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Kiedy robimy gazete, zaczynamy od
podstaw ukfad i doda¢ tag, ,test
layoutu” w Blue Note w lewej czesci
strony redakgciji. Jest to naturalnie i
stopniowo przeksztatca sie naszego
wiasnego magazynu. Mozemy zastapi¢
kazdag z wczesniejszych obrazéw
testowych (ktére sa udokumentowane
w naszym koncie Instagram) obrazami
z whasnych oryginalnych pedéw. Ideg
tej metody jest to, ze chcemy tylko
najlepsze inspiracje do naszego
magazynu, wiec mozemy wybrac
obrazy z naszych ulubionych zrédet,
takich jak Vogue, Numero, Harper
Bazaar i Elle Magazineg ' .
nasze strony z obrazam
inspirujg nas jak pracowag,
stworzy¢ wtasng w pet
publikacji. Kazde wyda
opracowany w ten spo
momencie jego publika
publikaciji, przyznajg n:
internetowej), cata za
wilasny.

Dopiero w tym momencie, ze
~opublikowatl’ znaczek pojawi sie na
lewej stronie.

Wszystkie artykuly i inne teksty sg
oryginalne prace od poczatku.

Prawa autorskie: blogerzy Moda
moze Reblog obrazy z
potwierdzeniami magazynu,

model i

fotograf, przyznajg sekcje DIRECTORY
na naszej stronie na dtuzej

informacji. Wszystkie tresci mogg byc¢
dostepne zaréwno z duzych ekranéw,
takich jak na komputerze PC, a przez
mate ekrany, takich jak na telefon.

Utalentowani ludzie i fashionistki,
ktérzy chcg pracowac z nami, prosimy
o kontakt na berlinib@aol.com lub DM
na Instagram. Jestesmy zawsze
otwarci na rozprawie

z modeli, pisarzy, fotograféw,
stylistow, wizazystoéw, scenografow,
projektantéw mody,
reklamodawcoéw i innych
entuzjastycznych kreacji, ktérzy
chcg przyczynic.

Jako urodzony w magazyn

2019, zdecydowalismy sie i$¢
zupetnie ,cyfrowe”. Z gornej czesci
urzgdzenia linii, a smakiem i

tworcze umiejetnosci naszych autorow,
tworzymy doskonate wyniki w tej
ramce.

Aristo Tacoma ( gtbwnym fotografem
w, i redaktor, BERLINIB; i czesto
gtéwny stylista)

BERLINIB jest finansowany przez
reklamy i sponsoréw. Wszystkie
problemy sg zawsze dostepne za
darmo, jak wysokiej jakosci pliki PDF w
berlinib.com.

ogloszenia:

Aby zapytac o stawki reklamowe,
pluska¢ napisz do nas: reklamy @
industrialbabes.com.

Pluskaé uzy¢ naszego maila
berlinib@aol.com dla wszystkich innych
postepowan, w tym sponsoringu
redakcyjnego. Zastrzegamy sobie
prawo do jedynie zawiera¢ reklamy,
ktoére nie odwracac¢ uwagi od gtéwnej
zawarto$ci magazynu. Reklamy
pozostang na wyswietlaczu ciagu
archiwalnych czasopism. Nie uzywamy
"reklam kierowanych. Nasze reklamy
sg stale dostepne i takie same dla
wszystkich i cudownie

uwolni¢ od kwestii zwigzanych z

prywatnoscia.

Zawarto$¢ kazdej opublikowanej
BERLINiB Magazine jest copyright
Stein Henning B. Reusch (alias Aristo
Tacoma); Modele, pisarze i fotograficy
majg rowniez prawa autorskie do ich
wktadu podczas BERLINIB jest
prawidtowo odwotywac. Materiat jest
niepodpisany przez redaktora.

Technologia obejmuje: Nikon Nikkor
DF w/ VR, KDE Neon, Gimp,
LibreOffice, FontLibrary.org (bedziemy
uzywac komercyjnie licencjonowanych
czcionek jak najszybciej dochoddw
uzyskanych pozwolen go) i PC
Android-x86.

Cieszyc sie!
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Tekst: Aristo Tacoma

Istniejg listy check-point catego internetu z
intrygujace tytuly jak: ,Jak zosta¢ milionerem” i
»Tajne-nawyki wydatkow, ktdre uczynig cie
bogatym”. Wydaje sie, ze wiekszos¢ z rad
zawartych w tych artykutach mozna stresci¢ w
jednym zdaniu: ,To niesamowite, ile mozna
zaoszczedzi¢, jesli jestes gotdow byé
zatrwazajgco skapy”.

Pokazuje odpowiedni rodzaj szczodrosci jest
jednak niezbednym elementem uprawy
dziatalnosci gospodarczej. Na przyktad, jesli
Twoja firma zalezy rozwdj i utrzymanie dobrego

klienta

relacje

, zbyt mato elastyczne, co masz moze po

prostu je odepchngg.

Aby rozwija¢ swojg dziatalnos¢, trzeba wydac
madrze i nie lekkomysinie. Ochrona co masz
sens w wielu kontekstach, ale podkreslajac, ze
jest skapy. Hojnos¢ ma sens w pewnych
kontekstach. Inwestowac w rzeczy, ktére moga

budowac¢ swoj biznes w diuzszej perspektywie
jest formg ofiarnosci dla siebie, a niektére
inwestycje sa w madrej Sredniej ziemi miedzy
chronigc swoje aktywa i hojnosci.

Kombajnéw idealny do robienia pieniedzy dla
przedsiebiorstw z koniecznosci wysokie ideaty.
Jednak dziatalno$¢ prosperuje systemu jest
rzadko mozliwe, jesli gléwng dziatalnoscig
czyja$ jest zmiana systemu. Im mniej
idealistyczny, ale by¢ moze bardziej optacalne
rozwigzanie jest: co$ dawac, az do ustalonego
procentu dochodu, do czegos$ czysto
idealistyczne, ale si¢ komercyjnym, jak

etycznie

handlowych, jak to mozliwe, w podstawowych
celéw biznesowych i strategii. Jesli masz
zamiar rozwija¢ niewielka przez
przedsiebiorstwa moze poczatkowo tylko ty
sam, ani ty sam plus kilka innych, w Swiecgca
biznesu coraz realne przychody, starajac sie
zmieni¢ caty Swiat, w tym samym czasie jest
jednak szlachetne dazenie, moze zbyt ambitny
cel. Jak niektérzy buddysci czasami podkresli¢,
ze mamy miliony lat na nas dostaé rzeczy
prawo.

Ponizsze punkty nie stosuje sie rownie dobrze
do kazdego. Sa reguty kciuka, wzdtuz linii, co
moze madry cztowiek datby jako dobrych porad
dla wtascicieli matych firm rozpoczynajacych
dziatalnos¢.

/1]
KOMUNIKACJA
Jakosci

Jako lider zespotu, trzeba zrobi¢ samemu
rozumie¢. Zawsze, gdy wspotpracujg z innymi,
trzeba mie¢ dobrg rozmowe grupowg. Bez
wzgledu na to zadanie moze byé¢, to bedzie
prawdopodobnie osiggna¢ bardziej efektywnie,
jesli masz troche czasu, aby to oméwi¢
wczesniej, zamiast szczekac wszystkie
polecenia droge. Utrzymanie jakosci
komunikacje oznacza takze interpretowania
informacji zwrotnych od swojego zespotu z
pozytywnej perspektywy. Jesli co$ wydaje sie
ofensywa na poczatku, dokona¢ $wiadomego
wysitku, aby znalez¢ nieszkodliwe interpretacii,
a nastepnie dwukrotnie lub potréjne, ze wysitek,
aby utrzymac¢ pozytywny lub neutralny dzwiek,
nawet jesli nie masz na to ochoty.

Jakos$¢ komunikacji i zrozumienia prawdziwej
wiadomos$¢ jest wazniejsza niz ,ochrona” ego
bedac obronny i kiétliwy. Jest wazne, aby
chronié¢ cokolwiek staby bitéw racjonalnosci
moga istnie¢ w dyskusji; i zawsze istnieje
mozliwos$¢, ze istnieje wiele potencjalnych
racjonalnosci i dobrego biznesu wyjdzie, jesli
nie niecierpliwi¢. Krétko méwiac, nie ma sity na
unikaniu ,jest obrazony”, zwtaszcza wszystkie
rozmowy, ktére przychodzi wraz z nim. To o nie
pali mosty. By¢ moze negatywne emocje mijajg
szybciej, jezeli nie sa one wykonane ostro$¢
rozmowy

i czes¢ trwajgcego narracji. By¢ moze twoj
kolega miat fatalny dzien lub nie mégt znalez¢
odpowiednich stéw w tej chwili, czy moze
btednie zinterpretowat wyrok w linii czatu.
Zamiast rzuca¢ obelgi na obelgi, sprébuj
rzucajgc cisze nastepnym razem. Nastepnie
zapraszamy jako$¢é komunikacji ponownie i
sprawdzi¢, czy mozna zrobié to praca
nastepnym razem. Jesli to nie dziata,
przynajmniej dates racjonalnos¢ szanse; i
racjonalnosci przychodzi poczucie wspétczucia,
a nie ,wszystko jest tatwe dla kazdego” caty
czas. Win konsekwentnie pokazujgc znak
wysokiej integralnosci i przepraszac kiedy nie.
Twoja firma nie jest grupg terapii. Rozwijanie
firmy nie chodzi o dzielenie uczué. Chodzi o
kultywowanie pozytywnych dziatan, aby
stworzy¢ cos dobrego, w ktérym przychody
moga sie rozwijac.

/ 2 / Uroda
gospodarka

Mie¢ cos do zaoferowania, ze jest inspirujgca
dla innych. By¢ moze jest to prawo powiedzieé:
piekno jest istota tego, co inspiruje w tym
Swiecie. trzeba co$ zaoferowaé prawdziwe;j
wartosci, jesli chcesz zarobi¢ dochodéw. Jesli
jest to namacalny produkt chcesz sprzedaé,
undust nim przed wprowadzeniem go na
wyswietlaczu. Jesli mieszkasz na swoj wyglad,
pobyt dopasowanie. Jesli do modelowania,
projektowania i dowiedzie¢ sie o okoto
przedstawiajgc najlepsze. Jest piekno

przydatna pozycja przetrzyma prébe czasu i
nadal uzyteczne. W przemysle odziezowym,
moze by¢ opisana jako ,zréwnowazony”.
Prawdziwy etycznos$¢ jest wielki wazne dla
kazdej marki. Innym kluczowym stowem jest to
w nastepnym trop.

/ 3 / Obudzitem 21st aspiraciji

wieku

W 1960 roku, wielu mtodych ludzi na catym
Swiecie zaczeli zdawac sobie sprawe, ze
zasoby naturalne naszej planety byly
zmarnowane, zanieczyszczone, a w
przeciwnym razie zagrozone obecnoscig
arsenatow wojskowych i wielkich bomb. Nie
byto poczucie ,teraz albo nigdy”, co
doprowadzito do ruchu flower power, ze nigdy
nie zwiedty-to tylko byto stonowane. Dzis$
Jflower power” era jest juz w petnym rozkwicie,
ale z zupetnie réznych parametréw i réznych
nazwach. Czy budzisz si¢ do tego? Biznes
polega na ich ,obudzit” w sensie dostrajania sie
do realiéw Milenium i Gen Z. To nie oznacza
jedynie rozmowy rozmowe trendy: oznacza to
réwniez mysli przez to, co ma sens, aby mowic i
robi¢, znalezienie frazy, ktore ma sens , Jesli
chodzi o ekologii, moze to improwizowa¢ frazy
wzdtuz linii ,Ochrona laséw i zasobdw,
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[ 4]
Branding:
Ikonicznych
zdjec

JesteSmy w czasach, gdzie krotkie filmy lub tzw

Lhistorie” lub ,zaskoczy” sg popularnym medium
dla zapewnienia wiasnej sieci z spojrzenie
sobie w poruszaniu sig. Ale to nie neguje moc
wielkiego photograph- to pozwala widzowi
ozywajag w ich wlasnym umysle; aby jej
wiascicielem ,wewnetrzng film”; wizualizowa¢
siebie w scenie, aby poswieci¢ troche czasu na
nauke indywidualnych cech zdjecie. Badania
mdbzgu czasami wykazujg wieksza aktywacje
neuronow, gdy badani stucha¢ radia lub studiow
cos$ nadal aktywnie, niz kiedy ogladac telewizje.
Ogolnie rzecz biorac, wydaje sie, ze bardziej
aktywne tech dostaje, tym bardziej bierna
Wiasne neurony stajg sie (z pewnymi
wyjatkami, gdy istnieje wystarczajgca
interaktywno$¢). Filmy juz od dziesiecioleci i sa
czesto okreslane jako ,przyszios¢”, ale sfera
wielkiej fotografii ma swdj niepowtarzalny
energie i jest

czes$c tego, co sprzedaje marke. To dzieki
nadejsciem foto-video-wiecej niz, ze nowe
formy gospodarki cyfrowej strzat do obecnych
wysokosciach. W twarz, film jest w pewnym
sensie niczym wiecej niz bardzo wielu zdje¢ na
sekunde rzucone na widza w kolejnosci
okreslonej. Dobrze wykonana fotografia jest
wiekszy prezent. Film jest o wiele mniej
prawdopodobne, aby by¢ uznane za
,kultowego” w taki sposéb, ze klasyczne
fotografie zostaty.

/5]
Hojnosc¢ gdy

prawo

Kiedy jest ona prawo by¢ hojny, szczodry i jak
trzeba by¢? A gdy jest to prawo do
~mikro-wydatkach”, wiedzac, ze tysigc razy
staje sie troche duzo? Méwiac prosciej, hojnos¢
ma swoje miejsce w kazdym dobrym budzetu,
ale to powinno by¢ w zasiegu wczes$niej
ustalonych granicach. Niepohamowany hojno$¢
jest lekkomysiny, ale rozwazy¢ znaczenie jest w
stanie przechyli¢ lub zaptaci¢ troche wiecej, aby
wzigé szybsza trase, gdy masz mato czasu,
albo kupi¢ lepszy produkt, mimo ze kosztuje
troche wiecej. W niektorych sytuacjach,
zachowujgc wspaniatg atmosfere jest
wazniejsza niz marszczac brwi nad grosze.
Wigze sie to nawet inwestowanie w zdrowie
swoich interesariuszy biznesowych, w tym

pracownikow, stazystow, klientow i

Partnerzy biznesowi. Dobro, ktére pochodzi z
takich Fosters hojnosci dobrego zdrowia, i to
jest dobre dla zdrowia firmy.

/ 6 / Kanaty
KOMUNIKAT

W tym cyfrowym $wiecie uzywanych
programowania i kodu aktualizacji, ktére mogg
ulec awarii strong poprzez kliknigcie przycisku,
najlepiej jest mie¢ wiecej niz jeden sposéb, aby
komunikowac sie ze sobg. Ta sama koncepcja
przenosi si¢ do internetu (RL-méwi¢ o
prawdziwym zyciu), jak dobrze, ze to wazne,
aby mie¢ wiecej sposobdw spotkania i mamy
pewng elastycznos¢ w jaki sposob i kiedy
mozemy sie porozumiec.

[ 7 | Blask umow

Im bardziej bezpos$redni i jatwo przyszito”
komunikacja cyfrowa staje sie tym bardziej
wazne jest, aby znalez¢ to, co jest o nas
samych i naszego biznesu sprawia, ze ludzie
chca wracac. Jest to wazny krok w kierunku
wspierania $wietne relacje miedzy wszystkimi
zainteresowanymi stronami, zaréwno
wewnetrznych, jak i zewnetrznych. Nie ma
zadnych korzysci w ignorujgc umowe; chociaz
moze to zaoszczedzi¢ czas na krotkg mete, to
marnuje czas dla innych, a na diuzszg mete
marnuje swoj czas tez. Niektdrzy ludzie sg z
duchowego punktu widzenia, ze jest bardziej
odpowiedni do ,czasu czu¢” zamiast uzgodni¢
nim; lub czuja, ze oni dosta¢ swoj wiasny
sposob lepiej, jesli nie trzymac sie ustalonej
harmonogramem, ktory jest dzielony z innymi.
Powiem tylko, ze tutaj, jesli nie lubig trzymac sie
umowy, prace nad nim az zrobisz, bo to jest
koniecznoscig dla wiekszosci typdw
przedsiebiorstw, by odnies¢ sukces. A przeciez
w demokratycznym $wiecie, jest to jeden popyt
moze przede wszystkim marke siebie: kazdy
ma swoj wiasny sposob odnoszace sie do
czasu, i trzeba dowiedzie¢ sig, jak odnosi¢ sie
do innych inteligentnie i realistycznie, bez
wzgledu na moment ich zdecydowac sie.

/ 8 / Radiat E
Optimis m

Ten punkt jest podigczony do wczesniejszego
punktu w tym wykaz dotyczacy urody. odnosi
sie to réwniez do pozytywnego blasku swojej
osobowosci, swojej postaci, przez Ciebie
angazowanie si¢ w jakosci komunikacji i
trzymanie sig¢ umow. Bardziej konkretnie,
pozytywne promieniowanie polega zachowuje
sie w sposob, ktéry pozwala ludziom rozwijac
sie i rozwija¢ wokot ciebie: ztoty
optymistycznego ducha, poczucie, ze zycie jest
dobre, poczucie, ze stonce wschodzi i ze
krzywe dochodu sg wskazujgc w gore jako
idziemy od strony lewej do prawej w czasie
krzywej-i to wszystko idzie do wszystkiego, od
projektowania logo z jezykiem na swoich
stronach internetowych, kont
spotecznosciowych i shopfronts, do makijazu i
ubran oraz zdje¢ i filméw uzyé do reklamowania
marki. Niezaleznie od tego, gdzie jestedmy i co
W zyciu robimy, wszyscy musimy dawke
odnowiong optymizmu. Poprzez wigczenie go
do kazdych naszych dziataniach dziennie,
jestedmy ze sobg oszczedno$¢ czasu lub inny
spos6b na wyrazenie to jest, dajemy sobie
czas.

1
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IOAKEIMIDIS

Jewellery

Web: www.ioakeimidis.con

Instagram: ioakeimidis_collection
Etsy.com: etsy.com/shop/loakeimidislewelry

E-mail: info@ioakeimidis.com




SS20
Inspira JE

dla BERLINIB przez artyste Sristhi
Oinam, blank.canvas ___

@czyste ptotno___

srishtioinam gmail.c@ayste ptétno___



DO TANCA

WSZYSTKO
IS DANCE

Niektdre style SS20
interpretowane we
wspotczesnym balecie przez
grecki tancerz Elli Tsitsipa

Modelka: balet tancerka, aktorka Elli
Tsitsipa, @ellitsitsipa

Zdjecie: Aristo Tacoma
Stylizowany przez Elli sama z A.Tacoma;

stylizacji asystent Myrto Departez

MUA i stylizacja wtoséw: Myrto
Departez, @myrtodepartez

Lokalizacja: Studio P56, Ateny, @

studio.p56

Moda etykiety: ZARA, @zara; zrownowazony
bambus trykot z Boody, @boodyecowear,

poprzez Zycie Colosseum, Oslo,
@lifecolosseum Bizuteria: Dona Koroi,
@donakoroibrand Inne ubrania przez

NILZ, Oslo, @nilztekstiltrykkeri.

Wielcy artysci sg ludzie,
ktorzy znalezli droge do bycia
sie w ich sztuce. Kazdy rodzaj
pretensja indukuje
przecietnos¢ zarébwno w
sztuce i zyciu.
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jak znalezc ten
brakujgcy kawatek
siebie.

- - Mist
Co;l)SePénd

Odkrycie byto
balet



Balet to nie tylko ruch.

- - Nina Ananiashvili
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Taniec: minimum
wyjasnien, minimum
anegdoty - a maksimum
doznan.

- - Maurice Bejart




There are an infinity
of ways in which You
can move from that
spot over there to
here.

--Kazuo Ono




Zycie [..] roénie, porusza sie
do przodu, [..] by¢ w kontakcie
z zycia.

- - Agrypina Vaganova

1



modelka: Vicenca Petrovic,

@vicencapetrovic



Vicenca Petrovic sfotografowany przez

Aristo Tacoma

MUA, stylizacja wioséw: Panna
IsabellaLia @ my.beauty.garden

Lokalizacje: Wrangelstrasse, Kreuzberg,
Berlin; Studio Ramboya, @ramboyastudio.

Etykiety: moda Bershka, @bershkacollection
FIGHTER sport, @fightersportnorge GINA
trykot, @ginatricot Akcesoria Pink Cadillac,
@pinkcadillac_berlin

Metaliczny, czesto
ztote odcienie tego
sezonu sg sprzezone
z naciskiem SS20 na
smaku, afternoonish,
przemyslane
kolorach. Nowa
generacja poteznych
kobiet robig swoje
roszczenia: the
zaciekle eleganckie i
szykowne
podsumowuje 2020
trendow.
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Wiecej

W ubiegtym wieku, kobiety zostaty
umozliwiajgc coraz wiecej ich

organy widag, i to niezaleznie od tego,
co méwi o

SGkSU&h”IOéé, to z pewnoscig byta
bardzo praktyczna zmiana. Po raz
pierwszy od stuleci, kobiety byly w stanie
uczestniczy¢ w réznych dziataniach, bez
koniecznosci przeciggania wzdtuz gory
tekstyliow. Odziez jest czescig osobistej
ekspresiji, a czes¢ praktyczna koniecznosc.
Trendy sg podtgczone do subkultur,
zawodow i wyznan. Mozliwosé Sledzié
zmieniajgce sie trendy na kazdy sezon
moze nas ostygniecia. Zdolno$¢ do
adaptacji nowosci pas startowy w naszej
szafie moze nas

te n d e n CJ a ustawiaczy wsérod naszych

przyjaciot.

y4 réW N OW azo ) e ewoluowata od wykonanego na

moda,
prosze!

Nathalie Sophia
@fashionjudgment, BERLINiB
Moda
Korespondent,
nathaliesophiajournaliste @ gmail.com

iare wspotczesnego (haute couture), w
przemysle gtéwnie prét-a-porter, zaréwno
w segmencie luksusowych i fastfashion.
Stworzyto to nowe $ciezki kariery oraz inne
mozliwosci. Kilka modeli osiggnety
poziomy stratosferyczne

stawa

stawa, i sg w stanie wptyna¢ na opinie
publiczng ostro i dosta¢ za cele
charytatywne. Jednym z takich przyczyn
jest to, ze dbanie o planete, oraz
promowanie

Znaczenie zrownowazonej mody.

Branza odziezowa jest ogromny,
i-czesciowo ze wzgledu na jego
wielko$¢-jeden z najbardziej

zanieczyszczajgcych

przemystowa $wiata. Jako takie,
poszczegdlne przedsiebiorstwa w branzy
mody zostaty wezwane przez bardziej
Swiadomi ekologicznie spoteczenstwa, aby
by¢ przejrzyste o ich weglu slad stopy i
.pokazaé swoje numery”.

To odnosi sie do niemal kazdego
aspektu branzy. Na przykiad,

I U kS U S marki ksztattujg percepcje

publicznosci swojej marki jako wytgczny.
W celu utrzymania tej percepcji,
niesprzedanych zapaséw czasami
zniszczone i idzie na sktadowisko

odpadéw.

Szybka moda dostarcza inny zestaw
wyzwan dla naszej planety. Istniejg
kwestie barwnikow stosowanych do
barwienia odziezy i ilosci wody i paliwa
zaangazowany w produkcji odziezy miliony
rocznie. Sg problemy ze skor zwierzecych
i skor sg wykorzystywane do wytwarzania
produktow i nie tak oswiecone dyskusje
wokot futra fatszywe poréwnaniu z
naturalnej skory. By¢ moze najwigkszym
problemem jest szalenie powszechne
stosowanie witdkien sztucznych i
syntetycznych. Plastikowa zwigzane
materiaty sg czesto bardzo

tani wiec sg one ,przyjazne dla klienta”, ale
materiaty te stanowig ogromny koszt dla
naszej planety. Sa to tylko niektére z
problemoéw stojacych przed przemystem
mody i nowoczesne konsumenci pytajg
marek odziezowych, gdzie stojg w
odniesieniu do tych kwestii.

W miedzyczasie, czekajgc na uk’fadowy

rozwigzania wigkszych problemow
zréwnowazonego rozwoju stojgcych przed
przemystem mody, mozemy daé sobie
pewne reguty kciuka, jak sie ubra¢ w
bardziej przyjazny dla srodowiska sposob.
I, jak zobaczymy, wielu marek sg
promowane jako srodowisko $wiadomy i

zréwnowazony.

Reguty kciuka:

y 5 kupi¢ ubrania, ktére mozna nosic, a
nie ubrania, ktdre skonczy si¢ wiszace w
szafie. Konsumpcjonizm jest wrogiem

trwatosci.

y y przed zakupem sprawdz etykiety na
odziezy. Sprawdz, co kawatek jest
wykonany z: Czy to naturalne wtékno?
Plastikowy? Materialy z recyklingu?

y 3 rozwazy¢ wynajem modne jakosci
odziez z jednego z wielu bardziej lub mniej
nowych ubran wynajmu alternatyw, od
mieszkalne pasa startowego przez Nuuly
do wielu innych, w tym H & M.

y 3 gietda. Rocznik odziez jest
niewatpliwie najlepszy spos6b na zakupy
w sposob zréwnowazony. Dajgc nowe
zycie do kawatka odziezy, przedtuzy¢ jego
zywotnos$¢, ktora jest znacznie bardziej
przyjazny dla srodowiska.

Niektore z najbardziej ekscytujacych
zrownowazonych modnych marek, aby
zdawac sobie sprawe z teraz:

~.Ronald van der
Kemp.

Holenderski projektant produkujgcych

odziez ograniczone wydanie z skrawki
materiatéw dostepnych na rynku

, . Reformacja. Alisizes marka z
ponizszych gwiazd, zastosowania
materiatow uratowany starych fotografii i
repurposed rocznika.

- GRYZC. sztokholm oparte marke
kultywowanie idei ponadczasowej mody z

wykorzystaniem materiatéw ekologicznych.

.. Ludzie Drzewo.

Jednym z pierwszych stabilnych marek
kredytowanych przez Swiatowa
Organizacje Sprawiedliwego Handlu, ktéry

ogranicza emisje dwutlenku wegla poprzez

skoncentrowanie sie na pracy recznie.

. Dobre wiesci.

Londyn oparte producenta wychowawcom,
ktdra wykorzystuje z recyklingu gumowych

podeszwach i bawetny organiczny.

, » Matt & Nat. Tak zwany ,weganski
marka”. Oferujg one szerokg game
produktow,

w tym torby wykonane z przetworzonych
plastikowych butelek.

., Zestaw X.

Australijskie oparte marka, ktéra tworzy
ubrania z trwatych materiatéw-catkowicie
widkien organicznych, upcycled miotu
morskiego i odrzucono poliestru.

Niezwykle trudne tematem
zrownowazonego rozwoju w sposob

doszta do pobytu; niech trzymac¢ go na
badanie i worki z coraz bardziej zbliza
sie do tego prawa.
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POSWIATA
SZYK

Modelka: Julia Mue,
@juliamue__




genZ

Wydaje sie, ze
ustawienie coraz
wiecej

Porzadek na rynku
pracy, montaz

ze swoich celow:

sprawiedliwe,

wolne,

easy-going, wiedzg
techniczna, sportowy,
swieze;

earthaware,

czasami weganskie

natchniony;

trwate wartosci,
ztoto:

I blask

Julia Mua sfotografowany
przez Aristo Tacoma

MUA, stylizacja wioséw: Panna
IsabellaLia @ my.beauty.garden

Lokalizacja: Studio Ramboya,
@ramboyastudio, Berlin.

Moda etykiety: Nike,
@nike, HM, @hm

AVENUEGE, avenuege.com
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Mozesz by¢ daleko od bycia
weganami lub nawet
wegetarianinem, ale jak
niezliczonych innych moze
znalaztes sie byc¢ inspirowane
przez pojecie, a moze z
zadowoleniem liczne nowe
oferty to weganskie i
weganskie, ze w typowym
sklepie spozywczym

VEGAN
SMOOTHIE

jest jednym z wielu weganskiej

trendy, ktdre kochamy.

Od banany do kurkuma, oto
wyniki niektérych
szczegolnie interesujgce

kombinacje

Dobrg rzeczg sg tak smaczne.

Moze jedzenie jest zbyt wazne, aby
pozostawi¢ dla ideologii. My w BERLINiB
sg zachwyceni naszymi nowo
VE GAN I N S P I RE D improwizowanych koktajli, ale czasami
uzywac jogurt lub kefir nawet zamiast soi,
ko ktaJ Ie ryzu, owsa lub mlecznych produktéw (i
kiedy myslimy nikt nie patrzy, mozemy

nawet by¢ miesozerne).

| dgzenie do wystarczajacej ilosci

witamin i MINERALS ETC

Podpowiedz: jesli nie jeste$ weganinem i
mitos¢ jogurt, po prostu szczesliwie dodac

jogurt do nastepujgcych receptur.

Twoje cialo jest majestatyczny

arcydzieio projektu w odréznieniu od
innych. Jest poza petnym zrozumieniem,
bardziej skomplikowanej niz jakakolwiek
maszyna i zbyt wazne, aby by¢ podane
jedzenie jak podyktowana $cistym ideologii
czy polityce. Ale nie wazne jak bogaty
jeste$ w codziennej diecie, bez wzglgdu na
to, gdzie mieszkasz, nie wazne jak bardzo
kochasz miesa, bez wzgledu na to, ile
bierzesz suplementy kazdego ranka, twoje
ciato prawdopodobnie skorzysta¢ z
okazjonalnych weganskiej lub nearvegan

koktajli. To jest

COCO NOC SMOOTHIE maliny
migdatowca mleka kokosowego
kilka szczypty syrop klonowy:
kurkuma, imbir, kardamon, chili

gorgco

Wegetarianskie, a nawet wiecej,
weganskie, ma wiele do myslenia, jesli
chodzi o utrzymanie zdrowej codziennej
diecie. Jednym z rozwigzan, aby uzyskaé

wystarczajgco

witamina b12, cynk, wapn, cate
biatko, kwasy tluszczowe, selen, zelazo, i
wiele innych rzeczy, ktore sg niezbedne
dla zdrowego ciata i umystu, ma braé
suplementy i witaminy / mineralnych /
biatko produkty wzbogacone. Oczywiscie
mozliwe jest, aby by¢ wegetarianinem lub
weganem i nie polega¢ na suplementy lub
produktéw wzbogaconych, ale robi tak
bedzie wymagato duzo czasu i by¢ moze

duzo pieniedzy, jak rowniez.

DANCING Goji
SMOOTHIE

banany jagody goji ananas mleko
sojowe malenka szczypta proszek

maca na goérze, jagody goiji

Maca proszek jest peten silnych hormonéw
i ma wpltyw niejasno jak zeh-szenia - w
zaleznosci od konkretnego maca
mieszanki wybra¢. Jego smak jest
wyrazisty, wiec nalezy uzywac go z

umiarem.

Aby kontynuowaé nasze obserwacje
witaminy: B12 jest w ludzkim organizmie,
co stonce i woda jest na rosling: to jest
potrzebne do wiosny i skok o i zrobi¢ z
zapatem. To nie jest tworzone w
laboratoriach, a nie na zwierzetach, ale
przez jaki$ egzotyczny, wyrafinowany,
trudno znalez¢ mikroorganizmy, ktére

wystepujg pierwotnie tylko

w jednym miejscu: w gtebokich miejscach
morskich, gdzie robig ich ciezkiej pracy
syntetyzowania witaminy B12 stosujac
takie metale jak kadm osobliwe. Naukowcy
opracowujag sposoby pielegnowac te
mikroorganizmy, ale w zaden sposo6b do
syntezy witaminy B12 istnieje jeszcze i nie
ma dowodu, ze nigdzie jakakolwiek roslina
lub zwierze moze produkowac te rzeczy.
To jednak, podrézowac przez fancuchu
pokarmowym bardzo tatwo. Na przyktad,
jest to zazwyczaj dodaje sie do zywnosci,
kury i krowy jedzg, a nastepnie
automatycznie znalez¢ w jaja i mleko
krowie i jego pochodnych, takich jak

jogurty.



[Cd].

Niektdrzy ludzie nie wchianiajg B12 tatwo i,
jak wszystkie witaminy, to na ogét fatwiej
wchtaniane, gdy kilka warunki sg spetnione

jednoczesnie:

*

Ze witaminy sg razem z odpowiednimi

witaminy, takie jak witaminy B innych B12

*

Ze witaminy s3 razem z jedzeniem

*

Ze dieta rézni sie nieco z dnia na

dzien

*

| ze ciato dostaje kilka dni kazdego
miesigca i kazdego tygodnia, w ktérych
istnieje wyrazna roznica w jakie rodzaje
witamin i mineratéw jest ona podana, wiec

ma szanse na ,reset” Sam

Victory Chick
smoothie
orzechy
nerkowca
kokosowe

nasiona chia

jagody 1 tyzeczka

sezamowy tahini

mleko owsiane
posypac:
kokosowe w

proszku

Dla tych, ktorzy lubig herbate ziotowa;:
mogg one by¢ doskonatym skfadnikiem do
wtopi¢ smoothie. Jednak niektére bardzo
bogate produkty ziotowe moga mie¢
negatywny wptyw na watrobe; organem,
ktéry pomaga oczysci¢ z dala substancje
problematyczne z jedzeniem i piciem. Soy

nie nalezy przyjmowa¢ kazdego dnia

miesigca albo. Dac¢ ciatu regularne przerwy

przez kilka dni od wszystkiego, co moze

sta¢ sie nawykiem harmonyaffecting.

TROPICAL KOMETY
smoothie mango awokado
cytryna mleko sojowe sok
mrozone wisnie imbiru
szczypta yerba mate herbaty

posypac: moc kokosowy

Jedng z wielkich zalet weganskie koktajle,
ktére nie wymagajg jogurty i inne produkty
refridgerated lub mrozone, jest to, ze
mozna zrobi¢ je podczas wszelkiego
rodzaju podrézy i pracy, w ktérym
natychmiastowy dostep do lodéwki jest
ograniczona. W niektorych przypadkach,
nawet mikser jest wymagane, przy
odrobinie przygotowania mozna po prostu
wyrzuci¢ go ze sobg, shake it up i ciesz

siel

GREEN FAIRIES
SMOOTHIE
mleko wapienne
proszku matcha
szpinaku baby
Acai Berry
proszek sojowy
dotyk: ekstrakt

waniliowy

Jeden z najpiekniejszych sposobow cieszy
sie naprawde zdrowe smoothie jest posci¢

wczesniej (w celu zwiekszenia jej smak)

a potem (niech przyswajanie go w
spokoju). Na czczo idzie w parze z
treningdw. Usmiechnieta ostrzezenie
zostaje przedtozony: koktajle sg wykonane
w ten sposaéb, wedtug niektérych, prawie

lepsze niz seks.
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dla mtodych kobiet

Dopasowgnie

potgczenie Skinny
| silny

Piekno

Modelka: Sol Mercado,

stylowy @uruzusus
szkolenie




Sol Mercado

sfotografowany przez
Aristo Tacoma

Etykiety w redakcji: Superdry,
@superdry Levis, @levis keczua,
@quechua

Lokalizacja: Morgenluft.jetzt GmbH,
Kreuzberg, Berlin, @ morgenluft.jetzt,
Thanks: Stephan Scholdra i zesp6t
Morgenluft.

tto

Kazdy z nas jest wyjatkowy. Piekno nie
jest tylko ,jedno”. Jesli znalazte$ metode
pobyt w ksztalcie, ktory pracuje dla Ciebie,
trzymaj sie go. Ten artykut

okresla pewne wellresearched pomystow,
starannie dobrany dla fashionoriented
mtodych dorostych. Tylko za szkolenie
radzi, jesli jeste$ pewien, ze to jest wiasnie
dla Ciebie. W przypadku watpliwosci
nalezy skonsultowac sie z lekarzem.



Od Alessandra Ambrosio i kilka innych
longlimbed supermodelki pokazowo
ogtosit, obok szeregu bardzo popularnych
filmow szkoleniowych, ze celem szkolenia
jest zdobycie , dtugie, chude
mleénle zamiast tych nieporecznych”,
caly internet jest petno koncepcji. Wiele
stron internetowych deklaruja, ze miesnie
sg muscles- nigdy nie sg ,niewygodny”,
tylko duze lub mate, ale ttuszcz moze sie
wydawaé

Inaczej. My w BERLINIB nie tylko
zapoznac sie z poradami szkoleniowych

znanych treneréw i czyta¢ w gigb naukowy

Artykuty do wczesnych godzin porannych:
badan, wraz z odrobing wyksztatcony

zgadywania,
niektore wierny intuicja, a niektére osobiste

doswiadczenia do tego wszystkiego, co
jest informowany ten artykut.

Mamy pewne rezultaty. Poniewaz istnieje
tak wiele tatwe, szybkie ,” recepty na
sukces, ktére byly przedmiotem wielu

rozméw, nie zamierzamy dodaé

kolejny szybki tatwy przepis na rozmowy.
Nadszedt czas, aby poradzi¢ sobie z
problemem, jak naprawde zrobié Model
trening z catg subtelnoscig
wymaga.




Po pierwsze,

rodzaje szkolen zrobi¢
Dziedzina: miesnie sg nie tylko
miesnie, rosng w rézny sposob w
zaleznosci od rodzaju treningu zrobi¢

wérdd wielu innych czynnikow.

Organizm ludzki jest czesto opisywany
jako maszyna, ale w rzeczywistosci jest to
bardziej jak orchestra- zbudowany z
najbardziej ztozonym ruchu, rytmiczne
szeregu procesow w obrebie procesow, a
wiele z najwazniejszych rzeczy w
organizmie nie sg moze jeszcze zostaé

wyjasnione teorig naukowa.

Dlatego tez nie jest prawda za takimi
uczuciami jak ten: jesli chcesz

e I eg a n Ckl Ciato, trening musi

by¢ elegancki. Jesli chcesz wydtuzony
korpus, nalezy uwzgledni¢ wydtuzenie do

treningu.

Nie popadac w skrajnosci i pamietaja
"Orkiestry metafore. Chcesz gtadkos¢ na
pokrycie migesnie. Chcesz miesnie sg
bardziej widoczne, ale subtelnie w postaci
pieknych konturéw i cieni na radiant,
zdrowej skory.

Roéwniez pamietac, ze istnieje wiele
rodzajéw

wtokien miesniowych,

i komunikowanie sie z komérek

tluszczowych i innych komérek i procesami

w organizmie. By¢ moze powinnismy

spojrze¢ na ciato réwniez jako ,procesu

projektowania,

dziata zgodnie z intencjg”. Tak, to jest twoj
zamiar? Jesli twoim zamiarem jest, aby
tanczyc¢, to bardziej tanczy¢ robisz, tym
bardziej twoje ciato bedzie wyglada¢
podobnie, jak

tancerz. intencjg kazdy ruch staje sie
elementem, ktory ksztattuje ciato i
,Designs”, w jaki sposéb zmienia sie ciato.

Jesli Twoim celem jest, aby zdjgc¢ todzi na
plazy, to nie jest wydtuzone migsnie
tancerki, ktére beda rozwija¢ w miare ich
centralnej czesci. Zawrzec¢ $rodki
miesniowych jego czesci Srodkowej
zwieksza swojg srednice. Do

Wyd*UZO n y miesni przy
powolnym ,opornosci”, jak wtedy, gdy

tancerka lekko obniza noge zwigksza

wiokien miesniowych bardziej ogoiny.




Wiele stron internetowych, ktére
koncentrujg sie na szkolenia i budowanie
mieséni twierdzg, ze jest bezsensowne
rozrozni¢ rozne typy miesni wzrost jeden
powinien po prostu dosta¢ sie do niego i
podnies¢ najciezsze rzeczy mozna, tak
szybko, jak mozna. Ale dla wielu kobiet,
spalanie tluszczu jest trudniejsze niz
rozwija miesnie. Niektore kobiety spali¢
ttuszcz tatwiej niz inni, ale spalanie
ttuszczu jest wazne dla kobiet w celu
osiagniecia eleganckie wyniki szkoleniowe

widoczne
miesnie ..

To powtarzanie ruchéw, ktore stwarza

ZNacCZgCy Zmiany w organizmie. Jesli

Regularny trening jest trudne, trudne,
napiete, spocony, z bolesnym mimiki i
skupienie sie na ciezki poszczegodlnych
grup miesniowych, a nastepnie ogolny
wynik nie zostanie wydtuzone konczyny i
elegancki piekno-to bedzie

'Wielka ilo$¢'. Dlatego podejrzewam, ze

wiele z rad szkolenia, ktére mozna znalezé

w internecie jest napisane przez ludzi,
ktorzy uwazajg ,niektére” miesien byé
odpowiednikiem ,nie” miesni, a ich

poglady, co jest ,elegancki” szczupty

bardziej ku budowniczego
ciata niz top modelka.

Aby rozwigzac ten problem, wpadli$my na
kilka pomystéw, jak produkowac ,fit
Beauty”. Wszystko, co jest tu powiedziane
jest przeznaczony do

zastanowit i improwizowany
skonczona.

myslenie spala
ttuszcz.

Nie naprawde. M6zg sktada neurondw i

Neurony spasc¢ prawie do

kategorii komdrkach miesniowych -i

to zjada mozgowe kalorie w mas (dlatego
rozszerzony na czczo nie jest genialnym

pomystem).

Wiec wszystko, co stymuluje mézg,

pobudza fatburning. Kawy, na przyktad,
albo caffeineenhanced napojoéw; Niektore
witaminy z grupy B, w tym witaminy B12;
pewien stopien wapnia, magnezu,
zen-szen, maca lub Schisandra; herbata,
Ameryki Potudniowej czy herbata Mate

zielona herbata (ale ostatnie badania

wskazuja, ze herbata jest najlepszy kolega
pijany w formie zimnego i w mieszaninie z
innymi herbat). Obejmuje to réwniez
czytania, pisania i stuchania radia;
cokolwiek, w ktorym mozg jest aktywny,
ale nie ogarnia. Oglqdanie filmow
na ogot wygrat t help
oparzenie

»1 help pali¢
kalorie, dlatego tym bardziej naciskaé
na swoich zmystéw, tym mniejszy mézg
odczuwa potrzebe bycia wtasnym aktywny

w celu uzupetnienia braku bodzcow.



d rea m i n g to kolejny wielki

calorieburner. To jest jeden z powodow,
dlaczego alkohol, ktéry hamuje snu REM,

jest

niezgodna z posiadajgce silne, chude
miesnie, ktére pokazujg bardzo dobrze.
Alkohol w umiarkowanych ilosciach kilka
razy w kazdym miesiacu jest w porzadku,
ale ma o wiele wiekszy wptyw negatywny
niz zywnos¢ pod wzgledem zawartosci
tluszczu i utrata wagi. alkohol réwniez

idzie do wszystkich niewtasciwych

miejscach; miejsca, ze éwiczenia nie
mozna tatwo zaradzi¢.

budowanie mig$ni sprawia, ze przybierajg

na wadze, ale to jest chudy typ wagi. To

dlatego, ze jest bardziej interesujgce

rzeczy w komdrkach migsniowych niz w
komérkach tluszczowych. Wiec

ogladajgc skala nie ma sensu podczas
treningu Fit Beauty. Zamiast tego nalezy

obserwowaé

jak wygladasz. J eél i

wyglada
dobrze, dobrze. .
nie, praca, zeby go naprawi¢. Nie licz

kilograméw.






Zdjecia modeli z
niezwyktych ciat moze
by¢ inspirujgce dla
kogos, kto pracuje, aby
dopasowac, ale
czasami moze czug¢ sie
troche zbyt ,doskonate”.
To prowadzi nas do
znanego pytanie:

@powinnismy idealizowac

te idealne figury? Czy
jest zdrowy? W tym
o$wieconym wieku, to
musi by¢ mozliwe, aby
powiedzie¢: Wykonaj

rzeczg oczywista.

Jako dorosty, jestes przyciggany do
kogo$ lub czegos, i ze

Atrakcjg ma energig oraz
witalno$¢ i motywac;ji, ktére moga byc¢
wykorzystane w treningu. To gtebsze i
bardziej pozytywne niz bodyenvy. Kazda
osoba ma co$ szczegdlnie atrakcyjny
sprawia, ze ich niepowtarzalny. Nie ma
motywaciji patrzac na zdjecia ludzi, ktorzy
nie dbaja o swdj wyglad: moze stuzy¢ jako
lekarstwo emocjonalnego w czasach
depresiji, ale dla osoby, ktéra jest na
chodzie i chce troche szybki motywacji do
treningu, nie ma nic lepiej niz gtebokiego
nurkowania na pigkno, coraz nieco
zahipnotyzowany przez niego, a nastepnie
ustawienie zamiar zrobi¢ sesje treningowa,

ktora okazuje sie by¢ nieco

seksualnie wysokie. Ktory, nawiasem
moéwigc, jest kolejnym sposobem, aby
spali¢ kalorie

naprawde dobrze, a takze nadajac
skorze, ze dodatkowy blask i potysk.












i

Badzmy troche bardziej szczegotowe na
temat tego nottoo-czesto rozmawiali$my o
numerze: bardzo silne dziatanie
seksualnego, nawet jesli tylko przez siebie,
ma zdecydowanie pozytywne efekty,
wymierne efekty, dlatego pitkarze mogg
mie¢ dzwiekoszczelne prywatnych poét
godziny ich partneréw przed waznych
meczow. Samo flirt, lekki pocatunek, krotki
piesci¢ jest tadny, ale nie pali ptomien
tantryczny, ze dusza pragnie wygranej
przed ciezkim wyzwaniem.

Testosteron: tych, ktérzy sa uzaleznieni od
ciezkiego treningu sg dwojakiego rodzaju,
umieszczone szeroko mianowicie tych,
ktorym nieco dodatkowego testosteronu
tylko dodaje do swojej urody, a ci, ktérym
to nie.

Przewody testosteronu genialny

aktywacja seksualne

u obu pfci i wzrostu jest bardzo trudne i
wiele szkolen. Testosteronu prowadzi
takze do wiekszych migsni z mniejszym
wysitkiem - co jest interesujgce w tym
wysitku, to jedna z rzeczy, ktére mogg
stymulowaé - i bardziej szybkiego spalania
ttuszczu. Innymi stowy, sg nastepstwa
treningu, ktéry utrzymuje dopasowanie
ciata i Swieci takze, gdy szkolenie nie
dzieje. Silne azjatyckie formy zen-szenia
robi co$ podobnego jak testosteron robi,
bez sztucznego zawyzenia poziomu
testosteronu; a takze pozwala
organizmowi wigksze wykorzystanie
testosteronu to juz ma. (Jest to dlaczego
badania zen-szenia musi wykraczac¢ poza
zwyktg przyczynowo-efekt pomystu
testosteronu: raczej, zen-szen jest swego
rodzaju "dyrektora orkiestry, a moze byc¢
tak rowniez w przypadku wiekszosci
mtodych kobiet).

Jak czerwone wino, zen-szen ma
niesamowite korzysci dla zdrowia, takich
jak smarowanie zenskich genitaliow
seksualnych. Ogélne zywe efekty
energetyczne, takie jak zen-szenia i maca
réwniez typowo prowadzi¢ osoby majg
tatwiej uzyskaniem motywacje do zrobienia
tylko takie szkolenia prowadzi
bezposrednio do zwiekszenia
testosteronu.

Dla niektorych poziom testosteronu
moze dodac do



juz dominujacym zestaw zbyt meskich
cech, ale niektore kobiety maja takie cechy
toocute i moze korzysta¢ z czym
zaszczycit

przez tOMboOYyish

Wptyw naturalnego testosteronu
made-in-the-ciele. To réwniez zwigksza clit
rozmiarze, ktéry - mimo konserwatywnym
zatozeniu, ze wyobrazatem zjawisko o
,czystej orgazmu pochwowego” w
malechauvinistic ,pozycja misjonarska”
jest rodzajem etycznie godne polecenia,
jest gtownym Zrédiem rozkoszy seksualnej
dla dziewczat.

Wiekszo$¢ z nich nie nalezy przyjmowaé
tabletek testosteronu, poniewaz moze to
sprawic¢, ze mozg i agresywnie skazone

sztuczna inflacja testosteronu we krwi
moze oprdznic¢ naturalng wbudowana
pojemnos¢ organizm do wytwarzania
rzeczy.

Pociagi: po pierwsze, poj$¢ na spacer,
zamiast jedzenia, tak ze gtdd zacieta jest
zbudowany. Podczas tego gtodu, o
szkoleniowo jak energia jest zbudowany, i
moze znalez¢, ze mozna umiesci¢ w pieciu
minutach treningu po wszystkim. |
nagroda: jedzenie smakuje nagle
niebianski, nawet przy niskim budzecie, a
nawet jesli jest bardzo trwaty i nudno
etycznie poprawne w tym $wiecie. Po
drugie, w swoim srodowisku pracy,
umiescic kilka zdjg¢ ludzi, ktorzy
radykalnie ulepszonych wersji samego
siebie, ale tak uroczo wykonane zdjecia,
ktére sa catkowicie inspirujgce i nie
irytujgco niemozliwe. Niech te zdjecia bedg
z wami przez wiele godzin kazdego dnia.
Niech spokojnie budowa¢ swojg che¢ do
trenowania. Wtedy, gdy znajdziesz Nie
mozna juz powstrzymac,

dla rzeczywistego nastepnie zréb
to-zaczynajg pociggu! Ale dalej

soafiglarny

o predkosci i formy efektow, na wiele z
najbardziej poszukiwanych efektow
szkoleniowych przyj$¢ po dwdch latach, a
nie po trzydziestu dniach, ze tanie zrédta
informaciji by ja miec.

S3 dwie rzeczy, ktére mozna zrobic, jesli
nigdy

ty ciggle patrzac na zdjecia i ciggle chce

zaczg¢ pociggu

1

BADANIA LINKI

Zen-szenia dziata? Nalezy zdrowi miodzi
dorosli robig treningi wzigé co$ podobnego
Panax ginseng (najbardziej popularna
forma ginseng)?

Efekty zen-szenia mozna podzieli¢ na
dwie gtéwne kategorie: umigsniony i
seksualna. Efekty sg silniejsze podczas
stresu.

Regularne stosowanie Panax ginseng

wydaje sie prowadzi¢ do wzmocnionej:

* krgzenie krwi
* regulacja temperatury
* Tlen / interakcja migsni

* Uzywaj mozgu tlen Wiele nowych badan
sg wymagane na skutek seksualnego
zen-szenia. Wstepnie badania sugeruja,
ktory zwigksza Ginseng:

* Narzadow przeptyw krwi i wykorzystanie
tlenu

* Wielkosci techtaczki, w odniesieniu do
zwigkszenia przeptywu krwi

* Poziom przyjemnos¢ narzadow dla
kazdej ptci

Zobacz takze:
www.bmccomplementalternme
Artykuty d.biomedcentral.com/ /
10,1186 / 14726882-14-265

www.journals.plos.org/ plosone /
artykut? id = 10.1371/
journal.pone.0059978

www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/ Artykuty /
PMC3659633 /

adres: www.ncbi.nlm.nih.gov/
PubMed / 23596810



Nowych stow, aby
pomdc nam by¢ Swieze
pogladach i wolne od
Jel my Spiesze m.in.

P dla
Patelnia, & P
dla poli

Tekst: Aristo Tacoma

Jednym z powodow powinnismy ogarng¢
mediow cyfrowych jest - tekst i zdjecia sa
bardziej przyjazne dla srodowiska, aby
przekazaé za pomocg cyfrowego rzeczy
niz za pomoca papieru. Kolejna:
réznorodnosc, tak diugo, jak Swiadomie
decydujg sie spojrze¢ w gore

réznych dostawcow aktualnosci zamiast
patrze¢ do okreslonego miejsca
dostarczenie kruszywa dla Ciebie. (Aby to
osiggnag, ten pisarz uzywa codziennie
strony internetowej z linkami do réznych
dostawcow informaciji).

Dla tych, ktorzy otwarcie takich jak CBS
News, CNN, LA Times, The Guardian,
BBC News, Sky News i innych, majg
bardzo by¢ moze, w ostatnim roku wiecej
niz raz napotykanych pozycjach tego
rodzaju: ,xxxx [stawnal, ktory jest w relacji
Z rrrr polyamorous

[Inna stawna], jak réwniez Zzzz [kolejna
stawna) niedawno wyszedt jako pansexual
LAIbo:« Jak Xxxx wykonane
panseksualizm nurtu».

W pewnym momencie, to pisarz, ktory
zawsze cicho przytaknat zaréwno
panseksualizm i (jeszcze bardziej)
polyamory bez doktadnie wiedzac nic o
tych stowach usiadt. Mainstream?
Pansexual? | pospieszyt Wikipedia itp
wchtong¢ gtebig rzeczy o dwoch P-tych.
Polyamorous odbyto zadnych tajemnic dla
mnie to oznacza, ze masz wystarczajgco
wielkie serce mie¢ dwa lub wiecej
mitosnikow, i sg na tyle szczery, ze nie
chowac go od nich. Lub umiesci¢ troche
wigcej przyjemnie: mozna mie¢ petne
zaufania i do$¢ ekskluzywna relacje do
wigcej niz jednego partnera na raz (gra
stéw nie przeznaczonych). W porzadku. To
ja w wyidealizowanej wersiji siebie. Ale
pansexual? W moim umysle, stowo ma do
niedawna gtéwnie zwigzany (bez powodu)
z jedzenia sushi gdzie bikini dziewczyna
tymczasowo przejmuje role stotu; lub,
stawiajgc na kocich wasow przed seks. W
sumie, ,Pan” oznacza ,wszystko”, w jezyku
greckim. A wszystko to wszystko.

Badanie sieci pokazat mi, ze
odpowiedz byta bardziej intelektualnej i
miat odrobine niuanséw wina wieku.
Cytuje: ,0s0ba, ktora jest pansexual
biseksualizm jako odrzuty

zbyt binarnego”. Aha. Jako zbyt ,binarny”.
wasy kot zniknat. Nie wiecej SUSHI bikini.
Nonbinary doprowadzity tego pisarza na
chwile mysle¢ o niczym oprdcz plakatu
muzycznego na stupie telegraficznym w
Kreuzberg - DJ Nonbinary, czy moze cata
partia muzyka nazwano Nonbinary.
(Jestem zaktopotany, aby powiedzie¢, ze
przyspieszenie na drodze do
niezrownowazonego taksowki i nie czytaé
plakat powaznie: o ile wiem, to mogto byé
lepiej niz Woodstock

1969. Nonbinarystock).

Kolejny cytat: ,odmawiam pozwoli¢ osobie
Podobajg mi zdefiniowaé méj typ
seksualnosci”, jeden z xxxx yyyy lub ZZZZ
powiedziat. Kolejny: ,Ja nie przyciaga
jedynie osoby Jest seksapil jestem
przyciggac¢ sexy...” Hal Te rzeczy byty
powiedziat z bicia pewnosci Gen Z gwiazd,
ktoérych opinie zostaty przeanalizowane
przez znawcow Hollywood. Gen Z zostata
podniesiona - jak kto tak zwiezle
podkreslic - przez gen Y. | Gen Y starata
sie wypracowac nie tylko definicja z
Wikipedii polyamorous i pansexual, ale
nawet sama Wikipedia - i pozwolit
cyfrowego super-edukacji do zamiany
jeden przemyslana prcentury w ludzkiej
historii seksualnej, aby sta¢ sie rodzajem
wirujgcy implodowata super-nova (staram

sie nie mowic ,czarng dziure”)

realizacje, spostrzezen, przekonan,
preferenciji i ,wychodzi” scen.

Probuje sobie wyobrazi¢, jakie istnieja
ludzkos$¢ z rownym doskonaty i
niedoskonaty zdrowia sto lat od teraz, ze
te zmiany po przejsciu na ile to mozliwe
nawet nieskonczenie szybciej. O dziwo,
jest to obraz, ktéry dziata. Potrzeba mi
chyba z powrotem do 1960 Diuny Franka
Herberta: Alice w cudowny, przez Lewisa
Carrolla; ale réwniez sugeruje, ze w
wyzwolonej wieku, ze w 21 moze okazac
sie, jesli jestesmy tak btogostawiony nie
bedziemy przeciggac¢ zbyt duzo przez
nasze wiasne zanieczyszczenia i
sktonnosci do wojny ( ,my”, czyli ludzkos$¢)
- Nasz najbardziej dominujagcym
wyzwaniem bedzie jak mie¢ wystarczajgco
duzy serca, aby unikna¢ zassane
maelstroems zazdro$ci. Ksigzka, ktéra juz
od kilku lat, dostepne na Amazon,
zatytutowany Polyamory Toolkit, Dan
Willians i Dawn Williams (tak,
polyamorously maizenstwo),

Ich ,Narzedzie # 18” (z 29) nazywa, nie
starajac sie pisac tak, ze Szekspir lub inne
klasyczne autorzy bytby rozumie¢ przez
~projekty Wyslij”. Sugeruje to, ze gdy w
polyamorous

Sytuacja, jeden czuje impuls siedzie¢ w
kacie, podczas gdy reszta poli ludzi sg
obecnie zabawy, rozwigzanie jest opisanie
swoich uczu¢ w jednym e-mail nie wysyta
(uwaga idzie jak unika¢ wysytania go przez
pomyike : rozwigzanie, nie wypetnic ,Wyslij
do” pola). Potem, gdy pdzniej, wszystko
jest przypuszczalnie dobrze z poli zyciu
ponownie, jeden otwiera butelke wina,
wybiera dobrego sera i odczytuje
sporzadzony skiad wyjscie obcigzenia
tych, do ktorych dotyczy. Uczucia trzeba
moéwit o, nawet jesli ktos jest na progu
epoki oswiecenia nie danej wielu kultur
przed naszym.

Mamy zawieraé¢ notatke o tym nie tylko
jako szczegdlnego zainteresowania:
dowolny magazynu mody z szacunku dla
samego omowit tematy dwa P niedawno.
Niektore z nich zrobi¢ z internetowych
zamkéw pokazach, np ,Te gwiazdy majg
takie a takie rzeczy sie dzieje, gdy do
jednej lub drugiej P jest”. Moda umozliwia
zréznicowanie w Swiatopogladzie, w
duchowosci itp, ale nie jest, czasami, dla
niektérych, poczucie jednosci w
wyobrazajac sobie, ze jakos$ ,Piekno
uratuje nas, jakos$”, a takze majgc pewne
pojecie najwyzszego stylu jak najwyzszego
motywacji do prowadzenia co$, dla
korzystajgcych

anything-- od muzyki do jedzenia, od
pisania do zarabiania pieniedzy. A odkad
dziewietnascie-o-chanel-5 lub cos koto
tego, przemyst mody miat duzo na dwa P
ale bez korzysci Wikipedia lub miejskiego
stownika lub takich, aby da¢ im takich
rafinowane, rozpoznawalnych,
wyrdzniajacy etykiety.

Teraz, z Gen Z, ktéry miat ich umysty
dziecinstwa potozony w cieple Wikipedia,
jestesmy zestaw dla ciekawego rozwoju
cywilizacyjnego i rzeczywiscie dwa P'S,
bez wzgledu na to, jak gteboko
niezrozumiatych zostaty one przez
wiekszos$¢ w 20 wieku juz sg ustawienie
niektérych ekonomicznych, politycznych i
kulturowych dla wszystkich agend
przynajmniej dos¢ krajach
demokratycznych.

Zastrzezenie: dwa P nie sg odpowiednie
dla wszystkich, nie nadaje sie we
wszystkich kontekstach kulturowych.
Celem tego artykutu z byto nie poddac¢ sie
osadu moralnego, lecz aby potwierdzi¢
sposéb mowienia, a dla niektorych,
pomyslat, ptynacy przez wptyw cyfrowo
pop kultury presentday. Fakt, ze pojecia sg
bogatsze marki myslenia tatwiejsze, ale
nie rozwigzuje kwestie moralne.
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Modelka: Nastia
Kasprova

SS20
pokaz
ERS cie
ztotem

Recznie robione ztote
tancuchy przez modne
greckiego ztotnika
loakeimidis potgczeniu z
2020s wiosennych

S
Poczucie rowniez
metaliczny eleganciji: 14 do
18 i nawet 22 karatowego
ztota na gorze tytanu,
bizmutu etc metalicznego
lakieru nadwozia. W SS20,
jak o ztoto: mozna
bezpiecznie zatozy¢,
wiecej wiecej




Nastia Kasprova,
@nastia_kasprova

sfotografowany przez

Aristo Tacoma

Stylizowany przez A.Tacoma,
bizuteria stylizacji Savvas
loakeimidis; pomoc przy stylizacji
Myrto Departez

Dzieki ztotnika Savvas loakeimidis,
@ioakeimidis_collection modelu jest
pokazany z nowymi recznie ztotymi
tancuchami, w tym w Basiliko, rosyjski,

Perdika i style Bizancjum.

MUA, stylizacja wtoséw: Myrto
Departez, @myrto_departez

Lokalizacje: Studio P56 @ studio.p56, Ateny,

Grecja

Etykiety mody: IOAKEMIDIS

recznie ztota jewlery etsy.com/shop/

loakeimidisJewelry H & M
@hm skornego, @mango
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modelka Somya Joshi

styl

stoneczny

| uliczny
wiosenny

2020 SZyK




Modelka: Somya Joshi,
@somyaajoshi

fotograf mody: Srishti Oinam,
@leishana

Stylizacja: wspétpraca miedzy Somya
Joshi i Srishti Oinam MUA: Sama
modelu

Etykiety mody obejmuja: H i K, @hm
Forever21 @ Forever21

Lokalizacja: Delhi, Indie



Bog
Wszechmogacy
pierwszy
zasadzit ogrod.

Francis Bacon,
1625










Styl jest
wiedziec, kim
jestes, co
chcesz
powiedziec, a
nie dajac
gdzies.
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ZobaczycC go po
raz pierwszy
jako
noworodka,
ktory nie ma
imienia.

- Iiabindranath
Tagore
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Mapa
prawdopodobnego
gore

nadchodzi
buta

trendy
stylistyczne

Nathalie Sophia @fashionjudgment,
BERLINiB Moda Correspondent
nathaliesophiajournaliste @ gmail.com
rysunkow Aristo T.

Styl moze byc¢

wieczne,

a na pewno tez, jesli chodzi o buty. Przystojnym
wysokim obcasie buty z wygladu bardzo
podobny do wzoru wprowadzonego przez
legendarny rzezbiarz butéw Manolo Blahnik w
1970 roku nadal jest dobra. Szpilki i wskazat
wskazowki i wszystkie klasyczne modne wzory
ostatniej dekady sg na dzisiejszych pokazow
mody i prawdopodobnie bedzie dla dowolnej
liczby nadchodzacych dziesigcioleciach. W
ostatnich latach miat wiele trampki tam, i to tez
bedzie prawdopodobnie trwaé¢; Sportowy-glam
jest unerasably czescig kultury mody. Jednak
istniejg pewne

Style pOd piS na wiosne / lato

2020, a nie pierwszej potrzeby, ale warto

Swiadomos¢ jako opcje gotowych.

W duchu zréwnowazonego rozwoju mody,
ktore rowniez omowienia w innym artykule w
tej kwestii, niech nam podkresli¢, ze nie tylko
jest wieczne, ale taki styl

ponadczasowy Styleawa reness pomaga

nam chroni¢ $rodowisko, wybierajgc rzeczy,
ktére moze trwac od jednego do nastepnego
sezonu, nawet przez wiele sezonoéw, bez
problemu. Istnieje rowniez przyjemno$¢ w tym
podejsciu podtgczonego do gospodarki

cziowieka: duzo

stréj b u dzet moze byé odprowadzana
przez sa mody fetysz w pionie buta.
Powiedziawszy tyle, daj nam zagtebi¢ sie w
prawo do elitaryzmu rozpoznawania rodzajow
obuwia wiasnie co wiecej niz inne typy majg
tekst podczerwieni ,SS20” potajemnie
enscribed do nich. Pierwsze egzemplarze sg

jeszcze

wygodny
(W stosunku do wielu wzoréw klasycznych
obcasie)

> > < Obcasy moga
by¢ wielki

To jest to, co nazywamy SS20 komfort
ratunkowy # 1: Miu Miu i Givenchy doszli do
ratowania naszej stabilno$¢ chodu poprzez
promowanie obcasy blokowe.

> > < Palce moga
dostaé miejsca

Komfort ratunkowy # 2. Palce zastuguje
(czasami) przestrzeni; teraz rowniez palce
dedykowanym fashionistka moze dosta¢
miejsce nawet wtedy, gdy wiasciwie
podkuwane. Kwadratowa koncéwka byta
czescia mojego wybiegiem trendéw w
poprzednim numerze BERLINIB. Jego
popularnosé byta tylko pojawiajgce sie wtedy -
teraz to bedzie w petni sit. Pomystodawcg
przemystu fascynacji bardzo dtugiej koncowce -
Demna Gvasalia (Balenciaga) zastosowat nowy
wyglad do swojej kolekcji. Kwadratowe
koncowki jego projektu sg w rzeczywistosci
lekko wklesta.

> > <

Birkenstocks
nieograniczony

Komfort ratunkowy # 3. Proenza Schouler
przedstawita niedawno wspotprace z
Birkenstock, podczas wiosna / lato 2020 pasie
startowym show. Na poczatku tego roku,
Birkenstock wspotpracowat z Valentino i Rick
Owens. Marka, ktora nigdy nie starat sie by¢
cool jest teraz tak schiodzi¢ zostat zauwazony
na nogi Kendall Jenner i Gigi Hadid, a ostatnio
na oktadce, gdzie zostaty one w parze z stroj
Chanel Elle Niemczech (pazdziernik 2019).



>><

Sandaty mogg miec

cienkie ramigczka

Daj nam kontynuowacé ten smak komfortu
ratowanie z dwoma sandat notatek. Mozna
bezpiecznie przej$¢ dla duzej ilosci cienkich,
delikatnych paskéw na wysokim obcasie
sandaty. Mogg one by¢ zwigzane z tytu kostki -
nawet okreslony showstopper na noc.

>><

Sandaty moze
byC zwigzana

A skorzane sandaty z tej dodatkowej kwoty do
skoéry

zwigzac go wokét kostki. Sandaty mozna nawet
sznurowane na nogawce spodni, trend sprzyja
Hailey Bieber, ktorzy majg pozwoli¢ jej stawna
nogi wigzac sie w ten sposéb.

>> < Obcasy mogg
dostac pasy

Slingback, jako pas umieszczony na piecie, jest
rzecza SS20. Chociaz nie jest doktadnie w
kategorii ,komfort ratunek”, to z pewnoscia
mozna

przyczyni¢ sie do utatwienia chodzenia na
wysokich obcasach (ktére, wedtug niektérych
badan naukowych, ma co$ z dziataniem
okreslonej formy treningu na miesnie). Moje
osobiste ulubione to byty lowheeled pantofle
Giada w kolorze niebieskim, z nutg szarosci.
Zgodnie z trendami sezonu, koncéwka byta
prosta, ale koAcoéwka koncowki zostata odcieta.
Jesli znajdziesz pare podobnych do tych,
powiedziatbym, ze jeste$ pewien haczyk, idz do
nich.

> > < Wysokie
obcasyw/o
kubkach

Puchar mniej buty na wysokich obcasach: mut
na wysokim obcasie. Zupetnie mie¢
$wiadomosé w tym zakresie jest Bottega
Veneta. Veneta wzrosta popularnos¢ ze
wzgledu na szczesliwcow wysitkow przez

projektanta Daniel Lee.

>> < Mozna uzy¢
messedup buty
lalki

Modnie zawiedli-up buty Lalki i szkota-girl buty
typow Mary Jane i Oxford zostaty lanched
Chanel, Prada, a nawet mniej konserwatywnych
marek jak Jonathan Cohen. W niektérych
kontekstach, robi sie zbyt dziwne; ale ze
szczescia, kiedy wszystko dziata jak jeden
catkowitej stylu, moze to by¢ rzeczg szczyt
SS20.

>> <

L wrzos skarpety
sg w porzadku

Wioski projektant dom Salvatore Ferragamo
przychodzi z pomocg tym, ktorzy nie lubi
normalne skarpetki, skarpety ich skory, dajac
duzo wrazenie wywiera na bagazniku smukig
wewnatrz buta. Bardziej normalne skarpetki
zostaty na wybiegach Simone Rocha i Anny
Sui.

> > < Mozna

pokazac wydruki
przyrody na buty

Drukuj typ nr 1: animalier: skora butow z
gepard, zebra (check out Jeremy Scott buty);
nawet krowa. Riccardo Tisci w Burberry
drukowane 3D fotografie zwierzat dzungli na
parze inaczej konserwatywnych obcasach.
Rodzaj wydruku # 2: flower power. Marki:
Fendi, Versace.
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