszlo jej w nawyk. Nie jest to nawyk
oparty na strachu. Nie chce, zeby myla rqczki dlatego, Ze boi sie ztapa¢ infekcje. Staratam sig,
zeby ta czynnos¢ budzita pozytywne skojarzenia: jest mito, kiedy mamy w domu czyste rece.

Twoj napoj

James Bond lubit martini, wstrza$nigte, nie mieszane. Precious Ramotswe pije rooibos
bez mleka i cukru. Herkules Poirot popija swoja ulubiong herbatke ziotowa wylacznie ze
szklanki. Kazdy inny sposob podania to po prostu profanacja.

Jestem pewna, Ze 1ty masz swoj ulubiony napdj — niewazne jak wyjatkowy czy
zwyczajny — ktoérym lubisz si¢ delektowac codziennie. Moze to filizanka mocnej czarnej kawy
0 poranku, moze poranny kubek herbaty. Mozesz zmienia¢ gatunek lub odmiang, ale regularnie
cieszysz si¢ tym samym napojem.

Na zajeciach teatralnych w liceum robili$my ¢wiczenie w duchu metody Stanistawskiego:



siadali$my z wyimaginowana filizankg goracej kawy i pokazywaliSmy bez stow, jak bySmy ja
pili. Wiekszo$¢ z nas, gdy przychodzila nasza kolej, robila to samo. Siadaliémy na krzesle,
oplatajac palcami nasz wyimaginowany kubek. Przymykali$my oczy i zaciggaliémy si¢ aromatem
,kawy”. Nastepnie braliémy tyk i rozsiadali$my si¢ wygodnie, by si¢ delektowaé. Oddychalismy
gleboko. Kazdy z nas wykonywat to ¢wiczenie calg minutg. To byty dopiero dramatyczne sceny
picia kawy! W tym ¢wiczeniu aktorskim chodzito o wejscie w przestrzen zycia codziennego.

O zglebianie realistycznych niuanséw chwili 1 0 to, by poczu¢ si¢ swobodnie w swojej skorze.

Teraz, kiedy o0 tym mysle, nie jestem pewna, ile w tym bylo realizmu. Gdybym chciata
dosta¢ za to ¢wiczenie piatke z plusem, powinnam z kubkiem w r¢ce biegaé po pokoju
I wrzeszczac na dzieci, z telefonem przy uchu, usitowaé rozmawia¢ z infolinig o zalegtym
rachunku. W rzeczywistosci czesto robimy wszystko w tak szalonym pospiechu, ze swoj
ulubiony napdj siorbiemy mi¢dzy jedng a drugg czynnos$cia, w biegu, tuz przed wyjsciem albo
nawet w samochodzie, po drodze do pracy. Czy jednak nie byloby mito, gdybySmy spedzili przy
swoim ukochanym napoju troche wiecej czasu? W wolnej chwili usigdz ze ,,swoim” napojem
i jak w ¢wiczeniu Stanistawskiego (cho¢ tym razem naprawdg), rozkoszuj si¢ nim. Poczuj jego
ciepto (albo chtdéd) na dloniach. Wdychaj cudowny aromat. Wyobraz sobie, ze to magiczny
eliksir, ktéry da ci energi¢ na reszte dnia.

W czasie zagranicznych wojazy warto rozsmakowac si¢ w napoju pitym najchetniej
w kraju, ktory odwiedzasz. W Paryzu popijatam z madame Chic ciepta herbatg z miseczki (tak
jest, z miseczki) — czarng, bez dodatkow. W Anglii zawsze pijemy herbate English Breakfast
z mlekiem i cukrem. Na Sri Lance, goszczac u rodziny mojej przyjaciotki Andzali, pijamy czarng
herbate ze stodzonym skondensowanym mlekiem. W Rzymie — cappuccino. W rodzinnej
Kalifornii, kiedy pisze w Caffe Luxxe, te same osoby wstepuja tam co rano wypi¢ swojg ulubiong
kawe. W Caffe Luxxe pozostaje wierna swojemu rzymskiemu cappuccino. Barisci wiedzg, co
w wypadku stalych bywalcow znaczy ,.to, co zawsze”.

Moj ukochany nap6j zmieniat si¢ z biegiem lat. Przed zajsciem w pierwsza cigze pitam
wylacznie zielong herbate. Picie zielonej herbaty nie jest zalecane w czasie cigzy i karmienia,
dlatego przerzucitam si¢ wtedy na ulubiong herbat¢ rooibos Mma Ramotswe. Teraz, gdy tamten
etap zycia mam juz za sobg, moge wybra¢ sobie nowy napdj. Ostatnio jestem troche
niezdecydowana, wyprobowuje rozmaite mieszanki i warianty swoich ulubionych herbat. Caty
ten proces jednak sprawia mi niestychang przyjemnos$¢ — a przeciez o to wiasnie chodzi, prawda?

Oto kilka niecodziennych przepisow na okazje, kiedy masz ochote znalez¢ swo6j nowy
ulubiony napdj.

Rooibos latte

Mma Ramotswe (z serii ksigzek Kobieca Agencja Detektywistyczna numer 1) nie
pochwalataby tego napoju, bo sama woli rooibos bez udziwnien, ale ja osobiscie mam frajde z tej
wersji.

Prawie wrzqca woda

Lisciasta herbata rooibos (jedna kopiasta tyzeczka na osobe)

Mleko sojowe, migdatowe albo z nasion konopi, podgrzane



Miod lub stewia (jesli lubisz na stodko)

Zagotuj wode w czajniku i goraca, ale nie wrzaca, przelej do imbryka. Wsyp herbate
proporcjonalnie do liczby porcji, ktore chcesz uzyskaé. Zaparzaj przez pie¢ minut. Przelej herbate
do filizanek przez sitko, zeby odsia¢ liscie. Dodaj swoje ulubione podgrzane mleko (do tej
herbaty najbardziej lubi¢ migdatowe). Jesli chcesz, dostédz do smaku. Mozesz uzy¢ spieniacza
do mleka, zeby napdj rozkosznie si¢ pienit. Smacznego! (Na YouTube znajdziesz film, w ktérym
pokazuje, jak krok po kroku przygotowaé ten przepyszny napdj).

Chai latte dla jednej osoby

Herbatg w tej wersji pije czgsto jesienig. Wez torebke lub tyzeczke lisciastej herbaty
Assam (czarnej). Umies¢ ja w rondelku, zalej filizanka wody, dodaj potowg laski cynamonu
(przekrdj ja na pol, poniewaz cynamon w laskach jest drogi), szczypte kardamonu, szczypte
sproszkowanego imbiru i gozdzik. Gotuj przez 2—3 minuty. Nastepnie dodaj filizanke mleka
migdalowego (albo innego, zaleznie od swoich preferencji) oraz tyzeczke cukru i doprowadz do
wrzenia. Przelej przez sitko do kubka. Smacznego!
Chai latte dla 2-3 o0sob

2 filizanki wody

2 torebki czarnej herbaty lub 2 kopiaste tyzeczki czarnej herbaty lisciastej

Po 1/8 tyzeczki imbiru i kardamonu

1 laska cynamonu

1 gozdzik

Do 1/4 filizanki cukru (w zaleznosci od tego, jak stodkq herbate lubisz)

lub 2 tyzki stotowe miodu, lub saszetka stewii

21/2 filizanki mleka migdatowego, sojowego lub krowiego (ja lubi¢ mleko
migdatowo-kokosowe marki Califia Farms)

W rondelku zagotuj wode z herbata i przyprawami. Gotuj przez 5 minut. Dodaj cukier,
a nast¢pnie mleko i zagotuj ponownie (uwazaj, zeby nie wykipiato). Przelej przez sitko do
filizanek 1 rozkoszuyj sie.



Moj absolutnie ulubiony napoj

Wiem, to troch¢ przewrotne. I nie §miej si¢ ze mnie, ale gdybym miala wskaza¢ jeden
jedyny napoj, ktory moglabym pi¢ przez catg wiecznos$¢, wybralabym ciepta wodg¢ z cytryna. Pije
ja codziennie rano, po przebudzeniu. Ide do kuchni, bior¢ szklanke, nalewam do niej po polowie
goracej i zimnej wody (z naszego domowego dystrybutora). Kroje cytryne na pot i wyciskam.
(Nigdy nie wyrzucam wycisnigtej potdéwki. Albo kroje ja na mniejsze czastki i wktadam do
mtynka do rozdrabniania odpadkoéw w zlewie, zeby zneutralizowa¢ nieprzyjemny zapach, albo
umieszczam w zmywarce, nabijajac ja na jeden z zebow w koszyku. To od$wieza naczynia). Ten
napdj pomaga pozby¢ si¢ toksyn z organizmu i fenomenalnie dziata na skoreg.

Sniadanie

Lubi¢ mysle¢ o $niadaniu jako o0 pierwszym akcie sztuki, ktorg jest nasz dzien. Niewazne,
jak skromne czy wykwintne — powinni$my si¢ nim cieszy¢ i delektowac. Zwro¢ uwagg na to, jak
odzywiasz swoje ciato 1 u§wiadom sobie, ze w ten sposob przygotowujesz podstawy pod owocng
reszte dnia.

Sniadanie najlepiej zorganizowa¢ dzien wezeéniej. Wieczorem decydujemy, co bedziemy
jes¢, 1 nakrywamy do stohu. (Zajmiemy si¢ tym tematem dalej, w czgsci poswiecone;]
wieczorowi). Perspektywa konkretnego $niadania moze podziata¢ jak zacheta do wstania z 16zka.
Mysl w kategoriach por roku: latem odpowiednie bedzie 1zejsze jedzenie niz w zimie. Ale bez
wzgledu na to, czy jesz jogurt grecki z jagodami, czy goracg owsianke z rodzynkami, mlekiem
migdatowym i podprazonym kokosem, nie spiesz sig.

Przy $niadaniu tak czg¢sto nam si¢ spieszy. Milo byloby, dla odmiany, wiaczy¢ muzyke
i usig$¢ przy otwartym oknie, choéby tylko na pie¢ minut, delektujac si¢ jedzeniem. Jesli nie
masz ochoty stucha¢ muzyki, wigcz radio informacyjne albo nie stuchaj w ogole niczego. Pobadz
chwilg ze swoim $niadaniem, rozsmakuj si¢ w nim. Wiem, ze dla wielu matek jest to zwyczajnie
niewykonalne. Sama przylapuje¢ si¢ na tym, ze szykuje $niadanie dla kazdego — nie wylaczajac
psa — i popijam swoje ,,$niadanie w ptynie”, chodzgc po catej kuchni. Stad rozumiem, ze czasami
po prostu nie da si¢ usig$¢ do $niadania. Jednak codziennie rano staram si¢ usigs¢ z dzie¢mi, cho¢
na dwie minutki, zeby ztapa¢ z nimi kontakt. Sniadanie to pierwszy akt naszej sztuki. Moment,
W ktorym wchodzisz w nurt dnia. Powinno by¢ tak petne entuzjazmu, jak to tylko mozliwe.
Wiasnie: tak petne entuzjazmu, jak tylko wtorkowy ranek pozwoli.

Odkad przeczytatam ksigzke Kimberly Snyder The Beauty Detox Solution, lubie
przygotowywac na $niadanie jedwabiste zielone smoothie wedlug jej przepisu. Czesto
modyfikuje je wedlug wlasnego uznania, ale uwielbiam pi¢ ten koktajl o poranku. Niekiedy
zjadam co$ jeszcze, kiedy indziej poprzestaj¢ na nim, ale to wspaniale uczucie: zaserwowac sobie
rano az tyle zielonych warzyw. No tak, zdaje sobie sprawg, ze brzmi to wysoce nieapetycznie, ale
zachecam — sprobuj! Poza tym nie uwierzysz, ale moje corki naprawde uwielbiajg swdj poranny
,drink”, a ja zyskuje blogi spokdj ducha, wiedzac, ze na poczatek dnia dostaja takag bombe
witaminowa. Oto moja wersja przepisu Kimberly:

Zielone smoothie

1 filizanka wody

3 todygi selera, posiekane (jesli nie masz pod rekq selera naciowego, nie szkodzi, po
prostu dodaj wigcej szpinaku)



1 gruszka lub jabtko, pokrojone

1 banan (jesli chcesz uzyskac konsystencje milk shake’a albo zabrakto ci swiezych
bananow, uzyj zamrozonego)

Pot gtowki sataty (maslanej, rzymskiej albo wiosennej mieszanki satat ze sklepu. Unikaj
rukoli, mieszanek z dodatkiem ziél oraz sataty lodowej)

Dwie garscie siekanego szpinaku albo jarmuzu (jesli nie masz szpinaku, uzyj calej glowki
sataty. Jesli nie masz sataty, wystarczy sam szpinak)

Saszetka stewii

Wszystkie sktadniki umie$¢ w blenderze i zmiksuj na gtadko. Pychotka.

Taka ilo$¢ wystarcza mnie i dziewczynkom na dwa dni (mdj maz nie dotgczyt do
fanklubu zielonego smoothie... jeszcze!). Gdy wiem, ze czeka mnie gorgczkowy ranek,
przyrzadzam koktajl dzien wcze$niej, wieczorem, przelewam do szklanek, zakrywam plastikowg
folig i wstawiam do lodéwki. Na drugi dzien wystarczy go tylko zamieszac.

Gdy jesteSmy w nastroju na stodszy i1 bardziej kremowy napodj na $niadanie, uwielbiamy
opisany nizej zielony shake, ktory daje mnéstwo energii dzigki mastu migdalowemu oraz
ekstraktowi z zielonych warzyw w proszku. Ten shake ma jasnozielony odcien, jest delikatny,
kremowy, stodki 1 sycacy zarazem.

Poranny zielony shake

11/2 filizanki mleka migdatowego (lub migdatowo-kokosowego)

1 porcja proszku z zielonych warzyw (rézne rodzaje sq do kupienia W sklepach ze zdrowg
Zywnosciq)

1 duzy, dojrzaly banan

[ kopiasta tyzka masta migdatowego

2 tyzeczki miodu



Wszystkie sktadniki umie$¢ w blenderze i zmiksuj na gltadko. Uzyskasz porcje dla dwoch
0s0b.

Pij¢ taki koktajl jakie$ pie¢ razy w tygodniu i jestem przekonana o jego cudownym
wplywie na moja skore i zdrowie. Jesli potrzebuje wrzuci¢ na ruszt co$ bardziej konkretnego,
zjadam dodatkowo chrupigca maslang grzanke oblang miodem. Albo owoc. Albo owsianke.
Zalezy, na co mam ochote¢. Wstuchuje si¢ w swoje ciato i pytam je, czego potrzebuje. W soboty
zazwyczaj jemy na $niadanie nale$niki albo gofry, a w niedziele jajka na bekonie (dla mnie
bekon z indyka, merci!). Dziewczynki uwielbiajg rozmaite owoce, ser, jogurt, ziclone smoothie,
petoziarniste tosty albo owsianke. Nie wszystko naraz, ma si¢ rozumie¢ — ale sg bardzo
wybredne. Ubostwiaja $niadania do tego stopnia, ze czesto nazywaja ,,$niadaniem” inne positki
w ciggu dnia. Chcg, zeby moje corki rozkoszowaly sie jedzeniem i podchodzily do niego z pasja,
wiec bardzo mnie to cieszy.

Do dzi$ pamigtam $niadania u madame Chic. Codziennie rano z przyjemnoscia dreptatam
korytarzem do uroczej maltej kuchni, by rozpocza¢ dzien od rozkosznych smakotykow: kanapki
z domowg konfiturg, kawalka tarty z poprzedniego wieczoru, jogurtu albo serka petit-suisse,
popijanych herbatg z miseczki. Takiego $niadania nie przyptacato si¢ wyrzutami sumienia, byla
to niczym niezaklocona przyjemnos¢. Stuchalismy brzgczacego radia, a przez otwarte okno
wpadalo chtodne francuskie powietrze. O to wlasnie chodzi. Zeby odzywié¢ swoje cialo,
przygotowac si¢ mentalnie na kolejny dzien 1 cieszy¢ kazda minutg positku.

Stylowa rada:

Swietnie jest by¢ na biezgco z wydarzeniami i orientowaé sie w tym, co sie dzieje na
Swiecie, ale uwazaj, by nie popadac w obsesje i nie chtong¢é wszystkich negatywnych wiadomosci
dnia. Cwicz ich przetwarzanie, nie daj sie zmanipulowaé. Bqd? dobrze poinformowana, ale tez
pamietaj, ze media czesto postugujq sie strachem w celu przyciggniecia odbiorcow. Czytajgc
wiadomosci, staraj sie odfiltrowywac to, co stuzy manipulacji, i wytawia¢ fakty. Jesli jakas
sytuacja wytrgca cie z rownowagi i budzi W tobie lek, wez kilka glebokich oddechow i skup mysli
na chwili obecnej. Teraz, w tym momencie, nic ztego ci sie nie dzieje. Jezeli mozesz zrobi¢ cos, co
pomoze, zrob to. Jesli nie — pomysl ciepto o tych, ktorzy sie z tym problemem zmagajg, i wro¢ do
swoich spraw.

Przedpotudniowe co$ na zab

W te wyjatkowe przedpotudnia, gdy masz troche wigcej czasu, fajnie jest zaprosi¢
przyjaciot na kawe i ciasto. W tradycji anglosaskiej takie przedpotudniowe spotkanie towarzyskie
nosi nazw¢ elevenses i odbywa si¢ okoto jedenastej rano (stad nazwa). Obecnie wyszio z mody,
co, moim zdaniem, jest godne ubolewania. Mi$ Paddington i pan Gruber spotykali si¢
0 jedenastej na mate co nieco i jakg mieli z tego frajd¢! Na elevenses podaje si¢ zwykle kawe
i ciasto. Paddington gustowat w grzankach z mastem i marmolada. Ja wole domowe ciasto.

A jakie sg twoje preferencje?



Tak wspaniale jest zaprosi¢ przyjacioltke albo dwie i pogawedzi¢ przy ciescie i kawie czy
herbacie. Ciasto domowej roboty byloby idealne, ale nie jest to wymoég. Kiedy pieke ciasta, lubie
podwoic ilos¢ sktadnikow i zamrozi¢ polowe ciasta na ewentualno$¢ urzadzonych w ostatniej
chwili elevenses. Jak zawsze, my$l w kategoriach por roku. Jesienig mozesz upiec chlebek
dyniowy, wiosng chlebek z cukinii. Albo ciasto migdalowe w zimie, a cytrynowe w lecie. Ale
oczywiscie nic nie moze si¢ rownac z tradycyjng babka do kawy.

Babka z kwasng $mietang

ttuszcz w sprayu do spryskiwania formy

1 filizanka masta o temperaturze pokojowej

2 filizanki cukru

2 jajka

1 filizanka kwasnej Smietany

1/2 byzeczki ekstraktu z wanilii

Wymieszaj:
2 filizanki mqgki pszennej (przesianej przez sitko)

1 yzeczke proszku do pieczenia

1/8 byzeczki soli

Kolorowa warstwa:



1/3 filizanki mqki pszennej

1/2 filizanki cukru trzcinowego

2 tyzki rozpuszczonego masta

1 yZzeczka zmielonego cynamonu

Nastaw piekarnik na 180 stopni. Spryskaj forme do pieczenia babki thuszczem 1 wysyp
maka. W duzej misce utrzyj masto z cukrem, az zrobi si¢ lekkie i puszyste. Whijaj jajka jedno po
drugim, ucierajac dalej, nastepnie dodaj Smietang 1 wanili¢. Dosyp 2 filizanki maki, proszek do
pieczenia oraz sol.

Zeby przygotowaé kolorowa warstwe, w $redniej misce zmieszaj 1/3 filizanki maki,
cukier, 2 tyzki rozpuszczonego masta oraz cynamon.

Wlej potowe ciasta do formy. Skrop je rdwnomiernie masg z bragzowym cukrem. Wylej na
wierzch pozostalg czes¢ ciasta.

Piecz 40-45 minut lub do momentu, az wykataczka wbita w najgrubszg czes$¢ ciasta
bedzie sucha po wyjeciu.

Przedpotudniowa przekaska nie musi by¢ wykwintna, ale powinna by¢ urocza
I kameralna. Nakryj stot wzorzystym obrusem, przygotuj ptocienne serwetki. Albo postaw tace
na podnozku przy kominku. W ciepte dni usigdz z go$¢mi na zewnatrz. Wyjmij swoje
najelegantsze filizanki albo kubki na kawe. Dopilnuj, zeby napoje byly gorace, a ciasto jeszcze
ciepte po wyjeciu z piekarnika. Jesli upiektas ciasto dzien wczesniej, wstaw je na dziesie¢ minut
do piekarnika nagrzanego do 150 stopni. Podaj poczestunek; saczcie kawe z cieptych kubkow
i gawedzcie sobie mito. Cudownie od czasu do czasu zafundowac sobie takg przyjemno$é
i celebrowa¢ zwykty dzien.

Brunch

Brunch, podobnie jak przekaska o jedenastej i popotudniowa herbatka, to Swietny
I W sumie niestresujgcy sposob przyjmowania gosci. Nie musisz martwic si¢ strong
organizacyjna, jak w wypadku proszonych obiadéw. Caty pocz¢stunek mozesz przygotowac
wczesniej 1 wylozy¢ na stot w formie bufetu, a potem spokojnie cieszy¢ si¢ obecnoscia gosci.

Kluczem do $wietnego brunchu jest obfito$¢. Nie musisz szykowac tuzina potraw, ale to,
co przygotujesz, powinno stwarza¢ wrazenie, ze szczodrze podejmujesz gosci. Oto garstka
pomystow:

 Miska petna kuszacych bajgli (przed podaniem pieczywa wyldz miske ptdcienng
serwetka, tak aby jej brzegi zwisaty nad krawedziami)

* Pigkny potmisek z pomystowo utozonymi plasterkami pomidoréw, kaparami, pokrojona
w talarki czerwong cebula, plastrami wedzonego tososia

* Maly talerzyk z serkiem §mietankowym i oryginalny nozyk do smarowania



* Misa satatki owocowe;j
« Sniadaniowa zapiekanka na stono
* Croissanty albo drozdzowki francuskie z czekolada

* Quiche (z karmelizowang cebulka, szpinakiem, brokutami lub innymi ulubionymi
dodatkami)

* Rézne rodzaje satatek
» Woda gazowana
* Sok

* Twoj ulubiony koktajl na brunch, na przyktad drink z mango (musujace wino plus
odrobina soku z mango)

* Herbaty i kawa do wyboru

To tylko sugestie. Mozesz wykorzysta¢ jedng czy dwie albo wszystkie. Niech stot kusi
swoim wygladem. Rozt6z pigkny obrus. Zestaw ze sobg rozne, dopasowane talerze 1 sztucce. Nie
zapomnij o bukiecie kwiatow. Sprawisz gosciom ogromng przyjemno$¢. Niech w tle gra jakas
zywa muzyka. Brunch powinien by¢ radosny 1 wystawny.

Yohan i Barbara, nasi paryscy znajomi w Kalifornii, urzadzaja rewelacyjne brunche.
Mowig, ze odkryli brunch dopiero po przeprowadzce do Ameryki — w Paryzu to rzecz raczej
rzadko spotykana. Ale, jak przystato na Francuzoéw, zaczeli go celebrowac i nadali mu wilasny,
niepowtarzalny charakter. Stali si¢ prawdziwymi koneserami w tej dziedzinie — co niezmiernie
nas uszczgsliwia, gdy przychodzimy w gosci! Barbara piecze kilka rodzajoéw domowych
quiche’0w i zawsze przygotowuje gore nale$nikow, a obok stawia stoik z kremem
czekoladowo-orzechowym. Nigdy nie brakuje satatki owocowej ani jarzynowej. Poza tym Yohan
i Barbara serwuja przepyszne cappuccino. Ich brunchowa uczta jest przepickna w swojej
prostocie.

Niedawno wybratam si¢ na brunch do lokalnej restauracji w Santa Monica z moimi
rodzicami, ktorzy przyjechali w odwiedziny. Ta restauracja trafita w punkt ze swoim brunchem:
menu bylo urozmaicone i obfite, koktajle laty si¢ szerokim strumieniem, a didzej odtwarzat
zywiotowa muzyke. Jakg mieli§my zabawe! Czutam si¢ jak na przyjeciu w niedzielne
przedpotudnie. Moja starsza corka, ktéra nam towarzyszyla, byta oczarowana. Wszyscy niemal
tanczyliSmy na krzestach. Stworz podobnie beztroska atmosfere. Jesli dysponujesz przestrzenig
na powietrzu, wykorzystaj to i zrob brunch al fresco.

Sprzatanie

Po kazdym poranku, nie tylko goragczkowym, nieuchronnie czeka nas sprzatanie. Trik
polega na tym, zeby chowac rzeczy zaraz po tym, jak przestang nam by¢ potrzebne, a nie
zostawia¢ tego na pdzniej. Tym sposobem pod koniec dnia bedziemy mieli mniej bataganu do
ogarni¢cia. Kiedy bior¢ si¢ do szykowania positku, lubi¢ robi¢ to w czystej kuchni, Zeby
sprzatanie czekajace mnie potem przebieglo w miare szybko. Wpajamy te zasade¢ swoim



dzieciom, a sami nie zawsze jej przestrzegamy (tez mam to na sumieniu!): kiedy z czego$
korzystasz, sprzatnij to, gdy tylko przestanie by¢ potrzebne. Dotyczy to wszystkiego — od cukru
przez fusy z kawy i pizame z poprzedniej nocy az po pedzelki do makijazu.

Wydaje si¢ to tak oczywiste, ze nie warto tego powtarzaé, ale nie uwierzysz, ilu ludzi
W pospiechu zostawia rzeczy na wierzchu, potegujac ogélne poczucie chaosu i bataganu. Tak
naprawde zakonczenie czynnosci i1 sprzatnigcie po sobie zabiera tylko pare sekund. Tych
kilkanascie sekund zaoszczedzi ci czasu i zdenerwowania poznie;j.

Zamiast mys$le¢ o tym jak 0 przykrym obowiagzku, wlacz sprzatanie w rytm dnia. Poranki
zwykle buzuja energia i sa pelne emocji — wykorzystaj t¢ energie. Mozesz przeciez podejs¢ do
tego z pozytywnym nastawieniem. Spiewaj przy tym. Tancz. Postanow sobie, ze bedziesz
zadowolona z tego, co robisz w tym momencie.

Aktywnos¢ fizyczna

Moze pasjonuje ci¢ power yoga? A moze lubisz biega¢ kilka razy w tygodniu?
Jakakolwiek forme¢ ruchu uprawiasz §wiadomie, mozliwe, ze zapominasz o tej, ktora kryje sie
w kazdym momencie aktywnie spedzanego dnia. Wizja sprzatania domu albo odkurzania
schodow przestanie tak bardzo cigzy¢, gdy uswiadomisz sobie, ze serwujesz sobie w ten sposdb
nieslychanie istotng dawke ruchu.

Ta prosta zmiana perspektywy moze niezmiernie utatwic¢ zycie. Czy twoja szklanka jest
do polowy pusta, czy do potowy petna? Jesli musisz wtaszczy¢ na drugie pietro dowiezione
wiasnie ciezkie butle z woda (u nas nalezy to do moich obowigzkow), czy przeklinasz schody,
butle i w ogole calg sytuacje? Czy moze patrzysz na nig jak na szanse¢ zazycia dodatkowego
ruchu w ciggu dnia?

Whnoszenie po schodach butli z woda to przeciez Swietny trening
siftowo-wytrzymato$ciowy. Tonizuje mi¢§nie ramion i pozwala skoncentrowac si¢ na wtasnym
oddechu. Kiedy podnoszg butle, zeby wstawi¢ ja do dystrybutora, ¢wicze z kolei mig¢snie
brzucha. Za kazdym razem, kiedy przywozg butle z wodg, wiem, Ze czeka mnie tego dnia
dodatkowa porcja wysitku fizycznego.

Nieraz stysz¢ pytanie, jak udato mi si¢ zrzuci¢ zbedne kilogramy po urodzeniu dwojga
dzieci. Zawdzigczam to temu, ze kazdy dzien spedzam bardzo aktywnie. Codziennie stawiatam
sobie wyzwania ruchowe, ale musiatam §wiadomie o nie zabiega¢. Tak wigc parkowalam
samochdd na siddmym poziomie parkingu i zamiast czeka¢ na winde, schodzitam siedem pigter.



W drodze powrotnej podejmowatam szybka decyzje: nie wskocze do czekajacej na mnie otwartej
windy, tylko pokonam tych siedem kondygnacji na piechotg, energicznym krokiem. Mniej wigcej
na wysokosci pigtego pigtra zaczynatam odczuwac bol migsni — dobroczynny bol. Dochodzitam
do samochodu zziajana, ale po krotkim odpoczynku — i duzym hauscie wody mineralnej —
wracaty mi sity. Precz z siedzgcym trybem zycia! Lubi¢ pompowac sobie tlen do zyt, kiedy tylko
mam okazjg.

Aktywnos¢ fizyczna to czes¢ zycia, nie przykry obowigzek. Tak brzmi moja dewiza. Jesli
zamiast jecha¢ samochodem, mozesz si¢ przespacerowacé, zrob to. Jesli musisz poodkurzad
w pokoju, rob to z luboscig. To tez forma aktywnosci fizycznej. Naprawde. To, ze nie masz na
sobie legginsdéw i nie jestes na sitowni, wecale nie umniejsza jej wartosci.

Szykowny strdj sportowy

Kiedy ¢wiczysz, kieruj si¢ w doborze stroju tg samg filozofia, co przy wyborze swoich
zwyktych ubran. Chodzi nie 0 to, by nosi¢ najmodniejsze i najdrozsze stroje, ale takie, w ktorych
twoja figura prezentuje si¢ korzystnie, a tobie ¢wiczy si¢ wygodnie 1 przyjemnie. Niektorzy
uprawiajg sport w rozciggnietym dresie 1 podkoszulku, z nadzieja, ze nikt nie zwrdci na to uwagi.
Ty zainwestuj w kilka tadnych ubran i dobre sportowe obuwie. Z duzo wigkszym
prawdopodobienstwem zechcesz zapisac si¢ na zajecia z Kick-boxingu, jesli czujesz si¢ dobrze ze
swoja prezencja. Poza tym gdy masz na sobie elegancki strdj sportowy, twoja pod§wiadomos¢
odbiera komunikat, ze juz jestes w dobrej formie. Niegustowne, zbyt obszerne ubrania
komunikujg twojej pod$wiadomosci, ze nie jestes zadowolona ze swojego ciala w jego obecnym
stanie, a wiec musisz ukrywaé swoje ksztalty. Powinniémy akceptowac nasze ciata takimi, jakie
sa, 1 ¢wiczy¢ dla poprawy zdrowia.

Cwiczenie: poranek w duchu mindfulness

Chcialabym, zebys$ jutro sprobowala zrobi¢ takie ¢wiczenie: od chwili gdy si¢ obudzisz,
niech kazdy twoj ruch w trakcie porannych rytuatow bedzie powolny i $wiadomy. Idac do
kuchni, poczuj swoje stopy w cieptych, puchatych kapciach. Kiedy nalejesz sobie wody
I wyci$niesz cytryne, powoli unie$ szklanke do ust. Zauwaz, jak woda gasi twoje pragnienie.
Odstaw szklanke z rozmystem. Oddychaj §wiadomie podczas szykowania $niadania dla dzieci.
Nie pozwol si¢ popedzac. Krojac mango na $niadanie, zauwaz, jak pachnie — jak n6z gladko
wcina si¢ w migzsz. Pokr6j mango (czy cokolwiek, co akurat kroisz) z rozmystem i czutoscia.
Posprzataj talerze bez pospiechu. Jesli zdarzy si¢ co$ niespodziewanego (twoja coreczka
przewroéci szklanke z woda, zaszczeka pies, zadzwoni telefon, dostaniesz esemesa), zajmij si¢
tym tu i teraz, w chwili obecnej. Wyobraz sobie, ze jeste$ bohaterka powiesci i nie wiesz, co si¢
dalej wydarzy. BadZ podekscytowana i cickawa wszystkiego, co ci si¢ przytrafi.

Zauwazysz, ze kiedy spowolnisz swoje ruchy 1 sprobujesz skupi¢ si¢ na tym, co aktualnie
robisz, zaczniesz btadzi¢ myslami. I to na catego. Twoje mysli prawdopodobnie zaczng krazy¢
wokot jakiego$ ,,problemu”, z ktérym wlasnie si¢ borykasz: czegos, co powiedziata§ i czym
moglas obrazi¢ swojego rozméwece, albo czegos, czego nie zrobilas, przez co moglas wywotaé
czyjes$ niezadowolenie. Wokot rachunku, ktory czeka na zaplacenie i pytania, skad wzig¢ na to
pienigdze. Wokot tej krostki na brodzie, ktorg musisz zamaskowac przed wyjsciem na lunch.
Zwro¢ uwagg, jak te wszystkie mysli pojawiaja si¢ w twoim umysle, kiedy probujesz swiadomie
przezywac terazniejszos$¢. Czy to zbieg okolicznosci, ze myslisz 0 tych rzeczach wlasnie teraz?
W tym wypadku odpowiedZ brzmi: non.

Dos$wiadczamy przyjemnosci 1 jasno$ci umystu, a nasze ego, nie wiedzie¢ czemu, lubi
sabotowac ten stan. Dlatego kiedy nawiedzi ci¢ jakas niepokojaca mysl, po prostu poobserwuj ja



I pozwol jej odejs¢. Ja na przyktad wyobrazam sobie, jak moje zmartwienie wyfruwa przez okno.
Mozesz sobie wyobrazi¢, jak twoje odlatuje w dal, niczym przescieradlo zerwane ze sznurka
przez wiatr. Wykorzystaj dowolny obraz, ktory dziala na twoja wyobraznig. A Kiedy juz
poobserwujesz swoja troske 1 ja oddalisz, skup si¢ ponownie na tym, co wlasnie robisz. Nie
wstrzymuj oddechu. Oddychaj swobodnie. Ubierz si¢ powoli. Nat6z makijaz z uwaga. Uczesz
wlosy. Dostrzez siebie w lustrze. Zobacz, jaka jeste$ pickna. Gdy bedziesz naprawde¢ obecna tu

I teraz, twoje oczy beda jasne i przejrzyste. Przytomnos¢ umystu potrafi zdziata¢ cuda dla urody.

Mozesz zauwazy¢ jeszcze jedng ciekawg rzecz — ze zaczynasz si¢ usmiechac. Przylapiesz
si¢ na tym, ze u$miechasz si¢ do siebie w lustrze. Jak to mozliwe? Wiasciwie to jestes
zadowolona! Uswiadamiasz sobie, ze chwila obecna, teraz, to jedyne, co mamy w kazdym
momencie. Dlatego cokolwiek robisz w danej chwili, rob w skupieniu, celebruj. Gdyby $wiat
zaraz miat si¢ skonczy¢, czy nie wolatabys rozkoszowac si¢ kazdg minutg, zamiast
W roztargnieniu martwic si¢ o przysztos¢?

W domu chcemy by¢ chic, a nie sterani zyciem. Nie chcg, Zzeby zabrzmialo to zbyt
hipisowsko, ale pragniemy pokoju i mitosci w swoich czterech §cianach. Pragniemy by¢
zadowoleni z tego, co mamy. Chcemy cieszy¢ si¢ zyciem i przyjmowac otwarcie wszystko, co
pojawi si¢ na naszej drodze. Wyprobuj to ¢wiczenie jutro rano, a spostrzezesz ostatnig cieckawa
rzecz: nie bedzie to jednorazowa wprawka — zZ czasem stanie si¢ twoim sposobem na zycie.

Wychodzimy

Twoj poranek dobiegt konca. Pora wkroczy¢ w popotudnie. Najprawdopodobnie;j
wychodzisz do pracy albo po sprawunki. Gotowa na nastepny akt naszego spektaklu?
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PRZYJEMNOSCI POLUDNIA

Ach — przyjemnosci popotudnia! Dla madame Chic popotudnie bylo tym upragnionym
czasem, ktéry mogta, pod nieobecnos¢ innych domownikow, poswieci¢ sobie. W Paryzu prawie
kazde popotudnie spgdzatam poza domem, czy to na wykltadach, czy na krgceniu si¢ po miescie,
ale przez te parg dni, ktore spedzitam w domu, zdazylam podpatrze¢, czym zajmowata si¢ w tym
czasie madame. Po potudniu szykowata lunch (zwykle sktadajacy si¢ z tego, co zostato z kolacji
oraz matej $wiezej salatki), zatatwiala sprawunki i robita porzadki. Czasami zapraszata na lunch
kolezanki. Pamigtam, jak pewnego razu zapytala, czy nie miatabym ochoty zje$¢ z jej
przyjacidtkami lekkiego lunchu, zlozonego z gotowanej ryby w delikatnym maslanym sosie
i fasolki szparagowej. Eleganckie menu lunchowe madame Chic zrobito na mnie olbrzymie
wrazenie. Obiady z mikrofali dla niej po prostu nie istniaty!

Jesli przez caly dzien troszczysz si¢ o innych, mito dla odmiany poswieci¢ troche czasu
po potudniu sobie. Dzieci sg w przedszkolu, maluchy drzemig, a ty mozesz bez przeszkod pchnagé
rozne rzeczy naprzod. Czerp przyjemnos¢ z przyrzadzania obiadu, konczenia jakiego$ dobrze
wykonanego zadania, zalatwiania roznych spraw, filizanki herbaty, obmyslania wieczornego
positku. Te rzeczy (z wyjatkiem herbaty) czesto wydaja si¢ nam raczej przykrymi obowigzkami
niz przyjemnosciami. Popatrz na nie z perspektywy madame Chic i znajduj w nich przyjemnos¢.
Jesli przygotowujesz lunch tylko dla siebie, moze to by¢ okazja do poeksperymentowania
I wyprobowania tego cickawego przepisu na salatke z burakow i koziego sera, ktory widziatas
w zesztym tygodniu. Zalatwianie r6znych spraw, nawet takich jak odpisywanie na maile czy
przegladanie dokumentow, moze cieszy¢. Zapal Swieczke zapachowa, wlacz audiobooka
i podwin rekawy. Robienie zakupow to fantastyczna okazja do zazycia ruchu i $wiezego
powietrza. Te rzeczy i tak muszg zostaé zalatwione, wigc rOwnie dobrze mozemy si¢ nimi
rozkoszowac.

Muzyka na popotudnie

Cheek to Cheek, Vince Giordano & The Nighthawks Orchestra, Nighthawks Records
2000.

Po poludniu dodaj sobie animuszu muzyka, ktora sprawi, ze przejdziesz przez dzien
tanecznym krokiem jak Ginger i Fred.

Le chant des coquelicots, Amélie-les-Crayons, nedmme 2002.



Ten czarowny francuski album przeniesie ci¢ w mys$lach na wymarzone wakacje do
Paryza (no, prawie), nawet jesli wlasnie uzupetiasz dokumenty.

The Romeros — Celedonio, Celin, Pepe and Angel: the Royal Family of the Spanish
Guitar, Los Romeros, Decca 1997.

Przetam codzienng rutyne ta kwintesencja hiszpanskiej muzyki gitarowe;.

Romance of the Violin, Joshua Bell, Sony Classical 2003.

Dodaj romantycznosci swojemu popotudniu dzigki tej czarownej muzyce skrzypcowe;...
nawet gdy oddajesz si¢ tak prozaicznej czynnosci jak obieranie ziemniakdw.

Elis & Tom, Antonio Carlos Jobim & Elis Regina, Verve 1974.

Upajaj si¢ harmonig i przechodz przez dzien powldczystym krokiem, przy
akompaniamencie tych romantycznych brazylijskich duetow.

The Most Essential Classical Music for Your Baby (sktadanka), X5 Music Group 2008.

Uspokoj dzieci po aktywnie spedzonym popotudniu tym kojacym, obszernym wyborem
ulubionych klasycznych melodii.

Debussy for Daydreaming, r6zni wykonawcy, Philips 1995.

Jesli czujesz si¢ przecigzona, zrob sobie popoludniowa marzycielska przerwe z Debussym
I pozwo6l swoim zmartwieniom odlecie¢ w dal (cho¢ na kilka minut).

Tchaikovsky at Tea Time, r6zni wykonawcy, Philips 1996.

Niech ten urzekajacy wybor utworéw zamieni popotudniowg herbatke w wytworne
spotkanie.

In a Time Lapse, Ludovico Einaudi, Ponderosa Music & Art 2013.

Wiele utwordow na tym klimatycznym klasycznym albumie zostalo zainspirowanych
wielkimi dzietami literatury i moze natchna¢ ci¢ po potudniu do uwolnienia swojej kreatywnosci.

Gdy pracujesz zdalnie

Praca w domu ma swoje plusy i minusy. Plusem jest to, ze nic musisz dojezdza¢, mozesz
ustala¢ swoje godziny pracy i sama sobie dyktowa¢ dress code (mam nadzieje, ze jest on chic!).
Minusy sg takie, ze mozesz meczy¢ sie siedzeniem w domu i czu¢ si¢ wyizolowana, rozne rzeczy
mogg odrywac ci¢ od pracy, zwlaszcza jesli masz malenkie dzieci. Jezeli pracujesz w domu,
sprobuj skoncentrowac si¢ na pozytywnych stronach swojego zycia zawodowego i potraktuj je
jako punkt wyjscia. Niech popotudnie bedzie czasem, kiedy naprawdg¢ rozkoszujesz si¢ swoja
praca. Tchnij w nig mito$¢, bez wzgledu na to, co robisz. Wez t¢ pozytywng domowg energig,
ktorg budujesz, i pozwol, zeby unosita ci¢ i motywowata przez caly dzien pracy.

Sprobuj nie ulec pokusie chodzenia caly dzien w pizamie (albo w dresie), nawet jesli nie
planujesz si¢ z nikim widzie¢. Wystréj si¢ tylko dla siebie — od §licznej bielizny po szykowny
kucyk. Elegancki ubior bedzie przez caty dzien dodawat ci energii i motywowat ci¢
podswiadomie do jak najlepszej pracy. Staraj si¢ utrzymywac swoje biurko w jak najwigkszym
porzadku i systematycznie odktada¢ papiery do teczek, zeby widok pietrzacych sie stert
dokumentow nie odbierat ci ochoty do dziatania.

Niech twoje biuro tez bedzie chic

Jezeli pracujesz poza domem, postaraj si¢, aby twoje biuro lub stanowisko pracy byto
eleganckie i przytulne, inspirowalo ci¢ tworczo i pozwalato przezy¢ dzien w pracy w doskonatym
stylu. Oto kilka pomystow:

* Zrezygnuj z typowych pojemnikoéw do przechowywania spotykanych w wiekszos$ci biur.
Mozesz trzymac otowki i dlugopisy w stylowych minidoniczkach na storczyki, a spinacze
i gumki recepturki przechowywac w stoikach aptekarskich.



» Wyeksponuj zdjecia swoich najblizszych w $licznych, staro$§wieckich ramkach.
* Rozl6z na podlodze dywanik.

» Powie$ na $cianie obraz lub plakat, ktéry wprawia ci¢ w dobry nastrdj, gdy na niego
patrzysz.

» Umies¢ przy komputerze pocztéwke z jakiego$ dalekiego miejsca, zeby przywotywata
cudowne wspomnienia.

* Uzyj potpourri albo suszonej lawendy, zeby utrzymac $wiezy zapach w pomieszczeniu.

* Trzymaj na oparciu krzesta pickny, ciepty szal, zeby nie marzna¢ w klimatyzowanej
przestrzeni.

* Miej pod reka porcelanowg filizanke ze spodkiem albo ulubiony kubek — bedg jak
znalazl na przerwe na kawe 1 herbate. Przywiez z domu prawdziwe srebrne sztucce, zeby twoj
lunch miat godng oprawe (nawet jesli zjadasz go przy biurku).

* Przywiez bukiet kwiatow ze swojego ogrodu albo z targu i codziennie wymieniaj wode
W wazonie. Kwiaty powinny utrzymac si¢ przez caty tydzien. Do upiekszenia miejsca pracy
mozesz wykorzysta¢ rowniez storczyka lub afrykanskie fiotki.

Lunch

Lunch, nawet spozywany samotnie przy biurku albo w towarzystwie niemowlaka, ktory
nie jest zbyt rozmowny, to wcale nie bagatelka. Nigdy nie tykaj go przed komputerem, surfujac
po Internecie. Lunch powinno si¢ smakowac, zajada¢ z luboscig i traktowac z powaga, tak jak
kazdy inny positek w ciggu dnia.

Lunch ma inng energi¢. Uwielbiam ten positek. Jesli $niadanie ma by¢ przede wszystkim
odzywianiem organizmu i pierwszym aktem spektaklu, to lunch bardziej przypomina antrakt.
Powinien wprawia¢ nas W dobry nastr6j, by¢ utesknionym wytchnieniem. A ty powinnas jesc to,
na co masz ochote. Wstuchaj si¢ w swoje cialo. Jesli nie jeste$ zbyt glodna, nic si¢ nie stanie,
jesli poprzestaniesz na filizance zupy szparagowej i mrozonej herbacie. Jesli natomiast dopadt ci¢
wigkszy gtdd (co jest oczywiscie prawdopodobne, chyba Ze jeste§ §wiezo po przedpotudniowym
co nieco), czemu nie miataby$ pozwoli¢ sobie na co$ bardziej tresciwego? Gdy jesz w domu,
postaraj si¢, by twoj lunch smakowicie wygladal. Nawet jezeli kupilas co§ na wynos, roz16z to na
gustownym talerzu. Wyjmij ptécienne serwetki. Posprzataj ze stotu.

Odkrytam co$ bardzo dziwnego w zwigzku z moimi domowymi przyzwyczajeniami
lunchowymi. Dbatam o to, by posprzata¢ i nakry¢ do stotu przed $niadaniem i przed obiadem, ale
przed lunchem juz nie. Moglam go je$¢ gdziekolwiek — na zabataganionym biurku, na skraju
zawalonego r6znymi rzeczami stotu w kuchni. Hm. Dlaczego nie obchodzilo mnie, gdzie jem
lunch? Nie wyobrazam sobie konsumowania kolacji przy biurku, w trakcie przegladania
Instagramu, wiec dlaczego zdawalo mi si¢, Ze mogg robic¢ to podczas lunchu?

Wiem, wiem — ranki potrafig da¢ nam w kos¢. Mozesz by¢ kompletnie wykonczona i jesli
uda ci si¢ wykroi¢ dla siebie pie¢ minut na lunch, jedyne, o czym marzysz, to sig$¢ przed



laptopem i poczytaé najnowsze ploteczki, jak najszybciej wrzucajac w siebie jedzenie. Dla
niepracujacej zawodowo mamy lunch moze by¢ jak jedyne miniwakacje od nieustajacej pracy.
Cho¢ moze ci si¢ wydawaé, ze odpoczywasz, gdy wylaczasz si¢ catkowicie w czasie jedzenia, nie
oddajesz sobie w ten sposob zadnej przystugi, a po takim lunchu przypuszczalnie wcale nie
czujesz sie rewelacyjnie. Dlaczego? Poniewaz spieszyta$ si¢ z jedzeniem; nie smakowato ci
zbytnio, gdyz nie zwracata$ na nie uwagi; przeoczytas moment, w ktorym bylas syta; razem

Z jedzeniem pochtonetas wszystkie dramatyczne newsy przeczytane w Internecie. Czy na koncu
poczulas, ze sie pozywitas? Mato prawdopodobne.

Chcesz prawdziwych miniwakacji? Nawet jesli masz dla siebie tylko pig¢ minut, usigdz
wyprostowana przy posprzatanym i nakrytym stole (srebrne sztuéce, talerz, ptdcienna serwetka)

i powoli delektuj sie lunchem. Zyjemy w takim poépiechu, caly dzief podtaczeni do roéznych
urzadzen — bezustannie sprawdzamy iPhony, czytamy newsy, esemesujemy do znajomych,
uaktualniamy swoj status na Facebooku, wykonujemy w glowie wiele zadan jednocze$nie — ze
mozliwos$¢ odcigcia si¢ od tego wszystkiego, chocby na pare minut, skoncentrowania si¢ na
uzupetnieniu wlasnych zasobow energii, karmieniu naszych ciat i dusz, wprawia w blogostan.
Mozesz stucha¢ muzyki, jesli masz ochote, jednak czasami jeszcze bardziej upragniona jest cisza.

Jezeli nie mozesz usiags$¢ przy posprzatanym stole 1 musisz je$¢ lunch przy biurku, odwrée
iPhone’a ekranem w dot, przetgcz komputer w tryb czuwania i uprzatnij niewielkg przestrzen.
Nastepnie skup si¢ na jedzeniu. Nie spiesz si¢. Zwro¢ uwage na to, jak si¢ czujesz. Wejdz
w kontakt ze swoim ,,ja”. Jesli jakiekolwiek zmartwienia cisng ci si¢ do glowy, oddalaj je
natychmiast. W tym momencie nie masz zadnych problemow. Jesz lunch. Jesli iPhone zabrzgczy,
nie odbieraj. Jezeli odczujesz nagty chec¢ zajrzenia do Internetu, uswiadom ja sobie, zauwaz, jak
bardzo jest intensywna. Nie ulegaj jej. Dokoncz lunch. Wez tyk napoju. Wykorzystaj serwetke.
Posiedz jeszcze kilkadziesiat sekund i skup si¢. Daj sobie ten czas. Potem mozesz wroci¢ do
boju. Sprawdzi¢, kto ci przystat esemesa. Poczyta¢ o najnowszym skandalu z udziatem gwiazd.
Wysta¢ zalegly e-mail, ktory nie dawat ci spokoju. Jeste$ z powrotem, ale przynajmniej przez
tych pare blogich chwil bytas zupehie gdzie indziej, we wlasnym magicznym $wiecie. Swiecie
terazniejszosci.

Na poczatku mozesz czu¢ si¢ nieswojo. Jednak usilnie namawiam — z wszystkich
pomystow w tej ksigzce ten potraktuj szczegdlnie powaznie. Nie pozwol, by cokolwiek zaklocito
ci lunch. Zaden telewizor, zadna komérka, zaden komputer. Wyjatek mozesz zrobié tylko dla
muzyki. Nawet jesli od rana nie miata$ okazji sprawdzi¢ poczty. Nawet jesli czeka na ciebie
artykut, ktory musisz koniecznie przeczyta¢. Nie rob tego podczas lunchu. Sprobuj nie mysle¢
0 zadnych problemach. Lunch jedzony w ten sposdb pomoze ci natadowa¢ akumulatory.
Przebudzi cig. W przeciwnym razie bedziesz dalej tkwi¢ my$lami w wyscigu szczuréw.
Konsumowanie lunchu w taki sposob jest zdecydowanie dekadenckie i bardzo chic.

Stylowa rada:

Wieczorem, kiedy sprzqtasz po kolacji, zamiast odktadac resztki do garnkow czy duzych
pojemnikow, roztoz je na pojedynczych talerzach, ktore mozesz odgrzaé nastepnego dnia.
Pozwoli ci to zaoszczedzi¢ czas w porze lunchu — poza tym cudownie jest otworzyé lodowke
| zastaé w niej czekajgcy na ciebie pigknie skomponowany, przemyslany positek.

Swiece na popotudnie

Cieple, kojace zapachy po potudniu to szczegdlna przyjemnos¢. Te aromaty sa
kwintesencja przytulnosci i przypominajg nam, jakim luksusem jest popotudnie spgdzone
w domu.
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stodkie migdaty
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cynamon
miod nektarowy
Chwile spokoju

Kiedy przyzwyczaisz si¢ do jedzenia lunchu w absolutnym spokoju, zaczniesz tesknic za
ta mentalng samotnoscia przez reszt¢ dnia. Kiedy tylko mozesz, stwarzaj sobie takg wysepke
spokoju. Nie musisz zasiada¢ do pdlgodzinnej medytacji (cho¢ to tez nie byltby zty pomyst), ale
juz dwie minuty ukojenia, zamkniecie oczu 1 gleboki oddech mogg przywrécié ci spokéj. Odlacz
si¢ od monitorow, stresow, zyciowych dramatéw. Przetam schemat pospiechu 1 niepokoju, ktore
dyktowaly ci tempo. Ta pauza pomaga spojrze¢ na rozne rzeczy z innej perspektywy.

Rozktad dnia po szkole

Jezeli masz dzieci, ich plan dnia prawdopodobnie zdominuje twoje popotudnie. Moje sa
jeszcze bardzo mate, dlatego swoje zajecia uktadam wokot popotudniowych drzemek, odbierania
z przedszkola, zaje¢ dodatkowych i dzieciecych spotkan. Jedno wiem na pewno — nie chce
przecigza¢ dzieci dodatkowymi zajgciami. Szalenie tatwo jest ulec pokusie rywalizacji z innymi
rodzicami, ktorzy hoduja matych geniuszy. W dzisiejszych czasach oferowane sg zajecia dla
dzieci z absolutnie kazdej dziedziny. Twoje dzieci mogtyby by¢ zajete codziennie po potudniu
przez reszte zycia, gdybys chciata. Ale dlaczego tak nam spieszno do zapisywania dzieci na tyle
roznych zaje¢ dodatkowych? Czy dlatego, ze sami nie robili§my tego czy tamtego w dziecinstwie
i chcemy to sobie zrekompensowac? Czy moze dlatego, ze chcemy, zeby dostaly si¢ na najlepsze
studia i byly wszechstronnie wyksztalcone? Rozumiem to doskonale, ale czy przypadkiem nie
jest tez tak, ze lekamy sie, co moze si¢ wydarzy¢, jesli nie zaplanujemy popotudnia wczes$niej?
Czy nie boimy si¢, ze nasze dzieci bedg si¢ nudzic?

W dziecinstwie chodzitam raz w tygodniu na lekcje pianina. W pozostate dni wracatam ze
szkotly prosto do domu i miatam cate popotudnie dla siebie. Bawilam si¢ na dworze z dzie¢mi
Z sasiedztwa az do kolacji (pamietasz te czasy?). JezdziliSmy na rowerach, wdrapywali$my si¢ na
ploty, taziliémy po drzewach, budowali§my ,,rollercoastery” na podworku, rozbijali§my namioty.
Uruchamiali$my wyobraznig, dostarczajac sobie przy okazji sporg dawke tlenu. W dni kiedy nie
widywatam si¢ z kolezankami, bawilam si¢ sama i to mi wystarczato. Zalozytam agencje
detektywistyczng w schowku pod schodami i tworzytam profesjonalne, jak mi si¢ wydawato,
broszury reklamowe oraz akta klientow. W ofercie miatam odnajdywanie zaginionych kotow
i zapodzianych drobiazgéw — naturalnie za drobng optata. Poza tym bardzo duzo czytatam.
Catymi godzinami wysiadywatam w ogrodzie z moim psem Goldie, na kocu roztozonym na
trawie, pograzona w lekturze. Zycie byto naprawde wspaniate. Kiedy wspominam swoje
dziecinstwo, wiem, ze pragne dla moich coérek tak samo beztroskiego, leniwie plynacego czasu.



Nie chce przegania¢ ich codziennie z przedszkola na inne zajecia. Bo wielu rzeczy mozna
nauczy¢ sie rowniez podczas wolnego popotudnia.

Fundujemy naszym dzieciom zbyt przetadowany plan dnia i cho¢ moga zdoby¢
roéznorakie umiejetnosci, to nie naucza si¢ doceniaé ciszy ani wartosci kontemplacji. Odbieramy
im przestrzen potrzebng do tego, by marzy¢ i rozpoznac¢, kim chcg by¢, jakie sg ich
zainteresowania. Skoro nie zyjemy juz na $wiecie, w ktorym nasze dzieci mogg biega¢ samopas
po osiedlu az do kolacji, to moze odstgpilibysmy im popotudnia? Jak mogtoby to wyglada¢? Na
przyktad w pokoju dziecinnym moglby stana¢ namiot z przescieradet i szczotek na kijach,
o$wietlony latarkg. Na podworku mogtaby wyrosna¢ babka z blota, patykow, kamykow i robali.
Dzieciaki ¢wiczylyby wyobraznie¢, samodzielne myslenie i kreatywno$¢, nie bedac wtlaczane
w ramy wyznaczone przez dorostych. Zazywatyby relaksu bez koniecznosci rywalizowania
z rowiesnikami w nauce ani w sporcie. Rozkwitatyby picknie i — mam nadziej¢ — rzadko skarzyty
si¢ na nude.

Aktualnie moje corki chodzg do przedszkola i majg w tygodniu jedno—dwa zajecia
dodatkowe. Kazda rodzina jest inna, ale dla nas optymalny wydaje si¢ taki uktad. Czasem
urzadzamy w tygodniu dziecigce spotkania, ale nie zawsze. Mamy mnostwo wolnych popotudni.
Odrzucam wiele zaproszen od znajomych. Zycie jest petne rozmaitych presji: Zeby rywalizowag,
zeby sie gdzies$ dostac, zeby by¢ widywanym i zapraszanym. Jak na nieustajagcym wyscigu.

W nadchodzacych latach bedziemy pilnie obserwowac zainteresowania naszych corek
I zapewnia¢ im kontakt ze sztukg czy sportem, ktory je interesuje. Ich plan zaj¢é nie bedzie
jednak pekal w szwach. Bedg miaty czas dla siebie.

Les bébés

Zycie codzienne moze nam doskwieraé, zwlaszcza gdy mamy bardzo malutkie dzieci.
Samo przejscie z domu do auta moze by¢ wyczynem na miarg¢ eposu. Niedawno, po przyjezdzie
na spotkanie dzieciece z przyjaciotkami, zazartowatam, ze czuj¢ si¢ jak Odyseusz u kresu
podrozy. Z matymi dzie¢mi postepuje wedtug zasady: codziennie zrobi¢ jedng ,,duza rzecz”.
Moze nig by¢ spotkanie z innymi dzie¢mi w parku albo wyjscie do sklepu spozywczego. Przy
dwoch kilkuletnich maluchach jedna ,,duza rzecz” jest na miar¢ moich mozliwosci.

Nie mam wyrzutow sumienia, poniewaz dla maluchow wyjscie do sklepu, jezdzenie
W wozku sklepowym, poznawanie produktow spozywczych i obserwowanie takiego mnostwa
ludzi moze by¢ réwnie emocjonujace jak spacer po parku. Dzieci potrafig znajdowac
przyjemnos$¢ w codziennych czynno$ciach i przyjmowac je jako co$, co moze sprawia¢ radosc.
Gdybym byla zmeczona 1 padata z ndg, pomyslatyby, ze mama nie cierpi chodzi¢ do sklepu i cos,
co moglo by¢ fajne, zamienitoby si¢ w istng gehenne.



Moja znajoma zazartowala kiedys, ze nie tylko nigdy nie opuszczam Santa Monica, ale
tez rzadko kiedy pozwalam ludziom tu przyjezdzac. Jesli czujesz si¢ przyttoczona, nie boj sie
odmawiac, nawet przyjaciotom. Jesli naprawde¢ sg twoimi przyjaciotmi, zrozumiejg. Nie musisz
szuka¢ wymowek ani obmysla¢ jakiego$ niewinnego klamstewka. Po prostu powiedz prawde.
,,Czuje si¢ przemeczona” albo zwykte ,,Nie moge” w zupetnosci wystarczy. Wychowywanie
matych berbeci czy opieka nad niemowlakami wymagaja ogromnych naktadow mito$ci, uwagi
i energii. Nie musisz zabiegaé o niczyje wzgledy ani probowaé dotrzymaé kroku innym. Zyj we
wiasnym tempie. Obserwuj nurt dnia i upewniaj si¢, ze w nim jestes. Jesli dzien ptynie wolno, ty
tez zwolnij. Jesli czujesz si¢ na sitach na wedrowke na drugi koniec miasta do muzeum
przyrodniczego, zabierz tam dzieci. Czy nie chcemy, zeby nasze dzieci robily to samo — stuchaty
swojego ciala, kiedy potrzebuja zwolni¢ tempo?

Stylowe rady:

* Ciesz si¢ codziennymi czynnosciami tradycyjnie uwazanymi za prozaiczne, a twoje
dzieci bedg robity to samo.



* Jesli czujesz si¢ przyttoczona mnogoscig spraw do zatatwienia, przemysl! raz jeszcze, co
stanowi 0 tym, zZe dang rzecz nazywamy ,,zajeciem”. Nie zawsze musisz robi¢ cos ekscytujgcego.
Wyjscie do sklepu po mleko i brzoskwinie moze w niektore dni wystarczy¢ nam za zajecie. Ciesz
si¢ nim bez pospiechu.

* Daj swoim dzieciom kilka wolnych popotudni, kiedy bedq mogly same decydowac o tym,
co cheq robié. Podaruj im czas, niech sie zrelaksujq i same odkrywajq, kim chcialyby zostac.

* Bqgdz dla nich wzorem. Jezeli chcesz dostrzec w nich zmiang, pomysl, jak najpierw
urzeczywistnic jg w sobie.

Przeciwdziatanie spadkom energii

Nawet je$li uda ci si¢ zmieni¢ perspektywe i pokocha¢ swoje popotudniowe zajecia, o tej
porze dnia i tak moga ci si¢ przytrafi¢ dofki energetyczne: napady nudy oraz dyskomfortu
zwigzanego z pragnieniem, zeby by¢ gdziekolwiek, tylko nie tam, gdzie jestes.

Jesli chcemy wycisnagé z popotudnia maksimum przyjemnosci, wazne, bysSmy wshuchali
si¢ w rytm dnia. Skoro ranek byt peten wigoru 1 krzataniny, popotudnie moze bardziej
przypominaé powolne przecigganie sie. Zeby nie wypas¢ z nurtu dnia, trzeba wewnetrznej sity.

Sita wewnetrzna wymaga z kolei akceptacji rzeczywistosci i odnalezienia w niej
wewnetrznego spokoju. Jesli przylapujesz si¢ na nudzie, zastanow sie, skad si¢ wzieta. Czy
potrafisz pozosta¢ obecna i dokonczy¢ zadanie, nad ktorym wlasnie pracujesz, bez
szufladkowania swoich uczu¢ jako ,,nuda”? To, Ze nie robisz akurat czegos, co jest tradycyjnie
uwazane za ekscytujace, wcale nie znaczy, ze w takim razie musisz by¢ znudzona.

Jesli dopada ci¢ naglta niemoc, jak si¢ z niej otrzasng¢? Czy przypadkiem nie przezywasz
spadku energii dlatego, ze ,,wszyscy tak maja”? Upewnij si¢, ze nie podiaczasz si¢ do
kolektywnej §wiadomosci i utartych przekonan o tym, co jest typowe. Czasami, gdy miewam
spadek energii, stawiam sobie wyzwanie i ustalam czas, w ktérym musi ono zosta¢ wykonane.
Nastawiam timer na pi¢tnascie minut i pozwalam sobie posprzata¢ w salonie albo zaptaci¢
rachunki (lub zrobi¢ cokolwiek innego, co musi zosta¢ zrobione).

Po cigzkim dniu spedzonym z dzie¢mi mam niekiedy wrazenie, ze dtuzej nie wytrzymam.
Jestem wykonczona. Ledwo zyje. Patrze na zegar — jest dopiero trzecia po potudniu. Akceptacja
rzeczywistosci polega w tym przypadku na uswiadomieniu sobie, ze dzieci p6jda spa¢ dopiero za
cztery godziny, a tymczasem musze ugotowac obiad, posprzata¢, wykapa¢ maluchy i poczyta¢ im
bajki. To musi zosta¢ zrobione 1 nie da si¢ tego obej$¢. Czy uda mi si¢ wykrzesac¢ z najglebszych
zakamarkow swojego ,,ja” cho¢ malutka iskierke energii i pasji, ktora pomoze mi przebrna¢ przez
ten dzien? Czy raczej poddam si¢ i bede az do wieczora smecic i rozczulaé si¢ nad sobg?

Rozwigzaniem jest znalezienie spokoju wewnetrznego w danej sytuacji. Owszem, jestem
zmeczona. Owszem, niecierpliwie si¢, czekajac, kiedy dzieci pojda spac, a ja wypije kieliszek
wina i obejrze z mgzem kolejny odcinek House of Cards. Ale czy moge poczué¢ wewngetrzny
spoko6j w tym, co robig teraz, czyli na przyktad podczas zeskrobywania ciastoliny z podlogi?
Moim duchowym celem podroézy jest relaks po cigzkim dniu. Ale dopoki jestem w trakcie tego
trudnego dnia, czy nie mogg cieszy¢ si¢ zmierzaniem do tego miejsca? Moze bed¢ musiata troche
zwolni¢ tempo, a moze wystarczy tylko wewngtrznie si¢ zdopingowac, zeby otrzasnac si¢
z letargu. W koncu tyle razy zaskoczytam samga siebie, tapigc drugi oddech, gdy wydawalo mi si¢
to najmniej prawdopodobne.



Kiedy juz oczyscisz swoje popotudnie z wszelkich negatywnych skojarzen, nagle
otworzysz si¢ na wszystkie przyjemnosci, ktore ono ze sobg niesie. Mozesz czerpaé¢ przyjemnos¢
z kazdej rzeczy, ktora robisz o tej porze — nawet jesli jest to tylko odpisywanie na stuzbowe
e-maile albo zmienianie pieluch. Jestes zanurzona w nurcie dnia.

Niekiedy wystarczy niespodziewane dzialanie albo natchniona decyzja, zeby bylo nam
tatwiej przej$¢ przez popoludniowe obowiagzki. Oto kilka pomystow — jak najbardziej wymyslaj
tez wlasne:

» Powachaj swoj nadgarstek, zeby przypomnie¢ sobie zapach perfum, ktorych uzytas
rano.

* Stuchaj swojej ulubionej ptyty, kiedy robisz porzadki.
* Rozsigdz si¢ w ulubionym fotelu i delektuj popotudniows filizankg herbaty.

* Wyjdz na chwile na powietrze, odetchnij gieboko 1 pozwol, zeby promienie stonca padty
ci na twarz albo zeby deszcz poglaskat twoje wlosy. Zdejmij buty 1 pochodz boso po trawie.
Nieczesto robi si¢ takie rzeczy.

» Usmiechaj si¢ nieoczekiwanie. Pamigtasz, jak pokonatam pieszo siedem kondygnacji
parkingu, zeby dotrze¢ do samochodu? Ot6z w momencie gdy zjechatam kilka pieter nizej,
zauwazylam naprawde twardego bikera (bandana na glowie, dzinsowa kamizelka i te sprawy).
Wiciekat sie, ze winda nie chce sie otworzy¢, i kopat w drzwi. W ktérym$ momencie odwrocit
si¢ 1 mnie zauwazyl. Postalam mu szczery usmiech. Ten twardziel, ktory wygladat, jakby,
generalnie rzecz biorgc, rzadko si¢ uSmiechat, napotkat méj wzrok i odpowiedziat usmiechem —
szerokim i rozbrajajacym. Moze zrobito mu si¢ ghupio, ze kto$ przytapat go w takim momencie?
Moze zauwazyl méj usmiech i si¢ nim zarazit? Nawigzalismy chwilowe porozumienie, ten
twardy kole$ i ja. UsSmiechaj si¢ w ciggu dnia. To poruszy innych na wiele nieoczekiwanych
sposobow.

Stylowa rada:
Garnek aromatow

Planujesz spedzi¢ popotudnie w domu? Przygotuj mieszanke naturalnych aromatow, ktore
wypetniq twoj dom. Zagotuj na kuchence wode w nieduzym rondelku. Wrzu¢ obierzyny i skorki ze
swoich ulubionych owocoéw, wraz z przyprawami i/lub olejkami i gotuj przez kilka minut.
Nastepnie zmniejsz ogien i pozostaw na nim aromatyczng miksture tak dtugo, jak zechcesz —
pamietaj tylko, aby co pot godziny dolewac wody, Zeby skiadniki si¢ nie przypalily. Zimg dorzué
skorke z cytryny, pomaranczy, jablek albo ananasa, pare lasek cynamonu i gozdzikow,

W cieplejszych miesigcach dodaj kilka kropelek wanilii. Twoj dom bedzie pachniatl niebiansko.
Tylko nie zapomnij wylqczy¢ kuchenki przed wyjsciem z domul
Odgracanie — projekt dnia

Zauwazytam, ze pomaga mi, kiedy wybieram z ,,projektu odgracanie” jedng rzecz na
dzien. Najczesciej robie ja po potudniu, ale ty mozesz uporaé si¢ z nig w dowolnym dogodnym
dla siebie momencie. Moze to by¢ cos tak prostego jak sprawdzenie goracych punktéw
I sprzatniecie ich. Albo uporzadkowanie jednej potki w spizarce lub jednej szuflady w tazience.
Poswig¢ chwile, by odwdzigeczy¢ si¢ swojemu domowi mito$cia.



Kilka pomystéw na projekt ,,odgracanie dzien po dniu”:
» Wysyp zawarto$¢ swojej torebki i pozbadz si¢ tego, co niepotrzebne. Regularnie sprzataj
I organizuj rzeczy w swojej torebce.

* Przejrzyj zawarto$¢ pojemnika, w ktorym trzymasz drobiazgi wrzucane po powrocie do
domu (klucze, listy itd.) i uporzadkuj go.

» Wez na cel szuflade: uporzadkuj wnetrze szufladki stolika nocnego, kuchennej szuflady
na rupiecie, szuflady biurka.

* Zrob porzadek w swojej szufladzie z bielizng i wyrzu¢ wszelkie stare, wyshuzone
rzeczy. Poukladaj biustonosze oraz figi schludnie i estetycznie. Usmiechniesz si¢, gdy jutro
siggniesz po bielizng.

» Zabierz kosz z praniem ze schodoéw, zanies na gore 1 0dl0z rzeczy z powrotem na swoje
miejsce.

* Nie zapomnij 0 samochodzie! Uprzatnij z niego $mieci, graty i inne drobiazgi, ktorych
tam by¢ nie powinno.

» Zwerbuj pomocnikow! Nie musisz robi¢ zadnej z tych rzeczy sama (no, moze poza
sprzataniem torebki i szuflady z bielizng).

Uniwersalny ptyn do czyszczenia z octem

1 filizanka wody

1 filizanka octu spirytusowego

40 kropelek olejku lawendowego lub z drzewa herbacianego

Zmieszaj wszystkie sktadniki w szklanej butelce z rozpylaczem i przechowuj
W chtodnym, ciemnym miejscu.

Lawenda skutecznie przebija si¢ przez zapach octu. Totalnie uzaleznitam si¢ od tego
zapachu. Dla mnie pachnie on ,,czysto”. Zarowno lawenda, jak i ocet maja wlasciwosci
antybakteryjne. Ocet sam w sobie to uniwersalny $rodek czyszczacy, nietoksyczny i przyjazny
dla $rodowiska, poza tym zdecydowanie wytrzymuje poréwnanie z wigkszoscig dostgpnych na
rynku ptyndw czyszczacych. To mdj ulubiony preparat do czyszczenia — zawsze mam pod reka
jego zapas. Uwielbiam go do tego stopnia, ze w §wieta robi¢ dodatkowe porcje dla sgsiadow
i przyjaciot, w szklanych butelkach z rozpylaczem, wielka kokarda i doczepiona recepturg. Moze
pomysla o mnie cieplo w trakcie sprzatania!?

Planowanie menu

Jesli cheesz utatwic sobie zycie, wyjmij ulubione ksigzki kucharskie, usigdz i zaplanuj



jadlospis na nadchodzacy tydzien. Zrob listg¢ zakupow, zeby nie walgsac si¢ po supermarkecie

I nie kupowac produktow, ktore nie sg ci potrzebne. (Nie potrafi¢ zliczy¢, ile razy sama to
robitam). Przypnij tygodniowe menu na lodoéwce, zeby kazdy wiedzial, na co si¢ cieszy¢. Nie
obawiaj si¢ powtarzalno$ci — W zimie mozesz $mialo co poniedziatek gotowac kapitalny gulasz

z warzywami i podawac go z ciepla, chrupiagcg bagietka posmarowang mastem. Wtorek moze by¢
dniem taco. Zamieniaj niektore sktadniki, zeby dostarcza¢ waszym podniebieniom ciagle nowych
wrazen. Mozesz na przyktad w jednym tygodniu podac taco z ryba albo warzywami, zamiast
klasycznego z kurczakiem.

Chociaz nigdy nie widziatam, zeby madame Chic siadata do wypisywania menu na
kolejny tydzien, zawsze, co wieczor, na stole pojawiat si¢ goracy, co najmniej trzydaniowy
positek. Tego wyczynu nie mozna by bylo dokonywa¢ dzien w dzien bez zadnego planowania,
wiec niezaleznie od tego, czy madame robila liste zakupow przed wyjsciem do sklepu, czy
uktadala sobie takg list¢ w glowie (co przypuszczalnie przychodzi naturalnie, gdy robito si¢ to
przez tyle lat), przyrzadzane przez nig positki byly za kazdym razem wielkim hitem 1 czyms, na
co wszyscy czekaliSmy.

Wez przyktad z madame Chic i stan si¢ mistrzynig kilku wybranych dan. Doskonal je,
zglebiaj ich niuanse. Rytuaty i domowe tradycje nie musza by¢ rownoznaczne z nudg. Zostan
koneserkg taco specjalnie na wtorkowe wieczory. W letnich miesigcach robi¢ wlasnorgcznie
$wiezg salse z tradycyjnych odmian pomidorow. Normalnie jemy taco z kurczakiem — znalaztam
idealng ziotlowg marynat¢ do migs. Staramy si¢ nigdy nie zapominac¢ o §wiezym awokado ani
0 kolendrze ze skrzynki z ziotami, ktora stoi pod drzwiami domu. Zimg uzywam naszych
ulubionych sals ze sloika — z grillowang brzoskwinia, zeby wprowadzi¢ stodki akcent, albo
z papryka habanero i sokiem z limonki, gdy mamy ochote na pikantne i kwasne smaki. Bardzo
lubimy probowac roznych gatunkow sera. M6j maz stara si¢ unika¢ pszenicy, wigc zajada si¢
kukurydzianymi tortillami. Zmienili$my nasze wtorki z taco w sztukg. Nigdy si¢ nie nudzimy.

Planuj swoje menu, uwzgledniajac pore roku. Raczej nie bedziesz przyrzadza¢ swojej
stynnej zapiekanki ziemniaczanej w najwieksze upaty. Stworz dwa katalogi swoich ulubionych
przepiséw: jeden na ciepte, drugi na zimne dni. Cieszcie si¢ §wiezymi warzywami, grillem
i arbuzami w lecie, a w zimie rozkoszujcie si¢ smakiem pozywnych gulaszy i pikantnych
pasztecikow.

Stylowe popotudniowe rozrywki

Poswiec¢ codziennie po potudniu troch¢ czasu, zeby zrobi¢ co$ picknego. Cudownie jest
zrobi¢ sobie popotudniowa przerwe od pracy i skupi¢ sie na czyms, co przynosi rado$é.

* Napisz list do mieszkajacej daleko przyjacioiki... 1 wyslij go.

» Skomponuj kilka pigknych bukietow (jeden umie$¢ w pokoju dzieci, zeby zrobi¢ im
mitg niespodzianke).

» Popracuj nad rodzinnym scrapbookiem albo albumem ze zdje¢ciami.
* UsigdZz w swoim ulubionym kaciku ze $wietng ksigzka.
* Wyjdz na balkon i wykonaj kilka ¢wiczen rozciggajacych.

* Prowadz dziennik poetycki; pracuj nad swoimi wierszami codziennie po kilka minut.



* Graj na pianinie przez dwadzie$cia minut (robi¢ to prawie codziennie. Karmi¢ w ten
sposob moja dusze).

* Zatroszcz si¢ o SWoje storczyKi i inne rosliny doniczkowe, podlewajac je albo
przycinajac. Nie zapomnij odkurzy¢ im listkow.

» W16z kapelusz od stonca i rgkawice ogrodnicze 1 przez pot godziny zajmuj si¢ roslinami
w ogrodzie.

« Znajdz sobie nowe hobby i po$wiecaj mu czas codziennie po poludniu. Cwicz
kaligrafie, ucz si¢ nowego jezyka, ukladaj melodie, montuj rodzinne filmy, r6b domowe
konfitury, dziergaj na drutach, haftuj na kanwie — rob, co tylko chcesz.

Szykowanie kolacji

Jedng z przyjemnosci popotudnia jest myslenie o zblizajacej si¢ kolacji. Zaplanowalas juz
dania na dzi$§ w tygodniowym menu i masz potrzebne sktadniki. Teraz pora na wstepne
przygotowania. Jesli chcesz upiec zapiekanke pasterska, mozesz juz teraz ugotowac 1 uthuc
ziemniaki. Wszystko, co mozesz zrobi¢, zeby odja¢ sobie pracy przy gotowaniu wieczornego
positku, jest tutaj mile widziane. Ugotuj ryz do curry, obierz warzywa, zrob, co tylko si¢ da. Jesli
popotudnie spedzisz poza domem, zastandw si¢, czy — na przyktad — nie przygotowac positku
rano, w wolnowarze, albo nawet dzien wczesniej, wieczorem. Mozesz obra¢ 1 pokroi¢ warzywa
wczesniej 1 wlozy¢ je do lodowki. Jesli najpierw uporasz si¢ z najbardziej czasochtonnymi
rzeczami, tatwiej ci bedzie dokonczy¢ catos¢, kiedy nadejdzie ten kryzysowy moment tuz przed
kolacja. Latwiej tez bedzie opanowac batagan.

Przygotowawcze poniedziatki

Wybieram jeden dzien tygodnia, w ktérym przygotuje si¢ do kilku positkéw
W nadchodzacym tygodniu. Jest poniedziatek po potudniu, zaczynam szykowac obiadokolacje na
wieczor. Skoro i tak mam wszystkie rzeczy na wierzchu i niechybnie zabatagani¢ kuchni¢, moge
zrobi¢ duzo wigcej, niz przyszykowac jeden positek. W tym czasie wyjmuje¢ kilka desek do
krojenia, urzadzenie do gotowania ryzu oraz pojemniki do przechowywania zywnosci.
Rozgrzewam piekarnik. Piek¢ warzywa, gotuje bragzowy ryz w ilosci, ktéra wystarczy na kilka
positkow, gotuje soczewicg na kuchence. Jezeli, dajmy na to, nie chce jeszcze upiec marchewki,
to obieram ja, kroj¢ i wrzucam do plastikowej torebki zamykanej na suwak, zeby byta gotowa do
upieczenia kilka wieczoréw pdznie;.

Oto co zrobilam w ostatni poniedziatek: obralam i pokroitam dwa peczki marchewki.
Upiektam pig¢ batatow i gtdéwke czosnku. A takze cztery kartofle w mundurkach oraz cztery
czerwone papryki. Ugotowatam na wolnym ogniu garnek soczewicy. W specjalnej maszynce
ugotowalam tez dwie filizanki brazowego ryzu. Pokroitam tofu i usmazytam je w niewielkiej
ilosci tluszezu, ze stodka glazurg z sosu sojowego. (Jemy kilka wegetarianskich positkow
w tygodniu). Udusitam groszek na kuchence. Tamtego wieczoru na obiad byly pieczone
ziemniaki i groszek z kotletami jagniecymi przyrzadzonymi przez mojego me¢za. Na pozostale
dni tygodnia mam ugotowany ryz, upieczong papryke (zaraz po wyjeciu z piekarnika wkladam ja
do plastikowej torebki z suwakiem, nast¢pnie skrapiam oliwg i dodaje szczypte soli. Dzieki temu
skorka tatwo odchodzi, a papryka jest pyszna na zimno nast¢gpnego dnia). W kazdym tygodniu
wyglada to nieco inaczej, ale szykowanie tych wszystkich dodatkéw kilka dni naprzéd szalenie



ulatwia mi zycie. W kolejne dni tygodnia mam do przygotowania na obiad tylko jedng—dwie
rzeczy, nie musz¢ pichci¢ calego positku.

Moge wczesniej upiec niektore migsa, ugotowacé makaron albo zrobi¢ podwdjng ilos¢
zupy i zamrozi¢ potowe. Lubi¢ szykowac¢ positki na kilka dni naprzod w poniedziatki, poniewaz
mam wtedy przed sobg caly tydzien i na 0got czuje si¢ pelna energii. W czwartki, kiedy
zaczynam traci¢ impet, ciesze si¢, ze nie musz¢ wymysla¢ od poczatku zdrowego positku dla
dzieci. Wszystko jest przygotowane i w zasiegu reki.

Stylowa rada:

Za kazdym razem kiedy wybieram si¢ z rodzing na catodniowg wycieczke, lubie
przygotowywac positki w wolnowarze rano, przed wyjsciem. Positki z wolnowaru przyrzqdza sig
zwykle w mgnieniu oka, ale za to gotujq sie przez caly dzien, wypetniajgc dom apetycznym
aromatem. Kiedy wracacie do domu, sq gorgce i gotowe do spozycia.

Ostatnio wybralis$my si¢ do parku La Brea Tar Pits. Wedrowka przez miasto, zeby
obejrze¢ skamieniatosci dinozaurdw, porzadnie zaostrzyla nam apetyt. Lunch zjedliSmy na
miejscu, ale kiedy pod wieczor wrécilismy do domu, moglam odsapna¢ po naszej wyprawie,
poniewaz wotowina duszona z warzywami byta gotowa do podania. Nakarmienie rodziny bylo
banalnie proste, a kolacja byta pigknym ukoronowaniem tego dnia.

Twoja specjalnos$¢

Kiedy bytam mata, co roku w lecie jezdzilismy w odwiedziny do znajomych naszych
rodzicow. Tom i Nancy mieli przydomowy basen — dla mnie i mojej siostry bomba! Zawsze
kiedy u nich gos$ciliSmy, Tom rozpalat grill i przyrzadzat swoj stynny stek z ligawy. Podawat go
Z obowigzkowymi pieczonymi kartoflami i salatkg. Marynata, ktorej uzywatl do migsa, byta
bardzo aromatyczna, a samo mi¢so niesamowicie delikatne. Na stek upieczony przez Toma
czekatam z prawie takim samym utgsknieniem jak na ptywanie w basenie. Do dzi§ uwazam, ze
byt to najlepszy stek z ligawy, jaki jadtam w zyciu. Jedzenie potrafi obudzi¢ w nas bardzo silne
wspomnienia, a twoi najblizsi zapamietajg ci¢ za twoje wspaniate popisowe danie.

Madame Chic byta tradycjonalistkg pod kazdym wzgledem — od sposobu, w jaki urzadzita
swoje mieszkanie, po przygotowywanie ratatouille — dlatego naturalnie jej specjalno$ciami byty
francuskie klasyki. Wieczorem najczg¢sciej jedlismy co$ wysokobiatkowego: kurczaka, rybe albo
omlet. Migso zawsze podane bylo z jakims klasycznym francuskim sosem, na przyktad beurre
blanc albo velouté. Warzywa sauté albo jej stynne ratatouille pojawiaty si¢ w formie przystawki.
Jak kaze francuska tradycja, po daniu glownym przychodzita kolej na satatke. Jesli chodzi
0 desery, specjalnoscia madame Chic byly fenomenalna tarta jabtkowa, créeme caramel oraz
satatka owocowa z likierem pomaranczowym — wszystkie przyrzadzane z zadziwiajaca
regularnoscig.

Fantazyjna paryska satatka owocowa

Madame Chic przyrzqdzata te satatke zarowno dla rodziny, jak i dla wyjgtkowych gosci.
Podany w krysztatowym potmisku na nozkach, ten orzezwiajgcy deser to prawdziwe clou
programu. Oto moja wersja jej przepisu:

6-8 filizanek pokrojonych owocow (dowolne potqczenie truskawek, bananow, winogron,
kiwi, mango, pomaranczy, malin, jagdd, gruszek, jabltek)

1/4—1/2 filizanki likieru Grand Marnier (w zaleznosci od tego, jak mocny smak



pomaranczowego likieru chcesz uzyskac oraz ile owocow uzywasz)

1/4 filizanki soku pomaranczowego

1-2 byzki cukru krysztatu

siekane listki miety do ozdoby

Obierz i pokroj owoce na kawaltki podobnej wielkosci. Przet6z do ozdobnego potmiska.
Polej likierem i sokiem pomaranczowym, posyp cukrem i starannie wymieszaj. Oprosz
z wierzchu listkami migty. Podawaj na gustownych talerzykach.
Stylowa rada: Ksigzka kucharska
Z przepisami na twoje specjalnosci

Zbierz swoje ulubione przepisy W matym segregatorze i niech bedzie on twojg prywatng
ksigzkq kucharskq. Wycinaj przepisy z gazet, drukuj z Internetu albo kseruj ze swoich ukochanych
ksigzek kucharskich. W ten sposob znajdziesz wszystkie swoje specjalnosci w jednym dogodnym
miejscu. Zawsze gdy zabraknie ci pomystow przy planowaniu jadlospisu, ta domowa ksigzka
petna ulubionych przepisow twojej rodziny bedzie ci stuzy¢ jako wspaniata inspiracja. Niektore
Z dan w moim repertuarze to: zapiekanka pasterska (sheperd’s pie), zapiekanka z porami i serem,
tarta ze szpinakiem i kozim serem, kurczak w sosie sojowo-miodowym, taco z kurczakiem, tosos
w glazurze z syropu klonowego, zupa ziemniaczano-porowa, soczewica z ryzem, gulasz wotowy
Z kluseczkami, mieso z ziemniakami i marchewkq duszone w wolnowarze, szarlotka, crumble
jagodowe, bezmgczne ciasto czekoladowe.

Popotludniowe wyjscia

Nie mozemy pozwoli¢ sobie na nie codziennie, jednak popotudniowe wyjscia sg
niezbednym warunkiem utrzymania zyciowej rownowagi. Tak ciezko pracujemy, ze zashugujemy
na to, by zrobi¢ co$ dla wilasnej przyjemnosci, co$ niecodziennego, takze gdy jestesmy sami
(nawet wtedy moze nam to sprawi¢ nieztg frajde). P6jdz na herbate do muzealnego ogrodka albo
kup kubetek popcornu i zatap si¢ na popotudniowy seans w kinie. Zrob cos tylko dla
przyjemnosci. Jesli nie masz z kim p6j$¢, idZ sama. To wazne — znalez¢ czas dla siebie.

Jesli zmegezytas si¢ praca, potrzebujesz zrobi¢ sobie przerwe. Najlepiej robi¢ sobie wiele
przerw. Albo cho¢ jedna, godzinng. Gdy dzieci sa w przedszkolu, moze by tak usig$¢ na urwisku
i popatrze¢ na morze? Kiedy maz wraca przed wieczorem, nie moglabys od czasu do czasu wyjs¢
na kolacj¢ z kolezankami? Moja przyjaciotka Lisa powiedziata mi kiedys, ze jej sgsiadka — matka
dwoch matych chlopcow blizniakoéw — czesto po powrocie meza z pracy wychodzi na sushi.
Sama. To jej miniwakacje. Te wypady moga by¢ proste, jak spacer po parku potaczony
Z obserwowaniem kaczek, albo bardziej absorbujace, jak cho¢by wycieczka do ulubionego
muzeum. Popotudniowe wyj$cia pomagaja si¢ odprezyc¢ i cieszy¢ si¢ dniem.

Poczta

Rozkoszuj si¢ codzienng rutyng przegladania korespondencji. Otwieraj ja od razu, gdy



przyjdzie, i odktadaj na makulature otwarte koperty czy ulotki reklamowe. Za kazdym razem
ktadZ rachunki w tym samym miejscu, zeby pamigtac¢ o regulowaniu ich na czas, a pdzniej je
archiwizuj. Najlepiej zarezerwowacé jedng szuflade na znaczki, dlugopisy, papeterie i inne
potrzebne materiaty biurowe. Daj¢ stowo, przez ostatnie dziesi¢¢ lat wiecznie mruczatam pod
nosem: ,,Gdzie si¢ podziaty wszystkie moje dlugopisy?” i ,,Gdzie ja polozytam te znaczki?”. Jesli
mam by¢ szczera, moje coreczki mys$la, ze znaczki pocztowe to zwykle naklejki, dlatego
zazwyczaj chowam je przed nimi w réznych miejscach. Jezeli masz mate dzieci i ten sam
problem co ja, po prostu trzymaj znaczki w jednym, niedostepnym dla nich miejscu, az dzieciaki
podrosng i nie beda ozdabia¢ swoich pudetek na drugie §niadania z Hello Kitty $wiezo
kupionymi znaczkami pocztowymi.

W tym miesigcu wypracuj sobie nawyk gromadzenia, sortowania, ptacenia, a nast¢pnie
archiwizowania rachunkéw. Nie odstepuj od ustalonego porzadku. Po miesigcu konsekwentnego
dziatania przekonasz si¢, ze weszlo cito w krew i stalo si¢ twoja drugg naturg. Nie tylko bedziesz
dziala¢ skuteczniej 1 W sposob bardziej zorganizowany, ale tez nigdy juz nie zapomnisz
uregulowa¢ rachunku.

Placenie rachunkow

Skoro 0 tym mowa... Kiedy juz usigdziesz do ich ptacenia, zwrd¢ uwage na to, CO CzZujesz.
Czy nie mozesz uwolni¢ si¢ od uczucia paniki? Masz negatywne mysli zwigzane z pieniedzmi?
Dopadaja cig smutek 1 niepok6j? Tak byto ze mng. Gdy dostawalam jakikolwiek wysoki
rachunek (oj tam, niski zresztg tez), od razu wpadatam w szpony niepokoju. Ta subtelna, lecz
istotna zmiana energii mentalnej pozostawata ze mng do nastepnego razu, kiedy otwieratam listy.

Jesli przezywasz podobne emocje, nastegpnym razem kiedy przyjdzie czas ptacenia
rachunkow, sprobuj zrobi¢ mate ¢wiczenie. Wychwy¢ moment, kiedy negatywna mysl
0 pienigdzach czy finansach pojawia si¢ w twojej glowie. Zauwaz, o czym méwig te mysli:
,Jezeli zaplace, nie bede mogta nigdzie wyjs¢ w przysztym tygodniu”, ,,Dlaczego zawsze jestem
sptukana?”, ,,Stale brakuje mi pieni¢gdzy”, ,,Dlaczego nie mogg¢ po prostu i$¢ do przodu?”, ,,Za
kazdym razem kiedy dostane jakie$ pienigdze, przychodzi rachunek i juz po nich”. Nic nie rob,
obserwuj tylko te negatywne mysli. Nastepnie zwr6¢ uwagg, jakie budza w tobie uczucia. Zatoze
si¢, ze juz samo ich ,,czytanie” powoduje u ciebie lekkiego pietra. (Sama prawie wpadiam
W panike, tylko je zapisujac!) Skoncentruj si¢ na tym niepokoju i pozwol mu swobodnie przez
ciebie przeptywac. Nie dopus¢ do tego, by utknat po drodze. Uznaj obecno$¢ tego uczucia, ale
nie czepiaj sie go. Uwolnij je. Kiedy nauczysz si¢ odpedzaé te mysli i odkrywaé w sobie site,
oczys$cisz si¢ 1 bedziesz naturalnie przycigga¢ pomyslnos¢. Moze brzmi to jak nonsens, ale
mowi¢ najzupetniej powaznie.

Jesli ci to pomaga, swiadomie zastepuj negatywne mysli afirmacjami dotyczacymi
pieniedzy: ,,Mam wystarczajace $rodki, zeby optaci¢ ten rachunek”, ,,Fortuna mi sprzyja”,
»Wydaje w sposob odpowiedzialny”, ,,Wszystko bedzie dobrze”. Do dzisiaj ilekro¢ mam zaptaci¢
rachunek, siadam wyprostowana, dbajac o postawg, | uwaznie wypisuje czek. Staram sig¢ to robi¢
bardzo §wiadomie. Na poczatku oddalatam negatywne mysli na temat pieniedzy, rozpoznajac je,
pozwalajac im mnie przenikna¢, a nastgpnie pozbywajac si¢ ich. Teraz juz nie miewam takich
mysli. Place kazdy rachunek w terminie. To nie Zadna magia, a po prostu §wiadomos$¢. Co nie
znaczy, ze oddaje si¢ zakupowym szalenstwom, nabijam debet na karcie, a potem wmawiam
sobie, ze nie ma si¢ czym przejmowac. W dalszym ciggu postepuj¢ odpowiedzialnie.
Swiadomo$¢ pomaga gospodarowaé pieniedzmi jeszcze bardziej odpowiedzialnie, poniewaz
rozja$nia umyst. Czgsto probujemy zagluszy¢ swoj niepokoj kolejnymi, jeszcze bardziej
rozrzutnymi zakupami. Wmawiamy sobie, ze skoro i tak jestesmy sptukani, to jeszcze jeden



szalony wydatek tego nie zmieni. Nie — ta jasno$¢ umyshu przy ptaceniu rachunkow pomaga
takze przy wydawaniu pieniedzy. Nauczysz si¢ rozpoznawac ten impuls i kupowaé wylacznie
potrzebne rzeczy dobrej jakosci.

Popotudniowa herbatka

Lepsze trzy dni bez jedzenia
niz dzien bez herbaty.

STARE CHINSKIE PRZYSLOWIE

Herbaciany przewodnik

HERBATA CZARNA: mocne herbaty o bogatym smaku i z zawartoscig kofeiny,
najczesciej pochodzgce ze Sri Lanki, Indii oraz Chin.

ENGLISH BREAKFAST: mocna mieszanka réznych odmian herbaty czarnej (zwykle
Assam), przeznaczona do picia z mlekiem (i ewentualnie cukrem) do $niadania.

EARL GREY: aromatyczna czarna herbata z olejkiem z bergamotKi i cytrusow. Mleko
I cukier $wietnie balansujg jej mocny smak. Popularna herbata popotudniowa.

CHALI: czarna herbata z przyprawami — imbirem, kardamonem, cynamonem, koprem
wiloskim, gozdzikami oraz czarnym pieprzem. Podawana z mlekiem i cukrem, odpowiednia do
picia zarowno rano, jak i po potudniu.

DARJEELING: delikatna herbata 0 nucie kwiatowej, smakuje najlepiej bez dodatkow lub
z plasterkiem cytryny. Doskonala na popotudnie.

ASSAM: mocna, czarna indyjska herbata o gltebokim, dymnym smaku. Moze by¢
podawana z mlekiem i cukrem. Dobra na poczatek dnia i na popotudnie.

CEYLON: wyrazista czarna herbata ze Sri Lanki (wcze$niej nazywanej Cejlonem),

0 cytrusowej nucie. Nadaje si¢ do podawania z mlekiem, cukrem i/lub cytryng, $wietna na
popotudnie.

LAPSANG SOUCHONG: intensywna czarna herbata o dymnym smaku. Nie dla ludzi
0 stabych nerwach! Wigkszo$¢ osob albo ja uwielbia, albo nienawidzi. Spodoba si¢ tym, ktorzy
lubig stodko-gorzkie, lekko przypalone smaki. Mozna ja pi¢ z cytryng i cukrem.

OOLONG: tradycyjna chinska herbata o niewielkiej zawartosci kofeiny, smakowo
sytuuje sie¢ miedzy czarng a zielong. Przypisuje jej si¢ wlasciwosci odchudzajace. Ma rozkoszny,



delikatny smak i nie wymaga dodawania mleka ani cukru. Doskonata do picia zard6wno rano, jak
I po potudniu.

HERBATA ZIELONA: pochodzaca z Chin i Japonii herbata z zawarto$cig kofeiny.
Wspaniate zrodlo antyoksydantow, stynie ze swoich niesamowitych wlasciwosci zdrowotnych.
Wszystkie zielone herbaty sg pyszne bez zadnych dodatkéw, ale mozna podawac je z miodem
albo cytryng. Odpowiednie do picia rano i po poludniu.

GUNPOWDER: najpopularniejsza odmiana chinskiej zielonej herbaty. Jej listki zwijane
sa w malutkie kulki, ktore otwieraja si¢ w trakcie parzenia.

LUNG CHING (DRAGON’S WELL, SMOCZA STUDNIA): herbata o tagodnym, lekko
przypalonym aromacie.

SENCHA: delikatna, orzezwiajaca japonska zielona herbata, ktorej listki przypominajg
malutkie igiefki.

Jasminowa: mieszanka zielonych herbat wzbogacona esencja z kwiatow jaSminu. Ma
rewelacyjny aromat — to prawdziwa uczta dla zmystow.

HERBATA BIALA: znana z wysokiej zawartos$ci antyoksydantow, zawiera kofeine.
Wiele biatych herbat jest aromatyzowanych nutami owocowymi lub kwiatowymi (cudowna jest
biata brzoskwiniowa). Maja jasng barwe, delikatny, subtelny smak i §wietnie smakuja z miodem.

HERBATA ZIOLOWA: wlasciwie mieszanka zi6t, przypraw oraz innych sktadnikow
roslinnych. Herbatki ziolowe nie zawierajg kofeiny 1 maja dobroczynny wptyw na nasz organizm
ze wzgledu na wysoki poziom antyoksydantow. Istnieje zbyt duzo rodzajow tych herbat, zeby
wymienia¢ je w tym rozdziale, dlatego wspomng¢ tylko o najpopularniejszych. Poniewaz sg one
bezkofeinowe, mozna je pi¢ o kazdej porze dnia, az do péznego wieczoru, bez obawy o to, ze
zakldcg nam sen. Wiele herbatek wspomagajacych trawienie cudownie jest pi¢ po obfitych
positkach.

RUMIANKOWA: stynie z tego, ze pomaga na zotadek i ulatwia zasypianie. To tagodna
ziotowa herbatka o naparze koloru bladozottego. Najlepiej pi¢ ja bez dodatkow albo z miodem
i cytryng.

ZENSZENIOWA: wytwarzana z kiacza Zef-szenia, jest popularnym $rodkiem na
trawienie. Wspaniale remedium na kiepskie samopoczucie. Jej mocny, cierpki smak cudownie
komponuje si¢ z miodem i cytryna.

CYTRYNOWO-IMBIROWA: pamigtasz mdj ulubiony napdj z cieptej wody z cytryng?
Herbatka cytrynowa jest banalnie prosta do zrobienia — nalej do kubka goracej wody i wcisnij
potowke cytryny. Dodaj miod 1 utarty imbir, jesli masz ochote. To jeszcze jeden Swietny napoj na
jesienng chandreg.

MIETOWA: zalej licie migty pieprzowej goracg woda, a otrzymasz nie tylko pyszng
herbatke, lecz rowniez srodek na trawienie, tagodzacy stres oraz wspomagajacy odchudzanie —
wszystko w jednej filizance. Podana z miodem smakuje bosko.

OWOC DZIKIEJ ROZY: kapitalny na grype i przezigbienia, wspomaga trawienie
(zauwazasz pewng prawidlowos$¢?). Herbata z dzikiej r6zy odznacza si¢ tagodnym, kwiatowym
smakiem oraz pigknym, ciemnorézowym kolorem i jest bardzo aromatyczna.

ROOIBOS: znana réwniez jako herbata z czerwonokrzewu, pochodzi z Afryki i ma
tagodny smak oraz glgboki, rubinowy kolor. Mozna ja pi¢ bez niczego lub z dodatkiem mleka
i cukru.

Ach, ten blogi czas na popotudniowg herbatke. Czy celebrujesz ja w ciszy, z filizankg
i ksiazka w reku, czy zapraszasz kilkoro przyjaciot na herbate, kanapki i drozdzowki, herbatka to
znakomity sposob na uczczenie popotudnia. Obok brunchu i przedpotudniowego co nieco,
jeszcze jeden niestresujacy sposob podejmowania gosci. Twoje popotudniowe herbatki moga by¢



tak proste lub tak wykwintne, jak sobie zazyczysz.
Oto trzy warianty podwieczorku. W zaleznosci od tego, jak oficjalny lub nieoficjalny ma
mie¢ charakter, mozesz wybrac:
Luzny podwieczorek

To najprostszy wariant. Zapro$ jedng czy dwie przyjacioiki, nastaw czajnik, roztoz
ciasteczka na ozdobnym talerzu albo zaserwuj proste ciasto. Gdy pieke ciasto, czesto podwajam
ilo$¢ sktadnikoéw i potowe porcji wktadam do zamrazalnika. Albo, jesli robig ciasto w podhuzne;j
formie, na przyktad babke piaskowa badz migdalowiec, uzywam mniejszych form do pieczenia.
Ilez to razy piekli§my duzy placek i zjadaliSmy tylko czes¢, a reszta schia przez kilka nastgpnych
dni. Mozesz wykorzystac jedng porcje ciasta, a pozostalg czes¢ zamrozi¢; w ten sposob
przepyszne ciasto nigdy si¢ nie zmarnuje. Tego rodzaju popoludniowa herbatke urzadzam
najczegsciej. Przekonatam sie, ze jest najbardziej kameralna.

W ostatnie wakacje zaprositam na herbate dwie przyjaciotki, obie majgce malutkie dzieci.
Upiektam placek z jagodami. Dziewczyny byly wyczerpane brakiem snu, dlatego nie posiadaty
si¢ z radosci na widok czekajacego na nie ciasta domowej roboty i dzbanka herbaty. Mito byto
posiedzie¢, posmiac si¢ 1 zacie$ni¢ przyjazn.

Ciasto z jagodami

1/2 filizanki masta o temperaturze pokojowej

1/2 filizanki cukru

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

1/4 tyzeczki soli

2 Zoltka

1172 filizanki mgki pszennej

tyzeczka proszku do pieczenia

1/3 filizanki mleka

1172 filizanki swiezych jagod

2 biatka



1/4 filizanki cukru

1 yzka mqgki uniwersalnej

1 tyzka cukru

Nagrzej piekarnik do 180 stopni. Wysmaruj thuszczem 1 oprosz maka blachg do pieczenia
0 srednicy 20 cm. Utrzyj masto z 1/2 filizanki cukru. Dodaj wanili¢ 1 s61. Oddziel z6ttka od
biatek 1 zachowaj biatka. Dodaj zottka 1 utrzyj na kremowa masg¢. Polacz 11/2 filizanki maki
z proszkiem do pieczenia i dodawaj na przemian z mlekiem do masy maslano-jajecznej. Oprész
jagody 1 tyzka maki, wymieszaj, aby byty nig rOwnomiernie pokryte (dzigki temu nie opadng na
dno ciasta) i dodaj do ciasta. Wymieszaj tyzka, zeby nie uszkodzi¢ owocoéw. W innej misce ubij
biatka na delikatng piang. Stopniowo dodawaj 1/4 filizanki cukru, ubijajac dalej, az do uzyskania
sztywnej piany. Delikatnie potacz piane¢ z ciastem i wymieszaj. Przelej do przygotowanej formy.
Oprosz z wierzchu ostatnig tyzka cukru. Piecz przez 50 minut, az ciasto bedzie gotowe.

Troche bardziej formalny

Mozesz dotozy¢ pare kanapek do wspomnianej powyzej herbatki w luznym stylu,
a uzyskasz nieco bardziej treSciwy positek. Ponizej niektore z moich ulubionych:
Z serkiem $mietankowym 1 ogorkiem

Posmaruj chleb tostowy serkiem. Obierz ogorka, zdejmujac co drugi pasek skorki, tak aby
zostala jej mniej wigcej potowa. Pokrdj w cienkie plasterki i rozt6z na chlebie. Odkroj z kazdej
kromki skorke 1 przekréj kanapki na zgrabne trojkaty.

Ekspresowe kanapki z satatka delikatesowa

Gdy nie mam zbyt duzo czasu na szykowanie kanapek, kupuj¢ w naszych lokalnych
delikatesach maty pojemnik satatki z kurczakiem w curry albo z tunczykiem i zurawing. Trzeba
jedynie rozlozy¢ gotowe satatki na kromkach swiezego chleba tostowego, odkroi¢ skorke
i pokroi¢ kanapki w trojkaty. Dotdz $wiezg zielening, na przyktad satate albo ziota takie jak
koperek, a kanapki b¢dg smakowaty prawie jak domowe.

Kanapki z pasta jajeczng

Ugotuj na twardo cztery lub pig¢ jajek (moze by¢ wigcej, w zalezno$ci od tego, ile 0sob
bedziesz gosci¢). Obierz je ze skorupek i1 rozgnie¢ widelcem. Dodaj kilka tyzek majonezu (sama
wole uzywaé w tym przepisie majonezu weganskiego), az uzyskasz pozadang konsystencje,
wymieszaj. Dodaj sproszkowang papryke, sol 1 pieprz do smaku. Calo$¢ ponownie wymieszaj.
Jesli cheesz, dodaj lyzeczke stodko-kwasnego sosu warzywnego (tzw. sweet relish). Posmaruj tak
przygotowana pastg kromki §wiezego chleba tostowego, przykryj kazda z nich drugg kromka,
odkroj skorki 1 przekrdj po przekatne;.



Kanapki z rzezucha

W dziecinstwie miatam lalke z serii American Girl, Samanthe, ktora uwielbiala je$¢ na
podwieczorek kanapki z rzezuchg (wiedzialam o tym z dotaczonej ksigzeczki), wigc sama,
naturalnie, tez je pokochalam. Wez §wiezy biaty lub pszenny chleb tostowy, posmaruj jedng
kromke swoim ulubionym serkiem z ziotami, posyp z wierzchu umyta rzezuchg. Odkroéj skorki
I przekroj po przekatnej. Gotowe.

Kanapki wege

Jesli chodzi o pyszne kanapki weganskie, mozliwosci jest bez liku. Wyprobuj hummus
I pokrojonego w plasterki ogorka z sola i pieprzem. Albo majonez weganski plus awokado. Albo
uzyj weganskiego serka kremowego wymieszanego z réznymi siekanymi ziotami. Mozesz tez
wykorzysta¢ dowolne ulubione warzywo starte na tarce — na przyktad marchewke lub
rzodkiewke. Pus¢ wodze fantazji. Smacznego!
Elegancki podwieczorek

Jesli urzadzasz oficjalny podwieczorek, wykorzystaj ktorekolwiek z pomystow
przedstawionych powyzej 1 tylko dodaj pare specjalnych atrakeji, takich jak szampan (szampan
,ha herbatke” — czemu nie?), babeczki albo buteczki z dzemem 1 gesta $mietang. Nakryj stot
pigknym obrusem. Nazbieraj kwiatow w ogrodzie albo kup $liczny bukiet. Ciesz si¢ sposobem
podania podwieczorku.

Babeczki waniliowe z polewa truskawkowg

1 filizanka bialego cukru

1/2 filizanki masta

2 jajka

2 bzeczki ekstraktu z wanilii

1172 filizanki mgki

13/4 bzeczki proszku do pieczenia

1/2 filizanki mleka

Nastaw piekarnik na 180 stopni. Wyl6z forme¢ do muffinek papierowymi foremkami.
Utrzyj masto z cukrem. Whij jajka, a nastepnie dodaj wanili¢. Dosyp make i1 proszek do
pieczenia, doktadnie wymieszaj. Stopniowo dolewaj mleko, az uzyskasz jedwabiste, lejace sie



ciasto. Napelnij foremki maksymalnie do 3/4 wysokosci, zeby po upieczeniu nie zrobit si¢
,muffinkowy kopczyk”. Piecz 25 minut lub do czasu, az wykalaczka wbita w $rodek ciasta po
wyjeciu bedzie sucha.

Polewa truskawkowa

1 filizanka swiezych truskawek

1 filizanka masta

1 + 21/2 filizanki cukru pudru przesianego przez sitko

1 tyzeczka ekstraktu z wanilii

Zmiksuj truskawki w blenderze. Pulpe¢ truskawkowa przelej do rondelka i doprowadz do
wrzenia na §rednim ogniu. Gotuj dalej, czesto mieszajac, az zmniejszy objetos¢ o potowe —
zajmie to 15-20 minut. Zdejmij rondelek z ognia i odstaw pulpe do ostygniecia. Ubij masto
mikserem na lekka, puszysta mase. Nastepnie dodaj pierwszg filizanke przesianego cukru pudru,
a potem ekstrakt z wanilii. Miksujac dalej, dodawaj po trochu pozostate 21/2 filizanki cukru
pudru, na zmiane z tyzkami pulpy truskawkowej, az zuzyjesz caty cukier 1 truskawki. Bedzie to
najpyszniejsza polewa, jaka kiedykolwiek zrobitas.

Bukiety na proszone herbatki (albo bez okazji)

Bukiety zachowaja §wiezos$¢ tak dlugo, jak to mozliwe, jesli bedziesz codziennie
wymienia¢ wode w wazonie. Nie ma lepszego sposobu. Nie trzeba dodawa¢ do wody cukru ani
wybielacza. Kwiaty sg po prostu spragnione swiezej wody.

Bukiet jasnych r6z

Wez tuzin lub wiecej r6z w roznych jasnych odcieniach (fuksja, bladorézowe, double
delight, brzoskwiniowe, sliwkowe, kremowe itp.) 1 przytnij fodyzki tak, aby kwiaty wystawaty
niewiele ponad krawedz matego, okraglego wazonu. Po przycieciu todyzek do wiasciwe;j
dhugos$ci przytrzymaj pierwsza réze lewa reka, nastgpnie doktadaj jedng po drugiej, tak aby
fodyzki uktadaty sie spiralnie i prezentowaly si¢ efektownie po wlozeniu do wazonu. Réze
wystajace nieco ponad brzeg wazonu stwarzajg efekt obfitosci 1 s wystarczajaco pickne same
W sobie, nie potrzebuja zadnych florystycznych wypehiaczy.

Bukiet z bzu i lawendy

Skomponuj pigkny, wonny fioletowy bukiet z bzu oraz cigtej lawendy. W16z kilka
mocnych gatazek bzu do wazonu $redniej wielkosci, a puste miejsca wypetnij lawendg i, na
przyktad, ostrozka albo astrami w odcieniu lawendowym czy kremowym.

Romantyczny czerwono-bialy bukiet

W $rednim wazonie utdz tuzin lub wigcej czerwonych r6z, z todyzkami przycietymi tak,
aby kwiaty wystawaly na 2,5-5 cm nad brzeg wazonu. Wez jakiekolwiek biate wypetniacze — na



przykiad lewkonie albo woskowke (chamelaucium) — i poutykaj je w pustych miejscach tak, by

byty tylko odrobing wyzsze niz roze. Zeby uzyskaé wigksza glebie i intensywniejszy aromat,

umie$¢ w wybranych miejscach bukietu jakie$ zielone zioto, na przyktad werbeng cytrynowa.
Les Fleurs

Czy zrywasz je w swoim ogrodzie, czy kupujesz na targu albo w delikatesach na miescie,
nie musisz przynosi¢ do domu kwiatéw wylgcznie na specjalne okazje. Trzymaj bukiet w holu
albo na stole w jadalni, zeby kazdy mogt cieszy¢ nim oczy. Wyjmij kilka kwiatow z duzego
bukietu i ut6z z nich mniejsze bukieciki, ktore porozmieszczasz w domu w niespodziewanych
miejscach, na przyktad w tazience, w pokoju dziecinnym, w kuchni. Co tydzien ucinam pare
pelargonii ze skrzynki za oknem i wktadam je do krysztalowego flakonu w naszej toalecie. Te
radosne rozowe kwiaty s3 moze niepozorne, ale fantastycznie ozywiaja pomieszczenie.

Nie musisz trzymac¢ kazdego bukietu w wymys$lnym krysztalowym wazonie. Stoje na
przetwory, stoiki po dzemie, doniczki na storczyki (bez otwordow), stylowe dzbanki czy stoiczki
po swiecach sprawdzaja si¢ doskonale takze w roli eleganckich wazonow.

Jesli brakuje ci kwiatow, sprobuj potaczy¢ kilka polnych kwiatow z ziotami — bazylia,
rozmarynem albo werbeng — a uzyskasz swietng kombinacj¢ zapachow. Albo stworz calkiem
dobrang pare z lawendy i rozmarynu lub szatwii w matym flakonie.

Po zgota euforycznej popotudniowej herbatce trudno czasem wrdci¢ bezbolesnie do
codziennych obowigzkéw. CheielibySmy odptyngé¢ na chmurce z filizanek, peret i waniliowych
babeczek z polewa truskawkows. Ale codziennos¢ wzywa. ldziemy?

Stowko o telewizji

Wszyscy mamy swoje ulubione programy. Warto jednak by¢ §wiadomym tego, jak
ogladamy telewizje, i nie pozwalac, by stale szumiata w tle, wypehiajac pustki w naszym dniu
halasem i buzujaca energia. Niedawno opublikowano na famach ,,USA Today” wyniki badan,

z ktorych wynika, ze nawet wiaczony telewizor, ktorego dzieci nie ogladaja, moze je rozpraszaé

i negatywnie wplywac na ich zdolno$¢ koncentracji. Poza tym juz jako dorosli znieczulamy sig
na przekaz telewizyjny. Niestosowne reklamy $rodkow na problemy zdrowotne (wiesz, ktore
mam na mys$li), emitowane w ciaggu dnia programy typu talk-show, gdzie byli kochankowie kioca
si¢ o to, kto jest ojcem dziecka, reality shows pokazujace obrzydliwe pyskowki, wnosza okropny
element agresji do twojego domu rodzinnego. Nie zwazatam na to, dopdki nie urodzitam dzieci.
Teraz czuje si¢ tak, jakbym ogladata wszystko ich oczami, dlatego telewizor jest wytaczony,
chyba ze leci akurat program, ktory chcemy obejrze¢. Juz nie skaczemy po kanatach.



Jak przetrwac trudny dzien

Co zrobi¢ w te dni, kiedy sprawdzaja si¢ najgorsze z mozliwych scenariuszy? Jak
przetrwac i nie czu¢ si¢ obezwladnionym? Oto przykladowa sytuacja: twoja kilkuletnia céreczka,
ktoéra miewata juz wezesniej drgawki goraczkowe, skarzy sie na zte samopoczucie. Mierzysz jej
temperature i okazuje si¢, ze ma 39,5 stopnia. Jest Srodek nocy. Dzwonisz na pogotowie i lekarz
instruuje ci¢, co masz robi¢. Ty i twoja rodzina jestescie na nogach o trzeciej nad ranem
I probujecie ulzy¢ choremu dziecku. Wszyscy kladg si¢ z powrotem o wpét do szostej, ale oto pot
godziny p6zniej budzi si¢ twoje najmlodsze dziecko i juz wiadomo, ze nie zasnie. Tak wigc
zaczynasz dzien po czterech godzinach snu.

Choc¢ jeste$ zmgczona, a twoje starsze dziecko Zle si¢ czuje, i tak wszystko musi zostaé
zrobione: $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja. Poniewaz chora céreczka nie poszia do
przedszkola, dzieci caty dzien spedzaja w salonie, lekko rozdraznione przebywaniem
w zamknietym pomieszczeniu. Juz wida¢ pierwsze oznaki balaganu, ale jestes tak
wypompowana, zZe po prostu nie jeste§ w stanie niczego odklada¢ na miejsce. Masz zawiez¢
corke do lekarza, ale waszej niani nie ma w miescie, ba, nawet w kraju, wigc twdj maz bierze
wolne przedpotudnie, zeby popilnowac malenstwa.

Po wizycie u lekarza idziesz z dzieckiem do apteki, zeby jak najszybciej wykupic¢
lekarstwa. Kolejki do okienek sa dlugie, ludzie si¢ niecierpliwig. Wstepujesz jeszcze na moment
do spozywczego po arbuza (na prosbe dziecka) i lody na patyku (zalecone przez lekarza, ku
wielkiej radosci malucha). Wreszcie wracasz do domu, maz upewnia si¢, ze wszystko
w porzadku, po czym w pospiechu wychodzi do pracy. Przez nastgpne sze$¢ godzin musisz sama
zajmowac¢ si¢ dzie¢mi i cho¢ bolg cie plecy, jestes wyczerpana fizycznie i psychicznie, trzeba
funkcjonowac dale;j.

Skad wzigtam pomyst na taki drobiazgowo opisany scenariusz? To wiasnie przydarzyto
si¢ nam w zesztym tygodniu! Wiem, ze takie sytuacje nie sg obce zadnemu rodzicowi.

W ktoérym$ momencie dzieci tapig jakas$ chorobeg 1 wszystko trzeba odlozy¢ na p6zniej. Plan dnia
(przedszkole, praca, wspdlne zabawy dziecigce) bierze w teb. Kilka razy otartam si¢ o rozpacz,
a raz bytam bliska ptaczu. Ogrom czekajacej mnie pracy — szykowanie jedzenia, ogolne
porzadki — wszystko to wydawalo si¢ nie do udzwignigcia. Strasznie wspdtczutam corce, ktora
zle si¢ czuta (cho¢ z tego, jak szczebiotala z lekarzem, trudno byloby si¢ tego domysli¢!). Bytam
rozzalona tym, ze maz mogt ot tak wyj$¢ i udac si¢ do pracy. Ja nic miatam tego luksusu — nie
moglam po prostu znikna¢ i wroci¢ po paru godzinach zregenerowana.

Na szczescie si¢ zreflektowalam. Widzialam, dokad mnie to prowadzi. Zaczynatam
poddawac si¢ goryczy 1 negatywnemu mysleniu, pozwalajac im zepsu¢ mi dzien. Zastanowitam
si¢, jak moglabym obrécié te sytuacje na swoja korzys¢ i wroci¢ na wiasciwe tory. Przede
wszystkim postanowitam zwolni¢ tempo. Ciggle méwi¢ o ,,nurcie dnia” — nurt tego dnia
wygladat bardzo odmiennie od tego, jak go sobie wyobrazatam. Dyskomfort wziat si¢ stad, ze
ptynelam pod prad. W normalnym dniu tygodnia oddawaliby$Smy si¢ goraczkowej krzataninie —
starsza corka posztaby do przedszkola, a ja z mlodsza spedzityby$my dzien na bieganiu po
sprawunki i wspolnej zabawie. Poniewaz jednak wszyscy byliSmy niewyspani, a moje starsze
dziecko bylo chore, dzien znacznie zwolnit tempo, a ja dalej probowatam si¢ krzatac.

Krok pierwszy: zwolnitam. Zatrzymatam si¢. No dobrze, sprawy nie uktadaty si¢ po
mojej mysli. Musiatam to przebole¢. Moim priorytetem bylo dopilnowa¢, zeby moja starsza
corka czufa si¢ komfortowo i wypoczeta. Nastawitam kojaca muzyke, wlozylam fartuch
I rozlozytam migkki kocyk, zeby dziewczynki mialy si¢ gdzie bawi¢. Pootwieralam okna
I wpuscilam troche $wiezego powietrza. Przy muzyce i otwartych oknach atmosfera w domu



zmienila si¢ od razu. Posztam do kuchni i zaczetam przygotowania do wieczornego positku,
wiejskiej zapiekanki rybnej (tradycyjnego angielskiego dania uwielbianego przez mojego meza).
Postanowilam mysle¢ o obieraniu ziemniakow jako cudownej okazji do medytacji, a nie
przykrym obowigzku, szansie, zeby skoncentrowac¢ si¢ na jednym zadaniu i cieszy¢ si¢ chwila
w domu. Dziewczynki, ktore bawily si¢ na kocu, byty w $wietnych humorach, poniewaz robity
co$ innego niz zwykle.

Zrobilam zapiekanke i wstawitam do piekarnika. Dziewczynki bawily si¢ dalej, a ja
polozytam si¢ na sofie. Popotudnie mijato na ogladaniu kreskowek, czytaniu ksigzek i robieniu
bataganu, ktory koniec koncow zostal posprzatany (nie perfekcyjnie, ale wystarczajaco jak na
tamten dzien). Kiedy maz wrocit do domu, usiedliSmy przy stole i zjedliémy zapiekanke, a na
deser przepisane przez lekarza lody.

Koncentrowalam si¢ na tym, co cenne w tym dniu, bo przeciez bylo tego tak wiele:
infekcja wirusowa mojej coreczki nie byta bardzo powazna i wiedziatam, ze mata lada chwila
wroci do zdrowia; drugie dziecko na razie czulo si¢ dobrze; udalo nam si¢ ztapac lekarza
W ostatniej chwili; apteke mamy tuz za rogiem; praca m¢za na szczgscie pozwolita mu zostac
przy malenkiej, gdy wioztam jej siostre¢ do lekarza; miatam zaplanowane positki i zrobione
zakupy na caly tydzien, wiec pozostawato mi tylko przyszykowac¢ smaczng kolacje i nie
musiatam zamawia¢ jedzenia na wynos; bylo tak przyjemnie, moglismy zwolni¢ tempo, gotowac,
bawic si¢ i rozsmakowac¢ w tym nowym rytmie dnia.

Dlatego kiedy stanie si¢ co$ zlego, co wytraci ci¢ ze zwykltego rytmu 1 nic nie bedzie
uktadalo si¢ po twojej mysli, zatrzymaj si¢. Kiedy ,,wszystko si¢ sypie”, to znak, ze powinnas
dostosowac si¢ do nowego rytmu dnia. Jak mozesz wykorzysta¢ zaistniate okolicznosci
i przywrdcié sobie rado§¢? Za co mozesz byé wdzieczna? Zeby to osiggnaé, musisz pogodzié sie
z tym, ze dzien nie potoczyt si¢ tak, jak tego oczekiwatas. Pogddz sie z tym i przyjmij dzien
takim, jakim jest.

Zanim zakonczg t¢ anegdotke, chciatam opowiedzie¢ jeszcze o naszej wizycie w aptece.
Pamigtasz, jak wspomniatam, ze byla duza kolejka? Jeden z farmaceutoéw — jak wida¢ cztowiek
wrazliwy na otoczenie — zauwazyt mnie z chorym dzieckiem. Nawigzal ze mng kontakt
wzrokowy i milczaco wskazat mi droge do innego okienka, na przod nowej kolejki.
Podzickowatam mu i powiedziatam, ze jestem mu bardzo wdzi¢czna za pomoc, bo moja corka
jest chora. Odpowiedziat tylko: ,,Cata przyjemno$¢ po mojej stronie”. Jestem wdzigczna losowi
za tego czlowieka i jego zyczliwos¢. Jestem wdzieczna, ze wykazat sie dostateczng
przytomnoscig umystu w pracy, zeby wylowi¢ nas wzrokiem z kolejKi i zrobi¢ ten dobry
uczynek. Mam nadziej¢, ze zostanie mu on wynagrodzony dziesigciokrotnie.

Stylowa rada:
Medytacja w dziataniu

Japonski mistrz zen Hakuin Ekaku powiedzial: ,, Medytacja posrod dziatania jest po
tysigckro¢ wartosciowsza niz medytacja w bezruchu”. Wyrazit w tych stowach wszystko, do czego
dqze przez caly dzien. W koncu to nie sztuka by¢ opanowanym i zachowywac spokoj wewnetrzny,
gdy jest si¢ samemu w domu i robi cos dla siebie, na przyklad czyta ksigzke, pracuje w ogrodzie
albo w leniwym tempie gotuje obiad w niedzielne popotudnie. A 0 czwartej po potudniu w srodg?
Krzqtasz sie po kuchni, twoj bobas szarpie cie za sukienke, a drugie, troche starsze dziecko
skacze po sofie jak na trampolinie. Probujesz cos ugotowac. Trzeba wyjs¢ z psem. Musisz zdqgzyé
wrzuci¢ do skrzynki wazne przesyltki przed godzing wybierania listow. Czajnik zaczyna gwizdac.
Czy potrafisz osiggnqgc spokoj ducha wlasnie teraz? Bo jesli tak, to wygratas. Praktykujesz
medytacje w dziataniu. To jest wlasnie nasz cel. To jest chic. Przebywanie w nurcie dnia



I zachowywanie spokoju bez wzgledu na to, co si¢ dzieje w naszym pracowitym, Zywiotowym,
gorgczkowym, chaotycznym, zabataganionym, fantastycznym dniu.
Muzyka na droge do domu

100 Most Relaxing Classical Music in the Universe (sktadanka), Denon 2010.

Tytut tego albumu wlasciwie mowi za siebie — te stynne klasyczne utwory ukoja twoj
umyst po cigzkim dniu. Droge powrotng do domu pokonasz jak na skrzydtach.

Chopin. The Complete Piano Works Waltzes, Rem Urasin, Krzysztof Jabtonski, Tatyana
Shebanova, IMC Music 2010.

Fortepian po prostu ma to co$. Kiedy czujesz, ze lasuje ci si¢ mézg, pocieszajace dzwigki
tego instrumentu potrafig przywroci¢ pogode ducha.

Relaxation. Nature’s Soothing Sounds (sktadanka), Echo Bridge Home Entertainment
2005.

Po catym dniu spedzonym w $wietle jarzeniowek czasami chcemy po prostu zanurzy¢ si¢
w przyrodzie. Czemu by wigc nie postucha¢ fali oceanu, odglosow burzy i innych naturalnych
pejzazy dzwigkowych w drodze do domu?

Native American Flutes & the Sounds of Nature, Jessica Reyes, Talking Taco Music
2010.

Zapomnij o wszelkich pracowych zmartwieniach przy spokojnych dzwiekach
indianskiego fletu.

The Romantic Harp, Judy Loman, Naxos 2005.

Zabezpiecz si¢ przed ewentualng utratg cierpliwosci za kierownica, stuchajac tego
spokojnego, melodyjnego albumu.

Putumayo Presents: Latin Beat (sktadanka), Putumayo World Music 2012.

Jesli wychodzisz gdzies$ po pracy i potrzebujesz dodatkowego zastrzyku energii, ten peten
namietnosci album pozwoli ci ztapa¢ drugi oddech.

Elements, Ira Stein i Russel Walder, Windham Hill Records 1990.

Jesli uda ci si¢ zdoby¢ ten niesamowity album, zachwycisz si¢ do utraty tchu
ekstatycznym fortepianem i harmonig obojoéw. Idealna muzyka do postuchania po meczagcym
dniu w biurze.



Rozdzial 6

PRZYJEMNOSCI WIECZORU

Zmierzch to jedna z najwspanialszych por dnia. Swiatlo jest inne, powietrze jest inne.
Kwiaty pachng jakby intensywniej. Nerwowy dzien prawie dobiegt konca i1 nareszcie mozemy
odpocza€.

Dla wielu zapracowanych rodzicow wieczor oznacza, ze dzieci niedlugo pdjda spac, a oni
mogag zwolni¢ tempo 1 cieszy¢ si¢ wolnym czasem. Rodzice bardzo matych dzieci moga
spokojnie p6j$¢ do tazienki! Mozesz wzigé prysznic, a potem wysuszy¢ wlosy suszarkg i nikt nie
bedzie szarpat ci¢ za nogawke! Mozesz poczytac ksigzke 1 zadna mata osobka (jakkolwiek
stodziutka) nie bedzie probowala wyrwac ci jej z rak! Kochamy nasze dzieci, ale po catym dniu
zaspokajania ich potrzeb milo jest mie¢ wieczorem trochg czasu dla siebie.

Jasne — wigkszo$¢ wieczorow spedzamy w domu, bez fajerwerkow. Ale jak bosko byloby
rozkoszowac si¢ zwyczajnoscig typowego wieczoru. Przechadza¢ si¢ po cichym domu, kiedy
wszyscy poszli juz spa¢, wylaczajac $wiatla 1 zaciggajac zastony. Wzig¢ dluga, goraca kapiel
z aromatycznymi olejkami. Wypi¢ filizanke herbaty, nacieszy¢ si¢ dobrg ksigzka. Obejrzec
pasjonujacy program w telewizji. Potozy¢ sie do snu cho¢by nawet o wpot do 6smej, gdy jest si¢
ledwie zywa ze zmegczenia, 1 obudzi¢ si¢ jak nowo narodzona. Nawet jesli spedzasz wieczor
zwyczajnie, gdy czerpiesz przyjemnos¢ z jego prostoty, zamienia si¢ on w co$ niezwyklego.
Dobrze jest wzig¢ udzial w jakim$ wieczornym rytuale, cho¢by tylko od czasu do czasu. Za
kazdym razem, kiedy odwiedzali§my mojg babci¢ w Cambrii, przepigknym nadmorskim
miasteczku, gdzie mieszkata, co wieczor babcia zwotywata catg rodzing 1 chodzili$my na plaze
oglada¢ zachody stonca. Babcia byla prawdziwa koneserkg zmierzchu. Pamigtam mndstwo
takich wieczoréw spedzonych na cudownych kalifornijskich klifach. SiedzieliSmy w zapigtych po
szyj¢ sztormiakach, ostra oceaniczna bryza wiata nam w twarz, i spogladaliSmy na skaliste klify
w dole, rozesmiani i podekscytowani, ze cala nasza rodzina jest zndw razem. Babcia bardzo
nalegala, Zeby§Smy codziennie o zachodzie stonica pomysleli zyczenie. Utrzymywala, ze swoj
pickny dom w Cambrii zawdzigcza wilasnie takim Zyczeniom, wypowiadanym w myslach
0 zachodzie slofica przez cale zycie. Prawdopodobnie to potaczenie determinacji, $wiadomosci
i jednosci z przyroda pozwolito jej spetni¢ to zyczenie i sktonito ja do nabycia domu. Zmierzch
jednoczy nasza rodzing za kazdym razem, gdy si¢ spotykamy. I gdy tylko moge, ogladam zachod
stofica i myslg o babci.



Pora koktajlowa

Gdy mieszkatam w Paryzu, p6zne popoludnie bylo porg na aperitif. Przed uroczystymi
kolacjami u madame Chic popijaliémy whisky, porto albo sok pomidorowy przy dzwigkach
muzyki klasycznej — panowie w garniturach, panie w spodnicach albo sukienkach. U madame
Bohemienne gromadziliSmy si¢ na sofie, woko6t misy z musujacym koktajlem z szampana
I brandy, $mialiSmy si¢ i shuchaliSmy jazzu. W tym ,,aperitifie” nie chodzito o drinki (cho¢ one
faktycznie pobudzajg apetyt przed positkiem), lecz o rytuat gromadzenia si¢, rozmowy
I zacie$niania wigzi.

W innych czgsciach §wiata zmierzch czy tez pézne popotudnie nazywa si¢ ,,pora
koktajlowg”. Chociaz nie dogadzam sobie w ten sposdb codziennie, pora koktajlowa moze
sprawia¢ ogromng frajd¢. Moj ulubiony drink to Kir Royale, cudowny francuski koktajl
skomponowany z szampana i likieru z czarnych porzeczek. Pije go zawsze, gdy gdzie$
wychodze. Przenosze si¢ wtedy mys$lami do Paryza — siedze w jednym z tych poztacanych,
lustrzanych barow, w otoczeniu wytwornych intelektualistow. Ech...

Kir Royale

Proporcje: 1/6 likieru creme de cassis na 5/6 szampana

WiIej likier do kieliszka do szampana i powoli uzupehij szampanem.

Moja przyjaciotka Juliana raz na dwa miesigce urzadza wilkotakowe koktajl party. Zbiera
si¢ nas okoto dwadziesciorga. Kazdy przynosi z sobg co$ do jedzenia albo do picia. Juliana
zawsze przygotowuje smakowitg uczte: wySmienite pizze, quiche w wersji mini, sery i owoce,

a to, co przynosimy, doskonale uzupetnia serwowane przez gospodyni¢ wspaniatosci. Ktos
zawsze przychodzi z jakims$ rewelacyjnym deserem domowej roboty, na przyktad brownie albo
babeczkami. Te koktajl party sg zupetnie nieskomplikowane. Przewaznie pijemy wino, jest
popcorn, sg warzywa 1 dip. Atmosfera jest luzna, ale boska. Ciesze si¢ na to wilkotakowe koktajl
party duzo bardziej niz na jakakolwiek inng, cho¢by nie wiem jak wymysing impreze. (Chociaz
przekomarzam si¢ z Juliang, ze ktorego$ dnia wyprawie wytworne przyjecie, na ktorym wilkotaki
beda obowigzywaty smokingi).

Wilkotaki

O co chodzi z tym wilkotakiem? — pytasz. Wilkotaki to gra strategiczna, w ktorej biorg
udzial moderator oraz grupa graczy. Kazdy z graczy wybiera kart¢ z przypisang mu tozsamoscia
(wilkotak albo wiesniak), ktora musi zachowac w tajemnicy. Wiesniacy maja za zadanie
rozpozna¢ w swoim gronie wilkolaki, natomiast celem wilkotakow jest pozby¢ si¢ wiesniakow.
Gracze siadaja w kregu. Moderator stoi. Na poczatku kazdej rundy gasnie §wiatlo na znak, ze jest
noc (warto w tych momentach puscic¢ petng grozy muzyke... to pomaga wejs¢ w odpowiedni
nastroj). Gdy zapada ciemno$¢, wszyscy zamykaja oczy. Nastgpnie moderator poleca wilkotakom
otworzy¢ oczy 1 wybra¢ wiesniaka, ktorego chciatyby dopas¢ (,,zabi¢” brzmi zbyt brutalnie).
Wilkotaki wybieraja ofiare, wskazujac na nig bezglosnie. O $wicie (kiedy zapala sie §wiatto)
wszyscy otwierajg oczy, a moderator ujawnia, kto zostat zabity. Ta osoba odpada z gry,

a nastepnie wiesniacy muszg wskazac osobg z grupy, ktéra podejrzewaja o to, ze jest
wilkotakiem. Oskarzony ma trzydziesci sekund na to, by odeprze¢ zarzuty. Potem pada pytanie,
czy oskarzony jest wilkofakiem, czy nie, 1 wszyscy glosuja. Jesli uznaja go za winnego, zostaje
zabity (i znowu — brzmi to okropnie, ale kiedy gracie, to §wietna zabawa). Ta osoba musi odkry¢



swoja kartg... czy bylta wilkotakiem, czy wie$niakiem. Sg tez w Wilkolakach inne specjalne role,
dzieki ktorym gra jest bardzo zabawna i urozmaicona:

* Podgladacz: osoba, ktora podglada wilkolaki w nocy, kiedy wybieraja swoja ofiare. Jesli
jednak wilkotaki przytapia go na tym, moga wytypowac go do zabicia tego wieczoru. Rola
podgladacza jest bardzo stresujaca, naprawde!

» Jasnowidz: osoba, ktora moze zgadywac, kto jest wilkotakiem, a moderator potwierdza
lub zaprzecza.

* Nastoletni wilkotak: to wilkotak, ktory musi powiedzie¢ stowo ,,wilkotak” za kazdym
razem, gdy nastaje dzien — na tyle glosno, aby moderator ustyszat. Jesli zapomni, odpada z gry.

» Kochankowie: para zakochanych wie$niakow — jesli jedno z dwojga umiera, drugie
spotyka ten sam los.

* Mysliwy: jesli zostanie zabity, ma prawo wyeliminowac z gry wybrang osobe. Dobrym
pomyslem jest wybranie kogo$, kogo podejrzewa si¢ o bycie wilkotakiem.

Jesli zdobedziesz karty do gry, zobaczysz, ze jest jeszcze wiele innych postaci. Mozesz
nawet wymysli¢ wlasna.

Wiem, ze brzmi to jak totalne szalenstwo (mo6j maz w ogole nie pojmuje, jak mozna w to
grac), ale nie przekreslaj tego pomystu, poki go nie wyprdbujesz. Wyobraz sobie, jak zbierasz
grupe przyjaciol, spotykacie si¢ przy smacznych przekaskach i koktajlach, i po prostu puszczacie
wodze fantazji, zatracacie si¢ w tej grze strategicznej, ktéra zawsze budzi namigtnosci, Smiech
i ducha kolezenstwa. Na dokladke pozwala si¢ powyglupia¢ i nie traktowac siebie zbyt serio.
Powinniscie zobaczy¢ naszg grupg! Mamy w niej pisarzy, aktorow, producentow filmowych,
ekspertow od polityki, lekarzy. Nikt nie jest za wazny na to, by si¢ bawic, 1 za to wlasnie kocham
te gre. O tak — imprezy u Juliany obrosty legenda.

Stylowa rada:

Sprobuj polgczyé koktajl party z grami towarzyskimi. Dla mniejszej grupy mozesz
urzqdzi¢ wieczor z rozwiqzywaniem zagadki kryminalnej. W wiekszych grupach wyprobuj
Wilkotaka. Bedziecie go pamietac przez reszte zycia. Tylko nie zapomnij o przerazajgcej muzyce.

Muzyka na wieczor

Beethoven: Piano Sonatas ,,Moonlight”, ,, Appassionata”, ,, Pathétique”, Vladimir
Ashkenazy, Decca 1984.

Najstynniejsza sonata Beethovena pomoze ci rozpocza¢ wieczor z pelnym dramatyzmu
rozmachem.

Petite Fleur, Sidney Bechet, Intense 2006.

Dodaj elegancji swojej porze koktajlowej dzigki temu albumowi jazzowemu.

Chopin: Nocturnes 1-9; Four Scherzi, Arthur Rubinstein, EMI 2008.

Najdoskonalsza ptyta z muzyka klasyczna, ktora, odtworzona wieczorem, doda twojemu
zyciu trochg dramatyzmu (W pozytywnym tego slowa znaczeniu).

Japanese Traditional Koto and Shakuhachi Music, Satomi Saeki i Alcvin Takegawa
Ramos, Oliver Sudden Productions Inc. 2005.

Ta tradycyjna japonska muzyka zainspiruje ci¢ do przezycia wieczoru z petnym spokoju



wdzigkiem.

Kiri Te Kanawa: Ave Maria, Kiri Te Kanawa and the Choir of St. Paul’s Cathedral,
Philips 1990.

Odtwérz ten album po kolacji i pozwol, by ekstatyczne wokale Kiri Te Kanawy dodaty
eleganckiego sznytu twojemu wieczorowi.

Adagios for After Hours, Philips 2000.

Po co czekaé¢ z marzeniami na sen? Ta kojaca kolekcja melodii sprawi, ze bedziesz unosi¢
si¢ jak na chmurze do momentu, az zlozysz glowe na poduszce.

Call of the Mystic, Karunesh, Real Music 2004.

Fantastyczny album z muzyka new age, ktory pomoze ci ochtong¢ po meczacym dniu.

Zen Notes, Nadama & Shastro, Malimba Records 1999.

Wycisz swoj umyst i niech ta spokojna japonska muzyka utuli ci¢ do snu.

Kolacja

Sniadanie bylo pierwszym aktem, lunch — antraktem, z kolei kolacja to wielki finat.
Dlatego bez wzgledu na to, czy planujesz lekka kolacyjke, czy tez sutg uczte, postaraj si¢, zeby
byta wyjatkowa. Jedng z najcenniejszych, wedlug mnie, rzeczy w moim dziecinstwie byto to, ze
co wieczor jedlismy kolacje razem, catg rodzing. Moi rodzice ogromnie cenili te wspolne chwile.
Telewizor byt wylaczony. Nikt nie odbieral telefonu. JedliSmy razem. To nas jednoczylo
I Z perspektywy czasu moge szczerze przyznaé, ze uchronito mnie przed wieloma problemami
wieku dorastania. Codziennie przez p6t godziny odnawiatam wi¢z z rodzicami, gdy przy kolacji
opowiadaliSmy sobie, jak nam mingt dzien.

Gdy w czasie studiow mieszkatam w Paryzu, widziatam, jak famille Chic przemieniata
codzienng rodzinng kolacje — ktora byta mi tak bliska dzigki mojej rodzinie — w wytworne
przyjecie. Madame Chic codziennie nakrywata stot picknym obrusem, rozkladata ptocienne
serwetki i §liczne talerze, a na srodku umieszczalta prosta, ale efektowng dekoracj¢. Wszyscy
zachowywali przy stole nienaganne maniery i przywigzywali ogromng wage do ich
przestrzegania. Mezczyzni z wyrazng przyjemnoscig oddawali kobietom pierwszenstwo przy
naktadaniu na talerze. CzekaliSmy z rozpoczeciem jedzenia, az wszyscy zostang obstuzeni.
ProwadziliSmy rozmowy, stuchali§my muzyki. Positki byly podawane kolejno, danie po daniu.
Kazdy delektowat si¢ calg ceremonig. Kolacje z moja francuska rodzing nie miaty jednak duszne;j
ani podniostej atmosfery — gospodarze nadawali im jeszcze glgbszy sens dzieki swemu
przywigzaniu do rytuatu oraz tradycji. Nic dziwnego, ze mam tak silny sentyment do rodzinnych
kolaciji.

Wszystkie przedmioty niezwigzane z kolacja powinny znikna¢ ze stotu. Zadnych zadan
domowych, rachunkow, iPadow i, bezwzglednie, zadnych telefonéw komorkowych. Stot nie
musi by¢ nakryty w wymyslny sposob — cokolwiek uznasz za najodpowiedniejsze do uczczenia
tego positku, w zupetnosci wystarczy. Nie musisz ustawia¢ na stole fantazyjnych dekoracji. Jesli
jednak bedziesz takg miala, zostanie zauwazona i podkresli wyjatkowos¢ chwili.

Jak zrobi¢, zeby si¢ udato

Zatem stot jest nakryty, kolacja gotowa i cala rodzina jakim$ cudem zasiadta do jedzenia
W tym samym czasie. Wspaniale, Zze doszta$ tak daleko. Ale na tym etapie zazwyczaj sytuacja
wymyka si¢ spod kontroli. Nie chcesz, zeby jedzenie wystyglo, wigc jak najszybciej rozktadasz
je na talerzach. Wszyscy zaczynaja jes¢, a ty dalej krzatasz si¢ po kuchni. Zapomniatas soli. A!
Jeszcze napoje! Nalewasz wody, przynosisz szklanki. Potem uswiadamiasz sobie, ze przeciez
zapomniala$ 0 serwetkach. Twdj maz chce doktadki sosu. Pies Zebrze pod stotem, wigc karmisz



go, zeby si¢ nie naprzykrzat. Dopiero teraz nareszcie siadasz. Uff! Ale pozostali juz koncza.
Wydaje ci si¢, ze musisz jes¢ troche szybciej, zeby za nimi nadazy¢. No tak, i jeszcze marchewke
dla dziecka trzeba pokroi¢ nieco drobniej. Widzisz, do czego to wszystko zmierza, prawda?
Krecisz si¢ po domu jak shuzaca, dogladajac najblizszych, gdy ciracza si¢ przyszykowang przez
ciebie uczty. Tak wygladato to u mnie przez naprawdg dtugi czas i jestem przekonana, ze wicle
matek dobrze wie, 0 czym mowig. Troszczenie si¢ 0 potrzeby calej rodziny tak nas absorbuje, ze
rezygnujemy z uczestniczenia w tym bezcennym czasie kolacji, nad ktorego stworzeniem tak
ciezko pracowaly$my.

A przeciez wcale nie musi tak by¢. Madame Chic bynajmniej nie biegata po kuchni
w poszukiwaniu pieprzniczki, kiedy my delektowalis$my si¢ positkiem w jadalni. Wszystko
przygotowywala wczesniej (zwykle jej w tym pomagatam) 1 byliSmy proszeni do stotu, kiedy
zostal juz nakryty 1 ani sekundy wczesniej.

Klucz do tego jest dwojaki. Sekret pierwszy: wszystko musi zosta¢ przemys$lane, zanim
rodzina usigdzie do stolu. Wszystko musi by¢ gotowe. Trzymaj jedzenie w nagrzanym
piekarniku, jesli to konieczne, ale nie biegaj nerwowo po serwetki, kiedy reszta juz usiadfa.

Sekret drugi: nie powinnas robi¢ wszystkiego sama. Niech twdj maz zajmie si¢ napojami.
Popro$ dzieci, zeby roztozyly serwetki i sztu¢ce. Namow swojego kilkuletniego szkraba do
postawienia na stole solniczki i pieprzniczki (jesli oczywiscie dosiggnie). Nakarm psa najpierw,
jesli wiesz, ze bedzie was irytowat dopraszaniem si¢ o jedzenie. Upewnij si¢, ze wszystko jest
zapiete na ostatni guzik. Jesli najblizsi marudza, ze sg glodni, wytlumacz, ze bedzie im bardzie;j
smakowato, gdy wszyscy usiada razem, jak nalezy. Powiedz im, ze je$li ci pomoga, podasz
kolacje szybciej. Niech nikt nie wazy si¢ ciebie popedzac. Nie spiesz si¢. W koncu przywykng do
krotkiego czekania. Kolacja to wielki finat, a wielkiego finatu si¢ przeciez nie przyspiesza (nawet
jesli w programie sg tylko paluszki rybne!).

Stylowa rada:

Cata rodzina zasiadla do stotu i wszystko idzie zgodnie z planem. Teraz nadeszta pora,
zeby sig¢ delektowac. Cokolwiek podatas tego wieczoru, jedz ze smakiem. Docen to. Rozsmakuj sie
W tym. Celebruj to. Nie psuj sobie tej przyjemnosci martwieniem sie o kalorie czy zawartos¢
tluszczu. Bgdz obecna. Rozkoszuj sie wspanialq okazjg do przebywania z rodzing, zaciesniania
wiezi i karmienia waszych cial i dusz.

Co zrobi¢, zeby jedzenie na wynos byto chic

Kiedy mieszkatam u panstwa Chic, nie widziatam, zeby cho¢ raz przyniesli na kolacje
gotowe, kupione dania. Madame Chic gotowata obiadokolacj¢ co najmniej pie¢ razy w tygodniu.
W weekendy wychodzitam na kolacje z przyjacioimi, a panstwo Chic albo goscili u kogo$ na
proszonym obiedzie, albo organizowali wiasny. Od czasu do czasu chodzili do restauracji.
Najblizsze ,,jedzenia z dostawg do domu” bylo dla nich przygotowane wczes$niej danie, ktore
wyciagali z zamrazalnika i odgrzewali, ale nawet to zdarzato si¢ nader rzadko.

Dla wigkszo$ci z nas to jednak niedo$cigniony ideat. Praca do p6zna, popotudniowe
mecze pitki noznej i rézne inne zyciowe sprawy moga przeszkadza¢ w gotowaniu domowego
positku co wieczor. Poza tym zamawianie jedzenia na wynos jest czes$cig naszej kultury.
Niekiedy po prostu mamy ochot¢ na burrito z pobliskiej meksykanskiej restauracji albo, w ciepty
letni wieczor, na zestaw salatek z lokalnych delikatesow.

To Ze positek nie jest domowej roboty, wcale nie znaczy, Ze nie mozesz si¢ nim
delektowac i traktowac go wyjatkowo, nawet w samym srodku pracowitego tygodnia. Zaserwuj
danie garmazeryjne, jakby to byla pierwszorzedna domowa kolacja. Uzyj §licznych talerzy.



Zadbaj o atrakcyjny sposob podania. Wykorzystaj eleganckie sztuéce i ptocienne serwetki, nalej
napoje do kieliszkow. Wyrzu¢ albo przeznacz na makulature to, co zostato z tekturowych
opakowan.

Niekiedy rodzina jest tak wyglodniata i tak bardzo si¢ spieszy, ze pojemniki z daniami
zostajg otwarte na stole. Konczy si¢ na tym, ze wszyscy wyjadaja jedzenie z tekturowych tacek
albo z pojemnikéw, a na stole walajg si¢ plastikowe siatki i widelczyki albo papierowe serwetki.
Niech to, co jesz, napawa ci¢ dumg, bez wzgledu na to, co to jest i skad si¢ wzieto. Korzystaj
Z rytualu obiadowania przy kazdej mozliwej okazji i nie pozwol, zeby cho¢ chwila tego czasu si¢
zmarnowata.

Zachowanie przy stole

Jednym ze sposobow na to, zeby kolacja w tygodniu nabrata od$wigtnego charakteru, jest
przestrzeganie zasad zachowania si¢ przy stole. Udawayj, ze spozywacie positek w luksusowej
restauracji hotelowej, a nie w kuchni w upalny letni dzien. Jak bys si¢ zachowywata? Jakiego
zachowania spodziewalabys si¢ po swoich najblizszych? Na razie trzymaj to w sekrecie. Usigdz
prosto, przyjmij wtasciwg postawe, jedz bez pospiechu, delektuj sie. Mow ,,prosze” 1 ,,dzigkuje”.
Z czasem twoim bliskim spodoba si¢ twoj sposob jedzenia. Jesli garbig si¢ i jedza z wzrokiem
whbitym w talerz, zamiast im tego zabrania¢, badz dla nich wzorem, jak powinni si¢ zachowywac.

Stuzy¢ za wzor jest po prostu duzo przyjemniej. Kiedy moja céra probuje jes¢ spaghetti
rgczkami, biore w dion swoj widelec 1 oznajmiam: ,,Jemy widelcem”. To dziata duzo lepiej niz:
,Nie jedz rekami” — negatywny rozkaz, ktory co gorsza nie proponuje alternatywy. Staram si¢ tez
wypowiadac to zdanie lekkim tonem 1 mowi¢ tak, by brzmialo intrygujaco. Chce, zeby corka
pomyslata: ,,O co w ogoble chodzi z tym jedzeniem widelcem?”. Kiedy wyciera buzi¢ w rekaw,
mowie: ,,Usta wycieramy serwetka”, a nast¢pnie pokazuje, jak ma to robi¢. Takie pozytywne
bodzce naprawdg dziatajg na dzieci. Maluchy nie zatapig wszystkiego od razu, ale po jakims$
czasie si¢ to stanie, a rodzinny positek nie bedzie budzit zadnych negatywnych skojarzen.

Pora kolacji, ten cudowny grande finale kazdego dnia, to czas bliskosci. Rytuatu.
Tradycji. Kolacja to co$ znacznie wigcej niz pokarm. To wspaniata sposobnos$¢ do umacniania
wiezi z najblizszymi 1 tworzenia trwatych wspomnien.

Stylowe podpowiedzi:

* Posprzataj ze stotu wszystko, co nie ma zwigzku z kolacja. Nie chcesz chyba spedzi¢ jej
W zacnym towarzystwie rachunkoéw, zabawek, dlugopisow i otlowkow.

* Nakryj do stotu — prosto albo wymyslnie, jak masz ochot¢. Mozesz uzy¢ mat pod
nakrycia albo obrusu, $wiec albo prostej kompozycji kwiatowej. Mozesz tez w ogole
zrezygnowac z dekoracji na srodku stotu. Najwazniejsze, zeby panowat tam porzadek. Zatrudnij
dzieci do pomocy przy nakrywaniu. Moja starsza corka to uwielbia i nazywa ,,dekorowaniem”
stotu — cho¢ tylko rozktada noze i widelce. Podoba mi si¢ takie myslenie! Nie ma w nim zadnej
przesady. Robienie tego, nawet w ciggu pracowitego tygodnia, to traktowanie pory kolacji
Z naleznym jej szacunkiem.

« Zaprezentuj jedzenie w sposob przemyslany. Nawet jezeli podajesz tylko pizze
i marchewke, rozt0z je tadnie. Czesto jemy to, co normalnie uwaza si¢ za ,,zwykle” jedzenie (na
przyktad nasze ukochane taco), ale to nie znaczy, ze powinniSmy je niedbale podawaé. Uktadam
taco na picknych talerzach (trzy sztuki dla mojego meza, dwie dla mnie) i 0zdabiam je dodatkami
w taki sposob, zeby kusity swoim wygladem.



* Dawaj dobry przyklad i uzywaj pozytywnych sformutowan, zeby zachgci¢ rodzing do
uprzejmego zachowania przy stole. Potraktuj to jako wyzwanie.

» Jesli cheesz jes$¢ bez pospiechu, nie wahaj si¢ tego robi¢! Niech nikt ci¢ nie popedza.
Baw si¢ dobrze. Zapracowala$ sobie na to.

Swiece na wieczor

Zmierzch rozpoczyna porg na zapachy kojace, uspokajajace i relaksujace. Te swiece
mogg pali¢ si¢ dlugo w noc, a ich przyjemny aromat tagodnie wprowadzi ci¢ w nastroj
wyciszenia i odpoczynku.

lawenda

eukaliptus/migta ogrodowa
sosna
drzewo sandatowe
wanilia
rumianek
jasmin
Uzywaj swoich najlepszych rzeczy na co dzien

Kiedy pokochasz sw6j dom i zaczniesz praktykowacé wigkszg uwazno$¢, automatycznie
staniesz si¢ bardziej obecna w swoim zyciu. Na tym polega bycie chic. Bedziesz tez wtedy
chciata uzywac swoich najlepszych rzeczy na co dzien. Kiedy nabierzesz zwyczaju stalego
sprzatania gromadzacych si¢ gratow, zaczniesz zwraca¢ wickszg uwage na swoje najladniejsze
rzeczy. Nagle ochota na zjedzenie lunchu na porcelanie po babci przestanie wydawac si¢
absurdalna. Nie bedziesz czuta si¢ niepowaznie, jesli rozdasz dzieciom plocienne serwetki
zamiast papierowych recznikow. Nie bedziesz miata wrazenia, ze za bardzo si¢ wystroitas, jesli
pojdziesz na poczte w §licznej letniej sukience z jedwabiu. Zaczniesz zauwazac, kiedy inni
powstrzymuja si¢ od korzystania ze swoich najlepszych rzeczy. Uswiadamiamy sobie, Zze chwila
obecna to jedyne, co mamy, wigc czemu, ach czemu, uzywamy tej picknej krysztalowej misy
tylko w Boze Narodzenie? Dlaczego nie mielibysmy ktas¢ w niej owocoéw na co dzien?
Dostrzezesz, jak absurdalne jest odkladanie najtadniejszych rzeczy na pdzniej, gdy przyjemnos¢
istnieje w tym, co teraz.

Dlaczego nie uzywamy swoich najlepszych rzeczy na co dzien? Czy dlatego, ze boimy
sig, ze si¢ zuzyja? I Ze nie bedziemy mieli nic wyjatkowego na specjalne okazje? Albo ze ludzie
uznajg nas za nieprzystepnych snobéw? Czy nie wydaje nam si¢, Ze nie zastugujemy na to, by
korzysta¢ ze swoich najlepszych rzeczy?



Kameralna proszona kolacja

Urzadzanie kameralnej kolacji moze by¢ §wietng zabawa, pod warunkiem ze postawisz na
prostotg, dobrze si¢ przygotujesz i wyzbegdziesz si¢ nierealistycznych oczekiwan. Nie
przyszykujesz pigciodaniowego bankietu w §rod¢ wieczorem. Proszona kolacja ma stuzy¢
podtrzymywaniu znajomosci, nie imponowaniu innym. Gdy si¢ z tym pogodzisz, mozesz si¢
odprezy¢ i cudownie bawi¢. Zaaranzuj serdeczne, kameralne spotkanie, na ktérym mozecie
omo6wi¢ blaski i cienie minionego dnia albo porozmawia¢ o zyciu w ogole. Kolacja powinna
mie¢ ten sam rytm, co wieczor. To wymaga pewnej praktyki. Korzystanie z najlepszej zastawy
stotowej i1 eleganckich serwetek stanie si¢ dla ciebie czym$ naturalnym i nie bedzie stanowito
zadnego problemu.

Madame Bohemienne byta mistrzynig w wyprawianiu takich kameralnych kolacyjek.
Duzo pracowata i cz¢sto wracata do domu pod wieczor, ale to nie odstraszato jej od
podejmowania gos$ci. Robila prosty, a zarazem imponujacy aperitif, taki jak stynne koktajl party
z szampanem opisane w Lekcjach Madame Chic. Wsypywata do miseczek chipsy, zebysmy mieli
co pogryza¢ w oczekiwaniu na kolacj¢. Sama kolacja czgsto sktadata si¢ z jakiegos
jednogarnkowca, na przyktad boeuf bourguignon albo kurczaka w winie podanego z salatkg. Na
deser czesto bylo ciasto czekoladowe jej wlasnej roboty albo co$ prostego, na przyktad jogurt.
Kolacja podawana byta zawsze ze $wiezg bagietka, kupiong w boulangerie na rogu. Positki
u madame Bohemienne byty proste, a zarazem pomystowe. Mimo Ze sprawiata wrazenie 0soby
kompletnie niezainteresowanej imponowaniem innym ludziom, bytam pod naprawde wielkim
wrazeniem.

Bezmaczne ciasto czekoladowe

115 g gorzkiej czekolady (ale nie bez cukru)

1/2 filizanki niesolonego masta

3/4 filizanki cukru krysztatu



3 duze jajka

1/2 filizanki niestodzonego kakao w proszku, przesianego przez sito

Cukier puder do oproszenia

Nagrzej piekarnik do 180 stopni. Wysmaruj mastem okragta forme¢ do pieczenia
0 $rednicy 20 cm. Wyl6z dno formy woskowanym papierem. Nattus¢ papier mastem. Pokroj
czekolade na mate kawateczki. Rozpus$¢ w kapieli wodnej czekolade 1 masto, caly czas
mieszajac, do uzyskania kremowej konsystencji. Wyjmij garnek z kapieli wodnej i dodaj cukier,
wymieszaj. Pozwdl mieszance troche ostygnaé. Wbij jajka. Dodaj 1/2 filizanki kakao,
przesiewajac je przez sitko, 1 doktadnie wymieszaj. Wlej ciasto do formy 1 piecz okoto 25 minut.
Kiedy ostygnie, wyl6z odwrotnie, spodem do gory, na patere. Oprosz cukrem pudrem i podawaj
z malinami.

Moim celem na kazdej proszonej kolacji, ktorg wydaje, jest wykreowanie uroczej,
kameralnej atmosfery. Nigdy nie urzagdzamy wystawnych wieczornych imprez, poniewaz mamy
male mieszkanie. Rzadko zapraszamy wiecej niz cztery osoby. Na wigksze spotkania bardziej
nadaje si¢ popotudniowa herbatka albo brunch, poniewaz nie trzeba wtedy sadza¢ gosci przy
stole. Czgsto zapraszamy gosci z Anglii. Mdj maz uwielbia siedzie¢ przy stole do péznego
wieczora, stucha¢ muzyki i $mia¢ si¢ z anegdotek z ojczyzny. Uroczo i intymnie... Przyjemna
kompozycja kwiatowa. W tle refleksyjna muzyka. Sycacy posilek i satatka. Moze jaki$ deser
kupiony w lokalnej pickarence. Nic wigcej nie trzeba.

Jesli czeka cie bardzo pracowity dzien i nie bedziesz miata czasu na gotowanie
obiadu/kolacji, zastanow sie, czy nie skorzysta¢ z wolnowaru. Zaczniesz gotowac rano,

a przepyszny positek bedzie w sam raz gotowy, kiedy przyjda goscie (chyba widac, ze nie
wyobrazam sobie zycia bez wolnowaru!). Wystarczy tylko przyszykowac¢ §wieza satate, nala¢
wina i podpiec chleb.

Jesli po catym dniu zrobit si¢ w domu batagan i wpadasz w lekki poptoch na mysl, ze lada
moment zaczng si¢ schodzi¢ goscie, nie zamartwiaj si¢. Po prostu nastaw swo6j kuchenny timer na
dziesie¢ albo pietnascie minut (w zalezno$ci od rozmiaréw bataganu) i zabierz si¢ do pracy.
Posprzataj tyle, ile zdotasz. Sprawdz stan tazienki dla gosci i dopilnuj, Zeby nie zabrakto w niej
swiezych recznikow do rak, mydta i innych niezbednych artykutéw higienicznych, takich jak
chusteczki czy papier toaletowy. Przetrzyj wszystkie powierzchnie i zapal $wiece zapachowa
W bezpiecznym miejscu. Podejdz do tego na luzie i bez stresu. Przeciez to zabawa!

Stylowe rady:

* Mgz jak co tydzien w pubie? Zapros na kolacje swoje kolezanki. To moze byc¢ swietna
zabawa i mita odmiana po dziewczynskich wieczornych spotkaniach w restauracji.

* Serwuj proste, sezonowe potrawy przyrzqdzone wedtug dobrze ci znanych przepisow.
Poprzestan na dwoch daniach, jesli masz za sobq szczegdlnie pracowity dzien. Deser mozesz
kupi¢. Podaj na przykiad lody w staromodnych salaterkach albo zrob zrzute — niech kazda
zaproszona osoba przyniesie cos do jedzenia. Rowniez i tym razem chodzi nie o to, by komus



zaimponowac, lecz spotkac sig i podtrzymywac przyjazn.

* Polgcz swobode z elegancjq — na przyktad uzyj swojej najlepszej zastawy i serwetek, ale
posadz gosci przy kominku. W gorqcy letni wieczor podaj kolacje w ogrodzie albo na balkonie.
Korzystaj z kazdej czesci swojego domu!

Nie probuj zmienia¢ innych
— to bardzo nie-chic

By¢ moze dazysz do odmienienia swojego zycia domowego — jesli tak, wez pod uwage,
ze wigkszo$¢ cztonkow twojej rodziny prawdopodobnie nie podgza tg samg Sciezka co ty. Musisz
by¢ cierpliwa i nie kara¢ ich za niedostosowywanie si¢ do twoich nowych zasad od razu.

Mo6j maz 1 ja bardzo si¢ roznimy (wiesz, co mowig o przeciwienstwach). On jest
Anglikiem, ja Amerykanka, wigc juz na wstepie dzieli nas sporo réznic kulturowych. Mamy
mnostwo sprzecznych teorii na temat zycia domowego, szczegdlnie zwigzanych z pora kolacji.

Ja lubi¢ rozbudowane rodzinne kolacje o bardziej oficjalnym charakterze. Jemu
W zupetos$ci wystarcza oszczedny, nieformalny positek. Mowiagc $cislej, cheiatabym, zeby$Smy
jedli codziennie wieczorem o tej samej porze, przy muzyce i rozmowach. On lubi rodzinne
kolacje, ale prawdopodobnie moglby si¢ bez nich oby¢. Poza tym nie zasiada do positkow
codziennie o tej samej porze. Jest wolnym duchem w duzo wigkszym stopniu niz ja.

Kiedys potwornie mnie to frustrowato. Mys$latam, ze moge go zmieni¢ i przekona¢ do
swoich preferencji. On zgadza si¢ — ze wzgledu na nasze coérki — ze czas spedzany razem podczas
kolacji jest bardzo wazny, dlatego w ramach kompromisu siada z nami do stotu podczas kolacji,
nawet gdy nic nie je.

Wiem, skad to si¢ bierze. Maz zwykle nie jest glodny, kiedy jemy kolacje. Czasem nie je
$niadania albo nawet lunchu. Nie dlatego, ze nie ma mozliwosci, raczej dlatego, ze nie lubi
trzymac si¢ narzuconej rutyny. Czasem wyskakuje na lunch z kolega, kiedy indziej przekasza co$
W pracy. Jezeli okoto trzynastej musi pracowac, nie robi sensacji z tego, ze przegapit lunch. Juz
to pokazuje, jak bardzo si¢ réznimy. Nie mog¢ uwierzy¢, ze on nie mysli o lunchu jako
0 antrakcie sztuki teatralnej! Tak czy inaczej, poniewaz czesto nic nie je rano, nieraz nawet do
wczesnego popotudnia, pod wieczor jest glodny jak wilk i zjada obfity positek o trzeciej albo
czwartej po potudniu. No 1 W porze naszej kolacji przewaznie nie jest glodny. Dla wielu osob —
zwlaszcza jesli dotozyly wielkich staran, by przyszykowac na wieczor zdrowy, dobrze
zbilansowany positek — byloby to frustrujace. Sama tez si¢ tym kiedys zadreczatam. Probowatam
zaradzi¢ temu na wszelkie mozliwe sposoby. W ciagu dnia wysylalam mu esemesa
z przypomnieniem, co bedzie na kolacje, z nadzieja, ze zrozumie aluzj¢ i nie zapomni o lunchu.
Czasami mi si¢ udawalo, czasami nie. Chwilami czutam si¢ bardziej jak jego matka niz Zona.
Przeciez to dorosty mezczyzna, nie musze¢ mu przypominaé, zeby zjadt obiad!

Tak wigc po niezliczonych zazartych dyskusjach postanowitam spasowac. Nie zmienie
swojego meza. Zresztg czy mam prawo rozstrzygac o tym, co jest dla nas dobre? To, co jest
dobre dla mnie, wcale nie musi by¢ dobre dla niego. Czasem m6j maz bywa glodny i je z nami,
kiedy indziej tylko siedzi z nami przy stole i popija kawe. Nauczytam si¢ to akceptowac. Nie
zmienisz innych ludzi — mozesz zmieni¢ tylko siebie. Czy si¢ tym przejmuje¢? Sktamatabym,
mowigc, ze nie. Ale nie mam zamiaru robi¢ z tego problemu, gdy tak wiele innych spraw
W naszym zyciu uklada si¢ po mojej mysli.

Poza tym jesli bede uparcie trwaé przy rodzinnych kolacjach, moze pewnego dnia si¢ do
nich przekona? Muszg¢ tylko kontynuowac¢ swoja krucjate i sama by¢ przyktadem zmiany, ktora



chcialabym dostrzec u niego.

Zatem je$li masz w rodzinie kogo$, kto nie robi czego$ tak, jak sobie zyczysz, nie
przejmuj si¢ tym. Kazdy z nas jest inny i to przeciez takze jego dom. Jesli pogodzisz si¢ z tym, ze
zmienianie innych nie lezy w twojej gestii — ze masz kontrole tylko nad sobg — Zycie stanie si¢
duzo latwiejsze.

Kontakt ze sztuka

Gdy tylko mozesz, rob sobie wolny wieczor i szukaj kontaktu ze sztuka. Chodz na
przedstawienia baletowe, zwiedzaj wystawy malarstwa w lokalnych kawiarniach-galeriach,
wybierz si¢ na spektakl teatru niezaleznego, do filharmonii albo na koncert rockowy. Takie
momenty trafiajg si¢ nam bardzo rzadko, bo najcze¢sciej na pierwszym planie stawiamy nasze
zycie rodzinne 1 zawodowe. Oddawanie si¢ przyjemnosci obcowania ze sztukg ma posmak
dekadencji i jest wspanialtym sposobem na zregenerowanie duszy. Kup bilety z wyprzedzeniem.
Jak cudownie jest wiedzie¢, ze za trzy tygodnie zobaczysz co$ tak niezwyklego jak spektakl
baletowy.

W jednym z moich ulubionych opowiadan o Sherlocku Holmesie, Liga Rudowfosych,
stynny detektyw idzie na koncert skrzypcowy, zeby oczys$ci¢ umyst w trakcie pracy nad trudng
sprawg. Ten artystyczny przerywnik, jak si¢ okazuje, pomaga mu rozwigza¢ zagadke.
Potrzebujesz rozjasni¢ swoj umyst? Wyrusz do teatru, poogladaj obrazy, przymknij oczy
i postuchaj symfonii. Opus¢ na chwile granice swojego ,,ja”. Sztuka wprowadza w zycie
rownowage i poszerza nasze horyzonty.

Stylowe rady:
Sztuka w zyciu mamy zajmujacej si¢ domem

Gdy jest sie mamq zajmujgcq sie domem, bardzo tatwo zagubic¢ poczucie wltasnego ,,ja”.
Moze kiedy bytas miodsza, namietnie interesowatas sie sztukqg — a teraz nie masz na to czasu?
Oto kilka pomystow na wigczenie sztuki do swojego zycia, tak by regularnie przyjmowac
nieodzowng dawke kultury.

* Stuchaj koncertow symfonicznych albo muzyki operowej w internetowym radiu, na
przykitad Classical KUSC (www.kusc.org). KUSC to finansowana przez stuchaczy amerykanska
stacja radiowa z rewelacyjng ramowkq muzyki klasycznej. Wspieram jq i co roku przekazuje
pewng sume, by pomoc utrzymacé muzyke klasyczng w radiu publicznym, ale programy KUSC sq



darmowe i ogdlnodostepne. Gdy si¢ wciggniesz, tez bedziesz chciata mie¢ udziat w finansowaniu
tego pieknego przedsiewziecia.

* Urzqdz dzieciom spotkanie W muzeum. Wstep do wielu muzeow jest darmowy, wiele
Z nich ma kapitalne programy edukacyjne dla dzieci. Mozesz tez po prostu oprowadzi¢ swoje
maluchy po tych marmurowych salach i razem z nimi oglgda¢ sztuke. Niech przyzwyczajajq sie
w jak najmtodszym wieku.

* Zaplanuj wieczor w miescie i wybierz si¢ na przedstawienie albo musical. Pojdz na
randke matzenskq zamiast, jak zwykle, do kina i na kolacje albo zrob sobie wycieczke w gronie
przyjaciol. Obmyslanie trasy i zakup biletow dajq poczucie, Ze mamy w perspektywie cos
cudownego.

* Jesli jestes artystkg albo muzyczkg, doskonal swoje umiejetnosci. Nie rezygnuj z tego.
Wygospodaruj czas na to, by malowaé, grac¢ na pianinie albo spiewac. Pisz wiersze. Popracuj
nad swojg powiesciq. Znajdz czas, by robi¢ to, co odzywia twojq dusze. Lekcje Madame Chic
napisatam, kiedy moja starsza corka miata szes¢ miesigcy. Przy odrobinie pasji i zapatu jest to
wykonalne.

Czas na sprzatanie

No tak, pora sprzatania. Ten krytycznie wazny moment, kiedy uczymy nasze dzieci, jak
by¢ odpowiedzialnymi i sprzata¢ po sobie. Poniewaz nie chce, by moje corki dorastaty
Z poczuciem, ze wszystko im si¢ nalezy, 1 nie mialy pojecia, jak troszczy¢ si¢ o wlasng
przestrzen, postanowilam wprowadzi¢ ,,por¢ sprzgtania” w miar¢ wczesnie — to znaczy Kiedy
byly jeszcze malenstwami. Fajnie byto wtedy uczy¢ je wrzuca¢ zabawki do koszyka, ale nie
oszukujmy sie: to ja odwalatam cata robotg. Nie moglam si¢ doczeka¢, kiedy podrosng
I zrozumiejg, o cO W tym chodzi.

Naturalnie podrosty i jestem catkiem pewna, ze zrozumialy, o co chodzi, ale brakowato
im jednego kluczowego elementu zwigzanego z porg sprzatania: ENTUZJAZMU. Co wieczor
0 17.50 ogtaszatam melodyjnym glosem: ,,Czas na sprzatanie!”. Jaki byt odzew? Zamiast dwdch
zotierek maszerujgcych ochoczo po miotly i szufelki — kompletne rozprzg¢zenie. Jak gdyby
stowa ,,czas na sprzatanie” oznaczaty w ich szyfrze ,,w nogi!” i ,.kryj sig!”.

Z poczatku radzitam sobie z tym — jak by to uja¢? — bardzo kiepsko. Lapatam si¢ na
nagabywaniu (,,No, prosze was!”), probach przekupstwa (,,Jak mi pomozecie, dam wam
naklejki”), a nawet na wydzieraniu si¢ (,CHODZCIE TUTAJ W TEJ CHWILI!”). Brrr. Pora
sprzatania nagle obrosta samymi negatywnymi skojarzeniami. Nic dziwnego, ze moje corki nie
miaty ochoty bra¢ w tym udziatu. Zdalam sobie sprawe, ze musza znalez¢ w tym rados¢. Jasne,
wszyscy (nawet ja) postrzegaja sprzatanie jako cos strasznie prozaicznego. Ale czy nie to wlasnie
mnie kreci? Przemienianie przyziemnych, codziennych obowigzkow w petne pasji, sensowne
Zajecia?

Nie chciatam, zeby dziewczynki braty udzial w codziennym sprzataniu, liczac, Ze co$ na
tym zyskaja (na przyktad naklejki) i z cala pewnoscia nie bylo moim celem, by robily to ze
strachu przed bura od mamy. Chciatam, Zeby sprzataty dlatego, ze sprawia im to przyjemnos¢.
Tak wigc musiatam wykombinowac¢, jak znaleZ¢ w tym wszystkim miejsce na rado$¢. Wpadlam
na kilka skutecznych — jak si¢ przekonatam — pomystéw. W koncu mate dzieci radza sobie
catkiem niezle z konkretami. OgdInikowe machniecie reka 1 tekst: ,,Prosze sprzatnac ten batagan”



nigdy nie przyniesie pozadanego efektu. Oto kilka wyprobowanych pomystow w stylu chic, ktore
naprawde dzialaja:

* Odgrywanie scenek. Przydziel dzieciom role. Jedno moze by¢ szefem kuchni, ktory
odktada jedzenie do miniaturowej kuchni. Albo maszynista, ktérego zadaniem jest skierowaé
pociag z powrotem na wilasciwy tor. Moga udawac, ze sg nauczycielami zmazujacymi tablicg po
lekcjach. Albo artystami odktadajacymi na miejsce swoje palety.

* Mierz czas. Lubi¢ wlacza¢ corkom jedng z ich ulubionych piosenek, ktéra trwa
dokladnie dwie minuty trzydziesci sekund. Oznajmiam, ze dopoki gra muzyka, odktadamy
zabawki na miejsce. Staramy si¢ posprzata¢ jak najwigcej w Wyznaczonym czasie. Gdy piosenka
si¢ konczy, przerywamy niezaleznie od tego, na jakim etapie jesteSmy, i koniec. Zwykle
konczymy wczesniej 1 przez reszte piosenki tanczymy.

* Powierz im jedno bardzo wazne zadanie. Na przyklad: wrgczam cérkom pusty koszyk
na klocki i méwig, ze majg do wykonania bardzo potrzebng pracg — chcg, by odlozyly wszystkie
klocki z powrotem do koszyka, a koszyk na poike.

» ,Pokazesz mi, jak to si¢ robi?” — dzieciaki uwielbiaja stysze¢ to z naszych ust
I pokazywac nam, ze potrafig zrobi¢ samodzielnie wszystko, o €O je poprosimy. Przypominanie
nam, ze s3 ,,duze”, jest dla nich nieustajacym powodem do dumy.

* Zapewnij im sprzet. Daj im przybory do sprzgtania — takie jak szczotki i szufelki —
W rozmiarze odpowiednim dla dzieci. Maluchy uwielbiajg pomagac¢ i uzywac tych rzeczy
zupetnie jak mama 1 tata.

Czas dla rodziny

Dla wielu rodzin wieczor to jedyna pora, kiedy wszyscy moga poby¢ razem. Milo jest
uczcié to codzienne wydarzenie czyms wyjatkowym i zapadajagcym w pamiec. Po kolacji, kiedy
koncze porzadki w Kuchni, zawsze wigczam kilka piosenek, zeby dziewczynki mogly sobie
potanczy¢. Muzyka pomaga mi przebrna¢ przez te ostatnie, niewdzigczne prace domowe —
wkiadanie naczyn do zmywarki i sprzatanie ze stotu. Dziewczynki sg w siddmym niebie. Tancza
W salonie, $mieja si¢, pokrzykuja. Zwykle koncze wczesniej 1 przytgczam si¢ do nich. Nawet moj
maz czasem si¢ przetamuje i wykonuje kilka ruchow. Ogdlnie rzecz biorac, po prostu si¢
wyglupiamy. Poddajemy si¢ nastrojowi. Gdy mamy duzo energii, wlaczamy nasza ulubiong
piosenke pop. Gdy jestesmy w nastroju do zabawy, shuchamy $ciezki dzwickowej z filmow
0 ksigzniczkach. Jesli mamy ochote na co$ dramatycznego — puszczamy utwory z musicali.

W spokojne, chtodniejsze popotudnia nastawiam muzyke klasyczng. Tanczymy przy wszystkich
gatunkach. To wspanialy czas na wzmacnianie wiezi rodzinnych. Rozplywamy si¢ ze szczescia.

Cowieczorne tance po kolacji moga nie by¢ w waszym guscie, ale warto znalez¢ co$, co
mozecie robi¢ systematycznie razem: przeczyta¢ fragment madrej ksigzki, usia$¢ i poshuchac
picknej piosenki albo opowiada¢ sobie nawzajem dowcipy czy historie o duchach. Rébcie
cokolwiek, co sprawia wam rados¢ i zbliza was do siebie.

Jestesmy tak zapracowani, ze moze by¢ nam trudno obmysli¢ co$ sensownego, co
mogliby$Smy robi¢ razem codziennie, ale mozemy zdecydowac, ze bedziemy robic to raz na
tydzien albo nawet raz na miesigc. Oto kilka pomystow:

* Wieczor gier towarzyskich: Zawsze kiedy odwiedzam rodzicow, gramy w klasyczng gre



planszows ,,221B Baker Street” (dla mnie to czysta rozkosz). Jaka jest wasza ulubiona gra?
Mozecie gra¢ w nig raz w miesigcu albo przy okazji §wigtowania niektorych sukcesow.

* Zrébcie ,,wieczor pod muszky” — kazdy niech ubierze si¢ na kolacje w oficjalny stroj.
Zabawa jest przednia, zwlaszcza jesli po kolacji dzieci wystawiajg teatrzyk, na przyktad
kukietkowy (robiliSmy to w dziecinstwie... co to byla za zabawa!).

* Pozwol dzieciom wybraé¢ mysl przewodnig wieczoru. Na przyklad zarzadzcie, ze
w danym dniu przez caty wieczor bedziecie mowi¢ z obcym akcentem (na przyktad brytyjskim
albo amerykanskim). Gwarantuj¢, ze $miechu bedzie co niemiara.

* Przyjmijcie role postaci z waszego ulubionego filmu i odgrywajcie je przez caly
wieczor. Kto wyjdzie z roli, odpada z gry.

Wiasnie takie $mieszne wspolne zabawy zapadaja dzieciom w pami¢¢ na dlugie lata.
Fajnie jest organizowac je regularnie, w statych porach — na przyktad w kazdy drugi piatek
miesigca, albo, jesli potkneliscie bakcyla gier 1 zabaw, moze raz w tygodniu. Rob to, co
uszczesliwia twoich bliskich.
Karaluchy pod poduchy

Ach — wieczor to dla dzieci magiczna pora. Te drobne rytuaty, do ktorych sg
przyzwyczajone: ciepta kapiel, opowiadanie bajek, szczotkowanie zabkow, czesanie wlosow,
wybor pizamki — wszystko to ogromnie si¢ dla nich liczy i przynosi ukojenie.

Czasem bywa trudno, zwlaszcza po wyjatkowo meczacym dniu, cierpliwie odprawic te
wszystkie rytuaty, ktore dzieci uwielbiajg 1 ktorych wymagajg. Co gorsza, wielu maluchom (na
przyktad moim) w porze snu zapala si¢ ta psotna iskierka w oku i nie chcg potozy¢ sie spa¢. Moja
starsza corka wilasnie przechodzi ten etap. Po sprzataniu oznajmiam, ze pora na kgpiel. Mata
stosuje r6zne mato subtelne wybiegi, zeby mi zademonstrowac, ze nie ma na to ochoty (ignoruje
mnie, ucieka, chowa si¢ przede mng, $mieje si¢, tarmosi, wrzeszczy — by wspomniec tylko
niektore). To koszmarna przeprawa. Po calodziennej haréwce, gdy trzyma mnie przy zyciu tylko
swiadomos¢, ze juz za chwilg bede relaksowac si¢ na sofie w puszystym szlafroku, z filizanka
herbaty i ksigzka, moja cierpliwos$¢ bywata — jak by to uja¢? — skrajnie nadwer¢zona. Miatam
serdecznie dos¢.

Szczegodlnie irytujace bylo to, ze corka najpierw nie chciata wejs¢ do wanny, a kiedy juz
weszla, tak si¢ jej podobalo, Ze trudno ja byto z niej wyciggnaé. Przypominatam jej o tym za
kazdym razem, w nadziei, ze dostrzeze absurd swojego postepowania (z mizernym skutkiem).

Po miesigcach szarpaniny w porze kapieli dosztam do wniosku, Ze jak tak dalej pdjdzie,
skonczy si¢ katastrofa. To ja bylam dorosta — ona miata dopiero trzy latka. Potrzebowalam
zachowac¢ zimng krew 1 oszczedzac cierpliwo$¢. Zamiast biega¢ za mala z wrzaskiem, wybratam
opanowanie. W koncu to ja ciggle gadam o zachowaniu spokoju wewngetrznego bez wzgledu na
okolicznosci — czy nie tak? Dlaczego wigc miatabym nie stosowa¢ si¢ do wlasnych zalecen
W porze kapania mojej trzylatki?

Bralam mtodsza coreczke do kapieli i siedzialam w lazience, bawigc si¢ z nig gumowymi
zabawkami. Prositam druga corke — ale tylko raz — zeby przyszta si¢ wykapac. Nie gonitam za
nia, nie wrzeszczatam, nie probowatam si¢ z nig targowac. Po prostu prositam spokojnym,
stanowczym tonem. W niektore wieczory przez par¢ minut stroita fochy, az wreszcie,
zaciekawiona tym, co robimy, przychodzita do tazienki. Po pewnym czasie zacz¢ta zjawiac si¢



tam od razu. Dawala za wygrang i odpowiadata: ,,Dobrze, mamus”.

Nie masz pojecia, jaka jestem szczes§liwa, ze pora kapieli przestata by¢ dla nas dramatem.
Nie moglam zmieni¢ zachowania corki — ale mogtam zmieni¢ swoje, a moja zmiana stata si¢
impulsem do zmiany dla niej.

Jesli wiec pod koniec dnia masz wrazenie, ze gonisz w pigtke, glowa do gory. Dasz sobie
rad¢. Pozostan skupiona i spokojna. WyKkrzesz z siebie t¢ ostatnig iskierke energii, ktora chowasz
na gorsze czasy i nie poddawaj si¢. Wykap dzieci, pomdz im umy¢ zeby, uczesz wlosy, poczytaj
ulubiong ksigzeczke, odmow z nimi paciorek i utul je do snu. Dobranoc, pchty na noc...

Kwadrans i posprzatane

Juz pewnie zauwazytas, ze bardzo lubi¢ wykonywac niektore prace na czas! Zaliczylag
Juz sprzatanie z dzie¢mi, ale najczesciej trzeba jeszcze posprzatac bardziej gruntownie, zeby jutro
nie obudzi¢ si¢ we wczorajszym bataganie. W ciggu pigtnastu minut mozna osiggna¢ naprawde
wiele. Ustaw timer w kuchni i do dzieta. Jesli pod koniec dnia czujesz, ze nie dasz sobie rady
zZ catym bataganem, wlacz timer i1 zobacz, jak duzo zdotasz zrobi¢ w tym czasie. Zatoze si¢, ze
uda ci si¢ okielzna¢ wigksza czes¢€. 1de tez o zaklad, ze gdy powiesz sobie, iz zostato ci tylko
pigtnascie minut pracy, znajdziesz w sobie energie, zeby si¢ z tym uporac.

Pomyst sprzgtania na czas zaczerpnetam z brytyjskiej edycji programu Perfekcyjna pani
domu z Antheg Turner. W jednym z odcinkow pewna kobieta skarzyta sie, Ze nie cierpi oprozniac
zmywarki. Kto z nas — w ktorym$ momencie swojego zycia — nie doszedt do tego samego
wniosku? Anthea zapytala ja, ile czasu, jej zdaniem, zabiera oproznianie zmywarki. Kobieta
ocenila, ze siedem minut. Poproszono ja, aby to zrobila i zmierzono jej czas — okazalo sig, ze
zabralo jej to niecate trzy. Gdy wiemy, ze wyjmowanie naczyn ze zmywarki trwa niespetna trzy
minuty, cata rzecz od razu robi si¢ mniej straszna, prawda?

Pomyst pigtnastominutowego sprzatania zatacza coraz szersze kregi — w Stanach
propagowany jest przede wszystkim przez Marle Cilley (,,FlyLady”) i Emilie Barnes. Te panie
znajg dobrodziejstwa ptyngce ze sprzatania tylu rzeczy, ile si¢ uda, w ciggu pigtnastu minut.
Sama robie sobie taki kwadrans przynajmniej raz na dzien. Kiedy batagan w kuchni osigga tak
monstrualne rozmiary, ze nie pojmuje, jak moglabym w ogdle wzigé si¢ z nim za bary, ustawiam
timer na pigtnascie minut i biorg si¢ do roboty. Nie uwierzysz, ile razy po zakonczeniu sprzatania
patrzytam na zegar i orientowatam sie, ze zostato mi dziewig¢ minut! Wykonanie pracy, ktora
budzila we mnie taki strach, zabieralo mi raptem sze$¢ minut. Pi¢tnastominutowe ramy czasowe
pozwalajg nam nabra¢ do wszystkiego dystansu. Gdy mam te dziewi¢¢ minut zapasu, albo
kontynuuje sprzatanie w drugim pokoju, albo rozsiadam si¢ w fotelu z filizanka herbaty z dzikiej
r6zy 1 dumam nad mijajacym dniem.

Zazwyczaj pigtnastominutowe sprzatanie robi¢ pod koniec dnia. W tym czasie poprawiam
poduszki na sofie, odktadam r6zne przedmioty, ktore zabtagkaly si¢ w dziwne miejsca,
dopieszczam mieszkanie. Prawie zawsze koncze przed uptywem kwadransa, a jesli nie zdgzam,
to i tak przerywam prace, kiedy odzywa si¢ timer. Potem moge¢ swobodnie cieszy¢ si¢ resztg
wieczoru.

Nakryj stot do $niadania

Na koncu kwadransa na sprzatanie nakryj stot do $niadania na nastgpny dzien. To zwykle
zabiera dostownie minutke, ale podzigkujesz sobie jutro rano, kiedy bedziesz rozespana i takie
rzeczy beda si¢ wydawaly ucigzliwym obowigzkiem. To maty luksus — zasta¢ po przebudzeniu
nakryty stot. Wieczorem sprzatam ze stotu i przecieram go $ciereczka, uzywajac domowej roboty
ptynu z lawendy i biatego octu. Rozktadam maty pod nakrycia (dla dzieci inne, dla nas inne).



Rozstawiam szklanki dla dzieci i zwykle ktade¢ na stole serwetki i sztu¢ce. Przygotuj wszystko,
co si¢ da. Jesli trzymasz platki $niadaniowe w szczelnych pojemnikach, rowniez mozesz je tam
postawi€. Niektorzy maja tace obrotowa, ktdra pozwala trzymac serwetki oraz sztuc¢ce na srodku,
tak by domownicy mogli swobodnie po nie siegac. Teraz, gdy si¢ obudzisz i podejdziesz do
stotu, poczujesz si¢ jak w restauracji hotelowej (chociaz czar prysnie, kiedy bedzie trzeba zrobic¢
$niadanie). Jezeli nie masz czasu nakry¢ do $niadania wieczorem, wystarczy, ze zadbasz o to, aby
stot byt uprzatniety na nastepny dzien.

Wieczorna pielggnacja ciata

Wieczorne rytuaty kosmetyczne moga by¢ bardziej szczegdtowe niz te poranne, gdyz
wieczorem mamy na nie wigcej czasu. Masz skorki przy paznokciach? Potrzebujesz
wydepilowaé zbedne owlosienie woskiem albo wyregulowac brwi? Ogoli¢ nogi? Zrobi¢ sobie
domowy manikiur i pedikiur? Nalozy¢ cotygodniowg maseczke? Intensywng odzywke do
wloséw? Ustal sobie grafik, zeby regularnie troszczy¢ si¢ o te sprawy i nigdy si¢ nie zaniedbac.

Dawno minety czasy, kiedy co dwa tygodnie chodzitam do salonu kosmetycznego zrobi¢
sobie paznokcie. Mam teraz zbyt wiele spraw na glowie, a dodatkowe wydatki zwigzane
Z dzie¢mi zmuszajg mnie do oszczgdzania na niektorych zabiegach kosmetycznych. Dlatego
statam si¢ koneserkg domowych manikiuréw i pedikiurow. Z czasem nabratam takiej wprawy
W naktadaniu lakieru, ze moje paznokcie wygladaja jak pomalowane przez profesjonaliste!

Jak zrobi¢ manikiur w domu

Obetnij paznokcie cagzkami do pozadanej dlugosci. Pilniczkiem nadaj koncéwkom
potokragly albo kwadratowy ksztatt. Staraj si¢ pitowac caty czas w jednym kierunku, zeby nie
rozwarstwi¢ ptytek. Namocz dlonie w cieptej wodzie z tagodnym mydtem przez maksymalnie
pige¢ minut. Jesli chcesz, delikatnie odsun skorki. Zaaplikuj olejek zmigkczajacy do skorek
i wmasuj w palce. Wytrzyj paznokcie do sucha zmywaczem albo specjalnym ptynem do
oczyszczania plytki paznokei (jesli olejek pozostanie na paznokciu, lakier nie rozprowadzi si¢
roOwnomiernie). Zaaplikuj podktad pod lakier, a gdy wyschnie, nat6z jedng lub dwie warstwy
lakieru. Maluj paznokcie powoli, starajac si¢ nic wychodzi¢ poza obreb ptytki — jesli ci si¢ to
zdarzy, mozesz pozniej zmaza¢ plamke patyczkiem higienicznym zamoczonym w Zmywaczu.
Zaczekaj, az lakier wyschnie. Na koniec pociggnij paznokcie zwyklym albo zelowym lakierem
nawierzchniowym (Dior ma $wietne). Teraz postaraj si¢ nie robi¢ nic palcami przez co najmniej
dwadzie$cia minut. Nie chcesz przeciez denerwujacych zarysowan.

Jesli chodzi o marki lakierow do paznokei, przekonatam sie, ze te z gestszym pedzelkiem
sg tatwiejsze do nalozenia. Im szerszy pedzelek, tym mniej pociagniec.



Krem odzywczy do paznokci Créeme Abricot produkowany przez Diora to kremowy
balsam, ktory wspomaga wzrost paznokci, utwardza je i nawilza skorki. To jeden z tych
niesamowitych produktéw, ktore spetniajg wszystkie poktadane w nich nadzieje. Jest dosy¢ lepki,
dlatego lubie naklada¢ go na skorki (przy paznokciach rgk 1 n6g) na noc. Rano moje skorki nie sg
juz zadnym problemem. Zauwazytam, ze odkad uzywam tego kremu regularnie, raz w tygodniu,
moje paznokcie wygladaja zdrowiej 1 rzadko musze odsuwac skorki.

Stylowa rada:

Zeby nie pobrudzi¢ skory lakierem, posmaruj skorki i skore wokdt plytki paznokcia
wazeling albo tlustym kremem. Dzigki temu lakier nie przywrze do skory, a ty za kazdym razem
uzyskasz rezultaty godne profesjonalistki.

Domowy sposob na pedikiur

Usun doktadnie resztki poprzedniego lakieru. Obetnij paznokcie u stop na krétko i opityj
W jednym kierunku, zeby nada¢ im gltadkos¢ i jednakowy ksztalt. Namocz stopy w cieptej wodzie
Z mydtem (albo po prostu wez wieczorng kapiel w pianie!). Wykorzystaj ten czas, aby wygtadzi¢
wszelkie stwardnienia na pigtach i podeszwach z uzyciem pumeksu. Wiele urzadzen do
pielegnacji skory, takich jak Spa Sonic, ma rotacyjng koncowke z pumeksem do masazu stop.
Przekonalam sig, Ze jest szalenie pomocna w usuwaniu zrogowacen i martwego naskorka. Po
kapieli zastosuj krem do stop i zrob sobie maty masaz stop. Pelnia szcze$cia (nawet jesli robisz to
sama)! Zastosuj tez olejek zmigkczajacy do skorek i W razie potrzeby je odsun. Nastepnie jeszcze
raz przemyj paznokcie zmywaczem, zeby przygotowac je do nalozenia lakieru. Natoz bazg pod
lakier, dwie warstwy lakieru oraz lakier nawierzchniowy, odczekujac przed zaaplikowaniem
kazdej warstwy, az poprzednia wyschnie.

Nocna kuracja dla wloséw

Zr6b swoim wlosom luksusowa nocng kuracje! Przed spaniem wmasuj we wlosy olejek
i przeczesz je grzebieniem kilka razy, w kierunku od nasady do koncowek, tak by preparat pokryt
je cienka warstwa. Mozesz wykorzysta¢ olejek arganowy, kokosowy, z awokado lub oliwe
z oliwek — kazdy z nich znajdziesz w sklepie ze zdrowg zywnoscig. Gdy olejek wniknie we
wlosy, mozesz zwigza¢ je luzno na czubku glowy 1 zalozy¢ czepek ptywacki. Jesli w czepku $pi
ci si¢ niewygodnie, zostaw rozpuszczone wilosy. Nie zapomnij tylko roztozy¢ na poduszce



recznika, zeby na poszewce nie zrobila si¢ tlusta plama. Pozostaw olejek do rana. Rano
wyszczotkuj wlosy 1 umyj je jak zwykle. Beda si¢ pieknie btyszczaly i sprawialy wrazenie dobrze
nawilzonych.

Peeling do ciata

Spraw sobie przyjemnos¢ cotygodniowym peelingiem z tej stodkiej mieszanki domowej
roboty.
1/2 filizanki oleju kokosowego

1/2 filizanki brgzowego cukru

Wymieszaj sktadniki. Pod prysznicem albo w wannie wmasuj peeling w ciato okreznymi
ruchami, by nawilzy¢ skore 1 zluszczy¢ martwy naskorek.
Peelingujaca kuracja dla warg

Gdy nasze organizmy sg odwodnione, mamy spierzchniete 1 popekane wargi. To bardzo
nie-chic. Zmieszaj odrobine swojego ulubionego kremowego balsamu do ust ze szczyptg cukru
I wmasuj w wargi kolistym ruchem, zeby pozby¢ si¢ martwego naskorka. Mozesz tez uzy¢
opisanej przed chwilg kuracji z oleju kokosowego z cukrem w trakcie peelingowania catego
ciata. Zetrzyj cukrowa mieszanke ciepla, wilgotng myjka i na koniec zaaplikuj na wargi warstwe
balsamu do ust. A potem wypij duzg szklanke wody.
Stylowa rada:

Lubie przeprowadzac kilka opisanych powyzej zabiegow kosmetycznych jednoczesnie. Na
przyktad naktadam intensywnie odzywiajgcq maseczke na wlosy i maseczke na twarz i pozwalam
im dziataé, a W tym czasie robig peeling calego ciata. Albo tez aplikuje maseczke na twarz i susze
wlosy suszarkg — zmywam preparat z twarzy przed wysuszeniem wiosow nad czotem. Sprobuj
polgczyé rozne zabiegi, a wieczorna sesja urody przebiegnie sprawniej.

Wieczorne rytualy kosmetyczne

Nasze poranne rytuaty urodowe sg dos¢ proste. Nie chcemy przesadzi¢ z oczyszczaniem
skory, dlatego gruntowne zabiegi oczyszczajace zostawiamy na koniec dnia. Nawet jesli nie
zrobita$ dzi§ makijazu, powinna$ teraz zmy¢ nagromadzone w ciggu dnia zanieczyszczenia, takie
jak drobinki smogu, pyhu czy tluszczu z naszych dtoni oraz resztki kremu z filtrem ochronnym.
Stosuje jeden z Kilku rytuatow pielggnacyjnych, w zaleznos$ci od dnia oraz samopoczucia mojej
skory. Rowniez tym razem staram si¢ rozpoznaé, czego moja skora potrzebuje w danej chwili.
Ponizej kilka moich ulubionych sposobéw na wieczorng pielegnacje skory:

* Demakijaz i oczyszczanie twarzy: bez wzgledu na okoliczno$ci zawsze zmywam
Z twarzy makijaz. Stosuj¢ ptyn do demakijazu oczu, a nast¢pnie chusteczka do demakijazu
pozbywam si¢ podktadu. Warto pamigtac, ze przed oczyszczaniem powinno si¢ doktadnie usunaé
makijaz, zeby nie wciera¢ pozostatosci kosmetykow do makijazu w pory skory.

* Oczyszczanie: po usuni¢ciu makijazu codziennie wieczorem, bez zadnych wyjatkow,
przemywam twarz mleczkiem do oczyszczania.



* Peeling: peelinguje skore twarzy oraz szyi trzy razy w tygodniu. Uzywam do tego
szczotki peelingujacej na ultradzwigki (Clarisonic albo Spa Sonic) ze zwyktym kremem
oczyszczajacym lub stosuje srodek zluszczajacy, na przyktad Epicuren Fine Herbal Facial Scrub,
ktory aplikuj¢ dfonmi (po uzyciu mleczka oczyszczajacego) albo tez po oczyszczeniu skory
naktadam krem z kwasem alfa-hydroksylowym.

« Kuracja olejkiem: raz lub dwa razy w tygodniu po oczyszczeniu twarzy (zazwyczaj w te
wieczory, kiedy nie stosuj¢ peelingu) wmasowuje¢ w skore twarzy i szyi olejek. Tak jest, nie
pomylitam sie... olejek! Najczeéciej uzywam olejku z nagietka (marka Eminence ma $wietny), ze
wzgledu na jego lecznicze wlasciwosci, ale uwielbiam tez olejek z dzikiej r6zy. Nie wyobrazasz
sobie, jak dlugo zylam w prze§wiadczeniu, ze olejek spowoduje u mnie zaskorniki. Dopiero moja
kosmetyczka z Petite Spa w Santa Monica wyprowadzita mnie z btgdu, przekonujac, ze olejek
pomaga nawilza¢, koi skore 1 nie powoduje absolutnie zadnych zaskornikow. Mozesz
wykorzystac¢ tez dobrej jakosci olejek ze stodkich migdatéw, olej kokosowy lub nawet oliwe
Z lokalnego sklepu ze zdrowa zywnoscig. Wceieram olejek w skore, zostawiam na minute,

a potem wycieram to, co si¢ nie wchlonelo, czysta Sciereczka do mycia, zwilzong cieptg woda.
Sprobuj, a efekt przejdzie twoje oczekiwania. Niekiedy dodaje do kremu na noc jedng albo dwie
kropelki olejku z nagietka i naktadam na twarz oraz szyje. To jeszcze jedna nocna kuracja, ktora
czyni cuda. Obudzisz si¢ zachwycona tym, jak zdrowo 1 promiennie wyglada twoja skora.

» Serum oraz krem na noc: po tych réznych zabiegach zwykle naktadam serum, a po nim
krem na noc. Delikatnie wklepuj¢ krem pod oczy palcami serdecznymi pod oczodotami i wokot
nich.

» Maseczka: raz w tygodniu (zwykle w niedziele) stosuje maseczke. Moja ulubiona to
oczyszczajaca maseczka firmy Epicuren o nazwie Volcanic Clay. Gdy masz ja na twarzy, niemal
namacalnie czujesz, jak wycigga zanieczyszczenia z twojej skory. Jest po prostu boska. Gdy
czuje, ze mam wysuszong skore, stosuje dla odmiany maseczke nawilzajaca. Jesli natomiast moja
skora potrzebuje ukojenia, lubi¢ maseczke z wodorostéw firmy Benedetta. Gdy wyskakujg mi
pryszcze, siggam po maske probiotyczng Eminence Clear Skin. Wyprobuj te wszystkie gratisowe
probki, ktore rozdaja u kosmetyczki i w drogeriach; znajdz maseczki, ktore pokochasz i ktore sg
odpowiednie dla twojej skory.

* Leczenie wypryskow: jestem po trzydziestce 1 nadal zdarzajg mi si¢ wysypki o podtozu
hormonalnym, gléwnie w okolicach brody. W najsmielszych snach nie przypuszczatam, ze
kiedy$ napisze takie zdanie — zwlaszcza ze jako nastolatka nie mogtam si¢ doczekaé, az skoncze
trzydziesci lat 1 nie bede musiala wigcej zajmowac si¢ pryszczami! Staram si¢ patrze¢ na to
optymistycznie: moja skora produkuje mndstwo sebum i wyglada mtodzieficzo. Owszem, $rednio
raz na miesigc wyskakuje mi na brodzie pryszcz albo dwa. Wtedy aplikuj¢ punktowy preparat
przeciwtradzikowy i nie mysle o tym wigcej. Moze jak dobije do dziewigédziesiatki, pryszcze nie
beda juz moim utrapieniem. Chociaz kto wie?

* Pielggnacja reszty ciala: nie zapomnij o skoérze na pozostalych czesciach ciata!
Uwielbiam luksusowe kosmetyki do kapieli (kto z nas ich nie lubi?) i codziennie czekam
Z utesknieniem na moment, kiedy uzyj¢ ulubionego mleczka pod prysznic albo ztuszczajacego
zelu do mycia ciata. Lubie peelingujace Sciereczki albo rekawiczki, ktore pobudzajg krazenie
I odmtadzajg skorg. Korzystam tez ze zhuszczajgcych szczotek do ciata. Nie robie tego



wszystkiego codziennie — staram si¢ by¢ znawczynia swojej skory 1 wiedzie¢, czego potrzebuje
w dany dzien. Czasem poprzestaje na zelu do mycia wraz ze $ciereczka, innym razem korzystam
ze szczotki do ciata. Zalezy, czego w swoim odczuciu potrzebuje.

* Mleczko do nawilzania: wazne jest rOwniez nawilzanie skory na catym ciele.
Najczesciej stosuje krem o neutralnym zapachu, na przyktad Cetaphil, na nogi (skéra na nich
bywa podrazniona od golenia). Wieczorem wcieram zwykle perfumowany krem do ciata na
gorng potowe ciala. Milo jest zapadaé w sen, gdy si¢ tadnie pachnie.

W trakcie swoich wieczornych rytuatdéw kosmetycznych pamigtaj o pozytywnych
myslach. Nie roztrzasaj obsesyjnie swoich niedoskonato$ci — nie koncentruj si¢ na wlasnych
niedociggnieciach. Dostrzegaj wytacznie swoje pickno. Kogo to obchodzi, Zze masz par¢ siwych
wiloséw? Jesli cheesz, mozesz je zamaskowac przy nastepnej wizycie u fryzjera. Pomysl
0 zmarszczkach wokot oczu jako o namacalnym dowodzie na to, ze czesto si¢ Smiejesz. Nie
zamartwiaj si¢ tg krostka na brodzie. Jesli jest obrzmiata, przytdz do niej kostke lodu, a potem
zastosuj punktowy preparat na wypryski. Nie przejmuj si¢ niczym. Oddychaj. P1j duzo wody.
Jestes$ pigkna juz teraz.

Stylowa rada:

Uwierz, Ze mozna starze¢ si¢ z wdzigkiem. Zastanow sie nad tym, jakie komunikaty na
temat kobiecego piekna przekazuje nam nasze spoteczenstwo. Czy jako mala dziewczynka
myslalas, ze gdy zrobisz sie starsza, to automatycznie staniesz si¢ brzydka i zabiedzona?

Wezmy na przyktad bajke Disneya Zaplatani. Roszpunka zostaje porwana przez
czarownice Gotel, ktora — W najwigkszym skrocie — musi popetniac cigzkie przestepstwa, by
pozostac piekng. Hmm. Nic dziwnego, ze mamy tak wiele kompleksow zwiqzanych z urodg
i starzeniem sie! A krélowa w Krolewnie Sniezce? To samo. Poza tym nie sposéb otworzy¢
czasopisma albo portalu dla kobiet, zeby nie natkng¢ sie na sposoby walki ze zmarszczkami.
Kobiety fundujq sobie liftingi twarzy, podbrédka i bolesne terapie laserowe, W nadziei, Ze cofng
czas, nie zdajgc sobie sprawy, zZe tym, co je postarza, sq wlasnie te wewnetrzne rozterki | Neurozy.

Jasne, tatwo mi to pisac teraz, kiedy mam niewiele ponad trzydziesci lat. Ale cos ci
powiem: nie mam zamiaru pozbywac sie tego dobrego podejscia. Jestem pigkna i ty tez jestes.
Gazety nie bedg mi wmawiac, ze mam sie zmienic, Zeby by¢ piekngq. Jesli zrobig mi si¢ zmarszczki
na czole — trudno. Sq naturalng czescig mnie. Nie bede do nieprzytomnosci pompowac w Siebie
botoksu i likwidowa¢ jakiekolwiek slady emocji na swojej twarzy, zeby ukryé to, co naturalne.
Zamierzam jedynie troszczy¢ sig o SWOjq skore i robic¢ to, co wydaje mi si¢ wltasciwe. Chcesz
mojej rady? Rob to, co chcesz, zeby poczuc sig pieknqg. Zafarbuj pierwsze oznaki siwizny, nawet
wstrzyknij sobie botoks, jesli to poprawi ci samopoczucie, ale tez stuchaj uwaznie swojego
wewnetrznego glosu. Jestes piekna i nie wnawiaj sobie, Ze jest inaczej.

Starsze kobiety maja w sobie jaka$ mistyke 1 roztaczaja wokot aure tajemniczosci.
Przezyly swoje. Maja tyle doswiadczen. Sa madre. Zaakceptuj to. Pokochaj siebie taka, jaka
jeste$ obecnie. Nie wpadaj w poploch — to tylko zycie. Moja mama, ktora jest po szes¢dziesiatce,
nigdy nie robita sobie Zzadnych operacji plastycznych 1 wyglada absolutnie rewelacyjnie. Nie ma
prawie zadnych zmarszczek, a to dlatego, zZe nie stresuje si¢ swoim wygladem. Tak trzymac,
Mamo!

Przyjemnos¢

Nasz dzien byt najprawdopodobniej wypetniony pilnowaniem dzieci, praca w biurze



I zatatwianiem sprawunkow. W nagrod¢ musisz wieczorem zrobi¢ co$ dla siebie. Znajdz czas,
zeby poczytaé ksigzke albo czasopismo, wziaé goraca kapiel, wypi¢ swoj ulubiony napo6j, za
ktoérym si¢ stesknitas, obejrze¢ ukochany program. Nawet gdyby ,,zrobienie czego$ dla siebie
miato oznacza¢ pojscie spa¢ o wpdt do 6smej, zrdb to! Nie odmawiaj sobie tej przyjemnosci.
Zashigujesz na nia.

W te wieczory, kiedy czuj¢ si¢ wyczerpana, moj maz przejmuje obowiazki zwigzane
z opieka nad dzie¢mi, a ja odreagowuje po ciezkim dniu. Zwykle zamykam si¢ na klucz
W sypialni. Zapalam §wiece, szykuj¢ sobie kapiel w pianie, szczotkuje wlosy, naktadam
ods$wiezajaca maseczke, pij¢ duzo wody i mocze¢ si¢ w wannie przez dwadziescia minut.
Niekiedy racze si¢ w kapieli truflami czekoladowymi. Pézniej chodzg po pokoju w mojej slicznej
pizamie i szlafroku. Przestawiam rzeczy na toaletce i stoliku przy 16zku. Odktadam do szafy
wszystkie swoje ubrania i po prostu ciesz¢ si¢ tym, jak pigknie wyglada sypialnia w blasku
migoczacej swiecy. O tej porze wszyscy juz na ogol mnie wolaja, wiec otwieram drzwi
i dofaczam do wspdlnej zabawy, a pozniej moéwie dziewczynkom ,,dobranoc”. Drobiazgi
decyduja o tym, ze wieczor taki jak ten zamienia si¢ w czystg przyjemnosc.

Chwila ciszy

bE

Dobrze jest codziennie wieczorem spgdzi¢ chwile w ciszy. Dla mnie jest to pora tuz przed
spaniem. Mozesz to nazwa¢ medytacjg — albo po prostu siedzeniem z przymknietymi oczami
I pozwalaniem, aby komputer naszego ciata przeszedt w tryb zmniejszonego poboru energii
I pozwolit nam fagodnie zapas¢ w spokojny sen. Codziennie wieczorem odmawiam modlitwe,
a potem oddaje si¢ dziesigcio- lub pigtnastominutowej medytacji.

Gdy zaczniesz medytowac, pojawig sie¢ mysli, ktore bedg probowatly c¢i w tym
przeszkodzi¢. Niechybnie przypomng ci si¢ wszystkie problemy, z ktérymi miata§ do czynienia
minionego dnia. Te problemy probujg zniweczy¢ nasze wysitki, rozproszy¢ nas, zaktoci¢ nam
spokoj. A jesli nie rozmys$lamy o problemach, to uktadamy w glowie list¢ rzeczy do zrobienia
jutro. Albo przypominamy sobie 0 rachunku, ktory zapomniaty$my uregulowaé. Odegnaj
wszystkie te mysli. Mozesz uzna¢ ich istnienie, ale je oddal. PosiedZ w ciszy i tylko oddychaj.
Zauwazysz wiele doznan zmystowych. Moze odczujesz chtéd. Poczujesz si¢ lekko. Albo
ociezale. Poprzestan na zauwazaniu tego. Obserwuj. Nie walcz. Nasze umysty dzialajg non stop
przez caly dzien, a glos narratora w naszej glowie nigdy tak naprawdg nie cichnie. Nie musisz
wierzy¢ we wszystko, co ci podpowiada i denerwowac si¢ tym.



Brzmi skomplikowanie? Bez obaw. Zawsze interesowatam si¢ medytacja, ale nigdy nie
miatam do niej cierpliwosci. Nie potrafitam zatrzymac potoku neurotycznych mysli. Mys$latam,
ze bede musiata siedzie¢ w bezruchu z idealnie pustym umystem, niczym jaki$ mistrz zen.

Zaraz po $lubie postanowiliémy z m¢zem zapisac si¢ na kurs medytacji w lokalnej szkole
jogi. Bylismy najwyrazniej jedynymi zainteresowanymi, gdyz tylko my dwoje uczestniczyliSmy
W zajeciach. Nasza nauczyciclka byta §wietna — to jedna z tych magicznych osob, ktore sprawiajg
wrazenie, jakby skrywaly jaki$ rozkoszny sekret. Miala na imi¢ Jennifer, tak samo jak ja. Byla
chic w mistyczny sposob. Tak czy owak, przez pierwszg cze$¢ zaje¢ wykonywaliSmy asany
rozciaggajace oraz ¢wiczenia qi gong. Nastepnie siadaliSmy do medytacji. Jennifer wprowadzata
nas w nig za pomocg specjalnej kombinacji oddechow. No tak, bylo to cokolwiek dziwne, ale si¢
nie opieratam. SiedzieliSmy tak za kazdym razem przez okoto dwadziescia minut. Dla
nowicjusza to droga przez mgke. Cate dwadziescia minut? O moj Boze. Mys$latam o praniu, liScie
zakupow, nowym przepisie, ktory chciatam wyprobowac, poodpryskiwanym lakierze na swoich
paznokciach, o psie, o telefonach, ktore miatam wykonac... dostownie o wszystkim. Zapytatam
0 to moja nauczycielke, a ona odpowiedziata, ze z czasem bedzie mi coraz fatwiej 1 zebym nie
probowala na site pozby¢ si¢ wszystkich mysli, tylko je obserwowata.

Miata racje. W miar¢ uptywu czasu stalo si¢ to znacznie tatwiejsze, a nawet bardzo
uzalezniajace. Maz i ja naprawdg cieszyliSmy si¢ na te zajgcia. Nie opusciliSmy zadnych
(stwierdziliSmy, Ze nie wypada, skoro jesteSmy jedynymi uczestnikami). Jednak w piatym
tygodniu kursu nastgpifa jaka§ zmiana. Medytujac na poddaszu, styszeli§my dono$ne hatasy
dobiegajace z kawiarni znajdujacej si¢ pod nami — stukot mytych talerzy, rozmowy personelu.
Potwornie mnie to draznifo, ale nic nie méwitam, w nadziei, ze do nastgpnego razu problem
zniknie. Nic z tego. W trakcie sesji nadal styszeliSmy brzek naczyn, Smiechy, pogaduszki.
Okropnie mi to przeszkadzalo. Pomowitam o tym z nasza nauczycielka, a ona obiecala
porozmawia¢ z kierownictwem. Ale tydzien pdzniej sytuacja si¢ powtorzyla. Poirytowana
wystatam e-mail do wilascicielki z pytaniem, czy personel kawiarni nie mégtby zachowywac si¢
ciszej podczas praktyk medytacyjnych. Nie odpisata. Hatasy nie ucichty rowniez w kolejnym
tygodniu. Po zakonczeniu kursu wypisatam si¢ z tamtej szkoly jogi i postanowitam przenies¢ si¢
gdzie indziej. Bylam zta, Ze wlascicielka nie raczyta zaja¢ si¢ zasygnalizowanym przeze mnie



problemem.

Teraz gdy na to patrzg, nie jestem pewna, czy wilascicielka nie odpowiedziata dlatego, ze
miala mnie w nosie, czy dlatego, ze uznala to za zb¢dne. Moze nie dostata mojego e-maila?
A moze wiedziata, ze ktorego$ dnia odkryje, iz medytacja w dzialaniu ma tysigc razy wigkszg site
niz medytacja w absolutnej ciszy. Umiejetno$¢ zachowania spokoju wewnetrznego, cokolwiek by
si¢ dzialo w §wiecie zewngtrznym, to ogromne wyzwanie i ogromny dar. Jasne, to bylo irytujace,
ze ludzie pigtro nizej co tydzien w czasie naszej medytacji robili taki rozgardiasz, ale wiesz co?
Zycie nie jest idealne. Nie zawsze uklada si¢ po naszej mysli. Pytanie, czy potrafimy sie
zaadaptowac, jednocze$nie nie sprzeniewierzajac si¢ samemu sobie. Odkrytam, ze medytowanie
W dziataniu przychodzi duzo tatwiej, jezeli codziennie praktykujesz medytacje w ciszy. Sprobuj.
Ja siadam na t6zku. Upewniam si¢, ze jest mi wygodnie. Mozesz usigs¢ w fotelu, na podtodze lub
na trawie w ogrodzie. Mozesz medytowac pod rozgwiezdzonym niebem albo o wschodzie
stonca. Na podtodze w tazience, kiedy dzieciaki thuka nieprzytomnie w drzwi lub
W zaparkowanym samochodzie tuz przed arcywazng rozmowa o prace. Po prostu usigdz
spokojnie, wycisz umyst 1 oddychaj. Powiedz sobie, ze wszystko jest dobrze, bo wiesz co? Tak
wiasnie jest. Cokolwiek si¢ wydarzy, jeste§ na wlasciwej drodze. Wszystko bedzie dobrze.

Pamigtaj, ze bycie chic to zachowywanie spokoju wewnetrznego niezaleznie od
okolicznosci. Nie znaczy to, ze nie bronimy wilasnych przekonan. Albo ze siedzimy z zalozonymi
rekami. Oznacza to, ze idziemy przez swiat zdecydowanym krokiem 1 bez wzgledu na to, jakie
przeszkody napotykamy po drodze, jak bardzo czujemy si¢ zmeczeni albo skrzywdzeni,
potrafimy zachowac¢ spokdj wewnetrzny i jasno$¢ umystu w tym, co robimy w kazdym
momencie. Ale nie zdolasz tego osiggnac, jesli nie poswiecisz codziennie cho¢ odrobiny czasu,
zeby wyciszy¢ swoj umyst. Uswiadomi¢ sobie komizm i tragizm naszych schematow
mys$lowych. Usigsé¢, popatrze¢ na wszystko z dystansu i odczu¢ prostg wdzigcznos¢. Wyprodbuj to
dzi$. Sprobuj posiedzie¢ w ciszy cho¢by przez minute. To pierwszy krok w strone uzyskania
spokoju ducha.

Wyciszenie

Jesli przed momentem zakonczytas cowieczorng sesj¢ medytacji, prawdopodobnie
czujesz si¢ gotowa do snu. Dlatego wybieram wiasnie t¢ por¢ na medytacje: ona oczyszcza umyst
I zawsze pozwala mi zapas¢ w gleboki, ozywczy sen. Ale jest tez wiele innych sposobow na
relaks przed nocg. Mozesz poczyta¢ powies¢ albo poezje. Wypi¢ filizanke ziotowej herbaty.
Pochodzi¢ po ogrodzie pod niebem pelnym gwiazd albo posiedzie¢ na balkonie. Zadbaj tylko
0 to, zeby nie dostarczy¢ sobie przed snem zbyt pobudzajacych bodzcow. Jesli probowatas kiedys
zasng¢ zaraz po obejrzeniu mocnego filmu akcji, wiesz, o czym mowig. Adrenalina krazy ci
w zylach 1 nie chce ci si¢ spa¢, cho¢by$ byta nie wiem jak zmeczona. Jesli ogladatas
emocjonujacy film, sprobuj przed zasnigciem pomedytowac przez pig¢ minut. To pomoze ci
oczysci¢ umyst 1 uspokoi ciato.

Dobrze jest tez przed spaniem nie wysiadywac przed komputerem. Bo zanim si¢
spostrzezesz, bedziesz sprawdza¢ popularne watki na Twitterze albo wpada¢ w furie z powodu
najnowszej afery medialnej lub jakiej$ sensacyjnej plotki. A potem znienacka odnajdziesz si¢ na
stronach internetowych sklepow odziezowych. Rownia pochyta, prawda?

Zrelaksuj sig, robigc co$, co sprawia ci rados¢. Odetnij si¢ od zgietku $wiata. Juz prawie
pora i§¢ spa¢. Pomysl, jak ekscytujace czekaja ci¢ sny i wslizgnij si¢ do pigknie zascielonego
t6zka.



A wigc do snu

Dzien dobiegt konca, a ty pigknie dostroitas si¢ do jego rytmu. Zapewne nie wszystko
poszto doktadnie po twojej mysli. Na pewno sg rzeczy, ktore chetnie by$ zmienita. Najwazniejsze
jednak, ze bytas obecna. Pokazala$ si¢. Przezylas$ to. A teraz hop do 16zka, zregenerowac nie
tylko swoje cialo, ale i dusze. Mozesz rozkoszowaé si¢ emocjonujagcymi snami albo spac bez
snow. Zastugujesz na odpoczynek, by moc jutro wstaé i ruszy¢é w dalsza droge w tej fantastycznej
podrézy zwanej zyciem.

Dusza twojego domu

Jaki$ czas temu w $§wigteczny weekend, bedgc w odwiedzinach u rodzicow, pojechatam
kupi¢ lody 1 w drodze powrotnej skrecitam nie tam, gdzie trzeba. Myslalam, ze zabladzitam, ale
po chwili obudzito si¢ we mnie jakies wspomnienie 1 przypomniatam sobie, gdzie jestem, mimo
ze okolica zmienita si¢ diametralnie. Szybko rozpoznatam obrzeza mojej starej dzielnicy.
Rodzice mieszkali nadal w tym samym miescie, ale wyprowadzili si¢ z domu, w ktorym
spedzitam dziecinstwo — nie widziatam go od ponad czternastu lat. W nagltym przyptywie
ciekawos$ci postanowitam przejechaé sie po starej okolicy i poszuka¢ mojego domu
Z dziecinstwa, zobaczy¢, jak teraz wyglada. Z chwilg gdy wjechatam na te wysadzane drzewami
ulice, zalala mnie potezna fala uczu¢. Odzylo tak wiele wspomnien. Jazda autobusem do
przedszkola. Droga do szkoty podstawowej, pokonywana na piechote. Park, w ktorym sie
bawitam. Pola, po ktorych biegatam.

Dojezdzajac do domu z czaséw dziecinstwa, ani na moment nie stracitam orientacji
w terenie. Wiedzialam dokladnie, w ktorg skreci¢ ulice, 1 to pomimo ze nie prowadzitam
samochodu, kiedy tu mieszkatam. Zobaczylam §lepy zautek, w ktorym uczytam si¢ jezdzi¢ na
rowerze. Pamigtam, jak odkrecilismy boczne kotka 1 tata popchnat mnie tagodnie z gorki.
Pomknetam z predkoscia rakiety — jak mi si¢ wydawatlo — az na nasz podjazd i zaliczylam
zderzenie z pralkg w garazu (to bylo pasjonujace!). Widziatam domy naszych dawnych sgsiadow.
Przypomniatam sobie, jak caty dzien bawilismy si¢ na podwodrkach z dzie¢mi z sgsiedztwa —
udawali$my odkrywcow dalekich ladow, budowalismy atrapy kolejek gorskich, tazilismy po
drzewach.

Wreszcie zatrzymatam si¢ przed naszym dawnym domem. Z zalu $cisneto mnie
W brzuchu, kiedy dotarto do mnie, ze popadl w straszng ruing. Sgsiednie domy prezentowaty sie
niezle, natomiast nasz stary dom miat zapuszczony ogrod, a w oknach potargane siatki przeciw
owadom. Zrobito mi si¢ przykro, bo gdy tam mieszkaliSmy, dom byt bardzo zadbany. Mama
wyhodowatla przed domem tak pigkny ogrod, ze przechodnie przystawali, zeby go podziwiac.
| chociaz przezywali$my tutaj rozmaite wzloty i Upadki, ogolnie rzecz biorac, bylo to szczesliwe
miejsce.

Spogladajac na ganek, w pewnym momencie przestalam zauwaza¢ oplakany stan domu
i wrocilty do mnie wspomnienia mnostwa rzeczy, ktore si¢ tutaj wydarzyty — powrotu po
pierwszym dniu w szkole i tego, jak biegtam do drzwi, zeby jak najszybciej znalez¢ si¢ w $rodku.
Kilkanascie lat poZniej, kiedy bytam w liceum, moj chlopak odprowadzil mnie pod same drzwi,
a tata, 0 zgrozo, otworzyl je dokladnie w momencie, gdy mieli§my pocatowac si¢ na do widzenia
(ale obciach!).

Tamto spotkanie po latach z moim domem z dziecinstwa bylo dla mnie waznym
doswiadczeniem. Nauczylo mnie, jak wielkie znaczenie ma dom, szczeg6lnie dla dzieci. Twdj
dom jest czym$ wigcej niz tylko schronieniem. Czyms$ wigcej niz tylko miejscem, gdzie mozesz
pochwali¢ si¢ swoimi zdolno$ciami aranzowania wnetrz. Wiecej niz tylko srodkiem do celu



(zwlaszcza jesli wolalaby$ mieszka¢ gdzie indziej). To najwazniejsza przestrzen twojego zycia.
Daje ci ukojenie i schronienie przed brutalnym $wiatem. Zapewnia hamacalne pocieszenie

w postaci przytulnej sofy i cieptego 16zka. Ale tez dostarcza pociechy innego rodzaju, w energii,
ktoéra emanuje. Z tym domem bedzie taczylo sie tyle waszych wspomnien. Tyle pierwszych
razoéw. Jesli masz dzieci, one beda pamiegtaty nawet najbtahsze szczegdly — zwlaszcza te
nietypowe. Zrobilo mi si¢ smutno, ze nowi wilasciciele naszego dawnego domu nie poswiecali
mu naleznej troski i uwagi. Wyraznie nie zdawali sobie sprawy, jak wazng przestrzenig byt dla
naszej rodziny — jak bogata miat historie.

Cho¢ nasz stary dom czasy fizycznej $wietnosci miat chyba za soba, uswiadomitam sobie
w pewnej chwili, ze przenie§liSmy jego dusze do naszego nowego domu. Kiedy si¢
usamodzielnitam 1 wyjechalam z naszego miasteczka, gdziekolwiek si¢ udawatam, zabieralam ze
sobg wszystkie najlepsze sktadniki tamtego domowego zycia — jego esencje, jego ducha. Bo
w koncu to liczy si¢ najbardziej. I cho¢ przez lata mieszkatam w najdziwniejszych miejscach —
od ciasnego pokoju w akademiku przez mieszkanie starej arystokracji w Paryzu, az po nasz
obecny domek jednorodzinny w Santa Monica — wszgdzie zabieralam z sobg czastke duszy
tamtego pierwszego domu.

Mam nadziejg, ze ta ksigzka zainspiruje ci¢ do tego, zeby zy¢ pehig zycia takze w domu.
Zatroszczyc¢ sie o t0, by kazda chwila byta wyjatkowa i wazna. Jesli si¢ wyprowadzisz i wiele lat
pOZniej miniesz swoj stary dom przejazdem, chce, zeby przywotat ci na mysl dobre
wspomnienia — wspomnienia, ktore sprawia, ze zrobi ci si¢ ciepto wokot serca i ktore wzbudza
silne pozytywne emocje. Jesli chodzi o dom, w ktorym mieszkasz obecnie — zycze ci z catego
serca, by$ prawdziwie rozkwitata w swoim otoczeniu i zadnego momentu nie traktowata jako
czego$ oczywistego. Zebys byta chic w domu. A takze zachowywata spokdj wewnetrzny bez
wzgledu na to, co akurat robisz — czy sortujesz pranie, zmywasz naczynia, wybierasz strdj na
jutro czy uczysz swoje dzieci sprzata¢. Mam nadzieje, ze postanowisz by¢ szczesliwa i potrafisz
odnalez¢ boski pierwiastek w kazdym momencie. Jeste$ jedyng osoba w peni kwalifikujacg sie
do tego, by by¢ koneserka wlasnego zycia. Gdy podejmiesz to wyzwanie z luboscia, poczuciem
humoru i zaciekawieniem, odkryjesz, ze twoje zycie zmienia si¢ w przecudowny sposob.
Bedziesz nosi¢ ze sobg przez caly dzien te drogocenng esencje spelnionego domowego zycia.
Ludzie, z ktérymi bedziesz si¢ spotyka¢, bedg mowic sobie: ,,Alez ona jest chic. Kim ona jest?”.
Aty — juz wtajemniczona — tylko zagadkowo si¢ u§miechniesz.



Podzi¢kowania

Mam wielkie szcze$cie by¢ otoczona cudownymi, oddanymi ludzmi. Najglebsza
wdziecznos$¢ pragng wyrazi¢ swojej rodzinie 1 przyjaciotom. Kocham kazdego z Was. Dzigkuje
mojej agentce i drogiej przyjaciotce Erice Silverman, a takze wszystkim w Trident Media Group
za Waszg nieoceniong pomoc. Mojej cudownej redaktorce i bratniej duszy Trish Todd oraz calej
ekipie z wydawnictwa Simon & Schuster za nieustajagce wsparcie. Virginii Johnson za przepickne
ilustracje. Nicole Pigeault za pomoc w nauce doceniania pickna w zyciu. Alanowi Wattowi za to,
ze byt dla mnie bezcennym mentorem. Czytelnikom bloga oraz widzom kanatu The Daily
Connoisseur, ktorzy nieustannie mnie inspirujg. Krajom na calym §wiecie, ktore tak mile przyjety
madame Chic. | samej madame Chic za to, ze nadal jest dla mnie inspiracja, dlugo po tym, jak
moj pobyt w Paryzu dobiegt konca. A takze Benowi, Arabelli i Georginie za to, Ze sg mitoscia
mojego zycia.









