Toksyczna przyjazn, ktodra
koncze bez zalu (1 Ty tez
powinnas)

W przyjazniach bytam juz zostawiana i zostawiatam.
Bytam porzucana i porzucatam. Czesto z wielkim
zalem i smutkiem, ale — im jestem starsza — tym
czesciej bez sentymentow. Prawdziwa przyjazn jest
troche jak zwigzek — potrzebujemy jej w zyciu,
zeby miec¢ poczucie przynaleznosci i akceptacji.
Jednak kiedy ktdrekolwiek z tych uczué¢ zanika, z
przyjazni trzeba sie wycofac.

Kiedy bytam jeszcze w liceum i otaczat mnie zawsze wianuszek
przyjaciotek, nie wyobrazatam sobie jak mozna miec¢ wokédt
siebie mniej ludzi. A potem z kazdg kolejng zmiang w zyciu i z
biegiem czasu tych ludzi by*o wokét mnie coraz mniej. Czasem
dlatego, ze sami odchodzili, czasem dlatego, ze to ja
odchodzitam od nich. Przez lata nauczytam sie ograniczac¢ liste
moich przyjacidét do tych, ktorzy wnoszg do mojego zycia
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prawdziwg wartos¢ i ktdérzy akceptujg mnie taka, jaka jestem.

W jednym artykutéw przeczytatam kiedys, ze ludzie pojawiaja
sie w naszym zyciu albo z jakiego$ powodu, albo na jaki$ czas,
albo do konca zycia. Nie wszystkie przyjaznie przetrwajg prébe
czasu i1 to jest catkowicie normalne.

Zegnatam juz wiele przyjaciétek.

Powody tak naprawde nie majg znaczenia 1 pewnie ich wersja
takiej opowiesSci znaczgco réznitaby sie od mojej. Ale to
rowniez jest normalne i mam tego Swiadomos¢. Niektdre relacje
po prostu sie konczg, bo przychodzi na nie czas. Czasem po
prostu zanikajg, jedna lub druga strona przestaje sie odzywad
i dgzy¢ do utrzymywania kontaktu. Czasami natomiast konhAczy sie
to dramatycznie, kto6tnig lub jdnym ostrem cieciem i spaleniem
mostu.

Odradzam drugg opcje, jednak zdarza sie, ze nie ma innego
wyjscia. Czasem wzajemne pretensje tak dtugo sie kumuluja, ze
w pewnym momencie wybuchajg i juz nie ma odwrotu. Wtedy trzeba
bra¢ nogi zapas, bo ze strony osoby, ktdérg nazywamy
przyjacidétka, spada na nas za duzo syfu.

Kiedy przychodzi moment, ze zaczynasz sobie zadawac pytanie
czy to juz pora zakonAczy¢ przyjazn, oznacza to, ze nie
powinnas sie zastanawiac, tylko po prostu to zrobié¢. Wtasnie
takie przyjaznie koncze bez zalu.

Przyjaznie jednostronne

Czyli takie w ktérych tylko ja daje, ja chce sie spotkad, ja
dzwonie, ja sie odzywam. Na dtuzszg mete tak sie nie da.
Miatam w swoim zyciu takie relacje i byty bardzo meczace
psychicznie.



Przypierdalanki 1 insynuuacje

Pardon my French, ale jest to typ tak zwanej przyjacidtki,
ktéra niby jest mita, niby Cie wspiera, ale zawsze o0 co$ sie
dowali. Zawsze co$ skrytykuje, co$ wytknie. W heheszkach i
niby to zartem dowali tak, ze az sie w sobie skulisz, ale
powiesz sobie, ze przeciez to (chyba) tylko zart. Powie Ci, ze
skoro sie nie odzywasz, to na pewno sie obrazitas. A miedzy
wierszami swoich wypowiedzi na pewno chowasz jakies$ ukryte
znaczenia. Bardzo meczacy rodzaj relacji. Na dtuzszg mete nie
do wytrzymania.

Wchodzenie na g¢gtowe 1  brak
przestrzeni

Méwi sie, ze kota mozna zagtaska¢ na smieré¢ i doktadnie taka
sytuacja moze nastagpi¢ w przyjazni. Zdarza sie, ze sie wrecz
dusimy od nadmiaru kontaktu ze strony naszej przyjaciotki.
Wielogodzinne telefony, dziesigtki wiadomosSci na
komunikatorach, kolejne 1 kolejne, czasem nawet mimo
jakiejkolwiemreakcji z Twojej strony. Brak przestrzeni 1
dystansu, brak mozliwosci odpoczynku od nieustajgcych
kontaktow.

Jesli w przyjazni czujesz sie ZzZle, niewygodnie, jesli ta
przyjazn ciagnie Cie w dét zamiast dawac¢ ukojenie i spokdj, to
jest to toksyczna przyjazn. 0d takiej przyjazni trzeba sie
odcig¢ bez zalu. Sg na to tylko dwie rady.

Badz ze soba szczera.

Czesto te oznaki zaczynajg sie od malenkich prztyczkéw, ktdére
tatwo sie wybacza. Przeciez uwielbiasz swojg przyjaciotke i w
zyciu bys nie uwierzyta, ze celowo robi Ci krzywde. Ale jesli
z czasem takie zachowania powtarzajg sie, a Ty dochodzisz do
wniosku, ze wasze drogi powinny sie rozejs¢, to badz szczera


https://natemat.pl/281459,czym-jest-toksyczna-przyjazn-i-jak-ja-rozpoznac-7-oznak-ze-to-zla-relacja

wobec siebie i swoich przeczud.

Zamknlij za soba drzwi 1 nie wracaj.

Nie ogladaj sie za siebie, nie zatuj, nie rozpamietuj.
Pamietaj, ze zamykajgc jedne drzwi otwierasz kolejne, a w
Twoim zyciu predzej czy pdézniej pojawia sie nowe osoby i nowe
relacje.

Prawdziwa, dobra przyjazn to sztuka wyposSrodkowania i
kompromisu. To trafienie na siebie w dobrym miejscu i dobrym
czasie. W dobrym momencie naszego zycia. To nie relacja, ktora
zawsze roztozona jest idealnie 50 na 50, tylko dobrze wywazona
hustawka, ktdéra czasem przechyla sie na jedng, a czasem na
drugg strone.

Zamknetam w swoim zyciu wiele toksycznych przyjazni i ani
jednej ani przez chwile nie zat*owatam. Nie tesknie za
jednostronnymi przyjazniami, za dramatami, za wmawianiem mi
réoznych rzeczy, za dowalaniem mi i brakiem przestrzeni.

Zycze moim dawnym przyjacidétkom wszystkiego, co najlepsze.
Kazda z naszych relacji byta dla mnie wazna i kazda wniosta
co$ dobrego do mojego zycia. Kazdg z nich wspominam ciepto i
mam nadzieje, ze one rowniez tak o mnie mysla. Otworzytam
wiele nowych drzwi przed sobg dla ludzi, ktdrzy akceptujg mnie
taka, jaka jestem, ktdérzy mnie wspierajg i dajg mi site.
Niektérzy z nich na pewno sg ze mng tylko na jakis$ czas, a
inni, mam nadzieje, zostang ze mna na zawsze.

Przeczytaj tez:
Jak polubié siebie — krétki poradnik

Powiedz sobie: STOP. Masz tylko jedno zycie.
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10 sposobdow na znalezienie
motywacjli do <¢wiczen

'
Na pewno znacie ten schemat: Nowy rok, nowa ja!
Zaczne od poniedziatku. Od pierwszego dnia
kolejnego miesigca. A potem przychodza kolejne
dni, tygodnie i miesigce, a my nadal lezymy na
kanapie scrollujac leniwie Fejsa i patrzac jak
inni zdrowo sie odzywiajag, biegaja 1 ¢wicza. Wiem
co méwie, bo lezatam tak 7 lat.

Pewnego dnia nastgpit przetom. Ale nie stato sie to ani od
poniedziatku, ani od nowego miesigca, ani nawet od nowego
roku. Byt taki dzien, ze po prostu w koficu wnerwitam sie sama
na siebie, na swéj odstajacy brzuch i boczki, spojrzatam w
lustro i powiedzia*am sobie: to dzis.
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Wcale przesadnie mi sie nie chciato. To nie zrobito sie samo i
nadal sie nie robi. Potrzebuje codziennie naprawde solidnego
wewnetrznego kopa, zeby zebra¢ sie w sobie i pocéwiczy¢ chociaz
20 minut. Staram sie to robi¢ rano, albo chociaz w ciggu dnia,
ale zdarza sie tez, ze czas mam dopiero wieczorem albo wcale.

A jak szukam motywacji? Co robie, zeby byto mi chociaz
odrobine tatwiej wymierzyC¢ sobie z cata moca tego wewnetrznego
kopniaka?

10 sposobow na znalezienie
motywacji do d¢wiczen

Przygotowatam dla was 10 moich sprawdzonych sposobdéw. Mam
nadzieje, ze cho¢ troche utatwig wam decyzje, zeby wskoczy¢
dzis w dres i chociaz chwile sie poruszac.

1. Wyznaczytam sobie Swiatetko na koncu tunelu

Trwa pandemia, wiec moje Swiatetko jest pdéki co Srednio
realne, ale wierze, ze w kohcu bedzie mozliwe. Cwiczac widze
siebie w bikini, w ktorym wreszcie nie odstajg mi boczki i
brzuch — moje dwa najwieksze kompleksy. Chce polecie¢ do
Egiptu, Grecji, Tunezji, Turcji — gdziekolwiek — i na plazy,
na basenie wyglada¢ jak milion dolcdéw. Wtasnie to mam przed
oczami caty czas, kiedy po karku spitywa mi pot, a odlezane
przez 7 lat miesnie drza przy kolejnych ¢wiczeniach.

2. Zmierzytam sie i zrobitam zdjecie ,przed”

Chce zobaczy¢ postepy na zdjeciach. Wiem, ze nie zapamietam
mojego ciata inaczej, niz pordénujgc je realnymi obrazkami.



3. Nie waze sie codziennie

Dobowe wahania mogg wynosi¢ nawet 1 — 2 kilogramy, wiec nie



katuje sie codziennym sprawdzaniem. Staram sie to robic raz na
tydzien, pottora. Wazniejsze jest moje samopoczucie niz
konkretna liczba na wadze.

4. Wybaczam sobie wszystkie potkniecia, upadki i
przerwy

Zdarzajg mi sie przerwy albo kryzysowa czekoladka zjedzona
wieczorem. Nie traktuje tego jako totalnego grzechu i powodu
do tego, zeby wszystko przerwaé¢ i porzucié¢. Traktuje to jak
co$ zupektnie normalnego. Jestem tylko cztowiekiem. Nie uda%o
sie dzis? Uda sie jutro.

5. Wybratam program dwiczen, ktéry w 100% mi
odpowiada

Lubie ¢wiczenia z trenerka, ktdra do mnie méwi i nawet jesli
méwi ,super sobie radzisz” i wiem, ze przeciez mnie nie widzi,
to mimo wszystko mnie to motywuje. Lubie krotkie programy
treningowe, z ¢wiczeniami, z ktérymi wiem, ze na pewno sobie
poradze i nie umre od nich.

I lubie ¢wiczy¢ w domu. Bez zbednych spojrzen innych ludzi, a
w obecnych czasach réwniez bez ryzyka, ze w kazdej chwili moga
zamkng¢ mi sitownie czy fitness club. Moja sitownia jest
czynna caty rok, nie musze sie do niej zbierad, ubiera¢,
wychodzi¢, dojezdza¢ i traci¢ czas. Odpalam tablet 1lub
komputer, odpalam platforme Traingpoint Edyty Litwiniuk, biore
mate, ciezarki, wskakuje w legginsy i po 20 — 40 minutach mam
to z gtowy. Uwielbiam!

Jesli Ty wolisz na przyktad biegad¢, czy chodzi¢ na sitownie,
¢wiczy¢ w grupie lub ¢wiczy¢ z aplikacja, ktora tylko
graficznie pokazuje Ci jak zrobic¢ ¢wiczenie — wybierz forme
najlepszg dla siebie.

6. Na poczatku wykupitam najtanszy pakiet

Nie zaczynatam z grubej rury. Nie chciatam sobie narzucad nic
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dtugoterminowego, bo nie wiedziat*am czy wytrwam dituzej niz
tydzien. Wykupitam najpierw najtanszy, miesieczny pakiet, zeby
zobaczy¢ co takiego tam jest. I kiedy sprawdzitam juz samg
siebie 1 upewnitam sie, ze to jest dla mnie i dam rade,
wykupitam dtuzszy dostep — na trzy miesigce.

Taka ptatna platforma treningowa jest o tyle motywacyjnie
dobra, ze jak juz ptace, to mam wyrzuty sumienia, kiedy z niej
nie korzystam.

7. Robie sobie mate nagrody

Nie oznacza to, ze po kazdym treningu zjadam tabliczke
mlecznej czekolady (w ogdéle jedzenie nigdy nie jest i nie
powinno by¢ nagroda!). Robie to inaczej. Zaczetam c¢wiczenia od
zera, bez wyméwek — na starej, obgryzionej macie sprzed lat, z
butelkami wody zamiast ciezarkéw, w starych legginsach i
starych butach. A potem sukcesywnie, za kolejne etapy 1
osiggniete sukcesy robitam sobie mate nagrody takie jak
ciezarki (kupione za cate 10 zt* na Vinted), nowe legginsy,
nowa *adna mata do d¢wiczen, czy obcista sukienka, ktdra
jeszcze niedawno wstydzitabym sie zatozyC.

8. Mam plan ¢wiczen

Niedawno zorientowatam sie, ze takie plany ¢wiczen mozna sobie
wydrukowa¢ na platformie Edyty, ale niestety padia mi
drukarka. Zrobitam wiec sobie mé6j wtasny, brzydki, ale
niezwykle praktyczny plan, ktdéry pozwala mi skreslac¢ kolejne
dni wyzwania i widziec¢ ile juz za mng i ile przede mng. To nie
musi byc¢ piekne. Wystarczy, ze speinia swoja role! (swoja
drogg, méj plan jest narysowany na kopercie, bo tylko to
akurat miatam pod reka).



9. Mam kolezanke, z ktora wzajemnie sie motywujemy

To wtasnie kolezanka od wiosny namawiata mnie do tego, zebym
sprawdzita sobie ¢wiczenia Edyty i to dzieki niej wreszcie
podjetam decyzje, zeby sie za siebie wzigc¢. Warto mied kogos,
z kim mozna sie dzieli¢ wrazeniami i postepami, a nawet czasem
wspOélnie ponarzekac.

10. Wyznaczam sobie krotkoterminowe i osiggalne
cele

Nie my$le, co bedzie za pét roku, czy za rok. Patrze na to, co
jestem w stanie zrobi¢ tu i teraz. Jak sobie zorganizowad
dzien tak, zeby zmie$ci¢ ¢wiczenia. Jak zaplanowa¢ jadtospis
tak, zeby nie by*o pokus. I staram sie trzymad swoich
postanowien.

Ale przede wszystkim: traktuje czas ¢wiczen jak czas dla
siebie. Czas w samotnosci. Czas relaksu i koncentracji na



moich potrzebach. Po kazdej takiej sesji treningowej czuje
sie, jakbym mogta géry przenosié¢. Zawsze mam lepszy humor,
wiecej energii, pozytywnie patrze na Swiat.

A dla chetnych na sz6stke mam jedenasty sposdéb. Ale lekko
hardkorowy, wiec zachowajmy go miedzy sobg, ok?

11. Myje wtosy tylko po treningu.

Przeczytatam gdzies o tym sposobie, po czym ztapatam sie na
tym, Zze podswiadomie juz go stosuje. Jes$li powiesz sobie, ze
mozesz umy¢ gtowe tylko podczas prysznica po treningu,
wytrzymasz tak maksymalnie 4 dni. Uwierz mi. Jest dziwne, ale
dziata!

Dajcie znac¢, czy was choé¢ troche zmotywowatam?

View this post on Instagram



Masz gorszy dzien? Przeczytaj
ten wpis!
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Dzi$ nie bedzie dtugo, nie bedzie tez ambitnie.
Nie zajme Ci duzo czasu. Przeciez wiem, ze pewnie
jestes zmeczona 1 chcesz odpoczag¢ po catym dniu
spedzonym z dzieckiem lub dziecmi. Ja tez jestem 1
tez mam takie dni, ze najchetniej bym to wszystko
rzucita. A potem méj stodki bombelek przychodzi do
mnie mowi mi: ,,Mamusiu, kocham cie!”.

Jesli obserwujesz mnie na Instagramie, to wiesz, Ze od
jakiegos czasu publikuje czasem zabawne, a czasem motywujgce i
poprawiajgce humor grafiki tekstowe.

Dziewczyny, ktére sg ze mng na Instagramie, sg matkami tak ja
i Ty. Dlatego wiedza, co dla nas najlepsze. Wybratam dzis 10
najlepszych grafik, pod ktérymi inne matki zostawity najwiecej
serduszeki i pisaty, Ze u nich jest tak samo. Ze to sama
prawda 1 samo zycie!

Wierze, ze poprawig Ci humor.
Dadza ulge w zmeczeniu, pozwola sie zrelaksowaC i odprezyc.

Dadzg poczucie, ze nie jeste$ sama, bo wiele innych matek jest
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w podobnej sytuacji.
Uswiadomig Cie, ze nie tylko Ty tak masz.
Ze jeste$ wystarczajaca, dobra, piekna i najlepsza!

No to co? Ruszamy!

Najlepsze memy o macierzynstwie

View this post on Instagram
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A teraz potoz sie, odpocznij. Jutro bedzie lepszy
dzien!



https://www.instagram.com/p/CILoJuMhZm7/?utm_source=ig_embed&utm_campaign=loading

Moje kosmetyczne hity 1 kity
2020

Ten rok nie obfitowat w intensywne makijaze, bo i
okazji byto mato. Ale méwitam juz nieraz, ze
pandemia miata dla mnie wiele pluséow i wtasnie do
nich zaliczam sfere kosmetyczng.

Malowatam sie bardzo rzadko, wiec je$li chodzi o kolorodwke
testowatam gtdéwnie bazowe produkty, za to zaopatrzytam sie w
wiele kosmetykdw do pielegnacji twarzy. Tak wtasnie powstaty
moje kosmetyczne hity i kity 2020.

HITY

Pielegnacja twarzy

Jako$ na poczatku pandemii, kiedy juz jasne byto, ze nie bede
robi¢ codziennego makijazu, postanowitam zamiast koloréwki
zacza¢ inwestowal w pielegnacje twarzy. Na poczatku myslatam,
ze wiekszos¢ z tych kosmetykdw jest staba i mnie zatyka,
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dopoki sie nie okaza*o, ze problem lezy gdzie indziej (tu
przeczytacie co i dlaczego sie zmienito: KLIK).

Kwasy The Ordinary

The Ordinary to stosunkowo niedroga marka, ktdéra szturmem
podbita Instagram i kosmetyczki kobiet od wieku nastoletniego
po wiek dojrzaty. Na poczatku sadzitam, ze sg nie dla mnie, bo
uzywatam ich codziennie. Jednak po zmianie czestotliwosSci i
dostosowaniu ich do mojej cery i moich potrzeb okazato sie, ze
faktycznie sg warte grzechu.

The Ordinary Niacinamide 10% + Zinc 1%

The Ordinary Lactic Acid 10% + HA
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W tym roku planuje tez przetestowal wreszcie czerwony peeling
The Ordinary, ktéry podobno dziata cuda. Ale to dopiero po
konsultacji z kosmetologiem, ktdrg planuje juz w styczniu!

Maska Laneige

Maska Laneige Water Mask na noc nie nalezy do produktéw z
niskiej, ani nawet Sredniej pdétki cenowej. Ale jest tak
wydajna, ze mozna spokojnie pozwoli¢ sobie na ten wydatek.
Uwielbiam ktas¢ jg na twarz w potaczeniu z The Ordinary Lactic
Acid 10% + HA. To potaczenie gwarantuje nam rano buzie jak u
niemowlaka!

Maska Laneige Sleeping Care — Water Sleeping Mask
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LANEIGE

Sleeping Care

Water Sleeping Mask
Masgmﬁ de Nuit Hydratant
forall skin | pour tous rypes de peaux

ﬂmL f2.31l. oz
T

Krem do twarzy Samarite

Kolejny kosmetyczny cud tego roku. Krem o wspaniatym sktadzie,
zapachu i wydajno$ci. Réwniez z kategorii tych, ktére
posadzatam o zapychanie. Tymczasem po zdiagnozowaniu probleméw
i1 rozpoczeciu leczenia okazato sie, ze wspaniale nawilza i
odzywia mojg cere. KOCHOM!

Samarite Divine odmtadzajacy krem do twarzy 45ml


https://www.ceneo.pl/80594199#crid=415015&pid=11686

Kosmetyki kolorowe

W makijazu twarzy stawiatam w tym roku przede wszystkim na
wyréwnanie kolorytu skdy i rozswietlenie twarzy.

Krem BB L’oreal

Czesto siedzac w domu, zrezygnowatam z codziennego uzywania
podktadu, zamieniajgc go na kremy BB. Po pierwszych mocno
nieudanych prébach (za chwile w tegorocznych kitach
przekonacie sie dlaczego) odnalazitam ten jedyny.

Krem BB marki L’'oreal pieknie matuje skére i doskonale
wyrdéwnuje jej koloryt, dodajac jednoczesSnie potrzebnego



rozéwietlenia. tatwo naktada sie go palcami i réwnomiernie
rozprowadza. No i cenie nie mozna niz zarzucié. Jest dostepny
w kilku odcieniach i tutaj moge sie dopatrze¢ jednego drobnego
minusa — nawet ten najjasniejszy jest teraz w zimie minimalnie
dla mnie za ciemny. Ale po domu to kto by na to patrzyt. [

Krem L’oreal BB C’est Magic
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Podktad i1 korektor Catrice

Wiadomo, ze mimo wszystko czasem trzeba sie byto wynurzy¢ z
jaskini. I wtedy doskonatym rozwigzaniem byt ten duet, ktéry


https://www.ceneo.pl/84568925#crid=415019&pid=11686

odkrytam jaki$ czas temu. Kosmetyki Catrice sg bardzo
przystepne cenowo, co jest ich wielkim plusem, ale nie
jedynym. Podktad bardzo dobrze kryje nie tworzgc efektu maski
i mozna go naktada¢ warstwowo. Pieknie wyrdwnuje koloryt i
jest dtugotrwaty. Natomiast korektor nie zbiera sie w
zagtebieniach i bardzo fajnie dopeinia podktad. Dla mnie duet
idealny.

Catrice HD Liquid Coverage

Catrice Liquid Camouflage
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https://www.ceneo.pl/44067692#crid=415022&pid=11686
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Paletka Hean

Hean to polska marka z wieloletnig tradycjg i z produktami
doskonatej jakosci. Szukajgc podrdéznego kosmetyku typu 3wl,
trafitam na paletke rozswietlacza, rézu i bronzera (sgdzac, ze
bede uzywa¢ tylko bronzera). Okazato sie, ze cata tréjca jest
Swietna, rozswietlacz daje super btysk, a bronzer ma przyjemny
chtodny odcien. No i cena! Biore w ciemno.

Hean Shape & Glow palette 3inl (blusher, highlighter, bronzer)


https://www.ceneo.pl/85668103#crid=415025&pid=11686

BLUSHER HIGHLIGHTER BRONZERZINI

Tusz do rzes Bourjois

Lubie marke Bourjois bo zwykle (o tym za chwile) mnie nie
zawodzi. Kocham ich klasyczny ré6z, ktérego uzywata kiedys
rowniez moja mama.

Tym razem odkrytam ich tusz do rzes, ktdéry sprezentowata mi
tesciowa, a drugie opakowanie kupi*am juz sobie sama. Tusz
jest cudownie gesty i bardzo intensywnie czarny. Swietnie
pogrubia i wydtuza rzesy, jednak ma jeden maty minus — naktada
sie go zbyt duzo na szczoteczke, przez co skleja rzesy. Jednak
mam na to patent. Korzystajagc ze szczoteczki starego,
wystuzonego tuszu Pump Up mascara (opisanego TUTAJ),
rozczesuje rzesy o0siggajac zamierzony efekt.

Bourjois Big Lashes Oh, Oui!


https://motheratorka.pl/najlepsze-kosmetyki-2017/
https://www.ceneo.pl/85828854#crid=415028&pid=11686

Kosmetyki do wtosow

0d razu méwie, Zze nie jestem wtosomaniaczka. Moje wtosy sa
bardzo grube i bardzo geste. W ich pielegnacji stawiam przede
wszystkim na nawilzenie, zmiekczenie i wygtadzenie. Staram sie
szuka¢ kosmetykéw o mozliwie jak najbardziej naturalnym
sktadzie, jednak nie ukrywam, ze to nie zawsze sprzyja
opanowaniu moich wtosoéw.

W tym roku odkrytam dwie linie produktoéw.



Garnier Fructis Banana

Garnier bardzo mnie zaskoczyt stawiajagc na naturalny sktad.
Nie ukrywam, ze do tej pory byta to marka, ktdérg omijatam
szerokim *ukiem. Ale w tym zestawie totalnie sie zakochatam.
Moim ulubionym produktem jest maska w stoiczku, ktdra odzywia,
daje miekko$¢ i przepiekny zapach. Taka forma opakowania
sprawia, ze produkt mozna wykorzysta¢ do samego konca. Brawo,
Garnier! Zrobiliscie to swietnie.

Garnier Fructis Banana Hair Food — szampon

Garnier Fructis Banana Hair Food — Nourishing Hair Treatment


https://www.ceneo.pl/95853940#crid=415032&pid=11686
https://www.ceneo.pl/61446544#crid=415033&pid=11686
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Szampon 1 Odzywka Herbal Essences

To druga linia kosmetykéw, ktdéra pozytywnie mnie zaskoczyta.
Przy czym w tym zestawieniu o dziwo lepiej wypada szampon.
Niemniej jednak w komplecie bardzo fajnie zmiekczajg 1
nawilzaja wtosy. Zwykle poluje na promocje i albo trafiam na
Fructisa, albo na Herbal Essences. Fajnie sie uzupetniajgq.
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Herbal Essences Coconut Milk — szampon

Herbal Essences Coconut Milk — odzywka

Odzywka Dermo Pharma Argan[4]Therapy

0 maty wtos (dostownie!), a zapomniatabym o tym cudzie.
Stacjonarnie dostepna tylko w Kontigo, wiec nie majac tych
drogerii nigdzie po drodze jezdzitam tylko i wytgcznie
specjalnie po nig. Nie nalezy do najtanszych, ale mozna jg
trafi¢ na promocji. Nieziemski zapach i nieziemski efekt -
fajnie docigza, wygtadza 1 zmiekcza wtosy. Zdecydowanie warta
grzechu, przynajmniej raz — dla sprébowania!


https://www.ceneo.pl/93253822#crid=415035&pid=11686
https://www.ceneo.pl/93913973#crid=415036&pid=11686

Dermo Pharma Argan[4]Therapy — odzywka

INTENSY WA REGENERACIA

WIMOCHIENIE | WYGLADZENE

+ZLOTY KOMPLEKS
MAXVITAL™

KITY

Niestety w tegorocznym zestawieniu mamy i niechlubng pédtke
kitéw. Na szczeScie nie ma ich tak duzo jak hitow - to
oznacza, ze czesSciej jednak odpowiednio lokowatam pienigdze.


https://sklep.dermopharma.pl/pl/o/Odzywka-do-wlosow-ARGAN4THERAPY

Krem BB Miya

0 tym ,cudzie” wspomniatam juz miedzy wierszami. Totalny
niewypat. Krem sie maze i ciezko go réwnomiernie rozprowadzid,
mimo ze prdébowatam zardéwno rekami, jak i gabeczka. Krycie jest
minimalne, cera bardzo szybko sie po nim Swieci. Zuzytam dwa
opakowania zanim stracitam do niego cierpliwos¢. Jego jedynym
plusem jest to, ze wystepuje w réznych odcieniach, przy czym
najjasniejszy jest dla mnie odrobine za ciemny. No i SPF 30,
ktédrego nie znalazitam w innych kremach BB z tej samej po6tki
cenowej. Ale nie zamierzam sie podda¢ — bede szuka¢ dalej!

Miya Cosmetics myBBcream (SPF 30)


https://www.ceneo.pl/100442553#crid=415038&pid=11686
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Korektor do brwi Eveline

Jeszcze do niedawna moim ideatem byt wspomniany tutaj korektor
Eveline Art Scenic. Nie wiedzie¢ dlaczego zniknat on zupetnie
ze sprzedazy stacjonarnej, a jego miejsce zajat.. totalny
bubel. 0 nieodpowiadajgcym mi ksztatcie szczoteczki i zbyt
ciemnym kolorze. Gwozdziem do trumny jest fakt, iz korektor
ten nie zasycha, nie zastyga. Przez caty dzien trzeba uwaza¢,
zeby nie dotkng¢ przypadkiem brwi, bo bardzo elegancko mozna
go sobie rozmaza¢. Nie lubie wyrzuca¢ kosmetykdw, dlatego
koncze pierwsze opakowanie i bede szukata czego$ innego.


https://motheratorka.pl/najlepsze-kosmetyki-2017/

Podobno Dalia ma fajny produkt.

Eveline Eyebrow Corrector 5inl
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INNOVATION!
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Eyebrow Corrector

Paletka Bourjois

I ostatni kit i bubel roku 2020. Paletka cieni Bourjois,
ktorych kolory mnie zachwycity, ale ktdére nijak nie daja sie
natozy¢ i nie sg trwate. Koloru nie wida¢ na powiece W OGOLE.
Bardzo duzo czasu spedzitam meczgc sie zardéwno pedzelkami, jak
i palcami. Dramat. Nie kupujcie. Chyba ze lubicie makijaz,
ktérego nie widac.


https://www.ceneo.pl/41625124#crid=415039&pid=11686

Bourjois Place de 1’0Opera Rose Nude Edition

A jak u was wygladat kosmetycznie rok 2020? Znacie pokazane
przeze mnie produkty? A moze macie swoje hity i kity?



https://www.ceneo.pl/;szukaj-bourjois+place+de+l+opera#crid=415040&pid=11686

Thermomix TM6 - opinia po
dwéch latach uzytkowania. Czy
warto kupic?

Pamietam ten moment, kiedy po raz pierwszy pomysSlatam, ze moze
by kupi¢ Thermomix. U znajomych jad*am niebianskie tiramisu.
Doktadatam i doktadatam, w koncu zapytatam autorke dania skad
przepis. ,Aaa, to Thermomix. W 5 minut zrobi*am.”

Jak polubi¢ siebie - krotki
poradnik z zycia wziety

Jeszcze niedawno bardzo sie nie lubitam. Patrzac w
lustro widziatam wystajacy brzuch, boczki i


https://motheratorka.pl/thermomix-tm6-moja-opinia/
https://motheratorka.pl/thermomix-tm6-moja-opinia/
https://motheratorka.pl/thermomix-tm6-moja-opinia/
https://motheratorka.pl/jak-polubic-siebie/
https://motheratorka.pl/jak-polubic-siebie/

ziemista cere z bardzo intensywnym tradzikiem
hormonalnym. Od dawna wiedziatam, Zze po cigzy nie
wszystko wrocito do normy. Ale nie miatam ani
sity, anli energii, ani tym bardziej motywacji,
zeby cokolwiek zmienic.

Zdarzato mi sie, ze patrzgc w lustro ptakatam, bo zadne
sposoby nie dziataty, a twarz byta jedng wielka rang. Czeszac
sie lub biorgc prysznic z podtogi zbieratam cate kteby moich
gestych, grubych wtoséw. Bytam 35-letnig baba z kompleksami
nastolatki, samopoczuciem babuleAki i niemowlecg opong na
brzuchu. Chciatam jeszcze chociaz raz w zyciu poczué sie
piekna, atrakcyjna 1 m*oda (a przeciez taka jestem!).
Chciatam, zeby moi bliscy czuli sie ze mng dobrze.

Zamiast tego miatam bardzo silne wahania nastrojow, a méwigc
mniej delikatnie:

Kurwica mnie strzelata o byle
gowno.

Bywaty dni, ze juz od rana wewnetrznie sie gotowatam, a
wszyscy wokoOt mnie uciekali po katach. Ranitam meza,
krzyczatam na dziecko, tygodniami nie odzywatam sie do
znajomych.

Do tego dochodzity bardzo silne migreny, wieczory spedzone
samotnie pod kocem, silne sSrodki przeciwbdélowe i poczucie
straconego czasu. Doszto do momentu krytycznego, w ktdorym sama
ze soba juz nie mogt*am wytrzymac 1 zaczetam nienawidzid
potwora, ktorym sie statam.

Za dtugo szukatam motywacji na


https://motheratorka.pl/zbuntowana-matka-historia-prawdziwa/

zewnagtrz.

A ona oczywisScie nie przychodzita. W mediach spotecznos$ciowych
obserwowatam dziewczyny, ktdére prowadzity zdrowy tryb zycia,
dbaty o siebie, d¢wiczyty. Sama na boku zajadatam Maca i
mleczng czekolade. Karmelowa Milka z fistaszkami — to byta
moja ukochana!

Nawet nie byto tak, ze nie prébowatam. Dwa lata temu
endokrynolog stwierdzit u mnie hirsutyzm i na to mnie leczyt.
Rok p6zniej kolejny ginekolog wykryt u mnie PCOS i stwierdzit,
ze to jest przyczyng. A ja miatam wrazenie, ze kolejne
diagnozy byty jak kulg w ptot, bo nic sie nie zmieniato.

Postanowitam przypierdzielic¢ =z
grubej rury 1 nie przebierac¢ w
Srodkach.

Powiedziatam sobie: teraz albo nigdy. Kto jak nie ja. ZE MNA
SIE NIE NAPIJESZ??? No dobra, tak nie powiedziatam.

Zaczetam od znalezienia najlepszego ginekologa endokrynologa w
moim miedScie. By*o bardzo wielu lekarzy o doskonatych
notowaniach, ale po przejrzeniu fordéw, grup i znanego lekarza,
po przeczytaniu miliona opinii 1 pogodzeniu sie z faktem, ze
musze wyda¢ kupe kasy na prywatne leczenie, posztam do tego
mojego wybranego.

Ta kasa nie byta taka zia..

..b0 wiedziatam, ze jak juz ja wydam, to nie ma to tamto, musze
w to i$¢. Musze wytrwaé, musze sie za siebie wzig¢.

Lekarz dat mi skierowanie na szczeg6towe badania w szpitalu na
oddziale endokrynologicznym, badania pierwszej i drugiej fazy
cyklu. W zyciu nie miatam tak duzo pobieranej krwi. Do tego



USG tarczycy i biopsja endometrium, ktdéra bolata mnie bardziej
niz naturalny pordd bez znieczulenia.

Tym bardziej wiedziat*am, ze to musi by¢ dopiero poczatek
duzych zmian.

Diagnoza brzmiata jak wyrok.

Wysztam z gabinetu lekko ogtupiata, nie bardzo wiedzgc, od
czego zaczal, gdzie szukac¢, jak to wszystko ugryzc.

Pani Magdo, ma pani poczgtki Hashimoto 1 jest pani na dobrej
drodze do cukrzycy. Daje pani leki, a od dzisiaj juz na
zawsze dieta o niskim indeksie glikemicznym.

Zrobito mi sie ciemno przed oczami. Co$, co kiedys byto dla
mnie niewyobrazalne: rezygnhacja 2z ukochanej pizzy,
ziemniaczkéw pod wszelkimi postaciami (fryteczki!!!), z sushi
z ryzem. To wszystko stato sie teraz faktem.

Poczatki nie byty tatwe.

Potykatam sie, robitam btedy, ulegatam pokusom. Musiatam
znalez¢ méj system regularnego brania lekéw i nie zapominania
o nich. Upadatam i sie podnosit*am. A jednoczes$nie cieszytam
sie z kazdych kilkuset gram mniej na wadze i zaczynatam mys$led
co dalej. Co moge jeszcze zrobié¢, zeby usSmiechng¢ sie do
odbicia w lustrze i wreszcie na nowo sie polubid.

Kiedy po poéttora miesigca ze zdziwieniem zauwazytam, ze
trgdzik znikngt i zostaty same przebarwienia, postanowitam
skonsultowa¢ twarz z lekarka kosmetologii estetycznej.
Podjetam decyzje o stopniowej naprawie wszystkiego, co
przeszkadzato mi do tej pory w mojej twarzy 1 powodowato
kompleksy. Laserowo usuwam nadmierne owtosienie 1 skorygowatam
ksztatt ust pozbywajac sie usSmiechu z widocznymi dzigstami,
ktéory zawsze byt moim kompleksem. Przede mng jeszcze peeling



medyczny pomagajgcy pozbyl sie przebarwien i bardzo mozliwe,
ze lekkie wygtadzenie zmarszczek poziomych na czole.

Za tydzien o tej porze bede robi¢ u fryzjera méj wymarzony
kolor farby, a za jakis$ miesigc dodatkowe dziurki w jednym
uchu. Marzy mi sie wyjazd z przyjacidotkami na weekend do SPA i
wiem, ze w kohAcu to zrealizuje.

I najwazniejsze.

Wreszcie ruszytam dupsko z kanapy. Wykupitam dostep do
platformy Edyty Litwiniuk Trainingpoint i codziennie wieczorem
wskakuje z leginsy i sportowy stanik, rozktadam mate i ¢wicze.
Edyta jest super bezposSrednig babka, a same ¢wiczenia sa
kierowane do kobiet takich jak ja, do matek. Co fajne, sg dosc¢
réoznorodne, wiec codziennie wybieram inny trening.

To nie jest wiele. 30-40 minut dziennie. Ale daje mi to
wewnetrzng site i energie. Czuje, ze moge przenosi¢ gory.
Wtasnie teraz, w szczycie pandemii, w epicentrum lockdownu, ja
czuje, ze zyje.

Chce sie sobie podoba¢ i to sg wtasnie te elementy, ktére
pomogg mi czul sie lepiej. Ty tez mozesz poszuka¢ swoich. Go
for it, girl! Zréb to, co czujesz, ze bedzie dla Ciebie dobre.

Jak polubié siebie?

To zabrzmi gtupio i trywialnie, ale motywacja musi przyjsc¢ z
wewngtrz. Nie musisz podoba¢ sie otoczeniu. Najwazniejsze,
zebys$s podobata sie sobie. Zacznij od badan, od wizyty u
lekarza. Zréb regularne badania kontrolne: cytologie i USG
piersi. A potem pomys$l, tak w sobie, w Srodku, w Czesiu, co
sprawi Ci tak egoistycznie najwiekszg przyjemnos¢. I zrob to.

To tak niewiele i1 tak wiele.


https://www.trainingpoint.pl/

Jeszcze trzy miesigce temu wygladatam tak







A to ja teraz:



View this post on Instagram



https://www.instagram.com/p/CIxa2l2hmnl/?utm_source=ig_embed&utm_campaign=loading




