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obiety chca by¢ naturalnie piekne, ale nikt nie dba o to, aby na-

uczyc je, jak to osiagnac.

Tak, wiedzialam o tym od wielu lat, kiedy przygladatam sie ich

probom pielegnacji. W oczach moich klientek i kolezanek wi-
dzialam zal za przemijajaca mlodoscia. Spotkalam tez kobiety, ktore siegaja
po wszystkie dostepne srodki, zeby poczuc sie lepiej w swojej skorze. Wielu
znich pomoglam, a teraz, dla ciebie, napisalam ksiazke o pielegnacji, ktorej
potrzebujesz — ty i twoja skora.

Dedykuje ja kobietom, zyczac, aby juz nigdy nie musialy si¢ martwic
swoim wygladem i mogly bez obaw wychodzi¢ z domu bez makijazu, kiedy
tylko zechca.

Mam nadzieje, ze ta ksiazka stanie sie rowniez inspiracja dla kosmetolo-
gow i dla tych, ktorzy dopiero mysla o swojej drodze zawodowej, bo wierze,
ze skin coach bedzie zawodem przyszlosci.






ODE MNIE
DLA CIEBIE

KIEDY ROZGLADAM SIE DOOKOLA, widze, jak bardzo
przez ostatnie lata zmienila sie swiadomos¢ ludzi doty-
czaca zdrowego stylu zycia, jednak wiele jeszcze pozostalo
do zrobienia. Na szczescie zyjemy w czasach, kiedy dba sie
0 jakos¢ pozywienia. Wiemy, ze lepiej wybierac produkty
nisko przetworzone, uczymy sie, jakich skladnikow uni-
kac, chodzimy na ekobazarki albo kupujemy u znajomych
rolnikow. Przyjmujemy do wiadomosci, zZe chemia zawar-
ta w wysoko przetworzonym jedzeniu nam szkodzi, wiec
ja wyrzucamy z kuchni. To bardzo dobrze. Ciagle jednak
nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak wiele chemii jest
w naszym zyciu. Uzywamy kosmetykow nafaszerowanych
konserwantami, barwnikami czy perfumami. NauczyliSmy
sie wprawdzie, ze lepiej nie kupowaé produktow z para-
benami, ale czy wiemy, pod jakimi innymi nazwami moga
sie one ukrywac? A rownie niezdrowe PEG-i? A SLS-y?
Co w kosmetykach jest dobre, a co zle? Istny zawrot glowy!



W wyborze nie pomagaja wszechobecne re-
klamy obiecujace miody wyglad (oczywiscie
pod warunkiem, ze kupimy krem). Czasem
nawet im wierzymy — nic dziwnego, bo
sprzedaja marzenia, a kazda kobieta marzy
o0 pieknej skorze. Innym razem zapala nam
sie czerwona lampka, przestajemy ufac
marketingowi i zaczynamy szukac podpo-
wiedzi na blogach i forach kosmetycznych.
Tam jednak wypowiadajg si¢ dziewczyny,
ktore, owszem, przetestowaly dany produkt,
ale maja skore zupelnie inna niz my. To, co
stuzy im, niekoniecznie musi miec

dobry wplyw na nas. Zaczyna-
my wiec lestowac kolejne
produkty, potka w lazien-

ce ugina sie¢ pod cieza-

rem kremow, drogeria

staje sie stalym punktem

na drodze z pracy czy

uczelni do domu, ale

skora wcale nie wyglada
lepiej. Przeciwnie, wydaje sie
podrazniona, pojawiaja sie wyprys-

ki. Kupujemy wiec kolejny produkt, zZeby je
zamaskowac. I tak wpadamy w bledne kolo.

Codziennie spotykam kobiety, ktore

rozmowe ze mng zaczynaja od zdania:
LNienawidze swojej skory”. Nie tak
powinno wygladac ich zycie.

NAZYWAM SIE BOZENA SPOLOWICZ i jestem
skin coachem. To zupelie nowa profesja,
ktora w duzej mierze sama stworzylam.

Bez obaw, nie ma nic wspolnego ze staniem
przed lustrem i wykrzykiwaniem: , Jestem
pickna, jestem zwyciezca!”. Skin coaching
to droga ku odpowiedniej pielegnacji skory.
Zwykle zaczyna sie ja z problemami ze sko-
ra i wieloletnimi, bezskutecznymi probami
zaradzenia im, a konczy wtedy, gdy wresz-
cie mozna wyjsc¢ z domu bez makijazu. Taki
wlasnie cel stawia sobie wiekszosc kobiet,
z ktorymi sie spotykam. Nie deprecjonuje
tu oczywiscie makijazu - przeciwnie,
uwazam go za sztuke, dzieki ktorej podkres-
lamy wlasng urode i osobowosc.
Zbyt czesto jednak pelni on
funkcje maski skrywajacej
nasze problemy - takze
te skorne. Wiele kobiet
marzy o zrzuceniu jej
i odkryciu naturalnej,
pieknej siebie, a ja
im w tym pomagam.
Przesziam wiele etapow
kosmetycznego wtajemni-
czenia. Jako dziewietnastolatka
rozpoczelam edukacje kosmetologiczng
w pomaturalnym studium kosmetycznym,
gdzie nauczylam sie poprawnej diagnozy
i klasyfikacji typow skory. Potem studiowa-
Tam kosmetologie na uczelniach w Bielsku-
-Bialej i w Krakowie. Poszerzylam swoja
wiedze na modulowych studiach z chemii
i technologii kosmetykow. Jednoczesnie
od poczatku pracowalam juz w zawodzie
kosmetologa. W wicku dwudziestu jeden
lat otworzylam swoj pierwszy gabinet



kosmetyczny, a szes¢ lat pozniej hotelowy
osrodek spa, ktory z czasem przeksztalcit
sie w holistyczne spa w Bielsku-Bialej,
gdzie laczymy dzis kosmetologie z natural-
na pielegnacja ciata. Regularnie uczestni-
cze w szkoleniach Swiatowej Organizacji
Medycyny Przeciwstarzeniowej, aby na bie-
zaco sledzi¢ metody profilaktyki anti-ageing.
Co roku jezdze na konferencje naukowe
na temat nowych trendow w kosmetyce.
Sama tez prowadze warsztaty z zakresu
poprawnej pielegnacji skory i ucze zawo-
du przysztych kosmetologow.
Od poczatku robitam to,
co kocham, i chcialam by¢
w tym coraz lepsza. Od
zawsze wierzylam tez
w holistyczna piele-
gnacje. Czlowiek jest
caloscia, wiec nie moz-
na mie¢ pieknej skory,
gdy nie dba si¢ o reszte
ciala. Dlatego dobrze si¢
odzywiam, spaceruje, chodze
w miare wezesnie spac i uwielbiam po-
obiednie drzemki. Nie, nie jestem ideatem.
Czasem ogladam film do poznej nocy, pije
za mato wody, za bardzo lubie kawe... Uwa-
zam, ze jesli w 80% stosuje zasady zdrowe-
go trybu zycia, to wystarczy. Nie daze do
perfekcji. To by generowalo stres, a stres,
jak wiele innych czynnikow, szkodzi skorze.
Miewalam tez wpadki. Kiedy urodzity
sie moje dzieci, duzo pracowalam, rozwija-
fam osrodki spa, studiowatam, zajmowatam

sie domem, czesto brakowalo mi czasu
na przygotowanie dla siebie pelnowarto-
sciowego positku. Opuszczaty mnie sily,
bylam zmeczona, co rusz dopadalo mnie
przeziebienie. Myslalam, ze to normalne,
ze tak musi by¢, przeciez przy tylu obo-
wiazkach i zajeciach mozna czu¢ sie stabo.
To nie bylo dobre myslenie. Kazda z nas
moze pracowac, studiowac i wychowywac
dzieci, wcale nie chorujac. Dowiedzialam
sie o tym od mojego znajomego diete-
tyka Marka Zaremby. To on uzmystowit
mi, ze moja odpornos¢ stabnie,
a organizm jest wyczerpany,
poniewaz nie dostarczam
mu odpowiedniej ener-
gii i jem wychladzajace
positki, ktore oslabiaja
nerki. Moja corka Julka
miata problemy derma-
tologiczne - cierpiata na
atopowe zapalenie skory,
syn z kolei czesto zapadal na
schorzenia gornych drog odde-
chowych, a maz na grype. Srednio dwa
razy w roku przechodzili kuracje antybio-
tykami, a ja, zabiegana, ciagle pomiedzy
praca, studiami i domem, nie wiedziatam,
jak zmieni¢ te sytuacje. Rozwiazaniem
okazala sie¢ metoda drobnych zmian.

Krok po kroku wprowadzitam do naszej
diety prawdziwe pozywienie, a do naszego
zycia zdrowe nawyki. Odstawilismy nabial,
ograniczyliSmy gluten i mieso, jemy wiecej
warzyw i kasz. Pomalu zapomnieliSmy
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o sklepowych slodyczach. Poczatki
nie byly fatwe. Zmiany rozpoczelam od
przygotowania kaszy jaglanej na sniada-
nie dla calej rodziny. Dzieci skosztowaly,
skrzywily sie i skonczylo sie na dobrze
znanych kanapkach. Mezowi na szczescie
smakowalo. Przyjelam to za dobra mo-
nete. Nastepnym podejsciem byl zdrowy
obiad, czyli grillowany baklazan zapiekany
z sosem pomidorowym i ziotami. Czeka-
jac na reakcje rodziny, w myslach przy-
gotowywalam obiadowy plan B, jednak
na szczescie okazal sie niepotrzebny.
Zmiany nie ograniczaly sie tylko do die-
ty. Dla Julki dobratam odpowiednie kremy
i pilnowatam ich regularnego stosowania.
Owszem, miata chwile zalamania i czasem
brakowalo jej konsekwencji, ale wspieraly-
Smy ja z moja mama, dla ktorej tez zreszta
dobralam preparaty niwelujace skutki wie-
loletniej mitosci do opalania sie. Przy okazji
przekonatam swoich rodzicow do zmiany
nawykow zywieniowych. Dzi$ nie ma sladu
atopii na skorze Julki, moi mezczyzni sa
zdrowi, a mama i tato radosni i pei sil.

NASZYCH 5 KROI_(()W
DO ZDROWEGO ZYCIA:

1. W ciggu ostatnich pieciu lat odchudzi-
lismy domowa apteke do trzech sztuk
suplementow. Kiedys: dwie pelne szafki
medykamentow z apteki - syropy na
kaszel mokry i suchy, tabletki na bol

gardla, leki przeciwzapalne, przeciw-
wirusowe, masci sterydowe, masci

z antybiotykami, krople na katar, do
oczu i tak dalej. Dzis: tylko suplemen-
ty. Ostatnio okazalo sie, ze nawet
nie mamy zwyklego termometru...

. Odkrylismy zdrowotny wplyw diety

nanasze organizmy. Przede wszystkim
calkowicie odstawiliSmy przetworzony
nabial. Stoiska z nabialem moglyby dla
nas nie istnie¢, jemy tylko masto i swoj-
ski jogurt od lokalnego dostawcy. Migso
serwujemy raz w tygodniu (kupujemy od
gospodarzy, z kontrolowanego chowu,
a nie z masowych hodowli), ograniczy-
lismy gluten w pieczywie, jemy mniej
kanapek, za to wiecej kasz, jaglanych
nalesnikow i zapiekanek warzywnych.

. Odkrylismy tez na nowo suplementacje,

ktorej nigdy dotad nie traktowalismy
jako lekarstwa. Teraz suplementuje-
my probiotyk i witamine C oraz D3.

. Nie jemy przetworzonych stodyczy,

takich jak batony, czekoladki,
ciasteczka, za to czesciej korzystamy
7 wlasnych wypiekow.

. Wiecej sie ruszamy. Spacerujemy

z psami, jezdzimy na rowerach,
wychodzimy potanczyc.



POWOLNE WPROWADZANIE ZMIAN
sprawilo, zZe zycie moje i mojej rodziny
zmienilo si¢ diametralnie. Kluczem do
nowego stylu zycia okazaly sie minimalizm
i celowana pielegnacja, czyli stosowanie nie-
wielkiej liczby, ale za to idealnie dobranych
skladnikow i produktow. Moja kosmetyczka
ma rozmiary niewielkiego piornika — mo-
7es7 ja zobaczy¢ juz na nastepnych stronach
tej ksigzki. Dzieki dobrej pielegnacji weale
nie potrzebujemy zabiegow medycyny

estetycznej. Nie mowie im kategorycznie
Lhie”, ale zawodowo nigdy nie chciatam

iS¢ w te strone. Wierzylam, ze mam cos
innego do zaproponowania kobietom, ktore
spotykam na swojej drodze. Pewnego dnia
dwa lata temu usiadlam przy stole z ziolowa
herbata, wzielam szary zeszyt w okladce
w rozowe kropki (uwielbiam piekne zeszyty,
notesy i piora) i zebralam w dziesieciu
punktach moje przestanic dla wszystkich
kobiet marzacych o pieknej skorze.

PRZESEANIE

SKIN COACHA

CHRON SKORE PRZED SLONCEM - STOSUJ FILTRY UV.

PlJ WODE.

ZJEDZ CIEPLE SNIADANIE.

DO POLUDNIA ZROB COS TYLKO DLA SIEBIE.
ZAWSZE PRZED SNEM ZMYJ MAKIJAZ.
ZASYPIAJ PRZED GODZINA 23:00.

WE WSZYSTKIM ZNAJDZ UMIAR.

MLODOSC MASZ W GLOWIE.

TANCZ. SPACERUJ. PRZECIAGAJ SIE. CODZIENNIE.
USMIECH JEST TWOIM NAJLEPSZYM MAKIJAZEM.

@
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TAK WYGLADAL POCZATEK MOJEJ DROGI.
Pomagam kobietom odkrywa¢ naturalne
piekno ich skory. Jestem spelniona i szcze-
sliwa. Mam meza Macka, corke Julke i syna
Leo, po naszym domu biegaja dwa psy

i kot. Skonczylam trzydziesci dziewiec lat,
ale na mojej twarzy nie widac¢ zmarszczek.
Oczywiscie starzeje sie jak kazdy, tyle ze
zgodnie z natura, a ona wcale nie kaze
nam w okolicach czterdziestki martwic sie
bruzdami czy kurzymi fapkami. Przeciwnie,
pozwala nam do konca zycia mie¢ piekng
skore, jesli tylko bedziemy si¢ o nig trosz-
czyC. Ja swoja skore szanuje i o nia dbam.
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: Z aspatam dzis. Szykuje sig w biegu — sciggam wlosy gumkaq,
smaruje twarz kremem, ubieram sig pospiesznie, usmiecham do
swojego odbicia w lustrze i lecg.

Trzy miesigce wezesniej, kiedy szlam na spotkanie z Bozeng, rowniez
nie natozylam na twarz makijazu. Tylko wtedy przemykalam uli-
cami Krakowa ze wzrokiem wbitym w ziemie i nawet przy Bozenie
krepowalam sig¢ mojej zaczerwienionej buzi pelnej wypryskow. Uzy-
watam dobrych kosmetykow — w moim przekonaniu dobrych, bo
wybieralam je, kierujqc si¢ jako takim rozeznaniem i wyzszq cengq.
Skin coach przeprowadzila ze mnq szezegolowy wywiad i przygolo-
wala plan pielggnacyi. 1o spotkanie stalo sig impulsem do wigkszej
zmiany. Utkwily mi w glowie slowa Bozeny, ze wstyd i brak akcep-



tacji dla cery sq w duzej mierze kwestiq
moich przekonai i nad sposobem mysle-
nia tez powinnam popracowac. Okazalo
si¢ to latwiejsze, niz moglam przypusz-
czac — zmiana myslenia © widzenia siebie
stala sig skutkiem ubocznym zmian, jakie

CZESTO WYCHODZE
TERAZ Z DOMU BEZ
MAKIJAZU | CZUJE SIE
ZADBANA | ATRAKCYJNA.
WRESZCIE CZUJE SIE
NAPRAWDE DOBRZE

WE WLASNEJ SKORZE.

wprowadzitam w swoim Zyciu. Teraz lepiej rozumiem i czuje swo-

Jjq skore, wigc dbam o niq bardziej swiadomie. Swiadomos¢ 7 kolei

sprzyja akeeptacyi.

Czgsto wychodze teraz z domu bez makijazu i czujg si¢ zadbana

i atrakcyjna. Wreszcie czuje sie naprawde dobrze we wlasnej

skdrze.






