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*TEST INSTRUMENTALNY PO ZASTOSOWANIU ELIKSIRU ODZYWC: GICZNA MOC OLEJKOW.
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MAGICZNA MOC OLEJKOW

DO 100 H ODZYWIENIA | BLASKU*
TERMOOCHRONA DO 230°C
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ZDJECIA: BARON/HULTON ARCHIVE/GETTY IMAGES, BETTMANN/ GETTY IMAGES, BRIDGEMAN IMAGES/PHOTOPOWER, KAREL DRIESSE/ GETTY IMAGES, SERTS/GETTY IMAGES,

ADOBE STOCK/ MASHARINKAPHOTOS, SHUTTERSTOCK: SEAN PAVONE, GUITAR PHOTOGRAPHER, RICHIE CHAN, TONY CAMPBELL. KOLAZ: ADRIANA DZIEWULSKA
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PRZEJRZYSTE RALENDARIUM
od pazdziernika 2026 do grudnia 2027 roku.

IDEALNY PLANER

na co dzien, w podrozy i na wakacjach.
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ie wiem, jak wy, ale my w , Zwierciadle”
staramy sie praktykowac to, o czym piszemy.
To znaczy udaje nam sie to w jakichs

60-70 procentach, coitak uwazam

l za sukces. W tym miesiacu na pewno
praktykujemy to, o czym pisalismy
wnumerze lipcowym - czyli letnie festiwale. W koricu, jak mowi
bohaterka naszej okladki, niezastapiona Grazyna Torbicka, ,to wlasnie
w wakacje mamy wiecej czasu, ale tez bardziej otwarta glowe i serce,
by zaglebiad sie w rozmaite tematy i propozycje filmowe, muzyczne,
teatralne czy literackie”. A poniewaz w redakcji wymieniamy sie
zaréwno urlopami, jak i festiwalami, to jedne z nas zobacza najnowsze
premiery filmowe podczas TAURON Nowe Horyzonty, a inne
potaricza pod golym niebem na Off Festivalu, w Jarocinie czy na
Mazurach. Jaw te wakacje widzialam juz na zywo fenomenalna Magde
Cielecka na festiwalu Malta, ale tez stuchalam Tomasza Koniecznego
jako Wotana w ,Walkirii” w ramach Baltic Opery. Za chwile wybieram
sie na BNP Paribas Dwa Brzegi, na ktéry jezdze od lat, wcigz z taka
samg przyjemnoscia. Kazimierz Dolny to male miasteczko, w ktorym
co roku przecieram te same szlaki, jem w tych samych miejscach
ispotykam praktycznie tych samych znajomych, ale to uwielbiam.
Dyrektorka artystyczna festiwalu, wspomniana Grazyna Torbicka,
co roku dostarcza nam nowych tematow do rozmoéw, ale i gosci

ZAMIAST WSTEPU

do postuchania - jakich, przeczytacie
W naszej rozmowie.

Tematem, ktory z pewnoscia bedzie
sie w tych rozmowach przewijal
(obokwciaz hot Al), jest ,longevity”,
czyli dlugowiecznosé — motyw
przewodni takze tego numeru
~Zwierciadla”. Okazuje sie, ze dzis$ , zyli
dhugo i szczesliwie” nie musi by weale
poboznym zyczeniem czy zdaniem
zbajki, ale nasza rzeczywistoscia.
Tylko trzeba sobie zada¢ pytanie
—nie ,Jak to zrobié?”,a . Po co?”.
Coztym ,wygospodarowanym”
czasem zamierzamy zrobic?

Na przyklad ja w te wakacje
zamierzam tanczy¢, bo jak mowi
bohaterka naszej kolekcjonerskiej
okladki - nie kto inny jak Madonna

- ,taniec zawsze ratuje”. A na pewno
zawsze jest dobrym pomysltem.

JOANNA OLERSZYK
REDAKTORKA NACZELNA

ZDJECIE RED. NACZELNEJ: WERONIKA KOSINSKA. MAKIJAZ: ALEKSANDRA ARTYCHOWSKA. FRYZURA: TOMEK MICKIEWICZ. BIZUTERIA PANDORA.
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34( GRAZYNA TORBICKA Ponadezasnea DOBROMIR DYMECKI
LGdy widze szklanke napelniong
4‘8‘ MADONNA Madonna forever wodg do polowy i klos mnie pyta,

/

czy jest pelna, czy pusta,
FELIETONY odpowiadam: lo zalezy.
) Zalezy od lego, klo palrzy”.

I8/ ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka
20| KATARZYNA MILLER Rocham si¢ starzeé
22/ SZYMON MAJEWSKI Psychofilowanie
T, 54/ SONIA KISZA Histeria sztuki

( \ 96/ MONIKA SOBIEN I JACEK DUBOIS Inni ludzie
204/ TOMASZ JASTRUN Okno z wierszem
TEMAT MIESIACA

26/ DON'T DIE Tesknota za dlugowieczno$cia

LILOU .
Pierscionek SPOTKANIA

159 2L. 58 KATARZYNA WARNRE Z cala moca
64/ DOBROMIR DYMECKI To zalezy
70/ MARTA KULIGOWSKA Teraz ja

ZYCIE WEWNETRZNE
76 RODZICE NA NOWE CZASY Jak sie pieknie roinic
80/ COS DLA MOZGU Jeszeze tylko jeden rozdzial
86/ POROZMAWIAJMY O SEKSIE Pomiedzy $wiatami
90/ MEODE GLOWY I WSZYSTKIE NASZE PIERWSZE RAZY Pozorny luz

WOKOL NAS
98/ FOTOREPORTAZ Na wyciagniecie reki
104/ MAM WPLY W Tomasz Stawiszynski. Opowiesé to wszystko, co mamy

Na ok!adkach:

GRAZYNATORBICKA. .

Zdjecie: ALEKSANDRA ZABOROWSKA. MARTA RULIGOWSKA
Asystent fotografki: TOMASZ PAWLUS. .o . . P
Makijaz: KATARZYNA KORSZLA, makijaz wykonany kosmetykami LOREAL PARIS. Dzieci za chwile ruszajq w Swial,
Fryzury: PIOTR WASINSKI/VDA. Stylizacja: WIOLA ULIASZ. Asystentkastylistki: aona map()czucig’ Se wlasnie
MARGARETA JARZABEK. RedaktorkanaczelnaJOANNA OLEKSZYK. dvshu ie sveie. Teraz ia!
Dyrektorkaartystyczna KATARZY NA MISKOWIEC. Produkcja sesji: COLLECTIF. odzysiige swoje zycie. Leraz ja.
Grazynama nasobie bizuterie W.KRUK, sukienke MMC STUDIO. Mgg; si;' S()bq zajq,c, éuriczy(i
MADONNA. zaangazowad w sprawy, na kitore
Zdjecie: RAFAEL PAVAROTTI/materialy prasowe Warner Music Poland. przex lata nie mialam czasu”.
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WELLNESS
Zabiegow spa
sprayjajacych
dlugowiecznosci pojawia
si¢ coraz wigce). Mozna
wyprobowac. Ale najlepicj
udowodnione dzialanie
ma... sauna.

PANDORA
Zestaw prezentowy
Ochrona i prowadzenie
597zL.

186

PRZY STOLE
Najwazniejsze danie
to kotduny. Ale nie tylko
one majq powodzenie.
Po pierekaczewnik
kolejka ustawia sie przed
olwarciem restauracji.
Ruchnia polskich Tatarow
w Tatarskiej Jurcie.

110/ NIEZBEDNIK NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY Bycie soba wymaga odwagi

116/ SWIAT MEODYCH Mizeria, dewolaj i zwiazki partnerskie
122/ ERO? LOGICZNE!

KULTURA
126/ DZIEJE SIE!
128 ROZMOWA Maciej i Stanistaw Cuske. List od ojca
132/ FILMY
134/ KSIAZKI
136/ SLOWA O MUZYCE
110] SZTURA James McNeill Whistler. Motyl z zadlem
144/ NIE PRZEGAPCIE

MODA
146/ NA CO DZIEN Francuska dziewczyna
150/ TRENDY NA LATO Wakacyjny niezbednik
154/ AKTUALNOSCI

URODA
158/ NA CO DZIEN Wieczna mlodo$é
164/ JUBILEUSZ 30 lat blisko skory
166/ PIEKNA HISTORIA Prowansalska opowies¢
168 NOWOSCI 169 NOWE I PONADCZASOWE
170/ PERFUMY Pamieé¢ wody

ZDROWIE
172/ PRZYGODY CIALA Op6inié uplyw czasu
176| WELLNESS W strong flow
192/ NA TALERZU Rupujemy zdrowie, zamiast je budowaé

DOM
180/ KOBIETA WE WNETRZU Jak pasuje!

KUCHNIA
186/ PRZY STOLE Koldun musi prysna¢
190 KUCHNIA W PODROZY Jak si¢ jada na morzu?

INNE
10| ZAMIAST WSTEPU 16/ LISTY 200/ HOROSKOP
202/ KRZYZOWKA

158
URODA

Dxzis naukowey zamiast

zaslanawiac sie, jak

sprawic, by nasza skora

| byla ciggle mloda, zadajq
pylanie, co robic, by jak

'\ najdluzej byla zdrowa

i zdolna do regeneracji.

To nowe podejscie

do skin longevity.

ROBIETA WE WNETRZU

Nic nie dominugje, wszystko
wspalpracuje. Jednolita kolorystyka
2 jednej strony, mnogosé¢ wzordw
i faktur z drugiej. I jeszcze lo, Ze wiele
elementow wnelrza odkrywa sie
stopniowo. Mieszkanie projektantki
Nalalii Sokolnickiej
we wroclawskiej kamienicy.

Pazdziernikowy
numer ,Zwierciadla”
w sprzedazy
od I wrzesnia.

Polub nas na www.facebook.com/zwierciadlo.pl n @ Obserwuj nas na Instagramie: @zwierciadlo miesiecznik
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7 AKCEPTACJA
I CZULOSCIA

wielka przyjemnoscia

przeczytalam wywiad
z Aleksandra Zebrowska ,, Jestes
czyms§ wiecej niz tym, jak
wygladasz” (,Z” nr 08/2026).
Najbardziej poruszylo mnie wyznanie
Aleksandry, ze mimo swojej urody
zmagala sie z kompleksami i nie
zawsze siebie lubila. To niezwykle
przygnebiajaca refleksja. Skoro nawet
ona miala trudno$é z zaakceptowaniem
siebie, to pokazuje, jak ogromna presja
ciazy na kobietach. To nie jest problem
jednej osoby, ale calej kultury, ktora od
najmlodszych lat uczy nas patrze¢ na
siebie przede wszystkim przez pryzmat
wygladu. Mam nadzieje, ze wkrotce sie
zmieni i kolejne pokolenia dziewczynek
beda dorastaly z przekonaniem, ze
ich warto$¢ nie zalezy od tego, czy sa
wystarczajaco piekne, szczupleiczy
podobaja sie innym. Bardzo chciatabym,
aby kobiety nauczyly sie patrzeé na
siebie z wieksza czulo$cia i akceptacja.
Zatrzymalam sie réwniez przy
fragmencie dotyczacym prowadzenia
firmy. Padly stowa, ze ,udalo si¢” ja
zalozy¢irozwinaé. Pomyslalam wtedy,
jak czesto sukces kobiet opisujemy
wlasnie w ten sposob — jakby byl dzielem

szczescia lub sprzyjajacych okolicznosci.

A przeciezza kazdym dobrze
prosperujacym przedsiewzieciem
stoja lata pracy, konsekwencji, odwagi,
podejmowania ryzykaicodziennych
decyzji. Nic nie przychodzi za darmo.
Dlatego patrzac na osiagniecia
Aleksandry Zebrowskiej, widze
przede wszystkim efekty ciezkiej pracy
ideterminacji, a nie co$, co po prostu
,sie udalo”. Warto o tym méwié glosno,
zwlaszcza mlodym kobietom, ktore
czesto nie dostrzegaja ogromu wysitku
kryjacego sie za cudzym sukcesem.
Julita

el

DﬁthEQIIM
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Autorki listow otrzymajy kosmetyki marki
Dr Ambroziak MELA FACE CREAM
oraz MELA FACE DROPS.

Jest to seria na przebarwienia i niedoskonalosci
- niweluje istniejace oraz chroni
przed pojawieniem si¢ nowych.

drambroziak.com

JAK NIE ROBIC
PRZYKROSCI
DZIEWCZYNCE

ardzo cieszy mnie fakt, ze
coraz czesciej w przestrzeni

publicznej porusza sie temat
wychowania dziewczynek. Wywiad
»Jak zrobic¢ przykrosc¢ dziewczynce?”,
(,Z” nr 08/2026) wybrzmiewa mocniej
razem z tekstem , Nie musimy miec¢
cialjak boginie. (..)". Wspomniane

w obu kwestie obserwuje u swojej
11-letniej bratanicy. Presja grupy
réwiesniczej, dazenie do idealow
zinternetu, kasliwe uwagi ze strony
dorostych, rezygnacja ze sportu (wjej
przypadku byl to ukochany basen, bo
ktos$ powiedzial, ze jest za gruba i teraz
wstydzi sie wyj$¢é w stroju kapielowym),
pytania o chlopaka etc. Uczenie sie
innego — madrzejszego wychowywania
dziewczynek jest bardzo trudne
gléwnie dlatego, ze wiekszo$¢ z nas byla
wychowywana do spelniania oczekiwan
iczesto same nie wiemy, jak wlasciwie
dodaé naszym dziewczynkom skrzydel
i pomagac zamiast przeszkadzac.
Dzialamy po omacku. Wiele z nas

po latach terapiiir6znych $ciezkach
samorozwaoju wie, czego chciataby
dlabliskiej sobie dziewczynki, ale ta
$wiadomos$¢ to jedno, a praktyczne
wskazowki, jak do tego doprowadzid, to

znoéw eksperymentalny poligon. Takie
artykuly pomagaja nawigowac w tej
wysoce intuicyjnej i nielatwej podrozy.
Magda

STAROSC TO RADOSC!

Z ogromna radoscia przeczytalam
wywiad z cadowng i niezwykle
utalentowang Ewa Kasprzyk:
»~Shakira, jedziesz!” (,Z” nr 08/2026).
Ewa jest stuprocentowym uosobieniem
tego, jak staro$¢ powinna wygladac.

Od kiedy pamietam, bardzo sie batam
starosci — zar6wno mojej, jak i moich
najblizszych. Kojarzyla mi sie z byciem
brzydkim, smutnym, samotnym
ichorym. A po czescitez z ciaglym
odczuwaniem r6znego rodzaju bolu
inarzekaniem - pewnie dlatego, ze
jedna zmoich bab¢ ciagle byla smutna,
lykala tabletki przeciwbo6lowe garsciami,
azjej ust najczesciej styszalam: , Starosé
nie rado$¢”. Bardzo cieszy mnie fakt, ze
obecnie przekonanie o tym, iz w wieku
mocno dojrzalym nic nas juz dobrego
nie czeka, odchodzi do lamusa, 1 ze

tzw. seniorzy sa coraz czesciej piekni,
zadbani, uSmiechnieci, energiczni
iczerpia z zycia gar$ciami. To dodaje
mi wiary w to, Ze moja starosc tez

moze by¢ pelna pozytywnych wrazen

i podrézy — zaréwno tych po swiecie,
jakitych wglab siebie. Mozna sie
zakochiwadé, by¢ aktywnym, spelniaé
sie zawodowo, by¢ w rewelacyjnej
formie, a przede wszystkim $miaé sie
izaraza¢ innych usmiechem. Sama
czesto lapie sie na tym, ze kiedy

mam jakis problem, to pesymizmem
ismutnym wyrazem twarzy zarazam
wszystkich dookola. Artykut zachecit
mnie do tego, by wpusci¢ do mojego
zycia znacznie wiecej dystansu, luzu

i poczucia humoru. Uczynie z niego
mdj suplement na dlugowiecznosé,
ktory bede polecad innym.

Wdzieczna Cxytelniczka

REKLAMA

Czekamy na Wasze listy! Dzielcie sie swoimi refleksjami i opiniami (listy@zwierciadlo.pl).
Autorki i autorow najciekawszych nagrodzimy upominkiem niespodziankaq.

16  LISTY
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ARTUR ANDRUS

szwagier Gierka

ARTUR ANDRUS
Mistrz Mowy Polskiej,
dziennikarz, poeta,
autor piosenek.

Trzeszezec do skulfu

W KRSIEGARNI ZOBACZYLEM ,DZIECI Z BULLERBYN". OREADRA

I RYSUNKI IDENTYCZNE JAK W WYDANIU, KTORE CZYTALEM

W SZROLE PODSTAWOWEJ. KUPILEM. I CZYTAM. [ DOCHODZE
DO WNIOSKU, ZE BEDE MUSIAL JESZCZE DEUGO ZYC,
ZEBY PO RAZ DRUGI PRZECZYTAC WSZYSTKIE KSIAZKI.

ato, punkt gastronomiczny nad morzem, mama
moéwido dziecka patrzacego we frytki: ,, A keczup
musisz sobie wyobrazi¢”. Moze to byt zart, moze
keczup byl za drogi, a moze po prostu zabraklo?
Nigdy nie wyobrazalem sobie keczupu. Ale wy-
obrazalem sobie pomararicze, bo do Soliny do-
cieraly bardzo rzadko. Noi takie to byly czasy, ze
trzeba sobie bylo nieraz wyobrazic kotlet mielony
albo czekolade. I wtedy, w ramach ogélnonaro-
dowej akeji pobudzania wyobrazni, wymyslono
kotletjajeczny i ziemniaczany oraz wyrdb czeko-
ladopodobny. Jadlo sie co$ o smaku stodkiej maki
ziemniaczanej, a wyobrazalo, ze to czekolada.

W ksiegarni zobaczytem ,,Dzieci z Bullerbyn”.
Okladkairysunkiidentyczne jak wwydaniu, ktore
czytalem w szkole podstawowej. Kupilem. I czytam.
I dochodze do wniosku, ze bede musial jeszcze
dlugo zy¢, zeby po raz drugi przeczytac wszyst-
kie ksiazki. I zrozumie¢. Do ,Dzieci z Bullerbyn”
zaczynam dorasta¢. Wzruszam sie tak bardzo
moze dlatego, ze dzieciristwo spedzitem w polskim
odpowiedniku Bullerbyn. W Solinie bylo nas
troche wiecej niz szescioro, ale nie duzo wiecej.
Z ponownej lektury ,Dzieci z Bullerbyn” wycia-
gam taki wniosek, ze powinno sie po 50 latach
obowiazkowo wracac do ksiazek z dziecinstwa
iwprowadzaé w Zycie zawarte w nich madrosci.
W rozdziale ,Moje najprzyjemniejsze urodzi-
ny” Lisa wspomina: ,Obudzilam sie wczeénie.
Mieszkalam wtedy jeszcze we wspolnym pokoju
z Lassem i Bossem. Moje 16zko trzeszczy, wiec
wiercilam sie w nim i przewracalam wiele, wiele
razy, zeby trzeszczalo jak najglosniej i zeby chlopcy
sie obudzili. Nie mogtam na nich zawolaé, bo gdy
sie ma urodziny, trzeba udawac, ze sie §pi, az inni
przyjda skladad zyczenia (...). Trzeszczalam tak
przerazliwie 16zkiem, ze w konicu Bosse obudzil
sie (...)"”. Zastosuje. Juz w pazdzierniku, w imieniny.

18  FELIETON szwagier Gierka

Bede udawal, ze $pie, do momentu, kiedy ktos§
przyjdzie zlozy¢ zyczenia. Trzeba tylko wczesniej
podsunad ten fragment ,, Dzieci z Bullerbyn” do
przeczytania calej rodzinie, zeby sie domyslili,
o co chodzi. Zeby sie nie okazalo, ze $pie dwa
dni z rzedu, a tu nikomu nie wpada do glowy, ze
japo prostu czekam na zyczenia. W razie czego
zaczne trzeszczeC. Ale to, ze trzeszcze, nikogo
juzw domu nie dziwi. Wiec chyba nie wszystkie
patenty z ksigzek dla dzieci da sie zastosowaé
w dorostym zyciu. Ale wracaé do tych ksiazek
warto. Pomyslalem o tym, kiedy zobaczytem plakat
promujacy akcje ,Tata tez czyta”. Taki byl napis
na gorze plakatu, ponizej rysunek taty i dwojki
dzieci czytajacych wspoélnie ksiazke, a w dolnej
czesci tekst: ,Bo czytanie rozwija mozg”. Zeby
nie bylo watpliwosci — zaré6wno mézg dziecka,
jakitaty. Mysle, ze czytanie moze nawet bardziej
rozwija¢ niz wyobrazanie sobie keczupu. Chociaz
zaraz — a moze to jest tez jakis spos6b na pobu-
dzanie wyobrazni i promowanie zdrowego stylu
zycia? Nie tylko u dzieci. Na przyklad w ramach
akgji ,Tatanie tyje”, pan doktor méwi: , To od teraz
papierosy, alkohol, thuste jedzenie i slodycze moze
pan sobie juz tylko wyobrazad”.

Szwagier jest szybszy. W tym tygodniu juz
przeczytal ,Rogasiaz Doliny Roztoki’”, ,Co stonko
widzialo?” i ,Porwanie w Tiutiurlistanie”. Te-
razjest na etapie korica podstaw6wki i poczatku
szkoly §redniej - zabral sie za dokanczanie ,Pana
Tadeusza’. Ale nie dokanczanie czytania, tylko
wymyslanie wlasnego zakoriczenia, bo tamto,
napisane przez Mickiewicza, §rednio mu sie po-
dobalo. Wymyslamy razem:

I ja tam z go$¢mi bylem, mi6d i wino pilem
/ A com widzial i styszal, w ksiegi umiescilem /
Hrabia przy Telimenie, Gerwazy przy mieczu /
0j, beda sobie jutro wyobrazaé keczup. °

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,
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RATARZYNA MILLER

kocham si¢ starzec

Y

KATARZYNA MILLER
terapeutka. Pisze ksiazki,

wiersze, §piewa.

Owocowanie

BYCIE POTRZEBNYM JEST WAZNE
W KAZDYM WIEKU, TAKZE NA STAROSC.

wiat wraz z pozbyciem sie ekstra szacunku do

starszych pozbyl sie wielu waznych rzeczy. Ma-
drosci, mentoringu, cennych rad. Kiedys bylo

jasne, ze starsiludzie czy starcy - tak nazywalo sie

40-latkéw — mieli co$ do przekazania. Co$, czyli

doswiadczenie — zar6wno w relacjach prywat-
nych, zawodowych, jak i spolecznych. Kobiety
przekazywaty rady dotyczace prowadzeniadomu,
wychowania dzieci, panowie kierowania firma,
botobyly czasy, kiedy taki podzial funkcjonowat.
Starsi siedzieli na szczycie stoly, calarodzinaich

shuchala. To oni decydowali w wielu sprawach,
nie zawsze oczywiscie dobrze i z zyczliwoscia,
bo bywalo, Ze mieli paskudny charakter, teraz

tez czasem tak bywa.

Podkreslam zawsze znaczenie wszystkich
etapow w zyciu, bo kazdy z nich co$ wnosi, co$
wnas ksztaltuje. Ostatni etap jest czasem zbioréw,
owocowania, jak w przyrodzie. Jezeli mamy dobre
zycie, ktore rozwija sie mniej wiecej w pelni, bo nie
zeidealnie (nie maidealnego zycia), tylko wedlug
potrzeb i mechanizméw rozwoju, to jego koniec
jest spelnieniem, czyli zbieraniem. Niektorzy sa
dumni na przyklad z tego, ze wychowali dzieci, ze
spedzili wiele lat z kim$ kochanym, ze zrobili tyle
dobrych rzeczy w pracy.  maja by¢ ztego dumni!
Oczywiscie przyjemnie bytoby dosta¢ dobra eme-
ryture i mie¢ z czego zy¢, ale z tym jest problem.
Kiepska emerytura to brak uznania. Ludzie méwia:
,Iyle lat pracowalam, a teraz mam grosze”. Bo
emerytura to wyraz szacunku spoleczenistwa,
panstwa dla starszego pokolenia. Duzo ludzi ma
w tym aspekcie poczucie zawodu, rozczarowania,
frustracji. Niektorzy obiecywali sobie: ,Na eme-
ryturze zrobie co$, czego nie robilam”, a nie maja
na to srodkéw. Nie powinno tak by¢.

Starsi chca by¢ dalej potrzebni, na przyktad
wnukom, mlodym albo spolecznosci wokél.
Im bardziej zyliSmy kiedy$ wspélnotowo, tym
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wazniejsze byly babcie i dziadkowie, to sie wie-
dzialo, korzystalo z ich pomocy. Teraz czesto sa
odstawieninaboczny tor, takze przez swoje dzieci.

Aisamifrustrujasie, Ze nie sa juz tak sprawni,
docenieni. Niepotrzebnie. Warto popatrzeé na
swoje zycie jak na owocowanie: moge mie¢ te-
raz spokdj, cisze, kontakt z przyroda, z bliskimi.
Bo na czym polega to owocowanie? Na tym, ze
zbieram owoce tego, co robilam, jak zylam. I je
spozywam. W zwigzku z tym moge zobaczy¢: to
miwyszlo kwasne, ale to stodziutkie, to sie udalo,
to nie bardzo. Tego potrzebowalam, a teraz juz
nie potrzebuje. Ja na przyklad lubitlam zbierac
rbzne rzeczy, a teraz juz nie musze. Mam wszyst-
ko, moge nawet cze$¢ oddaé. Bo wiem, co jest
mi juz niepotrzebne. Ta metafora zawarta jest
w okresleniu ,madros¢ zycia”: tyle nazbieralam,
ze cze$¢é moge oddaé. Moge oddaé na przyklad
komus zrozumienie. Strasznie wazne jest odda¢
drugiej osobie zrozumienie.

Nadal mozna by¢ potrzebnym, ale inaczej.
Mam przyjaciotke, ktora kiedys gotowala dla calej
rodziny. Teraz nie ma juz na to sily, gotuje tylko
czasami. Zaprasza wtedy rodzine, wszyscy sa
zachwyceni, choé nikt tego od niej nie oczekuje,
ale dostaja to jako wyraz milosci. Ona tez dostaje
uznanie.

Dziadkowie i babcie sa bardzo potrzebni. Moje-
gomeza, co podkreslal, uratowat dziadek, traktowat
go serio, rozmawial z nim na wazne tematy, uczyl
goréznych umiejetnosci. Wspomnienie dziadka
wywolywalo u§miech natwarzy mojego meza, tesk-
note, wdziecznosé, ze byt. Jamialam taka chrzestna
iprzyjaciotke mamy, ktore dawaly wsparcie, czas
poswiecony tylko mnie, czyli komu$ mlodszemu,
kto potrzebuje sie wyplakaé, wyzali¢, zamarudzic.

Starsi sa potrzebni! Moga dzielié sie anegdo-
tami, wnosi¢ spokdj, by¢ mostem laczacym stare
€Zasy Z NOwWymi. °

WYSEUCHAEA: ALINA GUTEK. ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI,
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SZYMON MAJEWSKI

psychofilowanie

SZYMON
MAJEWSKI
Troche dziennikarz,
bardziej showman,
niegdy$ wodzirej,

piesciarz wagi
przestraszonej,

troche harcerz.
Uprawia slow ciecie-
-giecie. Lubi The Cure
i Led Zeppelin.

To tu, to tam.

BezAsiowi

7 ASIA SWIAT WYDAWAL MI SIE LEPSZY, Z ASIA POD REKA
BYLEM SMIESZNIEJSZY, BARDZIEJ SZYMONOWATY. NIE MUSIAEA
BYC OBOK MNIE, MOGEA BYC W KOLE, PILE CZY SOCHACZEWIE.

WAZNE, ZE GDZIES TU W POLSCE BYEA.

acie tak, ze czujecie sie bezAsiowi od chwili, gdy
jejniema? BezAsiowi wdomu i zagrodzie, w dni
szare isloneczne. Lataja asteroidy, Swiat gra w pil-
ke, kontynenty sie trzesa, sa susze i zalania, a my
jesteSmy bezAsiowi. Robimy prania, prasowania,
odbieramy dzieci ze szkoly, a Asi nie ma.

Jastrasznie sie czuje bezAsiowo. Kazdy z nas,
jej fanéw i przyjaciol, inaczej odczuwa bezAsio-
wos¢. Mnie los odjal Asie w momencie, gdy byla
mi najpotrzebniejsza. Codziennie wiec daje mu
za to w pysk. Jestem na niego zly i mi sie nie od-
mieni, nie daruje losowi na dlugi czas. Przez niego
cierpie na ChBAK, czyli Chroniczny Brak Asi
Kolaczkowskiej. Jeden zjego objawow to kulawe
mestwo tworcze (Smialaby sie z tej nazwy). Otoz,
gdy nosze sie z jakims$ pomystem, oswajam go
iobczajam, to jako$ mi brakuje odwagi, zeby go
wdrozyé. Dlaczego? Bo Aska byla w posiadaniu
czesci mojej odwagi i kawalka mojej pewnosci
siebie. Probuje teraz bez niej zgrywac chojraka,
wiec sobie wyobrazam, jak stoi i méwi: — Réb to,
bedzie dobrze, przeciez to umiesz.

I sobie ja materializuje z pikseli wspomnien,
widze nawet, gdzie stoimy, jak o tym rozmawiamy,
jaobok lodéwki, a ona po prawej stronie zlewu,
szykuje kawe. To mi troche pomaga, wypelnia
pustke na chwile. I staje sie na jakis czas dzielny.
Dostaje animuszu, a wlasciwie Asimuszu.

7 Asia $wiat wydawal mi sie lepszy, z Asia pod
reka bylem $mieszniejszy, bardziej szymonowaty.
Nie musiala by¢ obok mnie, moglaby¢ w Kole, Pile
czy Sochaczewie. Wazne, ze gdzie$ tu w Polsce byla.
Moglem jej nie widzie¢ tydzien, a czu¢ obecno$é
co dzien. Laczylo nas tyle rzeczy, ze jak teraz sie
rozlaczylo, to czuje sie niepelny.

Razem bali$my sie wojny, kazdy na swaj sposob.
Raz ona byla pod wozem, raz ja. Kiedy wiec ona,
pokonana klikbajtowymi tytulami, wywieszala
bialg flage strachu, ja stawalem sie jej zoierzem,
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iszedlem na front w jej obronie. A kiedy mi nagle
mestwo mijalo, ona machala reka i ekspercko ni-
czym pulkownik NATO rzucata: - Nic nie bedzie!

Razem sie dZzwigaliémy na duchu. Teraz nie ma
razem. Moge sobie jedynie Aske wyobrazaé, wy-
$wietlaé JEJ obecnosé. Wpadlem w Aske na cztery
lata. Nie jestem sobie wiec w stanie wyobrazic, co
czuja ci, ktorzy byli z nia przez lat kilkadziesiat.

Pozwolilem sobie ostatnio zrobi¢ co$ na prze-
kor jej, wypoczalem w tym roku za siebie i za nia.
Bobylatojedynarzecz, ktorej nie umiala. Genialna
nascenie, w kabarecie, w §piewie, w wymyslaniu,
Askawielu talentow, ale bez jednego, ot6z nie umia-
lawypoczywaé. Po prostu urlopiwczasy w formie
lezakowo-parawanowej byly dla niej za nudne, za
malo impro i adrenaliny. Dlatego, prosze ja was,
zrobilem sobie miesiac wakacji, i zabralem Aske
ze soba. I jest tu ze mna, w tym felietonie, ktory
pisze, patrzac na oliwki, kozy1igory. I roz§émieszam
jakozim beczeniem i naglymi skokami do wody,
a gdy chce, to udaje Greka, Skoliosa z Emerytos
czy Szymonosa z Popapranos. I prosi mnie, wrecz
blaga, Zebym przestal, bo padnie. I mam dla niej
zart, ktory na pewno doceni. Sprawdzilem go na
greckim przewodniku i sie nie udal, w palacu Knos-
sos, gdy méwil o kulturze minojskiej pokazalem
mu Minionka, pytajac, czy tak wygladali. Nie Smial
sie, ale niewazne, bo zza gor niost sie Smiech Aski
iechostow: - Jezu, jaki ty durny jestes!

Jest wiec ze mna w tych zdaniach, w stowach,
kasowaniu i pisaniu na nowo. Nie umiem o niej
pisaé, bo nie mam zgody najej nieobecnosé, wiec
siadam do tego felietonu i uciekam od niego. Bo
rok ten jest jak chwila. Probuje to sobie wytltu-
maczy¢ i nie umiem. Moze jakos tak: moze tak
nas doAsiowala, ze postanowila teraz odpocza¢?
Zbiera sily i pomysly? Miala ich tyle. Wlagnie,
moze to pomysl na taki skecz, nie ma mnie jakis
czas, atu... [}

ZDJECIE: KAMILA MARKIEWICZ- LUBANISKA.
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ycie wieczne zawsze bylo marzeniem ludzi.

Wyobraznia Grekéw wyposazyla bogow

olimpijskich w specjalny pokarm, nektar

iambrozje, co dawalo im niesmiertelnosc.

Sredniowieczni alchemicy oddawali sie

poszukiwaniom kamienia filozoficznego,
ktory mial realizowac dwa najwieksze zyczenia czlowieka:
przemieniac inne metale w zloto i trzymac $§mier¢ daleko.
Gonili za iluzjami, bo realia nie byly wesole. Smier¢ dotykata
rodzace kobiety, zabierala niemowleta, medycyna nie radzila
sobie z pospolitymi chorobami, o ciezszych nie wspominajac.
Oraz o wojnach, ktére odbieraly zycie mezczyznom. Znaczna
cze$¢é europejskich spoleczenstw przymierata glodem, trudno
bylo méwié o elementarnej higienie, do tego §wiat pustoszyly
zarazy. ,Od powietrza, glodu, ogniaiwojny zachowaj nas, Panie”
- modlono sie, przy czym morowe powietrze nie bez powodu
znajdowalo sie na pierwszym miejscu tej wyliczanki. Smieré
byta wludzkiej $wiadomosci obecna zdecydowanie mocniej niz
dzis, bo mocniej byta obecna w ludzkim zyciu. Kazdy pamieta
ze szkoly obrazy danse macabre, kiedy to kosciotrupy porywaja
do tanica ludzi wszystkich stan6w — co mialo uzmystowié, ze
$mier¢ nie oszczedza nikogo.

Przeszli$my dluga droge. Stopniowo, powoli ludzie odkrywa-
li, jak oczyszczaé wode, jak przechowywad zywnosé, jak leczyé
wiele chordb. I choé¢ mamy §wiadomos$é, ze $mierci nie uniknie-
my, mozemy jednak coraz sprawniej ja oddalaé. Medycyna juz
nie idzie, awrecz pedzi do przodu, radzi sobie z chorobami, ktore
jeszcze 50 lat temu byly bezwzglednym wyrokiem z szybkim
terminem wykonania. Czy to nam wystarcza? I czy w zwiazku
z tym przestaliSmy marzy¢ o jak najdtuzszym zyciu?

- Nasz gatunek pogodzil sie z nieuchronng degeneracja,
upadkiem, $§miercig - méwi w filmie ,Don’t die. O czlowieku,
ktéry postanowil zy¢ wiecznie” kalifornijski milioner Bryan
Johnson. - Mam zamiar to odwrdcic.

‘Wydal juz miliony dolaréw na stworzenie procedur anti-
-aging. Ma 45 lat. Twierdzi, Ze przez dwa lata realizacji swojego
odmladzajacego projektu Blueprint cofnat swoj wiek o pieé lat.
Kazda minuta jego dnia jest precyzyjnie wypeliona. Nie ma
siedzenia nad basenem i patrzenia w dal, nie ma beztroskich
kolacjiz przyjaciétmi. Bryan codziennie rano przyjmuje koktajl
skladajacy sie z 54 tabletek. Potem sesja w czepku na porost
wlos6w z 812 diodami laserowymi, godzina w sitowni, 35 r6znych
¢wiczen, $niadanie skladajace sie z kilku kilograméw warzyw
(codziennie je to samo, 2000 kalorii dziennie, , Przewaznie jestem
glodny” — mowi). Teraz stymulacja falami elektromagnetycznymi,
terapia podczerwienig, regeneracja stuchu - i tak dalej. Oczy-
wiscie przed snem kolejna gigantyczna porcja suplementow.
Sen zawsze pod kontrola, mierzone sa rozne jego parametry,
Johnson zduma opowiada, ze wlasnie przezyl pierwszy idealny
miesiac, kiedy wydajnos$¢ snu wyniosta 100 procent.

Milioner kolejne swoje kroki i pomysly — na przyklad te-
stowanie wielkich dawek rapamycyny, hormonu wzrostu czy
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terapii genowej — relacjonuje na biezaco w sieci. Chce, zeby
ludzie korzystali zjego naukowych zdobyczy. Tyle Ze naukowcy
moéwia: to na nic. Jesli stosuje sie tyle lekow i terapii jednoczesnie,
nie sposob potem stwierdzié, co dziala - oile dziala, jak dziala,
czy sa efekty niepozadane. Ale on krytyka sie nie przejmuje.
Liczy sie efekt. - 100 lat to za malo - méwi Bryan Johnson. - Nie
robie tego dlatego, ze boje sie Smierci. Po prostu kocham zycie.
Terapia genowa pomoze mi pokonaé limit 120 lat.

Ostatnio w raju pojawily sie problemy - u Johnsona zdiagno-
zowano autoimmunologiczne zapalenie zoladka. Ale milioner
juz oglosil, ze sie nie poddaje, zamierza wyprobowaé nowe
metody terapii.

MIEDZY NADZIEJA A LEKIEM
To marzenie, podejrzewam, nie tylko Johnsona. Kiedy zaczynam
szukaé w sieci materiatéw na temat dlugowiecznosci, algortym
natychmiast podrzuca mi kolejne propozycje. Odkrywam podca-
sty na ten temat, konferencje, targi dlugowiecznosci, spotykam
treneréw longevity, a nawet dostaje propozycje, by szybko na
drodze kursu online sta¢ sie longevity coachem czy anti-aging
coachem. Iz dyplomem w garsci bede mogla czerpac korzysci
materialne z panujacej dzi§ mody na dtugowiecznos$é. W koricu
na potege szukamy sposobow na przedluzenie sobie zycia.
Czy chodzi tylko o jego dlugo$¢? Niedawno premiere miat
niezwykle ciekawy raport firmy farmaceutycznej i biotech-
nologicznej Gedeon Richter Polska — ,,Spojrzenie Polakow
na dlugowiecznosé. Miedzy deklaracjami a codziennoscia”
Okazuje sie, ze na samo haslo 71% badanych reagowala pozy-
tywnie — ciekawoscia i nadzieja. Kiedy jednak zadawano im
pytania o ich wlasng starosé, reakcje byly odmienne. Domi-
nowaly emocje negatywne (65%). 41% deklarowalo niepokdj,
a co pigta osoba — przytloczenie. Najwieksze obawy budza
w nas choroby neurodegeneracyjne, zaburzenia psychiczne,
trudnosci poznawcze, dlugotrwaly bol i nowotwory. W tym
kontekscie fakt, ze ponad potowa badanych (56%) nie chciataby
by¢ nie$miertelna, to pewnie efekt naszego wyobrazenia starosci,
laczacej sie z cierpieniem, zaleznoscia i utrata sprawnosci - czy-
tamy w raporcie. Rzeczywiscie te leki maja podstawy: wedlug
danych GUS dhugosé zycia statystycznego Polaka (/ifespan) to
75-82 lata, czas w zdrowiu (healthspan) wynosi zaledwie 62-65
lat. Czyli kilkanascie ostatnich lat zycia to choroba, moze bol,
moze rodzaj niepelnosprawnosci czy zalezno$ci od innych.
Prof. Marek Postuta przedstawia sie: , kardiolog zorientowa-
ny na dlugowiecznos$¢”. Na konferencji poswieconej raportowi
Gedeon Richter méwil: ,Kiedy mysle, jak ma wygladaé moje
zycie za dwie, trzy dekady, wiem na pewno, ze nie chcialbym
ostatnich lat spedzaé w gabinetach czy przychodniach, bo bede
mie¢ pie¢ chordb leczonych przez pieciu réznych specjalistow,
akazdy bedzie mi podawal sprzeczne informacje. Dzi§ medycyna
dlugowiecznosci zajmuje sie kompresja chorobowosci, czyli
tym, co zrobié, zZeby te ostatnie lata zZycia byly dobre. Tym, jak
skrocié czas przezyty z chorobg”.



WIEDZA PLUS NARZEDZIA

Wspélczesnie - catkiem inaczej niz w Sredniowieczu, kiedy
powtarzano ,memento mori’, pamietaj, ze umrzesz — zacheca
sie nas do tego, by nad staro$cig czy $miercia raczej sie nie
zastanawia¢. W mediach pokazujemy $wiat ludzi mlodych,
u$miechnietych, beztroskich. Staro$¢é spychana jest do kata.
Myslenie o starosci ma wsrod Polakéw charakter okazjonalny
- pokazuje wspomniany raport — 36% nie mysli o niej w ogole,
41% robi to od czasu do czasu, a 23% czesto lub bardzo czesto.
Oczywi$cie im jesteSmy starsi, tym intensywniej sie nad tym
zastanawiamy. A czestsza refleksja nad staro$cia wiaze sie
zbardziej negatywnym jej obrazem: udzial emocji negatywnych
rosnie z 54% wsrod osob myslacych o starosci rzadko do 80%
wsrod tych, ktére mysla o niej czesto.

Tymczasem - przekonuja specjalisci - zeby osiagnac efekt
kompresji chorobowosci i zredukowac roznice miedzy life-
span a healthspan nalezy jednak o tym myslec i zdecydowanie
wezesniej wdrozy¢ rozmaite dzialania. - Bo o ile maksymalna
dlugos$é zycia jest w duzej mierze zdeterminowana genetycz-
nie, to juz to, czy jesteSmy w stanie wykorzystac nasz wlasny
indywidualny potencjal biologiczny i jak dlugo bedziemy
zy¢ w zdrowiu - zalezy nie tylko od genetyki, ale tez od stylu
zycia i czynnikow srodowiskowych — méwi dr hab. Ewelina
Pospiech, genetyczka, profesor Pomorskiego Uniwersytetu

poziom wiedzy o dzialaniu suplementow i regulacjach rynku
jest niski, co zwieksza ryzyko blednych decyzji.

Problem nie polega wiec tylko na tym, czy ludzie chca dbaé
ozdrowie, ale czy maja wystarczajaco dobre narzedzia, by robié
to bezpiecznie i skutecznie. A powinnismy je mie¢, bo wiele
zalezy od nas. I zdajemy sobie z tego sprawe. — 92% uwaza, ze
codzienne wybory maja znaczenie, ze to zalezy od nas samych
- mowi autorka raportu Zofia Matkowicz, socjolozkai facylita-
torka. — Polacy s teoretycznie zaangazowani w dbanie o swoje
zdrowie, ale kiedy zestawiamy to z wiedza i kompetencja, to
nie jest tak kolorowo. Nie potrafia tez oceni¢ krytycznie, czy
informacje, ktére znajduja w internecie, sa prawdziwe. Nie do
konica wiemy, jak dbad o siebie, jak przelozy¢ teorie na praktyke,
na codzienne nawyki.

Nie tylko zreszta o brak wiedzy chodzi. Badani méwia o roz-
nychbarierach, utrudniajacych dbanie o zdrowie. Najtrudniej
jestutrzymac zdrowe nawyki, a wlasciwie sprawié, zeby pewne
zachowania staly sie nawykami (84%). Kolejna przeszkoda to brak
$rodkow finansowych (29%) i zmeczenie, ktore sprawia, Ze nie
mamy sity na prozdrowotne aktywnos$ci. Badani zglaszaja tez
klopot z dostepem do specjalistow i z brakiem motywacji. Poza
tym zwyczajnie jeste$Smy zmeczeni. 40% Polakow deklaruje prze-
meczenie w codziennym zyciu, a ponad polowa nie regeneruje
sie mimo odpoczynku. W dodatku — mimo wiedzy, jak wazny
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O ile maksymalna dlugosc zycia jest w duzej mierze zdeterminowana genetycznie, to juz
to, czy jestesmy w stanie wykorzystac ten potencjal, zalezy od nas. Genetyka mowi,
Jakie karty dostajesz od 2ycia, epigenetyka — jakie masz w danej chwili rozdanie tych kart.

Medycznego w Szczecinie i dyrektorka programowa ELEVATE
Health & Longevity Summit, zajmujaca sie m.in. epigenetyka
starzenia i stylu zycia.

A jak jest w praktyce? Czy umiemy wlasny potencjal wy-
korzystaé? Z jednej strony Polacy - méwi raport — wysoko
oceniaja swoje zaangazowanie w dbanie o zdrowie — $rednio
na 7,12 w skali 1-10, ale - i to jest druga strona medalu - to za-
angazowanie nie idzie w parze z poczuciem kompetencji. Az
62% badanych nie ma wystarczajacej wiedzy o zapobieganiu
chorobom przewleklym, a 59% nisko lub przecietnie ocenia
swoja zdolno$¢ do oceny wiarygodnosci informacji zdrowotnych
w internecie. A poniewaz dzi$ informacja czesto przegrywa
z dezinformacja, oznacza to, ze latwo mozemy wpasé w putapke
dzialan albo nieskutecznych (to jeszcze pot biedy), albo wrecz
szkodliwych, jak restrykcyjne diety czy niepotrzebna suple-
mentacja. Po suplementy siega 61% badanych. 34% czesto lub
zawsze, gdy im co$ dolega, a 28% od czasu do czasu. Z jednej
strony deklarujemy zaufanie do medycyny i lekarzy, z drugiej
- czesto decydujemy sie dziala¢ bez konsultacji. Jednoczes$nie

jest ruch i kontakt z natura - czesto wybieramy odpoczynek
przed ekranem, ogladajac seriale i filmy (44%) czy scrollujac
media spolecznosciowe (39%). A taki relaks nie zalicza sie do
dziatan wydhuzajacych zycie.

NASZ ZESTAW KART

Prof. Ewelina Po$piech zaczela swoja kariere od badania podloza
genetycznego chorob. Potem jej zainteresowania przesunely sie
w kierunku zglebiania relacji miedzy genami a Srodowiskiem.
- Uwazam, Ze dopiero polaczenie genetyki z epigenetyka daje
potencjal, ktéry w przyszlosci moze byé wykorzystany do opra-
cowywania spersonalizowanych podej$¢ - méwi. —Epigenetyka
to takie modyfikacje DNA, kt6re nie zmieniaja sekwencji, bo ta
jestidentyczna w kazdej komoérce organizmu, ale ktére pozwa-
laja wlaczaé badz wylaczac geny w okreslonych komorkach.
To mediator miedzy genami a Srodowiskiem. Genetyka méwi,
jaki zestaw kart otrzymujesz od Zycia, a epigenetyka — jakie
masz w danym momencie rozdanie tych kart. I to ona decyduje
o aktywnosci genow.
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Chcemy 7y¢ jak najdtuzej, by cieszy¢ sie wspolnymi chwilami z bliskimi.
Wiadomo, ze relacje to wazny lek na uplyw czasu. Tylko Ze mozemy mie¢ meza czy Zone,
a i lak czué sie samotnie. Relacje sq lam, gdzie emocje i poczucie zrozumienia.

Co wplywa na aktywnosé genéw? Czesciowo nasz styl zycia
isrodowisko, w ktérym funkcjonujemy - thumaczy prof. Ewelina
Pospiech. — Nie jestem co prawda lekarzem medycyny stylu
zycia, ale z lekarzami wspotpracuje. Opracowuje natomiast
istosuje narzedzia, ktore pozwalaja ocenié, jak dane podejscie
wplywa na nasz wiek biologiczny i ostatecznie na nasz stan
zdrowia. Przyklady? Prosze. W jednym z opublikowanych
badan wykazano, ze kwas foliowy odmladza nas epigenetycznie.
Badano konkretna grupe w konkretnym czasie. Stwierdzono, ze
kwas foliowy spowodowal odmlodzenie epigenetyczne, ale tylko
u kobiet, ktére mialy okreslony wariant genu odpowiadajacego
za jego metabolizm. Czyli dopiero dzieki informacji plynacej
zdwoch zrbdel jestesmy w stanie przewidzie¢ efekty naszych
dzialani. Tu wchodzimy w tematyke zegaréw epigenetycznych.
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Analiza DNA pozwala ocenié potencjal biologiczny, ale zegary
oparte na metylacji DNA pokazuja, jak dany organizm zare-
aguje na konkretna strategie czy leczenie. Laczymy to, co jest
zdeterminowane, czyli geny, z tym, co mozemy sami zdzialac.

Profesor Pospiech uwaza, ze skoro juz zyjemy wyraznie
dhuzej, a populacja sie starzeje, co stanowi obciazenie dla rynku
pracy i systemu ochrony zdrowia, moze lepiej zainwestowaé
w biologiczne odmlodzenie populacji, czyli w zdrowa starosé,
nizw leczenie choréb. Sa statystyki i publikacje, ktore podaja,
ze jesli kazdy z nas odmlodzilby sie biologicznie o siedem lat, to
czesto$é wystepowania chordb przewleklych spadlaby 0 50%,
czyli co druga osoba przestalaby chorowaé.

Co wiec zrobié, zeby sie o te siedem lat odmlodzié? — Nie
majednego elementu - thumaczy prof. Ewelina Pospiech. - To



musi by¢ zespot dzialan. Filary kazdy zna. To zdrowa dieta,
ruch, regeneracja, redukcja stresu. Sa oczywiscie prowadzone
badania nad lekami, ktére moglyby op6znié proces starzenia
sie organizmu, na razie jednak jeste$my na poczatku tej drogi.
Sa doniesienia potwierdzajace skutecznos$é rapamycyny, leku
pozyskiwanego z bakterii glebowych na Wyspie Wielkanocne;j,
stosowanego w transplantologii, teraz bada sie jego wlasciwosci
przeciwstarzeniowe. Kiedys takim cudownym lekiem miat by¢
resweratrol, ale nadzieje okazaly sie plonne. Musimy wiec uznad,
ze narazie nie ma jednej odmladzajacej pigulki, jest natomiast
caly szereg dzialar, ktére konsekwentnie musimy wprowadzaé
wzycie. Tozlozona maszyneria, tak jak zlozony jest nasz organizm.

Prof. Po$piech méwi, ze kiedy zaczela pracowad nad tym
tematem 10 lat temu, wszystko bylo nowe, a publikacji mato,
teraz nie nadaza czyta¢ prac naukowych.

Czy uda sie stworzy¢ protokot wydluzajacy zycie w zdro-
wiu? — Mysle, ze tak. Ale tez — skoro juz jesteSmy w krainie
przyszlosci, mysle, ze medycyna réwniez w tej dziedzinie dazy
do personalizacji. I ze za jakis czas kazdy z nas dostanie swoja
recepte. Oile filary pozostana pewnie niezmienne, o tyle kazdy
bedzie mégl dostosowacd je do siebie. Nasze geny podpowiedza
nam na przyklad, jaka dieta i jaki rodzaj aktywnosci fizycznej
bedzie dlanasidealny. Czy potrzebujemy suplementacji, ajesli, to
jakiej. Albo czy dany lek bedzie w naszym przypadku skuteczny.
,Gdy gen CYP2D6 dziala na kodeine, przeksztalcaja w morfine
o poteznym dzialaniu przeciwbdlowym. Istnieja dwie rzadkie
mutacje, ktore moga zaburzy¢ ten proces. Jedna spowalnia prace
enzymu i przeztow krwi osoby z mutacja krazy tylko niewielka
ilo$¢ morfiny, a to przynosi znikoma lub zadna ulge wbolu. Druga
mutacja jest jeszcze bardziej szkodliwa, bo sprawia, ze enzym
CYP2De6 dziala za szybko i wywoluje zalew morfiny w krwio-
biegu. To moze przyczynic sie do tego, ze standardowa dawka
kodeiny doprowadzi do przedawkowania morfiny” - pisze Beth
Skwarecki w ksiazce ,Wszystko o genetyce”. Wraz z rozwojem
farmakogenomiki, zajmujacej sie interakcjami miedzy genami
alekami, spersonalizowane podejscie do farmakoterapii stanie
sie - by¢ moze - standardem.

Oczywisciejuz dzi§ mamy nurty skrajne, specjalistow, czesto
samozwanczych, ktorzy wyznacza nam restrykcyjny planiod do-
kladnej realizacji uzaleznia sukces. Jedli jednak tych wytycznych
bedzie za duzo i nie zostang dopasowane do naszego charakteru,
mozliwosci fizycznych, trybu dniaiupodoban, moze sie skoniczy¢
tak, ze po miesigcu czy dwoch rezimu rzucimy wszystko w kat.
- A systematyczno$é ma tu kluczowe znaczenie —- méwi Ewelina
Pospiech. - Lepiej wykonywad male realne kroki niz wielkie
zmiany, ktore nie wejda nam w nawyk. Niektorzy mowia: po
comam zy¢ dhugo, jak nie mam z tego radosci? Kazdy powinien
wiec skupié sie na tym, by znalez¢ swoj wlasny zloty srodek,
taki styl zycia, ktory sprzyja zdrowiu, a nie wywola buntu. Ja
mocno wierze, Ze kiedy zaczniemy, korzystny wplyw tych kilku
podstawowych czynnikéw bedzie tak duzy, ze mechanizmy sie
utrwala. Docenimy je.

SAMOTNOSC JAK PAPIEROSY

Milioner Bryan Johnson méwi: ,, Jestem szczesliwy. Realizuje
swoj plan, to daje mi satysfakcje i spokéj”. Jednak swoja walke
0120 lat w zdrowiu prowadzi w gruncie rzeczy samotnie. Przy-
znam, Ze film ogladalam z mieszaning przerazeniaifascynacji.
Booilerozumiem, ze chce zy¢ jak najdluzej i w dobrej formie,
to nie umiem zrozumied, ze dobrowolnie okrada swoje zycie
z tego, co najcenniejsze. Z radosci, z przyjemnosci, z milosci
i przyjazni. Czy celem dlugiego zycia powinno by¢ jedynie
dlugie zycie?

Pamietacie angielski film ,Kwartet”? Rzecz dzieje sie w,
przyznajmy, luksusowym domu spokojnej starosci dla eme-
rytowanych muzykéw. Czyli ostatnie lata zycia pensjonariusze
spedzaja w towarzystwie ludzi majacych podobne wyksztalcenie,
pasje, historie. Tym, co ich napedza, jest organizowany co roku
uroczysty koncert, przynoszacy oSrodkowi zysk. Pamietam, ze
wyszlam z kina przekonana, ze tak powinna wyglada¢ godna
staro$c. I ze blisko$¢ waznych dla nas ludzi staje sie motywa-
cja do zycia. Z podobnych zalozen wyszli chyba twércy filmu
,Czwartkowy klub zbrodni”, opartego na serii bestsellerowych
kryminalow z kategorii cosy crime. Ta amerykariska komedia
w mistrzowskiej obsadzie, pokazuje, ze ludzie plus pasja (jak
chocby rozwiazywanie zagadek kryminalnych) nadaja zyciu
poczucie sensu, i to na kazdym jego etapie.

Nie chodzi o to, zeby pi¢ sobie z dziébkoéw w niczym nie-
zakloconej sielance. Moja przyjaciotka Iza Falkowska-Tylisz-
czak, psychoterapeutka, od lat ma idee stworzenia na staros¢
wlasnej minispolecznosci. Takie kondominia powstaja w wielu
panstwach Europy, pierwsze widaé takze w Polsce. Niezalezne
mieszkania wjednym domu, opieka medyczna w razie potrzeby.
Moja corka, stuchajac o tych planach, zawolala: , Przeciez wy
sie bedziecie ciagle klocié!”. Na to Iza: I wlasnie o to chodzi!
Klotnie, emocje, spory to wazna czes¢ zycia. Nie warto jej na
staro$¢ wygtuszac”.

Profesor Postula uwaza, ze jedna z gorszych decyzji, jakie
mozemy podjaé, jest ta o przejéciu na emeryture. Opowiada, ze
w USA widoczny jest pewien trend: 70-latkowie z emerytury
wracaja. Nie tylko ze wzgled6w ekonomicznych, takze dlatego,
ze samotne siedzenie wdomu - bez ludziibez celu - to najgorsza
rzecz, jaka mozemy sobie zafundowaé. I ze samotno$¢ robi nam
taka krzywde jak palenie 15 papieroséw dziennie.

Wydaje sie, Ze z tym akurat nie mamy problemu. Raport
podaje: ,Polacy deklaruja, Ze maja satysfakcjonujace relacje
- 86% mowi, ze ma osoby, przy ktorych moze by¢ w pelni soba,
85% — ze moze na kogo$ liczy¢, 80% — ze ma z kim porozmawiad
o tym, co naprawde przezywa’.

Tyle Ze jednocze$nie 48 proc. badanych przynajmniej od cza-
sudo czasu czuje sie samotnie. ,Wiekszo$¢ czesto lub bardzo cze-
sto doswiadcza w relacjach zbliskimi poczucia bezpieczenstwa
(69%), wsparcia (64%) i zrozumienia (60%), ale skala brakow jest
istotna: 32% nie doswiadcza regularnie bezpieczenstwa, 36% nie
czuje sie regularnie wspierana, a40% dos§wiadcza zrozumienia
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Mamy specjalistow, ktorzy wyznacza nam restrykeyjny plan dziatania i od jego
dokladnej realizacji uzaleznig sukces. Jesli jednak wytycznych bedzie za duso i nie zostang
dopasowane do nas, do naszego charakteru i trybu Zycia, rzucimy to w kgt po miesigcu.

co najwyzej od czasu do czasu. Deficyt bliskosci widaé na po-
ziomie fizycznym. Tylko 87% badanych do§wiadcza czesto lub
bardzo czesto dotyku, ktéory daje poczucie bliskosci, a niemal tyle
samo (34%) - rzadko lub nigdy. To pokazuje napiecie, ktérego
nie wida¢ w prostym pytaniu o posiadanie bliskich relacji. One
daja wiekszosci badanych wiele pozytywnych doswiadczen, ale
nie zawsze zapewniaja im tyle wsparcia, zrozumienia, bliskosci
i poczucia bezpieczenistwa, ile potrzebuja.

Dr Robert Kowalczyk, profesor Uniwersytetu Medycznego
we Wroclawiu, omawiajac ten aspekt raportu, stwierdzil, ze
sam fakt bycia w relacji nie wydluza nam zycia. Moze by¢ maz
czy zona, moze by¢ cala struktura, a i tak czujemy sie samotnie.
Relacje sa tam, gdzie sa emocje, gdzie jest poczucie zrozumienia.
Nie chodzi o funkcjonowanie rodzinnej , firmy”. Najwazniejsze
jest pytanie, czy szukamy relacjijako przedtuzenia naszej fantazji
oidealnym zyciuiobsadzamy drugg osobe w roli idealnego part-
nera, czy widzimy w niej drugiego czlowiekajako odrebna istote.

A przeciez nasze podstawowe motywacje zwiazane z dtu-
gowiecznos$cig dotycza wlasnie relacji. Chcemy jak najdluzej
cieszy¢ sie wspdlnymi chwilami z bliskimi (449% badanych),
chcemy patrzed, jak rozwijaja sie nasze dziecilub wnuki (38%).
Znaczenie tych motywacji roénie z wiekiem: che¢ spedzania cza-
suzbliskimi wskazuje 39% najmlodszych i 51% os6b w wieku 70-.

ZASADA 3R
O tym, jak wazny dla naszego zdrowia jest ruch, Swietnie wiemy.
Takze w perspektywie dlugowiecznosci. Spowalnia starze-
nie sie, tagodzi jego objawy, ogranicza stan zapalny i wspiera
funkcjonowanie komoérek. Regularne ¢wiczenia wplywaja
na wydolnos¢ sercowo-oddechowa, sile miesni, rownowage,
elastyczno$éizdrowie psychiczne. Aktywno$é fizyczna popra-
wia takze odpornos¢ i metabolizm oraz obniza ryzyko rozwoju
chorob neurodegeneracyjnych, takich jak demencja czy choroba
Alzheimera.

Nasstronie prof. Marka Postuly czytamy, ze swoim pacjentom
w pierwszej kolejnosci zapisuje na recepte ruch. Zaraz po nim
—zdrowe odzywianie, zdrowy sen oraz odpowiednia regeneracje.

Kiedy pytam prof. Eweline Pospiech o filary dhugiegoizdro-
wego zycia, odpowiada: po pierwsze, jesli ktos pali, niech natych-
miast rzuci, po drugie — niech sie rusza! Aktywnos$¢ fizyczna
jest niezbedna, najlepiej ta codzienna, przy czym wystepuje
efekt dawki, im czesciej, tym lepszy. Z kolei jej brak zaczyna by¢
poréwnywany do palenia papierosow, ruch wplywa na wiele
poziomoéw naszego zdrowia.
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Co ciekawe, jeszcze na przelomie XIX i XX wieku sport
budzil niepokdj $wiata medycznego. Powszechnie uwazano,
ze intensywny wysitek moze uszkadzaé serce. Z tego wynikalo
zalecenie: chorujesz — czy wdomu, czy w szpitalu — masz leze¢.
Wstawanie, chodzenie czy, olaboga, aktywno$¢ fizyczna uzna-
wane byly za zagrozenie dla zdrowia. Tymczasem, jak mozna
sie domyslaé, bezruch pogarszal stan chorych, oslabiajac ich
miesnie, czasem doprowadzajac do zakrzepow, a to z kolei mogto
koniczy¢ sie $miercia.

Zmiany na dobre zaczely sie po drugiej wojnie Swiatowe;.
Uwage epidemiologa Jerry'ego Morrisa przyciagnelo poréwnanie
stanu serc konduktoréw i kierowcow pietrowych londyniskich
autobusow. Kierowcy, ktorzy calymi dniami siedzieli, zapadali na
choroby serca czesciej niz chodzacy po autobusie i po schodach
konduktorzy. Dzi$ oczywiscie §wietnie wiemy, ze aktywnos¢
fizycznato jeden z wazniejszych filarow zdrowia i dugiego zycia,
tyle ze, paradoksalnie, choé nasza wiedza sie poglebia, coraz
wiecej 0sob prowadzi siedzacy tryb zycia. Siedzimy w pracy,
siedzimy w czasie wolnym. Czestoiw jednym, iw drugim przy-
padku przed ekranami. Kiedy$ po ulicach miast samochodow
jezdzilo niewiele, dzi$ w korkach nie stoimy jedynie w nocy.
Mniej mamy naturalnej codziennej aktywnosci, trzeba wiec
podjaé $wiadoma decyzje o tym, by wprowadzié ja w nasze zycie.

Cowybrac? Jaka aktywno$¢ fizyczna zwieksza nasze szanse
na dlugowieczno$¢? Badanie Copenhagen City Heart Study;,
ktore trwalo 25 lat i §ledzilo zdrowie ponad osmiu tysiecy osob,
daje odpowiedz: to tenis. W ksiazce Marka Postuly i Krzysztofa
Loniewskiego ,W strone dlugowiecznosci” czytamy, ze osoby
uprawiajace te dyscypline zyskuja — uwaga! — az10 lat w porow-
naniu z siedzacymi na kanapie. ,Dobre wyniki przynosza tez
badminton, pitkanozna, ptywanie, rower czy bieganie. Naukowcy
podkreslaja, Ze tenis, poza zmiennym rodzajem ruchu, ma tez
wielka zalete — gra sie w parze. Spotykamy sie z druga osoba,
mamy swoje rytualy, nie tylko gramy, ale dobrze sie bawimy.
Relacje to niezmiernie wazny lek na uptyw czasu”

Jednakbadaniaiteoria tojedno, adrugie, iby¢ moze wazniej-
sze, to nasze indywidualne preferencje i predyspozycje. ,Cialo
potrzebuje ruchu, amdzg — kontaktu z innymi i poczucia sensu.
Jesli wiec szukamy aktywnosci, ktéra naprawde odmieni nasze
zdrowie i dlugos¢ zycia, kierujmy sie zasada 3R: ruch, relacje,
rado$¢. To wlagnie ich polaczenie - niezaleznie od tego, czy jeste-
$my na korcie, na rowerze czy w parku z przyjaciotmi - okazuje
sie najskuteczniejszym przepisem na dlugowiecznos$¢” - pisza
PostulaiEoniewski.



Szymon Domagala, ktérego znajdziecie w sieci jako
Trenera Longevity, mowi, Ze, na szczescie, nie ma takie-
go wieku, w ktérym wdrozenie aktywnosci fizycznej nie
mialoby sensu. Oczywiscie zmieniaja sie cele, w pewnym
momencie wazniejsze od przebiegniecia maratonu czy
calodziennej wyprawy w gory bedzie spacer bez bolu czy
przyniesienie do domu zakupo6w, ale zawsze mozemy sobie
poméce. Wzmocnié miesnie, choé czesciowo odbudowaé
sprawnos$¢. On sam ma klientow od lat szesciu do 76. I wszy-
scy oni ¢wiczg z satysfakcja i pozytkiem.

,Staro$¢ sie Panu Bogu nie udala” - powtarzala czesto
moja mama. I powtarzala to tyle razy, ze uznatam tow koricu
zarodzaj prawdy objawionej. Z czasem jednak zaczelam sie
buntowaé. Bo wlasciwie kto powiedzial, Ze sie nie udata?
Teraz mysle, ze, tak jak z wiekszo$cia waznych spraw niemal
wszystko jest w naszych rekach. I zalezy od naszego nasta-
wienia. Niewatpliwa zaleta starosci jest zyskanie dystansu
i umiejetnosci doceniania chwili. - Patrze na moje 80-,
90-letnie pacjentki - méwil prof. Postula - i widze kobiety,
ktore maja dobre emocje, ciekawos¢ §wiata, wspaniale po-
dejscie do zycia ido seksualnosci.

Raport potwierdza: im starsi badani, tym wiecej satys-
fakejiz zyciairelacji. Najstarsi cheg zy¢ dhuzej — nie dlatego,
ze silniej boja sie $§mierci, ale dlatego, ze bardziej niz inni
chca cieszy¢ sie zyciem. Widaé to w konkretnych liczbach:
poczucie sensu zycia deklaruje 61% os6b w wieku 18-29
iaz90% 0sob 70+. A satysfakcje z Zycia ma odpowiednio
55%189%.

Z wiekiem spada takze poczucie osamotnienia - w naj-
mlodszej grupie 28% czuje sie samotnie czesto lub zawsze,
w najstarszej — okolo10-12%. Ro$nie natomiast znaczenie
przyjemnosci plynacej z zycia: odpowiedz ,lubie zycieichce
sie nim cieszy¢ jak najdluzej” wskazuje 24% os6b w wieku
18-29 lat i 45% os6b w wieku 70+. Podobnie zmienia sie
stosunek do ciala - roénie akceptacja wygladu (z 65% wsrod
najmlodszych do 92% w grupie 70+) i komfort w ciele,
amaleje skrepowanie (z 52% do okolo 14%). Staros¢ w tych
danych nie jest wiec wylacznie obszarem strat. Mysle, ze
mama nie miala racji. Warto powalczy¢ o dlugie zZycie po
to, by czerpac z niego radosc. °
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PONADCZASOWA

OD 20 LAT JEST DYREKTORKA ARTYSTYCZNA, ALE TEZ SERCEM I DUSZA FESTIWALU
BNP PARIBAS DWA BRZEGI, KTORY PONOWNIE RUSZA W KAZIMIERZU DOLNYM.
UFAMY JEJ SLEPO, JESLI CHODZI O GUST, NIE TYLKO FILMOWY. — CZASEM ZALUJE,
ZE NIE URODZIEAM SIE WCZESNIEJ, CHOC I TAK MYSLE, ZE NA SZCZESCIE
NIE URODZIEAM SIE ZA POZNO - WYZNAJE. MY W ,ZWIERCIADLE" NIE JESTESMY
MOZE OBIEKTYWNI, ALE.. TAK, TO WIELKIE SZCZESCIE,

ZE JEST Z NAMI KTOS TAKI, JAK GRAZYNA TORBICKA.

Rozmawia JOANNA OLERSZYR
Zdjecia ALEKSANDRA ZABOROWSKA

enrok jest dla ciebie pelen okraglych rocznic. Najwazniejsze
to 20 lat festiwalu Dwa Brzegi, 10 lat ambasadorowania marce
L’Oréal Paris, ale tez dokladnie 10 lat temu zakonczylas$ pro-
wadzenie legendarnego programu , Kocham kino”. Naprawde

cale twoje zycie kreci sie wokol kina!

Co wiecej, powodem zaproszenia mnie do wspolpracy ambasadorskiej przez L'Oréal
Paristez bylo kino. Od kilkunastu lat jako dziennikarka bywatam na Miedzynaro-
dowym Festiwalu Filmowym w Cannes, ktérego L'Oréal jest nie tylko partnerem,
ale tez kreatorem makijazu dla wszystkich przebywajacych tam gwiazd. Niezaleznie
od kina ta dekada wspdlnych dzialari z marka L'Oréal byla bardzo ciekawa, bo to
czas takich inicjatyw jak , Kobieta w roli gléwnej”, gdzie mowilismy o sile kobiet
iwzajemnym wspieraniu sie, ,Stand Up’, czyli akcja majaca na celu pomoc w reago-
waniu na przejawy molestowania seksualnego w miejscach publicznych, i wreszcie
ostatnia -, Lekcja wartosci”, dedykowana kobietom dojrzalym, ktére nie powinny
by¢ traktowane jak ,niewidzialne’, bo ich wiedza i doswiadczenie sa bezcenne.
‘W swojej ., Lekcji wartosci” mowilas o tym, ze jesli chodzi o wlasne szcze$cie
i samorealizacje, nie powinnisSmy sie poddawaé kategorii ,,nie wypada”. Studio-
walas wiedze o teatrze, za sprawa rodzicow ciagnelo cie zaréwno do sportu, jak
i telewizji. Kiedy ostatecznie kino stalo sie ta jedyna Sciezka?

W pewnym momencie, pracujac w telewizjiiobserwujac, jak bardzo ta telewizja,
zwlaszcza po transformacji, szuka swojego stylu, profiluimisji, jak duzo sie pojawia »
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programow komercyjnych, opartych na zagranicznych for-
matach poto, by przyciaga¢ widzow — zrozumialam, Ze musze
znalezé swoje miejsce. [ wtedy pojawila sie propozycja stworze-
nia i poprowadzenia programu , Kocham kino’, z Tadeuszem
Sobolewskim u boku. Spodobalo mi sie. Mialam §wiadomosé,
ze moja wiedza na temat filmu nie dor6wnuje tej, jaka mialam
chodby o historii teatru, ale pomyslalam, ze w tym moze by¢
jaki$ walor. Ze wspélnie z widzami bedziemy odkrywaé nowe
obszary sztuki filmowej. Zaczelo sie trzydziesci pare lat temu
itrwa do dzisiaj.

Ale musze przyznad, ze to ty uswiadomita$ mi te mnogosé
rocznic. Sama nie lubie okraglych jubileuszy. Dlatego tez
chcialam sprytnie przeskoczy¢ te dwudziestke Dwoch Brzegow,
wczesniej hucznie obchodzac osiemnastke.

Pamietam, robilas wszystko, co w twojej mocy...
Byly ciasteczka urodzinowe, byl specjalny film, byta nawet
piosenka ,Osiemnascie mie¢ lat to nie grzech” zaaranzowa-

i Stawek Rogowski, ale po 10 edycjach nastapita kilkuletnia
przerwa. Wiedzialam, ze Kazimierz Dolny jest fantastycznym
miejscem, z pieknym krajobrazem, historia, z niezwykla atmos-
fera. Sztuka, nie tylko filmowa, czuje sie tam bardzo dobrze.
Podjelam to wyzwanie, bo mialam juz wtedy do§wiadczenie
pracy w zespole festiwalu w Wenecji (przez trzy lata) i wsp6l-
tworzenia Festiwalu Filmowego w Taorminie (przez sze$¢
lat). Dwa Brzegi od poczatku mialy by¢ miejscem taczenia
sztuk, pokolen, ludzi, tworcow. Spanie pod namiotamiiseanse
pod chmurka to jest §wietna sprawa, ale nasza ambicja bylo
stworzenie prawdziwego kina, z profesjonalnym dzwiekiem
iprojekcja. Pamietam zresztg pierwsza, historycznag projekcje
cyfrowa na Dwéch Brzegach, przygotowana specjalnie najeden
film, otwierajacy 3. edycje festiwalu w 2009 roku - ,,Proroka”
Jacques’a Audiarda. SprowadzaliSmy wtedy jeden z pierw-
szych projektoréw DCP w Polsce. Kina jeszcze nie udalo sie
zbudowad, ale nie poddajemy sie.

Wiedzialam, e Razimierz Dolny jest fantastycznym miejscem, z pieknym krajobrazem, historig,
2 niezwyklq atmosferq. Sztuka, nie tylko filmowa, czuje si¢ lam bardzo dobrze. Dwa Brzegi mialy by¢
miejscem lgczenia pokolen, ludzi, lworcow. Kina nie udato si¢ zbudowac, ale nie poddajemy sie.

na specjalnie dla nas. Ale dwa lata p6zniej stuknela jednak
dwudziestka i nie byto mowy, zeby przed tym uciec. Z drugiej
strony kazdy powdd do §wietowania jest dobry.

Zwykle wyjatkowo §wietujemy takze wlasne okragle urodziny,
skonczenie 20, 30, 40 czy 50 lat ma dla nas warto§¢ symbo-
liczna, jest przekroczeniem pewnej granicy.

Tak, dla wielu os6b rzeczywiscie ma to spore znaczenie, ale ja,
naszczescie, nie mam czasu na u§wiadamianie sobie, ze kolejne
dekady mijaja. Kiedy$ z mezem, podczas jednego z sylwestrow,
powiedzielismy sobie: ,Dobra, to jest ten moment, odejmujemy
sobie 10 lat”. I wiesz co, bardzo dobrze nam to zrobilo.

Ale w jaki sposé6b odjeliscie sobie te 10 lat?

Po prostu w swojej glowie, przeciez to tam jest Zrédlo naszego
samopoczucia i nastawienia do zycia. I teraz zobacz, jak to
dziala - nie mozesz powiedzieé, ze jeste$ zmeczona albo stara.
Nie mozesz powiedzieé, Ze na cos jest juz za pozno.

Czyli zgodnie z wasza nowa nomenklatura w tym roku ob-
chodzimy 10-lecie Dwoch Brzegow?

Nie, to dotyczy tylko wieku.

Ty chyba w ogéle lubisz robic¢ rzeczy inaczej. Po swojemu.
Lubie. I takitezjest Festiwal BNP Paribas Dwa Brzegi. Robi¢
o$miodniowy miedzynarodowy festiwal filmowy w miejscu,
ktoére nie ma kina — wielu stukalo sie w glowe.

Pamietasz moment, w ktérym dostalas propozycje jego
stworzenia?

Pamietam. To byla propozycja nie tyle powolania czego$ no-
wego, ile reaktywowania w Kazimierzu Dolnym festiwalu
filmowego, bo wczesniej Lato Filméw robili tam Roman Gutek
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Niewielki festiwal, ale z wielkimi ambicjami. Zawsze pelen
niespodzianek. Na przyklad rok temu na zamku moglismy
ogladacé film ,,Nosferatu - symfonia grozy” Friedricha Wilhelma
Murnaua z 1922 roku. Projekcja towarzyszyla premierze mo-
nety z kolekcjonerskiej serii Klasyka Kina Niemego. Pamietam
niesamowite zachody slonica towarzyszace innym pokazom
nazambku, ale tezburze, ktére przerywaly lub uniemozliwialy
jakas projekcje. Zdarzylo sie kiedys, ze jaki$ go$¢ specjalny nie
dotarl na spotkanie albo pomylil miasta czy daty?

Zdarzylo sie sporo zabawnych sytuacji, jak pomylenie Kazimierza
Dolnego z Kazimierzem, dzielnica Krakowa, albo informacja,
ze artysta zdemolowal pokdj w hotelu. Tymczasem demolka
polegala na tym, ze Melingo, wspanialy argentynski muzyk,
wlasnie w Kazimierzu przygotowywal szkice okladki do swojej
nowej plytyirozwiesilje na §cianach w pokoju. Mialam tez duza
satysfakgcje, gdy Walter Salles, brazylijski rezyser, podczas wywia-
duw Cannes, dowiedziawszy sie, ze jestem z Polski, powiedzial:
,M6j kompozytor napisal muzyke do filmu na jakims festiwalu
w Kazimierzu, méwil, Ze byla tam niesamowita atmosfera, ktéra
natchnela gois$wietnie musie pracowalo”. Tym kompozytorem
byt dwukrotny zdobywca Oscara — Gustavo Santaolalla.

Nie od dzi$§ méwi sie, ze gwiazdy wielkiego formatu w Kazi-
mierzu spuszczaja troche z tonu, staja sie bardziej dostepne,
wyluzowane. A moze to my, widzowie czy fani, dodajemy im
te otoczke blichtru, ktora wyraza sie na przyklad w dlugiej
liscie zyczen?

Trudno powiedzie¢. Gosémi pierwszej edycji byli Bob Rafelson,

amerykanski tworca kina niezaleznego, rezyser takich filméw »
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jak,Pieé fatwych utworéw” czy , Listonosz zawsze dzwoni dwa

razy” (obaz mlodym Jackiem Nicholsonem), i Jifi Menzel, autor
kultowych, oscarowych , Pociagéw pod specjalnym nadzo-
rem’. Dwa filmowe §wiaty, Amerykai Europa, dwa brzegi kina,
ido tego jeszcze Jerzy Skolimowski, najczesciej nagradzany
na $wiecie polski rezyser. Jesli pytasz o to, jak sie te gwiazdy
odnajdywaly w Kazimierzu, to §wietnie. Rafelson mial Zone,
Polke z pochodzenia, wiec byl szczesliwy, Ze jego dzieci (bo
przyjechalz cala rodzina) moga poznac ten krajnad Wisla. A Jir{
Menzel rozkochal sie w bramborovych, czyli ziemniaczanych,
plackach ze §mietana.

Trzeci Ksiezyc mozesz sie bawié na silent disco, bo nie chcemy
burzy¢ spokoju mieszkaricom Kazimierza.

Natomiast nasze okragle urodziny $wietujemy koncertem
Zuzy Wronskiej ,Orzechy wloskie”, ktory odbedzie sie na Rynku
7sierpnia. Uslyszymy najwieksze przeboje muzyki wloskiej, ale
ztekstami Zuzy, bardzo przewrotnymiizabawnymi. Zapraszamy
wszystkich do wspolnej zabawy. Bedziesz?

Oczywiscie! Powiedzjeszcze o goSciach, zktorymi w tym roku
Swietujecie dwudziestke.

Bedzie z nami Anna Dymna, bohaterka cyklu ,I Bog stworzyl
aktorke”, w ktérym prezentujemy najwieksze osobowosci polskie-

Jaki wplyw moze mie¢ Al na nasze Zycie? Juz go ma. A jaki bedzie miala wplyw na kino? Sqdze, Ze im
wigecef bedzie rzeczy robionych przez sztuczng inteligencje, tym cenniejsze stanq sig te robione przez
inleligencje naturalng. Powslanie inna, nowa definicja okreslenia ,lworca niezalezny”. Niezalezny od Al

Janusz Gajos, ktory byl naszym gosciem kilkakrotnie, po-
wiedzial, ze lubi przyjezdzaé na festiwal do Kazimierza Dolnego
dlatego, ze nasza publiczno$¢ szanuje gwiazdy w bezposrednim
kontakcie. Czyli docenia mozliwo$¢ podejscia blisko, poprosze-
nia o zdjecie czy autograf, ale jednocze$nie wyczuwa doskonale,
kiedy gos¢ potrzebuje chwili prywatnosci, chce pgj$é sobie na
kawe na Rynku czy w spokoju zjes¢ posilek. Nasza publicznosé,
aleinasi go$cie maja poczucie wspoltworzenia tego festiwalu.
I to mnie bardzo cieszy. W zeszlym roku Marcin Dorocinski
po , Lekgji kina”, na ktorej byly thumy, obiecal, ze zrobi sobie
zdjecie z kazdym, kto go o to poprosi, i stowa dotrzymal. A prosili
wszyscy. Bytam dla niego pelna podziwu.

Dla gosci, ale tez dla ciebie, kilkudziesieciu pracownikéw
i wolontariuszy - tydzien trwania festiwalu jest tygodniem
pracy, a jednak zawsze wyczuwa sie tu wakacyjna atmosfere.
Festiwal jest dla wszystkich, ktorzy wlasnie tak chca spedzié
swoje wakacje — chodzac do kina, na wernisaze, koncerty, roz-
mawiajac o filmach, spotykajac sie z zaproszonymi go§¢émi. Nasz
zespolto grupabardzo fajnych ludzi. Cieszymy sie, Ze mozemy
ten festiwal robié, gdy widzimy pelne sale, u§miechniete twarze.
Cowazne, w sytuacjach trudnych, gdy na przyklad pogoda nam
plata figle, nie ma paniki, tylko racjonalne dzialanie. Zespétjest
maly i wzajemne wsparcie jest niezbedne.

Zgodnie ze swoja nazwa Festiwal Filmu i Sztuki dostarcza
tez widzom innych wrazen. Wystaw, galerii czy pleneréw
malarskich, ale tez koncert6w na §wiezym powietrzu. I tarica!
Dokladnie pamietam, jak cudownie bawila sie publicznosé na
pierwszym koncercie Gustava Santaolalli w 2007 roku, podczas
inauguracyjnej edycji. Skoriczylo sie na tym, ze cze$¢ osob
znalazla sie na scenie, wspdlnie z Gustavem i jego Bajofondo
Tango Club. Swietnie wspominam tez wieczor, podczas ktorego
w ramach retrospektywy brazylijskich filméw pokazywaliSmy
na Malym Rynku wspanialy film ,,O samba” i organizowali$my
lekcje tanica, samby wlasnie. Poza tym w klubie festiwalowym
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go kinaiteatru. Przyjedzie Joanna Kulig, ktéra opowie o swojej
pracy z Pawlem Pawlikowskim, bo zagrala w kazdym z filméwjego
stynnej ,trylogii”. Podczas wieczoru dedykowanemu Andrzejowi
‘Wajdzie spotkaja sie Magda Cielecka, Grazyna Szapolowska,
Olgierd Eukaszewicz, Robert Wieckiewiczioczywiscie Daniel
Olbrychski, by opowiedzied, jaki Mistrz byl na planie. Wiadomo,
ze Andrzej Wajda kochal swoich aktoréw, ajego stynne powie-
dzenie, ktore jest tytulem spotkania: , Zagrajcie mi to pieknie’,
bylo tak naprawde dowodem najwiekszego zaufania doich talentu
iwrazliwosci. Beda Kuba Gierszal, Julia Pietruchai fukasz Pal-
kowskiz filmem ,Pojedynek’, bedzie Julian Swiezewski, ktory
zagralwe ,Flesh and Fuel’”, prezentowanym w Cannes. Lukasz
Ronduda, Izabella Dudziak i Jan Salasinski przyjada z filmem
,Powiedzmi, co czujesz”. Kasia Adamik i Olga Chajdas -z, Zima
pod znakiem Wrony”. Arkadiusz Jakubik i Piotr Domalewski
opowiedza o pracy nad wyczekiwanym filmem , Nasza rewolucja”
oJackuiGai Kuroniach. Arek Jakubik wystapi tez z autorskim
projektem muzyczno-filmowo-teatralnym ,RomeoiJulia zyjg".
Wraca do nas Marcin Dorociriski, ktéry tym razem wystapi na
scenie muzycznej Dwoch Brzegow z koncertem , Mazolewski/
Dorocinski - Witkacy. Kompozycje Astronomiczne”. Antek
Komasa-Lazarkiewiczi Mary Komasa zagraja koncert ,Sister”..
A to tylko fragment programu.

‘W tym roku robimy tez po raz pierwszy Noc Galerii, z 1 na
2 sierpnia, co oznacza, ze wszystkie galerie przy ulicy Lubelskiej,
prowadzacej od Rynku do naszego miasteczka festiwalowego,
beda otwarte do pdznych godzin wieczornych.
W Polsce w okresie wakacyjnym festiwali - nie tylko filmowych
- przybywa zroku na rok, a jednocze$nie nie ma si¢ wrazenia,
by te wszystkie inicjatywy jako$ rywalizowaly ze soba o widza.
Zdarza sie przeciez, ze Dwa Brzegi pokazuja podobne filmy
jak odbywajacy sie tuz przed nimi festiwal TAURON Nowe
Horyzonty we Wroclawiu czy startujaca juz po nich Letnia
Akademia Filmowa w Zwierzyncu.



My nie tylko ze soba nie rywalizujemy, ale od jakiego$ czasu
sie wspieramy. Bardzo mnie to cieszy, bo kazdy z tych festiwali
ma swoja publiczno$é. Im wiecej dobrych festiwali, tym wiecej
zadowolonych widzow. Bo to wlasnie w wakacje mamy wiecej
czasu, ale tez bardziej otwarta glowe i serce, by to wszytko chlo-
nadé, by zaglebiac sie w rozmaite tematy i propozycje filmowe,
muzyczne, teatralne czy literackie.
Jako dyrektorka artystyczna masz mysl przewodnia dla kazdej
edycji festiwalu? Czy ona wylania sie w trakcie jego trwania?
Kiedys rzeczywiscie tak bylo, zreszta czesto pytano mnie o to, jakie
jest haslo przewodnie danej edycji, dzi§ powiedzialabym, ze to nie
jajewybieram, ale po prostu zycie. Jesli méwimy o najnowszych
filmach, ktére pokazujemy w serii ,,Swiat pod namiotem”, to
okazuje sie, ze w tym roku wiekszo$¢ rezyserow siega do prze-
szlo$ci, historii, i to dalekiej. Takze rezyseréw bardzo mlodych,
jak Lukas Dhont, 85-letni autor , Tchérza’, filmu otwarcia. Choé
jegoakgjatoczy sie w czasach pierwszej wojny §wiatowej, to wojna
jesttylko tlem stuzacym do pokazania czegos, co jest absolutnie
uniwersalne, czyli strachu przed §miercia i niebezpieczeristwem,
ale tez przed wyj$ciem na zewnatrz ze swoimi upodobaniami
czy pogladami, strachu przed byciem innym.

Pokazujemy inny swietny film - ,Czlowiek epoki” Emma-
nuela Marrea, ktérego bohater bardzo przypomina mi glowna
postac z , Eroiki” Andrzeja Munka. To film stawiajacy pytania

oto, jak sie zachowujemy wobec wyzwan czasow, w ktorych zy-

jemy.Jak bardzo jesteSmy uzaleznieni od systemow, od nakazow
obyczajowo-$wiatopogladowych, czy mimo to potrafimy by¢
przyzwoitymi ludZmi.

Ale jest nowy cyKkl, ktéry w tym roku wprowadzilam, ,M¢j
wiek XXI". Zaczniemy go retrospektywa znakomitego rezysera
iscenarzysty, nominowanego do Oscara, Jana Komasy. Potem
bedzie przeglad filmow Elizy Kubarskiej, dokumentalistki, tez
debiutujacej u progu XXI wieku. Bedziemy rozmawiaé o tym,
jak widza dzisiejszy §wiat, co ich interesuje, jacy bohaterowie,
jakie tematy.

Niedawno spotkaly$my sie na kolejnej edycji konkursu ,,Wy-
obrazsobie”, nagradzajacego producentow, ale tez treatmenty,
czyli szKkice najciekawszych scenariuszy, ktore w ten sposob
dostaja szanse, by zamienic si¢ w pelnometrazowy film. Jeste$
w jego kapitule, obok Ewy Puszczynskiej, Allana Starskiego,
Edwarda Miszczakai Tomasza Kota. Zawsze zzainteresowaniem
sprawdzam, o czym ludzie chca dzis$ robié filmy, bo odczytuje
to jako znak czaséw. Tym razem bylo sporo horroréw, ale tez
bardzo aktualne watki jak #MeToo w szkole artystycznej czy
zarabianie na kamerkach.

Ten konkurs cieszy sie bardzo duzym zainteresowaniem oséb,
ktore czuja, ze maja cos ciekawego do opowiedzenia. To nie sa
zawodowi scenarzy$ci. Pokazuje tez, ze wazne sg dla nas relacje
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rodzinne, dramaty psychologiczne. Natomiast Nagroda dla
Najlepszego Producenta im. Piotra Wozniaka-Staraka jest
jedynaw Polsce, bo podkresla, jak wazna role w kreatywnym
procesie tworzenia filmu odgrywa producent.
Wspomnialas Jana Komase, a ja pomyslalam, ze film, ktéry
byljego debiutem fabularnym, czyli ,,Sala samobgjcow”, wcale
nie stracil na aktualnosci.
Powiem wiecej, on jest bardziej aktualny dzisiaj, niz byl wtedy.
Najbardziej goracym tematem jest obecnie rozwaj Al. Coraz
wiecej filméw sie z nim mierzy, mierzy sie tez z nim sama
branza filmowa.
Mysle, ze ten watek pojawi sie w zupeknie naturalny sposéb
wnaszych festiwalowych rozmowach, natomiast wydaje mi sie,
ze nie pokazujemy zadnego filmu zrobionego przez sztuczna
inteligencje, cho¢ moge sie tez mylic...
A pokazecie kiedys? Jakie sa twoje przewidywania co do
tego, jak bardzo sztuczna inteligencja zmieni §wiat filmowy?
Narazie wydaje sie, ze Al gtéwnie ulatwia tworcom realizacje
ich pomyslow, ale wiele zalezy od tego, w jaki sposob bedzie
w przyszlosci uzywana. To jest pytanie, jakie stawia w swoim
najnowszym filmie ,Chlopiec z pudelka” Hirokazu Koreeda.
Jaki wplyw moze mieé Al na nasze zycie? Juz go ma. Nawet
nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak duzy. A jaki bedzie miala

kontrowersyjnych tworcow — Larsa von Triera. To jest kino!
A ,Melancholia” ogladana na zamku w Kazimierzu to bedzie
niezapomniane przezycie.

0j, tak, to zdecydowanie mgj ulubiony film von Triera, rowniez
bardzo aktualny. Ale wréémy do ciebie. Nie lubisz jubileuszy,
ale lubisz swietowac, tak?

Dla mnie §wietem jest kazdy festiwal, nie tylko ten ,,okragly”.
Kazdy robimy z taka sama energia i zapatem, starajac sie, by
byl tak samo dobry lub jeszcze lepszy niz poprzedni. Ale przy-
znaje, taliczba robi jednak wrazenie. Przez 20 lat tyle rzeczy sie
wydarzylo, przezyliSmy problemy z finansowaniem festiwalu,
pandemie, ludziom z naszej ekipy rodzily sie dzieci, jedni sie
pobierali, inni rozwodzili. Naprawde kawal historii.

Moja trenerka Kasia méwi, ze my za malo cieszymy sie z tego,
comamy na co dzien. Dla niej kazde wyjscie do kina czy teatru
jest Swietem. Dlatego uwaza, ze na takie okazje trzeba sie za-
wsze stroi¢. Ja sie z nig troche zgadzam, a troche nie, bo lubie
tez to, ze moge pojs$¢ do kina czy teatru od razu po pracy albo
nawet w jej ramach.

A jazgadzam sie z wami obiema. Czasami jesteSmy zaganiane,
azalezy nam natym, by jeszcze tego dnia co$ zobaczyc czy gdzie$
by¢. Z drugiej strony lubie celebrowac - tak jak twoja trenerka
- nawet takie ,,zwykle” wyjscia.

Chcialabym 2yé w czasach jakiejs fajnej bohemy artystycznej. Moze moglabym by¢ malarkq? Pisarkq nie.
Muzykg nie potrafilabym sie zajmowac, nie mam w sobie potrzebnej do tego systematycznosci, bo zeby by¢
doskonalym w muzyce, wszystko inne trzeba odrzucic. A ja musialabym by¢ wybitna...

wplyw na kino? Tez ogromny, natomiast sadze, ze im wiecej
bedzie rzeczy robionych przez sztuczng inteligencje, tym
cenniejsze stana sie te robione przez inteligencje naturalna,
powstanie inna, nowa definicja okreslenia , tworca niezalezny”.
Niezalezny od Al

Jako$ nie moge sobie wyobrazié sztucznej inteligencji w Ka-
zimierzu Dolnym. Moze tutaj dotrze najpozniej? A festiwal
Dwa Brzegi bedzie ostoja kina ogladanego wylacznie na du-
zym ekranie i w towarzystwie innych. Pamietam, jak kiedy$
mi powiedzialas, ze nie wolno oglada¢ filméw na komérce.
Bo nie wolno! Filmy po to zostaly zrobione, by oglada¢ je na
duzym ekranie. W ciemnej sali. I niczym nie przerywac.
Zdarza ci sie wracac do filmow po latach i odkrywa¢ w nich
nowe watki? A moze kompletnie zmieniaé o nich zdanie?
Alez oczywiscie. I bardzo mnie cieszy, ze wiele klasykow wraca
po latach do kin. Nie tylko przy okazji festiwali. Co to jest za
przyjemnos$¢ zobaczy¢ na wielkim ekranie ,, Absolwenta” Mi-
ke’a Nicholsa, jeden z moich ukochanych filméw! Dobrze, ze
Roman Gutek robi Timeless Film Festival i powraca do starych
filméw. Mlodzi ludzie nie znaja klasyki, bo skad maja ja znac.
Ciebie to martwi? Smuci?

Wprost przeciwnie — zobacz, ile mam do zrobienia na festi-
walu! W tym roku przypomnimy filmy jednego z najbardziej

Myslisz czasem o tym, kim by byla Grazyna Torbicka, gdyby
nie byla Grazyna Torbicka?

Nie mam pojecia... Poczekaj, niech sie zastanowie. Nie wiem,
kim by byla, ale moge powiedzie¢, kim chcialaby by¢. Niezwykle
utalentowana, szalona artystka.

Ale ty nia jestes!

A skad! Poza tym chcialabym zy¢ w czasach jakiejs fajnej bo-
hemy artystycznej. Moze moglabym by¢ malarka? Pisarka nie.
Muzyka nie potrafilabym i nie chcialabym sie zajmowac, nie
mam w sobie potrzebnej do tego systematycznosci, bo zeby
by¢ doskonalym w muzyce, wszystko inne trzeba odrzucic. A ja
musialabym by¢é wybitna...

Czytalad pewnie ,, Pawia krélowej” Doroty Maslowskiej, bo to,
ze wreczala$ autorce Nike - to pewne.

I czytalam, i wreczalam. Chodzi ci pewnie o to, ze siew ,Pawiu..”
pojawiam.

Tak! Kto$ mi o tym ostatnio przypomnial. Zacytuje: ,,...Woro-
nicza, przystanek Telewizja, tam gdzie kazdy Polak wyobraza
sobie, ze jest najpiekniejsza w Polsce ulica, a idzie nia w bialy
dzien Torbicka”. Al wmojej komérce podpowiada, ze Grazyna
Torbickajest tu ,uosobieniem perfekcyjnego, wrecz mitycznego
swiata dawnej Telewizji Polskiej” i Ze stanowisz , kontrast do
szarej rzeczywisto$ci bohateréw”. Co ty na to?
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Pytasz, czy wierze w to, co mowi Al ? Al moze sie mylié... ale
bardzo sie ciesze, ze dzieki mojej pracy moge obcowac z tak
wspanialymi, utalentowanymi tworcami. Traktuje to jako
ogromny przywilej. Mozemy to chyba zreszta obie powiedzie¢.
Torbicka idaca w bialy dzienr Woronicza - to jest chyba tez
nawiazanie do twojej elegancji, takze tej prezentowanej na
co dzien. Mysle, ze wielu osobom jest trudno sobie ciebie
wyobrazié na przyklad w dresach...

Ale przyznaj, wpadlas do mnie niedawno ze swoim psem, bytam
w totalnym dresie, od stop do gltow.

Bylas, potwierdzam, w dodatku w dresie z psia sier§cia na nim.
To ile jest w takim razie Grazyn Torbickich?

Jedna, nie mam zamiaru udawad, ze jest inaczej.

Jedna, w dodatku niezmienna od lat. Gdybym miala wymienic,
co - oprocztwojego glosu - jest najbardziej charakterystyczna
irozpoznawalna twoja cecha, wskazalabym chyba wlosy. Jaki
masz do nich stosunek?

Bardzo pozytywny [$miech]. Postawilam na naturalne wlosy
inaturalny, prosty makijaz, ktory jestem w stanie takze sama

wydluzac swoje Zycie, nie jest to nawet takie skomplikowane.
Mamy dzi$ o wiele wieksza Swiadomo$¢ tego, co jesé, jak sie
ruszad, jak dbac o swoje cialo, i nie mysle tu weale o inwazyjnych
zabiegach odmladzajacych, tylko o wlasciwej diecie, aktywnosci
fizycznej, ale tez optymistycznym, pozytywnym nastawieniu.
O szukaniu w drugim czlowieku dobrego, a nie ztego. O pozby-
waniu sie zawisci i zazdrosci, cieszeniu sie kazda chwila, jaka
jest nam dana. To bardzo odmladza.

Natomiast nieSmiertelnos¢... Wciaz nie wiemy, co jest po
tej drugiej stronie.
A co by$ chciala, by bylo?
Nie chcialabym, zeby tam byla pustka.
Niektérzy mowia, ze kino unie$miertelnia.
Tych, ktérzy pojawiaja sie na ekranie?
Tez. Poza tym potrafi ocalaé¢ $§wiaty, ktore juz nie istnieja.
To prawda.
Wspomniana Ewa Puszczyniska w podcascie ,,Kobiety rzadza”
powiedziala mi, zZe kiedy w tym roku byla na festiwalu w Can-
nes, pomyslala, ze smutno jej bedzie kiedys, kiedy bedzie

Dlugowiecznosc? Alez my mozemy wydluzac swoje Zycie, nie jest lo nawel takie skomplikowane. Mowie tu
na przyklad o optymistycznym, pozylywnym nastawieniu. O szukaniu w drugim czlowieku dobrego,
a nie zlego. O pozbywaniu sie zawisci i zazdrosci, cieszeniu si¢ kazdg chwilg. To bardzo odmladza.

wykonad. Do tego minimalistyczna stylistyka ubioru. Oto
cala Torbicka.

A filmy roku dla ciebie na ten moment to...?

Na pewno co$ z tytuloéw, ktore pokazujemy na Dwoch Brzegach.
Bardzo cenie ,Tchorza” Lukasa Dhonta. Na pewno wymienila-
bym ,Ojczyzne” Pawla Pawlikowskiego, bo ma w sobie cos zasy-
sajacego, mimo calej swojej prostoty i historycznego anturazu
dotyka czego$ bardzo waznego. Bardzo czekam na ,,Hot Spot™
Agnieszki Smoczynskiej, na kazdy jej film ide w ciemno. No
iporuszylmnie ,Chlopiec z pudetka” Koreedy. Dotyka tematu
rozwoju sztucznej inteligencji w kontekscie niedalekiej przy-
szlosci, ale przede wszystkim naszego odwiecznego pragnienia
odwrdcenia §mierci, zaprzeczenia jej.

Jakie sa twoje przemyslenia na temat nieSmiertelnosci? Mie-
wasz takie pragnienia lub marzenia, by zZy¢ nawet jesli nie
wiecznie, to przynajmniej bardzo dtugo?

Kino nieraz opowiadalo o tych, ktorzy takie marzenia mieli, i jak
bardzo ich potem zalowali. Tam nie ma happy endu. Woda zycia
predzej czy poZniej sie jednak koriczy. Poza tym my mozemy

Cannes, a jej juz nie. ,No ale — zaraz potem dodala - zostana
po mnie filmy”.

I'maracje. Po kazdym z nas co$ zostanie. I o to generalnie w tym
wszystkim chodzi. Trzeba zy¢ tak, by co$ po sobie zostawié. To
moze by¢ nawet jaki$ niedefiniowalny §lad. A skoro przywolalas
EweiCannes, toja, bedac na festiwalu, raczej zaluje, ze nie do-
$wiadczylam tego, co bylo wezesniej. Lata 60. XX wieku, Brigitte
Bardot na plazy, Jean-Paul Belmondo w barze, mozesz usiasé¢
obok niego i pogadaé. Tamte czasy minely bezpowrotnie. Dzi$
jest wszystkiego za duzo — wszystko wszedzie naraz. Czasem
zaluje, ze nie urodzilam sie wczesniej, chod i tak mysle, ze na
szczescie nie urodzitam sie za p6Zno.

W ogodle to uwazam, ze naleze do szczesliwego pokolenia,
bo zjednej strony doswiadczylam bardzo wielu rzeczy, ktore
mnie uksztaltowaly w czasach, kiedy Polska wygladala zupelnie
inaczej, do$wiadczylam tez momentu transformacji i otwarcia
sie na $wiat, a z drugiej strony - Zyje tu i teraz, kiedy dzieje sie
tyle radykalnych zmian i tworzy tylu cudownych tworcow
itworczyn. Generalnie fajny ten rocznik 59. °

GRAZYNA TORBICKA w latach 1996-2016 prowadzita na antenie TVP2 autorski program ,Kocham kino”. Gospodyni
Literackiej Nagrody Nike, Ortéw i Paszportéw ,Polityki”. Stala wspolpracowniczka ,Zwierciadla”. Niedlugo po BNP Paribas
Dwa Brzegi bedzie mozna ja spotka¢ w naszym Press Room Cafe Zwierciadlo podczas FPFF w Gdyni.

Za udostepnienie przestrzeni do sesji dziekujemy Kazimierskiemu Osrodkowi Rultury Promocji
i Turystyki z wyszczegolnieniem Zespolu Zamkowego w Kazimierzu Dolnym.
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MADONNA FOREVER

DLA JEDNYCH (NA PRZYREAD WATYKANU) BYEA BEZWSTYDNICA, DLA INNYCH

(REDARCJI MAGAZYNU ,ROLLING STONE") -

UOSOBIENIEM PROZNOSCL

DLA WSZYSTRICH POZOSTANIE IRONA. SWOIMI PRZESYCONYMI EROTYRA RONCERTAMI
[ TELEDYSRAMI PRZERONYWALA ROBIETY DO RORZYSTANIA Z PEENI WEADZY
NAD WEASNYM CIALEM. CZY WPEDZIEA JE TEZ W NIEZDROWA OBSESJE NA PUNKCIE
WIECZNEJ MEODOSCI? LJESTEM ZEA FEMINISTKA™ = MOWI O SOBIE NIESFORNA
KROLOWA MUZYKI POP I WRACA NA PARKIET.

Tekst ANGELIKA KUCINSKA

néwtariczy. Alejuzsie nie rozbiera. W niedawnym

okladkowym wywiadzie dla magazynu ,Inter-

view” (na marginesie: to jej jedenasta okladka

wtytule zakladanym przez Andy’ego Warhola)

stwierdzila, ze: ,Wszyscy chodza dzi$ na golasa, wiec janie bede,
bo tak juz mam, Ze nie lubie by¢ taka jak reszta. Zawsze chce robic¢
cos, czego nie robia inni, wiec od teraz bede myslec inosié ciuchy”.
Madonna nie traci tupetu. W tym samym wywiadzie placze
nad gatunkiem ludzkim, niezdolnym do autonomicznej refleksji.
I przypomina, ze w ocenie sztuki zawsze odbijala sie obowiazujaca
w patriarchalnym spoleczeristwie podwdjna norma. MezczyZnie
wybaczysz. Kobiecie nie podarujesz. , Kiedy$ bardzo mnie to
denerwowalo, bo nie moglam uwierzy¢, ze ludzie sa az tak ghupi.
Ze nie lapia. Ze niczego nie rozumieja” — odpowiada pytana, co
czula, gdy notorycznie redukowano ja do poziomu wyrachowane;j
atencjuszki, ktora chciala sie wybic¢ na skandalach. ,Za moimi
prowokacjami zawsze kryje sie jakas glebsza intencja. Tylko ze
nikt nie zadaje sobie trudu, Zeby jej poszukaé. Tracisz wtedy
wiare w ludzkos$¢. I rownie szybko zdajesz sobie sprawe, ze wiele
0s0b nie mysli krytycznie. Wlasciwie nie analizuja tego, na co
patrza, czego stuchaja. Nie dostrzegaja subtelnosci, warstw,
dodatkowych znaczen. Zwlaszcza gdy méwimy o tworczosci
kobiet. Wezmy Picassa. Byl totalnym dupkiem, zachowywal sie
okropnie, jak rozpuszczony bachor, i fatalnie traktowat kobiety,
ale byl tez genialnym malarzem. Tworzyt wspaniale obrazy, wiec
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przymykano oko na cala reszte. Nie poréwnuje sie do Picassa,
ale kiedy kobieta zachowa sie niewlasciwie..”

To nie jest wybitnie logiczna wypowiedz, biorac pod uwage,
ze Madonna zestawia dwa odlegle porzadki - udokumentowana
przemoc psychiczna i mizoginie mezczyzny uwazanego za wiel-
kiego artyste oraz polemike z opresyjnymi oczekiwaniamiwobec
kobiet, ktorej sama z satysfakcja oddawala sie w piosenkach,
teledyskach, sesjach zdjeciowych i na koncertach. Wiadomo,
chodzi jej przede wszystkim o relatywizowanie moralnosci.
Picasso moégl mowié, ze kobiety dziela sie na muzy i podnozki,
Madonna nie mogla pocalowacé swietego.

NIKT Z TEGO NIE ROZGRZESZY

A moze chodzilo o to, ze swiety byl czarny? W koncu teledysk do
utworu , Like A Prayer” mial by¢ wyraznym glosem sprzeciwu
wobec przemocy na tle rasowym. W klipie z 1989 roku — w re-
zyserii Mary Lambert, wieloletniej wspolpracowniczki - Ma-
donna taficzy ubrana w dzialajaca na wyobraznie halke na tle
plonacych krzyzy. Oddaje sie erotycznym fantazjom w ko$ciele,
by w poetyckiej metaforze szukac punktéw stycznych miedzy
seksualnym podnieceniem a ekstaza mistycznego objawienia.
Na drugim planie rozgrywa sie kryminalna intryga, bo policja
zamiast aresztowaé biatych napastnikow, zobaczyla winnego
w czarnoskérym przypadkowym przechodniu, ktory probowal
pomdc zaatakowanej dziewczynie.






Taki teledysk moglby spokajnie powstac dzi§ i bylby réwnie
wymowny. Wtedy narobil sporego zamieszania. Madonna miala
juz mocna pozycje negocjacyjna na rynku, zaden potencjalny
skandal nie onie$mielaljej natyle, by wycofywala sie z pomystu.
Moze dlatego do tej pory powtarza, ze najodwazniejsza rzecza,
jaka kiedykolwiek zrobila, byta przeprowadzka z prowincjonalne-
go Rochester w stanie Michigan do Nowego Jorku, gdzie nikogo
nie znala. Miala 85 dolaréw w kieszeni, chciala rzadzié §wiatem.
~Wyobrazcie sobie 19-letnia Madonne stojaca przy krawezniku
nalotnisku LaGuardia - drobna, szczuplutka, podekscytowana,
oszolomiona, porzadnie wystraszona, ubrana w gruba kurtke
mimo letniego upahy, niosaca duza lalke i malg walizeczke” - pisze
dziennikarka Mary Gabriel w obszernej, wydanej kilka lat temu
biografii ,Madonna. A Rebel Life”.,I wyobrazcie sobie znudzo-
nego taksowkarza, ktory wlacza licznik przed jednokierunkowa
podroza do jej miejsca przeznaczeniaina pytanie: »Dokad chce
pani jechaé?«, slyszy »Do srodka wszystkiego«. Bez watpienia
widzial juz takie dziewczyny, przyjezdzajace znikad, w drodze
dokads, dziewczyny, ktére ta podréz wywiodla na manowece,
do podziemnego swiata Nowego Jorku. Nic nie wskazywalo na
to, ze Madonna nie zostanie jedna z nich. Przeciwnie, wszelkie
przestanki kazaly przypuszczaé, ze tylko tam moze skoriczy¢.
Bylazbyt mloda, zbyt naiwna, zbyt przejeta. Zjedza ja zywcem”.
Kto kogo! Determinacja Madonny — sumujaca sie w toksycznym
wrecz pracoholizmie i maniakalnej wierze w shusznos$é podjetej
strategii — do tej pory imponuje.

Powiedziala kiedys, ze woli by¢ stawna niz bogata, ale nie
oszukujmy sie, to pieniadze wielokrotnie byly jej karta przetar-
gowa chociazby w sporach z wydawca. Gdy ludzie z wytworni
zobaczyli scenariusz wspomnianego teledysku do , Like A Prayer”,
chcieli wycofaé finansowanie, ale wtedy Madonna uprzejmie
przypomniala, ze te pieniadze jej sie zwyczajnie naleza, bo to
sprzedazjej albumow zasila, catkiem spektakularnie, przycho-
dy firmy. A w tym samym czasie podpisala kontrakt z Pepsi na
udzial w kampanii, ktéra wyemitowano dzien przed premiera
teledysku. I choé w samej reklamie nie dzieje sie nic zdroznego,
Watykan potepit klip do , Like A Prayer”, a katolickie organizacje
wramach protestu namawialy do bojkotu Pepsiiinnych marek
nalezacych do tej samej korporacji (KFC, Taco Bell, Pizza Hut).
Firma wycofala kampanie, ale zeby nie prowokowac kolejnego
konfliktu, tym razem z gwiazda, pozwolita Madonnie zatrzymac
pieé¢ milionéw dolaréw juz wyplaconej zaliczki.

Kolejne przypadki tylko utwierdzaly ja w przekonaniu, Ze seks
jestpoteznym orezem. Gdy w1990 jechala w §wiat z koncertami
w ramach Blond Ambition Tour, znéw spotkala sie zmoralnym
oporem. We Wloszech grzmiano, Ze zgroza i blasfemia, nikt
ztego nie rozgrzeszy. W Kanadzie policja uprzedzita Madonne,
ze nieprzyzwoite zachowania w miejscach publicznych groza
aresztem, wiec ta zaczepnie pytala publicznos¢ ze sceny, czy
wierzy w wolno$é ekspresji, a potem odstawiata swoj standardowy
spektakl miksujacy estetyke typowego koncertu z rozerotyzo-
wana burleska i politycznym performanceem. W kostiumach
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zaprojektowanych przez Jeana-Paula Gaultiera, ze stynnym
gorsetem na czele, z mocnym, ostrym, stoZkowym biustonoszem.
Sam w sobie uchodzit za manifest wladzy i redefiniowal pozycje
kobiety. W seksie, ale i w §wiecie.

BEZ POZWOLENIA, BEZ ZAHAMOWAN

,Album »Sex« byl nowatorski przede wszystkim z powodu tego,
kto zostal sfotografowany - jedna z najstynniejszych artystek mu-
zyki popularnej, posta¢ znana wszystkim - oraz kto odpowiadal za
realizacje: kobieta. Z punktu widzenia mainstreamowej Ameryki
projekt szokowal” - pisze Sophie Gilbert w ksiazce ,Girl on Girl.
Jak popkultura zwrdcila kobiety przeciw sobie”. Mowa o pieknie
wydanym zbiorze erotycznych fotografii autorstwa Stevena
Meisela, na ktérych Madonna wciela sie w posta¢ Kochanicy
Dity, inspirowanej Dita Parlo, aktorka zlat 30. Ukazal sie w1992
rokuibylwyzwaniem nie tylko ze wzgledu na odwazna opowies¢é
o dominacji. Utrzymana w tonie miekkiej pornografii ksiazka
wywracala dotychczasowe pojecie na temat tresci erotycznych,
ktére mialy shuzy¢ mezczyznom. Madonna pokazala seks, w kt6-
rym kobieta jest podmiotem, bierze bez pozwolenia, przezywa
bez zahamowan. Wchodzila w konwencjonalne okolicznosci
- seks, nagos¢ - ale famala konwencje, moéwiac: to ja tu rzadze.

Mezczyzni, ktorzy kupowali jej album, liczac na podnieca-
jacerozkladéwkijak z ,Playboya’, lapali sie na niekomfortowym
dysonansie. Richard Carleton, dziennikarz telewizyjny, ktory
prowadzil program ,,60 Minutes Australia’, przyznal na wizji, ze
ta ksiazka go przerazila. ,Co6z, jest tam zdjecie, jak sie onanizujesz,
siedzac okrakiem na lustrze. Pomyslatem, ze to okropne” - ar-
gumentowal. ,Przestraszyles sie tego zdjecia. Niby dlaczego?
Czy przeraza cie kobieta, ktéra sama moze sie podniecié¢? Czy
boisz sie kobiety, ktéra ma odwage spojrze¢ na swoje genitalia
w lustrze?” - odpowiedziala mu Madonna.

Nic nie zagraza patriarchalnemu status quo tak jak kobieta,
ktéra nie boi sie korzystac ze swojej wolnosci. Madonna siala nie-
zly postrach. W pewnym momencie dolaczyla do Hillary Clinton
jakojednaz dwdch najbardziej oczernianych kobiet w Stanach
Zjednoczonych. Pierwsza méwila o wolnoéci politycznej, druga
owolnosci seksualnej. Wbrew miazdzacej i czesto przerazajacej
krytyce obie nie mialy zamiaru sie z tego powodu kajaé, a do tego
jasno dawaly do zrozumienia, Ze nie przestana robic tego, co robia.
Piosenkarka w rozneglizowanych zdjeciach, prowokacyjnych
teledyskach i odwaznej choreografii opowiadala sie za cielesng
swoboda kobiety i rownym prawem do przyjemnosci, ale whrew
pozorom nie zjednala sobie sympatii feministek, przynajmniej
nie wszystkich. Czes¢ srodowiska pozostala krytyczna wobec
ekscesow gwiazdy pop, widzac w niej jedynie naiwniaczke, ktora
nabrala sie na iluzje rewolucji seksualnej. Jej beneficjentami
mieli by¢ przeciez heteroseksualni mezczyzni, bo zyskiwali
dostep do seksu bez zobowiazan z wyemancypowana kochan-
ka, ktora woli orgazm tu i teraz od czczych obietnic milosci po
grob. ,Camille Paglia, znana feministyczna pisarka, uznala, ze
jestem odpowiedzialna za regres kobiet, poniewaz poddaje sie



seksualnemu samouprzedmiotowieniu” - méwita Madonna,
odbierajac nagrode magazynu ,Billboard” dla Kobiety Roku
w grudniu 2016.,Czylijesli jestes feministka, musisz zaprzeczad
wlasnej seksualnosci. W takim razie ja jestem innym typem
feministki. Jestem zla feministka”.

BIALA, BOGATA, SLAWNA... OFIARA?

Figura zlej feministki, rozpracowana z blyskotliwym humorem
w zbiorze esejow Roxane Gay, miata krzepi¢. Dowodzi¢, ze mozna
pozostaé wierna idealom absolutnej réwnosci plci, ale wciaz
czerpaé przyjemnos¢ z popkultury, ktéra wyrosta na nier6w-
nosci - od naiwnych komedii romantycznych po obelzywy rap.
Tymczasem stala sie narzedziem strofowania kobiet przezinne
kobiety za to, ze nie sa wystarczajaco wyzwolone, odpowiednio
wyedukowane w historii ruchéw emancypacyjnych albo szukaja
réwnosci tam, gdzie jej nigdy nie znajda, na przyktad w prowo-
kacjach o charakterze seksualnym. Roxane Gay, autorka ksiazki
,Bad Feminist”, przeprowadzila zreszta kilka lat temu wywiad
z Madonna, szeroko cytowany, bo piosenkarka pozwalala sobie
w nim na krytyke konformizmu, ktéry okresla wspo6lczesne
srodowiska artystyczne, i mowila, ze zycie w Stanach Zjedno-
czonych po pierwszej wygranej Donalda Trumpa przypominalo

temat choroby i walke zhomofobicznymi uprzedzeniami. Kazdy,
kto kupil wydany w 1989 roku czwarty album Madonny , Like
A Prayer”, znalazl w srodku ulotke z faktamina temat AIDS, takze
tym wypieranym - Ze to choroba, na ktéra narazone sg rowniez
osoby heteroseksualne. Do dzi$ pozostaje waleczng sojuszniczka
0s0b LGBT+, to w konicu w gejowskich klubach Nowego Jor-
ku ksztaltowala sie jej artystyczna wrazliwosé. Tak, korzystala
w muzyce i na scenie z tworczosci czarnych queeréw (brzmienie
disco, ruchy taneczne charakterystyczne dla voguingu), co dzi§
uznaje sie za forme zawlaszczenia kulturowego. Z drugiej strony
jako pierwsza zatrudniala homoseksualnych i czarnoskérych
tancerzy, realnie wprowadzajac réownos¢ do branzy muzyczne;j.

NAJPIERW MUZYKA, POTEM POLITYKA

Najej piosenkach wychowaly sie co najmniej dwa pokolenia mu-
zyczek - tych, ktore uprawiaja piosenke typowo mainstreamowa,
jak Britney Spears czy Sabrina Carpenter, ale i tych, ktére lubia
eksperymenty, szukaja sojuszu duchaiformy, jak FKA twigs czy
Grimes. Fakt, Madonna nie ma wielkiego glosu, nie bedzie sie ci-
gaé naoktawyz Céline Dion, ale te wszystkie zarty o tym, ze gdyby
nie zaawansowana technologiczna obrobka, falszowalaby nawet
na plytach, sa transparentna proba zdyskredytowania kobiety,

Jej najwickszy talent? Swietna intuicja, wielka odwaga. Madonna wielokrotie zdobywala szcxyty list
bestellerow z albumami, ktore leorelycznie byly zbyt awangardowe, zeby trafic w usredniony gust masowej
publicznosci. Nie gonita za trendami w muzyce popowej, dyklowala je.

koszmar rozstania z milo$cig zycia. Rozmowa ukazala sie w ame-
rykanskiej edycji ,Harper’s Bazaar”. Madonna przywoluje tam
~Secretprojectrevolution”, czarno-bialy, krotkometrazowy film,
ktory zrealizowala wspdlnie z fotografem Stevenem Kleinem
w2013 roku. To wzasadzie manifest, exposé artystki, ktora wierzy
w potege nieograniczonej tworczej swobody. Seksownie ubrana,
uzbrojona, cytuje Godarda i Sartre’a, recyklinguje wypowiedzi
zkoncertéw promujacych wydany rok wezesniej album , MDNA”.
Gdzie$§ w miedzyczasie rzuca: ,Styszatam, ze w tej branzy trzeba
miec gruba skore. Obdarli mniej z niej zywcem”.

,Walczylam o prawa kobiet, gejow, prawa czlowieka, zawsze
stajac po stronie tych, ktorym sie obrywalo. I sama czulam sie
ofiaraopresji” — thumaczylanatamach ,Harper’s Bazaar”. ,Wiem,
cowiele osob teraz powie. Przeciez to niedorzeczne, zeby mowila
cos takiego biala, zamozna gwiazda pop, ale przez calg kariere
zbieralam fomot. Gléwnie dlatego, Ze jestem kobieta. I dlatego,
ze odmawiam zycia konwencjonalnym zyciem. Zbudowalam
bardzo niestandardowa rodzine. Mam kochankéw mlodszych
030 lat. Todrazniludzi”. Czy Madonna sie skarzy? Raczej zwraca
uwage na to, ze zaplacita wysoka cene za bunt.

Mowita otwarcie o seksualnosci i pozadaniu, gdy masturbacja
byla tematem tabu, a pozamalzeniska ciaza stygmatyzowata mloda
kobiete. Gdy wybuchta epidemia AIDS, byla jedna z niewielu
celebrytek zaangazowanych w szerzenie rzetelnej wiedzy na

ktdra odniosta gigantyczny sukces. Do tej pory sprzedata okolo
300 milionéw plyt na calym §wiecie, to rekord, ktorego na razie
nie powtérzylainna wokalistka — ani Beyoncé, ani Taylor Swift.
Dominowala w czasach fizycznych no$nikéw, rownie §wietnie
radzi sobie w cyfrowej rzeczywistosci. Wychodza jej przeboje,
refreny pewniaki. Mozna uznaé, ze to niepowtarzalny dryg.

Jej najwiekszy talent? Swietna intuicja, wielka odwaga. Ma-
donna wielokrotnie zdobywala szczyty list bestelleréw z albu-
mami, ktére teoretycznie byly zbyt awangardowe, zeby trafi¢
wusredniony gust masowej publicznosci. Nie gonila za trendami
w muzyce popowej, dyktowala je. Wyciagala producenta, ktory
poruszal sie raczej w offowych brzmieniach i wykrecala z nim
nie$miertelne hity. William Orbit byl cenionym autorem, ale
rozpoznawanym glownie w Srodowisku fanéw muzyki house. To
znim Madonna nagrata swoja ikoniczna, spirytualistyczna plyte
,Ray Of Light” 21998 roku. Popowy album, z elementami techno,
ambientu, trip-hopu. Wyrafinowany, inteligentny, zgarnat cztery
Grammy. Stuart Price? Podobnie. Jego zesp6l Zoot Woman byt
lubiany przez recenzentéw i recenzentki, ale to rzecz mocno
alternatywna. To znim Madonna zrealizowala ,Confessions On
A Dancefloor”iwydang niedawno kontynuacje ,Confessions IT”.

Muzyczny dorobek Madonny jest czesto redukowany do
pamietnych przebojéw zlat 80. ,Holiday”. ,, Like a Virgin”. , Like
A Prayer”. To dzieki tym kawalkom stala sie stawna, ale przeciez
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juzwlatach 90. zaczela uzywad swojej stawy, by przesuwac granice
wyobrazen o muzyce pop. To wtedy nagrala przepiekna trylogie:
prowokacyjna,, Erotike”, romantyczne , Bedtime Stories” i wspo-
mnianejuz, uduchowione ,Ray of Light”. Muzyka Madonny miala
swoj ciezar, nawet jesli wazyla mniej niz wynikajaca z niej polityka.

GDY FEMINISTKI SIE KtOCA, ONA TANCZY

Wigkszos¢ prob wykazania, ze Madonna nie ma zbyt wiele wspol-
nego z feminizmem, jest dosé przewidywalna. Najpierw wyciagna
jej konflikt z Sinead O’Connor. Madonna krytykowala wyglad
muzyczki, bo nie podobala jej sie ,malo seksowna” fryzura na
zapatke. Pozniej bezrefleksyjnie palnela, ze salepsze sposoby na
dyskusje z Kosciotem niz podarcie zdjecia papieza w ,,Saturday
Night Live”. Mozna bylo oczekiwadé, ze kto jak kto, ale Madonna
- niemalze ekskomunikowana za naduzywanie symboli religijnych
- wesprze irlandzka wokalistke. Z drugiej strony O’Connor nie
szukala pocieszeniau Madonny, bo uwazala ja za gluptaske, ktora
macha tylkiem w imie Zle pojmowanej rewolucji. Tymczasem

Paradoks polega na tym, Ze nie moze sie tez na site odmladzac, bo
doceniamy tylko te starania, ktorych nie wida¢, natomiast cala
reszta jest objawem nieeleganckiej desperacji. Czy Madonna,
korzystajac z operacji plastycznych i zabiegéw odmladzajacych,
wzmacnia system opresyjny wobec kobiet? A moze przeciwnie -
robigc ze swoja twarza i posladkami to, na co ma ochote, wyzwala
od przekazu, ze o tym ma prawo decydowac ktokolwiek poza
nimi? Tylko na nig popatrzcie. 67-letnia dzi§ gwiazda wystroita
sie w polyskujace roze i fiolety, bo wciaz chcee jej sie tariczyc.

MADONNA BYLE GDZIE NIE SIADA

,Masz dola, nie uklada ci sie w zyciu, czujesz sie jak przegryw
—1idZ potanczyd, to zawsze ratuje” — méwila w cytowanej juz
rozmowie z ,Interview”. ,Confessions II” ma przypominad
o uzdrawiajacej sile wspolnoty — tego wlasnego plemienia,
ktoére ona odnalazla, gdy w 1978 roku, majac zaledwie 19 lat,
przyleciala do Nowego Jorku i niedlugo potem poszla pierwszy
raz do Danceterii, kultowego klubu, w ktérym bawila sie cala

Masz dola, nie uklada ci sie w 2yciu, czujesz sie jak przegryw — idz polaiczyc, to zawsze ratuje”
— mowila. Album ,Confessions II” ma przypominac o uzdrawiajqcej sile wspolnoly — lego wlasnego
plemienia, ktore ona odnalazla, gdy majqc zaledwie 19 lat, przyleciala do Nowego Jorku.

prawdziwie rewolucyjna wciaz pozostaje koncepcja, Ze mozna
by¢ feministka i nie zgadzad sie z inng feministka.

Co jeszcze? Jak juz odhacza konflikt z Sinead O’Connor,
beda probowali zdemaskowac jej deklarowang samoakceptacje.
Bo czy kobieta, ktora akceptuje siebie, poprawia swoja urode?
W 2018 roku Madonna niespodziewanie pojawila sie naimprezie
sylwestrowej w nowojorskim Stonewall Inn. Po jej wystepie
huknetlo oskarzeniami, ze poddala sie operacji powiekszenia
posladkéw, a domniemany implant w pupie mial by¢, jak la-
mentowano w internetowych komentarzach, ,najsmutniejszym
zakoriczeniem roku”. Madonna odpowiedziata krétkim wpisem
wmediach spolecznosciowych: ,Nie szukam desperacko cudzej
akceptacji. I mam prawo do decydowania o swoim ciele, tak jak
kazdy”. Trzy lata temu po ceremonii rozdania nagréd Grammy
komentowano, Ze wyszla na scene z podejrzanie opuchnieta
twarza — najpewniej jeszcze sie wszystko nie ulozylo po ostatniej
ingerencji chirurga.

To drugorzedne, czy, jak czesto i po co Madonna
korzystaze wsparcia medycyny estetyczne;j. Istotnejest,
ze zkrytyki tego, iz sie ujedrniaiwygladza, wybrzmie-
wa wciaz niejednoznaczny stosunek opinii publicznej
do starzenia sie kobiet. W $wiecie, ktéry faworyzuje
mlodosé, kobieta moze sie zestarzed, ale nie za bardzo.

miejscowa awangarda, a queerowe dzieciaki znajdowaly swoja
bezpieczna przystan. ,Na parkiecie wszyscy rozumieja sie bez
stow” - to tezz , Interview”.

Instynkt tym razem jej nie zawiodl, a wrecz doskonale
wyczula potrzeby publicznoéci. Swiatowe media, nawet te
najbardziej wybredne, jak amerykanski serwis Pitchfork, do-
ceniaja autobiograficzne, szczere teksty i pomyslowe piosenki,
wpisujace sie w renesans muzyki klubowej. Jest zgoda, Ze to jej
najlepszy album od lat. ,Confessions II” z miejsca wyladowalo na
pierwszym miejscu notowania Hot 200 magazynu , Billboard”,
ale sukces komercyjny w przypadku dziewczyny, ktéra sprzeda
wszystko (zle albumy tez byly hitami, ten typ tak ma), nie jest
specjalnym zaskoczeniem. Madonna rzadzi i doskonale o tym
wie. Anthony Vacarello, dyrektor kreatywny Saint Laurent,
zaprosil ja na pokaz kolekcji meskiej w ramach Paryskiego
Tygodnia Mody. Weszla na sale z klasa goscini honorowej - jako
ostatnia, gdy wszyscy juz zajeli miejsca. A potem rozsiadla sie
strategicznie. Pomiedzy Charli XCX, cudownie niefra-
sobliwa kr6lowa nowej muzyki tanecznej, i Connorem
Storrie, gwiazda seksownego serialu ,Goraca rywa-
lizacja”. ,To Mount Rushmore kazdego geja!” - pisat
podekscytowany dziennikarz brytyjskiego magazynu
,Dazed”. Racja, Madonna wciazjest na szczycie. @

MADONNA (wlasc. Madonna Louise Ciccone) jest najlepiej sprzedajaca sie artystka w historii muzyki pop.
Najnowszy album ,Confessions II” jest 10. krazkiem numer jeden w jej karierze. Tym samym dolaczyla do Beatleséw jako
jedyna artystka, ktora zdobyla 10 pierwszych miejsc zaréowno na amerykanskich, jak i brytyjskich listach przebojow.
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SONIA RISZA

histeria sztulki

SONIA KISZA

jest historyczka sztuki,
autorka ksiazki ,Histeria
sztuki. Niemy krzyk
obrazéw” oraz tworczynia
satyrycznego profilu

na Instagramie
@histeria.sztuki.

Stopkarz

PODOBNO MODNY OSTATNIO TEMAT. STOPA T JEJ ROMFORT
WPLYWAJA NA WSZYSTKO: OD BOLU W KOLANACH
PO PRZYJEMNOSC W SEKSIE (PRZEZ POLACZENIE
7 MIESNIAMI DNA MIEDNICY). A SKORO JUZ JESTESMY
PRZY TEMATACH EOZKOW YCH..

zy wiecie, ze mozna zarobic kilka stbwek na sprze-
dawaniu zdje¢ stop? Nie powinnam pewnie tego

pisa¢ w kolejnym numerze po §wietnej rozmowie

Marty NiedZwieckiej i Joanny Olekszyk o Only-
Fans... Ustalmy to - wysylanie fotek swojego ciala

obcym facetom to Sredni pomyst. Fascynuje mnie

jednak temat fetyszu st6p, bo go nie rozumiem.
Chcialoby sie powiedzie¢ - kiedys tego nie bylo.
Noitupewnie moich czytelniczeki czytelnikow
nie zaskocze - to nic nowego. Stopkarstwo jest

znami od kilkuset lat. Co najmnie;j.

Stopy sa dla niektorych intymna czescia ciala.
Wrazliwa na dotyk, czesto zastaniana. Odkryte

- nie sa dobrze widziane na przyklad w sytuacjach
formalnych. Jako erotyczne postrzegali je juz
nowozytni. Pokazanie stopy albo nawet wysta-
wienie bucika spod sukni bylo elementem zalot6w.
W slynnej ,,Hustawce” (1767-1768) Jeana-Honoré
Fragonardabujajaca sie (araczejbujana, boz tylu
stoi bujacz) panna zrzuca bucik ku uciesze lezace-
go pod nia w zaroslach kawalera. Ten ma zreszta
wyjatkowo dobra pozycje do tego, zeby zagladad
jej pod sukienke. Rokoko bylo frywolne i pelne
seksu. Czesto nie byl on nawet tak zawoalowany
jak w przypadku tego obrazu.

Stopki sa tez istotnym elementem , Portretu
Madame Récamier” Jacquesa-Louisa Davida
21800 roku — dama ma na nim wytworna, modna
suknie, ale nie ma butéw. Wywrotowe! Juliette
Récamier byla znana i lubiana w towarzystwie.
Uwazano ja za piekna kobiete, wokol niemal zawsze
krecit sie wianuszek adorator6w. Jej bose stopy na
obrazie maja zdecydowanie uwodzicielski charak-
ter, podkreglaja intymny, domowy charakter sceny.

Trzeba sie dobrze przyjrzeé¢ ,Smierci Bar-
bary Radziwiltéwny” J6zefa Simmlera z 1860
roku, zeby wylapac element stopkowy. To Joanna

54 FELIETON histeria sztuki

Sosnowska, profesorka historii sztuki, w ksiazce
,2Ukryte w obrazach” zwrécila uwage, ze Simmler
odslonil martwej ukochanej Zygmunta Augusta
wlasnie stopy. Wylaniaja sie spod bialego materiatu
tuz za plecami siedzacego na tozu krola.
Pokazywanie stop umierajacej osoby nie byto
norma w XIX wieku. Na wstepnych szkicach
obrazu tego elementu takze brakuje. W sztuce
dawnej bose stopy mieli ludzie czekajacy na Sad
Ostateczny, boginie, bogowie i anioly. Brak butow
byl symbolem przynalezenia do innego §wiata.
Te symbolike wykorzystywala machina propa-
gandowa Cesarstwa Rzymskiego, na przyklad
Oktawian August rzezbiony byl boso jako boski
pomazaniec. Stopy sa tez czestym motywem w No-
wym Testamencie — Chrystus przemywa stopy
apostolom, co w ramach celebracji obrzedow
zwiazanych z Wielka Noca powtarza papiez, myjac
stopy innym. Bywaja to wiezniowie, osadzeni,
osoby zhospicjow, uchodzcy. I, cowarto dodaé, od
czasOw papieza Franciszka nie tylko mezczyzni...
Zmiane zasad obrzedu i wlaczenie w niego kobiet
krytykowalo wielu duchownych. Jednym zargu-
ment6w byla opinia, ze stop kobiety moze dotykac
tylko jej maz, wiec obmywanie ich przez innego
mezczyzne nie byloby wyrazem miltodcii unizenia
wobec blizniego, tylko gestem erotycznym... To
Swietnie pokazuje, ze w kulturze patriarchalne;j
dyskryminacjaiwykluczanie kobiet z duchowosci
ireligii sa Scisle zwiazane z ich seksualizacja.
Seksualizacje skryta pod plaszczykiem pru-
deryjnosci widzimy u naszych XIX-wiecznych
przodkéw. W ramach mieszczaniskiej obyczajo-
wosci blisko$¢ albo erotyzm musiaty by¢ ukryte
inieoczywiste. To potegowalo napiecie. Milosnicy
produkgji nawigzujacych do okresu regencji, ta-
kichjak ,Dumaiuprzedzenie” czy najnowsza , Ta
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innasiostra Bennet”, z pewnoscia pamietaja ujecia
rak meskich protagonistéw. Seksualno$é zamy-
kana byta w drobnych gestach. Tak jak w obrazie
Simmlera. Scenajest pelna emocji. Jest tu dramat,
ale nie ma elementow teatralnych — Zygmunt nie
trzyma Barbary, nie placze, krzyczac w niebiosa.
Para sie nie dotyka. A jednak to jest na wskro$§
intymne zdarzenie. Stopy Radziwilléwny sa male
iblade. Chyba bez haluks6w;, ale kto wie... Moze
pozujaca w roli Barbary Juliaz Hoggenstallerow,
zona Simmlera, poprosita o drobny retusz. Mal-
zenstwo mialo opinie udanego i szczesliwego. Co
najmniej kilka elementow dziela pozwala nam
uwazad, ze jest ono holdem milosnym, pelnym
erotycznych odniesieni. Sa to nie tylko stopy czy
loze (kobieta lezaca na lozu to niemal zawsze

Jozef Simmler ,Smieré Barbary Radziwilléwny” (1860).

obiekt seksualny), ale takze fakt, ze Barbara jest
w bieliZnie. Dzi$ nie odbieramy by¢ moze tego
w taki sam sposdb jak w XIX stuleciu — w takich
wdziankach chodzi sie wszak po ulicy! - ale wtedy
to bylo niemal réwnoznaczne z paradowaniem ludzie czekajgcy
w samych gaciach i staniku.

Szybko postepujace rdznice obyczajowe i kon-
tekst dziela sztuki, a wiecjego lokalizacja (prawie
od razu zostal kupiony przez Towarzystwo Sztuk i anioly. Brak
Pieknych i wystawiony w galerii sztuki, a nie w do- butdw byl
mowym zaciszu) oraz kwestia polityczna (niedtu-
2o po powstaniu ,,Smierci..” upadlo powstanie
styczniowe) — sprawily, Ze obraz stracil intymny prynalezenia
wydzwiek. Zyskal publiczny i narodowy. Malo kto
zauwazal wywrotowos$¢ stopek, bedacych moze
wyrazem... fetyszu Jozefa Simmlera. °

W sztuce dawnej
bose stopy mieli

na Sqd Ostateczny,
boginie, bogowie
symbolem

do innego swiata.
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Nowe modele telewizorow Haier pokazano
na Torze £6dz, gdzie premiere technologii obrazu
i dzwieku potgczono z motoryzacyjnymi emocjami.

EMOCJE PtYNACE Z OBRAZU

PREMIERA NOWYCH TELEWIZOROW HAIER NA TORZE tODZ POACZYtA TECHNOLOGIE,
MOTORYZACYJNE EMOCJE | SPOTKANIA Z AMBASADORAMI MARKI: KRZYSZTOFEM HOEOWCZYCEM,
KUBA WOJEWODZKIM ORAZ KRZYSZTOFEM ZALEWSKIM. Z TYM OSTATNIM ROZMAWIAMY
O MUZYCE, POTRZEBIE KONTAKTU Z DRUGIM CZEOWIEKIEM | TECHNOLOGII,

KTORA MOZE WZBOGACAC NASZE DOSWIADCZENIA.

‘ or wyscigowy zamiast klasycznej sali konferencyjnej, przejazdy z profe-

sjonalnymi kierowcami i duze ekrany, na ktérych mozna byto zobaczy¢
mozliwosci nowych technologii obrazu. Na Torze tédz Haier zaprezen-
towat trzy nowe modele telewizorow: H100S90FUX, H65S90GUX oraz
HE5M92FUX. W wydarzeniu uczestniczyli réwniez ambasadorzy marki:
Krzysztof Hotowczyc, Kuba Wojewddzki i Krzysztof Zalewski. Trzy osobo-
WOSCi zZwigzane z réznymi swiatami — sportem, mediami i muzyka — ktére
taczy umiejetno$¢ wywotywania emocji i przyciggania uwagi publicznosci.
Bo wtasnie emocje byty jednym z gtéwnych tematow tego spotkania. Nowe
telewizory Haier majg sprawic, ze to, co dzieje sie na ekranie, odbieramy
bardziej intensywnie. Technologie QLED i QLED Mini LED Ultra odpowia-
daja za szczegotowy obraz, wysoka jasnosc i dobre odwzorowanie kolorow,

a rozwiazania UltraSense Al automatycznie dostosowujg parametry obrazu
i dzwieku do ogladanych tresci. W wybranych modelach zastosowano takze
system audio opracowany we wspotpracy z brytyjska markg KEF. W praktyce
oznacza to, ze inaczej ogladamy dynamiczng transmisje sportows, inaczej
film, koncert czy rozgrywke na konsoli - a telewizor potrafi dostosowac tryb
pracy do kazdej z tych sytuacji. Podczas wydarzenia mozna byto poczug,
jakie emocje uruchamiaja w nas: predkos¢ na torze, muzyka, ale takze obraz
i dzwiek, ktdre pozwalaja zanurzyc¢ sie w ogladanej historii. Z Krzysztofem
Zalewskim rozmawiamy o tym, czego potrzeba, zeby naprawde poruszy¢
publiczno$¢, jak technologia zmienia koncertowe doswiadczenia i dlaczego,
mimo wszystkich mozliwosci, jakie daje, wciaz najwazniejsze pozostaje dla
niego poczucie wiezi z drugim cztowiekiem.




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

Goscie wydarzenia mogli sprawdzic, jak ngada

Jjazda po torze z profesjonalnymi kierowcami,
rowniez z Krzysztofem Hotowczycem.

Woydarzenie marki Haier jest potaczeniem technologii, emocji i do-
swiadczen. W Pana przypadku najpetniej wybrzmiewaja one podczas
koncertéw. Jak dzi$ buduje sie doswiadczenie koncertowe, ktére zostaje
z publicznoscig, czy moina jg czyms jeszcze zaskoczyc?

W naszej europejskiej tradycji mamy tylko dwanascie péttondw, wiec zda-
watoby sie, ze mozliwosci sg bardzo ograniczone. A jednak muzyka pozwala
caty czas sie zaskakiwac. Chciatbym do konca zycia na tyle wychodzi¢ poza
to, co juz znam, zeby moc zaskoczy¢ samego siebie. Dzieki temu mam
frajde z tworzenia. Ale najwieksza nagroda jest moment, kiedy uda mi sie
skomponowac utwér, napisac tekst, a pdzniej moge zaspiewac te piosenke
razem z publicznoscia.

Przed Panem kolejne koncerty i muzyczne projekty. Co dzi$ najbardziej
ekscytuje Pana jako artyste: nowe wyzwania, kontakt z publicznoscig
czy moze poszukiwanie nowych srodkéw wyrazu?

Koncerty i kontakt z publicznoscig to najprzyjemniejsza czesc tej pracy i cos,
co na pewno uzaleznia. Mozna mowic o euforii czy poklasku, ale dla mnie
bardziej chodzi o wymiane energii. Moge sprawic, ze kto$, kto ma stabszy
dzien, dzieki muzyce poczuje sie lepiej. A ja, widzac kogos, kto $piewa razem
ze mng, rowniez czuje ni¢ porozumienia. Szczegélnie dzisiaj, kiedy przez
telefony jestesmy coraz bardziej wyizolowani i samotni, koncert na zywo,
podczas ktérego mozemy sie potaczy¢, jest magicznym doswiadczeniem.
Przeciez przez te kilkadziesiat lat, ktére spedzamy na Ziemi, szukamy ja-
kiegos potaczenia z drugim cztowiekiem. Granie koncertow daje mi taka
mozliwosc¢. Z zupetnie obcymi ludzmi moge poczug, ze jestesmy z tej samej
gliny, ze jestesmy tym samym.

Czego najbardziej brakuje nam dzisiaj w codziennym zyciu: ciszy,
uwaznosci czy prawdziwych emocji?

Emocji mamy az nadto. Wystarczy rano odpali¢ Instagram albo por-
tal informacyjny i juz mozna dac sie im ponies¢, zacza¢ denerwowac.
Na pewno brakuje nam ciszy, ale chyba przede wszystkim potaczenia
z drugim cztowiekiem. Kiedys bardzo duzo jezdzitem pociggami i z kazde]
podrdzy wynositem kilku takich tymczasowych, jak to w ,Podziemnym
kregu” mowig, jednorazowych przyjaciot. Na kilka godzin spedzonych

Krzysztof Zalewski opowiadat
o0 swoich muzycznych pasjach.

Od lewej: Krzysztof Zalewski, Krzysztof Hotowczyc i Kuba Wojewddzki,
ambasadorzy marki Haier na Torze £6dz.

w przedziale. Poznawatem spiewaczke operowa, zotnierza, emerytowanego
nauczyciela fizyki, kolejarza. Na podstawie gazety, ktéra ktos czytat, albo
ptyt, ktorych stuchat, mozna byto rozpocza¢ rozmowe.

Technologia moze jednak pomaga¢ w budowaniu koncertowego do-
$wiadczenia. Jaka role odgrywa podczas Pana wystepow?

Jestem wdzieczny Haierowi, ze oprécz wspotpracy reklamowej wspiera
réwniez moje koncerty. Marka byta partnerem koncertu na Torwarze, bedzie
tez partnerem jesiennej trasy, podczas ktérej po siedmiu latach wracam
do grania solo. Technologia na pewno pomaga. Przy duzych produkcjach
koncertowych sa wizualizacje i rézne rozwigzania, ktére moga sprawic,
ze koncert staje sie dla publicznosci bardziej atrakcyjny. Nadal jednak
uwazam, ze najwiekszym atutem jest to, ze gramy na zywo, nie uzywamy
komputerow, a ja wychodze na scene i staram sie da¢ 120 procent tego,
co mam. To jest dla mnie wazniejsze niz hologramy latajace na scenie.
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/. cala NMOCA
WIEM, ZE SA LUDZIE, KTORZY POTRZEBUJA BYC
W GRUPIE, ZLEWAC SIE Z NIA, DOSTAWAC INFORMACIE
ZWROTNA, ZE JEST FAJINIE, ZE ONI SA FAJNI I POTRZEBNI.
JA ODWROTNIE, CZUJE SIE BEZPIECZNIE, JESLI MAM
PRAWO SIE SPRZECIWIC. DLA MNIE BUNT JEST CZYMS
CALKOWICIE NATURALNYM” = MOWI KATARZYNA

WARNRE. TO IDEALNY CZAS NA ROZMOWE: ZACZYNA SIE
WEASNIE SERIA PREMIER Z JEJ UDZIALEM.

Rozmawia ZOFIA FABJANOWSKA

ak wazny jest dla ciebie glos? Zwracasz uwage na

jego brzmienie u innych? Jestes na to wyczulona?

Tak, zwracam na to uwage. Szukam w glosach auten-

tycznosci. Wiem po sobie, ale tez nauczylam sie tego,

uczacsie aktorstwa, ze jesli emocja jest nieautentyczna,

to zwykle mowimy z poziomu gardla - przy okazji je
zdzierajac — anie z przepony. Glos jest wtedy nieosadzony, staje
sie wyzszy, gubi sie, rozpada, moze by¢ drazniacy. Dobrze miec
tego Swiadomos¢.

Dla mnie autentyczno$é jest w ogole wazna kwestia. Jak sie
jestmlodszym, wierzy sie, ze nalezy bezwglednie méwic prawde,
aprzynajmniej ja, harcerka, wto wierzytam. I tez duzo we mnie
ztej wiary zostalo. Moze nie jest tojuz tak dogmatycznejak kiedys,
z wiekiem uczymy sie jednak dyplomacji — w koricu dojrzalosé
polegaréwniez na tym, ze nie boksujemy sie nieustannie z calym
$wiatem — natomiast nadal jestem w autentycznosci zakochana.
Uwielbiam umtodych ludzi to, ze potrafia by¢ bezkompromisowi,
ze wyczuwaja kazdy fake i domagaja sie prawdy. Chcialabym,
zeby w kazdym z nas zostawalo cho¢ troche tego idealizmu. Jesli
wiec pytasz mnie, jak wazny jest dla mnie glos, od razu mysle

nie tylko o brzmieniu, ale tez o zabieraniu glosu i dopuszczaniu
kogo$ do niego.

A stuchanie samej siebie z nagran? Wiele os6b méwilo mi, Ze to
dla nich rodzaj dysonansu, z ktérym musialy sie oswoic.

Na pewno nie lubie sytuacji, kiedy stysze, ze nie do korica weszltam
wrole, wyczuwam jakis falsz. Natomiast ja generalnie lubie swoj
glos. To, ze mam taki szeroki zakres, skale. Moge mowic jak
dziecko, ale tezjestem w stanie zej$¢ na bardzo niskie rejestry, o co
bym siebie nie podejrzewala, gdybym nie odkryla tego, pracujac
nad jednym ze spektakli w Teatrze Studio. Spiewalam w nim
piosenke ,Red Right Hand” Nicka Cave’a. Chyba wybralismy
wtedy tonacje nawet nizsza od tej, w ktorej wykonywat ja sam
Cave. Pamietam, ze bylam zaskoczona odkryciem, ze tak moge
izejest w tym taka moc.

Ostatnio spedzilam z twoim glosem wiele godzin, stuchajac
audioserialu ,,Siostry”, gdzie zagrala$ jedna z gléwnych rol.
Praca w studiu nad tego typu produkcjami od strony aktorskiej
bardzo rézni sie od pracy na planie filmowym czy na scenie?
To jest przede wszystkim §wietna przygoda. R6zniaca sie od

krecenia filméw czy pracy w teatrze glownie tym, ze gromadzimy »
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sie wokol mikrofonu, bez kostiuméw, bez scenografiii zaczyna
dziaé sie co$ niezwyklego. Patrze na kolege obok, w cywilnych
ciuchach, i on nagle staje sie swoja postacia. A ja swoja. Do tego
dochodza jeszcze te wszystkie efekty dZwiekowe — tetent koni,
odglosy ulicy. Caly ten fascynujacy $wiat budowany z niczego.
Prawdziwa magia. I co§ bardzo mibliskiego, bo ja sie wychowalam
na Teatrze Telewizji, ale i na teatrze radiowym. Pamietam na
przyklad swietnych ,,Pozyczalskich”. To mnie w jakiej$ mierze
uksztaltowalo.

Swojadroga, sa przeciez badania méwiace, ze zamiast pokazy-
wad dzieciom przed snem obrazki, lepiej im puszczad stuchanki,
mozg latwiej sie wtedy wycisza. W dodatku stuchanie audiobo-
okow czy wlagnie audioseriali to $wietna lekcja kreatywnosci.
Bo przeciez wszystko, czego nie widaé, trzeba sobie wyobrazié,
dopowiedzieé¢ w glowie, ,wyrezyserowa¢” na wlasny uzytek.
»Siostry” to kryminal. JesteSmy w Krakowie, gdzie w tajemni-
czych okolicznosciach ginie znany
hotelarz. Ty grasz Anne, najstarsza
z jego czterech corek. Za zycia ojca
byla jego prawa reka, po pogrzebie
zaczyna zarzadzac nie tylko calym
rodzinnych interesem, ale tez wla-
Sciwie cala rodzina.
AnnaprzypominamiOlgez, Trzech
siostr” Czechowa. To taki psycholo-
giczny rys bardzo powszechny wérod
starszych siostr — onabierze nasiebie
duzozaduzo, aw sumie niewiele w za-
mian dostaje, przez co rosnie w niej
frustracja. Mysle, ze sporo kobiet
odnajdzie sie w tym, jak Anka funkcjonuje na co dzien, w tym
jej ogarnianiu wszystkiego i na wszystkich polach: zawodowym,
domowym, rodzinnym...

Rozumiesz jej Zyciowe strategie? Nieustanne udowadnianie
innym, Ze da rade, wieczne po§wiecanie siebie.

Jest tez cala ta mieszczaniska otoczka: co ludzie powiedza. Co
wypada, a czego nie wypada robié. Dlatego byl we mnie z poczatku
sprzeciw, zeby te role gra¢. W takim sensie, ze trudno bylo mi
wej$é wjej buty. Pdzniej sie oczywiscie rozkrecitam, spodobalo
mi sie, ze mimo wszystko jest wielowymiarowa postacia. Ma
swaoje tajemnice.

I'tak, doskonale znam jej strategie. Ona robi to, czego sie od
niej oczekuje. Bo tak zostala wychowana, bo caly ten rodzinno-
-biznesowy uklad jest z gruntu patriarchalny. Co mozemy o tej
bohaterce powiedzieé na pewno, to Ze niejest typem buntowniczki.
Pewnie kiedys ocenilabym ja ostrzej, ale odkad mam dziecko,
troche inaczej juz nato patrze.

Inaczej, czyli jak?

Dlamnie bunt jest czyms calkowicie naturalnym. Nie znosze ta-
jemnic, zakopywania trudnych tematow pod dywan. Najwyzszym
poswieceniem byloby dla mnie nie odezwad sie, kiedy czuje, ze
wymagatego sytuacja. Nie bytabym soba, gdybym siedziala cicho.
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Przekonalam sie, Ze wychowujgc
dziecko, dobrze miec ,.swoich ludzi’.
Wioska, ktora pomaga ci w wychowaniu,
Jest jednalk polrzebna. Dzieci nie powinny
dorastac z samolng, wyalienowang
maltkq. Akurat wioska moja i mojej
corki Heleny jest dosyc spora, bo mamy
patchworkowq rodzing.

Wiem, ze sa ludzie, ktorzy koniecznie potrzebuja by¢ w grupie,
zlewad sie z nia, funkcjonowad wsilnych strukturach relacyjnych.
Musza bez przerwy dostawac informacje zwrotna, Ze jest fajnie,
zeoni sa fajnii potrzebni, bo to daje im poczucie bezpieczenstwa.
Jaodwrotnie, czuje sie bezpiecznie, jesli mam prawo sie sprzeci-
wié. Funkcjonowatam w réznych strukturach, chociazby w tych
zawodowych — przez piec¢ lat bylam czescia zespolu Starego Teatru
w Krakowie, potem siedem lat zespolu TR Warszawa — i chociaz
odnajdywalam sie w grupie, lubilam chodzié swoimi drogami.
Bywalam ta, ktora pierwsza wstaje i méwi glosno, ze co§ jest nie
tak, itojest, wierz mi, niewdzieczna rola, bo zawsze znajdzie sie
ktos, kto uzna, Ze to z tobg jest co$ nie tak. Nie mam problemu,
zeby powiedzie¢ o sobie, Ze jestem outsiderka. Co nie znaczy, ze
jestem samotniczka i ze nie potrzebuje innych ludzi.

Zawsze byta we mnie ogromna potrzeba wolnoscii teraz tez
ona we mnie jest, ale od kiedy zostalam mama — w domysle: od
kiedy nie jestem odpowiedzialnajuz
tylko za siebie - nie postrzegam juz
tej kwestii tak zero-jedynkowo. Dla-
tego inaczej patrze namoja bohaterke.
Anna, gdyby chciala sie zbuntowad,
musialaby opuscié swoja wielopo-
koleniowa rodzine, a onaijej siostry
sa sobie nawzajem potrzebne. Moze
iuklad, w ktérym funkcjonuja, jest
w jakis spos6b opresyjny, ale jedno-
cze$nie one wypracowaly sobie sys-
tem wsparcia. Radza sobie, jak moga
ijak potrafia.

Jasamabardzo docenitam w ostat-
nich latach rodzinne struktury. Przekonalam sie, ze wychowujac
dziecko, dobrze mie¢ ,,swoich ludzi”, swoje plemie. Wioska,
ktéra pomaga ci w wychowaniu, jest jednak potrzebna, dzieci
nie powinny dorastac z samotna, wyalienowana matka. Akurat
wioska mojai Heleny jest dosy¢ spora, bo mamy patchworkowa
rodzine. Helena ma tate, narzeczona taty, czyli Natalie, mabrata,
czyli syna Natalii, ma wreszcie dziadkéw jednych, i drugich. M6j
tata nie Zyje, ale jest partner mojej mamy, wiec ten nasz system jest
faktycznie mocno rozbudowany. Dzieki temu widze wyraznie,
ze r6zni bliscy nam ludzie sa w stanie mojemu dziecku dac to,
czego sama Helenie nigdy nie dam. Krotko méwiac, dobrze sie
nawzajem uzupelniamy. I dzielimy sie milo$cia - wzrusza mnie,
kiedy widze, jak dziadkowie ciesza sie na widok Heleny i jak ona
cieszy sie, widzacich.

No i sa mamy dzieci zaprzyjaznionych z moja corka. Znajo-
mosci przez piaskownice czy przez szkole to tez ciekawa spra-
wa. Pewnie w innych okoliczno$ciach bysmy sie nie spotkaly,
ale doswiadczenie macierzynistwa nas potaczyto. Mamy nic¢
porozumienia.

Moéwiac, ze zawsze byla w tobie ogromna potrzeba wolnosci,
masz w glowie jakas konkretna sytuacje, ktéra dobrze by te
potrzebe ilustrowala?



Jest taka historia, ona pierwsza przychodzi mi do glowy. Jak
bytam mala, nasz tata krecil filmy kamera. Nie pamietam juz,
szesnastka czy 6semka, w kazdym razie to byl zapis na tasmie,
bez dzwieku. Jak sie te nagrania ogladalo, to w charaktery-
styczny sposéb furkotaly. Jeden zapis, kiedy zobaczylam
go pierwszy raz po latach, szczego6lnie mnie poruszyl i dat
do myslenia. Tata zarejestrowal, jak siedze w piaskownicy
w biatych rajstopkach. Ja te biale rajstopki uwielbiatlam, nie
pozwolilam zatozy¢ sobie nic innego. Mama ich nie cierpiala,
ale nie dalo sie mnie do nich zniechecic.

A wiec siedze w piaskownicy — mam ze dwa lata, moze
troche wiecej, ale trzech nie mam na pewno - i robie babki.
‘W naboznym skupieniu, jakby $wiat mial sie skonczy¢. Wokot
totalne zamieszanie, dzieciaki lataja, co$ tam pewnie do siebie
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krzycza, co§ tam sobie podaja, tracaja sie, sporo sie dzieje, ale ja
nie zwracam uwagi absolutnie na nikogo. To do$¢ dlugi filmik,
naktorym jestem niewzruszona: powolutku nabieram piasek
lopatka, nakladam do foremki i tak w kotko. Nie wiem, jak by
mnie w dzisiejszych czasach zdiagnozowano [$§miech], ale
widze w tym silny wewnetrzny imperatyw, zeby robi¢ swoje.
Nie maszrodzonej siostry?

Nie. Mam brata, a to jednak zupekie inny uklad. Inny rodzaj
wiezi.

A masz poczucie, ze dorastalas w duchu siostrzenstwa?
W znaczeniu solidarnos$ci z innymi kobietami, o ktérej tak
wiele sie dzisiaj mowi.

Powiem cos niepopularnego. Wedlug mnie to, co od jakie-
gos$ czasu nosimy na sztandarach, niewiele ma wspdlnego
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z rzeczywisto$cia, bo my zupelnie nie jesteSmy na tym eta-
pie. Uwazam, Ze nadal mamy duzy problem z lojalnoscia
i wzajemnym wsparciem. Tyle mowi sie o siostrzenstwie,
amnie sie wydaje, ze najpierw musimy sie porozliczaé z tego,
co nam patriarchat zostawil w spadku. Czyli wzajemnego
poroéwnywania sie, zawisci i narzucania innym kobietom, jak
maja zy¢. Nie znosze tej naszej kondycji kobiecej. Rowniez
tego, ze nie méwimy wprost, kiedy co$ nam sie nie podoba.
Mezczyzni sa pod tym wzgledem o wiele bardziej bezpo-
$redni, cho¢ oczywiscie wiem, z czego to wynika. Oni mogli
sobie na otwarto$¢ pozwoli¢, my nie mialy$my prawa glosu,
nie traktowano nas podmiotowo. Uwazam, Ze wciaz, mimo
oficjalnych deklaracji, jesteSmy nieswiadomie zakleszczone
w tamtych schematach, dlatego wolimy sie porusza¢ pod-
skornie, zakulisowo, nie wprost.

RozdZzwiek miedzy tym, co deklarujemy, a stanem faktycz-
nym jest tak duzy, ze méwienie o siostrzenstwie uwazam za
co$ mocno na wyrost. Proponuje zejs¢ na ziemie i skupic sie
nazwyklej zyczliwosci. Uwazam, ze to piekna ludzka cecha,
zupelnie niedoszacowana w dzisiejszym §wiecie. Swietny
fundament do budowania wszelkich relacji.  wydaje mi sie
to bardziej adekwatne, na poczatek. Taka mniejsza, ludzka
skala, do ogarniecia, z ktorej z czasem mozna zbudowac co$
wiekszego. I owiele bardziej realne w $wiecie, gdzie zyjarzesze »




kobiet, ktorych potrzeby dlanikogo nie sa wazne. Takze dla nich
samych, bo tak wiele z nas zwyczajnie nie masily, czasu ani nawet
Swiadomosci, ze nalezaloby sie zajaé
soba. Zmienmy to, azmieni sie reszta.
Wychowujac swoja corke, myslisz
o tym, zeby przerwad te sztafete?
Zrobié coS, zeby jej rzeczywistos$é
bylainna?

Tak. Dlatego staram sie budowad jej
poczucie wlasnej wartosci. Po pierw-
sze, poprzez atencje, ktéra Helenie
daje. Dziecko ma mie¢ pewnosd, ze
niezaleznie od tego, z czym do mnie
przyjdzie, zostanie wyshuchane. Po
drugie, poprzez wlasny przyklad. Pra-
cuje nad tym, zeby by¢ dojrzala osoba, zajmujac sie wlasnymi
emocjami - zgodnie z zasada, Ze nie jeste$ w stanie da¢ komus
oparcia, jezeli sama kompletnie nie wiesz, co sie z toba dzieje.

Niezaleznie od lego, czy wspolpracowalam
z Grzegorzem Jarzyng, czy gralam Anke
w ,,Kobietach mafii”, bylam edgy, sztam
na calosé. Polrzebuje lego: poczucia,
ze lekko odrywam sie od ziemi. Ladnie ujgl
lo David Bowie: ,Jesli czujesz, Ze stopy
nie dotykajq podloza, jestes w idealnym
miejscut, Zeby zrobic cos ekscylujacego”.

‘Wspomnialas o przyjazni i chcialam zapytac cie tez o nia. Po
czescidlatego, Ze spotykamy sie akurat chwile przed premiera
drugiego sezonu , Klary”, produkcji, ktéra, mam wrazenie,
whniosla na ekrany §wieze spojrzenie na to, jak moze wyglada¢
relacja miedzy dwiema przyjaciétkami. Alejest tezinny powaod.
Nie zapomne, jak w jednym z wywiadow powiedziala$ celne
zdanie o tym, Ze na réznego rodzaju relacje miedzyludzkie
w zyciu mozna spojrzeé jak na... stol montazowy z suwakami.
0d kogos to ustyszatam, nie pamietam juz od kogo, ale faktycznie
co$ wtym jest. Chodzi o to, Zeby nie traktowac rozstan czy osla-
bienia relacji jako czegos$ dramatycznego. Ludzie sa po prostu
blizejidalej od ciebie, ci, ktorzy sa blizej, maja na ciebie wiekszy
wplyw, ale sa tez tacy, ktorym machasz z daleka z uSmiechem.
Cos ci tamta relacja dala, czego$ nauczyla, ale sie wyczerpala,
spehnila swoja role. A inna staje sie bardziej intensywna, blizsza,
wazniejsza. Ta perspektywa powoduje, ze cztowiek przestaje sie
tak szarpaé, rozpaczaé nad tym, co bylo, nie obarcza sie poczuciem
winy. Suwak raz jest wychylony w jedna, raz w druga strone, nie
ma w tym nic zlego.

Codo ,Klary’, zgadzam sie, ze w tym, jak Wronka i Klara ze
soba rozmawiaja, jak sie nawzajem traktuja, jest co§ ozywcze-
go. To jednoczesnie surowa, ale szczera mitos¢. Bez stodzenia,
z kasliwym, ironicznym poczuciem humoru. One potrafia sie
zsiebie $miacirazem plakaé. Duzo osob dalo sie temu porwac, bo
nawet przy komediowym wydzwieku jest tu sporo prawdy o nas,
o naszej polskiej rzeczywisto$ci. Podziwiam Ize Kune - ktora
nie tylko gra tytulowa role, ale w drugim sezonie jest tez, razem
z Markiem Modzelewskim, wspolscenarzystka serialu - za to,
ze potrafi bezblednie o tym opowiadac.

Nie tak dawno ty takze dalas sie poznac jako wspolscenarzystka.
Razem z Kamila Tarabura napisaly$cie scenariusz filmu , Rzeczy
niezbedne”, nagrodzonego m.in. na
festiwalu w Gdyni. Jestes ceniona
aktorka, tymczasem juz od studiow
tworzysz rozne autorskie projekty.
Pamietam twéj monodram ,,Uwodzi-
ciel” wystawiony w Nowym Teatrze.
Albo ,Men’s Talk” w Collegium No-
bilium, spektakl sprzed trzech lat
w twojej rezyserii. Aktorstwo to dla
ciebie za malo?

Nie uwazam, zebym miala jakies$
szczegolne szczesdcie do propozycji,
ktore ot tak sie pojawiaja i nie wy-
magaja ode mnie wiekszego wysitku. Niezaleznie od tego, czy
wspOlpracowalam z Grzegorzem Jarzyna, czy gralam Anke w, Ko-
bietach mafii”,bylam edgy, ryzykowatam, szlam na calos¢. Zmiana

KATARZYNA WARNKE aktorka, rezyserka, scenarzystka. Ma na koncie role w spektaklach rezyserowanych m.in. przez
Krystiana Lupe, Grzegorza Jarzyne, Andrzeja Wajde, Michala Borczucha i Jana Klate. Na duzym ekranie zadebiutowala
w glownej roli w filmie ,W spirali” w rezyserii Konrada Aksinowicza, a szeroka popularnosé¢ przyniosla jej rola Anki w filmie
,Robiety mafii” Patryka Vegi. Audioserial oryginalny ,Siostry” jest dostepny od 12 sierpnia w aplikacji Audioteka.
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medium to dla mnie dodatkowy bodziec: swietny trening,
sprawdzanie siebie, czy potrafie, dotykanie czego$ nowego,
nieznanego. Potrzebuje tego — poczucia, ze lekko odrywam
sie od ziemi. Ladnie ujal to David Bowie, ktory powiedzial
kiedys: , Jesli czujesz, ze twoje stopy nie dotykaja podloza,
jestes widealnym miejscu, zeby zrobic cos ekscytujacego”

Na pewno mam w sobie apetyt na budowanie wlasnych
swiatow. Od poczatku do konica: jako rezyserka, scenarzystka,
dramaturzka. Ciagnie mnie do wielowymiarowych kon-
strukgji. Co nie znaczy, ze nie mam obaw, bo mam, wiele
mnie to za kazdym razem kosztuje. Przy kazdym nowym
projekcie jest we mnie ogromny znak zapytania. Akurat
w przypadku ,,Men’s Talk” zaczelo sie tak, ze przyszli do mnie
studenci [Akademii Teatralnej w Warszawie — przyp. red.]
ipoprosili mnie o wspélprace. A potem otrzymali$my Grand
Prix w Bratyslawie na Miedzynarodowym Festiwalu Szkol
Teatralnych. I nawet nie nagroda, ale to, jak ludzie reagowali
na ten spektakl - zaréwno studenci, pedagodzy, jak i osoby
spoza branzy — przekonato mnie, Zeby sie nie poddawac. Bo
Jjawczesniej zawarlam sama ze soba umowe, ze jesli to wyjdzie
takie sobie, przecietne, to z tym koniec, nie bede juz robita
spektakli jako rezyserka. Zobaczymy, jak mi teraz pojdzie
z.,Antropologia”

»~Antropologie”, sztuke autorstwa Lauren Gunderson,
od wrzes$nia bedzie mozna ogladaé w Teatrze 6.pietro.
Powiesz na ten temat cos$ wiecej?

Takssie ciekawie zlozylo, ze w ,Men’s Talk” pracowalam z sa-
mymi chlopakami, a teraz w obsadzie sa same kobiety: Kasia
Figura, Helena Sujecka, Pola Gonciarzi Ada Kalska. Dotykamy
tematu Al inie chodzi nawet o publicystyczne watki, boto jest
bardziej tekst o przezywaniu zaloby. O relacjach, traumach,
o pamieci. Zaginela kobieta, ajej siostra, programistka, buduje
kongenialny model jezykowy oparty na wszystkich danych,
ktdre pozostaly po zaginionej. Tak sie zaczyna spektakl, no
apotem dzieja sie r6zne inne dziwne rzeczy.

I jak ci sie pracuje? Jaki to dla ciebie czas?

Mamy juz scenografie, powstaje muzyka i wideo, wla-
$nie jestesmy w trakcie budowania postaci i ich relacji.
Codziennie od dziesiatej do szesnastej jestem rezyserka,
przychodze na proby aktorskie, a potem biegne odebrac
dziecko ze szkoly i jestem mama.

Nawet ostatnio pomyslalam sobie, ze to wlasciwie sa
do$¢ podobne funkgje. Nie infantylizuje moich wspotpra-
cownikéw, chodzi mi o to, Ze w obu przypadkach chodzi
oopiekeizarzadzanie. Opiekuje sie procesem kreatywnym
w calej ekipie. Tak rozumiem miekkie zarzadzanie, jestem
w tym pojeciu absolutnie zakochana. Mam nadzieje, ze do
teatru juz nie wréci zamordyzm i dominacja rezyserow. Ze
idziemy w strone odpowiedzialnosci i tego, by wydobywaé
zludzi to, co najcenniejsze. Otwieraé ich, rozwijaé, wymagac
od nich wysitku ijakosci, dajac im pole do rozwoju. Tak to
wlasnie widze. °
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TO ZALEZY

PUBLICZNOSC POKOCHALA JEGO SATYRE NA PRAWDZIWEGO
POLAKA, WIEC BOGDAN, CHOC UMARL, JEDNAK ZYJE. PRZY
OKAZJI PREMIERY TRZECIEGO SEZONU SERIALU ,1670” PYTAMY
DOBROMIRA DYMECKIEGO, JAK SMAKUJE POPULARNOSC, KTORA
PRZYSZEA POZNIEJ 1 CZY AKTORZY TEZ BOJA SIE ZESTARZEC.

Rozmawia ANGELIKA KUCINSKA

Zdjecie DAWID ZUCHOWICZ/AGENCJA WYBORCZA.PL

rawdziwy Polak moze zapomnie¢, ze jest
Polakiem?
Historia Bogdana mowi, ze zraniony prawdziwy
Polak moze zapomnieé. Malo tego, moze zna-
lez¢ nowa tozsamosd, ktora z Polakiem nie ma
nic wspolnego, a nawet jest jego $miertelnym
wrogiem. Bogdan w trzecim sezonie przechodzi przemiane,
jakiej nikt sie nie spodziewal. Rézne byly teorie. Fani zakladali,
ze rozwiniemy watek milosny. Kibicowali, zeby Bogdan znalazl
zone. A tuplot twist.
Nie ma zony, ale jest misja.
Jest zadza zemsty zrodzona z mglistego wspomnienia doznanej
krzywdy, bo jedyne, co Bogdan zapamietal, i to ledwie, to twarz
SWOojego oprawcy.
Potrzeba odwetu to skuteczna sita napedowa?
Bardzo. Bogdan zdaje sie jest tym bohaterem ,1670”, ktory na prze-
strzeni wszystkich sezonow przechodzi najbardziej spektakularne
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przemiany. Od szlachcica bez ziemi, biednego, brudnego, glodne-
go, przez Bogdana umytego, bogatego, znawce sztuk z wlasnym
dworkiem, po zupelna zmiane tozsamosci. Dzis jego motorem
nie sajuz poszukiwania zony, a wlasnie wspomniany odwet. Dla
mnie te wyraziste transformacje Bogdana sprawiaja, ze w kazdym
sezonie moge budowac wrecz nowa postac.

Prawdziwy Polak jest ms$ciwy?

Nie wiem, nigdy sie nie zapisalem do Zadnej partii, a polityke
obserwuje raczej z dystansem.

Mam oczywiscie swoje poglady, ale nie sadze, zeby ktérakol-
wiek partia reprezentowala mnie w stu procentach. A z jeszcze
wiekszym dystansem przygladam sie stereotypowi prawdziwego
Polaka. Bojak ktos jednoznacznie twierdzi, ze cos jest na pewno
takie, jakie mu sie wydaje, to ja od razu chce to podwazac. Tak
mam. Do§wiadczenie tylko mnie utwierdza w przekonaniu, ze
rzeczywistos$¢ jest duzo bardziej skomplikowana niz §wiat, do

ktérego przyklada sie czarno-biale matryce. Kazdy problemjest »






duzo bardziej ztozony, niz nam sie wydaje. Tylko ze dzi$ Zyjemy
w narracjach, ktére upraszczaja rzeczywistosé, przez co latwiej
sie sprzedaja. Od tego staram sie by¢ jak najdale;j.

Skad w tobie ten gléd podwazania?

Wynika z zawodu. Taka natura aktorstwa, ze zawsze szuka sie
drugiego dna, glebszych intencji bohatera, Zrodel jego zacho-
wania. Jesli wie sie, dlaczego ktos jest taki, jaki jest, latwiej go
zrozumied czy identyfikowad sie z nim, nawet jesli ten ktos robi
rzeczy, powiedzmy, niezbyt etyczne. Ten rodzaj opowiadania
o nieoczywistych bohaterach jest dzis zreszta dosy¢ modny.
Wezmy chociazby ,Sukcesje”. Wszyscy knuja, oszukuja, walcza
owladze za wszelka cene jak w szekspirowskiej tragedii, ajednak
kibicujemy im, lubimy ich.

Bo widzimy w nich ofiary.

Bo sa komiczni w tych swoich zmaganiach. Komizm pozwala
nabrac do nich dystansu. I chyba o to wlasnie chodzi, zeby tez
na wlasne zycie spojrzec z boku, spoza banki. Moze tez wyda
nam sie komiczne. Moze sie oka-
ze, ze zyjemy w jakiejs petli. A o to
teraz nie jest trudno. Mozna sie za-
petlié, popasé w jakas teorie, waska
perspektywe, dac jej wiare i paliwo.
Mnie natomiast blizej do relatywisty.
Gdy widze szklanke napelniong woda
do polowy i kto§ mnie pyta, czy jest
pelna, czy pusta, to odpowiem: to
zalezy [$miech]. Zalezy od tego, kto
nania patrzy. Swiadomo$é réznych punktéw widzenia poszerza
empatie i pozwala mi nie zamykad sie w swojej barice. Z drugiej
strony branie pod uwage wszystkich perspektyw koriczy sie
tym, ze czasami potrzebuje wiecej czasu, zeby podja¢ decyzje
i powiedzied sobie: dobra, chce tego. Dlugo waze. Jestem ho-
roskopowa Waga.

Janie z tych, nie bede analizowac ci horoskopu.

A szkoda, bo lubie horoskopy. Ale nie przywiazuje do nich wagi,
nie chce calej sprawczosci oddawaé w rece gwiazd, choé pewnie
byloby latwie;j.

To zwalnia z odpowiedzialno$ci.

Notak, jest jakas sila, na ktéra nie masz wplywuito ona decyduje.
Oczywiscie nie uwazam, Ze mamy kontrole nad wszystkim, co
wydarza sie na $wiecie. Pojedynczy czlowiek nie ma wladzy nad
pandemia, wojna czy decyzjami podejmowanymi za oceanem.
Ale nad swoim malym podwoérkiem ma, to jest jakies jego pole
wplywuitrzeba o nie dbaé. Taka moja szokujaca dewiza.

Nie frustruje cie brak wplywu na duze sprawy?

Pewnie, ze czytam wiadomosci i mysle, ze tak nie powinno sie
dzia¢. Uruchamia sie we mnie niezgoda chociazby na spoleczna
niesprawiedliwo$é, tylko ze zamiast zajmowac sie globalnymi
sprawami, wole zmieniaé rzeczywisto$¢ wokol mnie. Przez lata
angazowalem sie w prace zwigzkow zawodowych wteatrze. Zale-
zalo mi, zeby budowad przestrzen, w ktorej wszyscy pracownicy
czuliby sie bezpiecznie i byli traktowani podmiotowo. Walczyltem
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Ostatnio uslyszalem od kogos, kto naprawde
odnosi sukcesy, Ze czuje sie niedoceniany.
1o jest czasem irracjonalne, jak bardzo
polrzebugenty, Zeby klos przyszedt, poklepal
nas po plecach i powiedzial: jestes swietny.

o prawa pracownicze, wlasciwie w wiekszosci nawet nie moje,
ale zespolu technicznego. Takie sytuacje daja mi poczucie, ze
faktycznie moge zmieniad rzeczywistos¢ wok6l mnie.

Miales$ wplyw na to, jak potoczyla sie twoja kariera?

Kariery aktora nie da sie zaplanowa¢ w stu procentach. Waz-
ne sa talent i pracowito$¢, ale najwiecej jest tutaj przypadku
i zwyklego szczescia. Wplyw mam taki, ze pewne role biore,
ainnych nie. Mam tez wplyw na to, jak zbuduje postaé, co jest
oczywiscie tez wynikiem ustaleni z rezyserem. W tym zawodzie
bardzo zalezysz od innych. Czekasz w koricu na ten telefon.
Zadzwoni, nie zadzwoni, rezyser sie zdecyduje, nie zdecyduje,
zaprosza na casting, nie zaprosza. A drabinka ma wiele szczebli.
Rezyser tez nie jest w pelni niezalezny, bo ma nad soba pro-
ducenta, producent ma nad soba zamawiajacego, czyli stacje
telewizyjna albo platforme streamingowa. Ciag zaleznosci.
Nie moge powiedzied, ze jestem wylacznym tworca wlasnej
kariery. W ogdle nie bardzo lubie to stowo.

Dlaczego?

Botakie stowa jak kariera czy sukces
czesto sa pozorne i nie zawsze to, co
na wierzchu, taczy sie z tym, co pod
spodem. Zyjemy w $wiecie iluzji
i wytwarzanych narracji na wlasny
temat, wiec opinia publiczna czesto
nie ma dostepu do kosztow, jakie sie
ponosi. Myslisz, ze kto$ zrobil kariere,
odniostwielki sukces, publicznosé go
uwielbia, §rodowisko mu zazdro$ci, wiec powinien by¢ szcze-
Sliwy, a okazuje sie, Ze nie jest, Ze to wcale nie idzie w parze.
Dlatego nie chce robié kariery za wszelka cene. Nie rzuce sie
jak Rejtaniniebede krzyczal: ,Dajcie mi wszystkie role!”, jezeli
mam p6zniej placic za to wlasnym zdrowiem. Praca jest dla
mnie bardzo wazna, czerpie z niej ogromna przyjemnosc, ale
potrzebuje balansu w zyciu i staram sie go znalez¢. Poza tym nie
wiem, moze dlatego, ze wywodze sie z teatru, bardziej interesuje
mnie grazespolowa nizindywidualny sukces czy granie na siebie
ibudowanie statusu gwiazdy.

Mimo niecheci do slowa , kariera” i skojarzen z nia, chyba
widzisz, ze odniosles sukces?

Teraz, jak mi o tym méwisz... [Smiech] Jestem wdzieczny kazdej
osobie, ktora spotkalem, bo to tez dzieki ludziom, z ktorymi
pracowalem i pracuje, odniostem sukces, chociaz tak rozumiany
sukces nigdy nie byl moim celem. Popularnosé, ktéra przyszta
do mnie z serialem ,1670’, to jakby efekt uboczny mojej pracy.
Nie ukrywam, ze bardzo przyjemny efekt. Ale to, co daje mi
najwieksza satysfakcje, to po prostu robié sztuke i wyrazaé sie
przeznia.

Popularnos¢ smakuje inaczej, gdy przychodzi pozniej, kiedy
czlowiek jest juz dorosly?

Bardzo mozliwe. Sa tacy, co po jednym filmie staja sie gwiazda.
Moja droga zawodowa jest bardzo dluga, musialem sobie te
$ciezke powoli wydeptaé, dlatego mam wobec niej wiekszy



szacunek, bo nie przyszto mi to z fatwoscia. Szczesliwie im
jestem starszy, tym wiecej mam do siebie dystansu, wiec moge
z tej popularnosci bardziej $wiadomie korzystac.

Mowisz, Ze w naturze aktora lezy szukanie drugiego dna.
,1670” jest satyra, sila rzeczy wiec korzysta z jednoznacz-
nych §rodkow. Znalaztes w Bogdanie dodatkowe warstwy?
Nie boimy sie odwaznego grania. Satyra jest wyrazistym
gatunkiem i pozwala na przekraczanie granic w humorze.
Jednak mimo ze §wiat w1670 jest absurdalny i pojechany,
to kazdy z bohateréw ma swdj wewnetrzny psychologiczny
konstrukt, jakas prawde. Kontrapunktem dla megalomanii
Bogdana byla jego potworna samotno$¢ i potrzeba bliskosci.
Ta mania wielkosci jest tylko maska, pod ktora kryja sie smu-
tekipragnienie bycia zaakceptowanym. I dlatego widownia
go lubi, podaza za nim, bo widzi, z jakich brakéw wynika
jego nieporadnos$é. W pierwszym sezonie chce by¢ boha-
terem narodowym, w drugim chce, zeby go kto$ pokochal,
aw trzecim buduje swoja nowa tozsamos$¢ przez pragnienie
zemsty za krzywdy, ktérych doznal. To jest wewnetrzna
prawda tej postaci, moze nienazwana bezposrednio z calym
dramatyzmem, bo wciazjesteSmy w satyrze, ale to nie znaczy,
ze rezygnujemy z psychologii bohatera.

Bogdan nie jest postacia wybitnie refleksyjna i sam nie
rozumie swojej sytuacji, ale jego wewnetrzny motor to wlasnie
samotno$¢, potrzeba milo$ci, potrzeba docenienia. Rzeczy
w sumie uniwersalne, wszystkim nam brakuje uznania.
Ostatnio uslyszatem od kogo$, kto naprawde odnosi ogromne
sukcesy, Ze czuje sie niedoceniany. To jest czasem irracjonal-
ne, jak bardzo potrzebujemy, zeby kto$ przyszedl, poklepal
nas po plecach i powiedzial: , Jestes §wietny”.

Co jeszcze ,1670” méwi o wspolczesnych Polakach?
Bardzo wiele, natomiast mnie osobiscie najbardziej interesuje
idotyka problem klasowego podzialu, ktory pozorniejuznie
istnieje, amam wrazenie, Ze wciaz nosimy w sobie poczucie
i dziedzictwo panszczyzny. JesteSmy bardzo pracowitym
narodem i nadajemy pracy ogromna warto$¢. Sam przez
wiele lat mialem z tym problem, umeczalem sie praca, bo
tak zostalem nauczony. Pokoleniowo wynieslismy to z domu,
dlatego tak czesto trudno zaakceptowad, ze mlodsza gene-
racjamajuz kompletnie inny stosunek do pracy. Klasowos¢
widze tez w poczuciu nizszosci. , Nie nadaje sie, to nie moje
miejsce, nie moge, nie dane mi jest” - tak o sobie myslimy.
To przekonanie o wlasnej nizszoSci jest wciaz powiazane
zpochodzeniem?

Gdy zaczynalem studia w szkole filmowej, tez mialem
poczucie, Ze sie nie nadaje. Ze nie mam takiej wiedzy czy
nie obejrzalem tylu filméw, co moi koledzy. Co ja, chlopak
z Ronstantynowa Lodzkiego, ktérego ojciec miat zaklad
dziewiarski, amama prowadzila sklep, robie wérdd artystow?
Przez wiele lat towarzyszylo mi przekonanie, ze musze sie
bardziej staraé, nadrabiaé, wiecznie co§ udowadniaé. Na
szczescie sie z tego wyleczylem.
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Powiedziale$ kiedys, ze potrzebujesz podpisac sie nie tylko
pod swojarola, ale tez pod serialem, filmem czy spektaklem,
w ktorym grasz. Cala opowies¢ jest wazna i wynikajacy z niej
przekaz. Dlaczego?

Zdarzalo mi sie zrobié¢ w przeszlo$ci rzeczy wylacznie dla
pieniedzy, ale zalezy mi na poczuciu sensu. Nie musze grac¢
wylacznie w kinie zaangazowanym, chwile temu skoniczylem
zdjecia do komedii romantycznej. Za kazdym razem jednak
musze czué warto$¢ wynikajaca ze spotkania z rezyserem
czy rezyserka, z innymi aktorami i aktorkami, z wypowiedzi,
ktora niesie film czy serial, niezaleznie od formy. Jesli dostaje
scenariusz i nie ma we mnie zaciekawienia postacia czy histo-
ria albo widze, ze juz cos$ podobnego gralem, to odmawiam.
Moze ktos inny bedzie mial te ciekawo$¢. W tym momencie
zycia zawodowego potrzebuje wyzwan. Robienie dla samego
robienia juz mnie nie interesuje.

Fizyczne przygotowanie do roli moze byé wyzwaniem?
Oczywiscie, chod zdarza mi sie to
ostatnio rzadko, a szkoda, bo lubie
sitownie, lubie éwiczy¢. Staram sie
trzymac cialo w gotowosci, w energii,
moge sie latwiej transformowad, gdy
rola bedzie tego wymagala. Bardzo
wyraznie czuje, ze cialo jest moim
narzedziem. Gdy troche odpusz-
czami przestaje ¢wiczy¢, to w takim
rozleniwionym ciele, pozbawionym
energii, trudniej wzbudzié emocje. A w filmie, inaczej niz
w teatrze, ta permanentna gotowosc jest potrzebna. W teatrze
dostaje sie dwa miesigce na proby. Mozesz stopniowo budowac
role isie w niej osadzaé. W filmie jesli sa proby, to bardzo krotkie.
Wchodzisz na plan i od razu musisz by¢ w pelnej dyspozycji.
Na poczatku mnie to przerazalo. Mialem ten nawyk teatralny,
potrzebowalem rozbiegu. A teraz sprawia mi ogromna rados¢
to wchodzenie na pstryk.

Gdyby istnial specyfik, ktory gwarantuje, Ze cialo pozostanie
wiecznie mlode, wzialbys go? Jak Oskar, ktérego grasz w innej
premierze z twoim udzialem, czyli filmie Julii Rogowskiej
»Czas, ktory nie nadszedl”?

Film wystawia na widok publiczny cialo, ktére sie starzeje, ato
wciaz tabu. Wszyscy chcemy by¢ mtodzi, piekni, przystojni.
Przez caly plan towarzyszylo mi — zreszta nam wszystkim
- pytanie, czy pozostalibySmy wiecznie mlodzi, gdyby byla
taka mozliwo$¢. I wciaZ nie wiem, jaka decyzje bym podjal. Film
przynosirefleksje, ze to, co naturalne, jest piekne i wartosciowe,
alerzeczywisto$¢ — zwlaszcza taz Instagrama - przekonuje nas,
ze trzeba wygladac jak najlepiej. Tego oczekuje od nas §wiat.
I'natym tez polega dramat mojego bohatera. Albo poddajesz sie

Rontrapunktem dla megalomanii Bogdana
Jest jego potworna samotnosé i polrzeba
bliskosci. I dlatego widownia go lubi,
podaza za nim, bo widzi, = jakich brakow
wynika jego nieporadnosc.

kuracji, albo wypadasz poza system. On nie chce wypas¢. Boi sie
samotnosci, wykluczenia, chce pozostac czescia spoleczenstwa.
Nie kazdy ma w sobie na tyle odwagi, zeby powiedzie¢: ,Fuck
off, nie poddam sie wiekszosci, wyjade w Bieszczady i bede tam
zyl sam albo sama, na uboczu”.

Aktorki, zwlaszcza na Swiecie, sporo méwig o tym, ze brakuje
wielowymiarowych rol dla dojrzalych kobiet. A co zaktorami?
Czy aktor tez boi sie zestarzec?

Czasem mi zal, ze 20 lat temu nie krecilo sie tylu filmow i seriali
omlodych ludziach. Dzi§ kazda platforma regularnie wypuszcza
jakas ,teenage drame”, wiec mlody aktor ma szanse sie ,wygrac”,
ajaimoi rowiesnicy nie mieli§my az tylu mozliwosci. Czuje,
ze jaka$ szansa przepadla i w serialu o nastolatkach czy dwu-
dziestolatkach moge teraz zagra¢ co najwyzej ojca gléwnego
bohatera. Ale samej starosci sie nie boje. Gdy patrze w lustro, nie
wpadam w panike, Ze zaraz mi opadnie polowa twarzy i co wtedy.
Czuje sie dobrze ze swoim cialem pomimo oznak starzenia.
Zawodowo tez nie moge narzekad,
bo dzieje sie u mnie bardzo duzo.
Lubie wiek, w ktérym jestem, na-
wet jesli mysle czasem, Ze na pewne
rzeczy juzsobie nie moge pozwolic,
bo szalona mlodo$¢ minela.

Jakie sa zalety?

W tej $wiadomosci $§miertelnosci,
ktéra mnie dopadta przy okazji czter-
dziestki, jest co§ uwalniajacego. Jakis
rodzaj przebudzenia. Nie trace juz czasu na zastanawianie sie,
czy na co$ zastuguje, czy nie. Albo czy mi wolno. Robie rewizje.
Sprawdzam, gdzie jestem i co juz osiagnatem, a czego jeszcze
bym chcial. Na przyktad chcialbym zrobié co$ swojego. Marzy
mi sie film dokumentalny. Mam juz nawet pomystiwspanialych
ludzi chetnych do pomocy. Na razie tyle moge powiedzied,
zeby nie zapeszaé. I do znudzenia powtarzam, ze chcialbym
jeszcze wiecej $wiata zobaczy¢. Na przyklad wyruszy¢ sobie
w taka dluga, moze nawet roczna podroéz. Tylko trudno sie
zdecydowaé, gdy zawodowo jest tak intensywnie i tak dobrze.
Wiesz, ze masz opinie czlowieka pogodnego?

Pogodnego? Dziwne stowo. Ze mily dla kazdego? Nawet dla tych,
co mi nadepneli na odcisk? Bo to nie jest prawda. Potrafie sie
wkurzy¢. Na szczescie takich, co sie narazili, nie ma zbyt wielu.
Ze pozytywnie nastawiony do Zycia. Optymista.

A tosie akurat zgadza. W kazdej sytuacji szukam najwyzszego
potencjalu, skupiam sie na plusach, zamiast przejmowac sie
minusami. Lubie ludzi. Lubie swoje Zycie. Nie ma we mnie
zgorzknienia ani frustracji. Mam w sobie jeszcze duzo cie-
kawosci swiata. I moze moglbym sie bardziej rozpychad, ale
szkoda mi czasu na rywalizacje. Wole po prostu zy¢. °

DOBROMIR DYMECKI rocznik 1985. Absolwent PWSFTviT w Lodzi. Znany z rél w filmach ,Kos”, ,Noc w przedszkolu’,
,Prime Time’, ,Sezony” czy ,Cicha ziemia’. Mozna go bylo zobaczy¢ w serialach ,Porzadny czlowiek’, ,Czarne stokrotki’,
LProjekt UFO”. Najwieksza rozpoznawalno$¢ przyniosta mu jednak rola Bogdana w serialu ,1670”, w ktorej powraca 5 sierpnia.
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Teraz JA

ZACZYNALA JAKO DZIENNIKARKA JUZ W LICEUM. I NIC DZIWNEGO, BO MA DO
TEGO ZAWODU PREDYSPOZYCJE ORAZ ZNAK SZCZEGOLNY — NISKI TEMBR GLOSLU.
ROZMAWIAMY W PRZEEOMOWYM MOMENCIE JEJ ZYCIA: W 25-LECIE TVN24,
GDZIE PRACUJE OD.. 25 LAT, TUZ PO MATURZE JEJ BLIZNIAKOW I NIEDLUGO
PO PRZEPROWADZCE DO WYMARZONEGO MIESZRANIA. MARTA RULIGOWSRKRA
ZAPEWNIA: NIGDY NIE CZULEAM SIE TAR DOBRZE SAMA ZE SOBA, JAR TERAZ.

Rozmawia ALINA GUTERK

o$ mi sie wydaje, ze lubi pani zmiany.

Maoje zycie to ciagle zmiany, cho¢ od 25 lat

mam te sama prace i od 20 lat tego samego

partnera, ojca moich dzieci. Ale tak, lubie
zmiany [$miech].
Pomyslalam, ze gdyby pani zmian nie lubila, to by sie pani nie
przeprowadzila z podwarszawskiej malej miejscowosci do cen-
trum Warszawy. Teraz trend jest odwrotny. To byl dobry krok?
O tak, to krok milowy w moim Zyciu, tak naprawde powrét do
zycia. Od dawna marzylam, zeby mieszkaé w starej kamienicy
na Ochocie, Zoliborzu lub Mokotowie. Jestem dziewczyna
zblokowiska, wychowalam sie na Brodnie, na10. pietrze, Swiet-
nie wspominam tamte czasy. Cale moje zycie to Warszawa.
Tu chodzitam do szkél, do muzedw, do kina, w tym do mojego
ukochanego Muranowa, wczesniej tez do Skarpy. Mieszkalam
w réznych miejscach: na Ursynowie, Mokotowie, w Srodmiesciu,
pierwsze swoje mieszkanie kupitam na Powislu.
To co paniag wypchnelo poza miasto?
Po urodzeniu dzieci postanowilismy zamieszkaé blisko rodzicow
mojego partnera pod Warszawa. Smieje sie, ze zgodzitam sie
w szoku poporodowym. Mam wspaniatych tesciéw, to nie o nich
tu chodzi, bo mieszkanie blisko rodzicow jest super, zwlaszcza
przy malych dzieciach, kiedy pomoc zyczliwych dziadkéw oka-
zuje siebezcenna. Jak zapewnial mnie partner, przyjechalismy

Zdjecie BARTOSZ KRUPA/TVN

nachwile. A zostali$my 15 lat. Wyladowatam pod miastem, choé
nigdy do tego podmiejskiego zycia sie nie przekonalam. Ma
ono oczywiscie duzo plusow, szczegolnie, kiedy dzieci sa male
imoga sie bawi¢ w ogrodzie, jest gdzie spacerowaé. Kontakt
z natura bardzo sobie cenie. Gdy jednak po roku wrécitam do
pracy, mialam wrazenie, ze caly czas stoje w korkach. Strasznie
mi to cigzylo, tym bardziej ze potem trzeba byto wozic¢ dziecido
szkol i na rozne zajecia w Warszawie. Moj partner powtarzal:
,Przekonaszsi¢”. Ale sie nie przekonalam. I gdy dzieci poszly do
wymarzonych liceéw, co oznaczalo godzinny dojazd wukadka,
powiedzialam: ,Dosy¢, nie moze by¢ tak, ze wszyscy tracimy tyle
czasu. A poza tym chce mieszka¢ w Warszawie, szum miasta mnie
uspokaja”. Bylo wiec trzy do jednego. Rok zajelo mi znalezienie
mieszkania. I mam teraz takie, jak chcialam: w starej kamienicy
na Ochocie, przy parku.

Jest pani stala w uczuciach do telewizji, a telewizja jest stala
w uczuciach do pani. Ale plany byly przeciez inne. Chciala
pani tworzy¢ filmy, produkowaé, pracowaé na planie. Co wiec
sprawilo, ze skrecila pani w kierunku dziennikarstwa? Moze
glos? Bo wystarczy, Ze sie pani odezwie, a juz przykuwa uwage.
Moje dzieci méwia: ,Mamo, jak o co$ prosisz, to tak, jakbys wy-
dawala polecenia, wszyscy staja na bacznos$¢” [$miech]. Przez
cale liceum marzylam, ze bede robi¢ filmy. Uwazalam jednak, ze
mam za malo talentu, Zeby zdawaé na rezyserie, ale kino zawsze
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kochalam i w tym kierunku chcialam i$¢. Moje zycie po prostu
inaczej sie ulozylo. W1997 roku Wojciech Mann z Krzysztofem
Materna i Janem Chojnackim zakladali Radio Pogoda. Moja
mama przeczytala ogloszenie w ,Gazecie Wyborczej’, ze szukaja
mlodych ludzi do pracy. Wyslalam CV, zostalam zaproszona na
rozmowe, przeszlam trzyetapowy casting i tak trafitam od razu
naantene. Juz wtedy, na pierwszej rozmowie, Krzysztof Materna
zapytal mnie, czy duzo pale, bo domniemanie bylo takie, ze na
niski glos pracuje sie zimnym alkoholem i paleniem. A jaw ogoéle
nie palitam, nauczylam sie pali¢, na szczescie na krotko, w radiu.
Dostalam wiec powazna prace, etat. To byl wspanialy okres
w moim zyciu — pracowalam po potudniu, rano chodzitam na
pokazy prasowe, mialam czas na kulture, imprezy.

Czyli tak - moja przygoda z dziennikarstwem zaczela sie od
glosu. Radio Pogoda bylo pierwszym moim dorostym miejscem
pracy, ale w Radiu Jozef - katolickim, ktore potem zamienilo sie
w Plus - pracowalam juz w liceum.
Moim 6wczesnym szefem byl ksiadz
Rafal Markowski, teraz biskup, brat
Grzegorza Markowskiego z Perfectu.
Mialam wtedy 17 lat i prowadzilam
w soboty audycje ,, Filmowskaz”, po-
dzielona na rézne bloki, na przyklad:
,O premierze w eterze”, ,Co dobrego
oprocz tego’, sama wymyslalam te
nazwy. Prowadzilam tez cykl , Hi-
storia kinaw odcinkach”, w rocznice stulecia kina. Ksiadz Rafal
mowil: ,Jak kiedys zrobisz kariere, to pamietaj, gdzie zaczynalas
- w Radiu Jozef” Dlatego o tym moéwie.

To teraz juz wiadomo, dlaczego to sie tak potoczylo...
Wisiaklam w radio na dlugo. Potem przyszla propozycjaz TVN,
do programu ,Wizjer”. Podobno Edward Miszczak usltyszal mnie
w samochodzie na stacji benzynowej. Na castingu zdziwienie,
bo zapraszali osobe z dojrzalym glosem, a przyszla 22-letnia
dziewczyna. Ale mnie przyjeli. Pracowalam i w radiu, i w tele-
wizji. Bylam mloda, zachlanna, chcialam godzic te dwie prace.
I godzilam tak dtugo, az zasnetam na utamek sekundy za kotkiem,
irozbitam moje nowe auto, mialo miesiac. Stwierdzilam, ze trzeba
sie skupié najednym. Potem dostalam propozycje pracy w nowo
powstalym TVN24. Nie bylo wtedy telewizji stricte informacyjnej,
zadnego kanatu z newsami cala dobe, taka telewizja wydawala
sie abstrakcyjna. Zostalam zatrudniona 1 kwietnia 2001 roku,
w prima aprilis, brzmi jak Zart, ale zartem nie jest. Pamietam
kartony, kable, wszystko w powijakach, cala redakcja miescila
sie w trzech pokojach. Zartowano, ze Mariusz Walter robi te-
lewizje dla pieciu os6b, w tym czterech swoich kolegow. Takie
byly poczatki, a opowies¢ brzmi jak wspomnienia weterana.
Zaczynala pani od porannego pasma ,Wstajesz i wiesz”. Miala
pani wtedy male dzieci.

Przez 12 lat wstawalam o czwartej rano, to bylo bardzo trudne,
ale tez strategiczne z punktu widzenia rodzica, bo pozwalalo mi
godzié bycie matka obecna z praca. Dzieki temu, ze koriczytam
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Zostatam zatrudniona w TVN24:

1 kwietnia 2001 roku, w prima aprilis.
Redakcja miescita sie w trzech pokojach.
Zarlowano, 2e Mariusz Walter robi
telewizje dla pieciu 0s0b, w tym czlerech
swoich kolegow. Takie byly poczqtki.

010.80 - co wszyscy widza, ale nie widza, o ktorej sie zaczyna
- moglam by¢ z dzie¢mi, gdy wracaly ze szkoly, wozi¢ je na zajecia,
czekaé natych wszystkich pilkach, szermierkach, karate, taticach.
Otrzymywalam inne propozycje, ale zawsze powtarzalam: mam
dwdjke malych dzieci, chce byé z nimi. Dla mnie to bylo bardzo
wazne. Nawet jesli jakis tramwaj z napisem ,kariera” mi odjechat
(nie wiem, czy tak bylo), to wiedzialam, ze jedno z rodzicoéw musi
by¢ obecne, zadna babcia mamy nie zastapi. | uwazam, Ze bylo
warto. A tramwaj — mysle, Ze nie odjechal, tylko jedzie dale;j.
Praca w telewizji to zycie na widoku. Bywa uciazliwe?

Nie, to w ogéle nie jest uciazliwe. Szalenie mi milo, gdy ludzie
mnie poznaja, dos¢ czesto sie z tym spotykam. Nie czuje sie jednak
jak gwiazda, nie §ledza mnie paparazzi, nie jestem skandalistka.
Prowadze program informacyjny. Moze brzemie popularnosci
czuja gwiazdy rocka czy osoby, o ktérych pisze sie na portalach
plotkarskich, ja spotykam sie z zyczliwoscia.

Nie spada na pania odium politycz-
nych podzialéw?

Nie. Mierze sie z powazna materia
imysle, ze ludzie to cenia.

Jako telewizja towarzyszymy im
w newralgicznych, czasem przelo-
mowych momentach naszej historii,
wiec traktuja nas troche jak kogo$
bliskiego, kogo znaja. Popularnosé nie
jestwiec czyms, comi ciazy. Wprost
przeciwnie — gdy ide do urzedu, sklepu, ludzie podchodza, chca
sie czym$ ze mna podzieli¢. To mile. Jako dostarczycielka newsow
do doméw ludzi czuje sie troche jak ich domownik.

Bardziej mi ciazy odpowiedzialnosé za to, co przekazuje.
Nie moge zawie$¢ widzow, ktorzy oczekuja, ze bede dobrze
przygotowana, §wietnie zorientowana. Dlatego nie moge da¢
sie zaskoczy¢. I kiedy wybucha konflikt na Bliskim Wschodzie,
to czytam wszystko, co dotyczy tego regionu i Ameryki. Jak jest
mundial, to musze stac sie specjalistka od pitki. Oczywiscie
mamy do pomocy roznych ekspertow, ale musimy wiedzied,
o czym moéwimy.

Interesuje sie pani prywatnie polityka?

Zdecydowanie tak. Gdy jeste$my na wakacjach, to lubie czytaé
newsy i co chwile podekscytowana co$ przekazuje rodzinie,
na co dzieci méwia: ,Mamo, nie jeste§ w pracy”. Polityka to dla
mnie najlepszy serial.

Czego pania nauczyla praca w telewizji: odwagi, odpornosci
na stres?

Pracaw telewizji pokazuje mina kazdym kroku ulotnosé zycia,
ze sytuacja w ciagu sekundy, godziny, jednego dnia moze sie
diametralnie zmienié i na §wiecie, i w zZyciu kazdego z nas. Po-
wtarzamy w redakcji w trakcie programu: , Nie rozprezajmy sie,
jeszcze nie koniec”. Kiedy co$ sie wydarza i wchodzimy w tryb
programu specjalnego, nikt nie pyta, czy jestes przygotowana,
czy co$ umiesz, tylko trzeba by¢ gotowym na wszystko. Tego
wiec nauczyla mnie ta praca. A czy odpornoéci na stres? Wydaje



mi sie, Ze bez odpornosci na stres, bez pewnych cech psycho-
fizycznych, w ogéle nie mozna jej wykonywac¢. My musimy
pokazacd informacje przy pomocy obrazu. Codziennie robimy
wiec male kino.

Teraz prowadzi pani wieczorny program ,,Polska i §wiat”. Jak
wyglada pani dzien?

Program zaczynasie 0 21.00. O 10 rano jest kolegium, potem mam
przerwe, w redakc;ji jestem od 16.30. Rozmawiamy z wydawca
ireporteramio tematach, ktore planujemy, co jest wazne, na co
zwrécié uwage widza, ale sytuacjabywa dynamicznai czasem
pod koniec dnia wszystko sie zmienia.

Pania chyba bardzo nakreca adrenalina.

O, tak! Bardzo lubie programy specjalne, nigdy wtedy nie wiado-
mo, co sie wydarzy. Ale adrenaline napedza we mnie tez uwaznos¢
nato, zeby nie powiedzie¢ nieprawdy, Zeby nie dac sie nabraé na
fake news. Konflikt na Bliskim Wschodzie pokazal, ile filmikow
wygenerowanych przez Al obieglo internet. W TVN24.nie §ci-
gamy sie na newsy z innymi redakcjami, nie musimy podawaé
ich jako pierwsi. Najwieksze wyzwanie i zadanie dziennikarzy
polega dzisiaj na tym, zeby oddzieli¢ falsz od prawdy. To, ze
ktos szeruje jakiego$ newsa, nie znaczy, ze jest on faktem, nie
mozemy bezkrytycznie wrzucac go na antene. Zawsze najpierw
wszystko sprawdzamy w co najmniej dwoch Zrodlach. Rzetelne
dziennikarstwo na tym wlasnie polega. Swiat jest dzisiaj taki,

ze nie mozna juz nikomu ufac na stowo, nigdy nie wiemy, czy
to, co ogladamy w sieci, jest prawda, czy wygenerowanym two-
rem. [ z tym sie wiaze obecnie najwieksza nasza, dziennikarzy,
odpowiedzialnos¢.

Pracuje pani teraz niby w tym samym miejscu, ale tak naprawde
w zupelnie innym niz kiedys. I §wiat, o ktérym robi pani pro-
gramy, tez jest inny.

Nie ma nudy, nie jeste$my tacy jak 25 lat temu. Nawet moje
przejscie z porannego pasma na wieczorne bylo jak zmiana
miejsca pracy, radykalne. Poznalam nowych ludzi, z ktérymi
rano sie nie spotykalam, bo sie mijalismy, ja koriczylam, gdy oni
zaczynali. Ma pani racje: to samo miejsce, ale catkiem inne. I za
to tez kocham to, co robie.

TVN24 stoi silnymi kobietami.

Zdecydowanie.

Pani tez postrzegana jest jako ta silna.

Moja sila na pewno wziela sie z silnych kobiet: z mamy, babci,
ktora w maju skoniczyla 95 lat. Moja rodzina to mocne kobiety.
Babcia ma trzy corki, czyli mama ma dwie siostry, ja tez mam
dwie super siostry: Agnieszke, mlodsza o dwa lata, i Marysie,
mlodsza 013 lat. Mama zawsze nam powtarzala, ze jesteSmy
wspaniale, atrakcyjne, odwazne, ze mamy sie nie bac, ze jest
znas dumna. Ale byla przy tym wymagajaca. Przejelam jej
zasade: kochaj i wymagaj. Na pewno moje dzieci uwazaja, ze »
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ich rodzice sa zbyt wymagajacy, ale ja tez tak kiedy$ uwazalam.
Sile wyssatam wiec z mlekiem matki.

Mama ma co$ wspoélnego z dziennikarstwem?

Nie, byla gtéwna ksiegowa, terazjest na emeryturze. Duzo pra-
cowala, pokazywala nam, ze zawsze mozna sobie poradzié.

No wlaénie, w wychowaniu najwazniejszy jest wlasny przyklad.
Ale stfowami tez mozna zbudowad czlowieka, szczegolnie dziecko,
jesli sie je pozytywnie wzmacnia. Znam historie wielu kobiet,
ktorym bliskie kobiety podciely skrzydla, bo uwazaly, ze sa
niewystarczajace. Mimo ze mama budowala nasze poczucie
warto$ci, mnie tez czasami wydaje sie, ze jestem niewystarczajaca.
Gdyby mama mnie nie wzmacniala, pewnie nie umiatabym ié¢
przez zycie. Dzieki niej mam poczucie, Ze zawsze sobie poradze.
Powtarzala: ,Pamietaj, zeby mieé swoje pieniadze, uwierz w sie-
bie, poradzisz sobie, pomozemy ci”.
A tata?

Tata pracowal w FSO, zaradny, pra-
cowity, ale, niestety, wczesnie zaczal
chorowad, pierwszy udar mial tuz po
czterdziestce, co pokrzyzowalo jego
plany zawodowe.

Dostala pani z domu w pakiecie
milo$¢ i trudnosci. To z punktu wi-
dzenia odpornosci na zycie dobre
polaczenie?

Nie mialam wyboru, ale mysle, ze tak. To wazna lekcja. Nie
zawsze wszystko idzie latwo i gladko.

Ma pani 50 lat, dzieci zdaly mature. Jaki to moment w pani Zyciu?
Absolutnie najlepszy. Spelnilam wielkie marzenie, czyli za-
mieszkalam w wymarzonym miejscu, wiem, jak chce, zeby
wygladalo moje mieszkanie i moje zycie. Hucznie swietowalam
piecdziesiatke, w gronie przyjaciol, z taticami do bialego rana.
Mam wspaniala rodzine, kochane siostry, Marysia ma dwdjke
dzieci: czteroletniego Stasia i sze$cioletnia Marianke. Uwielbiam
znimi przebywadé. I jak ich rodzice gdzies wychodza, ajamam
czas, to jade sie nimi opiekowaé. Marysia zostawala z moimi
pomoc, alboja.

Jak czuje sie pani teraz ze soba, ze swoim cialem?

Dobrze, i nie chodzi tylko o wage. Trenuje dwa razy w tygodniu
sitowo, dwa razy w tygodniu tez biegam. Odpowiednia waga ma
znaczenie, lubie byé szczuplejsza niz grubsza, ale mam w szafie
ubrania w trzech rozmiarach, bo z tym u mnie bywa roznie. Teraz
akurat jestem na fali szczuplosci. Cwicze sitowo, bo czytalam, ze
ma to duzy wplyw, szczegdlnie u kobiet w moim wieku, nie tylko
namozg, aleinakosci. Nie glodze sie, bo kocham jes¢, ¢wicze tez
poto, zebyjes¢. Ale tak naprawde juz nie przejmuje sie wygladem.
To znaczy dbam osiebie, ale przestalam sie na co dziert malowac.
Robie to tylko w pracy. Jezeli gdzies wychodze, to zaznaczam usta

Mama zawsze powtarzala mnie i moim
siostrom, Ze jestesmy wspaniale,
atrakeyjne, odwazne, ze mamy si¢ nie bac,
ze jest z nas dumna. Ale byla przy tym
wymagajaca. Przejelam jako mama
Jej zasade: kochaj i wymagaj.

na czerwono. Nie analizuje kazdej zmarszczki, mam dystans do
siebie o wiele wiekszy, nizjak mialam 80, 40 lat. Ja sie po prostu
teraz o wiele bardziej lubie. Mam taki wlasny projekt w glowie, ze
chciatabym bardzo dlugo zy¢. Moze zabrzmi to infantylnie - ale
zycie jest naprawde piekne, chciatabym jak najdhuzej je konsu-
mowac, byéjak najdluzej sprawna. Mamy inspirujace przyklady
wielu wspanialych kobiet - Ewa Woydylo, Urszula Dudziak.
A dieta?
Dbam o zdrowe jedzenie, w ogéle nie pije alkoholu, uwazam, ze to
trucizna. Poza tym wypite wieczorem wino Zle wyglada rankiem
na twarzy. Ja juz swoje wypilam, z moim temperamentem nie
potrzebuje alkoholu, zeby sie dobrze bawic.
Nie boi sie pani syndromu pustego gniazda?
Nie moge sie tego momentu doczekad! Moze jak sie pojawi, to
bede inaczej mowié, na pewno bede
to przezywad, ale narazie jestem tym
podekscytowana. Helai Franek chca
studiowad w Polsce, wiec troche jesz-
cze znami pomieszkaja.

Zaczynam zycie od nowa, tylko
w tym samym skladzie, bo mam tego
samego partnera, dzieci, ktore za
chwile ruszaja w $wiat. Mam jednak
takie poczucie, ze odzyskuje swoje
zycie. Teraz ja! Moge sie soba zajac,
¢wiczyd, zaangazowac w sprawy, na ktore przez lata nie mialam
czasu. Powiedzialam im: gotuje tylko do matury. I jak zapowie-
dzialam, tak zrobilam. Przez wszystkie szkolne lata w domu
codziennie byl obiad. Teraz sami sobie gotuja, umieja przeciez.
Dlaczego partner, a nie maz?
Pawel dlugo szukal odpowiedniego pierscionka z odpowiednim
kamieniem [$miech]. Pozny $§lub ma co najmniejjeden pozytywny
aspekt: dzieci sa dorosle, wiec moga zosta¢ naszymi §wiadkami.
Ijakie to romantyczne! Zobaczymy, co nam przysztos¢ przyniesie.
Slub na 20. rocznice zwiazku brzmi pieknie. Ale formalnie mamy
wszystko notarialnie zapisane - jestem nie tylko romantyczna,
aleipraktyczna.
Moze pomoglo to, Ze nie pracujecie w tej samej branzy?
Nie wiem, moze. Pawel ma studio fotograficzne Pin-Upipalarnie
kawy Czarna fala. Mysle, ze laczy nas zycie, dzieci, rodzina, pasja,
zainteresowania, sposob patrzenia na zZycie i spedzania wolnego
czasu. Lubimy sie, spieramy sie i zyjemy tak juz prawie 20 lat.
Moéwimy nawzajem do swoich rodzicoéw: ,mamo, tato’, wiec Slub
raczej niczego nie zmieni, ale pewne rzeczy ulatwi. Ze lubem czy
bez mam poczucie, tak z reka na sercu, ze przezywam najlepszy
moment zycia. Jestem zdrowa, aktywna, spelniona, dzieci zdaly
mature. Nie wiem, jak potoczy im sie zycie, ale ze spokojem
patrze wich przysztos$¢. Poradza sobie. Sa madre, samodzielne,
zaradne. Jestem bardzo ciekawa, co bedzie dale;j... °

MARTA KULIGOWSKA dziennikarka telewizyjna i radiowa.
Prowadzi wieczorne pasmo TVN24 ,Polska i §wiat”. Mama blizniat: Heleny i Franciszka.
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ODWODNIONA SKORA?
Odbuduj jej bariere ochronng
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bogata w mineraty i pierwiastki sladowe, optymalne
dla skory nadwrazliwej. Wspierajaca fizjologiczne
funkcje skory.

SPRAWDZ CZY TWOJA SKORA JEST ODWODNIONA?

uczucie
Sciggniecia

matowosc
i brak blasku

szorstkos¢
i suchos¢

wieksza
reaktywnos¢

dyskomfort
PO Myciu

JESLI MASZ CHOCIAZ 2 Z TYCH OBJAWOW:

W codziennej pielegnacji skory suchej i odwodnionej
kluczowe jest regularne nawilzanie oraz wspieranie
bariery hydrolipidowe] naskérka. Dermedic HYDRAIN
to skuteczne i bezpieczne rozwiazanie.
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HYDRAIN
Serum nawadniajace

e obszar kontrolny

72-godzinne badanie aparaturowe HYDRAIN Serum nawadniajacego twarz, szyje
i dekolt przeprowadzone na obszarze przedramienia, sonda Corneometer® CM
825, Courage+Khazaka, zmiana procentowa wyliczona na podstawie wartosci
usrednionych z pieciu powtorzen.
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Edl TiiEAMALE

Dermedic HYDRAIN to

Dermokosmetyki
kompletna linia nawilzajaca do stosowania
w pielegnacji nawadniajacej skory odwodnio-
nej badz suchej. Woda jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania catego orga-
nizmu, a jej niedobory powoduja jego odwod-
nienie i ostabienie.

Nawet niewielki niedobor wody w skdrze moze
doprowadzi¢ do powaznych zakidcen w proce-
sach odnowy tkankowej i rozregulowania
systemow ochronnych. Wiodace skiadniki
aktywne linii. woda termalna i kwas hialu-
ronowy - utrzymuja odpowiedni poziom
nawilzenia w skoérze. Kosmetyki z kwasem
hialuronowym dogtebnie nawilzaja, opdzniaja
proces starzenia, pomagaja tkankom skornym
odzyskac sprezystosc.
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Rodzice na nowe czasy

Jak si

PIEKNIE

ROZNIC

Wierzg w co innego niz my, majg inne poglady polityczne, holdujg
innym wartosciom. Jak mimo to mie¢ dobrg relacje z dorostymi dzie¢mi,
podpowiada psychoterapeuta WOJCIECH EICHELBERGER.

Rozmawia ALINA GUTERK

orosle dzieci robia czesto Swiatopogladowa wol-

te. Rodzice sa tym rozczarowani, méwia: ,Zle ich
wychowali$my”. A warto spojrzeé na to inaczej: moze wlasnie
wecale nie Zle ich wychowali, tylko calkiem dobrze, skoro dzieci
maja odwage myslec po swojemu?
Zdecydowanie tak. To, ze dorosle dzieci wlaczaja krytyczne
myslenie o przekonaniach i zyciu rodzicéw, moze swiadczy¢
dobrze nie tylko o nich, ale takze o ich rodzicach. Widocznie ci
ostatni nie stlamsili swoich dzieci az tak bardzo, by pozbawic
zdolnosci do samodzielnego myslenia. Zwazmy, Ze mlode po-
kolenie jest lepiej poinformowane, mniej dogmatyczne, a takze
zywo wspoéltuczestniczy w tworzeniu kulturowych preferencji
srodowiska réwiesniczego. Bo jesli mlodzi odrzucaja na przy-
klad wiare przodkow i odchodza od Kosciola, to przeciez nie
robia tego bez powodu czy na zlos$é rodzicom. Ko$ciot dzisiaj
nie jest dla nich ani sexy, ani trendy. Duzo czytaja na ten temat
w internecie, wymieniaja sie informacjami i latwo dostrzegaja
zasmucajaca hipokryzje wielu przedstawicieli tej instytucji.
A moze trzeba zastanowic sie, czy nasze dzieci nie odeszly od
wiary, bo byliSmy opresyjni w egzekwowaniu praktykowania?
Tak tez moze by¢. A to znaczy, ze prawdopodobnie byli§my
wobec Ko$ciola dogmatycznie bezkrytyczni. Z takimi rodzicami
mlodzi boja sie dyskutowad. Bo oni nie potrafiag uznac zasadnosci
pytan, krytyki i swiatopogladowych watpliwosci. W zamian przy
kazdej okazji wala w dzieci z grubej rury: bluznisz, grzeszysz,
bedziesz sie smazyl w piekle.

Ilustracja RATARZYNA BOGUCKA

Jak rodzice powinni rozmawiaé z doroslymi dzie¢mi, ktore
zaczynaja glosi¢ i wyznawac inne wartosci niz te, w jakich byly
wychowywane? Unika¢ tych tematow? Tylko czy unikanie to
dobry pomysl?

Jesliméwimy o dorostych dzieciach, to lepiej sie wto nie wtracad.
Swiatopoglad jest bowiem sprawa bardzo osobista i delikatna.
Mozna najwyzej delikatnie zapytaé: ,Dlaczego?”. Dorosle lub
dorastajace dziecko ma prawo wybraé wlasny swiatopoglad. Jak
moéwilismy juz wielokrotnie, dziecko po 16. roku zycia jest juz
strzala wystrzelona z rodzicielskiego tuku, wiec wszelkie nasze
przemocowe naciski na zmiane §wiatopogladu czy systemu war-
tosci dzieckabeda spbznione i przeciwskuteczne. Mlodzi czesto
maja na to prostg i gniewng odpowiedz: ,Popatrzcie na siebie!
Jak praktykujecie swoja wiare? Czy jestescie bardziej szczesliwi
ztego powodu albo przynajmniej mniej nieszczesliwi?”. Tobardzo
wazne pytania ze strony mlodych. Oznaczaja, Ze z ich punktu
widzenia nie stanowimy dla nich dobrego wzorca ludzi wiary, ze
grzeszymy pustostowiem, hipokryzja i arogancja. Jednak jako
rodzice na og6lnie podejmujemy w rozmowach z dzieémi tych
trudnych tematéw. Widocznie niewiele mamy na swoja obrone.
Alerodzice czesto zarliwie wierza, praktykuja, wiec cierpia, gdy
dorosle dzieci odchodza od wiary i tak tez wychowuja swoje
dzieci, aich wnuki. Chca o tym rozmawia¢.

Moim zdaniem czesSciej naciskaja, domagaja sie, wymuszaja.
To nie ma nic wspélnego z rozmowa. Rozmowa o charakterze
dyskusji czy debaty polega przede wszystkim na tym, ze chcemy
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ROZMOWA O CHARARTERZE DYSKRUSJI CZY DEBATY POLEGA PRZEDE WSZYSTRIM
NA TYM, ZE CHCEMY WYSLUCHAC I ZROZUMIEC NASZEGO ROZMOWCE.
ZAKEADAMY PRZY TYM, ZE SAMI MOZEMY SIE MYLIC. ZATEM TRZEBA ZREZYGNOWAC
Z POSTAWY WIEDZACEGO LEPIEJ, POUCZAJACEGO NAUCZYCIELA.

oo

wyshuchaéizrozumieé naszego rozméwee. Ze traktujemy jego
poglady i wybory z szacunkiem. Zakladamy przy tym, ze sami
mozemy sie myli¢iZe nasze stanowisko, a takze ocena stanowiska
drugiej strony sa z zasady subiektywne — szczegolnie na temat
wiary i §wiatopogladu. Wiec stanowczo trzeba zrezygnowac
z postawy wiedzacego lepiej, pouczajacego nauczyciela, pa-
mietajac, ze nikt nie moze by¢ prorokiem we wlasnym domu
ize rozmowa jest mozliwa wtedy, gdy obie strony sie na to decy-
duja. W przeciwnym razie zamienia sie w pouczanie lub nawet
w przestuchanie. Problem w tym, ze my, rodzice, i w ogdle my,
dorogli, niezmiernie rzadko potrafimy tak rozmawia¢. Nasze roz-
mowy idyskusje to najczesciej bezproduktywne, raniace klotnie,
w ktorych chodzi o to, aby rozjechaé i upokorzy¢ przeciwnika.
Te pseudorozmowy sa, niestety, poszukiwane, prowokowane

i promowane przez niemal wszystkie media, stajac sie przez to
wszechobecnym negatywnym wzorcem. Trudno sie wiec dziwié,
ze przestaliSmy zaréwno w domach, jak i na publicznych forach,
prawdziwie rozmawiac¢ o najwazniejszych sprawach. Szczegdl-
nie dzieci w obawie przed hejtem i wy$mianiem boja sie méwié
o swoich watpliwosciach i dylematach, o tym, co czuja, co mysla,
czego naprawde potrzebuja. Trudno wiec oczekiwad, ze beda to

inicjowad. W tej sytuacji rodzice moga jedynie delikatnie, bez
presji wyrazi¢ chec i gotowos¢ do takiej rozmowy. Jesli jednak
mimo niechecidziecirodzice beda do tego wracac i naciskad, to
jedynym rezultatem bedzie usztywnianie i uskrajnianie pozycji
dzieckalub jego calkowite zamkniecie i wycofanie.

‘Wydaje mi sie, ze calkowite unikanie tych tematéw nie jest
zdrowe. Bo przeciezroznice $wiatopogladowe moga nas czego$
nawzajem uczy¢. Moze kluczem do rozmowy na temat réznic
s3 pytania zadawane wlas$nie z ciekawo$cia?

Zgoda. Jedli rodzicielskie pytania zadawane sa z ciekawoscia,
zyczliwoscia iz otwartoscia, to rozmowa oczywiscie jest mozliwa.
Ale przypuszczam, ze to sie rzadko zdarza, bo rodzice na ogol sa
przekonani, ze to oni maja racje i ze dzieci powinny bezkrytycznie
przyjac ich poglady. Na szcze$cie nasze dzieci potrafia patrzec
na rodzicéw krytycznie, dostrzegaé nasza niekonsekwencje,
hipokryzje, zaklamanie. Z czasem stajemy sie wiec dla nich
niewiarygodnymi oredownikami wiary. To wprawdzie bywa
bardzo przykre i bolesne dla rodzicow, ale mimo to warto gleboko
docenié to zjawisko. Bo wlasnie dzieki buntowi dzieciimlodych
nie zanika mechanizm zmiany spolecznej i §wiatopogladowej

w megaskali. A to daje nadzieje, ze nasze dzieci i wnuki kiedy$
naprawia ten $wiat, a takze odkryja nowa i wlasna duchowosé.
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Czyli nie namawiaé, nie przekonywac, nie wywierac presji,
tylko stuchaé. To jednak trudne, bo dla rodzic6w to, co méwia
dorosle dzieci, to ,herezje”. Sa czesto rozdarci - chca mieé znimi
relacje, ale nie moga zniesc¢ roznic swiatopogladowych. To
dotyczy takze polityki. Jak rozmawiac o polityce, jesli jesteSmy
po drugiej stronie barykady?
W wielu rodzinach programowo sie na ten temat nie rozmawia.
Itowcale nie jest pozbawione sensu. Bo kazdy ma prawo glosowac
na kogo chce, nie musimy sie z tego ani zwierzad, ani tlumaczy¢.
Jesli rozmowy na ten temat zawsze koncza sie awanturg, to
lepiej ich nie zaczynaé. Wine za to ponosza osoby publiczne
i politycy, ktorzy nie potrafia rozmawiaé ze soba, nie stuchaja
siebie nawzajem, nie szukaja kompromiséw ani tez nie inspiruja
sie stanowiskiem opozycji. Politycy uznali, ze musza sprawia¢
wrazenie zagorzalych fanatykow liderow swojej partii i ich po-
gladow, bo to im zapewni sukces w wyborach. Ta niefortunna
iwgruncie rzeczy niemadra postawa przenosi sie, niestety, na
dyskusje polityczne w rodzinach. W Polsce i na §wiecie nie ma
dyskursu miedzy rzadzacymia opozycja, przegranymiiwygra-
nymi. Jest wzajemna nienawis¢, pogarda i nieched, co prowadzi
do groznej dla pokoju spolecznego $wiatopogladowej polaryzacji.
Jeslinie potrafimy rozmawiaé na poziomie rodziny, ktora lacza
wiezy krwi, to co dopiero méwi¢ o politykach.
Ale my sie tego uczymy wlasnie od politykow! W tak zwanych
— pozal sie Boze — debatach politycznych politycy wrecz zieja
nienawiscia i pluja na siebie nawzajem. A poniewaz prowadzacy
programy polityczne sa tym zachwyceni, bo roénie klikalno$é
iogladalnosé, to ludzie uwazaja, Ze na tym polega dyskusja poli-
tycznais$wiatopogladowa. Kogo wtedy wybieramy? Wygadanego
pseudowojownika, ktory celnie i chetnie obraza przeciwnikéow.
Trudno sie wiec dziwié, ze podobne pseudorozmowy odbywaja
sie w rodzinach, a takze w szkolach i w mediach spolecznoscio-
wych. W tej sprawie powiedzenie, Ze ryba psuje sie od glowy,
okazuje sie bardzo trafne.
Dlatego trzeba zaczac od nauki debatowania i dyskutowania
juznapoziomie wyzszych klas szkoly podstawowej. Wspaniala
lekcja jest uczestniczenie w tak zwanych debatach oksfordzkich,
ktore polegaja na tym, Ze przyjmujemy stanowisko drugiej strony
iw dobrej wierze robimy wszystko, Zeby je obroni¢. Warto z regut
takiej debaty skorzystaé takze w dyskusjach §wiatopogladowych.
W takiej rozmowie zamieniamy sie rolami i prowadzimy debate
w taki sposob, ze dziecko broni katolicyzmu, a rodzic broni
ateizmu. Trzeba sie do tego dobrze przygotowad, ale warto.



ZDJECIE: INKA EICHELBERGER.

Bo to wspaniale ¢wiczenie, ktore pozwala zobaczydé, ze po obu

stronach jest wiele stusznych rozwiazan, waznej wrazliwosci,
ktora mozna uwzglednic i zasymilowac.

Czesto wwyglaszanych przezjednaidruga strone polemikach

$wiatopogladowych pada zdanie: ,Nie moge tego stucha¢”.
A bez sluchania ani rusz.

To prawda. Podstawowa kompetencja w relacjach miedzyludz-
kich jest umiejetno$é stuchania ze zrozumieniem, szacunkiem

inieprzerywania méwiacemu. Ale dyscyplina sprawiedliwego

podzialu czasu wypowiedzijest tutaj bardzo wazna. Tymczasem

patrzac naawantury politykoéw i innych dogmatykéw w mediach,
uczymy sie czegos$ kompletnie innego - Ze rozmowa polega na

tym, ze ludzie sie nie stuchaja, nie odnosza sie do argumentow
partneraw rozmowie, przerywaja sobie co chwila, mowia swoje,
nie zwazajac na nic, czasami jednoczesnie, probujac siebie

nawzajem zagluszad.

Nie umiemy shuchag¢, ale tez do siebie nawzajem méwié. Padaja

wyzwiska, inwektywy.

Tak zwane argumenty ad personam, czyli w istocie obrazanie

ludzi na zasadzie ,nie masz racji, bo jestes brzydki, obcy, nie-
wyksztalcony, mlody, stary” itp., sa niemadre i niedopuszczalne,
$wiadcza o tym, ze obrazajacy nie ma rzeczowych argumentow

ijest bezradny. Nie zapominajmy, Ze jestesSmy z zasady subiek-
tywni. Uzywajmy wiec czesto w naszej narracji zwrotow takich

jak: ,moim zdaniem”, ,wedtug mnie”, , sadze, ze” itp. Pamietajmy
tez o tym, ze dyskutujemy z pogladami, a nie z osoba. Poglady
nie sa osoba, ktora je kiedys nabyla i teraz w nie wierzy. Nasze

poglady na $wiat i na zycie w miare nabywania przez nas rézno-
rakich do§wiadczen z czasem sie zmieniaja. Mozemy tez sami je

zmieniaé, wystawiajac je na proby poprzez konfrontowanie ich

z pogladami innych ludzi w uczciwych dyskusjach i debatach.
Tak wiec jako rodzice powinni$my braé¢ pod uwage niemozliwg
z pozoru mozliwo$¢ zmiany naszych pogladow pod wpltywem

argumentacji naszych zbuntowanych dzieci. Pamietajmy tez,
ze pogladéw innych ludzi nie spos6b zmienié szantazem ani

przemoca. Szantaz i przemoc tylko je usztywnia i zradykalizuja.
A jezeli w dyskusji rodzice czy dzieci méwia nieprawde, przy-
taczaja fake newsy? Reagowac?

Oczywiscie, Ze tak. Ale koniecznie powstrzymac sie od dewa-
luowaniaiobrazania rozméwcy. Aby zdemaskowad jakas$ mani-
pulacje czy nieprawde, trzeba mie¢ mocne dowody i argumenty.
Bo najwiekszym zagrozeniem dla twérczych debat i dyskusji

zarowno $wiatopogladowych, jak i naukowych jest dogmatyzm,
inaczej zwany ,Slepa wiarg”. Wtedy po prostu wierzymy w cos,
czego ani nie rozumiemy, ani nie doswiadczylismy. Wierzymy
tylko dlatego, ze pochodzi ze zrodla, ktoremu z jakich§ powodow
bezgranicznie ufamy. Wtedy jedynym sposobem na zmiane
takiego dogmatycznego pogladu jest podwazenie rzetelnosci

zrédla - cojednak jest zadaniem delikatnym, trudnym, wyma-
gajacym $wietnego merytorycznego przygotowaniaiczasu. Bo

jakto zgrabnie ujal Mark Twain ,ludzijest bardzo tatwo oszukad,
lecz bardzo trudno jest ich przekonad, ze zostali oszukani”. Co

wiecej, ci najbardziej oszukani chetnie staja sie zagorzatymi
propagatorami nieprawdy. Wiedza o tym dobrze szczegdl-
nie psychoterapeuci. W kazdym razie jesli w dyskusji spotka
sie dwoje dogmatykéw, to nie bedzie Zadnej konstruktywnej
rozmowy. W najlepszym razie jedynie zZalosna klétnia zwana
odsadzaniem sie od czciiwiary. To w kontekscie prowadzenia
dyskusji §wiatopogladowych z dzie¢mi stawia nas, rodzicéw,
przed arcytrudnym zadaniem, jakim jest zdiagnozowanie siebie
co do stopnia dogmatycznosci naszych pogladow.

Rodzice gleboko wierzacy po prostu przekazuja swoim dzie-
ciom to, co przekazali im ich rodzice.

Jedlijest tobezduszny, rodzinny rytual, ajedynym argumentem
za przyjeciem naszej wiary przez dziecko jest to, ze dziadowie
ipradziadowie tak wierzyli - to dla wspolczesnych dzieci duzo za
matlo. Bojest to propozycja wiary w imie konformizmu, w imie
dostosowania sie do najblizszego otoczenia, a nie w imie odna-
lezienia swojej prawdziwej tozsamosci poprzez relacje z tym, co
nazywane jest Bogiem. Lepiej wtedy pozwoli¢ dzieciom szukaé
dalej na wlasna reke.

Czy zdrowa rodzina polega na tym, zeby wyznawac¢ podobne
wartosci i poglady, czy mie¢ relacje pomimo réznic?
Oczywiscie, ze to drugie. Budujmy wiec w rodzinach relacje
oparte naszacunku dla réznorodnosci $wiatopogladéw, plci, wy-
gladu, koloru skory, talentow, ograniczen i zyciowych wyboréw.
W dzisiejszym coraz bardziej zréznicowanym i podzielonym
Swiecie jest to warunek konieczny do przetrwania instytucji
rodziny jako takiej. W przeciwnym razie bowiem coraz wiecej
mlodych bedzie uciekac ze swoich pierwotnych, opresyjnych
rodzin i z niechecia mysle¢ o zakladaniu wlasnych. Przypusz-
czam, ze jest to istotny czynnik wplywajacy na coraz czestsze
decydowanie sie mlodych nazycie bez rodziny. Wiec nie tylko dla
dobrawlasnej rodziny, ale dla dobra calej ludzkiej spolecznosci
szanujmy roéznorodnosc. Bo to przede wszystkim w rodzinach
ksztaltuja sie postawy i przekonania przysztych obywateli Swiata,
ktorzy beda w stanie réznorodnosé cenié i korzystac z obfitosci,
ktora ze soba przynosi. To przeciez prosta analogia do oczywi-
stych zalet roznorodnosci w przyrodzie. Niestety w obecnych
nie tylko w rodzinach iw ochronie przyrody, lecz takze w zyciu
spoleczno-politycznym w skali §wiata, na co wskazuja budzace
sie na nowo demony totalitaryzmu, szowinizmu i rasizmu. @

WOJCIECH EICHELBERGER
psycholog, psychoterapeuta i trener, autor wielu ksiazek,
wspoltworca Instytutu Psychoimmunologii (ipsi.pl)
oraz portalu PositiveLife (positivelife.pl).
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JESZCZLE TYLRO jeden rozdzial

W Swiecie, w ktorym codziennie pochlaniamy tysiace krotkich komunikatow, coraz
trudniej o skupienie. Na szczescie mamy ksigzki. Jak pokazuja badania ich czytanie
wzmacnia pamiec, koncentracje, wyobraznie i odpornos¢ psychiczng, a nawet moze
wigzac sie z dhuzszym zyciem. O tym, dlaczego lektura papierowej powiesci lub gazety
wcigz jest niezastgpionym treningiem dla neuronow, opowiada dr ASIA WOJSIAT.

Rozmawia 1ZA NOWAROWSRKA-TEOFILARK
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,Czytanie”
Berthe Morisot
(1873).

zy dla naszego mozgu ksiazka, post w mediach

spolecznosciowych i artykul online sa tym

samym rodzajem czytania?

Z perspektywy neurobiologii czytanie jestjedna
z najbardziej fascynujacych czynno$ci poznawczych przede
wszystkim dlatego, Ze nie jest umiejetnoscia wrodzona. W przeci-
wienstwie do mowy ewolucja nie wyksztalcila jednego wyspecja-
lizowanego osrodka odpowiedzialnego za czytanie. Mozg musiat
wykorzystad istniejace juz sieci neuronalne — odpowiedzialne za
wzrok, jezyk, uwage i pamiec - oraz nauczy¢ je wspolpracy. Mozna
powiedzieé, ze rozw(j pisma i kultury niejako przebudowal nasz

Cos dla mozgu

moézg, tworzac nowe polaczenia miedzy tymi obszarami. Dzieki
temu litery przestaly by¢ jedynie ksztaltami, a staly sie noéni-
kami znaczen. Szczegolnie interesujacym obszarem jest Visual
‘Word Form Area (VWFA), ktory czesto nazywam ,mézgowym
portalem dla stowa”. To wlasnie tutaj zapisane znaki przestaja by¢
wylacznie obrazami, a zaczynaja by¢ rozpoznawane jako stowa.
Jest to pierwszy etap czytania — niezbedny zar6wno wtedy, gdy
przegladamy nagléwki i krotkie posty w mediach spoleczno-
Sciowych, jak i wtedy, gdy siegamy po powies¢. Na tym jednak
podobienistwa w duzej mierze sie koricza.

Odbiér kroétkich komunikatow internetowych czesto ogra-
nicza sie do szybkiego rozpoznania informacji i przej$cia do
kolejnego bodzca. Natomiast lektura powiesci, reportazu czy
ksiazki popularnonaukowej angazuje znacznie bardziej zlozone
procesy poznawcze. Nie tylko odczytujemy slowa, ale rowniez
interpretujemy ich znaczenie, odnosimy je do wlasnych doswiad-
czen, wyciagamy wnioski, tworzymy skojarzenia i budujemy
wewnetrzne reprezentacje opisywanego swiata. W przypadku
literatury pieknej przezywamy emocje bohateréw, uruchamiamy
wyobraznie i niejako symulujemy ich do§wiadczenia we wlasnym
moézgu. Podczas takiej lektury jednoczesnie wspolpracuja sieci
odpowiedzialne za percepcje wzrokowa, jezyk, pamied, uwage,
wyobraznie oraz regulacje emocji. Czytanie ksiazek — w przeci-
wienstwie do krotkich, fragmentarycznychi czesto clickbaitowych
tresci - nie opiera sie na ciaglym poszukiwaniu nowych bodzcow
iszybkiej gratyfikacji. Wymaga utrzymania uwagi, sprzyja two-
rzeniu trwalych polaczen neuronalnych, zacheca do integrowania
nowych informacji z wezesniejsza wiedza i wzmacnia procesy
odpowiedzialne za uczenie sie.

Towlasnie dlatego regularne czytanie ksigzek uznawane jest za
jeden znajskuteczniejszych sposobow wspierania zdrowia mézgu
oraz budowania rezerwy poznawczej. Oczywiscie poszczegolne
gatunki literackie aktywizuja mozg w nieco odmienny sposob.
Powiesé szczegolnie angazuje wyobraZnie, emocje i zdolno$é
przyjmowania perspektywy innych oséb. Reportaz pomaga
lepiej zrozumied zlozonosé relacji spolecznychirzeczywistosci,
a literatura popularnonaukowa rozwija analize, myslenie przy-
czynowo-skutkowe i umiejetnosé krytycznej oceny informacji.
Laczyje jedno — wszystkie wymagaja aktywnego zaangazowania
poznawczego. I wlasnie ta aktywnos$é odréznia glebokie czytanie
od zwyklego konsumowania tresci.

A czy ma znaczenie to, w jakiej formie przyswajamy tre$¢?

Przewaga tradycyjnej ksiazki nad tekstem cyfrowym polega
m.in. na tym, ze papier nas zatrzymuje. To nie jest Zrodlo ,ta-
niej”, natychmiastowej gratyfikacji. Ksiazka nie emituje $wiatla
niebieskiego, nie wyskakuja z niej nieustanne powiadomienia,
bodzZce dzwiekowe i wzrokowe, nie ma pokusy, by co$ przelaczy¢,
sprawdzié, kliknaé. M6zg moze pracowac zgodnie ze swoim
naturalnym rytmem - interpretowac, nadawac znaczenie, laczy¢
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CLICKBAITOWE UPROSZCZENIA MAJA POBUDZIC AFEKT - WYWOEAC LEK, ZLOSC, EKSCYTACJE,
POCZUCIE ZAGROZENIA. NIE MA PRZESTRZENI NA REFLEKSJE. INACZEJ DZIAEA NA NAS KSIAZKA
CZY ARTYKUL, GDZIE JEST MIEJSCE NA ROZWINIECIE ARGUMENTOW I SZERSZY KONTEKST.
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fakty. Stabilne, przewidywalne srodowisko, ktére tworzy papier,
sprzyja wyciszeniu, regeneracji, ale tez glebszemu rozumieniu
izapamietywaniu informagji.

Czytajac ksiazke, czesto kojarzymy konkretna mysl z miejscem
nastronie. Sama wielokrotnie lapie sie na tym, ze pamietam nie
tylko tres¢, ale rowniez to, ze dany fragment znajdowat sie na lewej
stronie, mniej wiecej w polowie kartkialbo na dole rozdziahu. To
pokazuje, jak silnie pamied korzysta z orientacji przestrzennej
iskojarzeri wzrokowych. Papier daje tez mozliwos$¢é prowadzenia
dialogu z tekstem. Od zawsze lubilam tworzy¢ mapy mysli, roz-
rysowywacé koncepcje izaznaczad zaleznosci. Tak samo traktuje
wlasne ksiazki — podkres§lam wazne zdania, robie notatki na mar-
ginesach, rysuje symbole, czasem nawet male szkice. To pomaga
mi porzadkowad myslii glebiej przetwarzad informacje. Sam ruch
dloni, zaznaczanie fragmentéw czy dopisywanie wlasnych refleksji
uruchamia dodatkowe skojarzenia, dzieki ktorym latwiej wrocié
p6zniej do zdobytej wiedzy. Zgodnie z koncepcja ucielesnionego
poznania (embodied cognition), uczymy sie nie tylko poprzez sama
tresé, lecz takze poprzez doswiadczenie ciala. Pamietamy, ze co$
zapisalismy czerwonym kolorem, obrysowalismy, umiescili§my
w prawym gornym rogu kartki albo polaczyliSmy strzatka zinna
mysla. Takie fizyczne zakotwiczenie wiedzy wzmacnia proces
zapamietywania, bo mézg uczy sie najskuteczniej wtedy, gdy
angazujemy wiele zmysléw jednoczesnie - czytamy, podkre-
§lamy, zapisujemy wlasne refleksje, méwimy o nich i wracamy
do notatek. Ale rownie istotna jest jakos¢ takiego namacalnego
wrecz doswiadczenia lektury, ktére sprzyja glebszemu kontak-
towi z tekstem i pozwala w pelni skupic sie na jego znaczeniach.

Nie wyobrazam sobie czytania poezji — Wojaczka, Szym-
borskiej, Stachury - czy tekstow Mrozka albo wybitnej prozy
Mysliwskiego bez zatrzymania, bez kontemplacji, bez pozwolenia
sobie na to, by pojedyncze zdania pracowaly we mnie jak afory-
zmy, do ktorych wraca sie jeszcze dlugo po zamknieciu ksiazki.
Takie czytanie na chwile odkleja nas od doczesnosci, od zgielku
otaczajacego nas $wiata. Rozmywa sie poczucie czasu i przestrzeni,
jestem tylkojaiksigzka. To doswiadczenie pelnego zanurzenia
jestdzi$ czyms coraz rzadszym, ajednoczesnie niezwykle cennym
dla naszego ukladu nerwowego.

Kiedys, czytajac ksiazke na peronie, nie zauwazylam, ze pociag
przyjechali odjechal - oczywiscie beze mnie. Jakbym byla
w transie.

Wydaje mi sie, ze kazdy, kto ma swaj ulubiony gatunek literacki
albo po prostu kocha czytad, doskonale wie, jak ogromna moc ma
dobra ksigzka, jak bardzo potrafi nas oderwac od codziennosci.
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Nie chodzi oczywiscie o ucieczke od zycia czy jakas dysocjacje.
Po prostu na chwile przestajemy by¢ zanurzeni wylacznie we
wlasnych sprawach. Czytanie jest niezwykle uwaznosciowa
praktyka. Mozna powiedzie¢, Ze ma w sobie cos z mindfulness,
anawet z medytacji, bo jezeli nie po§wiecamy tekstowi pelnej
uwagi, nie zakorzeniamy sie w tym procesie i nie jesteSmy w sta-
nie naprawde zrozumiec analizowanego tekstu. Samo czytanie
ze Zzrozumieniem wymaga obecnosci, bycia tu i teraz. A kiedy
trafiamy na ksiazke, ktéra nas naprawde pochlania, dzieje sie
co$ wyjatkowego, wchodzimy w stan glebokiego przeplywu,
czyli flow. Lektura potrafi nas pochlonaé do tego stopnia, ze
nawet osoby, ktore — tak jak ja — sa raczej skowronkamiizwykle
wezesnie klada sie spaé, nagle orientuja sie, Ze jest Srodek nocy,
aonewciaz czytaja ,jeszcze tylko jeden rozdzial”.
Czy ta sama ksiazka czytana po raz nasty wciaz tak samo anga-
Zuje nasz umysl?
Towlasnie jest niezwykle wliteraturze, ze ksigzki, do ktorych wra-
camy, nigdy nie sa takie same. Za kazdym razem wchodzimy w nie
jakoinniludzie - znowym do§wiadczeniem i inng wrazliwoscia.
Dlatego rezonuja z nami w zupelnie nowy sposob. Sama ostatnio
wrocilam do , Buszujacego w zbozu” Salingera, uderzylo mnie,
jak bardzo potrafilam odnies¢ jego tre$¢ mojego zycia tu i teraz.
Ksiazki dojrzewaja razem z nami, zmieniaja swoje znaczenia
iza kazdym razem odslaniaja co§ nowego. W pewnym stopniu
podobnie dzialaja filmy, ale ksiazka pozostawia znacznie wieksza
przestrzen dla naszej wyobrazni i wlasnej interpretacji, bo tomy
tworzymy obrazy, budujemy §wiaty, nadajemy twarze bohaterom
iwypeliamy opowies$¢ wlasnymi do§wiadczeniami. Kazdy, kto
czytal Tolkiena czy inne literackie uniwersum, doskonale wie, Ze
choéwszyscy obcujemy z tym samym tekstem, kazdy z nas widzi
go inaczej. To doskonaly przyklad dzialania qualiéw — naszego
subiektywnego sposobu doswiadczania i interpretowania rze-
czywisto$ci. Kazdy ma wlasny sposéb interpretowania Swiata
iwlagnie przez ten pryzmat odczytuje to, co znajduje na kartach
ksiazki. W tym tkwi prawdziwa magia czytania, ktora nie jest
wylacznie metafora. Bo choé po lekturze czasem trudno oprzed
sie wrazeniu, ze wydarzylo sie co$ niemal mistycznego, tow rze-
czywistosci stoi za tym bardzo konkretna neurobiologia - efekt
neuroplastycznosci, czyli zdolnosci mozgu do tworzenia nowych
polaczen i przebudowywania istniejacych sieci neuronalnych.
A jak to sie dzieje, ze czasami czytajac ksiazke i zanurzajac sie
w wyimaginowanym §wiecie, nagle znajdujemy sposob na
poradzenie sobie z realnymi trudnosciami, cho¢ fabula wcale
nie jest o tym, co nam doskwiera?



Nawet najlepsza ksiazka nie rozwiaze naszych problemow.
Nie zalatwi za nas tego, z czym sami musimy sie zmierzyc¢:
nie zmieni pracy na mniej stresujaca, nie naprawi relacji
i nie pomoze wyjs¢ z toksycznego zwiazku. Ale moze daé

REKLAMA

nam potrzebny dystans, bo pozwala spojrzeé na wlasne
zycie z szerszej perspektywy, wykonac mentalny zoom out,
na chwile odsunac¢ uwage od tego, co nas nieustannie obciaza.
Psychiatra Norman Clemens, ktory rozwinal koncepcje
ornitologii terapeutycznej, powiedzial, ze obserwowanie
ptakéw pozwala, choé namoment, oderwaé sie od probleméw
zycia. Dlamnie ksiazki dzialaja bardzo podobnie. Pozwalaja
wyj$¢ z nieustannego analizowania, racjonalizowania i kra-
zenia wokol tego, co bylo wezoraj, co wydarzylo sie dzisico
jeszcze przede mna. Jednoczesnie czytanie wycisza nasz uklad
nerwowy. Dzieki temu latwiej przechodzimy od reaktywnosci
emocjonalnej do bardziej spokojnego, refleksyjnego mysle-
nia. W tle zachodzi przeciez mnéstwo procesow, ktorych
nawet nie jeste$my $wiadomi — mézg porzadkuje informacje,
konsoliduje pamieé, taczy nowe do§wiadczenia z tym, co
juz wiemy. Dzieki wlagnie tym posrednim mechanizmom
czytanie realnie wplywa na kondycje naszego ukladu ner-
wowego i dobrostan psychiczny. Obniza aktywnos$¢ ukladu
wspolczulnego, co sprzyja relaksacji i pomaga regulowac
stres. Wszystkie te procesy uruchamiaja cala kaskade zmian
biologicznych i psychologicznych. Niby tkwimy w fotelu
z ksiazka, a jednoczes$nie w naszym ukladzie nerwowym
dzieje sie bardzo wiele.
W internetowej bazie badan naukowych PubMed znaj-
duje sie wiele badan pokazujacych, jak obcowanie z tekstem
- zwlaszcza w formie analogowej, a nie cyfrowej — wplywana
funkgjonowanie ukladu nerwowego, poziomstresu czy ogolny
dobrostan. Szczegdlnie interesujace sa badania prowadzone
weérdd osob starszych, ktore pokazuja, ze regularne czytanie
wiaze sie z lepsza jako$cia zycia i utrzymaniem sprawnosci
poznawczej. Z analiz przywolywanych przez naukowcow
z Yale wynika, Ze osoby regularnie czytajace ksiazki zyja sta-
tystycznie dluzej. Oczywiscie nie dlatego, ze literatura dziala
jak cudowny lek, ktory wplywa bezposrednio na pojedynczy
mechanizm biologiczny. To efekt wielu nakladajacych sie
procesow. Mniejszy stres moze sprzyjac ochronie telomeréw,
ograniczac neurotoksyczne dzialanie kortyzolu i przewlekly
stan zapalny. Do tego dochodza: wieksza aktywnos¢ poznaw- z ®
cza, czesto wyzsza $wiadomos$é zdrowotna i inne korzystne TWOJ r yt m °
nawyki wspolwystepujace z regularnym czytaniem.
Kiedy borykalam sie z atakami paniki, lekarz nie odradzal ® ®
mi czytania kryminaléw i thrillerow, ktére uwielbiam. Za T K n
to sugerowal, Zebym zrobila sobie przerwe od serwisow WOJ e I o ()

newsowych - jakby rzeczywisto$¢ bylabardziej przerazajaca

od dreszczowca.
Niestety coraz czesciej spotykamy sie z nagtéwkami, ktére 27. Letnia Akademia Filmowa
upraszczaja rzeczywisto$¢ do granic absurdu. Na przyklad: w Zwie rzyr'\ cu

,Mieszkaricy miast choruja nademencje!”. Oczywiscie wiemy, »
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ze kontakt z natura korzystnie wplywa na uklad nerwowy, po-
maga redukowac stres i wspiera dobrostan psychiczny, ale to nie
znaczy, ze ludzie mieszkajacy w réznego typu aglomeracjach sa
nieuchronnie skazani na neurodegeneracje. Tego rodzaju clickba-
itowe uproszczenia maja w nas przede wszystkim pobudzié afekt
- wywolac lek, z1o$¢, ekscytacje czy poczucie zagrozenia. Ucza
nas skrétowego myslenia, przyzwyczajaja do Swiata, w ktorym
wszystko ma by¢ natychmiastowe, jednoznaczne i zamkniete
wjednym zdaniu. Widzac taki komunikat, zapominamy, ze zycie
jestznacznie bardziej zlozone, bo nie ma przestrzeninarefleksje,
satylko emocje. Zupelnie inaczej dziala dobrze napisana ksigzka
albo wartoSciowy artykul, w ktérym jest miejsce na spokojne
wprowadzenie, rozwiniecie argumentow, kontekst i przemyslane
zakonczenie. Gdzie autor prowadzi czytelnika krok po kroku,
pozwala mu dojrzewaé do pewnych wnioskow.

Oczywiscie sa ksiazki, ktore u niektorych ludzi moga nasilaé
lek. Sama, choé bardzo cenie twérczo$é Stephena Kinga, nie
jestem fanka horroréw. Nawet jesli wiem, ze to fikcja, potrafia re-
zonowac z moimi wlasnymi lekami. Sa jednak osoby, na ktére taka
lektura dziata wrecz terapeutycznie, bo konfrontacja z fikcyjnym
zagrozeniem pozwala na chwile zdystansowac sie od wlasnych
problemoéw. Patrzymy na co$ jeszcze bardziej przerazajacego
inasze codzienne leki przestaja wydawad sie tak przytlaczajace.
Podobniejest zreportazem. Uwielbiam ksiazki wydawane przez
Wydawnictwo Czarne, ktére czesto poruszaja niezwykle trudne
tematy — wojny, nieréwnosci spolecznych czy przemocy. Do
dzi$ pamietam ogromne wrazenie, jakie zrobil na mnie reportaz
,Lalki w ogniu” Pauliny Wilk o sytuacji kobiet i dziewczynek
w Indiach. To zdecydowanie nie sa lekkie lektury, ale jednakich
dzialaniejest zupelnie inne niz krotkich, sensacyjnych komuni-
katéw winternecie, bo nawet jesli ksiazka opowiada o cierpieniu,
przemocy czy katastrofach, to prowadzi nas przez te historie
stopniowo, daje kontekst, pozwala zrozumie¢ przyczyny. Nasz
uklad nerwowy ma czas, by te informacje przetworzy¢, nadaé¢
im znaczenieiosadzié je w szerszej perspektywie.

Co jeszcze daje nam czytanie analogowe?
Dochodze do wniosku, Ze jest ono jednym z najbardziej ludz-
kich doswiadczen. Zanim pojawilo sie pismo, przekazywaliSmy
sobie historie ustnie. Pdzniej zaczeliSmy je zapisywac. Dzieki
temu kolejne pokolenia mogly poznawaé do§wiadczenia swoich
przodkow, ich sposob myslenia, emocje i wartosci. To wlagnie
czytanie i pisanie staly sie fundamentem kultury oraz naszej
pamieci zbiorowej. Dzi§ wiemy, Ze czytanie na glos w czasie ciazy
- choé dziala posrednio — moze sprzyjaé wiekszemu wyciszeniu

84 ZYCIE WEWNETRZNE cos dla mizgu

ilepszej regulacji stresu u przyszlej mamy, a tym samym tworzy¢
korzystniejsze warunki dla rozwoju dziecka. Mozna powiedzieé,
bez cienia przesady, ze czytanie jest jedna z najpiekniejszych
inwestycji w rozwdj mézgu i calego ukladu nerwowego. Bada-
nia pokazuja, ze dzieciom, ktérym regularnie sie czyta, latwiej
rozwijaéjezyk, koncentracje, pamiecirozumienie tekstu. Lepiej
radza sobie takze z wyrazaniem emocjii budowaniem wlasnych
wypowiedzi. Czytanie — zwlaszcza powiesci — wspiera rozwaj
empatiiiteorii umyshy, czyli zdolnosci rozumienia perspektywy
innych ludzi. Podczas lektury tworzymy w wyobrazni obrazy,
wchodzimy w narracje i przezywamy emocje bohateréw, améozg
¢wiczy umiejetnos¢ patrzenia na $wiat cudzymi oczami.
Czytanie rozwija réwniez cechy, ktére staja sie coraz rzadsze
— cierpliwosé, wytrwalosé i zdolno$é do odroczonej gratyfikacji.
Mozna wrecz powiedzied, ze jest ono forma spokojnego buntu
wobec rzeczywistosci nieustannie walczgcej o nasza uwage.
Pozwala odzyskaé sprawczo$é i §wiadomie decydowad o tym,
na czym chcemy sie skupic oraz jak dtugo chcemy przy czyms
pozostaé. To my wybieramy, czy siegniemy po reportaz, powiesc,
esej czy ksiazke popularnonaukowa — nie algorytm.
Znajoma dziennikarka powiedziala mi ostatnio, ze zorientowala
sie, ze w jej zyciu jest zdecydowanie za duzo krétkich form
cyfrowych, a za malo ksiazek, kiedy zauwazyla, ze jej teksty
stajq sie coraz bardziej skrétowe. Co jeszcze moze by¢ dla nas
sygnalem, ze czas jednak odwiedzié ksiegarnie czy biblioteke?
Na przyklad to, ze coraz trudniejjest ci utrzymad uwage najednym
tekscie. Czytasz kilka stroniodruchowo siegasz po telefon. Masz
poczucie, ze wszystko powinno by¢ krotkie, szybkie i natychmiast
przechodzié do sedna. Warto tez wstuchad sie w swoje wypowiedzi.
Kiedy ograniczamy sie wylacznie do internetowych tresci, nasze
stownictwo staje sie coraz ubozsze, trudniej jest nam znalezé
odpowiednie stowo, opowiedziec o czyms plynnie czy zbudowac
bardziej zlozona wypowiedz. To czesto nie jest kwestia inteligen-
¢jiani wiedzy, tylko sposobu, wjaki na co dzieri trenujemy swaj
mozg. Dlatego tak bardzo cenie literature, ktéra nigdzie sie nie
spieszy. Steinbeck, Mysliwski czy Tolkien potrafia poswieci¢
kilka stron na opis miejsca, drzewa, $wiatla czy atmosfery. ,, Jak
dasz koniom jes¢, tak cie beda wiez¢” — mysle, ze to powiedzenie
doskonale pasuje do naszego mdzgu. To, czym go nieustannie
karmimy, wplywa nie tylko na to, jak czytamy, ale réwniez na
to, jak myslimy, mowimy i budujemy wlasne refleksje. Dlate-
go warto $wiadomie przywracac sobie umiejetnos$¢ dhuzszego
skupienia - czytac¢ powoli, robié jedna rzecz naraz i pozwalad
myslom wybrzmied do konica.
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Tylko jak znalez¢ na to czas?

Znalezienie chwili dla ksiazki zawsze jest kwestia wyboru.
Oczywiscie kazdy ma inna sytuacje Zyciowa i nie warto sie
poréwnywacé, ale nawet 15 minut dziennie maznaczenie. Nie
tylko dlatego, ze przeczytamy kolejne strony, ale dlatego, ze
regularnie trenujemy mozg. Dla mnie czytanie jest $wietoscia,
czyms$ w rodzaju codziennego rytuatu. Rano, jesli tylko mam
chwile, pije kawe z ksiazka. Wieczorem natomiast wlasciwie
zawsze staram sie zasypia¢ z papierowa lektura. Nie jestem
wtedy dla pracy, dla bliskich, jestem dla siebie. I mysle, ze
wlasnie tak warto méwic¢ dzis o czytaniu - nie jako o kolej-
nym obowiazku, ale jako o formie dbania o wlasny uklad
nerwowy. Nie zachecam nikogo do czytelniczych maratonow
ani rywalizacji o liczbe przeczytanych ksiazek. Wystarczy
zacza¢ od dwoch czy trzech stron. Nie ze stoperem w reku
inie z poczuciem obowiazku, ale z mysla: , To jest m¢j czas”
Jezeli dzis trudno jest ci wytrzymac z ksigzka chocby kilka
minut, nie powinno to byé powodem do zniechecenia. Wrecz
przeciwnie — to sygnal, Ze wlasnie tego potrzebujesz najbar-
dziej, bo kazde 15 minut to inwestycja w uwage, koncentracje,
pamiedijezyk. To chwila, w ktorej uczymy mozg cierpliwosci
iglebszego myslenia.

Juz Johann Wolfgang von Goethe zalecal, by , kazdego dnia
poshuchacd krotkiej piesni, przeczytaé dobry wiersz, zobaczy¢
wspanialy obrazi, jesli byloby to mozliwe, wypowiedzie¢ kilka
rozsadnych slow”. Bardzo lubie te mysl, bo mam wrazenie, ze
sprowadza sie ona do istoty czlowieczenstwa. Zatrzymac sie.
Przeczytac. Zobaczy¢ co$ pieknego. Zachwycié sie. Powie-
dzie¢ komus cos$ dobrego. Doswiadczy¢ wdziecznosci. To
nie s3 wielkie rzeczy, ale wlasnie z nich sklada sie zycie. Nie
zgadzam sie natomiast z wyrazang coraz czesciej opinia, ze
sztucznainteligencja jest przedtuzeniem Homo sapiens. Dla
mnie prawdziwym przedtuzeniem czlowieka jest jego twor-
czo$¢ - praca reki, wzroku i wyobrazni, zdolnos¢ opowiadania
historii oraz nadawania $wiatu znaczen. Skoro jako gatunek
wyksztalcilismy niezwykle umiejetnosci czytania i pisania,
warto z nich korzystaé. °

i
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DR ASIA WOJSIAT
biolozka molekularna, neurobiolozka (neurochemiczka)
PAN. Edukatorka, popularyzatorka nauki, wykladowczyni
akademicka. Autorka podcastu ,Wojsiat ogolnie”
w Newonce oraz solo projektu ,UmysSlnie”.
Kocha przebywanie w naturze, jazde rowerem szosowym,
dhlugie spacery, ksiazki, muzyke i dobre filmy.

Zwiazana z buddyzmem zen.
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Kadr z filmu ,Challengers” Luki Guadagnina.

Pomiedzy Swiatami
Eatwo nie majg. Osoby heteroseksualne widza u nich przesadny apetyt na seks
albo brak zdecydowania. Nawet w spolecznosci queerowej nie sa w pelni

akceptowani. Z czym musza sie mierzy¢ biseksualni, aby osiagnac
wewnetrzny spokdj, wyjasnia seksuolozka Magdalena Wasko.

Rozmawia BEATA PAWLOWICZ
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zym jest biseksualizm?

Obecnie zamiast , biseksualizm” uzywamy ter-

minu ,biseksualno$¢”, poniewaz lepiej oddaje

fakt, ze w tym wypadku méwimy o orientacji
psychoseksualnej, a nie o ideologii czy $wiatopogladzie. Bisek-
sualno$é oznacza odczuwanie pociagu seksualnego albo takze
romantycznego do wiecej niz jednej plci. Dla jednych oznacza
to zainteresowanie kobietami i mezczyznami, dla innych takze
osobami niebinarnymi. W tej grupie znajduja sie tez osoby okre-
$lajace sie jako panseksualne, dla ktorych pleé nie jest kryterium
atrakcyjnosci czy wiezi.
Jesli nie pleé, to co decyduje o zainteresowaniu drugim
czlowiekiem?
Tak jak w przypadku kazdej orientacji seksualnej o atrakcyjnosci
drugiej osoby decyduje wiele czynnikéw: cechy zwiazane z ko-
biecoscia lub meskoscia, temperament, sposob bycia, wartosci,
poczucie nadawania na tych samych falach. Pociag romantyczny
i seksualny nie wynikaja wylacznie z plci drugiej osoby, lecz
z caloksztaltu relacji i indywidualnych preferencji. W pracy
terapeutycznej czesto slysze od osob biseksualnych, ze czuja sie
,pomiedzy Swiatami’, czyli niewystarczajaco heterodlajednych
i niewystarczajaco queerowi dla drugich. To bywa zwigzane
z podwdjnym stresem mniejszosciowym. Osoby biseksualne
moga doswiadczaé niezrozumienia lub wykluczenia zarowno ze
strony czescisrodowiska heteronormatywnego, jak i spoleczno-
$ci LGBTQ-+. Przyczyna bywa jeden z najczestszych mitow, ze
biseksualno$¢ oznacza niezdecydowanie lub przejsciowy etap
poszukiwania wlasnej tozsamosci.
Nadal jako spoleczenstwo nie akceptujemy ré6znorodnosci?
Akceptacja r6znorodnosci wzrasta, jednak nadal funkcjonuje
wiele blednych przekonan dotyczacych orientacji seksualnych.
Osoby, ktére postrzegaja $wiat w sposob binarny, moga odczuwaé
dyskomfort wobec zjawisk wykraczajacych poza te kategorie.
Biseksualnos¢ bywa wiec kwestionowana lub interpretowana
jako m.in. eksperymentowanie. Istnieja tez roznice w stosunku
do kobiet i mezczyzn biseksualnych. Kobiety czesto sa seksu-
alizowane i postrzegane przez pryzmat fantazji erotycznych.
Mezczyzni spotykaja sie z uprzedzeniami, z przekonaniem, ze
biseksualnosé stanowi sposéb unikania identyfikacji jako gej. To
moze prowadzi¢ do sytuacji, w ktorych zwykle gesty kolezenskiej
bliskosci sa blokowane deklaracjami w rodzaju: ,, Alejja nie jestem
gejem”. Wielu biseksualnych mezczyzn ukrywa swoja tozsamos¢é
lub dostosowuje zachowanie do oczekiwan otoczenia.
Czy osoby biseksualne od poczatku znaja swoja orientacje?
Rozpoznawanie i akceptowanie orientacji jest procesem indy-
widualnym. Czasem dokonuje sie juz we wczesnej adolescenci,

czasem dopierow dorostosci. Znaczenie ma srodowisko, w ktorym
ta osoba dorasta, dostep do wiedzy i to, czy spotkala lub choé
widziala w filmie osobe, z ktérej do§wiadczeniami moglaby
sie utozsamic. Jesli na przyklad kobieta biseksualna dorastala
w niewielkiej miejscowosci, gdzie o r6znorodnosci orientacji
seksualnych praktycznie sie nie méwilo, moze nie znaé jezyka
pozwalajacego jej nazwac wlasne do§wiadczenia. Jesli przez cale
zycie styszala glownie o heteroseksualnosci i homoseksualnosci,
fatwo moze doj$¢ do wniosku, ze w jednej z tych kategorii ma sie
odnalez¢, nawet gdy odczuwa zainteresowanie zar6wno mezczy-
znami, jak i kobietami. Czesto wiec kiedy spotyka mezczyzne,
ktory sie jej podoba, tworzy z nim zwiazek. Oddycha wtedy z ulga,
myslac, ze jednak jest hetero.

Zapewne jej rodzina takze ma takie odczucia.

Tak, ale jednoczesnie ta kobieta nadal odczuwa zaintereso-
wanie innymi kobietami. Probuje jednak thumaczyd¢ to sobie
przekonaniem, Ze przeciez podziw dla urody kobiet jest czym§
powszechnym, chod czuje, ze jej do§wiadczenie wykracza poza
zwykly podziw czy estetyczne zauroczenie.

Gdyby kobieta biseksualna byla lesbijka, byloby jej latwiej?
Pod pewnymi wzgledami tak, bo moglaby szybciej znalezé ka-
tegorie, ktora pozwolilaby jej opisa¢ wlasne do§wiadczenia.
Tymczasem biseksualna kobieta mierzy sie ze zjawiskiem, ktore
badacze okreslaja jako wymazywanie biseksualnos$ci. Polega
ono na tym, ze jezeli kobieta pozostaje w zwigzku z mezczyzna,
zakladasie, ze jest heteroseksualna. Jesli pozniej tworzy relacje
z kobieta, ustyszy, ze od poczatku byla lesbijkai,oszukiwala” po-
przedniego partnera. Kobieta biseksualna ma wtedy poczucie, ze
powinnajednoznacznie okresli¢ swoja tozsamosc¢ i definitywnie
odpowiedzied sobie na pytanie, kim jest.

Nie wie nadal, Ze jest biseksualna?
Wiele osdb biseksualnych trafia do gabinetu nie z pytaniem
o orientacje seksualna, ale z powodu cierpienia psychicznego,
poczucia zagubienia, wstydu czy trudno$ci w relacjach. Czesto
niosa ze soba wiele zranien wynikajacych z wieloletniego nie-
zrozumienia wlasnych doswiadczen. Podczas terapii okazuje sie
jednak, ze kluczowe jest lepsze zrozumienie wlasnej seksualnosci
ijej stopniowe akceptowanie. Niekiedy osoby biseksualne mierza
siezwieloma zranieniami. Przypusémy, ze Zosia po zakorczeniu
zwiazku z kobieta zwiazala sie ponownie z mezczyzna i ustyszala
od bylej partnerki: ,To znaczy, ze jednak jestes hetero. Zdecyduj
sie, kim jestes”. Takie komunikaty wzmacniaja poczucie winy
i podwazaja zaufanie do wlasnych przezy¢.

Kto$ powie: ,,A moze nie mialaby tylu problemoéw, gdyby wy-
bralajedna osobe, wziela z nia §lub w Polsce lub Holandii i zyta
W monogamii?”.
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PRZEZ WIELE LAT FUNKCJONOWAL
STEREOTYP, ZE BISEKSUALNOSC
OZNACZA ZWIEKSZONA POTRZEBE
KONTAKTOW SEKSUALNYCIH,
NIESTAELOSC W RELACJACH LUB
WIEKSZA SKEONNOSC DO ZDRADY.
WSPOLCZESNE BADANIA NIE
POTWIERDZAJA TYCH PRZEKONAN.

Biseksualnos$é nie ma nic wspélnego z monogamia lub poliga-
mia. Przez wiele lat funkcjonowal stereotyp, ze biseksualnosé

oznacza zwiekszong potrzebe kontaktow seksualnych, niesta-
tosé wrelacjach lub wieksza sklonno$é do zdrady. Wspélczesne

badania nie potwierdzaja tych przekonari. Nie ma dowodow

na to, ze osoby biseksualne czesciej zdradzaja partnerow czy
sa mniej zdolne do tworzenia trwalych, monogamicznych

zwigzkéw. Mimo to stereotyp ten pozostaje zywy. Kiedy osoba

biseksualna koriczy jeden zwiazek i wchodzi w kolejny, zwlasz-
cza z partnerem innej plci niz poprzedni, czesto spotyka sie

z komentarzami sugerujacymi, ze ,eksperymentuje” lub nie

potrafi sie zdecydowad. Tymczasem jest to sytuacja analo-
giczna do tej, ktorej doswiadczaja osoby heteroseksualne czy
homoseksualne - zwiazki czasem sie koricza, a ludzie tworza
nowe relacje.

Czy aby uznac sie za osobe ,bi”, trzeba mieé za soba relacje

intymne z obydwiema plciami?

Orientacji seksualnej nie trzeba udowadniaé do§wiadczeniem.
Nie pytamy mlodej osoby: ,Skad wiesz, ze jeste$ hetero, skoro

nigdy nie bylas w zwiazku?”. W przypadku orientacji seksualnej

moéwimy przede wszystkim o tym, kogo dana osoba widzi jako

atrakcyjnego emocjonalnie, romantycznie czy seksualnie, a nie

o liczbie lub rodzaju jej doswiadczen. Oczywiscie droga do

rozpoznania i zaakceptowania wlasnej orientacji bywa rézna.
Dla czesci oséb jest ona oczywista, inne potrzebuja wiecej czasu,
aby nazwadizrozumiec¢ swoje doswiadczenia. Moga, wchodzac

w kolejne relacje, nadal odczuwac zagubienie. Nie dlatego, ze

nie wiedza, co czuja, ale dlatego, ze trudno im pogodzi¢ wlasne

do$wiadczenia z tym, czego nauczyly sie o seksualnosci od

rodziny, szkoly czy otoczenia. Czesto pojawia sie lek przed

reakcja bliskich, przed oceng spoleczna, ale takze przed wla-
snymi przekonaniami na temat tego, kim ,powinno sie” by¢.
Dla czesci os6b wierzacych proces ten moze by¢ szczeg6lnie

wymagajacy. Warto pamietad, ze istnieja wspolnoty religijne

otwarte na osoby LGBTQ+, organizowane m.in. przez Funda-
cje Wiara i Tecza. Wiele os6b znajduje sposob na pogodzenie
wiary z tozsamoscia.

Co jeszcze moze poméc osobom biseksualnym?

Wazne jest zdobycie wiedzy na temat biseksualno$ci. Dzieki
temu latwiej zrozumied, ze wlasne doswiadczenia mieszcza
sie w naturalnym spektrum ludzkiej seksualnosci i nie wy-
magaja ,naprawiania’ ani ttumaczenia. Wielu osobom duza
ulge przynosi samo odkrycie, ze nie sg jedyne i ze podobne
doswiadczenia maja tez inni. Wazne bywa takze znalezienie
jezyka, ktérym mozna opisywac swoje doswiadczenia, po-
trzeby i relacje. To, co wcze$niej wydawalo sie problemem
do rozwiazania, zaczyna by¢ po prostu czescia doswiadczenia,
ktora mozna zaakceptowac i zintegrowac z wlasnym obrazem
siebie. W pracy terapeutycznej czesto obserwuje, ze przelo-
mowym momentem jest zaakceptowanie przez te osoby tego,
co rzeczywiscie czuja.

Czy cos jeszcze musza przekroczy¢, aby zy¢ pelnia siebie?
Wazne bywa uporzadkowanie trudnych doswiadczen, ktore
nagromadzily sie przez lata zycia w poczuciu niezrozumienia,
ukrywania czesci siebie lub mierzenia sie z oceng otoczenia.
Czasem oznacza to przepracowanie bolesnych relacji, czasem
odbycie rozmowy z bliskimi, a czasem nabywanie wiekszej
odwagi do zycia w zgodzie ze soba. Istotne jest wzmacnianie
poczucia wlasnej wartosci i przekonania, ze zastuguja na mi-
to$¢, szacunek oraz mozliwos$¢ realizowania wlasnych potrzeb
i planéw zyciowych. Wazne staje sie réwniez pytanie o to, co
chca zrobic¢ ze swoja tozsamoscia, kiedy juz ja zaakceptuja.
Dla czesci osob istotne bedzie angazowanie sie w dzialania
spoleczne, uczestnictwo w marszach réwnosci czy publicz-
ne mowienie o swoich do§wiadczeniach. Inne beda wolaly
przezywaé swoja tozsamosé prywatnie. Zadna z tych drég nie
jestlepsza ani gorsza. Wazne, by spos6b wyrazania siebie byl
zgodny z potrzebami i warto§ciami danej osoby.
‘Wspomniala pani o podwdjnym stresie mniejszosciowym.
Warto podkreslié, ze wspolczesnie sSwiadomo$é dotyczaca
biseksualnosci jest znacznie wieksza niz jeszcze kilkanascie lat
temu, rowniez w spolecznosci LGBTQ+. Nie oznacza to jednak,
ze osoby biseksualne nie spotykaja sie tam z niezrozumieniem.
Jednym z nich jest przekonanie, Ze osoby biseksualne sa mniej
zdecydowane, mniej zaangazowane w relacje albo ze ich orien-
tacja jest jedynie etapem przejSciowym, a wiec ze zwiazek
z.0soba biseksualng wiaze sie z wiekszym ryzykiem odrzucenia
lub odej$cia do partnera innej plci. Tego rodzaju obawy nie
znajduja potwierdzenia w badaniach dotyczacych trwalosci
relacji czy zaangazowania osob biseksualnych. Sa jednak 7ro-
dlem dodatkowego obciazenia i poczucia nieprzynaleznosci.
A moze to nadwrazliwo$¢?

Zalozona przez Anje Rubik Fundacja SEXEDPL jest multimedialna platforma, ktéra zapewnia edukacje w zakresie praw czlowieka,

seksualnosci, réwnosci plei, zwiazkéw i reprodukcji. Przekazuje rzetelna wiedze, wspétpracujac z czolowymi ekspertami i ekspertkami.

Prowadzi telefon zaufania, Antyprzemocowa Linie Pomocy (720 720 020, czynna codziennie 0d 12.00 do 20.00).
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Niestety doswiadczenia os6b nieheteronormatywnych nie
ograniczaja sie wylacznie do nieprzychylnych spojrzen, ale
moéwia o realnej przemocy. Spotykatam osoby, ktore doswiad-
czaly nekania rowiesniczego czy agresji fizycznej z powodu
rzeczywistej lub domniemanej orientacji seksualnej. Albo
ktore doswiadczyly przemocy seksualnej motywowanej proba
,naprawienia” ich orientacji. Sa to do§wiadczenia, ktore pozosta-
wiaja gleboki slad psychiczny i moga wplywac naich zycie przez
wiele lat. Oczywiscie zdarza sie réwniez, ze osoby nalezace do
grup mniejszosciowych sa szczegolnie wyczulone na sygnaly
odrzucenia czy zagrozenia. Jest to zrozumiala konsekwencja
wezesniejszych doswiadczen dyskryminacji, przemocy lub
bycia §wiadkiem takich sytuacji. Nie oznacza to jednak, ze
wszystkie reakcje nalezy sprowadzac¢ do przewrazliwienia.
Wiele 0s6b funkcjonuje w realnym kontekscie spolecznym,
w ktorym ryzyko odrzucenia czy agresji rzeczywiscie istnieje.
Jaki jest stosunek mlodego pokolenia do ,.innej” seksualno$ci?
Dla wielu nastolatkow orientacja seksualna czy tozsamosé
plciowa nie s juz tematami szczeg6lnie kontrowersyjnymi.
Oczywiscie nie oznacza to, ze problem dyskryminacji zniknat.
Pracuje w Tréjmiescie, czyli duzej aglomeracji, ktéra pod
wieloma wzgledami jest otwarta i r6znorodna. Mam wiec §wia-
domosé, ze obserwuje specyficzng grupe mlodych ludzi, aich

doswiadczenia nie musza odzwierciedlaé sytuacji wszystkich
nastolatkéw w Polsce. Nadal sa miejsca i Srodowiska, w ktorych
mlode osoby spotykaja sie z niezrozumieniem lub przemoca.
Czy osoby ,bi” tworza trwale zwiazki?

Osoby biseksualne tworza r6znorodne relacje. Moga wchodzié
w zwiazki z kobietami, mezczyznami lub osobami niebinar-
nymi. Nie istnieje jeden charakterystyczny model zycia czy
relacji. Cze$¢ decyduje sie na malzenstwo i rodzicielstwo, czesé
wybiera inne formy zycia rodzinnego lub pozostaje singlami.
Orientacja seksualna sama w sobie nie determinuje zdolnosci
do budowania trwalych relacji ani tego, jak bedzie wygladala
droga zyciowa danej osoby. °

MAGDALENA WASKO
psycholozka, seksuolozka i psychoterapeutka Gestalt w trakcie
certyfikacji. Specjalizuje sie w pracy z osobami zréznicowanymi
plciowo, seksualnieirelacyjnie. Ekspertka Fundacji SEXEDPL.
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i wszystkie nasze pierwsze razy

POZORNY LUZ

Pierwszy papieros, kieliszek alkoholu czy skret to jeszceze nie katastrofa.
O tym, czy jednorazowy eksperyment przerodzi sie w uzaleznienie, decyduje
znacznie wiecej czynnikow. — Rluczowa jest tu jako$¢ relacji z najblizszymi
— mowi ADAM PATER, psycholog i psychoterapeuta.

Rozmawia 1ZA NOWARKOWSKA-TEOFILAK

iekszo§¢ znas maza soba jakies doswiadczenia

zrbznego rodzaju uzywkami. Jednak gdy po

raz pierwszy widzimy wlasne dziecko z pa-

pierosem, pod wplywem alkoholu lub innej
substancji psychoaktywnej, czesto ogarnia nas przerazenie.
Natychmiast pojawia sie mysl, ze taki eksperyment moze mie¢
dlugotrwale konsekwencje. Jak zareagowa¢ w takiej sytuacji?
Najpierw warto zaakceptowad wlasne emocje. Strach, niepokéj
czy z}o$¢ sa w takich momentach zupelnie naturalne. Nie ma
sensu udawac spokoju za wszelka cene. Wazne jednak, by lek
nie przejal kontroli nad relacja. Rodzice czesto sa przekonani, ze
ich zadaniem jest przede wszystkim kontrolowanie. Tymczasem
réwnie wazne jest zachowanie ciekawosci wobec wewnetrznego
Swiata dziecka, bo to wlasnie ona buduje wiez. Zamiast przestu-
chania czy moralizowania potrzebna jest rozmowa — rozumiana
nie jako wyklad, lecz autentyczna préoba zrozumienia mlodego
czlowieka. Co sie wydarzylo? Dlaczego to bylo dla ciebie waz-
ne? Co przezywasz? Czego ci teraz potrzeba? Mysle, ze czesto
przeceniamy znaczenie samego ,pierwszego razu . Oczywiscie
moze on by¢ istotny, ale w psychologii rozwojowej patrzymy na
to z szerszej perspektywy.

Adolescencja, czyli okres, w ktorym wiekszo$¢ osob po raz
pierwszy styka sie z uzywkami, to czas intensywnych ekspery-
mentow i poszukiwan. Mlody czlowiek sprawdza $wiat, testuje
granice, szuka swojej tozsamosci i z ciekawosci siega po rdzne
rzeczy. Problem zaczyna sie nie wtedy, kiedy alkohol, narkotyk czy
innauzywka przestaja by¢ epizodem, a zaczynaja pelnic okreslona
funkcje psychiczna, np. pomagaja wejs¢ do grupy rowiesniczej,
daja poczucie odwagi, wyciszaja napiecie, zaghuszaja lek albo
przynosza chwilowa ulge. Dop6ki substancja pozostaje jednym
z wielu doswiadczen, nie musi oznaczaé katastrofy. Natomiast

faktycznie niepokojace jest, kiedy r6znego rodzaju uzywki staja
sie jedynym sposobem radzenia sobie zemocjami. Gdy czlowiek
przestaje regulowac siebie na przyklad poprzez relacje z innymi,
azaczyna robic to za pomoca wybranej substancji.
Czyli mozna powiedzie¢, Ze pierwszy raz po uzywki siegamy
z ciekawosci?
Ciekawos¢ rozwojowa odgrywa tu istotna role, jednak tego typu
zachowania sa zazwyczaj efektem wspoldzialania wielu czyn-
nikow. Czasem jest to bunt, a czasem préoba poradzenia sobie
znapieciem czy trudnymi emocjami. Nie bez znaczenia jest tez
presja otoczenia. W okresie adolescencji przynalezno$é do grupy
jestczymsbardzo waznymijednocze$nie naturalnym z punktu
widzenia zdrowego rozwoju psychicznego mlodego czlowieka.
Réwiesnicy wywieraja wowczas silny wplyw najego zachowanie,
co moze sprzyja¢ pierwszym eksperymentom z substancjami
psychoaktywnymi. Tojednak, jak potocza sie te doswiadczenia
iczy pozostangjedynie epizodem, w duzej mierze zalezy od jakosci
relacji z najblizszymi - rodzicami lub opiekunami.
Mowi sie, ze im blizsza relacja z dzieckiem, tym wieksza szansa,
ze zauwazymy, kiedy zacznie dziaé sie cos zlego, ale czasem ta
bliskosé bywa ztudna.
Nawet najlepszy dom i najbardziej uwazni rodzice nie sa w stanie
catkowicie ochronié¢ mlodego czlowieka przed swiatem. Wiek-
szo$¢é nastolatkéw predzej czy pdzniej zetknie sie z propozycja
wypicia alkoholu, zapalenia papierosa czy zazycia innych sub-
stancji. Tego nie da sie catkowicie wyeliminowaé. Relacja z naj-
blizszymi majednak ogromny wplyw na to, czy mlody czlowiek
bedzie mial zasoby, by powiedzie¢ ,nie”, ajeslijuz sprobuje jakiejs
uzywki - czy bedzie potrafit wrocié¢ do rownowagi.

To, jaki mamy kontakt z wlasnym dzieckiem, nie elimi-
nuje ryzyka, ale zwieksza odporno$¢é psychiczna i sprawia, ze
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MOZNA MIESZKAC Z KOCHAJACA RODZINA, BYC OTOCZONYM BLISKIMI,
A JEDNOCZESNIE NIE MIEC POCZUCIA, ZE JEST KTOS, KTO NAPRAWDE ROZUMIE
TO, CO PRZEZYWAMY. WEASNIE TAKA SAMOTNOSC BARDZO CZESTO STAJE SIE
PRZESTRZENIA, W KTOREJ SUBSTANCJA ZACZYNA PEENIC SWOJA FUNKCJE.

nastolatek nie zostaje sam z tym, czego doswiadcza. Wie, ze ma
dokogo wrdcié, zkim porozmawiac i komu opowiedziec o swoim
leku, wstydzie czy popelnionym bledzie bez obawy, ze zostanie
odrzucony lub oceniony.

Zgodnie z biopsychospolecznym modelem uzaleznieri uznaje

sie, ze za ich rozwoj odpowiadaja czynniki biologiczne, psycholo-
giczneispoleczne. Mnie szczegodlnie bliskie jest jednak myslenie
ouzaleznieniu w kategoriach relacji, bo w pewnym momencie
substancja, ktéra zazywamy, nie jest juz tylko alkoholem czy
narkotykiem. Staje sie sposobem na ucieczke od napiecia, sa-
motnosci, leku czy poczucia pustki. Innymi slowy zaczyna
dawac czlowiekowi to, czego z réznych powodéw nie znajduje
onw swoich relacjach zludZmi. Jesli od najmlodszych lat dziecko
doswiadcza bezpiecznej relacji — opartej na szacunku, przewi-
dywalnosci, akceptacjiijasno wyznaczonych granicach — uczy
sie regulowaé emocje w kontakcie z drugim czlowiekiem. Dzieki
temu w przyszlo$ci rzadziej bedzie potrzebowalo szukaé ukoje-
nia w substancjach czy innych destrukcyjnych zachowaniach.
Znam jednak rodzicow, ktorzy pomimo zainteresowania dziec-
kiem o jego uzaleznieniu dowiedzieli sie dopiero wtedy, gdy
problem byl juz bardzo powazny.
Dawniej problem uzaleznienia wiazano przede wszystkim z do-
mami, w ktorych wystepowaly powazne kryzysy — przemoc,
uzaleznienia rodzicéw, skrajne ub6stwo czy zaniedbanie. Dzi$
wiemy, ze tak nie jest. Uzaleznienie w pewnym sensie jest bardzo
demokratyczne. Nie patrzy na status spoleczny, poziom wyksztal-
cenia, sytuacje materialna, wiek czy pochodzenie. Corazczesciej
trafiaja do mnie mlodzi ludzie z tak zwanych dobrych doméw,
w ktorych teoretycznie niczego im nie brakowalo. Laczyich jednak
poczucie osamotnienia, trudnosciz budowaniem wlasnej wartosci,
przekonanie, ze ze swoimi emocjami musza radzi¢ sobie sami.
Mozna mieszkad z kochajaca rodzina, by¢ otoczonym bliskimi,
ajednoczesnie nie mie¢ poczucia, ze jest kto$, kto naprawde
rozumie to, co przezywamy. Wlasnie taka samotno$¢ bardzo
czesto staje sie przestrzenia, w ktorej substancja zaczyna petnié
swoja funkgje: przynosi ulge, koi napiecie i na chwile zaghusza to,
zczym mlody czlowiek nie potrafi sobie poradzié.

Mozna codziennie zadawaé pytaniaijednoczesnie niewiele
wiedzie¢ o wlasnym dziecku. Mam czasem wrazenie, ze dorosli

bardzo chca wiedzied, co dziecko robi, aznacznie rzadziej intere-
sujeichto, co ono przezywa. Nie zobaczymy tego, jeslibedziemy
pytaé wylacznie o zachowanie, o to jak bylo w szkole albo co
robilo po lekcjach. Musimy by¢ ciekawi jego wewnetrznego
$wiata. Pytad o to, czego sie boi, za czym teskni, co je zawstydza,
oczym marzy. To jest zupelnie inny rodzaj rozmowy. Wazne sg
réwniez wspolne rytualy, zainteresowania, wyjscia, stuchanie
muzyki, gotowanie, sport, czyli po prostu bycie razem. Nie chodzi
ospektakularne dzialania, ale o tworzenie przestrzeni, w ktorej
dziecko czuje, ze jest wazne i Ze jego przezycia naprawde kogo$
obchodza. Ale istotne jest rowniez zdrowe stawianie granic.
Czasem rodzice mowia: ,Wiedzieli$my, ze co$ zazywa, ale my-
Slelismy, Ze to po prostu okres eksperymentowania, ktory minie”.
Itrudnoich za to winié, bo odréznienie naturalnego testowania
granic od poczatku rozwijajacego sie problemu - naprawde nie
jest fatwe. Natomiast bylbym ostrozny wobec podejscia, ktére
zaklada, ze na takie zachowania warto przymknaé oko.
Eksperymentowanie nastolatka nie oznacza, ze rodzice maja
zrezygnowac z bycia opiekunami. Dobra relacja nie polega na
tym, ze dziecko moze wszystko. Wrecz przeciwnie. Oznacza
takze umiejetno$é stawiania jasnych granic i konsekwentnego
ich podtrzymywania. Granice nie sa kara, daja poczucie bez-
pieczenstwa, pokazuja, co jest akceptowalne, a co nie, i ucza
odpowiedzialnosci za wlasne wybory. Méwi sie, Ze wychowujac
dziecko, do plecaka, z ktérym bedzie szlo przez zycie, z jednej
strony nalezy wlozy¢ mito$¢, poczucie wartosci, uwaznosé,
obecnos¢idoswiadczenie bezpiecznej wiezi. A zdrugiej — jasne
zasady, granice i przewidywalne konsekwencje. Dopiero taki
zestaw jest dobrym wyposazeniem na dorosle Zycie.
Czasem mlodziludzie, testujac granice, o ktorych pan mowi, bez-
ceremonialnie otwieraja przy bliskich piwo, odpalaja papierosa
lub skreta, argumentujac, ze chyba lepiej, by robili to w domu
niz w ciemnym zaulku z kolegami. Czy rzeczywiscie lepiej?
Bylbym bardzo uwazny na tego typu emocjonalne szantaze czy
manipulacje. Kazda wazna relacja - czy ta rodzic-dziecko, czy
partnerska — musi by¢ obwarowana granicami. Zaprzyjaznianie
sie z dzieckiem do tego stopnia, ze stajemy sie jego ,.kumplem”,
moze przynies¢ wiecej szkody niz pozytku, bo tatwo przekroczy¢
granice miedzy blisko$cia a zacieraniem rol. Znam przypadki,

.MLEODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym” to projekt edukacyjny Fundacji UNAWEZA Martyny Wojciechowskiej.
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w ktorych po przelamaniu tej bariery rodzice sami inicjowali

kolejne kontakty mlodych ludzi z r6znego typu uzywkami, bo

pijac alkohol czy wspdlnie palac marihuane, chcieli sie zakum-
plowaé z wlasnym dzieckiem.

Czesciej jednak opiekunowie, ktorzy orientuja sie, ze ich dziec-
ko zazywajakie$ uzywki, podejmuja dos¢ radykalne dzialania:

zakazy wychodzenia zdomu, izolowanie od grupy rowiesnikow,
w ktoérej dotychczas funkcjonowalo, czy zabieranie pieniedzy.
To dobra droga?

Jestem zwolennikiem rozsadku. Im bardziej probujemy wszystko

kontrolowaé i zakazywad, tym wieksza pokusa, zeby te zakazy
omijaé. Wiekszo$¢ z nas pamieta z wlasnej mlodosci, ze wlasnie

to, czego nie bylo wolno, najbardziej kusilo. Nastolatki sa w tym

bardzo kreatywne - jesli beda chcialy cos zrobié, czesto znajda
sposob. To nie znaczy jednak, ze rodzice powinni zrezygnowac

z wyznaczania granic. Wrecz przeciwnie. Chodzi o to, zeby
stawiac je madrze. Kontrola rodzicielska jest potrzebna, ale nie

moze opieraé sie na przemocy, krzyku czy ciaglym podejrzeniu.
Powinna wynikaé z troski i by¢ polaczona z rozmowa. Dziecko

ma wiedzie¢ nie tylko, czego mu nie wolno, ale przede wszystkim
dlaczego. Im mniej w takich sytuacjach agresji, zawstydzania

czy kar wymierzanych pod wplywem emocji, a wiecej spokoju
i konsekwengji, tym latwiej o to, by rodzic zostal rzeczywiscie

uslyszany. Po raz kolejny wracamy wiec do relacji.

Jeslizamkne dziecko w pokoju albo ogranicze sie wylacznie
do wydawania zakaz6w, nie poznam jego $wiata. Nie dowiem sie,
co przezywa, z czym sie mierzy ani dlaczego siega po okreslone
zachowania. Dlatego nawet w trudnych momentach warto
przede wszystkim probowac rozmawiaé. Nie chodzi o to, zeby
zdnia na dzienr odcia¢ dziecku dostep do kieszonkowego. Lepiej
zastanowic sie, ile pieniedzy mu dajemy i na co sa przeznaczane.
Kontrola nie polega na odbieraniu wszystkiego, ale na uwaznosci
izainteresowaniu tym, co dzieje sie w zyciu dziecka. A funda-
mentem tego wszystkiego jest dialog.

A czy testy na obecno$é narkotykéw maja sens?
Maja, jesli sa elementem troski, a nie narzedziem przemocy. Test
pokazuje jedynie, czy organizm mial kontakt z dana substancja,
nie odpowiada natomiast na pytanie, dlaczego mlody czlowiek
po nig siegnal. Jezeli rodzice decyduja sie na takie rozwiazanie,
warto, zeby bylo ono poprzedzone rozmowa i jasno okreslonymi
zasadami. Nie chodzi o zastawianie pulapek, ale o wspdlne dba-
nie o bezpieczeristwo. Mam jednak poczucie, Ze rodzice czesto
oczekuja od testu odpowiedzi, ktérych powinno sie szukaé
gdzie indziej. Prawdziwe pytanie nie brzmi: ,Czy bierze?”, ale:
,Co sprawilo, ze substancja stala sie dla niego wazna?”. Takie
podejécie wymaga jednak od rodzicow duzej odwagi. Latwiej
skupié sie na substancji niz na relacji, powiedzie¢: ,,Problemem
sa narkotyki”, niz zapytac¢: ,Czy moje dziecko czuje sie przy mnie
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ODROZNIENIE NATURALNEGO TESTOWANIA GRANIC OD POCZATKU
ROZWIJAJACEGO SIE PROBLEMU NIE JEST EATWE, ALE BYEBYM OSTROZNY WOBEC
PODEJSCIA, KTORE ZAKEADA, ZE NA TAKIE ZACHOWANIA WARTO PRZYMKNAC OKO.
ERSPERYMENTOWANIE NASTOLATRA NIE ZWALNIA RODZICA Z BYCIA OPIERUNEM.

dobrze?”, bo odpowiedz czesto budzi w rodzicach poczucie winy.
A ono nikomu nie pomaga. Nie chodzi przeciez o szukanie win-
nych. Rodzicielstwo nie jest egzaminem, ktéry mozna zdaé albo

oblaé. Jest relacja. A te maja to do siebie, ze moznaje naprawiacd.
I nigdy nie jest za p6zno na ich budowanie, szczegélne z kims

tak bliskim, jak wlasne dziecko.

Czasem slysze w gabinecie: ,On ma17lat. Juz nas nie potrze-
buje”. Albo:,Onaitak z nami nie rozmawia”. A przeciez potrzeba
wiezi nie koniczy sie wraz z dziecinstwem. Zmienia sie tylko jej
forma. Nastolatek moze zatrzaskiwac drzwi do swojego pokoju,
odpowiadad polstéwkami, sprawiad wrazenie, ze rodzice go
nie obchodza. Ale to nie znaczy, ze przestal ich potrzebowacd.
Zazwyczajjest wrecz przeciwnie. To wlasnie wtedy najbardziej
sprawdza, czy oni nadal tam sa.

Z badan wynika, Ze pokolenie Z rzadziej siega po alkohol niz
starsze pokolenia. To efekt wiekszej §wiadomosci?
Rozmawiajac z mlodymiludZmiw gabinecie, rzeczywiscie stysze,
ze alkohol przestaje by¢ symbolem dorostosci czy dobrej zabawy
w takim stopniu jak 20 lat temu. Nie jestem jednak przekonany,
czy oznacza to, ze problem uzaleznien jest mniejszy. Raczej
pojawily sie inne zjawiska i Srodki. Coraz czesciej spotykam
mlodych ludzi, ktérzy nie uzywaja jednej substancji, ale kilku
jednoczesnie. Pojawily sie nowe narkotyki syntetyczne, fatwo
dostepneistosunkowo tanie. Czesto stysze od swoich pacjentow
o mefedronie, substancji niezwykle niebezpiecznej, bo dzia-
lajacej silnie stymulujaco, a jednoczesnie szybko zaburzajacej
m.in. funkcje poznawcze i zdolno$é do kontrolowania wlasnych
zachowan. Réwnie czesto spotykam tez osoby, ktore nigdy nie
siegnely po narkotyki, amimo to funkcjonuja dokladnie tak jak
osoby uzaleznione.

To znaczy?

Nie potrafia by¢ same ze soba, wytrzymac chwili ciszy, nieustan-
nie potrzebuja bodzcow. Budza sie i pierwsza rzecza, jaka robia,
jestsiegniecie potelefon. A zanim zasna, jeszcze raz sprawdzaja
media spolecznosciowe. W ciagu dnia dziesiatki, czasem setki
razy siegaja po ekran, czesto zupeknie automatycznie. To juz
nie jest kwestia technologii. To sposéb regulowania napiecia
istymulowania ukladu dopaminergicznego. W uzaleznieniach
behawioralnych dziala dokladnie taki sam mechanizm, ktory
obserwujemy w uzaleznieniach od substangji.

Dawniej alkohol czy papierosy pehily przede wszystkim funkcje
spoleczna - byly elementem spotkan towarzyskich i budowania
relacji. Czy dzis$ rola uzywek sie zmienila?

Jedlizaszlajaka$ istotna zmiana, to przede wszystkim w zakresie
dostepnosci i réznorodnosci srodkéw psychoaktywnych oraz

sposob6w ich uzywania. Dzi§ mamy do czynienia z duzo szerszym
wachlarzem substancji, ale takze z nowymi formami zachowar,
ktére moga mie¢ charakter uzalezniajacy. Nie powiedzialbym
jednak, ze uzywki przestaly pelnic funkcje spoleczng. Zmienil
sie raczej sposob budowania relacji. Coraz wiecej kontaktow
przenosisie do przestrzeni cyfrowej. Mlodzi ludzie, ale nie tylko
oni, potrafia spedzaé wiele godzin, grajac wspdlnie w gry online,
rozmawiajac przez komunikatory czy uczestniczac w réznych
spolecznosciach internetowych. W takich sytuacjach réwniez
moga pojawiaé sie substancje psychoaktywne — niektorzy pija
alkohol, pala papierosy lub e-papierosy, inni siegaja po narkotyki.
Uzywki nadal wiec mogg stanowié element wspdlnego spedzania
czasu, cho¢ odbywa sie to w zupelnie innych okolicznosciach
niz jeszcze kilkanascie czy kilkadziesiat lat temu. Zmieniaja sie
zatem nie tyle motywy siegania po substancje psychoaktywne,
ile przestrzen spoleczna, w ktorej do tego dochodzi.

Czy osoby, ktore po raz pierwszy siegaja po alkohol lub sub-
stancje psychoaktywne w doroslym zyciu, sa mniej narazone
na uzaleznienie?

Taka p6Zna inicjacja z uzywkami czesto jest wynikiem jakiegos
powaznego kryzysu. A cho¢ osoby na przyklad po 40. roku zycia
maja zazwyczaj lepiej wyksztalcone mechanizmy regulacyjne
1 inne wartosci niz nastolatki, to w momencie zalamania, me-
chanizm uzaleznienia dziala tak samo. Przyjemno$¢ pltynaca
zuzywek jest identyczna bez wzgledu na metryke. Przynosza
chwilowa ulge, poprawiaja nastrgj, zmniejszaja napiecie czy
lek. To sprawia, ze dla czesci 0sob staja sie sposobem radzenia
sobie z trudnymi emocjami. I wlasnie wtedy pojawia sie ryzyko,
ze stracimy nad tym kontrole.

Z drugiej strony jednak jezeli kto$ przez 40 lat Zycia funk-
cjonowal bez nalogu, mial zdrowe strategie radzenia sobie ze
stresem, stabilne relacjeipoczucie sensu, to zwykle sa to czynniki
chroniace. Co nie znaczy, ze wiek sam w sobie zabezpiecza przed
uzaleznieniem. Nigdy nie jesteSmy na tyle dorosli, by bez ryzyka
siegac po substancje potencjalnie uzalezniajace. °

ADAM PATER
psycholog i psychoterapeuta, specjalista psychoterapii
uzaleznien i wspoltuzaleznienia, ekspert projektu Mlode Glowy.
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MONIKA SOBIEN-GORSKA i JACEK DUBOIS

inni ludzie

MONIKA
SOBIEN-GORSKA
dziennikarka, scenarzystka
filmowa, autorka

ksiazek (najnowsza:

,Rok, w ktorym szukalam
sensu i ukojenia’).

O zyciu moze rozmawiac
godzinami. Na przyklad

z Jackiem Dubois.

O tolerancji

Zy uwazasz sie za osobe tolerancyjna, Jacku?
Tak, tolerancyjna dla innosci, dla myslacych ina-
czej. Wyobraz sobie, ze idziesz na kolacje, a tam
wszyscy mysla tak samo — praktycznie nie ma
dyskusji.

Wielokrotnie bylam w takiej sytuacji. Klasyczna
bankatowarzyska. To znaczy jestem pewna, Ze sa
osoby, ktére w takich kregach milcza, bo boja sie
wyrazic swoje prawdziwe zdanie, wlasnie dlatego,
zeby nie by¢ uznanymi za nietolerancyjnych.
Czyli w domysle: zacofanych.

Dlamnie taka postawa to brak otwarcia na nowe.
Zero poszerzania horyzontow. Oczywiscie kazda
tolerancja ma granice i ta moja tolerancyjnosé
zamyka sie w zetknieciu z faszyzmem i innymi
totalitarnymi doktrynami.

Ale kto te granice ustala? Kazdy, kogo pytam,
czyjest tolerancyjny, odpowiada: ,OczywiScie!”.
Izaraz dodaje, ze tolerancja to wielka wartos¢ dla
ludzkosci. Padaja argumenty o réznorodnosci
iubogacaniu nia $wiata. Ale przejdZmy do zycia.
Dla jednego granica tolerancji konczy sie tam,
gdzie ktos wierzy w innego boga, dla drugiego
tam, gdzie sasiad z bloku trzyma buty i ubrania
na klatce schodowej.

To zrébmy sobie najprostszy test na tolerancje.
Czy w swoim otoczeniu mamy ludzi myslacych
inaczej od nas? Czy potrafimy z nimi rozmawiac,
czy jesteSmy w stanie uszanowacé ich odmienny
punkt widzeniainie obrazad sie, gdy po rozmowie
nie przyjmuja naszego? Tylko ze twoja innos$¢ nie
powinna nikomu przeszkadzaé. Nie bedzie mi
przeszkadzaé, ze sasiedzi méwia w obcym jezyku
ani ze wyznaja innych bogéw, natomiast jesli 0 szo-
stej rano beda uzywaé megafonu do odprawiania
jakichs$ rytualéw albo na balkonie beda trzymac
meczaca koze, to, sorry, nie ma to nic wspélnego
zréznicami kulturowymi. To nieprzestrzeganie
zasad obowiazujacych dla danego miejsca.

Moja tolerancja koniczy sie tam, gdzie kto$ naru-
sza prawo czy reguly, ktére sa dla nas wspélne.
Tylko znéw pytanie, kto ma te nieprzekraczalne
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reguly ustala¢? Kazdy z nas mysli inaczej i dla
kazdego znas te granice sa w réznych punktach.
Dlatego w sytuacjach spornych rozstrzyga prawo,
ktorejest realizowane wyrokami sadow. Wracajac
do twojego pytania — sadze, ze duzo zachowan
ludzkich cie wkurza i prébujesz odnalezé dla
siebie owe granice tolerancji.

Ostatnio w samolocie, kiedy zwrécilam uwage
sze$ciolatkowi, ktéry od kwadransa kopal w maj
fotel, Zeby tego nie robil, jego mama zapytala,
czy probowalam kiedys by¢ osoba tolerancyjna.
Bo wtedy wiedzialabym, Ze ,,dzieci to po prostu
dzieci” i maja prawo kopa¢ dorostym w fotel.
Przebywanie w trudnych warunkach to sytuacja,
w ktorej musimy zjednej strony dbaé o to, by nie
narusza¢ komfortu innych, a z drugiej strony by¢é
wyrozumialym na zdarzenia, nad ktérymi nie
mozna zapanowac.

Dlatego mam zrozumienie dla placzu dziecka,
ktore sie przestraszylo i nad ktorego strachem
rodzice nie sa w stanie zapanowad, albo gdy
dziecko biega po samolocie po kilku godzinach
podroézy. Ale zlosliwe kopanie w fotel to sytu-
acja, w ktorej nie mowimy o tolerangji tylko
naruszeniu regul.

Podobnie jest z imprezujacym sasiadem. Jesli
robi to raz w roku, zapowiadajac, to po prostu
kupujemy korki do uszu i dajemy sie wybawié,
bo wwyjatkowych wypadkach naruszanie naszej
przestrzeni powinno by¢ do zaakceptowania.
Jesli jednak taka impreze robi co drugi dzien, to
wzywamy policje. Znoszenie naruszania regul
nie ma nic wspolnego z tolerancja i jest zwykla
samoobrona przed agresorem.

Poza tym jesli ktos wie, ze swoje potrzeby reali-
zuje kosztem nas, to mamy tu przyklad zlej woli,
ktorej nie powinno sie tolerowaé.

Wriagnie. W tym incydencie w samolocie rodzi-
ce niewiele wiedzieli o zasadach savoir vivre'u,
wiec sila rzeczy Zle pojmowali zasady tolerancji.
Dlatego warto poznac znaczenia pewnych stow,
zanim zaczyna sie ich uzywac. °

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI
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biekty drobne, tatwe do przeoczenia. I te

gigantyczne, widoczne z daleka. Wiele

znich da sie polubié czy nawet pokochaé

od pierwszego spojrzenia. Wezmy ,, Kom-
pozycje astronomiczng” w Olsztynie. Czyli wielkoformatowy
relief, plaskorzezbe zdobiaca §ciane wspdlnego dziedzinica olsz-
tynskiego Planetarium i galerii BWA. Jej autor jakims$ cudem
jestw naszym kraju mato znany, mimo ze i dorobek, i zZyciorys
mialimponujacy. Stefan Knapp (1921-1996) zastynat - gtéwnie
w Anglii i Stanach — pracami o takiej skali, ze za pracownie
shuzyly mu a to kort tenisowy, a to hangar, a to plyta lotniska.
Urodzony w Bilgoraju Knapp zostal zolnierzem armii Andersa,
apotem lotnikiem RAF-u. Po wojnie nie wrécil juz do Polski,
robiac miedzynarodowa kariere. Byl nie tylko artysta, ale tez
wynalazca i eksperymentatorem. W ,Ukrytych na widoku. 101
opowiesciach o sztuce w przestrzeni publicznej” znajdziemy
anegdote o tym, jak przez przypadek, pewne niefortunne
zdarzenie, stworzyl nowatorska technike emalii nanoszonej
na stalowej blasze. I to wlasnie z 200 stalowych plyt rdznej
wielko$ci — plaskich i wypuklych — pokrytych r6znobarwna
emalia sklada sie olsztynska ,Kompozycja astronomiczna”
Niebieskie, zielone, zolte, pomaraniczowe i r6zowe okregi
moga sie kojarzy¢ z planetami i orbitami. A moze po prostu
z beztroska czy pieknem nieziemskich krajobrazéw? Nawet
dzisiaj, kiedy tak intensywne kolory nie sg juz w przestrzeni
publicznej rzadkos$cia, praca robi wrazenie, a co dopiero za
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wezesnego Gierka, kiedy ptaskorzezbe uroczyscie odstaniano
z okazji 500. rocznicy urodzin Kopernika.

Latwa do polubienia okazala sie tez NAWA. Kilkadziesiat
wypolerowanych jak lustro tukéw o wysokosci od czterech i p6l
do siedmiu i p6l metra staneto na ulicy Wodnej - na malenikiej
Wyspie Daliowej we Wroclawiu — w 2017 roku, ozywiajac
wyraznie okolice i stajac sie jej symbolem. Od tamtej pory to
popularny punkt spotkan i niezliczonych sesji zdjeciowych.
‘W historii powstania tego obiektu rowniez pojawia sie watek
eksperymentu i wynalazku. Jak stworzy¢ material jednocze-
$nie ultralekki i ultrawytrzymaly? Oskar Zieta, dzis jeden
znajbardziej znanych polskich projektantow, twérca choéby
stolka PLOPP, nalezacego juz do klasyki §wiatowego dizajnu,
opracowal technologie FiDU, w ktora nikt poza nim z poczatku
nie wierzyl. Bo czy jesli w zespawane ze soba cienkie blachy
wtloczymy sprzezone powietrze to powstaly w ten sposob
,balon” uniesie duze obciazenia? Eksperci twierdzili, ze nie.
Zietaudowodnil, ze sie mylili. W technologii FiDU powstal nie
tylko jego ikoniczny stolek czy inne sprzety, ale i wroclawska
NAWA. Idealnie wpisujaca sie w sasiadujaca z nig architekture
Hali Targowej czy gotyckiej Katedry §w. Jana Chrzciciela.

Bywaitak, ze zamiast czy oprocz sympatii i przywiazania,
dzielo spotyka sie z aktami wandalizmu. ,Ogniste ptaki” do-
$wiadczaly ich niezaleznie od miejsca, w ktérym je w Szczecinie
ustawiano. Co moze dziwié o tyle, ze to najbardziej pogod-
na realizacja w dorobku slynnego zakopianskiego artysty



1. ,Wzlot” (1977) Stanislawa Matka w Krakowie. 2. ,Totemy” (2019) Alicji Bialej w Poznaniu.
3., Biegaczki” (1965) Henryka Burzca w Mielcu. Na poprzedniej rozkladowce: 1. ,Ogniste ptaki” (1975) Wladystawa Hasiora
w Szczecinie. 2. Wnetrze cerkwi w Bialym Dworze - projekt Jerzego Nowosielskiego. 3. NAWA Oskara Ziety
we Wroclawiu. 4. ,Kompozycja astronomiczna’ (1973) Stefana Knappa w Olsztynie.

Wiadystawa Hasiora, zwykle cigzacego ku duzo mroczniejszej
stronie, mocno zanurzonego w martyrologii. Ta praca to czysty
zachwyt ludowoscia: troche jak wycinanki, troche jak rzezbione
drewniane ptaszki. Na zdjeciach ,Ogniste ptaki” prezentowaly
sie wspaniale, zwlaszcza ze jaki$ czas temu zebrano je w Par-
ku Jana Kasprowicza razem, w jednej linii i w poblizu oczka
wodnego, przez co wygladaja, jakby za chwile mialy sie wzbié
dolotu. Tyle ze na zywo uwage przykuwal glownie ich zly stan
iszpecace je graffiti. Szczesliwie prace Hasiora sa po remoncie,
zreszta i tak ich losy byly o wiele mniej burzliwe niz , Zelazne-
go czlowieka” z Gorzowa Wielkopolskiego. Przedstawiajaca
nagiego (zbudowanego z betonowych moduléw) mezczyzne
rzezba Zbigniewa Fraczkiewicza, zanim zacumowala w spo-
kojniejszym punkcie miasta, oblewana byla farba, ubierano ja
w szorty i staniki, opasywano szalikami druzyn pilkarskich.
‘W roku 1998 zostala zaslonieta na przyjazd papieza, a w pew-
nym momencie, pod pretekstem konserwacji, wyrzucono ja
nawet na $mietnik. Ale wrdcila, stoi. I jak wiele innych tego
typu obiektéw wreszcie zrosla sie z miejscem, stajac sie oczy-
wistym elementem krajobrazu. Tak oczywistym, ze czasem
juzniewidocznym i niedocenianym.

Pomniki, rzezby, instalacje, choé nie tylko one. Usytuowane
na gléwnych ulicach miast i zupelnie nauboczu. Tomasz Szy-
mariski, autor superpopularnego instagramowego profilu Solo
Show oddaje im w swojej debiutanckiej ksiazce widocznos¢.
I'robi to w charakterystycznym dla siebie stylu.

NAJMNIEJSZA

,Chcialem od razu zaznaczy¢, z jakiego miejsca to wszystko
pisze - podkresla Tomasz we wstepie ,Ukrytych na widoku”.
- Nie jest to narracja ani historyka sztuki, ani dziennikarza,
ani krytyka. Pisze z perspektywy osoby, ktéra nie ma w tej
dziedzinie zadnego formalnego wyksztalcenia — koniczylem
najpierw finanse i rachunkowos$¢, a potem filozofie - ale dla
ktorej sztuka wspolczesna stala sie absolutng obsesja”. A wbez-
posredniej rozmowie dodaje: , Lubie mowié, ze ta ksiazka jest
zbudowana z uczucia wstydu”. Co to znaczy? Odpowiada, ze
kiedy zaczynal swoja przygode ze sztuka i wchodzil do galerii
na wernisaz, czul sie czesto tak, jakby przychodzil na czyjes$
urodziny bez zaproszenia i bez prezentu. Juz sam anturaz tego
typu instytucji bywa krepujacy - biale §ciany, minimalistyczne

eleganckie wnetrza, wszystkie oczy zwr6cone na osobe, ktora »
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~2Mutanty” (2000) Magdaleny Abakanowicz w Oronsku.

wchodzido srodka — ale za tym wstydem stat przede wszystkim
jezyk, ktérym sie opowiada i rozmawia o sztuce. Hermetyczny,
Srodowiskowy, oniesmielajacy dla kogo$ z zewnatrz.

On wszed! do tego §wiata doslownie z ulicy. Mial dwa-
dziescia pare lat i tak sie zlozylo, ze przez jakis czas mieszkal
w poblizu dawnego domu meblowego , Emilia’, gdzie miescilo
sie wtedy Muzeum Sztuki Nowoczesnej. ,Wejscie byto za zero
zlotych — wspomina - i nie chodzilo tylko o to, ze nie trzeba
bylo zaptacié za bilet, co dla mlodego czlowieka ma oczywiscie
znaczenie, ale Ze granica miedzy wnetrzem a zewnetrzem
galerii byla nikla. Przechodzac obok «Emilki» po drodze do
domu, kilka, kilkanascie razy zachodzilem na te sama wystawe”.
Ciekawo$é zrobila swoje, nie tylko ogladal dziela, takze czytal,
poznawal konteksty, chod zaczelo sie od zachwytu, zdziwienia
i przyjemnosci z ogladania.

Dlatego, przedstawiajac w ksiazce na przyklad ,Pasaz Rozy”,
niezwykly projekt Joanny Rajkowskiej (artystka pokryla fasady
kamienic wjednejz16dzkich uliczek, od poziomu chodnika az po
dach, odlamkami luster), Tomasz oczywiscie opisuje okolicznosci
powstania tej pracy. A jednoczesnie nie widzi nic zlego w tym,
ze kto$, tak jak on przed laty, zna te bardzo atrakcyjna wizualnie
realizacje tylko od jej urokliwej, bajkowej strony. Nie wiedzac,
ze coreczka artystki, R6za, tracita wzrok i Ze szczesliwie udalo
sie zebrac¢ §rodki najej leczenie. Polyskujace w sloricu lustrzane
mozaiki sa wiec tez m.in. celebracja zdolnosci widzenia, ale i przy-
pomnieniem, jak potrafi byé onakrucha. , Kategoria «zrozumieé
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dzielo sztuki» jest dla mnie nieco podejrzana i zamykajaca — do-
daje Tomasz — uwazam, ze sednem dobrego dziela jest to, ze
mozna w nim wciaz znajdowac co$§ nowego”. Najciekawsze sa dla
niego te momenty, kiedy sztuka przeciera sie z codziennoscia,
kiedy staje sie dostepna absolutnie dla kazdego. Wlasnie o nich
chcial pisaé: ,Chodzi mi o takie sytuacje jak ta, kiedy jestesmy
w samym centrum Krakowa. Naokolo kreci sie mnéstwo tury-
stow nastawionych na zupelnie inne do§wiadczenia, a na ulicy
Florianskiej pod numerem 15 natykamy sie na topowe nazwi-
ska polskiej sztuki wspodlczesnej. Ogladamy obrazy Marcina
Maciejowskiego, Aleksandry Waliszewskiej, Karola Palczaka.
Tyle ze w skali 1:12, bo to Galeria Mikrob, galeria w miniaturze
umieszczona w szklanej gablotce. Najmniejsza w Krakowie,
anajprawdopodobniej tez w Polsce”.

ALBO INACZEJ

Jego Solo Show — instagramowy profil, na ktérym pokazuje
m.in. pracownie artystow — bije rekordy popularnosci, niektore
tre$ci maja blisko cztery miliony wyswietlen. Co jawnie kloci sie
ze stereotypem, ze sztuka wspodlczesna to u nas w kraju temat
wybitnie niszowy. Cho¢ z poczatku wcale nie byto tak r6zowo.
Tomasza krytykowano za to, jak méwi i jak sie prezentuje. Za
zbyt entuzjastyczne podejscie i autorski pomyst na pokazywanie
sztuki. Poczatki nie byly wiec najlatwiejsze. Tak jak i poczatki
,Ukrytych na widoku”. Po p6l roku intensywnej pracy nad
ksigzka Tomasz uznal, ze nie idzie w dobrym kierunku, ze
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wpadlw zbyt ekspercki ton. Porzucil wiec tamten material bez
zalu, zaczal pisa¢ od nowa. Ale to nie jedyna zmiana, ktora sie
w nim dokonata. Zaczal prace w grudniu 2024 przekonany, ze
juzwie, co mu sie w sztuce podoba, jaki ma gust i kanon. Tylko
ze podczas ponad setki podrdzy do miejsc, jakie zdecydowal
sie opisaé, jego wyobrazenie o tym, co go w sztuce pociaga,
w duzej mierze runelo. Jedna wizyta, spotkanie i rozmowa
pociagala za soba kolejna - Tomasz znajdowal nowy obiekt czy
poznawal zupelnie nowe dla siebie nazwisko. W Zakopanem
przekonal sie do Hasiora i odkryl Antoniego Rzase, artyste,
ktorego tworczoscia sie zachwycil. Nie podejrzewalby siebie
takze o zainteresowanie §wiatyniami, ktore dekorowal Jerzy
Nowosielski. W tym malerika ascetyczna Cerkwia Narodzenia
Przenajswietszej Bogarodzicy w Bialym Borze, ktorej wnetrze
samo w sobie wyglada jak jeden z obrazéw stynnego malarza.
Tomasz moéwi, ze przy okazji podr6zy zmieniala sie nie tylko
lista prac, ale zdarzylo sie duzo wiecej: przetamywaly sie w nim
jego wlasne uprzedzenia, rozmontowywaly tkwigce w nim ste-
reotypy. A czasem po prostu nieco inaczej zaczynal patrzeé na
cos$, co doskonale znal. W Krakowie w kroczacych postaciach
Magdaleny Abakanowicz dostrzegl na przyklad bardzo zywa,
organiczna strukture przypominajaca kore okolicznych drzew.

A przede wszystkim docenial dostepnosé prac. To, ze ludzie,
nie znajac czesto ani tytuhy, ani autora, ani tematu, korzystaja

znich na swoje sposoby: dzieciaki wdrapuja sie na pomniki,
nowozency pozuja obok do fotografii §lubnej. To dlatego tak mu
sie spodobalo, ze , Biegaczki” (1965) autorstwa Henryka Burzca,
czyli dwie uchwycone w ruchu sprinterki, zdjeto z wysokiego
cokolu, ustawiajac je bezposrednio na chodniku. Sa teraz na
wyciagniecie reki, biegna miedzy zywymi przechodniami przed
Miejskim Osrodkiem Sportu i Rekreacji w Mielcu.

,Ukryte na widoku” to zatem troche album sztuki, troche
przewodnik po Polsce, a troche ksiega zachwytéw, ktora mozna
wziaé pod pache i korzystajac z lata, ruszy¢ w droge po Polsce
tropem dziel sztuki w przestrzeni publicznej. Przy okazjiznaj-
dziecie w niej tez informacje, Ze wspomniana kosmiczna praca
Stefana Knappa w Olsztynie jest akurat chwilowo niedostepna.
Do 2028 roku bedzie trwaé remont tamtejszej galeriii Plane-
tarium. Za to nie mniej widowiskowa podobna realizacje tego
samego artysty znajdziecie w Toruniu, na terenie kampusu
Uniwersytetu Mikolaja Kopernika. °

TOMASZ SZYMANSKI
ze swoja ksiazka

,Ukryte na widoku.

101 opowiesci o sztuce

w przestrzeni publicznej”.
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OPOWIESC
TOWSZYSTRO.
CO MAMY

Rozmowy Remigiusza Grzeli

Zdjecia WERONIKA LAWNICZAK/PAPAYA FILMS

FILOZOF, KTORY W KSIAZKACH, FELIETONACH I PODCASTACH,
ZADAJE NIEWYGODNE PYTANIA I POKAZUJE MOZLIWOSCI
UPORZADKOWANIA SWIATA, DEBIUTUJE ZBIOREM OPOWIADAN
LCZYNNIK ALCHEMICZNY™. JEGO BOHATEROW LACZY
GRECKA WYSPA KORFU. TOMASZ STAWISZYNSKI TYM
RAZEM PODSUWA MOZLIWOSC WCIAZ IDEALNEGO SWIATA,
A PRZYNAJMNIEJ JEGO RATUNRU ZACHWYTEM.

ak sie dopasowaé do §wiata? Bohaterowie twojej

ksiazki odnajduja poczucie dopasowania na Korfu,

nagle sa u siebie.

Swiat jest dzisiaj niestabilny, nieprzewidywalny...

Stoimy przed wielka niewiadoma, co jest oczywiscie
bardzo stresujace. Mamy wiec tendencje do redukowania napieé,
chocéby opowieséciami. Zawsze mialy potezny kulturotwérczy
potengcjal, wlasciwie stworzyly §wiat, w ktérym funkcjonujemy,
chod istnieja tez opowiesci toksyczne i destrukcyjne. Ktore,
niestety, coraz bardziej zyskuja na popularnosci. Ale najwaz-
niejsze sg chybabliskie relacje z innymi. O tym staram sie pisac.
Wezmy rzecz pierwsza z brzegu — wspoélne jedzenie. Wciaz
przeciez mamy mozliwos¢ zasiadania z przyjaciolmi i rodzing
przy dobrym jedzeniu, picia dobrego wina, budowania wspdlnoty
choéby przy stole. Nie musimy poddawac sie modnemu dzi§
rezimowi dietetycznemu, ktory traktuje cialo jak maszyne albo
inwestycje. W jedzeniu jako czynnosci wspolnototworczej jest
co$ glebokiego i przyjemnego zarazem. To nie przypadek, ze
dzisiaj chybajedyna osoba w Polsce, ktora cieszy si¢ powszechna
sympatia ponad podzialami, jest Robert Maklowicz. Jezdzi po
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$wiecie, je i bardzo pieknie o tym opowiada. Poprzez jedzenie
pokazuje historie i kulture. Moja ksiazka jest o ludziach, ktorzy
miedzy innymi w tym odnajduja sens i nadzieje.

A sam co czujesz?

Nie jestem w stanie poczud sie calkiem stabilnie i bezpiecznie, co
nie znaczy, ze nie miewam doswiadczen glebokiego dopasowania,
oktérych w,Czynniku” mozna sporo przeczytaé. Czesto zdarza
mi sie to wlagnie na Korfu. Dlaczego akurat tam - do korica nie
wiem. Istnieje wiele miejsc teoretycznie bardziej atrakcyjnych
—jest w nich mniej turystéw, ciekawsza architektura, bujniejsza
przyroda. Ale to na Korfu pojawia sie u mnie poczucie zako-
rzenienia - w krajobrazie, specyficznej aurze miejsca. Moze
to faktycznie ta fascynujaca mikstura wplywoéw — architektura
weneckai paryska przemieszane z grecka? Pasaz Liston w Ker-
kyrze byl wzorowany na paryskiej rue de Rivoli, stara cze$¢
miasta wyglada z kolei jak Wenecja, bo zostata zbudowana przez
‘Wenecjan. Kuchnia niesie wplywy greckie, wloskie, francuskie.
W tej miniaturze $rodziemnomorskiej przegladaja sie rozne
$wiaty —ito mnie oraz moja Zone z pewnoscia do Korfu przyciaga.

Po raz pierwszy pojechalem tam 20 lat temu, §ladami pisarza »






TOMASZ STAWISZYNSKI
eseista, pisarz, filozof, autor
ksiazek (m.in.: ,Potyczki
z Freudem’, ,Mity, pokusy
i pulapki psychoterapii’, ,Co
robi¢ przed koricem $wiata’,
,Ucieczka od bezradnosci”,
,Reguly na czas chaosu’,
,Powrét fatum’, ,Cwiczenia
z dysonansu”). Staly felietonista
~Tygodnika Powszechnego’,
tworca podcastu ,Skadinad’,
w latach 2016-2026 zwiazany
z Radiem TOK FM.

Jego najnowsza ksiazka
to ,Czynnik alchemiczny”
(wyd. Wielka Litera).

Lawrencea Durrella, zachwycony jego ,Kwar-
tetem aleksandryjskim”. Chciatem zobaczy¢, jak
wygladato miejsce, w ktorym mieszkal. Bylem tez
$wiezo po lekturze ,Kolosaz Maroussi” Henry'ego
Millera, ktory przyjechal na Korfuw odwiedziny
do Durrella tuz przed wybuchem Il wojny Swia-
towej. Mialem intuicje, ze tawyspa jest troche jak
,Rwartet”, ma w sobie specyficzny eklektyzm
izmyslowo$¢. Chcialem zobaczyé White House,
w ktorym Durrell mieszkal - i wrocié. Nie wiem,
comnie zatrzymalo. I chociaz podrézowalem tez
innymi szlakami Durrella, na przyklad na Rodos,
to Korfu mnie stale przywoluje.
Nie na tyle, by tam zamieszkaé?
Nie wiem, nigdy o tym na serio nie mys$lalem.
Moze gdybym sie tam przeniést, bytoby jak wwier-
szu Kawafisa w przekladzie Zygmunta Kubiaka:

~Nowych nie znajdziesz krain ani innego
morza.

To miasto pdjdzie za toba. Zawsze w tych sa-
mych dzielnicach

bedziesz krazyt. W tych samych domach wlosy
ciposiwieja.

Zawsze trafisz do tego miasta. Bedziesz cho-
dzil po tych samych ulicach”
Chociaz,,Czynnik alchemiczny” to proza, w moim
odczuciu kontynuuje twoje poszukiwania filozo-
ficzne z poprzednich ksiazek.
Opowiadam wcigz o tym, co mnie zawsze inte-
resowalo, czyli o tym, jak dzisiaj cztowiek radzi
sobie w §wiecie, co z niego rozumie, czego sie
obawia, jak probuje sie chronié przed jego ne-
gatywnymiaspektami. Opowiadam o uciekaniu
wiluzje, fantazje, teorie spiskowe. Ale tym razem
powstrzymuje sie przed domykaniem rozwazan
teoretycznych. Przedkladam wyobraZznie nad
spekulacje. Interesuje mnie watek afirmacji,
radosci zycia, tak charakterystyczny dla kultury
§rédziemnomorskiej, rozpietej miedzy melan-
cholia a radoscia, cielesnos$cia i przyjemnoscia
plynacazdobrego jedzenia, wina, slorica, poczucia
pelnego uczestnictwa w istnieniu, a zarazem
poczucia przemijania, gdzie $§mier¢ jest nieod-
facznym elementem Zzycia.
Jedna z bohaterek, Wloszka przywiazana do
tradycji, siada codziennie o tej samej porze przy
tym samym stole ustawionym pod tym samym
katem, jakby to byl dowdd na ciaglo$¢ swiata.
Broni sie przed lekiem?
Jest przywiazana do pewnej estetyki, tradycji,
etosu, wszystkiego, co wiaze sie z kodem kulturo-
Wym, manierami, a co zarazem jest powtarzalne,
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stabilne, zwiazane z pokoleniowa sukcesja. To
jestjuz chyba piesn przesztosci. Dzisiaj te formy
kruszeja, sa zastepowane nie wiadomo czym.
A przeciez wprowadzajac lad i powtarzalnosé, od
zawsze probowali$my sie chronié przed nieprze-
widywalnoscia i niepewnoscia Swiata.

Takze opowiadajac?

Opowiesci sa w zasadzie jedynym, co mamy. Za-
wsze mnie jednak fascynowalo, jak ludzki umyst
potrafi sie w narracji oddalic¢ od rzeczywistosci,
wytwarzajac spdjna i atrakcyjna, chod catkiem
nieprawdziwa wizje. Umysl jest tak elastyczny,
ze dostosowuje wszystko do opowiesci, w ktora
wierzy, a w dodatku atrakcyjnosc takich narra-
¢ji fatwo wygrywa z prawda, najczesciej nie tak
atrakcyjna. To mocno widaé w ekspansji pseudo-
nauki, teorii spiskowych, najdziwaczniejszych
przekonan politycznych.

Spéjrz na innego bohatera tej ksigzki, Sosi-
patrosa, jak popada w cos, co mozna by okresli¢
mianem fantazji wielko$ciowych. Zarazem - opo-
wiesé nadaje jego doswiadczeniu gleboki sens.
Czy zatem nie jest redukcja diagnozowanie go
jako mitomana? Nalezy tez pamietad, Ze granica
pomiedzy opowie$ciami potencjalnie grozny-
mi, bo sprowadzajacymi czlowieka na manow-
ce, a konstruktywnymi jest bardzo niewyrazna.
W, Czynniku alchemicznym” szukam raczej tych,
ktére wzbogacaja nasz obraz §wiata, pomagaja
nam przetrwad, nadaja temu trwaniu glebszy
wymiar. A przed toksycznymi i destrukcyjnymi
ostrzegam w esejach.

Mimo kryzysu?

Tkwimy w poteznym kryzysie, ale jestem prze-
konany, ze mamy na podoredziu rodki, zeby go
przezwyciezy¢. Wystarczy sie tylko rozejrzeé
dookota. Bohaterowie ,Czynnika’, kazdy na swoj
sposob, strategii przetrwania szukaja w kulturze
ido$wiadczeniu. Jest wnich potrzeba pogodnego
afirmowania Zycia mimo apokaliptycznej aury.
To charakterystyczne dla kultury sr6dziemno-
morskiej, zjej polaczeniem wplywow greckich,
chrzescijanskichilokalnych, Ze daje przestrzen,
zeby w sposob radosny i gleboki afirmowad istnie-
nie, w calejjego zlozonosci. Zycie przemija, cialo
sie starzeje, cierpienie jest nieuchronne, podobnie
jak $mier¢ — naszych bliskich i nasza. Nie napawa
tozbytnim optymizmem, przyznasz, ale przeciez
mimo tego afirmacjajest mozliwa. Pare lat temu
napisalem ksiazke ,Ucieczka od bezradnos$ci”,
wlasnie o tym, Ze dzisiaj kultura nie daje nam
narzedzi do radzenia sobie z najtrudniejszymi



aspektami zycia — Smiercia, strata, niepewnoscia, zaloba,
smutkiem. Staralem sie odzyskac jezyk, ktorym mozna by
mowic o tych sprawach. Pomagaja w tym Zywy mit i rytual,
umiejetno$¢ dostrzegania piekna §wiata, smaku kuchni, po-
czucie wspolnoty w kruchoscii przemijaniu. Z tej wspélnoty
rodzi sie nastepstwo pokolen, dbalo$¢ o to, zeby co§ dobrego
po sobie zostawic.
Takze chrzescijanstwo? Pisales o tym w,,Powrocie fatum”.
‘Wywolalo to niemale kontrowersje. W Polsce dyskusja
o chrzescijanistwie natychmiast sie redukuje, zwlaszcza
w mediach spolecznosciowych, do polskiego Kosciola,
ktéryjest waznym podmiotem w sporze politycznym, umiej-
scowionym wyraznie po jednej tego sporu stronie. Kiedy
wiec zaczynasz poruszac ten temat, natychmiast zostajesz
zdefiniowany jako zwolennik takiej czy innej partii. Tym-
czasem jaw ogéle nie chcialem zaczynaé dyskusji o Kosciele.
Uzywalem konsekwentnie terminu chrzescijaristwo, nie
katolicyzm. Szukalem odpowiedzi na pytanie, czym dzisiaj
jestdziedzictwo chrzescijariskie, czy nieodwolalnie odchodzi
w przeszloéé, czy moze warto z niego na nowo skorzystac.
Nazwales chrze$cijanistwo wolnoscia.
Przygladatem sie wspolczesnej modzie na rozmaite formy
wrozbiarstwa i tak zwane ,nowe duchowosci”. Wpisanie
sie w kosmiczna harmonie dzieki analizie astrologicznej
dziala kojaco, bo czlowiek przestaje mieé poczucie chaosu,
przypadkowosci, a staje sie czescia szerszej calosci. Jesli
zycie dotkliwe cie doswiadcza: tracisz prace, twdj zwiazek
sie koriczy, a horoskop tlumaczy, ze to wazny proces, ktory
za trzy, cztery miesiace sie zamknie, to zyskujesz poczucie
bezpieczenstwa. Tylko czy aby na pewno chcemy takiego
arytmetycznego zycia? Zdefiniowanego juz w momencie
urodzenia, od poczatku do korica, razem z porazkamiizwro-
tami akcji? Chrze$cijariska nowina, ktéra dwa tysiace lat
temu przyni6stna swiat Jezus Chrystus, brzmi tymczasem:
jestesistota, ktora ostatecznie nie podlega ani przypadkowi,
ani determinacji kosmicznych mocy. Zostale$ powolany do
istnienia przez potezne, osobowe Zrédlo wszechrzeczy, ktére
jest milo$cia i wlagnie z miloci cie stworzylo. Ba, caly $wiat
jest dzietem, ktére zrodzilo sie z milosci, stoi za nim osoba, stoi
Ktos. Nie bezosobowe moce albo przypadek, tylko rozumne
,ja". To potezna rewolucja. Historyk Tom Holland dowodzi
w ksiazce ,Boze wladztwo’, Ze bez chrzescijaristwa trudno
byloby sobie wyobrazi¢ nowoczesna demokracje, prawa
czlowiekaiwiele innych cywilizacyjnych zdobyczy, ktorych
dzi§ wealejuz odruchowo z chrzescijaiistwem nie kojarzymy.
Oczywiscie chrzescijanie wyrzadzili wiele zla i zachowywali
sie niejednokrotnie calkiem wbrew temu, co glosili, nie
zmienia to jednak istoty chrzescijariskiego przeslania.
Moja ksiazka nie byla wyznaniem wiary czy nawrdcenia,
ale préba spojrzenia nalogike milosierdzia, odrzucenia prze-
mocy, braterstwa, wzajemnosci, miloscijako odpowiedzi na

nasze wspélczesne poczucie fatum, wyobcowanie i samotnosé. »
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Nie mam w sobie
przekory, raczej
polrzebe otwartego
mowienia lego,
co mysle, nawel jesli
wieksz08¢ uwaza
inaczej. Tym, co mnie
inspiruje do pisania,
Jest poczucie, ze
mam na jakis temat

do powiedzenia cos

specyficznego.

REMIGIUSZ GRZELA
w cyklu swoich rozméw
prezentuje osoby, ktore maja
odwage, znajduja sile
i zmieniaja $wiat.

Jego najnowsza ksigzka
to ,,Poszukiwany
Franz Kafka’.

Lubisz méwic inaczej niz wszyscy?

Nie mam w sobie przekory, raczej potrzebe
otwartego méwienia tego, co mysle, nawet jesli
wiekszos¢ uwaza inaczej. Tym, co mnie inspi-
ruje do pisania, jest poczucie, Ze mam na jakis
temat do powiedzenia co$ specyficznego. Jesli
mysle wjakiejs kwestii to, co wiekszo$¢ — nie pisze
oniej. A wogole to traktuje pisanie jak rozmowe.
Piszac, zawsze zwracam sie do kogo$. Mam tu
bardzo dobre do§wiadczenia zdomu. Mojamama
zachecala mnie do rozmowy, chciala, zebym jak
najwiecej opowiadal. Uksztaltowala mnie tez
jako czytelnika, sama zawsze mnostwo czyta-
la. Jeszcze w szkole podstawowej, w latach 50.,
prowadzila dzienniczki lektur, bardzo piekne,
staranne — przerysowywala okladki, opisywala
wrazenia. Fascynowalem sie nimi jako dziecko, to
byly tez moje pierwsze do§wiadczenia czytelnicze.
To, ze twoi rodzice kontestowali §wiat, mialo na
ciebie wplyw?

Zawsze imponowala mi bezkompromisowosé
mamy. Jej odwaga rezygnowania, kiedy cos nie
miescilo sie wjej wyobrazeniu przyzwoitosci. Na-
wet za cene straty czy niepewnosci. W 1968 roku
rozrzucala na uczelni ulotki nawolujace do wie-
cu. Zostala przylapana, dostala areszt domowy
iwilczy bilet, dopiero po stanie wojennym mogta
skonczy¢ studia. Byla rowniez zaangazowana
w Solidarno$é. Moj ojciec byl wlatach 80. szefem
podziemnej struktury Solidarnosci na Mazowszu,
ktéranazywalasie , Armenia”. Byl tez szefem Ra-
dia Solidarnosé przez kilkalat. Na szcze$cie nigdy
gonie zlapali. W naszym mieszkaniu skladowana
bylabibula, m.in. pismo ,Sektor”. Przestrzegano
mnie, zebym przypadkiem w szkole nie mowil,
zeleza unaste czasopisma. Wiec zjednej strony
wiazala sie z tym ekscytacja, tajemnica, ale i jakie$
niebezpieczenstwo. Wiedzialem, ze Solidarnosé
jestbardzo wazna, u mnie w domu nieustannie
z magnetofonu lecialy utwory Jacka Kaczmar-
skiego, ktore znam bez wyjatku na pamieé. Na
lekcjach muzyki w podstawowce koledzy $piewali
rézne piosenki o milosci, aja,,Mury”i,Oblawe”,
co akurat u pani od muzyki bylo mile widziane
iczesto mnie o to prosila.

Czym byly lata 90. na warszawskiej Chomiczowce
dla przyszlego filozofa?

Doswiadczeniem gleboko formacyjnym. Chomi-
czéwka to byla prawdziwa szkola zycia. Skoriczy-
fem podstawéwke w1993 roku i co najmniej kilka
0s6b, ktére znalem, dobrze sie zapowiadajacych,
wrazliwych iinteligentnych, zniszczyly narkotyki
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albo wciagnely sSrodowiska przestepcze. To byt
mocny dysonans: z jednej strony, wkraczajac
w nastoletnio$¢ w latach 90., styszelismy mno-
stwo o wielkich szansach i nadziejach, z drugiej
kilkoro przyjaci6l w krétkim czasie tragicznie,
bezsensownie skonczylo zycie. Przez dlugi czas
nie moglem sobie z tym poradzi¢, nie umialem
sie z tym pogodzié. Moze stad moja inklinacja
do opowiesci poszukujacych sensu?

Sam nie szedles w niebezpieczne?
Uczestniczylem w zyciu osiedlowym, ale za-
wsze sluchalem sie mojego daimoniona, tego
wewnetrznego glosu, ktory powstrzymuje przed
tym lub owym, do dzi$ go zreszta shucham. Kilka
razy doslownie o centymetry ominely mnie dzieki
temu przykre konsekwencje. Bytem tez czton-
kiem subkultury ,depeszéw”, razem z dwoma
przyjaciolmi: Mackieminiezyjacym juz, niestety,
Hubertem. Na Chomiczéwce uznawano nas za
swoich depeszow, nikt nas nie przesladowal, ale
jezdzenie po Warszawie, zeby sobie kupic depe-
szowskie koszulki albo wisiorki, wiazalo sie juz
ze sporym ryzykiem. Trzeba sie bylo przebierad
w ubrania, ktére nie zdradzaly naszych inklina-
cji. Musielis$my tez sobie splaszczaé fryzury, bo
ukladali$my wlosy jak Dave Gahan, lider Depeche
Mode, w tak zwane ,lotniska”. Po 1993 roku juz
trzeba bylo wlosy zapuszczaé, bo Gahan zmienil
wizerunek w okolicach premiery ,Songs of Faith
and Devotion”.

Ukrywales$ przekonania?

Wtedy bylto duzo subkultur - skinheadzi, dresia-
rze, punki, metale. Byly pomiedzy nimi rozma-
ite krzyzowe antagonizmy, ale faczylo ich jedno
- wszyscy nie cierpieli depeszow. Powiem ci, ze
to mi gdzies gteboko zostalo. Kilka lat temu na
koncercie Depeche Mode kupilem torbe pl6-
cienng z monogramem ,DM”. Chodzac z nig po
Warszawie, zlapalem sie na tym, ze czuje jakis$
podskoérny lek, ze zaraz kto§ do mnie podejdzie
ikrzyknie tak, jak kiedys: , A coty, k..., depeszje-
stes!?” Irracjonalne, bo kto dzi§ kojarzy to ,DM”?
Ale tez uwazam do$wiadczenia z Chomiczowki
za bezcenne. Poza wspanialym przyjazniami
iwspomnieniami, nauczylem sie tam nawigzywac
interakcje z ludzmi z bardzo r6znych srodowisk
ijakos sobie radzié¢ w sytuacjach zagrozenia. Moze
tobylniebezpieczny czas, ale to takze dzieki niemu
jestem tym, kim jestem. A jestem miedzy innymi
czlowiekiem o silnym poczuciu losu, mam wiec
przekonanie, Ze w moim Zyciu nic nie moglo - inie
mialo - potoczyé sie inaczej, niz sie potoczylo. @

CHARAKTERYZACJA: MAGDALENA GONTARCZUK.
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BYCIE SOBA
WYMAGA ODWAGH

7 jednej strony mamy silng tendencje do dyscyplinowania siebie, by wygladac¢
idealnie, z drugiej — sklfonnos¢ do dyscyplinowania innych, ze starajg sie za bardzo
—moéwi psycholozka Marta Niedzwiecka, trafnie ujmujac jeden z dzisiejszych
absurdow. Jak z niego wybrnac? [ co najwazniejsze — jak rozmawiac o medycynie
estetycznej, nie dajac sie nastawia¢ przeciwko innym kobietom?

Rozmawia JOANNA OLEKSZYK
Ilustracja MAGDALENA PANKIEWICZ

ie sadzisz, zZe operacje plastyczne staly sie kolejnym
punktem zapalnym w odwiecznej rywalizacji miedzy
kobietami, ktorej wszystkie jesteSmy uczone od dziec-
ka? Jaki jest twoj stosunek do poprawiania urody?
Najkrocej: jest on zlozony. Z bardzo wielu powodow. Jako psy-
choterapeutka jestem zmuszona patrzeé na modyfikacje ciala
z pewna ostroznoscia, nawet jezeli nie z zalozeniem, ze jest to
co$ zlego, to przynajmniej z ciekawoscia, czym to jest dla tej
konkretnej osoby. Cojej to robi, skad ma taka potrzebe. Gdybym
miala wiec w swoim gabinecie pacjentke, ktéra ponawia operacje
plastyczne albo chce o tym porozmawiad, to pewnie spytatabym
ojej stosunek do wlasnego ciala, o samoocene, ale tez o jej relacje
zpotencjalnymi partnerami czy partnerkami, o jej do§wiadczenia
zawstydzania i dyskryminacji. Tylko zaznaczam, ze tojest tryb
gabinetowy. Nie zaczepilabym innej kobiety — znajomej czy nie
- i nie zaczela kwestionowac wygladu jej ciala ani w internecie,
ani na zywo, bo uwazam, ze nikt nie dal mi takiego prawa.

Maszracje, to temat, ktorym kultura niezwykle dyscyplinuje
kobiety. Z zewnatrz, aleiod wewnatrz, bo kobiety dyscyplinuja
nim tez same siebie. I to idzie w dwoch kierunkach. Jest w nas
zarowno tendencja do tego, by dyscyplinowac siebie do idealnego
wygladu, jak i sktonnosé do dyscyplinowania innych, ze staraja
sie za bardzo. Obydwie nie wré6za nic dobrego.

A jesli pytasz konkretnie o mnie, to na razie nie zrobilam
sobie zadnej operacji plastycznej, ale nie chce sie tego wypierac
jak zaba blota, bo nie wiem, jak sie zachowam, kiedy zaczne
sie wyraznie starzeé. Jaki bede miala wtedy do tego stosunek.

Natomiast zdecydowanie boje sie takich rzeczy jak bdl, jak nieko-
rzystny efekt, jak komplikacje zdrowotne. To mnie wstrzymuje
w fantazjach o wiecznej mlodosci. Nie méwiacjuz o tym, ze jest
to procedura wymagajaca bardzo duzych zasob6w finansowych
iludzkich, co czyni ja bardzo aspiracyjna. Pierre Bourdieu,
slynny francuski filozof, socjolog i antropolog, méwil, ze ka-
tegorie estetyczne to sa takie kategorie, ktérymi dokonuje sie
hierarchizowanie spoleczenstwa. Nic z tego, w co wierzymy, ze
jest piekne, nie jest naturalne ani oczywiste.
Masz na mysli to, Ze piekno jest tylko dla elit?
Kategoria wygladu - niezaleznie od tego, co w niej widzimy, gru-
bos$é czy chudosé, wysokie czolo czy duze usta - jest elementem
budowania narracji o tym, kto stoi wyzej, kto jest bardziej poza-
dany; nadawania pewnych kodéw, ktorymi pokazujemy swoje
miejsce w $wiecie. Na przyklad powiekszanie piersijeszcze pod
koniec lat 80. bylo dostepne - ze wzgledu na cene i stopien skom-
plikowania operacji - tylko dlabardzo zamoznych Amerykanek
zwyzszych Klas, aktorek czy piosenkarek, a przez to stanowilo
symbol statusu materialnego i spotecznego kobiety, ktéra chce
imoze w ten sposob poprawiac swoje cialo. Przez to, ze takie
biusty byly marzeniem wielu, staly sie elementem aspiracji dla
tych o nizszym statusie spolecznym. Dzis$ to marzenie zostalo
zakomodowane przez szersze grupy spoleczne i teraz nawet
stereotypowa studentke sta¢ (chocby na kredyt) na to, by wstawié¢
sobie implanty, bo nie trzeba by¢ do tego gwiazda filmowa.
Tylko ze decyzja o powiekszeniu piersi - tak samo jak o no-
szeniu hybrydowych paznokei, depilowaniu sie laserowo czy
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zmianie ksztaltu warg sromowych — nie jest niezalezna decyzja

kobiety. Poniewaz ma na nia ogromny wplyw $wiat, ktéry mowi,
ze okreslone atrybuty nadaja nie tylko prestiz, ale tez gwarantuja

awans spoleczny. Te narracje beda tym mocniej sie trzymaly, im

bardziej kobiety nie beda widzialy dla siebie alternatyw. Tam,
gdzie maja mozliwo$¢ awansu spotecznego, zarabiania pieniedzy,
osiagniecia niezalezno$ci innymi metodami niz przez wyglad,
ci$nienie na operacje plastyczne bedzie mniejsze. Pamietasz

nasza rozmowe o pracy na OnlyFans - jesli dysponujesz innymi

walutami spotecznymi, ktére mozesz wprowadzi¢ do obiegu, dy-
plomem wyzszej uczelni, wysokim stanowiskiem, pochodzeniem

rodzinnym, to inaczej bedziesz podchodzié do swojego wygladu.
Takze jesli bedziesz mie¢ wladze.

Angela Merkel nie poddala sie operacji plastycznej. Hillary
Clinton - nie wiem, chyba tez nie albo zrobila to dyskretnie.
Na przyklad koronowane glowy rzadko z tej opcji korzystaja,
raczej sie konserwuja w specyficzny, bardzo dyskretny sposob.
Bo taki jest komunikat z ich sfery — nie mozesz przesadzié, bo

zaczniesz wygladad jak wyszydzana ,zona miliardera’, a wtedy

wypadniesz ze swojej uprzywilejowanej grupy.

Dzi$ mozemy mowic o dwoch powodach korzystaniaz osiagnieé

medycyny estetycznej. Pierwszy to cheé dostosowania sie do

standardéw piekna, ktore ustanawia nie tylko male gaze, czyli

meskie spojrzenie, ale tez - jak zauwaza autorka ,,Pixel Flesh”
Ellen Atlanta - digital gaze, czyli filtry instagramowe. Atlanta

przytacza slowa pewnej nastolatki, ktorej marzeniem jest, by
mie¢ taki filtr codziennie na twarzy.

Nobo wtedy jestes bezpieczna — nikt cie nie wy$mieje, nikt cie

nie upokorzy, twoje cechy indywidualne zleja sie z tym bardzo

radykalnym kanonem piekna, wiec bedziesz nie tylko akcepto-
wana, ale wrecz unikniesz przemocy.

Drugim powodem jest pogon za mlodos$cia, czyli usuwanie

oznak starzenia sie.

Tak, on jest dos¢ uniwersalny, choé, jak powiedzialy$my, rozne

Kklasy spoleczne bardzo roznie go realizuja. Ja dodalabym jeszcze

trzeci powdd, czyli usuwanie takich cech wygladu, ktére realnie

utrudniajg codzienne funkcjonowanie. Pamietajmy, ze chirur-
gia plastyczna powstala na zgliszczach Europy po pierwszej

wojnie $wiatowej po to, by pomagad straszliwie oszpeconym

zolierzom, ktorzy po atakach bronia chemiczna stracili na

przyklad pottwarzy. Wtedy wlasnie chirurdzy zaczeli reperowad

o0

PRY WATYZACJA ODPOWIEDZIALNOSCI ZA
TO, JAR WYGLADAMY, JEST ABSURDALNA,
BO MOZEMY O SIEBIE DBAC, ALE TO,
JAKRIE BEDZIEMY MIEC Z WIEKIEM NOSY,
EYDKI CZY PIERSI, NALEZY DO NASZEGO
GENETYCZNEGO WYPOSAZENIA.

112 WOKOL NAS niczbednik nowoczesnej dicwezyny

ludziom uszkodzone ciata. Celowo$¢ tego na poczatku byla
czysto rekonstrukcyjna. Teraz tez sie zdarza, ze ludzie rodza
sie z bardzo odstajacymi uszami czy rozszczepieniem wargi
albo ulegaja wypadkom czy r6znym chorobom. Ale procent
takich pacjentow jest rzeczywiscie znikomy. Obecnie jest to
mniej medycyna, a bardziej przynoszacy ogromne zyski biznes.
Powrét do naturalnego, wlasnego wygladu przestal by¢ naj-
wazniejszym celem, przebila go cheé wygladania jak kto§ inny.
Podazamy za kanonem, ktory jest kompletnie nierealistyczny.
Nie tylko dlatego, ze sie starzejemy, ale tez dlatego, ze bardzo mato
oso6b tak z natury wyglada. To ten zestaw proporcji: duzy biust,
kragle biodra, spora pupa plus waska talia i bardzo szczupla syl-
wetka, do tego bardzo okreslone rysy twarzy, ktore zawdzieczamy
filtrom z social mediéw. W tym znaczeniu mamy do czynienia
z pogonia, ktora, owszem, zawsze byta nam narzucana - mia-
ty$my by¢ atrakcyjne dla meskiego oka — ale teraz wzmocnit to
efekt skali, ci$nienie jest znacznie wieksze, a do tego liczba oséb,
ktore cie oceniaja, bardzo sie zwiekszyla.

Ale tez, jak méwisz, piekno zawsze bylo nieosiagalne - przez
to, ze nalezalo wylacznie do klasy prozniaczej.

I tez od zawsze bylo — zwlaszcza dla kobiet — zwiazane z cier-
pieniem. Krélowa Elzbieta I cale Zycie smarowata twarz biatym
Kklajstrem z duza iloscia olowiu i rteci, ktore stopniowo zatruwaly
jej organizm, az prawdopodobnie doprowadzily do $mierci. Blada
skorabyla wtedy szczytem wyobrazen o kobiecym pieknie, poza
tym Elzbieta ukrywala w ten sposéb bardzo widoczne §lady
po ospie. Czyli nawet jesli bylas krolowa, nie mogtas uniknaé
obowiazku wygladania w jakis$ spos6b. On byl nalozony na
wszystkie kobiety pochodzace z wyzszych klas. A potem tezna
mieszczki. Natomiast skala, jaka to przyjelo, sila tego przymusu,
ktory zawdzieczamy kulturze kolorowych magazynéw, potem
telewizjii programom typu reality show, a teraz tez internetowi
- jest nieporownywalna z czymkolwiek wezegnie;.
Jaobwiniam o to programy typu makeover, w ktorych bohaterki
przechodzily przemiane z brzydkiego kaczatka w labedzia.
Pamietam na przyklad program , The Swan”, w ktorym bohaterki
byly poddawane wielu bolesnym operacjom. Zobacz - to, co bylo
fragmentem protestanckiej, amerykanskiej opowiesci o tym, ze
mozesz wziac zycie w swoje rece i pokonaé droge od pucybuta do
milionera dzieki swojej ciezkiej pracy - zostalo przeszczepione do
obszaru beauty. Kobietom od pewnego momentu zaczeto méwic,
zejeslinie wygladaja w jakis sposob, to znaczy, Ze po prostu prze-
staly sie staraé. Kiedy Andie MacDowell po raz pierwszy pokazala
sie z siwymi wlosami, to tabloidy krzyczaly naglowkami Ske gave
up on herself, poddala sie. Prywatyzacja odpowiedzialnosci za to,
jakwygladamy, jest absurdalna, bo mozemy o siebie dbad, ale to,
jakie bedziemy miec z wiekiem nosy, tydki czy piersi, nalezy juz
do naszego genetycznego wyposazenia.

I jest efektem doswiadczen zyciowych. Jesli urodzilas dzieci,
bedziesz miala inne piersiniz kobieta, ktora nigdy nie karmila.
Alez oczywiscie. Wiekszo$¢ z tych rzeczy jest od nas zupelnie
niezalezna, a jest wkltadana w nasze rece jako kolejny projekt do



zajmowania sie, w dodatku projekt, ktory bardziej nizinne
udowadnia, czy jesteSmy wartosciowe i godne zaintereso-
wania. Ale tez czy nie spotka nas jakas forma ostracyzmu ze
strony innych kobiet.

Kobiety zawsze ocenialy kobiety — nie mam co do tego
zadnych ztudzen, ale skala tego, czego mozesz do§wiadczy¢
winternecie, jesli wygladasz niezgodnie z kanonem lub jeste$
znana osoba, ktora zjakiego$ powodu podejmie nietypowy
wybor, jak na przykltad Julia Roberts, ktora przyszta kiedys
na premiere z nieogolonymi pachami - jest niewyobrazalna.
Bo chlopco6w wychowuje sie tak, by byli niesfornii wymagaja-
cy dyscypliny, adziewczynki tak, by same sie dyscyplinowaly
albo by dyscyplinowaly si¢ nawzajem.
1juz sa spacyfikowane. A w dodatku maja zajecie: caly czas
zajmowac sie wygladem wlasnym i innych kobiet. Betty
Friedan w ,Mistyce kobiecosci” pisala, ze to jest jak osobny
etat. Powstala z tego oddzielna aktywnosé zyciowa, polegajaca
natych wszystkich rytualach piekna, ktére maja nadaé tresé
twojemu zyciu, a ktére sa kompletnie puste i bezsensowne.
Bojaka glebia, jakie sacrum jest w nakladaniu kremu? Mozna
to lubi¢, ale prézno tam szukac transcendencji.

Jak to prézno? Chodzi przeciez o boskie cialo.

Noale uméwmy sie, to jest jednak zaklinanie rzeczywistosci.
Oraz sytuacja, w ktorej poswiecamy duzo czasu na cos, cojest
nazywane bardzo szamnym okresleniem, a co nie zawiera
zadnej unikalnej tresci. W ten sposéb jest nam wpychane
bardzo duzo produktéw, ktére musimy kupowaé, czy zabiegow,
jakim musimy sie poddawaé. My na to nie tylko wydajemy
ciezko zarobione pieniadze, ale pos§wiecamy tez ogrom czasu.
Zamiast zdobywa¢ nowa wiedze czy nowe kwalifikacje, ale
tez po prostu cieszy¢ sie zyciem. Moglabys spedzaé beztrosko
czas na plazy, a myslisz o tym, jak wygladasz w kostiumie.
Jestesmy non stop zaprzatniete niezno$nym i absolutnie
jalowym dzialaniem, jakim jest walka z nasza biologia, uply-
wajacym czasem czy genami. Jedne z nas narzekaja, Ze maja
za duzo wloséw, inne, ze za malo, w jednych miejscach na
ciele tluszcz nas cieszy, winnych oburza. JesteSmy krytyczne
wobec siebie samych, ale wzrasta tez nasza ocennos¢ wobec
innych kobiet. Skoro wiemy, ile nas to kosztuje, jak to jest
dla nas drenujace i nadmiernie wazne, to jak kto$ sie z tego
wylamuje, potrafimy by¢ wobec takiej osoby bardzo okrutne:
,Wracaj do szeregu. Dlaczego ciebie ma to nie dotyczy¢?”.
Ale czy w zwiazku z tym mozna powiedzieé, zejesli decydu-
jemy sie na upiekszajaca, inwazyjna operacje, na przyklad
przeszczepienie thuszczu do posladkow, to znaczy, ze podda-
jemy sie tej opresji, dyktatowi nieosiagalnych standard6w?
Nie chcialabym tak mysleé, bo wtedy bede pietnowac kobiety,
ktdre to robia, a to nigdy nie jest i nie bedzie moja intencja.
My wszystkie jestesmy ofiarami tej opres;ji, tylko roznie na
nig odpowiadamy. Ale chcialabym zwrécié uwage na co$
pozornie oczywistego. Czytalam wiele badan, z ktérych

jasno wynikalo, zZe wiekszo$¢ kobiet robi sobie operacje »
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powiekszenia piersi w nadziei, ze przywréci im to poczucie
atrakcyjnosci i podniesie samoocene. Realny wskaznik samo-
oceny po zabiegu implantacji piersi najpierw bardzo spada - bo
sa pooperacyjny bdl i rehabilitacja — potem ro$nie do jakichs
30 procent wiecej, niz wynosil, a nastepnie utrzymuje sie na
takim samym poziomie, najakim byl przed operacja, a czasamina
duzo nizszym. U tych kobiet, u ktérych poczucie atrakcyjnosci
spada, okazuje sie, Ze te piersi byly zmitologizowane, mialy dac¢
tyle szczescia, satysfakeji, seksapilu i powodzenia u mezczyzn,
anie daly nic. Wedlug mojej wiedzy nikt, jak na razie, nie wykazat,
ze powiekszenie piersi realnie zmienia zycie kobiet na lepsze.
Jak powiedzialam, nie chce nikogo dyscyplinowad, tylko
powiedziec: chcesz zrobié sobie operacje, prosze bardzo, ale nie
oczekuyj, ze po niej odmieni sie twoje zycie. Jezeli nie czujesz sie
dobrze ze soba, to mozesz mie¢ cialo Naomi Campbell, a i tak
bedziesz siebie nie znosic.
Raz jeszcze powolam sie na ksiazke ,,Pixel Flesh”, bo zwraca
uwage na kolejny absurd zwiazany z poprawianiem urody. Méwi
sie nam, ze piekno to najwyzsza wartos¢, ze dzis jest dostepne
dla wszystkich — mozna je po prostu kupic, ale jednoczesnie
slyszymy, Ze to piekno nie moze wygladac jak kupione.
Boinaczej drwia z ciebie jak z Lauren Sanchez, zony Jeffa Bezosa,
jednego z najbogatszych ludzi na $wiecie. To jest dokladnie to,
co méwilam o kodach okreglonych klas. Poniewaz dostepnosé
roznych rzeczy zwigzanych z pieknem, statusem i prestizem
bardzo sie przez ostatnie latazmodyfikowala, pojawila sie kolejna
kategoria, ktora zawojowala internet, a mianowicie old money.
Oddziela ona tych, ktérzy maja co$ z urodzenia, od tych, ktorzy
musza na to zapracowac lub zastuzy¢. Dlatego jezeli uda ci sie
zrobic te wszystkie operacje tak, zeby nie bylo widaé, ze miata$
je robione — wygralas$ zZycie, bo wchodzisz do panteonu bogéw,
ktérzy wygladaja jak osoby dobrze urodzone. Natomiast jesli ci
sie nie udaico$ wyglada u ciebie na zbyt naciagniete, zbyt duze
czy zbyt waskie albo po prostu nie trafias we wlasnie dominujacy
trend — natychmiast zostajesz zdyskwalifikowana jako ta, ktora
stara sie nadmiernie.
By¢ brzydka to grzech, ale jeszcze wiekszy — swoja brzydote
nieudolnie przykrywa¢. Nigdy w te gre nie wygramy... Tym
bardziej ze gramy wlasciwie przeciwko sobie. Jedne z nas
godza sie na to, ze aby by¢ pozadana, chciang i zauwazana,
trzeba siebie i sobie co$ ciagle poprawiaé, inne sie przeciwko
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W KULTURZE PIOTRUSIOW PANOW,
CZYLI LUDZI, KTORZY MAJA 40 LUB

60 LAT, A ZACHOWUJA SIE, JAKBY MIELI
16 = WPUSZCZENIE DO DYSKURSU
STAROSCIJEST JAK WPUSZCZENIE
TREDOWATEGO DO PALACU.
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temu buntuja, ale zaréwno pierwsze na drugie, jak i drugie

na pierwsze patrza z wyzszo$cia lub politowaniem. Boli mnie,
Ze poprzez to tworza sie dwa zwalczajace sie nawzajem obozy.
Cdz, natym polega stara jak $wiat metoda ,dziel irzadz”. Latwiej

nami zarzadzaé, jak jesteSmy skonfliktowane. Po co sa te upo-
karzajace komentarze dotyczace innych kobiet? By zawalczy¢

ojakas wyzszo$¢. ,Jatego nie robie, w zwiazku z tym daje sobie

prawo do oceniania innych i umniejszania ich. Nazywania

ich glonojadami czy pustymi lalkami”. Niestety, ten kawalek

bardzo stabo poddaje sie korekcie.

Zobacz, w kilku naszych ostatnich rozmowach, za kazdym
razem lapiemy takie miejsca, w ktérych kobiety dla innych ko-
biet sa najsurowszymi sedziami, a czasem jeszcze egzekutorka-
mi. Mozna powiedzied, ze patriarchat odpowiada za nakrecanie
tej duzej, systemowej opresji wobec kobiet, natomiast kobiety
na shuzbie patriarchatu ukladaja te codzienng przemoc. Czy
jestes dobra matka i czy na pewno sprawdzasz sie w tej roli?
Czy jestes wystarczajaco zadbana? Czy nie ubierasz sie zbyt
wyzywajaco? Czy upiekla$ ciasta na $wieta i umyla$ okna?
Kiedy widze w internecie, jak daleko potrafig zabrnac¢ r6zne
dyskusje, w ktorych kobietom wytyka sie ich niewystarczaja-
co$¢ — macierzynska, wygladowa, karierowa, jakakolwiek - to
sobie mysle, ze ciagle jeste$Smy w tym samym miejscu mimo
kolejnych fal feminizmu.

Moj stosunek do operacji plastycznych jest mieszany, z jednej
strony rozumiem, Ze mozna mie¢ taka potrzebe, z drugiej - boje
sie bolu, ale tez unifikacji. Widze i slysze te obawy, ze wszystkie
stajemy sie klonami samych siebie. Moze to wySmiewanie czy
umniejszanie ma na celu powstrzymanie przed tym kolejnych
kobiet? Choé wiem: to krzywy cel, bo jednak krzywdzi.

Ten cel jest krzywy tez dlatego, ze kobiety robiace sobie ope-
racje chca wygladad jak ktos inny. Potrzeba dostosowania
i niewystawania jest silniejsza niz potrzeba indywidualizacji.
Zwlaszcza jesli doswiadczylo sie zawstydzania, wyszydzania
czy innych form dyskryminacji. Bycie soba wymaga jednak
sporo odwagi. Dopiero kiedy przekroczy sie pewien prog,
kiedy zrozumie sie, ze czlowiek potrzebuje wygladad jak on,
mozna porozmawiaé o tym, ze dostosowywanie sie jest jednak
bardziej szkodliwe niz pomocne.

Straszy sie nas nie tylko brzydota. Takze starzeniem. Nawet
mlodych ludzi. Dzi$ nie maja szansy zobaczy¢ swoich pierw-
szych zmarszczek i uznacé, co o nich sadza i czy w ogole chca
je likwidowa¢. Styszalas pewnie o botoksie prewencyjnym.
Moja droga, w zyciu kobiety staro$¢ rowna sie brzydota. By-
cie starg oznacza bycie nieatrakcyjna, dla niektérych wrecz
odpychajaca. Wiele mlodych kobiet wierzy, ze botoksujac
twarz, unikna zmarszczek na zawsze. Nie chca czekaé, az one
sie pojawia, bo wtedy juz bedzie za p6Zno. I moga sobie na to
pozwolié, niezaleznie od konsekwencji zdrowotnych, ktorych
nie znamy, bo za krétko sobie wstrzykujemy botuline. Wciaz
wierzymy w to, Ze na starzeniu sie tracimy tak duzo, ze nie
mozna sobie na nie pozwolic.



ZDJECIE: WERONIKA LAWNICZAK.

Nie no, cos sie jednak zmienia. Az tak Zle nie jest.
Owszem, jest pewna reprezentacja wsrod znanych osob, ato
Pamela Anderson chodzi bez makijazu na wielkie wyjscia,
ato Sarah Jessica Parker w odpowiedzi na bardzo agresywne
komentarze na temat jej wygladu mowi: ,Wiem, jak wygladam.
Po prostusie starzeje. Co mam zrobic? Przestaé sie starzeé?”,
atowspomniana Andie MacDowell nosi zduma siwiejace loki.
Zdolno$¢ starzenia sie to w jakims sensie umiejetnosé
wzieciaodpowiedzialno$ci za wlasne zycie - za to, co sie robilo,
jakssie zylo i jakich wyboréw sie dokonywalo. W dzisiejszej
kulturze, ktérajest kultura Piotrusiéw Panow i Wiecznych
Krolewien, czyli ludzi, ktérzy maja 40 lub 60 lat, a zachowuja
sie, jakby mieli 16 - wpuszczenie do dyskursu starosci jest
jak wpuszczenie tredowatego do palacu.
'W takim razie wpuscimy go za miesiac w osobnej rozmowie.
Te chcialam zakonczy¢ pytaniem: czy to nie jest przejaw sza-
lenstwa, ze dzi$ chcemy zy¢ jak najdluzej, ale jednoczesnie
nie starzeé sie i nie traci¢ urody?
A najlepiej jeszcze w ogble nie zmieniac sie w tym procesie.
Nie dojrzewaé, nie wzrastac. Tak, brzmi to jak opowiesé z ja-
kiegos kiepskiego horrorus.f. Ostatnio znalazlam wspanialy
cytatz Simone Weil, ktora w ogole bardzo cenie: ,\W kazde;j
niemal dziedzinie zgubili$my pojecia §wiadczace o inteli-
gencji: pojecie granicy, miary, stopnia, proporcji, zaleznosci,
stosunku, zwigzku koniecznego, powigzan miedzy sposobem
dzialania a rezultatem”. Ona tego nie powiedziala niedawno,
tylko tuz po drugiej wojnie $wiatowej. A jak bardzo jest aktu-
alne! Podejmujemy rézne wyizolowane dzialania, jak daleko
idace modyfikacje ciala, majac nadzieje, ze one radykalnie
odmienig naszlos nalepsze, nie wpisujac tego ani w wiekszy
plan naszego zycia, ani nie rozumiejac dokladnie, czymtojest.
Do jakiej refleksji chcialabys nas wiec zachecié?
Chyba najbardziej do tego, by pytaé siebie sama, po coidla-
czego torobie. Bojesli robie to po to, by kto§ mnie kochal, to
nie osiagne tego celu. Jesli robie to po to, bym mogla siebie
reszcie pokochaé, tez sie to w ten sposob nie uda. A moze
sa inne metody, tarisze, mniej inwazyjne? Nie chodzi o to,
by teraz na siebie krzyczed, tylko zobaczy¢, ze to moze by¢
uwiklanie, z ktérego wydostanie sie dopiero paradoksalnie
da nam to, do czego dazymy. °

MARTA NIEDZWIECKA
certyfikowana sex coach i psycholozka. Autorka
podcastow i ksiazek ,O zmierzchu” (do tej pory

ukazaly sie trzy tomy). ,Niezbednika nowoczesnej
dziewczyny” mozna tez stuchaé jako podcastu.
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Swiat mlodych

MIZEREN, DEWOLAJ
| ZWIAZR PARTNERSKIL,

Swietowal dzien kotleta schabowego wyznaniem . Jestes panierka mojego zycia”.
Zrobil przeglad najbardziej spektakularnych kanapek. Regularnie publikuje galerie
komplementow. Jak ten: ,Myslalem, ze po ogdrkach kiszonych nie spotka mnie nic

lepszego, ale spotkalem ciebie”. A pomiedzy zabawnymi grafikami z Zyczeniami

milego dnia, przypomina o chodzeniu na wybory i rownych prawach dla oséb
LGBT+. Internet nie zastuzyl na MICHAEA WEODARCZYKA,
czyli Wlodiego4444, ale bardzo go potrzebowal.

Rozmawia ANGELIKA KUCINSKA Zdjecia AGA BILSKA

czym jestes dobry?

Jestem dobry w byciu kreatywnym.

Ufam sobie w tym aspekcie, bo zawsze

cos tworzylem - teksty, grafiki — na-
wet zanim praca kreatywna stala sie po prostu moja praca. [ wiem,
ze zawsze bede co§ tworzyl, na przyklad te moje wszystkie kolo-
rowe obrazki, bo lubie i potrafie korzystac ze swojej kreatywnosci.
Jestes tez dobry w poprawianiu ludziom nastroju.
To mile, ale nieplanowane. Kiedy siadam do grafiki czy nowego
posta, moim nadrzednym celem nie jest mysl, zeby podnosié¢
ludzi na duchu. Jesli wstaje ranoijest fajnie, to pewnie wybrzmi
towtym, co wrzuce na Instagram. Na pewno jednak nie jestem
od tego, zeby kazdy mial zawsze dobry humor, bo tak sie prze-
ciez nie da. Trzeba czasem czuc sie Zle, zeby poczud sie dobrze.
Zdarzaja mi sie wiec tez inne obrazki. Takie, dzieki ktorym moze
kto$ poczuje sie widziany, zrozumiany.
Moze po prostu chodzi o to, ze w estetyce, ktora operujesz, jest
co$ uniwersalnie krzepiacego? Ten miks nostalgii i naiwnos$ci.
W te estetyke uciekalem jeszcze w liceum. Nie czulem sie dobrze
w szkole, wiec gdy wracalem do domu, odpalalem komputer,
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wklejalem swoja twarz w kosmiczne tlo i dorabialem poroze... To
byla ta fajna tworcza strona mnie. Lubilem na siebie patrzed przez
taka soczewke. Czulem sie wtedy lepiej sam ze soba i ta estetyka
we mnie zostala, wiec dzis$ jest dowodem szczeroSci w tym, co
robie. Ciesze sie, jesli przy okazji wywolam u kogo$ usmiech.

Jamysle o naiwnos$cijako niezbednejkompetencji, zwlaszcza dzis.
Pomaga nam nie popa$é w apokaliptyczne mysli o kompletnym
rozpadzie. Jest w naiwnosci wiara, Ze nie wszystko stracone.

Wierze we wspélnote. Kiedy wymyslam tresci do opublikowania,
szukam czegos, co mozemy przezy¢ razem. JesteSmy juz wystar-
czajaco podzieleni. W mediach spolecznosciowych pelno jest
opinii, ktore réznia, wiec wole to, co nas polaczy. Zwykle, male
rzeczy.Jak wezesne pobudki. Albo mizeria do mielonego. Tojest
dla mnie poszukiwanie dobra, bo ono jest w tych momentach,
gdy mozemy sie razem zasmiac albo wspdlnie westchnaé. Tak
samo wazne jest dla mnie, zeby nawet o powaznych rzeczach
mowié bezpretensjonalnie. Moje konto obserwuja gléwnie
mlodzi ludzie, a mlodych duze tematy, na przyklad polityka,
czesto onie$mielaja, bo wydaje im sie, ze brakuje im wiedzy,
zeby sie angazowad, zabierac glos. A ja o tym, ze fajnie chodziéna »



WIERZE WE WSPOLNOTE. JESTESMY JUZ WYSTARCZAJACO PODZIELENL W MEDIACH
SPOLECZNOSCIOWYCH PEENO JEST OPINIL KTORE ROZNIA, WIEC WOLE TO, CO NAS POLACZY.
ZWYRLE, MALE RZECZY. TO JEST DLA MNIE POSZURIWANIE DOBRA, BO ONO JEST W TYCH
MOMENTACH, GDY MOZEMY SIE RAZEM ZASMIAC ALBO WSPOLNIE WESTCHNAC.
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wybory, opowiadam prostym jezykiem i zabawna grafika, a nie
skomplikowanymi wykresami. Ze to jest rozmowa na poziomie
mema? Spoko, najwazniejsze, ze rozmawiamy.

Dlugo wzbraniales sie przed tym, zeby poruszaé kwestie $wia-
topogladowe w social mediach, prawda?

Tworze tresci w internecie od 2020 roku i faktycznie przez
pierwsze trzy lata bylem bardzo ostrozny. Nie ukrywalem, ze
jestem gejem, ale tez nie dzielitem sie pogladami. Dryfowalem
ponad tym. Rok 2023 byl dla mnie przelomowy. Zmierzylem
sie ze sobg i znalazlem wreszcie spokdj. Poczulem, Ze juzjestem
wmiejscu, w ktérym moge otwarcie mowié o tym, co mnie boli,
aleiotym, comnie uszczesliwia — o moim zwiazku, frustracjach,
pragnieniach, marzeniach. Nie czulem dyskomfortu, angazujac
sie coraz bardziej w kwestie wazne spolecznie.

Co cie zatrzymywalo wcze$niej?

Jestem wdzieczny za to, ze tak wiele os6b lubi to, co robie, ale
kiedy zaczynasz zdobywac coraz wiekszy zasieg w internecie,
wystawiasz sie na ocene setek tysiecy ludzi. Te setki tysiecy osob
moga roznie zareagowad, kiedy sie dowiedza, ze masz chlopaka.
Wezesniej cokolwiek na ten temat mogli mi powiedzie¢ tylko
bliscy, rodzinaiprzyjaciele, a teraz moge dosta¢ wiadomos¢ od
obcej osoby, ze powinienem rzucié sie z okna. Dzi$, tez dzieki
pracy naterapii, wiem, ze taka wiadomo$¢ w ogole nie jest o mnie.
I, co takze wazne, nigdy nie ukrywalem, ze jestem w zwiazku.
Kacper, mgj chlopak, pojawial sie na profilu, gdzies przewijalo
sie nasze wspolne mieszkanie, zdjecia z wakacji, ale nie uzywa-
fem mojej platformy do tego, zeby méwié, ze marzymy o §lubie,
ktdorego nie mozemy wziaé. Wezesniej balem sie, ze to moze za
mocne, za bardzo, Ze sie komus nie spodoba. A teraz chce by¢
zabardzo. Chce by¢ widziany. Czasem kto$ mi powie, Ze jestem
odwazny, bo otwarcie opowiadam o swojej orientacji i relacji.
Nie ma niczego odwaznego w posiadaniu chlopaka, aja méwie
oswoim, bo chce. I tyle.

A okolicznosci zewnetrzne tez zachecaly, zeby sie wreszcie
otworzy¢ bardziej? W 2020 roku homofobiczny hejt w inter-
necie mégl byc bardziej nasilony niz w 2023.

Ale przeciez sytuacja polityczna nie zmienila sie na tyle, zeby$my
nagle poczuli sie w pelni bezpiecznie...

Sledzisz dyskusje wokél obowiazku uznawania przez polskie
urzedy malzenstw jednoplciowych zawieranych za granica?
Zakazdym razem, kiedy wraca temat zwiazkow partnerskich, we
mnie rozpala sie na nowo iskierka nadziei, ze moze wreszcie, ze
moze teraz bedzie ten moment. I takich momentéw w ostatnich
latach przezylem mnéstwo. Wiele razy myslalem, ze jeszcze dwa
miesigce i weZmiemy §lub. A potem dyskusja cichnie, opinia
publiczna zajmuje sie czyms innym, i tak w kotko. Czuje wtedy,
ze kto$ regularnie zabiera mi co$, czego nigdy nie mialem. Mysle
czasem, Ze moze to moja wina. Ze to tamoja naiwnos¢, z ktéraide
przez$wiat, sprawia, Ze za kazdym razem pozwalam, zeby rozbu-
dzila sie we mnie nadzieja, a potem mi przykro, kiedy nadzieja sie
ulatnia. Obowiazek transkrypcji tez rozpalil we mnie nadzieje.
Zreszta planujemy z Kacprem §lub w Kopenhadze, przeszlismy
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juz wszystkie formalnosci, zebrali$émy potrzebne dokumenty.
Robimy to wlasnie z wiara, ze akt malzenstwa zostanie uznany
i przepisany w miescie, w ktérym na co dzien zyjemy. To nasze
trzecie podejscie. Szes¢ lat temu mieli$my braé §lub w Las Vegas.
Wylot mial by¢ w sobote, aw czwartek zamknieto granice z po-
wodu pandemii. P67niej wpadliSmy na pomysl, ze wezmiemy
§lub humanistyczny w Warszawie i wyprawiamy impreze dla
bliskich. Tylko ze wtedy rézne wydarzenia zyciowe zmusily nas
do przekierowania uwagi gdzie indziej. Do trzech razy sztuka.
Co czujesz, gdy tak w kolko odbieraja ci nadzieje?

Frustracje. To dla mnie nowa emocja, bo mam problem z nega-
tywnymi odczuciami. Po latach tlamszenia wszystkich emocji
wciaz wyzwaniem jest produktywne przezywanie zlosci czy
wlasnie frustracji.

Z}o$¢ piekna sprawa, jak juz sie z nig oswoisz.

Mojaterapeutka czesto mi mowi, ze chcialaby, zebym sie wkurzyt,
ajajeszcze nie potrafie. Tak mam, ze we wszystkim szukam pozy-
tywow i lekeji. Wyrobilem w sobie ten mechanizm, gdy bylo mi
naprawde ciezko, w czasach gimnazjum i liceum. Rozumiem, ze
zwlasciwego przezywania zlosci plynie wielka warto§¢. Staram
sie tego nauczy¢.

Powinno cie wkurzaé, ze zeby wziac §lub, musisz wyjechac.
To mnie upokarza. Upokarza mnie to, ze kiedy wypeliamy
jakikolwiek urzedowy formularz — na przyklad starajac sie o kre-
dyt - to nie ma dla nas innej opcji w rubryce ,,stan cywilny” niz
kawaler. Albo ze kiedy meldujemy sie razem w hotelu, zawsze
pytaja, czy chcemy podwajne t6zko czy dwa pojedyczne, bo
nie nosimy takiego samego nazwiska. Kacper jest moja rodzina
ichce, Zeby nas tak traktowano, a nie jak dwie obce osoby. Kiedy
kompletowalismy dokumenty potrzebne do Slubu w Kopenha-
dze, wreszcie poczutem sie jak czlowiek, ktory nie thumaczy sie
ztego, z czego nie musza thumaczy¢ sie osoby heteroseksualne.
Wszyscy musza pdjs¢ do urzedu stanu cywilnego i sta¢ w kolej-
ce. To bylo wrecz dziwnie przyjemne, kiedy podchodzitem do
okienka. Mimo ze §lub bierzemy w innym kraju, przez chwile
moglem sie poczué w Polsce jak inni ludzie, ktorzy tu zyja. Jak
moi przyjaciele iznajomi. Ja tylko tego chce. Nie chodzi przeciez
ozadne przywileje.

Bedzie wesele?

Planowanie wesela to moja ulubiona czynnosé, kiedy ide na
silownie i robie kardio na biezni [§miech]. Wymyélam wtedy,
kto zaspiewa, jakie beda przemowy, jakie kwiaty. Zwykle czto-
wiecze rzeczy. W Kopenhadze pdjdziemy na kolacje z naszymi
rodzinami, ale za jakis czas na pewno chcieliby$my zorganizowac
wesele w Polsce. Nie ma konkretnego planu, ale mamy swoje
marzenia. Mizeria, dewolaj...

Milos¢ do mizerii, dewolaja i kiszonych sprawia, ze internet
widzi w tobie patriote. Jestes patriota?

Sa takie elementy polskosci, ktore bardzo lubie. Jak na przy-
klad kuchnia. I my, Polacy, laczymy sie w milosci do ogérka
kiszonego i w miloéci do mizerii. Fokus na to, co nas laczy, nie
kléci sie jednak z méwieniem o tym, co boli. Frustruje mnie, ze »
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od lat zyje w kochajacym sie zwiazku, a nie moge wzia¢ slubu
z moim partnerem, ale mimo to dalej mieszkam w Warszawie
itu place podatki. Zalezy mi na Polsce. Gdyby mi nie zalezalo,
mieszkalbym za granica.

Miales okazje po studiach. Mogles zosta¢ w Anglii.

Dobrze mi zrobity tamte trzy lata. Znalazlem sie w innym kon-
tekscie, moglem przemysleé sobie siebie, spojrzec na pewne
sprawy z dystansu i nabra¢ odwagi, by zaczaé, jak to ladnie
moéwia, zy¢ w prawdzie. Potrzebowalem dojsé¢ doladu z tym, ze
chce chodzié narandki z facetami, mieé partnera i zeby ludzie
o tym wiedzieli. Takie zZycie moglem sobie wies¢ w Anglii bez
wiekszego problemu, ale wrécitem.

Dlaczego czasy gimnazjum i liceum byly tak trudne?
Zabraklo empatii. | nawet nie méwie o empatycznym podejsciu
innych ludzi. Ja sam nie traktowalem siebie z empatia. Bylem
zamkniety. Robitem wszystko, zeby nie zwracaé na siebie uwagi,
bo balem sie komentarzy, ktére moglbym sprowokowaé. Mialem
przyjaciolki, ale te relacje bylty specyficzne, bo brakowalo wnich
szczero$ci. Jawiedzialem sporo o zyciu moich przyjaciblek. Z kim
chodza na randki, w kim sie kochaja. A kiedy pytaly mnie, kto

w sposob stereotypowy. Reprezentacjajest bardzo wazna, wiem

to po sobie. Pierwszym gejem, ktérego zobaczylem w serialu,
bylbohater M jak milo§¢”. Postaé przedstawiona bardzo nega-
tywnie. Pojawia sie nagle i rozbija czyjas rodzine.

Byl jeszcze Stanford z ,,.Seksu w wielkim mie$cie”, najlepszy
przyjaciel Carrie Bradshaw. Manieryczny, wystylizowany,
ekspresywny. Kolejny stereotyp.

A co, jedli nie wpisujesz sie w te waska wizje? Reprezentacja

roznych form milto$ci i réznych ekspresji pomaga ludziom

w odkrywaniu, kim naprawde sa. Zyja swoim prawdziwym ja,
anie tym zaprojektowanym wedlug stereotypowych wyobrazen
na przyklad o geju.

‘Wlodi, a co cie wzrusza?

Kacperijego podejscie do naszej pieseczki. Mgj chtopak nigdy
nie byt typem, ktéry planowal mie¢ zwierze - w przeciwieristwie

domnie, bojadorastalem z pieskiem, wiec zawsze chcialem mieé

pieska. Rozmawialismy, negocjowalismy, byl otwarty i teraz...

Jest jak z meméw o starym, ktéry nie chcial psa?

Tak! Jest tak rozkochany w naszej pieseczce. Wzrusza mnie

ich relacja. Jak glaszcze ja po brzuszku, wychodzi na spacery,

FILMY I'SERIALE NADAL PORAZUJA OSOBY NIEHETERONORMATYWNE STEREOTYPOWO.
REPREZENTACJA JEST BARDZO WAZNA, WIEM TO PO SOBIE. PIERWSZYM GEJEM, KTOREGO
ZOBACZYLEEM W SERIALU, BYE BOHATER ,M JAK MILOSC”, POSTAC BARDZO NEGATY WNA.

mi sie podoba, uciekalem w zart albo zmienialem temat. Gdy sie
dorasta, jest sie bardzo $wiadomym, ze ludzie na ciebie patrza.
Chcesz kontrolowad kazda narracje. Dopiero w Anglii przestalem

sie tak pilnowaé. Moglem odpoczaé. A po powrocie stopniowo

zaczalem obierac siebie z kolejnych warstw, jak cebule, Zeby by¢

takim, jakim chce by¢. Tylko ze to lata obierania.

Zycie natakiej wysokiej czujnoéci musi byé potwornie stresujace.
Wtedy tego nie odczuwalem. Wydawalo mi sie, ze to ciagle

projektowanie siebie jest okej. Ze tak musze, Zeby nie wzbudzaé

podejrzen, chociaz ludzie i tak domyslali sie, Ze jestem gejem.
Konsekwencje zycia w ciaglej czujnosci odczultem dopiero, gdy
zaczalem sie naprawde zajmowac soba. Zobaczylem, dlaczego

male sprawy potrafig mnie wyprowadzié z ré6wnowagi. Przez ten

kumulowany latami stres. Czasem mysle, ze moze moja dzialal-
no$¢ winternecie komus takiego stresu oszczedzi. Chciatbym byé

takim drogowskazem, jakiego ja nie mialem, bo wychowywatem

sie w czasach bez social mediéw, bez Instagrama, z poczatku-
jacym Facebookiem, a w mojej szkole byl jeden wyoutowany
gej. Wsparciem dla mlodych ludzi zgubionych w stereotypach

na temat osob homoseksualnych. W koncu pokazuje, ze mam

chlopaka i mieszkamy razem, ale tez moje zycie jest zwykle, bo

jem mizerie i nie lubie wstawaé wczesnie rano.

Reprezentacja jest wciaz niewystarczajaca?

Oczywiscie, ze jest. Wbhrew tym wszystkim glosom, ze juz prze-
jelismy kulture, bo w kazdym serialujest jakis gej. Nie ma. Filmy,
seriale i ksigzki nadal pokazuja osoby nieheteronormatywne
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jak na nia patrzy. Mnie w ogdle latwo wzruszy¢. Dzialaja tak
na mnie ksiazki, filmy, muzyka. Czasem przeczytam zdanie,
ktore doskonale opisuje mdj stan, i ono ze mna zostaje. Jak ten
fragment w ,Malym Zzyciu”, gdzie Hanya Yanagihara pisze, ze
gdy tracisz kogo$ bliskiego, zalujesz, ze nie zabutelkowales$
jego zapachu. Ze gdy odchodzi ktos, kogo kochasz, chcesz
go jeszcze raz powachad. Od kiedy to przeczytalem, srednio
raz w tygodniu wracam do mysli o zapachu ukochanej osoby
iotym, jakijest ulotny.
Latwos$¢ wzruszania sie wspiera kreatywnos¢?
Na pewno. Jestem bardzo emocjonalny i dzis$ juz bez oporow
wylewam z siebie to, co przezywam. Potrafie zauwazy¢ nastroje
iprzelozyéje nastowaalbo obrazek, z ktérym ludzie - uzyje tego
stowa - rezonuja. To moze by¢ grafika z talerzem, na ktérym sa
tluczone ziemniaki i kotlet, ale jest wzruszajaca.
Dobra, to co czujesz, kiedy jesz mizerie?
Komfort. To jest moje bezpieczne miejsce. Jadtem bardzo wiele
mizerii wswoim zyciu. Eleganckie w drogich knajpach, zupelnie
inne od tych domowych, ktére dobrze znam

Jadlem mizerie na stodko, bo taka sie je w rodzinie Kacpra.
Jadtem mizerie na stono. Jadlem mizerie wlasnej roboty. Jadlem
tarta, krojona, cieta, przer6zna. Jadlem tosty z mizeria. Jadlem
mizerie na mielonym. I za kazdym razem, gdziekolwiek bym by},
mizeriajest dla mnie czyms$ znanym i bliskim.
Nie ma zlej mizerii?
Bez przesady, nie badZmy az tak naiwni! °
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Dostepne w sklepach

Puder w kompaktowej formie.

WYGLADZA. MATUJE. UTRWALA. ‘bebe
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Ekologiczne ciekawostki wybiera Joanna Derda

ZABAWA NA MCHU

Staramy sie chroni¢ dzieci. Uwazamy,
zeby sie nie przeziebily czy, o zgrozo,
nie pobrudzity, bo przeciez na ziemi czy
w kaluzach czyhaja grozne bakterie. Okazuje
sie, 7e to nie jest najlepsza polityka.

ie do korica wiadomo, co stoi za rosnaca liczba

choréb autoimmunologicznych, dominuje

jednak przeswiadczenie, ze s to choroby
cywilizacyjne. Zmiany w srodowisku, chemia w po-
wietrzu i jedzeniu sprawiaja, ze uklad odpornosciowy
czlowieka wariuje. W tej sytuacji warto przyjrze¢ sie
prostemu eksperymentowi przeprowadzonemu pare
lat temu w Finlandii. Opisuje go fanpage Cafe Na-
uka. Ot6z zmieniono podloze na kilku placach zabaw
dla dzieci - asfalt czy gume zastapiono fragmentami
$cio6lki lesnej, mchu, darni. Dzieci przebadano przed
ta ingerencja i po niej. Czas trwania do§wiadczenia
to zaledwie miesiac — a jednak wyniki okazaly sie in-
teresujace. Zbadano sklad mikrobiomu skory i jelit,
a takze markery ukladu odpornosciowego we krwi,
w tym poziomy cytokin oraz liczebno$¢ limfocytow T,
grajacych kluczowa role w reagowaniu na stany zapalne.
Okazalo sie, ze mikrobiom dzieci stal sie zdecydowanie
bardziej zr6znicowany, a uklad odpornosciowy zaczat
lepiej pracowad, skuteczniej wylapujac rzeczywiste
zagrozenia i odpowiadajac na czynniki prozapalne.
Jak widaé, malo trzeba, Zeby duzo zmienié na plus.

Zrobione ze Smieci

7 wykle takie dzialania opisywane sa podniostym tonem i szeroko reklamowane.
_ Tymczasem na stronie Manufatury Bursztynnika, marki produkujacej m.in. ko-
smetykiis$wiece zapachowe, czytamy: ,Ta mydelniczka to po prostu kupa $mieciza 59
zlotych. Ale to nie sa byle $mieci. To sa Smieci zebrane na plazach polskiego Baltyku”.
Smieci zostaly zmielonei polaczone biozywica. Oczywiscie produkcja mydelniczek
nie spowoduje, ze wyspy Smieci znikna z oceanéw. Znowu cytat: , Pitoleniem byloby
twierdzenie, Ze jedna mydelniczka zmieni §wiat. Nie zmieni. Ale moze zmieni co$

: \.., e znacznie blizej: jedna decyzje, jeden odruch, jedno »a dobra, podniose«. A to juz
— niezly poczatek! Bo $wiat, w ktorym zyjemy, mamy tylko jeden. I to niejest pitolenie”
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Boj o burgera

dazyli$my sie juz przyzwyczaid, ze nie ,mleko roslinne’,

tylko napgj. Ostatnio w Parlamencie Europejskim
ustalono, jakich nazw wolno uzywacé w stosunku do ro-
§linnych zamiennikéw miesa. Powstala lista 31terminéw
zakazanych. Sa to m.in. gatunki miesa, jak wolowina,
cielecina czy wieprzowina, sg okreslenia czesci miesa, jak
udko, boczek, zeberka. Ciagle jednak mozna umieszczac na
opakowaniach sformulowania: roslinny burger, kielbasa,
nuggetsy czy sznycel.

Rynek zywnosci roslinnej rozwija sie niezwykle szybko.
Na przykltad w Holandii 42,6% bialka sprzedawanego w su-
permarketach pochodzi z rodlin. Wazna role w tych zmianach

odgrywajezyk — za nim ida decyzje konsumentow. Szacunki
BALPRO, niemieckiego stowarzyszenia branzy roslinnych
alternatyw, mowia, ze wycofanie pewnych nazw moze przy-
nie$¢ w Niemczech okolo 250 mln euro strat. Ponad 600
organizacjii firm spozywczych w Europie, a takze ponad
350 tys. obywateli apelowalo o odrzucenie tych regulacji.

ki Il()'ZCL\’('/l lras I'()'ZC’(’I’()'ZQ\‘('/I powslanic na Rozloczu.

IT" len sposob lulejszy Cenlralny Szlak Rowerowy bedzie mieé dlugosé

o7~ . . L - . )
ponad 275 k. Obol: sciesel: pojaiciq sie wialy, micjsca do ladowania rowerow elekiryeznyeh,

stojaki, a lakze stacje napraw. Ponad polowe kosztow pokryja fundusze = Unii Europejshicy.

Al w walce z wylesianiem

R ezerwat Biosfery Majow w Gwa-
temali to najwiekszy obszar chro-
niony w Ameryce Srodkowej. Chro-
niony, ale ciagle za malo skutecznie.
Najwiekszym problemem jest wyle-
sianie. Nielegalna wycinka laséw pod
- réwniez nielegalny — wypas bydla,
a takze pod uprawe palmy olejowe;.
Tam, gdzie terenem zarzadzaja lo-
kalne spéldzielnie i spolecznosci rdzenne, jest dobrze,
w innych miejscach lasy znikaja. Wladze podejmuja roz-
maite dzialania, by temu zapobiec, wprowadzaja wojsko
czy policje, a niedawno zdecydowano sie na wlaczenie do

walgza z plantaejamii palm,
* §cinajacipalacdrzewa.

akcji sztucznej inteligencji. Ta ma za zadanie za pomoca
specjalnych czujnikéw wychwytywad odglosy pili powia-
damiaé odpowiednie stuzby. Mysle, ze takie zastosowanie
Alnie wzbudzi kontrwersji.
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inspirujemy
do rozwoju
przez

caty rok

Co miesiac
w sprzedazy.

Wrzesniowy
numer do kupienia
od 11 sierpnia.

Wrzesniowe wydanie
kupisz takze z ksiazka
Ewy Woydytto
»Szczescia

mozna sie nauczyc”.

psychologia dla ciebie
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Kasandra
‘o wruinach

WYDAWNICTWO ZWIERCIADLEO POLECA

»Kasandra w ruinach” Magdy Knedler to poruszajgca
opowiesc¢ o ludziach, ktdrzy probuja ocalic¢ siebie
nawzajem w $wiecie zniszCzonym przez wojne.

Gdy wizje Kasandry zaczynajg sie spetnia¢, a Staszek
przemierza ruiny powojennej Warszawy w poszukiwaniu
ukochanej, stawka staje sie nie tylko mitos¢, lecz takze
pamiec i nadzieja na przysztosc.

To petna emocji powies¢ o przeznaczeniu, ktorego
nie sposob unikna¢, i o uczuciu, ktore potrafi
przetrwac¢ nawet najwieksza katastrofe.

sklep.zwierciadlo.pl © Wydawnictwo Zwierciadto wydawnictwo_zwierciadlo
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ZDJECIE: JAROSEAW SOSINSKI/NETFLIX

WYDARZENIE MIESTACA

3.sezon,,1670” rusza 5 s;ierpr'li'a'
na platformie Netflix.

Poleca Zofia Fabjanowska

WITAMY Z POWROTEM

JESLI ZASTANAWIACIE SIE, JAK UDAL SIE TRZECI SEZON ,1670”, MAMY DLA WAS
DOBRA WIADOMOSC. NIE TYLKO SIE UDAL, JEST SWIETNY.

udzie, obudzcie sie, mamy XVII wiek!” Chciatoby sie

zakrzyknad, siegajac po cytat z pierwszego sezonu,

ktory zresztg zdazyt juz przeniknac do codziennego
jezyka. Znowu jestesmy na dworze w Adamczysze, a tam... zmiany,
zmiany, zmiany. Widzicie to pochmurne oblicze Zofii? 0j, ma powody
do niezadowolenia. Bedzie probowata zaprowadzi¢ porzadek
w swojej absolutnie nieprzewidywalnej rodzinie oraz w najblizszym
sasiedztwie, ale czy to w ogdle mozliwe? ,W tym domu méwimy sobie
tylko mite rzeczy. Niemite dusimy w sobie, a potem wyzywamy sie
na Bogu ducha winnych, poza domem. To jest dojrzatosc”
- czy ta jej wypowiedziana tonem nieznoszacym sprzeciwu ztota
mysl (ktérg mozecie juz znac ze zwiastuna najnowszej odstony
serialu) zapobiegnie rodzinnemu roztamowi? O tym bedzie mozna
przekonac sie juz za chwile, a takze o tym, po co wysyta sie chtopa

panszczyznianego na Ksiezyc, jak wyglada egzamin na prawdziwego
szlachcica i do czego zdolny jest uznany za zmartego Bogdan [wiecej
na ten temat w wywiadzie z grajgcym go Dobromirem Dymeckim na
s. 64], jesli sie naprawde wkurzy. Wiadomo, ze krecenie kontynuacji
zawsze wigze sie z ryzykiem i obawa, czy aby na pewno kolejne
odstony uniosg ciezar oczekiwan. W koncu méwimy o najgtosniejszym
polskim serialu ostatnich lat czy nawet dekad. Ktory przypomniat, ze
my, Polacy, a przynajmniej spora czesc z nas, uwielbiamy sie smiac

z samych siebie, swojej kultury, historii i narodowych przywar. Tworcy
,1670” (to nadal ta sama ekipa, na czele ze scenarzysta Jakubem
Ruzyto oraz rezyserami Maciejem Buchwaldem i Kordianem
Kadzielg) wracajg w wielkim stylu. Zaktad, ze o tym sezonie bedzie sie
mowito jako o rownie ozywczym i zabawnym jak pierwszy?

Albo nawet jako o najlepszym z wszystkich trzech. @
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WYWROTOWI
BRODACZE

NABISCI TO OSTATNIO CORAZ CHETNIE]J
PODEJMOWANY TEMAT. DOPIERO
CO SKONCZYEA SIE POSWIECONA
IM WYSTAWA W BARCELONIE,
A JUZ W EAZIENKACH KROLEWSKICH
OTWORZYEA SIE KOLEJNA,
POSZERZONA O POLSKIE WATKL

znawali sie za prorokdw nowej sztuki. | choc
tworzyli grupe dos¢ krdtko, okazali sie waznym
ogniwem taczacym malarstwo XIX wieku
z awangarda. Kim byli? Zaczeto sie w 1888 roku w Pont-Aven,
miasteczku w Bretanii, ktére zamienito sie w artystyczng
kolonie. To tam mtody malarz Paul Sérusier, zafascynowany
twdrczoscig duzo starszego i zupetnie wowczas niedocenianego
Paula Gauguina, doszedt do przekonania, ktorym zarazit
kolegdw (m.in. Maurice’a Denisa, Pierre’a Bonnarda czy
Edouarda Vuillarda): nie przedstawiamy natury w sposob
fotograficzny, przekazujemy nasze przezycia, upraszczamy,
sptaszczamy perspektywe, uzywamy koloru. Tak w skrocie
mozna by podsumowac ich zatozenia, ktdre pdzniej rozwing
sie i zradykalizuja, wraz z narodzinami takich awangardowych
nurtéw, jak fowizm czy kubizm. Na razie jednak mamy grupe
mitodziencow, ktdrzy wybrali sobie Smiaty przydomek ,,nabisci”
(Les Nabhis), od hebrajskiego i arabskiego stowa oznaczajacego
proroka. Dowcipkowano, ze faktycznie wygladaja jak prorocy,
bo wszyscy maja brody. Wspadlnie dziatali do 1900 roku,
ale pozostali grupg przyjaciot, spotykajacych sie, pomagajacych
sobie, inspirujacych sie nawzajem. Od kilku lat mozna
obserwowac duze zainteresowanie wtasnie tym rozdziatem
w historii sztuki. We Francji, w Anglii, a ostatnio w Hiszpanii,
w Barcelonie, otwieraty sie duze wystawy nabistow.
Ta organizowana w tazienkach Krolewskich prezentuje
nie tylko ich sprowadzone do Polski dzieta, zestawia je tez
ze wspotczesnymi im polskimi artystami, w ktdrych twdrczosci
widac podobne dazenia. | tu ciekawostka: Gabriela Zapolska,
kiedy mieszkata w Paryzu, poznata sie z grupa, szczegolnie
blisko byta z Sérusierem, mysleli nawet o matzenstwie.
Inng wazng kobiecg postacig w historii grupy byta

M U RGO miecenaska sztuki | muza malarzy Misia Sert z Godebskich

przy zrédle. Danaidy” (1899).

i jej tez poswiecono fragment wystawy. m

Wystawa ,,NABIS'CI. PROROCY NOWEJ SZTUKI” w Muzeum tazienki Krolewskie potrwa do 15 listopada.
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Poleca Zofia Fabjanowska

ZDJECIA: PATRICE SCHMIDT, ASOM COLLECTION, M.H. GREEN, PIOTR KLOSEK, ARCHIWUM KRZYSZTOFA KIESLOWSKIEGO, KOLEKCJA PRYWATNA, MATERIALY PRASOWE.

Obraz
Meli Muter
,Kobieta
w bialej sukni”
(1909).

Sto lat!

Mineta wtasnie setna rocznica urodzin MM. A to ikoniczne zdjecie
7 1954 roku znaja chyba wszyscy. Okolicznosci jego powstania staty
sie legendg - Marilyn dostarczono za matg suknie, pozowata wiec
w rozpietej, przytrzymujac ja rekami, co nadato sesji wyjatkowego
charakteru. Jest to przy tym dowdd, jakie zaufanie miata gwiazda
do fotografa Miltona H. Greene’a, autora najgtosniejszych jej zdjec.
Tylko czy dzieki temu MM jest nam blizsza, czy moze stata sie ikona,
odlegta i nierealna? Czy zdjecia gwiazdy méwig prawde? Wokdt tego
rodzaju pytan zbudowano wroctawska wystawe, na ktérej mozna
ogladac fotografie Greene’a, przedstawiajace Monroe, ale i inne
stawy, w dialogu z pracami wspotczesnych artystow.

Jej portret

Ten rok nalezy réwniez do Meli Muter (1876-1967) - zanim we wrzesniu
w konstancinskiej siedzibie Villa La Fleur ruszy duza przekrojowa wystawa
tej jednej z najbardziej fascynujacych polskich malarek, warto poznac
jej zyciorys i artystyczng Sciezke. Punktem wyjscia dla wznowionej
witasnie biograficznej ksigzki byto wydarzenie sprzed dekady: odzyskanie
zaginionych, zagrabionych przez nazistéw grafik, wsrdd ktorych
znalazty sie dwa portrety Muter autorstwa Ignacego topienskiego,
ale w nowym, poszerzonym wydaniu znajdziecie réwniez sporo
fotografii i imponujacy wybor dziet gtéwnej bohaterki.

Wystawa ,,MARILYN MONROE. CZUJE, ZE JA ZNAM, Karolina Prewecka

ALE CZASAMI RECE MI SIE WYGINAJA” »MELA MUTER.
w Krupa Art Foundation potrwa do 25 pazdziernika. GORACZKA ZYCIA”
S. 336.
Zaproszenie

Sokotowsko, malerika miejscowo$¢ na Dolnym Slasku. Wezedniej
Gorbersdorf - pierwsze w Swiecie uzdrowisko, gdzie jeszcze przed
szwajcarskim Davos wprowadzono nowatorskie metody leczenia chorob
ptuc. Dzi$ jest waznym punktem na kulturalnej mapie Polski. Miedzy innymi
dzieki wydarzeniu Hommage a Kieslowski. Stynny rezyser tutaj dorastat,
a teraz w klimatycznym sokotowskim Kinoteatrze Zdrowie odbywajg sie
seanse w ramach poswieconego mu festiwalu filmowego.

L, . Ta edycja ma wymiar szczegdlny, bo 15 lat dziatan festiwalowych
COS WICCC) spotyka sie z 30. rocznicg Smierci oraz 60-leciem debiutu
Wydaje sie, ze o Fridzie Kahlo wiadomo juz wszystko. Kto$ trafnie patrona wydarzenia, czyli premiery jego dokumentu ,Urzad”.
nazwat ten trend ogdlnoswiatowg ,Fridamania”. Londynskie
Tate Modern postanowito udowodnic, Ze jest jeszcze sporo do
odkrycia. I tak zgromadzono tu takze prace rzadko wypozyczane,
nieopatrzone, jak chochy widoczng powyzej ,Martwa nature (Naleze
do Samuela Fastlicha)”. To jednoczesnie opowies¢ ukazujaca rozne
oblicza Fridy: aktywistki, intelektualistki, zony. Kobiety, ktora fizyczne
cierpienie zamienita w akt tworczy. Oprdcz sztuki zobaczycie
tu jej osobistg bizuterie, stroje, pamiatki.

Rrzysztof
Kieslowski.
Wystawa ,,FRIDA KAHLO: THE MAKING OF AN ICON” . .
w Tate Modern w Londynie potrwa do 3 stycznia. Festiwal HOMMAGE A KIESLOWSKI trwa od 27 do 30 sierpnia.
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Kadr z filmu
,Kandydaci $mierci”.
Od prawej:
Maciej Cuske,
Stanistaw Cuske,
Rafal Waraczewski,
Adrian Weber.

LIST OD OJCA

PORUSZAJACA OPOWIESC O PRZYJAZNI, DORASTANIU I O TYM, ZE DOROSLY TAKZE MOZE
WIELE NAUCZYC SIE OD DZIECKA CZY NASTOLATKA. NIC DZIWNEGO, ZE ,KANDYDACI
SMIERCI”, DOKUMENT, KTORY MACIEJ CUSKE REALIZOWAL PRZEZ KILKANASCIE LAT,

ZROBIL FURORE WSZEDZIE, GDZIE BYE POKAZYWANY. TERAZ WCHODZI DO KIN.
ROZMAWIAMY Z REZYSEREM 1 JEGO SYNEM STANISLAWEM CUSKE.

| onie pierwszy raz, kiedy Stanislaw i jego koledzy zostali
bohaterami twojego, Macieju, dokumentu. W 2011 roku

pokazale$ ,,Daleko od miasta”. Dlaczego wtedy postanowiles$
skierowac na nich kamere?

Poczulem, Ze co$ w zyciu chlopcow sie koriczy, taki etap roz-
kosznej niewinnosci. Chcialem zlapad te ostatnie momenty.
Nakreciles ,Kandydatéw $mierci”, bo tez poczules, ze cos sie
rozpada?

Czasami przyjazniom zbudowanym w dziecinstwie nie udaje sie
przetrwaé w dorostosci. L kiedy zobaczytem, ze chlopcy zaczeli
sie rozchodzié, kazdy w swoja strone, pojawila sie we mnie obawa,
ze by¢ moze nie doceniaja naszego corocznego rytuatu. I ze jesli
nie zadbaja o niego teraz, moze przepasé¢ bezpowrotnie. Chcia-
fem uwiecznié¢ moment, kiedy piekna przygoda z dzieciristwa
zderza sie z dorosloscia.

128 RULTURA rozmowa

Rozmawia TDA MARSZALERK

Rytualu, czyli waszych corocznych letnich wyjazdéw, podczas
ktérych wspélnie krecili$cie amatorskie horrory. Dorosty
z kamer3 i trzech chlopakoéw, z roku na rok coraz starszych.
Czyj to byl pomysl, zeby bawié sie w kino?

Stanislaw: Zajawka zaczela sie tak naprawde od Rafala [Wara-
czewskiego]. Mj przyjaciel mial w glowie mndstwo pomysltow,
ajabylemjego operatorem. KreciliSmy na telefonach i aparatach
cyfrowych, nasze interpretacje Jamesa Bonda, jakie$ horrory.
Father, ile mieliSmy lat na pierwszym wyjezdzie?

Maciej: 12.

Stas: W takim razie musieli$my zaczaé, jak mielismy 10. Kiedy
w konicu tata zaproponowal, Ze nakrecimy horror na prawdziwej,
profesjonalnej kamerze, nie trzeba nas bylo dluzej przekonywac.
Maciej: Stasiu juz wczesniej jezdzil ze mna pod namiot — ze
wzgledéw finansowych to byly dla nas jedyne mozliwe wakacje.



Rozmowa

Dlaniego tego typu wyprawy nie byl takim szokiem, jak dla po-
zostalych chlopakéw, dla ktérych zimna woda, brak internetu
czy sklepu to byl koniec swiata. W kazdym razie chcialem ich
wyrwac zdomu, Zeby dali sie porwad przygodzie, ajednoczesnie
moze przy okazji zrobi¢ film dokumentalny.

Odciecie od cywilizacji i plany filmowe z mikrobudzetem mialy
pokazaé dorastajacym chlopakom, ze wszystko jest mozliwe?
Maciej: Robilismy co$ z niczego. Za pierwszym razem przy-
wiozlem z planu filmowego plastikowy karabin maszynowy ito
byljedyny rekwizyt. W kolejnym roku znalezlismy na odpuscie
przerazajaca gumowa maske, no to nalozylem na siebie kilka-
dziesiat warstw ubran i wcielilem sie w potwora. Innego lata, gdy
chlopcy podrosli, robilismy wypadek samochodowy. Normalnie
przy takiej scenie pracuja lekarz, kaskaderzy, ochrona, trzeba
zamknac dojazd. My na pustej lesnej drodze rozbili§my samochéod
o drzewo, przewrdcili$émy go ling holownicza, zostawiliémy na
noc kartke: ,rekwizyt filmowy”. A gdy rano krecili§my scene
ichlopcy, zakrwawieni, wychodzili z auta, jakas$ pani sie zatrzy-
mala i musieli$my ja uspokajaé, ze to tylko film.

Stanistaw: W ruinach zamku w Lapalicach tez kogo$ przestraszy-
li$my - miejscowych nastolatkow. Adrian [ Weber] gral §mier¢
ilatal z kosa, a oni w przerazeniu schowali sie do katakumb.
Maciej: Najstraszniejszy wyjazd to chyba ten do gospodarstwa
pod Bydgoszcza, obok opuszczonego mtyna. W domu, w ktorym
mieszkali$my, straszylo. W dodatku naméwilismy gospodarzy,
zeby wystapili. Przebrali sie, posypali maka, chodzili$my po
podziemiach tego mtyna, wlos sie jeZy na wspomnienie tych scen!
Jestem pelna podziwu, Ze udalo wam sie zaangazowac miej-
scowq spolecznosc.

Stanistaw: Byl wstyd na poczatku, ale pézniej tojuz przychodzilo
naturalnie. Przekonalem sie, ze jak sie otwierasz na drugiego
czlowieka, w zamian mozesz otrzymac zaskakujaco duzo. Ze
ludzie sa po prostu z natury pomocni. To poczucie przydaje mi
sie teraz, gdy krece wlasne dokumenty.

Maciej: W sz6stym odcinku potrzebowali§my duzo zombie
inamé6wilismy do pomocy chlopakow z wioski. Mgj znajomy
prowadzil niedaleko warsztaty dla socjologow i zapytalem,
czy oni tez by sie nie zgodzili. No i ostatecznie mieliSmy 20
zombiakéw w scenie. Wszyscy pozwolili nam wysmarowac sie
jakims$ kremem. Lacznie z miejscowym popem, ktéry ganial
polesie zkrzyzem.

W odwage wpisany byl element szalenistwa. To trudne zadanie:
zadbac o bezpieczenstwo dzieci, ale ich nie ograniczaé.
Maciej: Zawsze bylem zaskoczony, ze rodzice Adriana i Rafala
az tak mi ufaja. Robili§my naprawde szalone rzeczy i trzeba
przyznaé, ze naginaliSmy granice bezpieczenstwa. Chociaz
pilnowaltem, zeby jej nie przekroczy¢.

Stanislaw: Tak jak wtedy, gdy chcieliSmy nagrac sen jednego
zbohaterow, a nie mielismy dymiarki, wiec wpadlem na genialny

Maciej: Dopiero wychowujgc Stasia,
zrozumialem, Ze mdj tata, do ktorego mialem
duzo Zalu, dal mi to, co umial. I Ze naprawde
mnie kochal. Nie byl idealny, ale zawsze byl.

pomysl, ze rozpalimy ognisko z lisci. To bylo pod ziemig, w ka-
takumbach, nie dalo sie wytrzymaé nawet minuty. Oczy nam
Izawily, kaszleliémy i biegaliSmy ze szmata w ustach.

Zdaje sie, ze powodzenie waszych misji zalezy od tego, co kazdy
zwas wnosi do dynamiki grupy. Stanislaw jest stoikiem, Adrian
jestkonkretny, Rafalma ogromne poklady empatii, a Maciej jest
marzycielem. To wybuchowa mieszanka izdarzaja sie wam tarcia.
Stanistaw: Dziesiaty wyjazd byl momentem krytycznym. Mysleli-
$my, ze ten odcinek horroru nie powstanie, amy prawdopodobnie
juz nigdy sie nie spotkamy. Pamietam tez odcinek krecony na
wodzie. MieliSmy sze$¢ dni na realizacje, bo siedem zuzyliSmy
na zbudowanie tratwy. Cisneli$my sie na tej malej przestrzeni
we czworke, z calym sprzetem, z naszym pieskiem Frunig.
Bylismy przemoczeni, tratwa sie rozwalala, panowal totalny
chaos. Codziennie sie ktécilismy, ze to wszystko jest bez sensu.
Tylko ojciec mowil, ze damy rade. Mimo wszystko krecilismy,
kolejne sceny powstawaly i w koricu nam sie udalo.

‘Wasza przyjazn trwa mimo przeciwnosci doroslego zycia.
Zmienia sie tez dynamika waszych relacji. Ty, Macieju, przez
dlugi czas byle§ mentorem dla chlopakéw, ale w dokumencie
widzimy, Ze w pewnym momencie to oni zaczynaja pouczaé
ciebie, krytykuja nawet umiejetnosci operatorskie, a czasem
radza w sprawach relacjiiemocji. To odwrocenie rol bylo trudne?
Maciej: Przegrywatem pojedyncze bitwy, ale wojny nie oddalem
[$miech]. Cieszylo mnie, ze chlopcy walcza o swoje. Pamietalem,
jakjawich wieku patrzylem na §wiat. Dzieki naszym przygodom
moglem jako dorosly spojrzeé na niego oczami Stasia i jego ko-
legéw. Cenna lekcja. Pierwsze pole, ktore oddalem, to kwestie
zywieniowe. Kiedy ja zapewnialem jedzenie, to byly raczej
zupki w proszku i gotowe dania ze sloika. Szczegélnie Adrian
to krytykowaliw koricu sam zrobil pierwszy posilek, spaghetti.
Pé7niej przyszla pora na sprawy filmowe.

Stanislaw: PrzejeliSmy tez paleczke w kwestiach organizacyjnych.
Twaoje poczucie czasu, ojciec, zakrawalo w pewnych momen-
tach na absurd. To jest klasyk: tata mowi, ze wyjezdzamy rano,
awyjezdzamy wieczorem.

Maciej: Szczerze méwiac, poczatkowo nie umiatem wej$é na
poziom kolezeriski, bo znalem ich od przedszkola. Z tego powodu
wciaz mowili mi na,,pan”. Dopiero niedawno zniostem ta granice.
Mimo oficjalnych formulek przy ogniu czy w namiotach roz-
mawiacie ze soba jak réwny z réwnym. Z intymnych zwierzen
powstaje piekny portret meskosci na granicy pokolen.
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Maciej: Mysle, ze to byly proby z mojej strony, by daé im to,
czego sam nie dostalem. Z samym synem byloby mi pewnie
ciezej, ale ze bylismy w grupie i chlopcy zaczeli zadawad pytania,
to przychodzilo naturalnie. Moglem przyznad sie do wlasnych
stabosci, bledéw. Ze mna ojciec tak nie rozmawial. O moich
marzeniach, sprawach damsko-meskich, nic. Mialem do niego
bardzo duzo zalu i dtugo to pielegnowalem. Dopiero wychowu-
jac Stasia, zrozumialem, ze tata dal mi to, co umial, i naprawde
mnie kochal. Sam dostal w dzieciristwie pewnie jeszcze mnie;j.
Niebytidealny, ale zawsze byl. Dzieki niemu mam w sobie duzo
sily, jestem tez bardzo prostolinijny.

Podoba mi sie zdanie, ktére wypowiadasz w filmie: ,,Qjcow
nosimy w sobie”.

Siedza w nas gleboko. Wydawalo mi sie, ze jestem juz w innym
momencie niz maj tata, ale ostatnio rozmawialem z przyjacielem
ion uswiadomil mi, ze wciaz mam w sobie jego gen. Jakis strach,
niewiare w siebie, ktore z trudem musze przelamywad. Zaraz sie
okaze, jakim ja bylem ojcem dla Stasia. Wielu waznych rozméw
znim nie przeprowadzilem.

Kilka rozméw przeprowadzasz w filmie. W tym o relacjach
damsko-meskich.

Stanistaw: Chyba jedyny taki moment w Zyciu [$miech].
Maciej: Nie no, Stasiulek, bez przesady!

Stanislaw: Strasznie sie wstydzites$ o tym rozmawiaé.

Maciej: Méwie nieumiejetnie, bo rzeczywiscie nigdy sie tego
nie nauczylem, ale staram sie nie by¢ taki, jak moj tata. Chocby
jeslichodzi o przekonanie, Ze w zwiazku nalezy trwac do korca.
Zrozumialem, Ze sa granice wolnosci osobistej, ktorych nie
powinno sie przekraczac. Po§wiecenie jest wpisane w zwiazek,
ale wlasna krzywda juz nie. Mysle, ze mgj rozwad to byt tez
jaki$ akt odwagi, by pokazad synowi, ze zawsze moznainalezy
walczy¢ o swoje szczescie.

Szczegolnie poruszyla mnie wasza rozmowa na pomoscie,
kiedy Stanislaw dostaje od ciebie, Macieju, pamietnik - zapiski
z pierwszych dni bycia rodzicem.

Stanislaw: Jako$ mnie to roztrzaskalo, szczeg6lnie w kon-
tekscie tego, ze rodzice juz nie sa razem,
ajednak co$ razem stworzyli. Jestem tego
dowodem. Moglem przeczytaé stowa na-
pisane zaraz po tym, jak przyszedlem
na $wiat. To bylo dla mnie symboliczne
irozdzierajace zarazem. Wlasciwie caly
dokument , Kandydaci $mierci” odbieram
jakolist od ojca. Wypowiada w nim rzeczy,
ktérych na co dzieni nie umie powiedzieé.
Komunikuje sie ze mna w ten sposobibar-
dzo mnie to wzrusza.

Panuje przekonanie, Ze mezczyZni nie potrafia rozmawiaé
o uczuciach. Wasz film temu przeczy.

Maciej: Stas zauwaza, ze nigdy mu nie powiedzialem, ze go
kocham, a ja na to: ,bo dla mnie to jest oczywiste”. Moze nie
potrafimy sobie pewnych rzeczy powiedzie¢ czy nie potrafimy
sie przytulié, ale z tej nieumiejetnosci, nieporadnosci tez co§
wynika.

»Randydaci$mierci” sa kapsula czasu, dzieki ktérej mozecie
skonfrontowaé sie z mlodszymi wersjami siebie.

Stanislaw: Bardzo przezylem pierwszy seans i kazdy kolejny
réwniez, zawsze dostrzegam cos innego. Ale traktuje ten film
jako piekny zapis rzeczywistosci, 17 lat przyjazni, ktorego nie
ma niktinny. I fakt, ze jest to przefiltrowane przez wrazliwoséé
mojego taty, jest dla mnie niezwykly. Chociaz Rafal i Adrian
pewnie odpowiedzieliby na to pytanie troche inacze;j.
Maciej: Najtrudniej bylo, kiedy chlopcy mieli zobaczy¢ film
po raz pierwszy. Stresowalem sie, bo przede wszystkim nie
chcialem ich skrzywdzié. Mieli$my dzentelmeriskg umowe,
ze jesli co$ ich zaboli, wytne ten fragment. Ale niczego nie
zawetowali.

Dwoch z trzech chlopakow, ktorych miales, Macieju, pod
swoimi skrzydlami, poszlo w twoje §lady. Stanislaw jest ope-
ratorem, Rafal ukonczyl rezyserie. Czujesz, Ze masz w ich
zawodowych wyborach swaj udzial?

Maciej: Po prostu chcialem, zeby chlopcy mieli fantastycz-
na przygode, ale do zawodu na pewno ich nie namawialem.
Wiedzialem, z czym to sie wiaze. Krecenie dokumentow to
bardziej hobby niz sposéb na zycie, zwlaszcza w Polsce. Stasiu
bywal wprawdzie na planach moich filméw, ale w ogdle ich nie
ogladal. Pamietam, ze bylo mi przykro z tego powodu. Chyba
wciaz ma zaleglosci.

Stanislaw: No gdzie! Widzialem wszystkie! Nasz dom od zawsze
zylfilmem. JeZdzilem z tata na festiwale, ogladali$my filmy na
projektorze — Jima Jarmusha czy Wima Wendersa — ale tata
puszczal tez co$ gatunkowego. Z drugiej strony czesto mialem
przesyt. W pewnym momencie myslatem nawet o gastronomi-
ku, ale w koricu kino do mnie wrécilo, i to
zduza intensywnoscia. Zastanawialem sie,
czy zostalbym filmowcem, gdyby nie tata.
Mysle, ze tak, ale pewnie nie bylbym teraz
na tym etapie, na ktorym jestem.
Myslicie, ze wasza wspoélna tradycja fil-
mowych wyjazdéw przetrwa?
Stanislaw: Nie wyobrazam sobie, ze mieli-
by$my dziecii przy nastepnych czesciach
nie zabraliby$my ich ze soba. Takie male
zombie bylyby wspaniale! °

MACIEJ CUSKE rezyser filméw dokumentalnych, jego ,Wieloryb z Lorino” (2019) zostal nagrodzony Orlem,
afilm ,Kandydaci $mierci” (2026) otrzymal gléwna nagrode w Konkursie Polskim Millennium Docs Against Gravity.

STANISEAW CUSKE operator, autor zdjeé do filméw ,Lombard” (2022) i ,Silver” (2025), u boku Fukasza Zala
wspolpracowal przy wielu uznanych miedzynarodowych produkgcjach, jak ,Hamnet” (2025) czy ,Ojczyzna” (2026).
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17 WRZEéNIA 2026 ZAPRASZA NA SPOTKANIE Z
GODZ. 18:00-20:30 KATARZYNA

s ceaienl VI LLER

DOBRE RELACJE. CO WARTO
PIELEGNOWAC, A CO ODPUSCIC

Dobre relacje nie powstajg przypadkiem
— potrzebujg uwagi i dbatosci, ale nie poswiecen.
Porozmawiamy o tym, co naprawde buduje
bliskos¢ i zaufanie, a co odbiera energie i prowadzi
do rozczarowan. Zastanowimy sig, dlaczego tak
trudno odpuszcza¢ relacje, ktére juz nam nie
stuzq, oraz jak rozpoznawac te, o ktére warto dbac
mimo réznic i kryzyséw. Bedzie tez o stawianiu
granic, komunikowaniu potrzeb, wybaczaniu
i akceptowaniu tego, ze nie kazdq relacje da
sie uratowaé. To spotkanie dla wszystkich,
ktérzy chcq budowaé wiezi oparte na szacunku,
autentycznosci i wzajemnej trosce.

Spotkanie inspirowane
bestsellerowq ksigzkg

.Chce by¢ kochana tak

jak chce”, po przeczytaniu
ktorej tysigce kobiet zmienito
podejscie do relacji i mitosci.

UDZIAL
STACJONARNY

119z

UDZIAt ONLINE

PARTNER WYDARZENIA: [ i o an 59 ZI'

AUTOPROMOCJA



Filmy poleca szefowa dziatu kultury Zofia Fabjanowska

On, czyli ja

TEN FILM TO KWINTESENCJA
ALMODOVAROWSKIEGO STYLU I WYOBRAZNI,
DO KTORYCH WSPANIALE JEST WROCIC
PRZYNAJMNIEJ Z KILKU POWODOW.

Pocztdwka z Nagasaki

Trzeba przyznac, ze noblista Kazuo Ishiguro ma szczescie do
ekranizacji swoich powiesci. Kto nie pamieta genialnych ,Okruchéw
dnia” z Emma Thompson i Anthonym Hopkinsem? A i ,Nie
opuszczaj mnie” (m.in. z Carey Mulligan) byt filmem udanym.
Najnowszy ,Pejzaz w kolorze sepii” tylko potwierdza te regute.
Osnuta wokot rodzinnej tajemnicy historia kilku kobiet rozgrywa
sie po czesci w powojennym Nagasaki, po czesci w Anglii w latach
80. XX wieku, ale wsréd tworcow filmu znajdziecie tez polskie
nazwiska. Co nie powinno dziwic¢ o tyle, ze rezyser, Japonczyk Kei
Ishikawa, studiowat w tddzkiej filmowce. Swoja droga, ciekawe,
czy rownie dobrze bedzie sie ogladac adaptacje ksiagzki Ishiguro
JKlara i stonce”? Ma wejs¢ do kin jesienia.

,,PEJZAZ W KOLORZE SEPII” w kinach od 7 sierpnia.
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ie jest to moze jeden z tych tytutdw Almoddvara, ktdre bedzie
sie uwazac za kamienie milowe w jego dorobku. A jednak

ogladanie ,Gorzkich Swiat” to czysta przyjemnosc. Tu absolutnie

kazdy kadr i kazde ujecie jest tak stylowe, ze oglada sie je jak dzieto
sztuki. Nie méwiac juz o scenografii i kostiumach (cztowiek wychodzi

z kina z poczuciem, ze natychmiast musi wymieni¢ wtasne meble i catg
garderobe na rzeczy w zdecydowanie zywszych kolorach). To takze
film bardzo osobisty. | autoironiczny. Jesli bowiem czyje$ zachowanie
wzbudza tu etyczne watpliwosci, to przede wszystkim Ratla (Leonardo

Sharaglia), stynnego rezysera. Nieco egotycznego, ewidentnie bojacego

sie bliskosci i tego, ze juz nigdy nie nakreci dobrej historii. Dlatego nie
ma skruputdw, by czerpac z bolesnych doswiadczen bliskiej mu osoby,

nie pytajac jej o zgode. Czy ma do tego prawo? Trudno sie nie domyslic,

ze postac rezysera to alter ego samego Almoddvara. Jednoczesnie
ogladamy na ekranie dramaty fikcyjnych bohaterek, ktdre Rall opisuje
w swoim nowym scenariuszu. O kulisach pracy na planie przeczytacie
w kolejnym numerze ,Zwierciadta”, gdzie ukaze sie wywiad z grajaca
jedng z gtownych rol aktorka Barbarg Lennie, a tymczasem warto
wybrac sie na seans ,Gorzkich Swiat” i przypomniec sobie, za co
hiszpanski mistrz kina jest tak ceniony i tak kochany. m

,,GORZKIE SWIETA” w kinach od 28 sierpnia.

Wybraniec losu

Jestesmy na greckiej wyspie w kopalni biatego marmuru, gdzie
trwa gala dla stawnych i bogatych. A moze to jednak wyspa
turecka? Mike Tyler (Chris Evans), hollywoodzki aktor - obecnie

w wizerunkowym kryzysie - sam juz nie pamieta. Grunt, ze tu dotart
i ma szanse przypomniec o sobie szerszej publicznosci. Tymczasem
na nieprzyzwoicie wystawng gale wkracza grupa ekoterrorystow
z zagadkowg Joan (Anya Taylor-Joy) na czele, nie tylko biorgc
zaktadnikow, w tym Evansa, ale i wieszczac, ze pojmani to wybraicy

i ze nalezy z nich ztozy¢ ofiary, by ratowac ludzkosc. Potem jest jeszcze

bardziej niesamowicie, bo to film absolutnie wywrotowy, w ktorym
dzieje sie wszystko wszedzie naraz. | to z jakg obsadg! Zobaczycie
tu tez chocby Salme Hayek, Johna Malkovicha czy Charli XCX.

»SACRIFICE” w kinach od 21 sierpnia.
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GDYNIA unesco

Memberof
MIASTO FILMU the Creative Cities Network

FPFF

51, FESTIWAL POLSKICH FILMOW FABULARNYCH
21-26.09.2026 GDYNIA
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Ksiqski poleca Aleksandra Zelaziriska
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FENOMEN

Violette Leduc
~DUSZNOSC”,
przet. Jacek
Giszczak, s. 176.

POWIESC ‘

Nareszcie

Te ukazujaca sie w koricu po polsku

ksigzke (z 1946 roku) wydat Albert Camus,
a zachwalat sam Jean-Paul Sartre.

Czy to nie dostateczna rekomendacja?
,Dusznosc”, czyli zapis nieszczesliwego
dziecinstwa i opis relacji z matka, ktora

nie ma dla corki cieptych uczuc. Bohaterka,
alter ego Violette Leduc, ciagle jest
szarpana, popychana, pouczana, nazywana
flejtuchem lub dzikuska, jakby nie miata
imienia. Na szczescie jest w tej opowiesci
jasny punkt: babcia. Niesamowicie rozpedza
mrok, bez niej bytby nie do zniesienia.

Waskimgion Peib

LILY KING
MARZYCIELE .

LILY KING PISZE NIEBANALNE
POWIESCI MILOSNE. POZA TYM KOCHA
CZYTAC I TO WIDAC W JEJ KSIAZKACH.

P owiesci ,akademickie” - rozgrywajace sie na uczelni
i kampusie - potrafig wciggac bez reszty. Przyktadem

Michat Potocki
»MALTA. SWIECI
I DIABLY”, 5. 376.

Wiecej niz przewodnik
Kraj mniejszy niz Warszawa. Zbudowany

z wapienia. Frapujacy. ,Z satelity

wyglada jak ptak kiwi patrzacy w strone
zachodu” - pisze autor Michat Potocki.

To wielowatkowa opowiesc¢ o Malcie
dawnej i wspdtczesnej (jej niepodlegtosc
to kwestia ostatnich dekad), jej osobliwym
konserwatyzmie (aborcja nie, zwigzki
homoseksualne - juz tak), ludowej muzyce,
,hajlepszych na swiecie” pirotechnikach

i jezyku. Wyprawy na Malte nie zastapi,
ale Swietnie ja dopetni.

jest znakomity ,Stoner” Johna Williamsa. ,Krol serce”

to rowniez tego rodzaju powiesc, ale gtdwnie mitosna.
Jordan poznaje na zajeciach Sama i Yasha, to jedno z tych
spotkan, ktore zostawiaja $lad na zawsze. Dziwnie sie ta
relacja zaczyna i rozwija, bohaterowie tworza pewnego
rodzaju trojkat, ,razem zegnaja mtodosc¢”. No, prawie razem.
W relacjach tréjstronnych szala przechyla sie to na jedna,
to na drugg, to na trzecig strone. Lily King taczy
mtodziencza historie z powazna refleksjg o przemijaniu.
W drugiej czesci ksigzki przenosimy sie w czasie, zycie

nie jest juz tak niewinne, nie da sie po prostu czytac i grac
w karty (krol serce - wtasciwie krol kier - to jedna z gier).
Ale nadzieja na jakis happy end nie gasnie. m

DRZEWO
\DAMA

Monika Orlinska
»DRZEWO
ADAMA”, s. 648.

Lily King ,,KROL SERCE”,
przet. Dominika Chylinska, s. 336.
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W lasach Podlasia

Adas w latach 50. towit raki, gdy spotkato
g0 cos niezwyktego. To znaczy spotkat

w lesie dziewczynke, ktdra nic nie mowita
i znikta. Wkrotce potem sytuacja sie
powtorzyta, ale dziewczynka byta ranna.
Chtopiec udzielit jej pomocy, tyle

ze odtad nic sie w tej historii juz nie
zgadzato. W gestej rodzinnej sadze

(bedg kolejne tomy) jawa miesza sie

ze snem. Dialogow jest tu mato, za to

jest troche regionalizméw. To Podlasie
wciaga, chwilami jest basniowe.

A basnie bywaja tez straszne.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, M. SOBOTKA.
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CZY POLSKI TANIEC
MOZE NAM COS
POWIEDZIEC
O WSPO+CZESNYM
SWIECIE?

W TIKTOKOWYM SWIECIE KROTKICH
KOMUNIKATOW, SZYBKIE] GRATYFIKAC]I
| NIEUSTANNEGO PRZEBODZCOWANIA

TO WEASNIE WIDOK TANCZACEGO

CIALA MOZE POZWOLIC NAM

POCZUC, GDZIE JESTESMY | CO JEST

DLA NAS WAZNE.

yobraz sobie tancerki i tancerzy, ktérzy przemieszczajg sie

nago w slow motion po scenie niczym zatrzymane w kadrach
galopujace konie z fotografii Eadwearda Muybridge'a (,Glory Game”
Dominika Wiecka).
Wyobraz sobie twarz kobiety kierujacej wzrok ku niebu — Lukrecji z obrazu
Artemisii Gentileschi, dumnej i silnej mimo doznanej przemocy — ktéra
wyswietla sie na ciele tancerki, gdy ta, trzymajac w rece mikrofon, pragnie
oddac jej gtos (,Rapeflower” Hany Umedy).

»To bitch or not to bitch” zespotu Hertz Haus, fot. Jakub Seydak.

Wyobraz sobie réwniez mtodego mezczyzne, zlanego potem, tariczacego
w rytm oberka z fantomami staw polskiego baletu: Szymanskim, Wiesiot-
towskim i Wilkiem, ktdrzy swoja queerowa meskoscia nie przystawali do
zelaznej rzeczywistosci PRL-u (, Threesome/Trzy" Wojciecha Gruzinskiego).

Te i kolejne spektakle:

»To bitch or not to bitch” zespotu Hertz Haus,

+Kocham balet" Ramony Nagabczynskiej,

»The Spell” Marty Kosieradzkie] i Marty-Luizy Jankowskiej,

,Rooms by the Sea. Cwiczenia w stuchaniu” Joanny Lesnierowskie],
+Who Cares” Agnieszki Brzezinskiej oraz ,WoW" Marty Wotowiec,
stworzone przez jednych z najciekawszych wspdtczesnych artystow tanca,
bedzie mozna zobaczy¢ podczas Polskiej Platformy Tanca we Wroctawiu
w dniach 17-20 wrzesnia br.

Wydarzenie od ponad 20 lat cyklicznie prezentuje najnowsze trendy
w tancu wspotczesnym i konceptualnym w Polsce. Dzieki wspotpracy
Narodowego Instytutu Muzyki i Tanca z Instytutem im. Jerzego Gro-
towskiego Wroctaw stanie sie przestrzenig, w ktdrej energia twércdw
przetnie sie ze $ciezkami kuratorow najwazniejszych swiatowych festiwali.

Zapraszamy Cie, by$ poczuta i poczut spektakle wszystkimi zmystami
- czasem bez potrzeby natychmiastowego rozumienia, a z checig
doswiadczania tego, jakie pytania o naszg rzeczywistos¢ zadaja artysci
poprzez ruch. Badz tam z nami!

Bilety: polskaplatformatanca.pl/bilety
MATEUSZ CZEKA] — menedzer, networker i fundraiser w Narodowym

Instytucie Muzyki i Tanca, z wyksztatcenia aktor teatru tanca. Swiat
najchetniej odkrywa z perspektywy widza, co zabiera go w nieznane rejony.

REKLAMA




ANNA GACER

stowa o muzyce

ANNA GACEK
dziennikarka,

przez dwie dekady

glos radiowej Trojki,

do ktorej wlasnie wrocila
ze swoja kultowa audycja
,Aksamit” (na antenie

w poniedzialki od 19:00
do 21:00), autorka ksiazki
,Ekstaza. Lata 90.
Poczatek”, podcasterka.
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Dorwac Harryego

udny”. ,Banalny”. ,Nieinspirujacy”. ,,Przere-
klamowany”. ,Zaden”. Zapytana w ciemno, od-
partabym, ze to recenzja jakiego$ nieudanego
serialu. Wtedy dostalabym podpowiedzi: , Stary”.
,Zmeczony”. ,Przeterminowany”. ,Skoriczony”.
Wiem! To Harry Styles w 2026 roku! Co wygra-
tam? Bo jesli wierzy¢ komentujacym, Harry
wlasnie przegrywa swoje zycie. Wysoki tiktokowy
sadzie, tak bardzo sie nie zgadzam. Styles jest
obecnie jego krolem. I ja, zawsze sceptyczna
inigdy zauroczona, pierwszy raz mu sie klaniam.

WERBLE POPROSZE! PRZED PANSTWEM SHOW BIZNES! MACHINA,
KTORA CIE STWORZY, A POTEM PRZEZUJE, WYPLUJE I ZNISZCZY.

swoje gwiazdorskie supermoce i zakomunikowal:
od teraz robimy rzeczy po mojemu. By wzmoc-
nié przekaz dezertera, promocja , Kiss All The
Time..”, jednejznajbardziej wyczekanych plyt tego
roku, bylta nad wyraz skromna: kilka wywiadéw,
nieliczne wystepy telewizyjne i radiowe, jedno
wydarzenie streamingowe, restrykcyjna trasa
koncertowa, przystopowanie wizerunkowych
iestetycznych ekstrawagancji. Spokdj, niech gra
muzyka. Jak chcial, tak miat, szum wokol premiery
ucichlrekordowo szybko, a najwieksza medialng

Wszystko zaczelo wartoscig ery plyty ...
sietak, jak zaczynasie . . Disco, Occasionally”
najczesciej w przypad- M qdry czlowiek zrozumie, okazaly sie zareczyny
kuwielkich gwiazd, od Ze po zagraniu 170 stadionowych zaktorka Zoé Kravitz.
pierwszego, niemozli- - foncertéw w niespelna dwa lata, kazdy ~ Bopozatym, wskali
wego do z.akwestlono— powie: dosé T tak =robil S 1y Jes. ktoéra okreslaja dzis
wania, wizerunkowe- spektakularne wy-
go lub artystycznego stepy Bad Bunny ego,

potkniecia. Harry Styles, bijacy rekordy popu-
larnosci, uwielbiany gwiazdor wspodlczesnego
popu, po trzech swietnie przyjetych albumach
z czwartym w Srodek rynkowej tarczy nie trafil.
Wydany w marcu 2026 roku , Kiss All the Time.
Disco, Occasionally”, jego manifest tarica i dobrej
zabawy, zatracenia sie¢ w towarzyszacej muzyce,
anie w okazjonalnych hitach, w skali, do jakiej
Harry nas przyzwyczail - zwyczajnie przepadl.
Calkiem niezla pltyta, nagrana ewidentnie dla
przyjemnosci tworcy, niekoniecznie masowego
odbiorcy, nie miala szans w poréwnaniu zjego do-
tychczasowymi kopalniami globalnych przebojow,
irynek tego nie zignorowal. Skromna skala kultu-
rowego razenia albumu dala sygnat: co$ sie zmienia.
Myslelismy, ze to liczby obrocity sie przeciwko ar-
tyscie, analezalo spojrzec glebiej: to on powiedzial
im ,stop”. Po latach grania tak, jak kaze przemyst
fonograficzny, uSmiechania sie i pokornego wy-
konywania kolejnych polecen z wdziecznoscia
za szanse spelniania marzen, Styles wykorzystal
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kolejne rekordy Taylor Swift czy fantastyczne
recenzje nowego albumu Olivii Rodrigo, nie wy-
darzylo sie nic. Stowo dotad Harry'emu zawodowo
nieznane.

Apotem ,nic” stalosie ,drama”. Styles wyruszyl
wtrase promujaca nowa plyte, ale znow, juzinaczej,
po raz pierwszy na swoich zasadach. Madry czlo-
wiek zrozumie, ze po zagraniu 170 stadionowych
koncertéw w niespetna dwa lata, kazdy powie: dos¢.
I'tak zrobil Harry po wyczerpujacych wyzwaniach
swojego poprzedniego tournée. Nigdy wiecej tak
inataka skale. Tym razem zaprosil fanéw do sied-
miu miejsc na calym §wiecie, w kazdym , rezydujac”
przez czas wystarczajacy, by zobaczyly go miliony.
70 koncertow, kilka podroézy, wystarczy. Skandal!
Shuchacz majechaé do artysty?! Nie wystarczy, ze
placi niemalo za bilet?! W przystojnej glowie sie
poprzewracalo! Startowi trasy , Together, Together”
towarzyszyla aura oburzenia, najpierw fanéw;,
a pozniej chwytajacych goracy temat medi6w.
Myslicie, ze Harry wyczerpal limit wykroczen? Nie,



dopiero nascenie zrobil ,najgorsze”. Po prostu na
niej byt. Dzis, w §wiecie, w ktérym trzeba fruwaé
w pidrach, robigc w spektakularnej scenografii
unikimiedzy kolejnymi pirotechnikami, to nawet
nie wykroczenie idola, to czyste szalenistwo. Ale
wszystkie te sztuczki odciagatyby od przekazu
Stylesa: w prostocie jest piekno. JesteSmy tu przez
te dwie godziny razem - , Together”. Niech polaczy
nas muzyka i rado$¢ przezycia, a nie przymus
dostarczania kolejnych obrazkowych atrakcji do
filmowania telefonem. Och, Harry, taki piekny, taki
naiwny... Gdy powstaje ten tekst, po 20 koncer-
tach trasy, moznajuznazwacja . kontrowersyjna”
Sprzedala sie $wietnie, ale prawdziwa recenzje
tych wystepéw publiczno$é najpewniej wystawi
za kilka lat, po raz pierwszy ostroznie kupujac
bilety na kolejne koncerty wokalisty.

Wiszystkie te decyzje Stylesa moga wydawac sie
niedorzeczne, moze samobgjcze dla dalszej karie-
ry, sa jednak konieczne, by przetrwaé w $wiecie
muzyki pop: trzeba poswieci¢ idola, by uratowac
czlowieka. Od 15 lat, przez pot swojego Zyciaicale
doroste, Harry jest gwiazda, bytem pozbawionym
anonimowosci, prywatnosci, prawa do bledu,

e |
ne{ .

eksperymentu czy szalenistwa. Jest hologramem,
projekcja gwiazdora idealnego. Grzeczny, uroczy,
atrakcyjny, wystarczajaco utalentowany i chary-
zmatyczny. Swiadomy zmieniajacych sie czasow,
otwarty na idee pltynnosci plci, inkluzywnosci,
poprawnosci i absolutnej niekontrowersyjnosci
wimie wiekszego dobra, przekazu ,traktuj wszyst-
kich z szacunkiem i czuloscig”. Bez jednej rysy

na wizerunku. W wiezieniu medialnego siebie. »

1. Harry Styles na scenie
podczas trasy koncertowej
,Together, Together Tour”

w Amsterdamie (2026).
2. Harry sam w Nowym Jorku
(2026) 8. Na gali BRIT
Awards 2026.
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1. Razem z narzeczona Zoé
Kravitz w Nowym Jorku (2026).
2. Zayn Malik, Niall Horan, Louis
Tomlinson, Liam Payne i Harry
Styles z zespotu One Direction
Jjako goscie muzyczni programu
~Today” stacji NBC
w Nowym Jorku (2018).

3. Wydany w 2026 roku
album ,Kiss All the Time.
Disco, Occasionally”.

4. Harry w sukience pozuje
na okladce ,Voguea’ (2020).
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Z tej klatki, z kazdym rokiem tylko cia$niejszej,
sa najczesciej trzy wyjscia: nalog, obled albo zgon.
,Harry Styles. Najwieksza gwiazda meskiego popu
od czaséw Michaela Jacksona”. Przedawkowanie
lekéw, $mieré. ,Harry Styles. Muzyczna duma
Wielkiej Brytanii, jakiej nie mielismy od sukce-
s6w Georgea Michaela”. Samotno$¢, skandale,
nieumiarkowanie w przyjemnosciach, $§mier¢.
,Harry Styles. Na scenie pociagajacy jak Elvis
wnajlepszych czasach” Wyczerpane stylem zycia
cialo, $mier¢. Z tego nie tylko nie da sie wyjs¢ calo,
najczesciej trudno ujsé z zyciem. Moze jednak
ostatnie decyzje Harry’ego, by uciec przeznacze-
niu idola, nie sa takie niewythumaczalne?

Styles nie musial kartkowaé encyklopedii
muzyki, by oprzytomnieé. Wystarczyly strony
metaforycznego pamietnika. Komercyjna sensacja
drugiej dekady XXI wieku, zesp6t One Direc-
tion, jeden z najpopularniejszych boysbandéw
w historii muzyki. Pieciu nastoletnich chlopcow
zmarzeniamii,jednym kierunkiem” - naszczyt
list przebojéw. Sztuczny twor telewizyjnego show,
zbudowany zjak najprawdziwszych marzen dzie-
ciakow, ktore chcialy zycia nieco mniej zwyczaj-
nego, fapiacych sie kazdej obietnicy, a niewiele
kusi tak, jak stawa w technikolorze. Anonimowi
uczestnicy brytyjskiego , X Factora’, wybrani
z tysiecy, a jednak zbyt ,slabi” na kariery solo-
we, zostali polaczeni przez cynicznego geniusza
marketingu i jurora programu Simona Cowella
w site niemozliwa do zignorowania, starannie
wymyslona i zaprogramowana w najdrobniej-
szym szczegoOle wokalno-taneczna maszynke do
zarabiania milionéw. W pieé, wypemionych ka-
torznicza praca i nierealnymi zobowiazaniami lat
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osiagneli wszystko, co zaplanowal Cowell - amoze
iwiecej. Zbudowali wyceniany na miliard funtow
brand, sprzedali miliony plyt, udzielili tysiecy
wywiadow, zdobyli setki nagrod. Wielka piatka
fabrykowanego popu: Niall, Louis, Zayn, Liam
i Harry. Wyrobnicy nadnormy, ktorzy w koncu
powiedzieli,,dos¢”, bo tak nie da sie zy¢. Dziesiec¢
lat temu One Direction przeszli do historii. Nasto-
letnie marzenia zastapily nowe: samostanowienia
oswojej karierzeizyciu, wolnosci. Ta, jak wiemy,
ma swoja cene. Zamroczony narkotykami Liam
Payne zginal tragicznie. Zayn Malik ma wiecej
probleméw niz przebojow. Niall Horan i Louis
Tomlinson kontynuuja solowe kariery, z niema-
lymi sukcesami, ale z dala od gléwnego nurtu,
bo juz wiedza, ze spokdj jest cenniejszy. W tej
rwacej rzece wielkich sukcesow pltywa juz tylko
Harry Styles.

Zostal prymusem w elitarnej szkole przetrwa-
nia szalenstwa. W przeciwienistwie do Liama
i Zayna, zawsze wiedzial, gdzie lezy granica eks-
perymentowania z uzywkami, zagluszania nimi
samotnosci gwiazdy i czajacych sie demonow. Jak
Niall i Louis zrozumial, ze z tej fonograficznej
karuzeli,plyta - promocja - trasa, wyplucz - po-
wtorz” trzeba w koricu zej$é, bo zniszczy kazdego.
Zapomniany dzi§ Malik byl kiedys gloSnym bad
boyem One Direction, Harry po rozwigzaniu
grupy postawil nainng marke osobista, aure uwaz-
nosci, empatii i Swiadomosci, cichych wartosci,
ktére na popowej pustyni cynizmu i wyuzdania
okazaly sie rownie glo$ne jak jego najwieksze
hity. Zbieral do§wiadczenia, te najlepsze, bo do
konca zycia bedzie egzystowal w niewyobrazal-
nym materialnym komforcie, wspominajac, ze
zauroczona Stevie Nicks nazwala go swoim ,dziec-
kiem”, okladka ,Voguea’, na ktorej pozowal w su-
kience, przeszla do historii rynku wydawniczego,
aw $wiecie muzyki osiagnal wlasciwie wszystko,
co bylo do zdobycia. Ale i pielegnujac urazy: do
mediéw, rozszarpujacych piérem i obiektywem
kazda zjego partnerek, fanow, przekraczajacych
granice prywatnosci, bezpieczenistwa i komfor-
tu, systemu, wyzyskujacego kazda pasje, kazdy
talent. Moze to instynkt, moze przypadek, moze
jest ponadprzecietnie dojrzaly i madry, ale Harry,
najgrzeczniejszy gwiazdor muzyki pop, wreszcie
sie zbuntowal. Niczym Mark Renton w stynnym
,Trainspotting” - ,wybral zycie”, takie, od jakiego
kiedys na scenie , X Factor” uciekal w marzenia.
Moze juz zawsze ponadprzecietne. Ale, po raz
pierwszy od dawna, jakby bardziej zwyczajne. @

PORTRET ANNY GACEK: WERONIKA KOSINSKA. ZDJECIA: ANTHONY PHAM, XNY/STAR MAX, GARETH CATTERMOLE, GILBERT CARRASQUILLO/FILMMAGIC/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE.
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Wystawy, dzieta sztuki i sylwetki artystow przybliza Stach Szabtowski

MOTYL Z ZADLEM

LUBIE BYC W CENTRUM UWAGI. BYE NAJCIEKAWSZYM I NAJBARDZIE]J
NOWOCZESNYM MALARZEM, JAKI ZYE I PRACOWAL W WIKTORIANSKIM LONDYNIE,
I MIAL TEGO FAKTU POZBAWIONA FALSZYWEJ SKROMNOSCI SWIADOMOSC.
TATE BRITAIN POKAZUJE WIELKA WYSTAWE JAMESA MCNEILLA WHISTLERA.

amietacie film ,Ja$ Fasola: Nadciaga totalny kataklizm”

iscene, w ktorej tytulowy bohater niechcacy niszczy
arcydzielo malarstwa? Tytulowy bohater podszywa sie pod ku-
ratorawystaw i kiedy stoi przed obrazem , Aranzacja w szarosci
iczerninrl’, znanym tezjako ,Matka Whistlera’, przypadkiem
kicha na bezcenne plétno. Probuje wytrzed
je chusteczka, ktéra okazuje sie ubrudzona
tuszem z dtugopisu rozlanego w kieszeni.
Nieszczesnik usituje usunaé plame i oczy-
wiscie pogarsza tyko sprawe. Scena z Jasiem
Fasolaiobrazem Whistlera weszla do klasyki
wspolczesnej - chod niekoniecznie wyrafi-
nowanej — komedii. Mozna przypuszczad,
ze w przeciwienistwie do spektakularnej wy-
stawy w Tate Britain, ktéra malarz na pewno
bylby zachwycony, akurat film z Rowanem
Atkinsonem nie przypadlby mu do gustu.
Whistler mial wyrafinowany smak i gardzit
popularnymi upodobaniami. Tymczasem
to slapstickowe widowisko z Jasiem Fasola
przynioslo arty$cie masowa rozpoznawalnos¢,
ktéra w naszej epoce sie nie cieszyt. Wérod
malarzy jego pokolenia nie brakuje tworcow, ktérych obrazy
czesciej trafiaja na kubki i koszulki, sg chetniej reprodukowane.
‘Whistler to artysta wybitny, ale nielatwy. Owszem, pragnat
uznania, ale chcialje zdobywad wylacznie na wlasnych warun-
kach, nie fatygujac sie wychodzeniem naprzeciw publicznosci.

SCENY Z ZYCIA CYGANERII

Byl najwybitniejszym amerykanskim malarzem drugiej polo-
wy XIX wieku: w tej kwestii wérod historykéw sztuki panuje
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Autoportret artysty
,Whistlerz papierosem” (1856-60).

konsensus. Tyle ze do Stanéw wracal niechetnie, aamerykanska
scenaartystyczna interesowala go jeszcze mniej. Spektakl, ktory
sie na niej rozgrywal, wydawal mu sie po prostu zbyt skromny, nie
namiare jego ambicji. Pochodzil z dobrej rodziny z Massachusetts,
adorastal w Petersburgu, gdzie jego ojciec, inzynier wojskowy
George Washington Whistler, budowat linie
kolejowa na zamoéwienie cara. Amerykanski
specjalista otrzymal w Rosji bajeczny kon-
trakt, a Jamesijego rodzenstwo wychowywali
sie w asyScie zastepu sluzby i prywatnych
nauczycieli. Fascynacja chlopaka sztuka rodzi
sie wlasnie w tym czasie: zainteresowanie ma-
larstwem obudzily w nim wizyty w Ermitazu,
a pobierane w Petersburgu lekcje rysunku
ujawnily jego talent. Kres rosyjskiej przygo-
dzie Whistler6w polozyla epidemia cholery,
ktora zabrala ojcarodziny. Anna Whistler, ko-
bieta, ktéra wiele dekad p6Zniej pozowalado
stynnego obrazu, wrécila z dzie¢mi do Stanow
izgodnie z rodzinna tradycja postata synow
do elitarnej akademii wojskowej West Point.
Mtlodszy zbraci, William, odnalaz} sie w armii
doskonale. James - przeciwnie. Podczas studiow nie rozstawal sie
ze szkicownikiem, wyniki w nauce mial fatalne. W koricu zostal
wydalony z akademii za niesubordynacje i ironiczny stosunek
do przelozonych. Byl rok 1851, kiedy w rece Jamesa wpadl zbior
opowiadan Henriego Murgera ,,Sceny z zycia cyganerii”. Akcja
ksiazki rozgrywa sie w paryskim srodowisku artystycznym. To
dzieki niej mlody Amerykanin u§wiadomil sobie, jak chce zy¢.
W 1855 roku przybyl wiec do stolicy Francji, gotéw rozpoczaé
kariere malarza, dolaczajac do tamtejszej bohemy. >



L

i 4

Jak dlugo malowal pan ten obraz?”, zapylano go podczas procesu. ,Dwa dni”, odpowiedzial Whistler.
I 2qda pan dwustu gwinei za dwa dni pracy?” ,Nie. Zgdam ich za wiedz¢ calego mojego 2ycia’.

,Nokturn w czerniizlocie — spadajaca raca” (1877).
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~Symfoniaw bieli nr1: Biala dziewczyna” (1862) i, Aranzacja w szaroscii czerni nr1: Matka Whistlera” (1871).

SALON ODRZUCONYCH

W dorobku Whistlera nie brakuje autoportretéw. Te najwcze-
$niejsze nawiazuja do wizerunkéw wlasnych Rembrandta, jed-
nego zjego ulubionych malarzy. Wiele nauczyl sie tez, studiujac
w Luwrze dziela Velazqueza. Jeszcze wiecej, Sledzac wspolczesne
malarstwo francuskie i biorac udzial w kawiarnianych dysku-
sjach o sztuce. Poznal Baudelaire’a, ktéry domagal sie od sztuki
podejmowania wspolczesnych tematow i uczestnictwa w zyciu
wielkiego miasta. Zaprzyjaznil sie z Courbetem — w latach 50.
najbardziej kontrowersyjnym malarzem Paryza, apostolem
realizmu, ktérego dosadno$¢ bulwersowala konserwatywna
Akademie. Z tych r6znorodnych inspiracji wyciagal wlasne,
oryginalne wnioski. Paryski szkicownik Whistlera to zbior
znakomitych, drapieznych rycin z wedréwek po miescie, pod-
czas ktorych - zgodnie z zaleceniami Baudelaire’a — nie omijal
najbardziej podejrzanych zautkéw. Pierwszy znaczacy obraz,
,Przy fortepianie” (1858), powstal pod wyraznym wplywem
Courbeta. Swiadectwem fascynacji miastem i realizmem jest
takze ,Wapping” (1860-1864) — tetniaca Zyciem scena z portowej
dzielnicy nad Tamiza. Na pierwszym planie siedza przyjaciele,
z ktérymi artysta odwiedza podla, ale malownicza portowa ta-
werne pod golym niebem. W tym towarzystwie jest rudowlosa
Joanna Hiffernan, mloda Irlandka, zawodowa modelka, ktéra
przez dlugie latabedzie kochanka, muza, azarazem nieoficjalng
lecz niezwykle sprawng menedzerka Whistlera.

Hiffernan pozowala takze do ,Symfonii w bieli nr1’, znanej
tezjako ,Biala dziewczyna”. W obrazie pobrzmiewaja wplywy
prerafaelitow, ktérych Whistler poznalw Londynie. Jest tojednak
podobieristwo powierzchowne. Prerafaelici byli prekursorami
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symbolizmu. U Whistlera mozna wprawdzie odnalez¢ liczne
erotyczne aluzje, ale na poczatku lat 60. XIX wieku artysta utwier-
dza sie w przekonaniu, Ze najwazniejszym tematem malarstwa
jest samo malarstwo: kompozycja, kolor, atmosfera. Motyw
stanowi jedynie pretekst, rodzaj konstrukcyjnego szkieletu,
na ktorym opiera sie malarska materia. Idealne dzielo powinno
by¢ abstrakcyjne nie dlatego, Ze niczego nie przedstawia, lecz
dlatego, ze jak muzyka nie potrzebuje opowiesci, by wywolywaé
emocje. Whistler zglosil obraz na paryski Salon, ale spotkal sie
zodmowa. Poszlo o bohaterke pracy. W oczach juroréw Joanna
Hiffernan - pozujaca malarzomizyjaca w konkubinacie z Whi-
stlerem — jawila sie de facto jako prostytutka. Dla portretu osoby
o takim statusie spolecznym, ubranej w luksusowa batystowa
suknie damy z towarzystwa, nie bylo na Salonie miejsca. Zabraklo
go jednak tez dla wielu innych znakomitych dziel. Salon 1863
roku, ktéry odrzucil,,Symfonie wbieli nr1’, to ten sam, ktéry nie
przyjat ,Sniadania na trawie” Maneta. Decyzje jury wywolaty
publiczna dyskusje. Spér nowoczesnych artystéw z konserwa-
tywna Akademia zrobil sie tak glo$ny, ze jego echa dotarly do
cesarza Napoleona I1I. Monarcha wyczul nastroje publicznosci
i nakazal zorganizowanie Salonu Odrzuconych — wystawy
prezentujacej dziela nieprzyjete na oficjalny pokaz. Czy trzeba
dodawad, ze okazala sie ona frekwencyjnym przebojem sezonu?
~Symfonia w bieli nr1’, obok _Sniadania na trawie”, nalezala do
najglosniejszych obrazow tej thumnie odwiedzanej ekspozycji.

SZTUKA ROBIENIA SOBIE WROGOW
Whistler, ktory od dluzszego czasu dzielil zycie miedzy Paryz
i Londyn, w latach 60. na stale osiadl w tym drugim miescie.
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Lubil blyszczeé, aw stolicy Francji konkurencja do §wiecenia
najjasniej bylajednak zbyt silna. I tak stal sie jedna z kluczowych
postaci angielskiego estetyzmu: pradu artystyczno-intelektu-
alnego, ktéry sformulowal stynny postulat ,,sztuka dla sztuki”
(artfor art’s sake). Zatym haslem kryla sie idea autonomii sztuki,
wyzwolenia jej od zobowiazan wobec narodu, religii, historii czy
anegdoty. To koncepcja zapowiadajaca modernizm nastepnego
stulecia; nie bez powodu w Whistlerze upatruje sie brakujacego
ogniwa miedzy realizmem Courbeta a abstrakcja poczatku XX
wieku. Filozofia sztuki Whistlera najpelniej realizuje sie w jego
,Nokturnach” - nocnych scenach, najczesciej przedstawiaja-
cych pejzaze Tamizy. Ale czy naprawde je przedstawiajacych?
‘W tych pracach nie chodzijuz o rzeke, tylko o blask na wodzie,
$wiatlo w powietrzu, ciemno$¢, atmosfere, sthumione kolory
iniespodziewane kontrasty. Dojrzala estetyka Whistlera stanowi
szczegoblna synteze jego mlodzienczych lekgji: rembrandtowskiej
intensywnosci, podpatrzonej u Velazqueza ekonomii sSrodkow
ioperowania czernig oraz realizmu Courbeta. Doszla do tego
fascynacja sztuka Dalekiego Wschodu. Whistler zgromadzil
imponujaca kolekcje chinskiej i japoriskiej porcelany oraz
drzeworytéw i $wiadomie korzystal z tych inspiracji we wlasnym
malarstwie. Poza wszystkim chcial by¢ jednak marka — czym za-
powiadal p6zniejszych o stulecie tworcow, ktorzy, jak Warhol czy
Dali, z marketingu zrobia narzedzie artystyczne. Zaprojektowal
dla siebie szczegblny monogram: motyla z zadlem. Motyl sym-
bolizowal piekno i subtelno$é jego malarstwa. Zadto - charakter
artysty, ktéry nie stronit od konfliktéw. Stynal z ostrego jezyka
i cietych ripost, glosne byly jego potyczki stowne z Oscarem
Wilde'em. Obaj rywalizowali o nieoficjalny tytul pierwszego
dandysa Londynu. Z kolei w roku 1867 Whistler poklécil sie
z wlasnym szwagrem, grafikiem Francisem Seymourem Ha-
denem, o Joanne Hiffernan. Awantura wybuchla w paryskiej
kawiarni i zakonczyla sie rekoczynami — Whistler uderzyl
Hadena tak mocno, ze ten wypadl przez okno lokalu na ulice.
Najbardziej zaciete bitwy toczyl artysta jednak z krytykami.
Odpowiadal niemal na kazda negatywna recenzje swoich prac,
publikowal w prasie polemiki - jednoczesnie zapalczywe i bly-
skotliwie zlogliwe. Pod koniec zycia zebrat te teksty i wydat je
pod przewrotnym tytulem , The Gentle Art of Making Enemies”
[Sztuka subtelnego robienia sobie wrogéw].Wéréd antagonistow
Whistlera znalazl sie zawodnik wagi ciezkiej — John Ruskin, cie-
szacy sie pozycja najwybitniejszego brytyjskiego krytyka epoki
wiktorianskiej. Idea ,sztuki dla sztuki” byla przedmiotem jego
konsekwentnych atakéw, nic wiec dziwnego, Ze nie przepadat
zatworczoscig Amerykanina. Do otwartej wojny miedzy tymi
dwiema osobowosciami - tak silnymi, ze Londyn wydawatl sie
zamaly, by pomiescié je obie — doszlo po opublikowaniu przez
Ruskina recenzji obrazu ,Nokturn w czerni i zlocie — spadajaca
raca’ (1877). To bodaj najbardziej radykalne dzielo w dorobku
malarza. Formalnie przedstawia wybuch fajerwerk6w na noc-
nym niebie, ale w istocie jest juz niemal obrazem abstrakcyj-
nym. Whistler wycenilje na 200 gwinei. ,Widzialem juz wiele

londyniskiej bezczelnosci, ale nigdy nie spodziewalem sie, ze
jakis fircyk zazada dwustu gwinei za chlusniecie garnkiem
farby w twarz publicznosci”, napisal Ruskin po obejrzeniu
plotna. Whistler pozwal go o znieslawienie. Proces przypo-
minal spektakl teatralny. Do historii przeszedl dialog podczas
przestuchania: ,Jak dlugo malowal pan ten obraz?”, zapytal
adwokat. ,Dwa dni” - odpowiedzial Whistler. ,I zada pan 200
gwinei za dwa dni pracy?” ,Nie. Zadam ich za wiedze calego
mojego zycia”. Malarz wygral proces, cho¢ koszty postepowania
doprowadzily go do bankructwa. W sensie artystycznym byl to
jednak sukces prawdziwy. Proces stal sie kolejnym krokiem na
drodze do uznania autonomii sztuki.

ZATRZYMANIE PEDZACEGO CZASU

Whistler podazal ta droga w tym samym czasie, w ktorym w te
sama strone kroczyli impresjonisci. Znal sie z nimi, z Monetem,
ktory czesto bywal w Londynie, utrzymywal bliskie relacje.
W jego malarstwie mozna odnalezé impresjonistyczne rysy,
ajednak Whistler nie méglby zostaé czlonkiem paryskiej
grupy - i to nie tylko dlatego, Ze charakterologicznie nie bar-
dzo nadawal sie na czlonka jakiejkolwiek druzyny. Sztuka
impresjonistow ma charakter optyczny; jest zapisem tego,
co dzieje sie na siatkowce ludzkiego oka w konkretnym, ulot-
nym momencie. Whistler nieprzypadkowo nadawal obrazom
muzyczne tytuly. Wazniejszy od przelotnego wrazenia byl
dla niego wizualny ,stuch”. Jego obrazy sa komponowane
niczym utwory muzyczne. Pod tym wzgledem blizej mu do
sztuki XX wieku niz do wlasnej wiktorianskiej epoki. Byt
protoplasta XX-wiecznego artysty totalnego, ktory nie chowa
sie za dzielem, leczjuz za zycia buduje wlasna legende: epatuje
ekscentrycznym strojem, wywoluje skandale, skupia na sobie
uwage. Konsekwentnie zrealizowal swoj mlodziericzy plan -
jego biografia to sekwencja ,Scen z zycia cyganerii’, ktore tak
sobie kiedy$ upodobal.

Zmarl w1908 roku. W XX wieku $§wiat sztuki przezyl tyle
artystycznych rewolugcji i estetycznych terapii szokowych, ze
nie zawsze pamietal o tych, ktorzy — jak Whistler — budowali
fundamenty nowoczesnosci. Dzi§ jednak jego malarstwo oglada
sie znakomicie. W przewrotny sposob okazuje sie ono zaskaku-
jaco trafna odpowiedzia na wspélczesne potrzeby. Owszem,
sam Whistler agresywnie zabiegal o uwage dla wlasnej osoby,
jego obrazy robia jednak co$ dokladnie przeciwnego. Proponuja
zwolnienie spojrzenia i zatrzymanie pedzacego czasu. S3 mu-
zyczne, lecz jest to muzyka wyciszona, subtelnie hipnotyczna.
W $wiecie, w ktorym obrazy, informacje i komunikaty nieustan-
nie przekrzykuja sie nawzajem, stonowane, glebokie brzmienie
malarstwa Whistlera okazuje sie zaskakujacoradykalne. @

Wystawa ,,JAMES MCNEILL WHISTLER” W TATE BRITAIN
w Londynie potrwa do 27 wrzesnia.
Rubryka powstaje we wspodtpracy z ASOM Collection.
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Poleca Zofia Fabjanowska

Jezykizwody” (2026) i obraz Marii Jaremy ,Wyrazy” (1957).

D O ZOBACZE NIA! BIENNALE SZTUKI W WENECJI

TRWA OD MAJA, ALE TO LATEM, KIEDY MIASTO PRZEZYWA OBLEZENIE, PRZYCIAGA
NAJWIEKSZE TLUMY. TO IMPREZA TOTALNA, WZBUDZAJACA DUZE EMOCJE.
PODPOWIADAMY, JAKIE POLSKIE WATRKI ZNAJDZIECIE PODCZAS TEGOROCZNEJ EDYCIJI.

aczeto sie burzliwie. Wiesci, ze w tej odstonie biennale

bedzie brata udziat Rosja - wczesniej wykluczona - wywotaty

skandal, strajk jury, protesty. Sprzeciw budzi tez udziat
Izraela. A jednak mimo kontrowersji wenecka impreza to nadal
najbardziej oblegane wydarzenie w swiecie sztuki wspdtczesnej. Kazdy
kraj chce tu zaistnie¢, a Polska nalezy do tych uprzywilejowanych
panstw, ktore majg wtasny narodowy pawilon na terenie miejskich
ogroddw Giardini. Co w nim mozna zobaczy¢? Bogna Burska
i postugujacy sie jezykiem migowym Daniel Kotowski wspdlnie
stworzyli reprezentujacy nasz kraj projekt ,Jezyki z wody”, zapraszajac
do wspotpracy chor tworzony przez osoby styszace i Gtuche. W ich
instalacji audio-wideo wazne sa: dzwiek, gest, choreografia, wibracje.
I poczucie wspolnoty. Bo jesli ktos postuguje sie innym jezykiem niz
my, zwykle myslimy o tym jak o przeszkodzie w komunikacji. A gdyby
zamiast bariery dostrzec okazje, aby sie lepiej poznac i zrozumiec?
Innym waznym polskim watkiem jest wystawa ,Tadeusz Kantor
(1915-1990). Emballage, Cricotage and Madame Jarema” do
zobaczenia na Placu $w. Marka, w historycznych przestrzeniach

Procuratie Vecchie. To prezentacja dziet jednego z najwazniejszych
artystow polskiej awangardy, uzupetniona o watek przyjazni z wybitng
artystka Maria Jarema. A jesli ktos chce dalej podgzac polskimi
tropami, moze zajrze¢ do Pawilonu Albanskiego, gdzie przygotowano
wystawe artysty Gentiego Koriniego. Jej kuratorka jest Matgorzata
Ludwisiak, a w pokazywanym tam filmie wystepuje aktorka Sonia
Roszczuk. Do tego: Pawilon Estonski, takze kuratorowany przez Polke
Natalie Sielewicz. | wreszcie ostatni trop: chodzi o prace, jaka mozna
zobaczy¢ na ,Still Joy - From Ukraine into the World”. Juz sama ta
wystawa to niezwykty koncept. Przypomina o toczacej sie w Ukrainie
(i nie tylko) wojnie, ale przyglada sie radosci, przyjemnosci, mitym

chwilom, ktére zdarzaja sie nawet w najstraszliwszych okolicznosciach.

Mtody chtopak, ktdry opuscit ojczyzne, siedzi w mieszkaniu w Polsce

i zdalnie, z pomocg wyposazonego w kamery psa robota (na co dzien
uzywanego w armii), zwiedza rodzinne Zaporoze: swojg dawna,
zniszczong szkote, okolice, w ktorych zyt i dorastat. Film ,Open World”
Romana Khimeia i Yaremy Malashchuka zostaje dtugo w gtowie.

To absolutnie must-see tej edycji biennale. m

61. MIEDZYNARODOWA WYSTAWA SZTUKI — LA BIENNALE DI VENEZIA potrwa do 22 listopada.

144+ RULTURA nie przegapcie!
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Francuska DZIEWCZYNA

PO SMIERCI JANE BIRKIN W LIPCU 2023 ROKU, PREZYDENT EMMANUEL MACRON
NAZWAL JA IKONA FRANCUSKIEJ KULTURY 1 KOBIETA, KTORA UOSABIAEA WOLNOSC,
DLA WIELU BIRKIN BYEA KIMS WIECEJ NIZ AKTORKA, PIOSENKARKA CZY IKONA
STYLU. STAEA SIE SYMBOLEM NATURALNOSCI, NIEZALEZNOSCI T ZYCIA NA WEASNYCH
ZASADACH, POZOSTAJAC SOBA MIMO UPLY WU CZASU 1 ZMIENIAJACYCH SIE MOD.

Tekst GABRIELA CZERKIEWICZ

odczas gali na 22. Festiwalu ~ ANGIELKA W PARYZU
Filmowym w Canneswmaju  Jane Birkin stala sie jedna z najbardziej roz-
1969 roku mialanasobiebiala  poznawalnych ikon stylu XX wieku, choé
azurowasuknie. Dekoltbyltak ~ sama wielokrotnie powtarzala, ze ubiera
gleboki, ze siegal ponizej pepka; spielago  sie przede wszystkim dla wlasnej wygo-
czarna broszka z koralikow. Celowowlozyla  dy. Kiedy zwiazala sie z Serge’em Gain-
suknie tytna przod, aby uzyska¢ dramatycz-  sbourgiem, znalazla sie w centrum uwagi
ny efekt. Twierdzila, ze nie chcialanikogo  mediow, a jej zdjecia regularnie trafialy
szokowad. ,Kiedy jestes w samym §rodku  nalamy gazet. Bedac dopiero na poczatku
wydarzen, nie myslisz o tym, Zerobiszco§  artystycznej kariery, nie zamierzala jednak
szokujacego. Skoro sukienka nie podo-  wykorzystywad popularnosci jako narze-
bala mi sie, poniewaz byla zbyt wysoko  dzia do kreowania wlasnego wizerunku.
zabudowana z przodu, po prostu zalozylam  Jej uroda, chlopieca sylwetka i swobodny
janaodwr6t”, wyjasnita w wywiadziedla  sposob ubierania sie wyraznie odbiegaly od
brytyjskiego wydania magazynu ,Harper’s  obowiazujacych wowczas wyobrazen o ko-
Bazaar”, udzielonym projektantowi Jeano-  biecym pieknie i elegancji, wla$nie dlatego
wi-Paulowi Gaultierowi, o czym wspomina  wszedzie, gdzie sie pojawiala, wzbudzala
w niedawno wydanej w Polsce ksigzce It ~ zainteresowanie. ,Birkin reprezentowala
girl. Historia Jane Birkin” Marisa Meltzer.  pokolenie baby boomers ijego pragnienie
Jak podaje dziennikarka, Birkin mia-  ucieczki od ograniczen poprzednich dekad:
la zalozy¢ ja podczas festiwalu w Cannes  biustonoszy ze spiczastymi miseczkami,
w1969 roku. Zachowane archiwalne foto-  gorsetéw, krynolin” - pisze Meltzer. Jak
grafie wskazuja jednak, Ze najstynniejsze ~ wiele Angielek z jej pokolenia, Birkin uwa-
ujecia w bialej azurowej sukni pochodza  zala sie za chlopczyce. Miala powiedzieé:
z gali Union des Artistes w Paryzuw1969  ,Cokolwiek nosze, i tak nie wpisuje sie w to,
roku. Niezaleznie od miejscastylizacjastala  jak powinna wygladac kobieta. Gdybym
sie jedna z najbardziej rozpoznawalnych  byla chlopcem, wygladalabym lepiej niz

1. Jane Birkin na gali Zwiazku kreacji Birkiniod tamtego czasudoczekala ~ wielu, ktérych znam” W latach 70. stala sie
Artystéw w Paryzu (1969). sie wielu interpretacji. Podczas tegorocz-  symbolem swobodnego stylu boho. Prefe-
2. Bella Hadid podczas 79. Festiwalu nego festiwalu w Cannes, zpomocadomu  rowalawygode, dlatego nie lubita obcasow
Filmowego w Cannes (2026). mody Schiaparelli, odtworzylajamodelka  ani biustonoszy, co wynikalo takze z jej

8. Jane Birkin (1976). Bella Hadid. naturalnej sylwetki i potrzeby swobody »
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poruszania sie po miescie. Jej styl opieral sie na prostych, uzy-
tecznych rzeczach, ktore nosita z charakterystyczna dla siebie
nonszalancja. Jak sama méwila: ,,Czesto kupuje ubrania i $pie
w nich przez dwa tygodnie, az zaczynaja wyglada¢ nanaprawde
znoszone”. W tym czasie uksztaltowala swj najbardziej rozpo-
znawalny wizerunek: nosila biale T-shirty, dzinsy z rozszerzona
nogawka i wiklinowy koszyk, ktory kupila w Portugalii za cene
kawy. Zabierala go ze soba wszedzie: na zakupy, czerwony dywan
ina poklad samolotu, doskonale oddawal jej podejscie do mody
inieche¢ do przestrzegania sztywnych zasad.

TA SEYNNA TOREBKA

Gdy na poczatku lat 80. jej wiklinowy koszyk ulegl zniszczeniu,
dlugo nie mogla pogodzic sie zjego utrata. W 1983 roku podczas
lotuz Paryza do Londynu siedziala obok Jeana-Louisa Duma-
sa, bwczesnego dyrektora domu mody Hermes. W rozmowie
opowiedziala mu o trudnosciach ze znalezieniem pojemne;j,
azarazem eleganckiej torby. Wymarzony model naszkicowala
na papierowej torebce wyjetej z kieszeni fotela. Rok pozniej na
podstawie tego szkicu powstala Birkin Bag, jedna z najstynniej-
szych torebek w historii mody.

Chod szybko stala sie symbolem luksusu i niedostepnosci,
sama Birkin traktowala ja jak zwykly przedmiot codziennego
uzytku. Wrzucala ja na tylne siedzenie samochodu, obkleja-
la naklejkami organizacji humanitarnych, nosila wypchana
ksigzkami, dlugopisami, monetamiidrobiazgami potrzebnymi

ZDJECIA: THE STYLE STALKER; VINCENZO GRILLO/LAUNCHMETRICS.COM/SPOTLIGHT, MARC PIASECKI/FILMMAGIC; JACOPO RAULE/GC IMAGES; DOMINIQUE CHARRIAU/WIREIMAGE; GIRIBALDI
JGAMMA-RAPHO;JAMES ANDANSON/SYGMA; WATFORD/MIRRORPIX/MIRRORPIX; JUN SATO/WIREIMAGE/ GETTY IMAGES, HART/ANL/SHUTTERSTOCK/ EAST NEWS, MATERIALY PRASOWE



w ciagu dnia. Zartowala, ze torebka wyglada najlepiej, gdy
jest poobijana, , jakby siedzial na niej kot”. Po blisko dekadzie
jej uzytkowania artystka zdecydowala sie przeznaczy¢ ja na
cele charytatywne. W 2025 roku torebka ponownie trafila na
aukgje, osiagajac rekordows cene 10,1 miliona dolar6w i stajac
sie najdrozej sprzedana torebka w historii.

Aktorka i piosenkarka konsekwentnie wykorzystywata
swoja rozpoznawalnosé do wspierania waznych inicjatyw.
Wynagrodzenie za uzywanie jej nazwiska przez Hermes
przeznaczala na cele charytatywne. W 2015 roku publicznie
zaapelowala do Hermes o poprawe standardéw pozyskiwania
egzotycznych skor. Po ujawnieniu przez organizacje PETA
materialéw z farm krokodyli poprosila marke o czasowe usu-
niecie jej nazwiska z modelu Birkin Croco do momentu wdro-
zenia praktyk zgodnych z miedzynarodowymi standardami.

KROLOWA MINIMALIZMU
W latach 80.190., gdy coraz mocniej koncentrowala sie¢ namu-
zyce, $wiadomie zmienila swoj styl. Zrezygnowala z charaktery-
stycznej grzywkiizaczela wybierac proste, czesto androginiczne
ubrania: szerokie spodnie, duze biale koszule z dzialéw meskich
orazrzeczy, ktore dzis kojarza sie znowoczesnym minimalizmem.
Jej zdaniem kobiety najlepiej wygladaja okolo czterdziestki.
,Towiek rozkwitu. Moment, w ktorym co$ juz sie pozostawito
za soba, a co$ dopiero nadchodzi; jest w nim kruchosé okresu
przejsciowego miedzy mlodo$cia a wiekiem srednim” — powie-
dziala w 2020 roku, majac nieco ponad 70 lat.

mw  wesee Jako40-latka zadebiutowala na scenie klubu
JE:!:'EI"EIH Bataclan, ubrana w meska koszule agnés.b.
iszerokie spodnie. ,Uwazala, Ze taki strgj to

I wygodny, a nawet szykowny uniform dla ko-
bietywérednim wieku i starszej” - pisze Melt-

G zeriw nastepnym akapicie dodaje: ,Starzejaca

sie Birkin postanowila zrezygnowac z zabie-

Marisa Meltzer gow medycyny estetycznej na rzecz twarzy

»IT GIRL nalezacej do kobiety, ktéra palila, opalala sie
HISTORIAJANE . o b
BIRKIN" i cieszyla sie zyciem. Wyjatkiem byly spora-

dyczne zastrzyki z botoksu na zmarszczki na
czole. (Nie podobalossie jej, jak marszczy brwi).
Jej op6rbytbardzo specyficznym, niemal antykapitalistycznym
sposobem buntu przeciwko normom plciowym. Publicznie
mawiala, ze najlepszym liftingiem twarzy jest uSmiech”.

Styl Birkin okreslano jako unchained casual — swobodny,
nieupiekszony, oparty na autentycznosciifunkcjonalnosci. Ta
estetyka kojarzy sie dzi$ z nonszalancka francuska elegancja.
,Jest uosobieniem wiecznej mlodosciipiekna’, powiedzial Hedi
Slimane, dyrektor kreatywny Saint Laurent, fotografujac Jane
Birkin dla francuskiego domu mody w 2016 roku.

Artystkabylajednaz pierwszych ikon street style'u, pokazuja-
cych, ze moda moze wyrastad z codziennego zycia, a nie wylacznie
z wybiegow. Jej nasladowczynie spotkamy dzisiaj wszedzie: na
ulicach Paryza, Londynu, Kopenhagi i Warszawy. °

wyd. Marginesy.

1. Jane Birkin i Serge Gainsbourg podczas festiwalu filmowego
w Cannes (1974). 2. Jane Birkin z wakacji w Portugalii przywiozla
do Paryza prosty kosz, ktory wkrotce stal sie jej znakiem
rozpoznawczym. 3. Torebka Birkin marki Hermes to najstynniejszy
inajbardziej pozadany symbol luksusu na $wiecie. Powstala w 1984 roku
z przypadkowego spotkania aktorki Jane Birkin i dyrektora Hermesa.
4. Przed pokazem Acne Studios podczas Paryskiego Tygodnia Mody

(2022). 5. Znoéw podczas festiwalu w Cannes (2021).
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PARIS HENDZEL

WARACYINY niezhednik

W TYM SEZONIE STYL IDZIE W PARZE Z WYGODA, BO W UPALNE DNI LICZA
SIE PRZEDE WSZYSTKIM SWOBODA I KOMFORT NOSZENIA. OTO NASZE
PROPOZYCJE NA TO, JAK ODSWIEZYC LETNIA GARDEROBE A JEDNOCZESN
UCZYNIC JA BARDZIEJ FUKCJONALNA, NIEZALEZNIE OD TEGO, CZY DNI
UPLYWAJA CI LENIWIE W MIESCIE, NA PLAZY CZY W PODROZY. CO WIEC
WIEKSZOSC Z NICH MOZNA JUZ UPOLOWAC NA WYPRZEDAZACH.

STREFA CIENIA

Pleciony kapelusz typu bucket hat to ukton w strone tradycyjnego rzemiosta i jednoczes$nie jedno z najbardziej stylowych
nakry¢ glowy tego lata. W ofercie polskich marek znajdziemy recznie wykonane modele, ktére niejednokrotnie
przypominaja male dziela sztuki - dopracowane, unikatowe i idealnie wpisujace sie w wakacyjne stylizacje.

1. BERENIKA CZARNOTA 650 2£. 2. BIMBA Y LOLA 305 2{. 3. ZARA 99 1.
4. PARIS HENDZEL 350 z£. 5. ROBOTY RECZNE 540 L.
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Poleca Gabriela Czerkiewicz

UNDRESS
CODE

POWIEW LEKKOSCI

Tasiemki, sznureczki i paseczki wigzane w kokardki obsypaty
tego lata bluzki i sukienki. Ten drobny detal dodaje stylizacjom
subtelnosci, a dzieki regulowanym wiazaniom pozwala
dopasowacd fason do sylwetki i zdecydowad, ile musnietej
storicem skory chcemy odstonic.

1. Sukienka THE ODDER SIDE 1239 2/. 2. Sukienka MANGO 189 2/.
3. Sukienka COS 450 2. 4. Sukienka UNDRESS CODE 1020 2.
5. Sukienka COS 550 2£. 6. Bluzka SISTER JANE 329z2¢
7. Bluzka EVEN & ODD/ZALANDO.PL 129 z/. 8. Bluzka H&M 69 /.
9. Bluzka ONLY 135 2/ 10. Bluzka PIECES 119 2/ 11. Bluzka YAS 135 /.
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1. PARAMIDONNA 845 2f. 2. BOND
EYE BLAKE 760 2£. 3. PAMELA 929 1.
4. H&M 147 2. 5. HUNZA G 1099 1.
6. ETAM géra 139 21, d61 89 2/

ELASTYCZNY MODEL

Kostium one size bedzie lezat dobrze bez wzgledu
narozmiar i ksztalt kobiecej sylwetki. W tym
sezonie mozemy wybiera¢ sposrdd szerokiej
gamy modeli jedno- i dwuczesciowych, ktore

z fatwos$cia dopasowuja sie do zmian naszego ciala.

Marszczony material zapewnia wygode noszenia

inie pozostawia odci$nietych §ladéw na skorze.

BAGAZ PODRECZNY

‘W letniej odstonie shoppery sa uszyte z przyjemnego w dotyku

bawelnianego plotna lub Inu. Bez trudu pomieszcza wszystko,
co najpotrzebniejsze podczas wakacyjnych wyjazdow:
krem z filtrem, termos z kawa, wrze$niowy numer
,Zwierciadla’, zabawki do piasku czy przekaski. To jedna
znajbardziej praktycznych toreb na lato, idealna na plaze,
do samolotu i na wycieczke rowerowa za miasto.

1. BIMBA Y LOLA 750 2/. 2. HAY 3849 2/. 3. ISABEL MARANT/BREUNINGER.
COM 1327 2L 4. LEBRAND X RESERVED 399 2/. 5. GANNI 495 =/
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NATURALNA  xBIO
PIELEGNACJA =~ ==

Poznaj rytuaty pielegnacji twarzy
dopasowane do potrzeb
Twojej skory

%

ER

TREMOV

[U |'i II

DEMAKIJAZ OCZYSZCZENIE TONIZACJA SERUM

PIE LEG NACJA dostepne wytacznie w sklepach
oraz na hebe.pl

ODKRYJ SKUTECZNE FORMULY Z INNOWACYJNYMI SKLADNIKAMI AKTYWNYMI, KTORE NAWILZAJA, ‘hebe
ROZSWIETLAJA, WYGLADZAJA, ODZYWIAJA | POMAGAJA PRZYWROCIC SKORZE ROWNOWAGE & e



Poleca Gabriela Czerkiewicz
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| PRZYCIAGA SPOJRZENIA

¥ g Pavoni to wspoélczesna interpretacja motywu,
ktéry pod koniec lat 80. pomégt zbudowaé
charakter marki YES. Inspiracja pozostaje

paw ijego majestatyczny ogon, widoczny

! w powtarzajacym sie ksztalcie kropli.

L Azurowe formy nadaja bizuterii lekkos¢,
dzieki czemu kolczyki, naszyjniki i pier§cionki
pozostaja wygodne w noszeniu.

N
\“‘ * www.yes.pl

W RYTMIE SERCA
W kolekcji Happy Hearts
marka CHOPARD siega po swoje
najbardziej rozpoznawalne symbole.
Ikoniczne sercairuchome diamenty

MIEKKOSC RUCHU
MARC CAIN interpretuje Happy Diamonds w polaczeniu
dzianine na nowo. z perlowa tarcza tworza elegancka
i ponadczasowa calo$é. Zegarki

i bizuteria z kolekcji Happy Hearts
dostepne sa na stronie

www.wkruk.pl.

‘W kolekgji Knit Capsule
miekki kaszmir, welna
imoher spotykaja
sie Znowoczesnymi,
swobodnymi fasonami.

Otulajace swetry
iakcesoriabeda idealne
na pierwsze chlodne
wieczory.

WWww.marc-cain.com

HISTORIE

PISANE HAFTEM

Inspiracja dla kolekgji

New Folk od WKRUK NATURALNE TONY

staly sie polskie hafty, Brazowy garnitur w zestawie
odczytane na nowo w jezyku zbermudami w subtelny prazek
wspolczesnej bizuterii. znajnowszej kolekcji SOLAR
Subtelne srebrne kolczyki, jest wyrazem wspolczesnego
naszyjniki i pierscionki krawiectwa, w ktorym precyzja formy
nawiazuja do regionalnych spotyka sie z niewymuszona elegancja.
wzoréw, laczac tradycyjne Marka stawia na szlachetne tkaniny,
rzemioslo z nowoczesnymi dopracowane kroje i kolory
formami. inspirowane natura.

www.wkruk.pl www.solar.com.pl




ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.

PO DRUGIEJ STRONIE
Ruch, kolor i swoboda

wyboru definiuja nowa odstone N owe k lerun k 1
kolekgji Reverso od LILOU. Marka MAAR stworzyla bizuterie z myslg o kobietach, kiore uwielbiajq
Obracane elementy z zywicy podrozowac. W kolekeji Travel Essentials znalazly si¢ wyraziste

pozwalaja zmieniaé¢ wyglad
bizuterii jednym gestem,
ukazujac nowe barwy i faktury.
Turkus, koral i czerwien
spotykaja sie tu ze zlotem
lub srebrem, tworzac dodatki
pelne charakteru.

pierscionki, kolezyki kola oraz dlugie naszyjniki w odcieniach srebra,
2lola i blekitu. Projekily mozna modyfikowac i lgczye, dzieki czemu latwo
dopasowac je do roznych stylizacji, niezaleznie od miejsca i okazji.

www.maarjewellery.pl

www.lilou.pl

.g __ag'
@ o

NA WEASNYCH ZASADACH
ARTELIONI laczy §wieze spojrzenie
na trendy z ponadczasowa elegancja.

Milo$niczki marki chetnie siegaja
po bizuterie, ktéra pozwala
eksperymentowac ze stylem
i podkreslaé indywidualny charakter.
W nowej kolekeji znalazly sie projekty
pasujace zaréowno do biurowych
stylizacji, jak i eleganckich wyjsé.

www.apart.pl

SWOBODA STYLIZACJI
Sukienka Farm Rio
sprawdzi sie zawsze wtedy,
gdy najwazniejsza jest
wygoda. Fason inspirowany
kimonem mozna nosic¢
solo albo potraktowad
jako lekka oversize'owa
marynarke. Naturalny len
zapewnia przewiewnosc¢,
aponadczasowy krj sprawia,
ze sukienka zagosci w kobiecej
szafie na wiele sezonéw.

www.sportofino.com
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NOWOSCI Z KOLEKCJI MARKI ELIXA TO MODNE DODATKI

NA KAZDA OKAZJE. CIEKAWE FORMY | WYRAZISTE DETALE
TWORZA BIZUTERIE, KTORA MOZNA NOSIC PRZEZ

CALY DZIEN, SOLO LUB W EFEKTOWNYCH ZESTAWACH.

-~ i Ws’réd propozycji marki Elixa uwage przyciaga kreatywne podejscie do bizuterii.

i Tk Pojawiajg sie geometryczne ksztatty, efektowne kota, gtadkie powierzchnie

[ 7 \/ ol }_ i subtelne zdobienia. Dzigki temu dodatki z logo Elixa doskonale wspotgraja z kobieca
“' [ ¥ garderobg, a jednoczesnie potrafig nada¢ charakter nawet najprostszym outfitom.

y

Projektanci marki Elixa stawiaja na taczenie elementdw i budowanie wtasnych stylo-
wych kompozycji. Delikatne naszyjniki mozna nosi¢ warstwowo, a kolczyki i branso-

Sril;g:ich letki zestawia¢ wedtug uznania. Oferte marki uzupetniaja zegarki, smartwatche, je-
damski dwabne apaszki i okulary przeciwstoneczne. Stworzone z myslg o kobietach, ktore

£S197-1874-K1 lubig modne akcesoria. tatwo dopasowac je zaréwno do codziennych zestawdéw
690 2L, z romantyczng sukienkg w roli gtéwnej, jak i do eleganckich kreacji na specjalne okazje.
apart.pl Kolekcja dodatkéw marki Elixa dostepna jest w salonach Apart i online na Apart.pl
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Y ELIXA
Py | ] Kolezykizestali
szlachetnej

! », \¢
{l\; ( h ELSIAIL;—;Z@

apart.pl

ELIXA
Naszyjnik ze stali
szlachetnej
EL546-3229

229 21, .
apart.pl ‘

L.
{

\

ELIXA /(:i F

Pierscionek ze stali
szlachetnej
EL541-6229 /
! 4
149 21, " /
L™
apart.pl

ELIXA
Bransoletka ze stali szlachetnej
EL541-6200

209 21,

apart.pl

—

-

ELIXA
Pierscionek
ze stali
szlachetnej
EL538-4101
159 21,
apart.pl

ELIXA
Kolczyki ze stali
szlachetnej
— EL538-4082
\ 159 24,
/ J
&

ELIXA

Bransoletka

EL545-2782

e b P
. !ﬂ.' i .
£ i" b ze stali szlachetnej
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L
N
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1
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b

Naszyjnik ze stali -
szlachetnej -
EL540-2436

2892,
apart.pl

{ L-‘ Ao iv L

149 21,
apart.pl

ELIXA
Zegarek
damski
£193-1880
690 4,
apart.pl
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WIECZNA mlodos¢

TERMINOLOGIA SIE ZMIENIA. ANTI-AGING PRZESZEDE W SLOW AGING, A TERAZ W LONGEVITY.
PRZEMYSE KOSMETYCZNY ZYWI SIE NOWOSCIAMI I NASZYM NIEZMIENNYM MARZENIEM
O ZATRZYMANIU UPLYWU CZASU. A LONGEVITY DOBRZE SIE SPRZEDAJE. CZY TO ZNACZY,
ZE CALA FILOZOFIA TEGO NURTU TO CZYSTY MARKETING? JASNE, ZE NIE. NIEKTORE BADANIA,
TECHNOLOGIE I ZABIEGI SA BARDZO OBIECUJACE.

Tekst AGATA RUCINSKA

Maska LED na twarz
— FAQ 202
4288 21 (foreo.com).




rzegladalam w sieci artykuly

0 blue zones, regionach $wiata,

gdzie ludzie zyja dtugoiw do-

brym zdrowiu. Stulatkowie
sa tu uSmiechnieci, w ich oczach widac
iskierki radosci, ale (lub pomimo ze) nie
wygladaja jak mlodzi bogowie. Twarze
maja usiane zmarszczkami, skory wysma-
gane wiatrem. W podejsciu longevity, kt6-
re powstalo miedzy innymi z inspiracji
badaniami tych blekitnych stref dlugo-
wiecznosci, wyglad nie jest na pierwszym
miejscu. Przez lata probowali§my niemal
zawszelka cene zatrzymad starzenie skory.
Teraz najwazniejsze jest zdrowie.

W ramach podrézy sentymentalnych
obejrzalam ostatnio ,Stalowe magnolie”.
To film z1989 roku, w ktérym Dolly Parton,
wlascicielka lokalnego salonu kosmetycz-
nego mowi: ,Nie istnieje cos takiego jak
naturalne piekno, zeby tak wygladaé, trzeba
wlozy¢ duzo pracy”. Ten sposob myslenia,
ktory funkcjonowal przez dekady, jesli nie
stulecia, traci na aktualnosci. Nurt slow
aging nauczyl nas, ze walka ze starzeniem
nie masensu, porzuciliémy przynajmniej to
przemocowe stownictwo. Dzi$§ naukowcy,
ktoérzy zajmuja sie dlugowiecznoscia, za-
miast zastanawiac sie, co zrobié, by wygla-
daé¢ mlodo, zadaja pytanie, co zrobid, zeby
nasza skorajak najdtuzej pozostata zdrowa,
sprawnaizdolna do regeneracji. W centrum
zainteresowania sa mitochondria, prze-
wlekly stan zapalny, starzejace sie komorki
i biologiczna odporno$é skory. Longevity
zmienia sposob, wjaki myslimy o mlodosci.

Naukowcy zajmujacy sie procesami sta-
rzenia coraz czesciej proponuja, by przestaé

koncentrowac sie wylacznie na tym, jak
dlugo zyjemy. Znacznie wazniejszy jest
healthspan - liczbalat przezytych wzdrowiu
i dobrej kondycji. Podobny sposob mysle-
nia zaczyna pojawiac sie w dermatologii.
‘W najnowszych publikacjach naukowych
funkcjonuje pojecie skinspan - okresu zycia,
kiedy skora zachowuje zdrowie i sprawnosé
biologiczng. Celem nie jest wiec skora bez
zmarszczek, ale skora, ktéra mozliwie dhu-
go potrafi sie regenerowad, utrzymywac
szczelna bariere ochronna, reagowac na
uszkodzenia i adaptowac sie do zmian §ro-
dowiska zewnetrznego.

PODEJSCIE ZADANIOWE

Skérato najwiekszy narzad naszego organi-
zmu. Jej zadaniem jest ochrona ciala przed
czynnikami §rodowiskowymi, promienio-
waniem UV i patogenami. Dodatkowo regu-
luje temperature poprzez pocenie sie i peni
funkgje narzadu zmystéw. Odpowiedzialne
zadania, prawda? Tymczasem przez lata
efekty terapii przeciwstarzeniowych oce-
niano gléwnie na podstawie wygladu. Mie-
rzono gleboko$é zmarszczek, elastycznosé,
nawilzenie czy stopien pigmentacji. Badacze
zajmujacy sie skin longevity proponuja inne
podejscie. Dla nich wazniejsze od tego, jak
skoéra wyglada w okreslonym momencie,
jestto, jak reaguje na obciazenieijak szyb-
ko potrafi wrécié do réwnowagi. Pojawia
sie pojecie skin resilience, czyli odpornosci
izdolnosciadaptacyjnych skory. - Dla zdro-
wia skory wazne jest, jak szybko odbudowuje
sie bariera naskorkowa po kontrolowanym
uszkodzeniu, jak organizm reaguje nastres

oksydacyjny, jak przebiega gojenie itp. »

BARTOSZ
PAWLIKOWSKI
dermatolog, wlasciciel
Kliniki Pawlikowski
w Lodzi.

ANNA PREIBISZ
wlascicielka kliniki
longevity PreiBio
w Warszawie.

zwierciadlo.pl
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SEMEUM MARE

EiSEMBERG

ALGDFRO

1. Pro-Collagen Multi-Peptide Booster Serum PAULA’S CHOICE 20 ml/295 2 (paulaschoice.pl). 2. Solution Serum wzmacnia bariere ochronna i chroni
przed stresem oksydacyjnym SKIN MINIMALISM 30 ml/590 1 (skinminimalism.co). 3. Awakening Creamy Eye Essence, nawilzajace i wygladzajace serum
pod oczy SENSAI 20 ml/679 2 (douglas.pl). 4. Regenerujacy olejek wodny do twarzy, ciala i wloséw Essential Biphase Essence EISENBERG 100 ml/375 2t
(Sephora). 5. llluminating Serum w zestawie z korektorem redukujacym przebarwienia ARISTRY LABS 80 m! serum + 15 ml korektor/1073 2l (amway.pl).
6. Antyglikacyjny i przeciwzmarszczkowy krem-maska pod oczy z linit ALGOPRO SENSUM MARE 15 ml/189 21 (sensummare.pl).

To istotna zmiana perspektywy. Dwie osoby w tym samym
wieku moga mieé podobna liczbe zmarszczek i zupelnie inng
biologiczna sprawnosé skory — mowi Anna Preibisz, zalozycielka
gabinetu longevity PreiBio.

TROPY NAUKOWE

Jednym z najwazniejszych poje¢ w nauce o starzeniu jest dzi$
inflammaging - przewlekly, utrzymujacy sie na niskim poziomie
stan zapalny, ktory nasila sie z wiekiem i obejmuje caly organizm,
réwniez skore. Tu pojawia sie pewien paradoks. Wiele skutecz-
nych zabiegéw medycyny estetycznej, od laser6w po radiofre-
kwencje mikroiglowa, dziala przeciez poprzez kontrolowane
uszkodzenie tkanek i wywolanie reakcji zapalne;.

- Longevity nie oznacza calkowitej rezygnacji z wywotywa-
nia stanu zapalnego. Gdyby tak byto, musielibySmy wlasciwie
odej$¢ od laseroterapii czy radiofrekwencji mikroiglowej
- méwi dr Bartosz Pawlikowski, dermatolog i lekarz medy-
cyny estetycznej. — Chodzi raczej o wykonywanie zabiegow
w taki sposdb, zeby maksymalnie ograniczy¢ stan zapalny
i czas rekonwalescencji. W praktyce oznacza to stosowanie
lagodniejszych parametrow, faczenie technologii dzialajacych
nardzne struktury skory i rezygnacje z zasady, ze im silniejszy
odczyn pozabiegowy, tym lepszy efekt.

Drugi wazny trop to komérki senescentne, nazywane ko-
morkamizombie. Mlody uklad odpornosciowy zwykle sprawnie
pozbywasie takich komoérek. Z wiekiem mechanizm ten dziala
coraz gorzej. Komorki senescentne zaczynaja sie gromadzic i,
choé same juz sie nie dziela, pozostaja aktywne metabolicznie,
zatruwajac zycie swoim zdrowym, mlodym sasiadkom. Nic dziw-
nego, ze naukowcy szukaja sposob6w na pozbycie sie komérek
zombie. Badane sa senolityki, ktorych zadaniem jest selektywne
usuwanie komérek senescentnych, oraz senomorfiki, ktére maja
ograniczad ich szkodliwa aktywnos¢. Badania sa obiecujace, ale
jeszcze niepredko bedziemy mogli pj$é do lekarza po recepte
nalek usuwajacy starzejace sie komoérki ze skory.

Roéwnie fascynujace sa badania nad epigenetyka. Naukowcy
testuja mozliwo$¢ cofania czesci zmian zwigzanych z wiekiem

160  URODA na co dzien

poprzez czesciowe przeprogramowanie komorek. Na razie
pozostaje to przede wszystkim domeng laboratoriéw, a nie
gabinetéw medycyny estetyczne;.

UTRZYMAC ENERGIE

‘Wiemy, ze longevity nie promuje zabiegéw wywoltujacych stan
zapalny utrzymujacy sie dluzej niz dobe. Stawia za to na wspie-
ranie pracy mitochondriéw. Nalekcjach biologii uczylismy sie,
ze to elektrownie komorek, bo odpowiadaja za produkcje ATP
—energii potrzebnej do niemal wszystkich proceséw zachodza-
cychwkomorce. Co pozytywnie wplywa naich prace? — Miedzy
innymi terapia §wiattem LED. Badania kliniczne pokazuja, ze
regularnie stosowana fotobiomodulacja §wiattem czerwonym
moze poprawia¢ wyglad skory, zwiekszac ilosé kolagenu i zmniej-
sza¢ widocznos¢ drobnych zmarszczek. Wazne sg oczywiscie
parametry urzadzenia: dlugo$é fali, dawka energii i czestotli-
wos¢ zabiegéw — mowi Anna Preibisz. Mitochondria mozemy
wspierac rowniez za pomoca skladnikow aktywnych. Koenzym
Q10 uczestniczy w mitochondrialnym fanicuchu oddechowym,
czyli procesie produkgji energii, i dziala jako antyoksydant. Drugi
skladnik tezznamy doskonale. To niacynamid, forma witaminy
Bsiprekursor NAD - czasteczkiniezbednej do produkgji energii
i dzialania enzymoéw uczestniczacych w naprawie DNA.

STARA, DOBRA PREWENCJA | NOWE TECHNOLOGIE
Z maskamiimasazeramiz LED zaprzyjaznily$my sie juzdawno.
Skladniki pielegnacyjne tezsa znajome. Podobnie jest z wieloma
zabiegami. — Po czesci kazda klinika i kazdy lekarz wykonujacy
zabiegi medycyny estetycznej zahaczal o nurt longevity, zanim
zostal on nazwany - méwi dr Pawlikowski. - Jezeli wykonywa-
li$my zabiegi profilaktycznie, zanim pojawily sie zaawansowane
przebarwienia, uszkodzenia kolagenu czy utrwalony rumien, to
dzialaliSmy zgodnie z filozofia longevity.

Jednak pojawia sie tez coraz wiecej nowych rozwigzan.
Jednym z tych obiecujacych jest QMR. Technologia QMR,
czyli kwantowego rezonansu molekularnego, zanim trafila

do gabinet6w medycyny estetycznej, byla wykorzystywana »
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STANDARYZOWANE BADANIA EUROPEJSCY MADE IN
EKSTRAKTY I TESTY KONSUMENCKIE DOSTAWCY FRANCE
Jakosciowa i ilosciowa Poprawa jakosci zycia Sktadniki aktywne Wyprodukowano Wiecej O marce na
zawartosc¢ sktadnikow i satysfakcja ze stosowania. pochodzenia roslinnego we Franciji.
aktywnych w porcji produktu. od sprawdzonych dostawcow.

Czarci Pazur pomaga w utrzymaniu elastycznosci stawéw. 2 Zefi-szen Syberyjski przyczynia sie do zwiekszania energii fizycznej i psychicznej. * Skrzyp polny wspiera odpornosé chrzqstki.
“Passiflora Incarnata wspomaga dobry i zdrowy sen. ®Czarna porzeczka wspiera zdrowie stawow. ® Szafran pomaga utrzymac rownowage emocjonalng, wspierajgc pozytywny nastroj.
Suplement diety nie zastepuje zréznicowanej diety. Zawiera sktadniki, ktére wspomagajg funkcje organizmu poprzez uzupetnienie normalnej diety. Nie ma wtasciwosci leczniczych.
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1. Nawilzajaco-ujedrniajacy balsam Knowledge of Youth Looking BODIQ 250 m//160 21 (thebodigq.com). 2.Serum z retinolem Clinical Witamin A THERAMID
30 ml/ok. 170 2I. 3. Antyoksydacyjno-rozjasniajace serum z witaming C Vitamin C 27% HDREY 80 ml/145 2t (hdrey.com). 4. Serum naprawcze do twarzy, szyi
idekoltu NIVEA 80 ml/67,99 =zt (Hebe). 5. Mikrobiomowy zel do demakijazu i oczyszczania do cery wrazliwej z bioceramidami 1% ALL IN SKIN 150 ml/69 z{
(allinskin.pl). 6. Longevity Day Cream + Efficacy Booster Device, krem odmladzajacy + masazer laczacy $wiatlo czerwone (630 nm), mikroprady, cieplo
idelikatne wibracje VAGHEGGI 50 m//900 I (gabinety kosmetyczne). 7. Odmladzajacy krem do twarzy Sescacay SESDERMA 50 ml/226 2! (topestetic.pl).

przede wszystkim w medycynie regeneracyjnej i rehabilitacji,
m.in. do wspomagania gojenia ran i regeneracji tkanek. Dzi§
znajduje zastosowanie réwniez w zabiegach ukierunkowanych
na poprawe kondycji skéry cialai glowy.

- QMR dziala inaczej niz wiekszos$¢ urzadzen wykorzysty-
wanych w medycynie estetycznej. Nie uszkadza tkanek po to,
zeby sprowokowac organizm do ich odbudowy, ale ma wspierac
procesy regeneracyjne bez wczes$niejszego wywolywania stanu
zapalnego. Poczatkowo podchodzilem do tej technologii scep-
tycznie, przekonaly mnie dopiero efekty kliniczne. Stosowalem
QMR m.in. u pacjenta z cukrzyca, u ktérego na paluchuidrugim
palcu stopy pojawily sie pierwsze rany i zmiany martwicze. Udalo
sie je wygoid, p6Zniej pacjent regularnie korzystal z zabiegow,
zeby ograniczy¢ ryzyko nawrotu. Oczywiscie QMR nie leczy
cukrzycy ani przyczyny uszkodzenia naczyn, ale moze by¢
warto§ciowym narzedziem wspierajacym regeneracje i go-
jenie tkanek — mowi dr Bartosz Pawlikowski. - QMR stosuje
réwniez w terapiach skory glowy. Jednym z przypadkéw, ktory
szczegoblnie zapamietatem, byla 11-letnia dziewczynka z tysie-
niem plackowatym. Przez niemal rok stosowali§my metody
wykorzystywane w leczeniu tej choroby, ale nie przynosily
oczekiwanych efektow. Po wlaczeniu QMR, wykonywanego
dwa razy w tygodniu, po okolo péttora miesigca wlosy zaczely
odrastaé, a z czasem ognisko wylysienia zaroslo catkowicie.
Mam dokumentacje fotograficzna calego procesu. Jednoczesnie
dziewczynka zostala objeta opieka psychiatryczna, poniewaz
wjej przypadku istotnym czynnikiem wyzwalajacym chorobe
byly silny stres i stany lekowe. To pojedyncza obserwacja klinicz-
na, ale dlamnie byla jednym z doswiadczen, ktore przekonaly
mnie do dalszego wykorzystywania QMR w terapiach skory
glowy — méwi dr Bartosz Pawlikowski. Technologia $wietnie
sprawdza sie tez w zabiegach na twarz - regeneruje, wygladza
zmarszczki, od$wieza.

PROBLEMY Z LONGEVITY

Longevity stalo sie jednym z najbardziej pojemnych stow w bran-
2y beauty. Mieszcza sie w nim badania nad stanem zapalnym,
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komoérkamizombie i epigenetyka, ale takze suplementy, 16zka do
floatingu, kriokomory, czerwone §wiatto, komory hiperbaryczne,
lasery, biostymulatory i urzadzenia pracujace nad regeneracja
komorek. Do tego longevity, przynajmniej w teorii, nie polega
na wybraniu jednego zabiegu. — To jest program. Musimy
dziata¢ na kazdy uklad - méwi dr Bartosz Pawlikowski. Sam,
gdyby mial nieograniczony dostep do technologii, regularnie
korzystalby z komory hiperbarycznej, §wiatta czerwonego,
kriokomory i suchego floatingu [przeczytasz o nim w dziale
wellness - przyp.red.].

Problem w tym, Ze kazda z tych metod wymaga czasu, regu-
larnoscii pieniedzy. I tu pojawia sie pewien paradoks. Idea, ktora
miala przesunaé uwage z wygladu na zdrowie i przedluzanie
sprawnosci organizmu, wydaje sie przywilejem osob, ktére maja
wystarczajaco duzo czasu i pieniedzy, by konsekwentnie reali-
zowaé wieloetapowe programy profilaktyczne. Dlatego warto
pamietad, ze najlepiej udokumentowane sposoby wspierania
kondycji organizmu, w tym skdry, sa znacznie mniej spekta-
kularne: aktywnos$é fizyczna, sen, niepalenie, ochrona przed
storicem i wlasciwa dieta. Nudne, ale prawdziwe.

I choé, wracajac do Dolly Parton i ,Stalowych magnolii”,
wcale mnie nie cieszy, ze widze, ,,jak czas przejechal sie po mojej
twarzy”, mysle o ludziach z blue zones, niemlodych, ale pieknych,
bo szczesliwych. Gdy w czasie wakacji przez tydzien nie patrze
w lustro, najlepiej czuje, jak moje telomery sie wydluzaja. To
nie znaczy, ze zrezygnuje z zabiegow i pielegnacji.

- W czasie jednego z wyjazdow szkoleniowych w Azji bytam
swiadkiem, jak lekarz podal pacjentce pieédziesiat mililitrow
wypelniaczy w trakcie jednego zabiegu. Zaszokowalo mnie to

- méwi Anna Preibisz. — Choé nie jestem przeciwniczka za-
biegéw medycyny estetycznej, kiedy klientka trafiado mojego
gabinetu, najpierw pytam, kiedy ostatnio miala dobry zabieg
nawilzajacy, bo to jest podstawa. Potem dopiero mozemy mysle¢
ozabiegach QMR, ktore $wietnie i bezbolesnie regeneruja skore
twarzy i wygladzaja zmarszczki, czy masazu lub fotobiostymulacji
- mowi ekspertka. Jak widaé, longevity ze wszystkimi nowymi
technologiami jest tez powrotem do podstaw. °

ZDJECIA: SEWERYN CIESLIK, MATERIALY PRASOWE, ARCHIWUM PRYWATNE
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Gabinel Bella dziala
przy ulicy Pieknej
w Warszawie. Trudno
0 lepszy adres dla
miejsca, klore pomaga
dbaé o zdrowie
i wyglad skory.
LOd poczqthu praktyki
lekarskiej wiedzialam,
Ze w wielu problemach
skornych — lakich
Jak trqdzik, tradzifk
rozowaty, rumien,
blizny, przebarwienia
— sama_farmakolerapia
czesto nie wystarcza.
Polgczenie dermatologii
2 kosmelykq lekarskq
okazalo si¢ strzalem
w dziesiqltke” — mowi
Jego zalozycielka.
bella-derm.pl

o0 LAT

BLISKO) S/{O’ry

SA PACJENTKI, KTORE PRZYSZLY TU PO RAZ PIERWSZY JAKO MLODE DZIEWCZYNY,
POZNIEJ PRZYPROWADZILY CORKI, A DZIS UMAWIAJA NA WIZYTY WNUKI. PRZEZ

30 LAT GABINET ROSMETYRI LERARSRIEJ BELLA ZMIENIAL SIE WRAZ Z DERMATOLOGIA
I MEDYCYNA ESTETYCZNA. NA JEDNO MOZEMY NIEZMIENNIE LICZYC:

DR N. MED. MAGDALENA LOPUSZYNSKA WYCIAGNIE NAS Z PROBLEMOW ZE SKORA.

aczynalajako dermatolozkaido dzis po-

wtarza, ze podstawa jej pracy jest leczenie.

Jednym z najwazniejszych obszaréw jej
praktyki stal sie tradzik — przewlekla choroba ské-
ry, ktéra wymaga diagnozy, odpowiednio dobra-
nej farmakoterapii, pielegnacji i przede wszystkim
konsekwencji. Wielu pacjentow, ktérych skéry po
tradzikowych problemach odzyskaly gladkosé, zo-
stalo z nig na lata. Z czasem zaczeli przyprowadzad
do gabinetu swoje dzieci, a p6Zniej wnuki.

Kiedy w Polsce zaczela rozwijac sie medycyna
estetyczna, Magdalena Lopuszyriska znalazla w niej
druga zawodowa pasje. Nie porzucila dermatologii,
lecz polaczyta obie dziedziny. Uczyla sie nowych me-
tod, jezdzila na szkolenia i kongresy, wprowadzata do
gabinetu kolejne technologie. Robi to zreszta do dzis,
bo - jak podkresla - w medycynie nie mozna przestac¢
sie uczy¢. Sama najbardziej ceni procedury, ktore
pobudzaja skore do regeneracji i pozwalajg zachowaé
naturalny wyglad. Wéréd ulubionych wymienia
zabiegi laserowe, technologie wykorzystujace fale
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Tekst AGATA RUCINSKA

radiowe i ultradZzwieki oraz biostymulatory. Réwnie
waznajest dla niej codzienna pielegnacja — dobrana
nie do metryki, lecz do aktualnej kondycji i potrzeb
skory. Kazdy pacjent wychodzi z gabinetu z wiedza,
jakniezbednajest ochrona przeciwsloneczna, jakich
preparatow ma uzywac do oczyszczaniaijakich sub-
stancji aktywnych potrzebuje w danym momencie
jego skora. Lekarka czesto podkresla tez, ze nie bez
znaczenia jest umiejetno$é zarzadzania stresem.
Po 30 latach Bella jest wiec takze zapisem zmian,
jakie zaszly w podejsciu do skory. Od leczenia chorob
dermatologicznych po nowoczesne procedury, ktore
maja poprawiaé jej kondycje i pozwalac dobrze sie
starzeé. A Magdalena Lopuszyriska coraz czesciej
mysli o przyszlosci gabinetu bez swojego codziennego
udzialu. Przygotowuje do przejecia czesci obowiaz-
koéw mlodszego lekarza, dr Piotra Nawrota, sama
za$ przyznaje, ze przyszedt czas, by troche zwolnié,
podrézowad i korzystac z zycia. Po trzech dekadach
pracy tozmiana, do ktérej — podobnie jak do wszyst-
kich poprzednich - podchodzi bez pospiechu. e

ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.
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PHARMA

REGENERACJA,
KTORE] MOZESZ
ZAUFAC.

GDY BARIERA HYDROLIPIDOWA ZOSTAJE
OSEABIONA, SKORA POTRZEBUJE CZEGOS
WIECEJ NIZ NAWILZENIA,
POTRZEBUJE SKUTECZNE] REGENERAC]!.

kéra kazdego dnia mierzy sie z nowymi wyzwaniami. Retinoidy

kwasy, zabiegi kosmetologiczne, promieniowanie UV,

klimatyzacja czy czeste mycie dtoni moga ostabiac bariere
hydrolipidowa. Skéra staje sie bardziej wrazliwa, przesuszona
i reaktywna, a pieczenie, uczucie $ciggniecia czy zaczerwienienie to
sygnaty, ze jej naturalna ochrona przestata prawidtowo funkcjonowac.
Przez lata pielegnacja koncentrowata sie gtéwnie na tagodzeniu tych
objawdw. Dzi§ wiadomo, ze aby skéra odzyskata komfort i rdwnowage,
trzeba przede wszystkim wspiera¢ odbudowe jej bariery ochronnej.
To wiasnie dlatego sktadniki takie jak Centella asiatica (CICA),
madekasozyd i ceramidy naleza dzis do najwazniejszych sktadnikow
nowoczesnej dermopielegnacji regenerujacej.
Na tej filozofii powstata linia FLOSLEK Pharma CICA CARE, ktéra nie
tylko przynosi ukojenie, ale przede wszystkim wspiera naturalne procesy
regeneracji skory i pomaga odbudowac jej bariere hydrolipidowa.

cicaKREM
w
5 i pod oczy
% zmniejszenie reaktywnosci
= delikatnej skory
2 wokét oczu
B *
: -57%
£ @)
E po 28 dniach stosowania | o
N | i I
W
A CARE
st
| e
Kojaco-regenerujacy s Kojaco-nawilzajace
CICAbalsam = CICAserum
nawilzenie skory redukcja uczucia suchosci,
po jednej aplikacji ;5 E szorstkosci i $ciagniecia
¥ potwierdzona przez
* L. *
+57% " 11| ~100%
E testujacych

*petne wyniki badan dostepne na www.floslek.pl

Ekspert regeneracji idzie o krok dalej.

Rodzina CICA CARE zostata wtasnie rozszerzona o kolejne dermo-
kosmetyki stworzone z mysla o najbardziej wymagajacych obszarach
skory.

Nowa cicaAMPUEKA wycisza skore nadreaktywna, redukuje zaczerwie-
nienia, wzmacnia bariere hydrolipidowa skory.

cicakREM POD OCZY zapewnia ukojenie delikatnej skorze wokot oczu,
zmniejsza uczucie napiecia i przesuszenia oraz wzmacnia jej naturalng
bariere ochrona.

cicakREM DO RAK intensywnie regeneruje dtonie narazone na czeste
mycie, srodki dezynfekujace i niekorzystne warunki atmosferyczne.
cicaBALSAM DO UST koi spierzchniete usta, wspiera regeneracje
delikatnego naskdrka, niweluje sucho$¢, pekniecia i tuszczenie sie
skory ust.

Razem z bestsellerowymi cicaSERUM, Miejscowym cicakREMEM
i cicaBALSAMEM tworza kompleksowa linie dermokosmetykdéw
odpowiadajaca na potrzeby skéry twarzy, okolic oczu, ust, dtoni i ciata.
Regeneracja, ktdrej mozesz zaufac.

Dermokosmetyki FLOSLEK Pharma CICA CARE zostaty
opracowane przez polskie laboratorium z ponad 30-letnim
doéwiadczeniem. Minimalistyczne formuty, bez kompozycji
zapachowych i barwnikéw, s3 odpowiednie dla skéry suchej,
wrazliwej i sktonnej do podraznien, réwniez u dzieci powyzej 3 lat.
Produkty zostaty przebadane takze na osobach z AZS i egzema.

Wybrane produkty CICA CARE
FLOSLEK Pharma dostepne
w drogeriach Hebe, w najlepszych

aptekach i na www.floslek.pl.

REKLAMA ———



PROWANSALSKA OPOWIESC

POL WIEKU TEMU 23-LETNI OLIVIER BAUSSAN KUPIE STARY ALEMBIK Z MYSLA,
BY WYDESTYLOWAC ROSLINNE BOGACTWO PROWANSJI I ZAMKNAC JE

W ROSMETYRACH. WBREW POZOROM JEGO PIERWSZYM WYBOREM NIE BYEA LAWENDA,

ALE DZIRI ROZMARYN. TAR NARODZIEA SIE MARKRA LOCCITANE EN PROVENCE.
DZIS TEN KAWALEK PROWANSJI MOZNA ZNALEZC NIEMAL NA CAEY M SWIECIE.

Tekst AGATA RUCINSKA

Pola ziol
i stary alembit,
romantyczne
poczatki
LOccitane.
Tu wszystko
pochodzi
2 przyrody.

estylacja to sztukawydobywaniazro§lin ~ do Burkina Fasoirozpoczal wspolprace z kobietami, ktore
tego, co najcenniejsze. Umieszczone  od pokolen zajmowaly sie jego produkcja. Tak powstaly
w alembiku ziola poddaje sie dzialaniu  m.in. kremy do rak Karité Confort, ktére od lat zima ratuja
pary wodnej, ktéra uwalnia zawarte  midlonie. Wracam tez regularnie do kremu do twarzy Im-

w nich lotne zwiazki aro-
matyczne. Nastepnie para jest schladzana
iskraplasie, dajac olejek eteryczny oraz wode
roslinna. Wlasnie w ten sposéb, przy uzyciu
starego alembiku, 23-letni Olivier Baussan
zaczal w1976 roku destylowad dziki rozmaryn
rosnacy w Gornej Prowansji. Gotowy olejek
rozlewal do niewielkich butelekisprzedawal na
lokalnych targach. Nie przypuszczal zapewne,
ze ten prosty pomysl stanie sie poczatkiem mar-
ki, ktora pol wieku p6zniej bedzie obecna na
calym §wiecie. Od poczatku w centrum uwagi
byly roéliny, tradycyjne receptury i wiedza
ludzi, ktorzy potrafili korzystaé z naturalnego
bogactwa Prowansji. Wkrétce pojawilo sie my-
dlo marsylskie, a p6Zniej kosmetyki z lawenda,

mortelle Divine z wyciagiem z niepozornych
z0ktych kwiatow niesmiertelnika - wygladza
i roz§wietla skore réwnie pieknie jak retinol.

L'Occitane rozwija sie, ale nie traci z oczu swo-
_— ich korzeni. Marka angazuje sie w ochrone
bior6znorodnosci, wspiera lokalnych produ-

':?I?;:ﬂ: cent6éw i poszukuje sposobéw na bardziej odpo-
i wiedzialng produkgcje, a 50. urodziny traktuje
S jakdruga mlodosé. Stopniowo odswieza wyglad

.. swoich kolekcji - nowe opakowania zyskaly

juzwody toaletowe, kosmetyki z maslem shea

v imigdalem, na zmiany czeka pielegnacja twarzy

iwloséw. Nowa flakony i sloiczki w nawiazuja

Wodatoaletowa do prowansalskich korzeni marki, ale sa bar-
Lavande Poivre Noir C e . .

50 ml/259 24 dziej minimalistyczne i nowoczesne. Chyba

na tym polega cala sztuka — zeby rozwijaé, ale

werbena i nieSmiertelnikiem. Szczegdlne miejsce w historii ~ pozostaé wiernym sobie i trzymac jako$é. L'Occitane en
marki zajelo maslo shea. Baussan poznal je podczas podrézy ~ Provence robi to doskonale. °

URODA pickna historia 1wspolpraca reklamowa |
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PLATONSKI
IDEALIZM

Filozofia Davines opiera
sie naidei, ze piekno
idobro to dwie strony tego
samego medalu. Dlatego
linia Essential Haircare
przeszla niedawno
odnowe. Opakowania
przeprojektowano
wedlug zasad eco
design. Nowe skladniki
aktywne z certyfikatem
Regenerative Organic “

Certified™ pochodza
z gospodarstw,

w ktérych uprawa
wspiera regeneracje
glebyisekwestracje

COg2. Formuly
wzbogacono o czasteczki
pochodzenia naturalnego
iwysokowydajne
biopolimery, usuwajac
wszystko, co zbedne.

Mydto Bad
Badtzu-Maru
LUSH 46 z¢
(lush.com).

LUSH I PRZYJACIELE

Limitowana kolekgcja produktow
do kapieli Lush & Sanrio sprawi, ze
u$miechniesz sie pod prysznicem
czy wwannie. Poza znang wszystkim
Hello Kitty sa tu tez inni bohaterowie
zjaponskich kreskowek. Do kapieli
mozeszzabrac kule z Hangyodon,
Kerokerokeroppi czy U.sa.ha.na, apod
prysznic galaretke Gudetama (leniwe
Jjajko). Baza mydla Bad Badtzu-Maru
jestoliwa plus sok z nasion malin
iwegiel drzewny. Warto sprobowac,
nawet jeslinie kojarzysz lobuza.
Czyscinablysk.
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Szampony z linii Essential
Haircare (m.in. gtebokie
nawilzenie, ochrona koloru,
odzywienie, wygladzenie)
DAVINES
250 ml/125 21
(davines.pl).

ZMIANA
DERORACJI

Niektorzy uwazaja, ze
zycie jest scena, a perfumy
najlepszym kostiumem.
Pozwalaja sie przebradistaé
kimg innym, amoze tylko
lepsza wersja siebie. Etat Libre
d'Orange ubiera nas w zapach
soczystej brzoskwini,
intrygujacego szafranu,
elektryzujacego rozowego
pieprzu, awszystko to
otulone szlachetnymi nutami
drzewnymi. Akcenty skory,
osmantusaijasminu otulaja
skore zmyslowym cieplem.

‘Woda perfumowana Let’s
Pretend ETAT LIBRE
D’'ORANGE
100 ml/759 =t (Sephora).

Weganski,
bezzapachowy krem
wygladzajacy kontur

. oczu EMBRYOLISSE
15 mi/119,90 =t
(embryolisse.pl).

LERKRA FORMULA

Nowy krem wygladzajacy kontur oczu zawiera
a7 98% skladnikéw pochodzenia naturalnego,
w tym skladniki aktywne - organiczny ekstrakt
z20ltej goryczki oraz ekstrakt z kwiatu lotosu.
Lekka zelowo-kremowa konsystencja szybko
sie wchlania i doskonale sprawdza sie rowniez
pod makijaz. A formula pomaga kompleksowo
zadbacé o skore wokol oczu - ujedrnia i wygladza
drobne zmarszczki, zmniejsza widocznosé cieni
iopuchlizny oraz przywraca skorze komfort,
dzieki czemu spojrzenie wyglada na bardziej
Swieze i wypoczete.

Nawilzajacy zel pod
prysznic Moon Swim
o nutach zapachowych
wanilii, syropu klonowego,
karmeluikawy

JOONBYRD
850 ml/199 =t !
(topestetic.pl).

CIALO W DOBRYM NASTROJU

Joonbyrd, brytyjska marka stworzona przez dermatolozke Alexis
Granite, wlasnie pojawila sie w Polsce. Designerskie opakowania,
$wietne formuly i OBLEDNE zapachy to cechy charakterystyczne
Joonbyrd. W recepturach znajdziemy m.in. peptydy, ceramidy,

kwas hialuronowy i adaptogeny, czyli skladniki aktywne

zarezerwowane wczesniej do pielegnacji twarzy. Alexis podkresla
jednak, ze az 96% naszej skory znajduje sie ponizej szyi, wiec

skuteczna pielegnacja nie powinna sie na niej konczy¢.
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Lagodzacy krem do twarzy
Centella 70 PUREHEALS
50 ml/119,99 =t (Hebe).
Ujedrniajaca ampulka
Centella9o PUREHEALS
30 ml/109,99 =L (Hebe).

HITY R-Beauty

Korearniska pielegnacja stynie z wieloetapowosci, ale nie kazdy ma czas
narozbudowane rytualy. Dlatego kosmetyki z serii Centella PureHeals
sprawdzaja sie tez jako prosty duet: ampulka zapewnia skoncentrowana
dawke skladnikéw aktywnych, krem zamyka pielegnacje i zatrzymuje
nawilzenie. Superskladnikiem w linii Centella jest wakrotka azjatycka.
Koreanki cenia ja od lat za wyjatkowe wlasciwosci kojace, zdolnosé
do szybkiej regeneracji skory i wsparcie naturalnej bariery ochronne;j.

Gwiazda linii Solactive
NEBOA jest odzywka
bez splukiwania
dostepna réwniez
w wersji mini
50ml/15,99 =1
(neboa.pl).

WAKACYJNA piclegnacia

Wlosy réwnie mocno jak skéra odczuwaja dzialanie promieniowania UV:
traca blask, staja sie tamliwe i szorstkie w dotyku, a kolor blaknie szybcie;j.
Nowa limitowana seria Solactive Neboa dziala jak parasol dla wlosow.
W sklad linii wchodza: szampon, odzywka, maska oraz odzywka w sprayu
bez sptukiwania. Kazdy z kosmetykéw zawiera filtry UV chroniace wlosy
przed promieniowaniem, a do tego kwas hialuronowy, proteiny roslinne

czy olej ze stodkich migdaléw, ktére odpowiadaja za nawilzenie i odbudowe.

NAWILZENIE na 100%

Odwodniona skéra szybko
traci blask i sprezystosc.
Skoncentrowane serum Hydra
Water Plump Yves Rocher

ma przywrocic jej zapasy
wody. Eaczy wode komorkowa
zedulisa (sukulentu, ktéry
perfekcyjnie opanowat
zdolno$é magazynowania
wody) z kompleksem kwasu
hialuronowego. Nawilza,
wzmacnia bariere ochronng
ipomaga wygladzi¢ drobne
zmarszczki wynikajace
zodwodnienia. 99 proc.
skladnikéw jest

pochodzenia naturalnego.

Skoncentrowane serum
intensywnie nawilzajace
Hydra Water Plump
YVES ROCHER

30 ml/99 =t (yves-rocherpl).

OBJETOSC w kolorze

Czernito klasyka, ale latem rzesy moga nabrac koloru.
Maskara BADgal Bounce Benefit pojawia sie w nowych
odcieniach: brazowym i (limitowanym) morskim (Teal).

Lekka formula pozwala stopniowac efekt, zwieksza
objetos$é rzes i utrzymuje sie do 24 godzin, a dwustronna
szczoteczka pomaga dotrzeé nawet do krotkich
wloskow i rownomiernie pokry¢ je tuszem.
Maskara BADgal Bounce z dwustronna szczoteczka BENEFIT
8,5, g/145 21 (sephora.pl).

TRENING dla skory

Stres, zmeczenie i intensywna
mimika odbijaja sie na kondycji
skory. Linia Neuro Adapt
odpowiada na te wyzwania, laczac
neuropeptydy, ktore pomagaja
wygladzaé zmarszczki mimiczne,
zadaptogenami (wakrotka
azjatycka — CICA, ashwagandha,
zen-szen, Tephrosia purpurea)
wspierajacymi naturalne
mechanizmy regeneracji

Linia Neuro Adapt
CIj(r;ICHEErdostepI;la iodpornosci skory. W sklad
jestw sklepach serii wchodza kremy, serum,
Hebe oraz na krem pod oczy oraz krem-maska
clochee.com. zmikroiglami.
ZAWSZE pod ochrong
Nakladanie filtréw

przeciwslonecznych bywa
klopotliwe, zwlaszcza poza
domem. Emulsja Sol DOr
Bielenda SPF 50 ma aplikator
typuroll-on, ktéry pozwala
szybko iréwnomiernie
rozprowadzi¢ kosmetyk na
skorze. Wodoodporna formula
zaloesem, prebiotykami i kwasem
hialuronowym chroni przed

Nawilzajaca emulsja

do opalania SPF 50 o . ;
w formacie roll-on Sol D'Or promieniowaniem UVAiUVB,
BIELENDA 100 ml/34,99 1 nawilza, szybko sie wchlania inie
(bielenda.com). pozostawia lepkiej warstwy.
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Titouan Bernicot (w §rodku), zalozyciel organizacji
Coral Gardeners wspierajacej odbudowe raf
koralowych, wraz z jej aktywistami-ambasadorami.

Zapach L'Eau Ambrée
- | ma 90% skladnikow

— %’JI‘ pochodzenia naturalnego,
a charakterystyczna dla serii
I_' E AU 'r Kenzo L'Eau CZC}Sf()Czl.{[l
AMEBREE | Aquozone® pochodzi
2 recyklingu lisci goZdzikowca
KENZO i jest biodegradowalna.

r 4
R\\HEC WODY

NIEKTORE ZAPACHY SA CZESCIA HISTORII NIE TYLKO PERFUMIARSTWA,

ALE TEZ NASZEJ PRYWATNEJ. LEAU PAR KENZO NALEZY WLEASNIE DO TEJ
KATEGORIL TRZYDZIESCI LAT PO PREMIERZE PIERWSZEJ WODY MARKA WRACA
DO RULTOWEGO MOTYWU. TYM RAZEM WODA JEST CIEPLEJSZA, BARDZIEJ
ZMYSEOWA I MA KOLOR ZACHODZACEGO SEONCA.

apach L'Eau Kenzo Pour Femme, wprowadzony
na rynek w1996 roku, byl jednym z symboli
tamtego czasu. Swiezy, wodny i kwiatowy, od-
powiadal na potrzebe lekkosci po intensywnych
perfumach lat 80. Po dwéch latach pojawita sie
wersja meska, aoba zapachy dla calego pokolenia staly sie czescia
zapachowej pamieci. Trzydziesci lat pozniej otwiera sie w historii
wody kolejny rozdzial. Uniseksowa L'Eau Ambrée nie jest jednak
prostym powrotem do przeszlosci. Perfumiarze Daphné Bugey
i Nicolas Bonneville zachowali charakterystyczne dla kolekgji
napiecie miedzy Swiezo$cia a natura, ale przesuneli kompozy-
cje w strone ciepla i zmyslowosci. L'Eau Ambrée pachnie jak
woda nagrzana slonicem. Krystaliczna §wiezo$¢ Aquozone®
przelamuja dojrzala figa i ylang-ylang, a z czasem zapach staje
sie coraz bardziej miekki. Ambrox®, kocanka, mleczne drzewo
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sandalowe, wanilia tahitaniska i benzoes tworza ciepla, kremowa
baze, ktéra dhugo pozostaje na skorze. Zmienil sie takze sposéb
myslenia o samej wodzie. W latach 90. byla przede wszystkim
Zrédlem inspiracji, dzis jest zasobem, ktéry wymaga ochrony.
Dlatego KENZO Parfums wspdlpracuje z organizacja Coral
Gardeners, zajmujaca sie odbudowa raf koralowych. Marka
sfinansowala juz zasadzenie podwodnego ogrodu zlozonego
z 11 tysiecy koralowcéw i wsparla edukacje dzieci z lokalnych
spolecznosci. By¢ moze wlasnie na tym polega dobra historia
perfum - nie na odtwarzaniu dawnych receptur, ale na zachowa-
niu pomyshy, ktory potrafi zmieniac sie razem z nami. Pierwsza
L'Eau Kenzo pachniala $wiezo$cia i beztroska. L'Eau Ambrée
ma w sobie wiecej ciepla i dojrzalosci. Troche jak osoby, ktore
trzydziesci lat temu po raz pierwszy postawily flakon L'Eau
Kenzo na swojej lazienkowej polce. °
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Tysigce Pytan.
Jedna Mitos¢.

Rozmowy o wrazliwosci, intymnosci
| odnajdywaniu siebie

%%

Ogladaj na YouTube
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~ Maloco _Qng w mediach spolecznosciowych takie emogje jak dieta

majﬁfSWoich wyznawcow, odsadzajacych inaczej jedzacych od ¢
Co wiec jes¢, by zy¢ dlugo? Najlepiej znalez¢ zloty srodek.

Tekst JOANNA DERDA




zy istnieje jedna dieta anti-aging, ktéra op6zni

starzenie u kazdej stosujacej ja osoby? Nie.

Conie znaczy, Ze nic nie wiemy. Wiemy duzo,

ato, co jemy, ma dla zdrowia i dhugosci zycia
ogromne znaczenie. Prowadzone sa rozne badania, mamy rozne
szkoly zywieniowe, jednak pewne wnioski sie powtarzaja. Przede
wszystkim ten, ze podstawa jest dieta przeciwzapalna. Czy to
wniosek stluszny? Zadaje to pytanie dietetyczce Magdalenie
Grabowskiej z Alab ALAB Laboratoria. — Mysle, ze tak. Jesli
mieliby$my wskazaé¢ model zywienia o najlepiej udokumento-
wanym wplywie na zdrowie i dlugowieczno$é, bylaby to dieta
Srédziemnomorskaiwzorce odzywiania do niej zblizone. Taka
dieta zajmuje tez czolowe miejsce w zaleceniach naukowych
dotyczacych profilaktyki chordb przewleklych. A dieta prze-
ciwzapalna to sposob odzywiania oparty na tradycyjnej diecie
$rodziemnomorskiej. Jej celem nie jest leczenie jednej konkretnej
choroby, ale ograniczenie przewleklego stanu zapalnego, ktéry
dzi$ uwaza sie za jeden z najwazniejszych mechanizméw prowa-
dzacych do rozwoju wielu choréb cywilizacyjnych, jest on takze
glownym mechanizmem napedzajacym starzenie biologiczne.

JAK NIE KARMIC STANOW ZAPALNYCH

Oczywiscie stan zapalny sam w sobie nie jest niczym zlym, wrecz
przeciwnie, jest nam potrzebny, stanowi naturalng reakcje obron-
naorganizmu chocby nadrobnoustroje chorobotworcze. Problem
pojawia sie jednak, kiedy zamiast trwac kilka dni, utrzymuje sie
miesigcami, a czasem i latami. Wtedy mowimy o przewlektym,
niskiego stopnia stanie zapalnym. Bardzo czesto dtugo rozwija sie
bezobjawowo, wiec nie mamy $swiadomosci, ze dzieje sie cos zlego.

Co sprzyja powstawaniu stanow zapalnych? Czynnikow
jestkilka. - Podejécie przeciwzapalne to nie tylko dieta - méwi
Magdalena Grabowska - to tez dbanie o sen, regeneracje, ak-
tywnos$¢ fizyczna, niepalenie papierosow, unikanie alkoholu.
Iredukcja przewleklego stresu, ktory sprzyja aktywacji ukladu
odpornosciowego i nasila stan zapalny. Ale oczywiscie waznym
czynnikiem prozapalnym moze by¢ dieta, zwlaszcza zawierajaca
produkty ultraprzetworzone, czyli te z duza iloécia cukru, soli,
thuszczow trans i dodatkéw technologicznych.

W pierwszej kolejnosci powinnismy wiec wyeliminowad fast
foody, stodkie napoje, dania gotowe, batony itd. Nie tylko maja
niska warto$¢ odzywcza przy czesto wysokiej wartosci kalorycz-
nej, ale tez fatalnie wplywaja na mikrobiote jelitowa. - Bedaja
bardzo zubozaly, to jedna sprawa — méwi Magdalena Grabowska.

- Adruga: barierajelitowa zaczyna by¢ coraz bardziej nieszczelna

Przygody ciala

izwiazki, ktére powinny zostaé przezjelito wydalone, dostaja sie
do krwiobiegu. Komorki odpornosciowe na poczatku potrafia
sobie z tym radzié, ale gdy ta sytuacja sie przedluza, zaczynaja
atakowac wlasny organizm. To mechanizmy powstawania choréb
autoimmunologicznych. Prozapalny jest tez cukier. Jego duze
stezenie we krwi wywoluje hiperglikemie, stres oksydacyjny,
gwaltowne skoki glukozy prowadza do powstawania wolnych
rodnikéw, ktore niszcza komorki i wywoluja odpowiedz zapalna
organizmu. Wysoki poziom cukru to wyrzuty insuliny, ajesli ta
hustawka trwa dtuzszy czas, insulina zaczyna sie utrzymywac
stale na wysokim poziomie, co prowadzi do insulinooporno-
$ciiw konsekwencji do cukrzycy typu 2. Cukier zaburza tez
rownowage mikroflory jelitowej, zwieksza przepuszczalnosé
bariery jelitowe;j.

W ksiazce ,W strone dlugowieczno$ci” Marka Postuly
i Krzysztofa Loniewskiego czytamy, ze dieta zawierajaca UPF
(ultra-processed food), bogata w thuszcze nasycone, kalorie i sztucz-
ne dodatki, uboga w wartosci odzywcze zwieksza ryzyko cukrzycy
typu 2, nadcisnienia tetniczego, otylosci, miazdzycy, niewydol-
nosci nerek i zespotu metabolicznego, niewydolnosci serca.
Sprzyja tez rozwojowi przewleklego stanu zapalnego. Nastepuje
aktywacja markerow zapalnych, takich jak Nf-kB i interleukina 6,
dochodzi do uszkodzenia komoérek i przyspieszonego skracania
telomerdw, co z kolei zwieksza ryzyko choréb przewleklych.

BEONNIK | ANTYOKSYDANTY
Na jakich grupach pokarméw bazuje dieta przeciwzapalna?
- Najwieksza cze$é talerza powinny zajmowad warzywa — mowi
Magdalena Grabowska. — Co najmniej 400 gramow warzyw
dziennie, najlepiej wiecej, 500-800 graméw, wybierajmy wa-
rzywa roznokolorowe, kazde z nich dostarcza innych witamin,
polifenoli, mikroskladnik6w. Wazne sa réwniez owoce, ze szcze-
g6lnym uwzglednieniem owocoéw jagodowych, jak jagody, maliny,
boréwki, truskawki, porzeczki, bogatych w antocyjany, ktore
wykazuja silne dzialanie przeciwzapalne i jednocze$nie maja
stosunkowo niski indeks glikemiczny, pozwalajacy zachowac
prawidlowa prace gospodarki glukozowo-insulinowej.
Kolejnym filarem sa zdrowe tluszcze. - Kluczowym ich
Zrodlem jest oliwa extra vergine bogata w jednonienasycone
kwasy tluszczowe i polifenole — méwi Magdalena Grabowska.
- Regularne spozywanie oliwy obniza ryzyko choréb sercowo-
-naczyniowych. Warto tez jes¢ thuste ryby morskie, takie jak tosos,
sardynki, §ledz. Sa one gléwnym zZrodtem kwasow omega-3, jak
EPA czy DHA, kt6re pomagaja regulowac procesy prozapalne
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JESLIMAMY WYBRAC JOGURT
WYSOKOBIALKOWY, KTORY MA DEUGA
LISTE SKEADNIKOW ALBO JOGURT GRECKI
NATURALNY, TO WYBIERZMY TO DRUGIE.

isa prekursorami zwiazkow odpowiedzialnych za wygaszanie
stanu zapalnego. Codziennie oczywiscie powinny pojawiac sie
orzechy, pestki, nasiona, szczegélnie orzechy wloskie, migdaty
czy popularne ostatnio nasiona chia. Nie mozna zapominac tez
o odpowiedniej iloéci bialka. Powinno ono pochodzié gléwnie
zryb, zjaj, z roslin straczkowych, z dobrej jakosci miesa, szcze-
golnie bialego czy wysokiej jakosci fermentowanych produktow
mlecznych, jesli je dobrze tolerujemy.

Poniewaz od jakiego$ czasu modna jest dieta wysokobiatkowa
(high protein), na potkach znajdziemy duzo produktow, ktore
maja nam dostarczanie bialka ulatwic. Sery, batony, jogurty czy
dania gotowe o zwiekszonej iloéci biatka. — Rynek reaguje, nie
wszystkie te rzeczy sa zte — uwaza Magdalena Grabowska — spo-
ro jest jednak takich, ktére maja skladniki prozapalne, trzeba
uwaznie sie przygladac. Jesli mamy wybrad jogurt, ktory nazywa
sie wysokobiatkowy, ale ma dluga liste sktadnikow albo zwykly
jogurt grecki naturalny, to wybierzmy to drugie, dostaniemy
zblizong ilo§¢ bialka bez niepotrzebnych dodatkéw do Zywnosci.

Kolejne pytanie to: biatko roslinne czy zwierzece? — Biatko
roslinne nie bedzie mie¢ pelnego kompleksu aminokwasow

- thumaczy Magdalena Grabowska — wiec jesli nie jemy miesa
czy ryb, nalezy bialko roslinne rotowac. Nie jeden rodzaj fasoli,
alerozne rosliny straczkowe, soja, orzechy, kasze. Ale najdosko-
nalszym Zrodtem aminokwaséw sg jaja. Uwazam, ze w dobrej
diecie przeciwzapalnej powinny znalez¢ sie r6zne zZrédla biatka.

I ostatnia wazna grupa to produkty pelnoziarniste i blonnik
pokarmowy, ktory bedzie stanowil pozywke dla bakterii jelito-
wych - dzieki temu zachowany bogata mikrobiote, bedzie sie
tez odbywac produkcja krotkolaricuchowych kwasow thuszezo-
wych, przede wszystkim maslanu, ktéry dziala przeciwzapalnie,
wzmacnia bariere jelitowa i wspiera prawidlowa odpowiedz
immunologiczna. Dieta przeciwzapalna to zatem nie tylko
dostarczenie antyoksydantow, ale i dbanie o zdrowy mikrobiom.

Réwniez autorzy ksiazki ,W strone dlugowiecznosci” pisza,
ze najwieksze korzysci przeciwzapalne przynosi dieta bogata
wwarzywa, ryby i produkty mleczne o niskiej zawartosci thuszczu.
Podkreslaja, ze ma ona dzialanie wszechstronne. Jest bogata
w przeciwutleniacze, zdrowe thuszcze i blonnik, ogranicza stres
oksydacyjny, wspiera funkcje mitochondriéw, przeciwdziala skra-
caniu sie telomerow, ktorych dlugosé koreluje z dlugoscia zycia.

MNIEJ KALORII

Ale niejest to jedyny model diety sprzyjajacy wydhuzeniu zycia.
Kolejnym bedzie ograniczenie kalorii, inaczej restrykcje kalo-
ryczne, czyli zmniejszenie podazy kalorii przy jednoczesnym
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zapewnieniu niezbednych skladnikéw odzywczych. Co sie
wowczas dzieje? Nastepuje m.in. ograniczenie stresu oksyda-
cyjnego, modulacja stanu zapalnego, zmiana skladu i funkcji
mikrobiomu jelitowego oraz hamowanie starzenia sie komérek
(senescencji). Nie bez znaczenia jest tez redukcja masy ciala
i poprawa parametréw zdrowia kardiometabolicznego. Ma to
by¢ jedna z najbardziej obiecujacych strategii w promowaniu
zdrowego starzenia sie organizmu.

Postula i Loniewski w ksiazce ,W strone dlugoweczno$ci”
przytaczaja badania Columbia Aging Center — wzielo w nich
udzial 220 zdrowych os6b w wieku od 21do 51 lat, wszyscy
z prawidlowym BMI. Przydzielono je losowo do dwdch grup.
Jedna przez dwa lata stosowala diete o kalorycznosci zredu-
kowanej o 25 proc., druga jadla bez ograniczen. Nalezacy do
grupy pierwszej nie tylko schudli, co wydaje sie logiczne, ale
takze spadlo u nich stezenie markera stanu zapalnego i nasta-
pila poprawa profilu lipidowego. Za pomoca nowoczesnego
algorytmu zmierzono takze w obu grupach tempo starzenia sie
biologicznego. U 0s6b ograniczajacych kalorie bylo ono szesé
razy wolniejsze.

Zmniejszenie liczby kalorii 0 25 proc. to duza zmiana. Okazuje
sie jednak, ze korzysci osiagniemy rowniez przy ograniczeniu
o polowe mniejszym. Trwaja badania, czy obnizamy w ten sposob
takze ryzyko wystapienia chordb przewleklych, jak choroba
niedokrwienna serca czy demencja.

POST PRZERYWANY

Czesto styszymy od dietetykow czy czytamy w poradnikach, ze

idealem jest pie¢ posilkow dziennie. Skad ten pomyst? Wlasci-
wie dlaczego zdrowy czlowiek mialby jesé pie¢ razy dziennie?
Pamietajmy, ze od momentu, kiedy wlozymy jedzenie do ust, do

chwili, az wchlonie sie do komérki, musi uplynaé 5-6 godzin. Czyli

jesli jemy czesto, nasz organizm jest w nieustannym procesie

trawienia. Dlatego juz od lat cze$¢ specjalistow to zwolennicy
postu przerywanego. Ktéry, w gruncie rzeczy, byl czyms na-
turalnym dla naszych praprzodkéw. Czlowiek pierwotny nie

zjadal przeciez regularnie trzech duzych positkow dziennie,
przeplatanych przekaskami. Jadl, kiedy bylo jedzenie. A bylo,
kiedy je zdobyl. Organizm musial sie wiec dostosowaé do takiego

trybu funkcjonowania i wytworzyl szereg mechanizméw ada-
ptacyjnych. Nasze cialo nauczylo sie wykorzystywac okres postu

do samonaprawy. By zachowac energie i skladniki potrzebne

do proceséw zyciowych, organizm zmuszony jest do czerpa-
nia i zuzywania wlasnych zapaséw, co nazywa sie zywieniem

wewnetrznym (endogennym). Nie ma trawienia — zaczyna sie
sprzatanie. Najpierw zostaja zuzyte zapasy tluszczu (stan keto-
zy), potem zalegajace zlogi, rdzne patologiczne twory, ogniska

zapalne, chore i zwyrodniale komorki (autofagia). Organizm

lepiej sobie radzi z uszkodzeniami i toksynami. Ale warunek:
musza by¢ dluzsze przerwy w trawieniu. Nie jedynie siedem

czy osiem godzin, ktére zwykle stanowia przerwe nocna. Post
moze mie¢ rézne formy. Na przyklad naprzemienny - dzien
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normalnego jedzenia, po nim dzieni postu (pijemy tylko wode).
Mozna wmontowac w tydzien dwa dni postu (albo drastycznego
ograniczenia spozywanych kalorii). Mozna wreszcie zdecydowac
sie na okno zywieniowe, najpopularniejszy jego wariant to 16
godzin postu, jemy jedynie w ciagu o$miu. Albo 14:10 czy 20:4.
Nawet jesli nie decydujemy sie na taki sposob odzywiania, warto
pamietac o co najmniej 12-godzinnej przerwie w jedzeniu. To
minimum, ktére da watrobie czas na regeneracje. Ale korzysci
z postu przerywanego — jak pokazuja badania — sa naprawde
duze. Oprécz utraty wagi beda to mniejsza produkcja wolnych
rodnikéw, regulacja stezenia glukozy, wieksza odpornosé na
stres czy zmniejszanie stanéw zapalnych. Znowu powolam sie
na ksiazke ,W strone dlugowiecznosci”: i ograniczenie kalorii,
ipost przerywany skutkuja obnizeniem poziomu przewlektego
stanu zapalnego i redukcja stresu oksydacyjnego. A te czynniki
napedzaja starzenie sie i rozwdj chorob metabolicznych. Byé
moze — choé tu mamy na razie badania na zwierzetach — obate
sposoby moga opdzniaé rozwdj choréb neurodegeneracyjnych.

CUDOWNE KETONY

I'wreszcie hit ostatnich lat, czyli dieta ketogeniczna. Gléwnym
zrédlem energii staja sie thuszcze, weglowodany sa na cenzuro-
wanym. Taka dieta wykorzystywana jest od 100 lat (z powodze-
niem) u chorych na padaczke lekooporna. Ale keto niejedno ma
imie. Jest kilka jej wersji. Klasyczna, w kt6rej 90 proc. to thuszcz,
6 proc. biatko, 4 proc. weglowodany. Dieta Atkinsa: 65 proc.
thuszcze, 80 proc. biatko, 5 proc. weglowodany. I modyfikacja
diety $rodziemnomorskiej, gdzie thuszcze (45-50 proc.) sa glownie
pochodzenia roslinnego, ale tezz ryb morskich, 30-35 proc. zaj-
muje biatko, bardzo ogranicza sie weglowodany, straczki, nabiat
iowoce, nacisk, jak w klasycznej diecie §r6dziemnomorskiej,
jestnaryby, orzechy, oliwe, warzywa, ziola.

Dieta ketogeniczna wykorzystuje zjawisko przelaczania
metabolicznego, kiedy organizm, zamiast glukozy wytwarzanej
przez watrobe, zaczyna wykorzystywac thuszcz zmagazynowany
w komorkach, powstaja wtedy ciala ketonowe (ketony). A wsrod
nich beta-hydroksymaslan, ktory dziala jak naturalny antyok-
sydant (powstaje on tez przy stosowaniu restrykcji kalorycznej).
Efektem tej diety jest, oprocz redukeji wagi, obnizenie poziomu
cytokin prozapalnych. Uwaza sie, ze moze ona tez dziatad w terapii
choroby Alzheimera, spowalniajac procesy neurodegeneracyjne
czy w terapii pewnych typéw nowotwordw (sprzyja procesowi
apoptozy, czyli,,samobdjczej” Smierci komoérek patologicznych).

Jednak wielu lekarzy i dietetykéw przestrzega przed
bezkrytycznym zachwytem. Sa bowiem badania pokazujace

PRZEWLERLY, UTAJONY, O NISKIM
NASILENIU STAN ZAPALNY JEST GEOWNYM
MECHANIZMEM NAPEDZAJACYM STARZENIE
BIOLOGICZNE 1 ROZWOJ WIELU CHOROB,

niekorzystny wplyw keto na wzrost stezenia triglicerydow,
cholesterolu LDL, a przez to zwiekszenie ryzyka choréb serco-
wo-naczyniowych. Moga tez pojawic sie powiklania, takie jak
obnizenie gesto$ci mineralnej kosci, kamica nerkowa, kardio-
miopatia, neuropatia nerwu wzrokowego. Poniewaz ograniczamy
weglowodany zlozone i blonnik roslinny, mozemy w dluzszej

perspektywie narazic sie na zubozenie mikrobioty jelitowej. Nie

powinni$my wlaczad diety ketogenicznej bez badan i konsultacji

zlekarzem. Szczegdlnie Ze w sieci pojawia sie wielu pseudospe-
cjalistow, wedlug ktorych dieta keto to gltéwnie boczek i kielbasa.
Taki wariant raczej zycia nie wydluzy.

OCENA RYZYKA

Pewnie najrozsadniej byloby wyciagnacd z tego wszystkiego
$rednia. Troche ograniczyc¢ kalorie, troche wydhuzyé nocny post,
dolozy¢ wiecej warzyw i zdrowych thuszczow, jeS¢ wartosciowe
bialko. Tym, czego na pewno i za wszelka cene, niezaleznie
od przyjetego sposobu odzywiania, powinni§my unikad, jest
zywnos$¢ ultraprzetworzona.

Poniewaz, jak juz wiemy, przewlekly, o niskim nasileniu
stan zapalny moze latami rozwijac sie bezobjawowo, warto od
czasu do czasu powiedzie¢: sprawdzam. Magdalena Grabowska
proponuje badanie suPAR - to biomarker, ktory mierzy poziom
stanu zapalnego i tempo starzenia. Pozwala tez ocenié ryzyko
wielu choréb, zwlaszcza tych o charaterze przewleklym.

- Dysponujemy dzi$ badaniami laboratoryjnymi, ktére moga
nam pomagac w ocenie aktywnego procesu zapalnego w or-
ganizmie. W praktyce klinicznej do oceny stanu zapalnego
wykorzystujemy CRP, OB, w bardziej specjalistycznej diagno-
styce interleukine 6 - sa to cenne wskazniki, ktore pomagaja
wykrywad i monitorowaé proces zapalny, ale jesli chcemy oce-
ni¢ przewlekla aktywacje ukltadu odpornosciowego, to coraz
wieksza uwage zwraca sie na badanie suPAR, rozpuszczalnego
receptora aktywatora plazminogenu typu urokinazy. Jest to
biatko wystepujace naturalnie w organizmie, wydzielane przez
komorki ukladu odpornosciowego i komoérki starzejace sie, se-
nescentne. To biomarker przewleklego stanu zapalnego, jego
stezenie odzwierciedla stan dlugotrwalej aktywacji ukladu
immunologicznego. I jest, co wazne, znacznie mniej podatny na
krétkotrwale zmiany, jak infekcja, intensywny wysilek fizyczny
czy jednorazowy stres — w przeciwienstwie do tych klasycznych
markerdow, ktore rosna gléwnie przy ostrym stanie zapalnym,
ale tez maja krotki okres poltrwania i ich poziom szybko spada.

Przewlekly, utajony, nisko nasilony stan zapalny jest glownym
mechanizmem napedzajacym starzenie biologiczne i rozwoj
chorob cywilizacyjnych. SuPAR pozwala ocenic ogdlny poziom
obciazenia organizmu przewleklym stanem zapalnym. Wyzsze
stezenie suPARu moze wiazac sie ze zwiekszonym ryzykiem
choréb sercowo-naczyniowych, z rozwojem cukrzycy typu 2,
przewleklych chorob nerek, niektorych nowotworow czy choréb
autoimmunologicznych, stad jest wskaznikiem dlugowiecznosci
ioceny ryzyka réznych choréb. °
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alacje wodorem, suchy floating — oferta terapii longevity
v spa i gabinetach odnowy biologicznej jest coraz bogatsza.
Ale przede wszystkim nie zapominajmy o saunowaniu!

Tekst MAGDA ROSEANIEC
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auny przezywaja w ostatnich latach prawdziwy
S renesans. Wielu badaczy uwaza, ze ich wysyp
- zwlaszcza tych na plazach, nad jeziorami czy
w parkach - wynika nie tylko z wlasciwosci prozdro-
wotnych, ale takze funkcji spolecznych. W 2026 roku
zostaly opublikowane pierwsze badania pokazujace,
ze wspolne rytualy saunowe zwiekszaja poczucie
przynaleznosci, wiezi spolecznych i dobrostanu psy-
chicznego. To dobrze wpisuje sie w szersze zjawisko
opisywane przez socjologow jako zanik ,trzecich
miejsc”, czyli przestrzeni innych niz dom i praca,
w ktorych ludzie moga po prostu spotykad sie z in-
nymi. Dawniej byly to kluby osiedlowe, koscioty czy
puby. Dzi$ wiele z tych miejsc traci znaczenie, a sauny
zaczynaja pelnic¢ podobna funkcje - tyle ze bez alko-
holui telefonow.
Jednak ich spoleczna rola okazuje sie tylko milym
dodatkiem do korzysci zdrowotnych, jakie przynosi
regularne stosowanie terapii cieplem i zimnem.

Badania prowadzone przez kilkadziesiat lat
w Finlandii wykazaly, ze osoby saunujace kilka razy
w tygodniu mialy nizsze ryzyko zgonu z przyczyn
sercowo-naczyniowych niz osoby korzystajace
zsauny sporadycznie. Choroby serca wciaz sa naj-
czestsza przyczyna zgonoéw i w Polsce, i na swiecie.
Osoby korzystajace z sauny rzadziej maja infekcje.
Sauna zwieksza produkcje biatych krwinek (leuko-
cytow) oraz reguluje poziom cytokin prozapalnych
i przeciwzapalnych, co pomaga organizmowi
lepiej odpowiadac¢ na chorobe. Regularne sesje
zmniejszaja tez przewlekly stan zapalny, redukuja
stres i poprawiaja sen. A w ostatnim czasie poja-
wily sie pierwsze doniesienia sugerujace, ze wraz
zpotem wydalany jest z organizmu mikroplastik.
Brzmi obiecujaco - czekamy na dalsze obserwacje
i badania. Jedno jest pewne juz dzi$ — sauna to
rytual wellness, ktorego korzysci zdrowotne maja
najsilniejsze potwierdzenie naukowe.
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TRENING GEEBORIEJ REGENERACJI
C zy wyobrazasz sobie, jak milo byloby poby¢ czasem

w stanie niewazkosci? Nie czuc ciezaru swojego ciala, nie
walczy¢ z grawitacja? Przestac reagowad na wszystkie
bodZce docierajace do nas ze §wiata — ruch, swiatlo, dZwieki,
temperature? W taki wlasnie stan wprowadza nas suchy floating
- jedna z najciekawszych technologii regeneracyjnych ostatnich
lat. W przeciwienstwie do klasycznego floatingu nie zanurzamy
siewwodzie. Lezymy na cienkiej, elastycznej membranie, pod
ktora znajduje sie ciepla woda utrzymywa-
na w temperaturze skory. Woda unosi cialo,
dopasowujac sie do jego ksztaltu, dzieki cze-
mu nacisk na stawy i mie$nie niemal znika.
Organizm do$wiadcza stanu okreslanego
przez producentéw urzadzen jako body zero
- poczucia, Ze cialo przestaje by¢ odczuwalne.
Nie jest to termin medyczny, lecz obrazowe
okreslenie glebokiego odciazenia, w ktorym
mozg odbiera znacznie mniej sygnatéw z mie-
$niistawow odpowiedzialnych za utrzymanie postawy.
Podczas sesji wyciszeniu ulegaja takze zmysly, ktore w nor-
malnych warunkach nieustannie pracuja. Dzieki temu uklad
nerwowy moze latwiej przelaczy¢ sie z trybu mobilizacji na
dominacje ukladu przywspélczulnego, odpowiedzialnego za
odpoczynekiregeneracje. Obserwacje suchego floatingu z wy-
korzystaniem EEG sugeruja rowniez zwiekszona aktywno§¢é
fal alfa i theta, charakterystycznych dla glebokiej relaksacji,
medytacjiistanu pomiedzy czuwaniem a snem.

Body zero fo stan,
ktory w krotkim
czasie pozwala
wyciszy¢ uklad
nerwowy. Nie czué
ciezaru ciala,
napiecia, grawilag.

Ja sama po 40-minutowej sesji floatingu czulam sie wy-
raznie wyciszona i rozluzniona, i bylo to inne uczucie niz na
przyklad po masazu czy popoludniowej drzemce. Troche
jakbym wrdcila z innej planety.

Stan unoszenia sie na cieptej chmurce daje poczucie lek-
kosci, bezpieczenistwa, jest po prostu przyjemny. Najtrudniej
powstrzymaé galopujace mysli, ale i one po chwili przestaja
miec znaczenie.
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NAJMNIEJSZA CZASTECZRA,
WIELRIE ZAINTERESOWANIE

erapia wodorowa to trend, w ktérym obserwacje wy-
przedzaja site dowodow naukowych, a zainteresowanie

metoda stale roénie. Podczas tegorocznego Wimbledonu
w nowo otwartym Player Wellness Centre, przygotowanym
zmys$la o regeneracji zawodnikow, znalazlo sie urzadzenie Am-
mortal Chamber (komnata niesmiertelnych). Ta futurystyczna
kapsula laczy kilka technologii: terapie Swiatlem czerwonym,
pulsacyjne pole elektromagnetyczne (PEMF), terapie wibro-
akustyczna i wlaénie inhalacje wodorem. Wedlug producenta
taka kombinacja ma przede wszystkim ograniczac stres oksy-
dacyjny, wspierac regeneracje miesni i ulatwiac osiagniecie
Sflow state - stanu pelnego skupienia, w ktorym cialo i umyst
pracuja z maksymalna efektywnos$cia. Zawodowi sportowcy
chetnie testujg innowacje, ktére moga im da¢ nawet najmniejsza
przewage w regeneracji. Jak trafnie ujal to amerykanski tenisista
Jenson Brooksby: ,Na poziomie zawodowym kazdy dodatkowy
procent moze mieé znaczenie’.

Na czym polega terapia wodorowa? Przypomnijmy, ze w powie-
trzu gaz ten wystepuje w Sladowych ilo$ciach (okoto 0,00005%),
wiec w procesie oddychania nie odgrywa istotnej roli, organizm
nie wykorzystuje go do produkgji energii, jak w przypadku tlenu.
Zainteresowanie naukowcéw wzbudzil z innego powodu. Jako
najmniejsza i najlzejsza czasteczka we wszech$wiecie z fatwoscia
przenika przez blony komérkowe i dociera do mitochondriow
naszych komorek. Tam - jak sugeruja dotychczasowe badania

— dziala jako skuteczny przeciwutleniacz, neutralizuje najbar-
dziej reaktywne wolne rodniki odpowiedzialne za uszkodzenia
komoérek. W ten sposdb zmniejsza przewlekly stres oksydacyjny,
ktory sprzyja procesom starzenia i rozwojowi wielu choréb.

Woddr najczesciej podaje sie w dwdch formach - jako in-
halacje mieszaniny gazowej zawierajacej H lub w postaci wody
wzbogaconej wodorem. Obie metody sa obecnie przedmiotem
badari prowadzonych w obszarze longevity oraz medycyny
sportowej. Odpowiedz na pytanie, jak skuteczne i trwate sa
efekty terapii wodorowych, przyniosa dopiero kolejne, dobrze
zaprojektowane badania kliniczne. °
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ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.

FORMUtA PIEKNA

OD KULTUR KOMORKOWYCH ROSLIN PO SKEADNIKI WSPIERAJACE PRZYSWAJANIE SUBSTANC]I
AKTYWNYCH -~ NOWOCZESNE SUPLEMENTY BEAUTY CORAZ CZESCIE) KORZYSTAJA Z ROZWIAZAN
ZNANYCH Z BIOTECHNOLOGII. BEAUTY CELLS SYNERGY™ FORMULA PIEKNA MARKI PHARMOVIT®
POKAZUJE, ZE SKUTECZNA PIELEGNACJA OD WEWNATRZ TO COS WIECE] NIZ KOLAGEN | BIOTYNA.

P rzez lata suplementy wspierajace urode kojarzyty sie przede wszyst-
kim z biotyna, skrzypem polnym i kolagenem. Dzis ich formuty

coraz bardziej przypominaja zaawansowane receptury kosmetyczne,
zawieraja réznorodne sktadniki, ktore wspieraja i uzupetniajg swoje
dziatanie. Dobrym przyktadem jest PhytoCellTec™ Md Nu - innowacyjny
sktadnik wykorzystywany w Beauty Cells Synergy™ Formuta piekna
marki Pharmovit®, pozyskiwany z komorek
owocow rzadkiej szwajcarskiej odmiany
jabtoni Uttwiler Spatlauber, a nastepnie
namnazanych w kontrolowanych warunkach
laboratoryjnych. To niezwykte drzewo od
dawna budzi zainteresowanie naukowcow,
poniewaz jego owoce przez bardzo dtugi
czas zachowujg $wiezo$¢ i odpornos¢ na
procesy starzenia. Wspétczesna biotechnologia wykorzystata te wyjatkowa
ceche jabtoni Uttwiler Spétlauber, tworzac sktadnik wspierajacy naturalne
procesy odnowy skéry. Co wazne, PhytoCellTec™ Md Nu uzyskat status
Novel Food, przyznawany przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci nowym sktadnikom spetniajacym rygorystyczne normy jakosci
i bezpieczenstwa. Nowa generacja suplementéw beauty nie opiera sie

Beauty Cells Synergy™
Formuta pigkna marki Pharmovit®

Nowoczesna formuta oparta na innowacyjnych
sktadnikach wspierajacych kondycje
skory, wtosow i paznokci.

jednak na jednym bohaterze, lecz wykorzystuje synergie dziatania wielu
elementow. Dlatego w formule znalazty sie réwniez: hydrolizowany
kolagen rybi, elastyna, kwas hialuronowy i koenzym Q10 — sktadniki
dobrze znane z kosmetologii i pielegnacji anti-aging. Waznym ogniwem
Formuty piekna jest takze BioPerine® — ekstrakt z czarnego pieprzu,
ktory wspomaga przyswajanie sktadnikéw aktywnych przez organizm.
To rozwigzanie coraz czesciej pojawia sie
w nowoczesnych suplementach, poniewaz
nawet najlepiej skomponowana receptura
wymaga odpowiedniej biodostepnosci.
Piekno od wewnatrz przestaje by¢ wiec
wytacznie modnym hastem. Coraz czescie]
stoi za nim nauka, technologie inspirowane
natura i przekonanie, ze skuteczna pielegna-
Cja zaczyna sie tam, gdzie organizm uruchamia wtasne procesy regeneracji.
Efekty takiego podejscia widac nie tylko na skorze, ktéra staje sie bar-
dziej gtadka i elastyczna, ale takze na wtosach i paznokciach. Regularna
suplementacja pomaga wzmocni¢ ich kondycje i ograniczy¢ tamliwos$¢.
To dtugofalowe wsparcie dla naturalnych proceséw regeneracyjnych
organizmu, ktére pozwala cieszy¢ sie zdrowym wygladem kazdego dnia.
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JAN PASUJLE

MONOCHROMATYCZNOSC WNETRZ PROJEKTOWANYCH
PRZEZ NATALIE SOKOLNICKA NA PIERWSZY RZUT
OKA MOZE WYDAWAC SIE ZBYT SUROWA, A MNOGOSC
FAKTUR I WZOROW — SZOKUJACA. JEDNAK KAZDY,
KTO WIDZIAL EFEKT JEJ PRACY, WIE, ZE TWORZY
TO NIEZWYKLE SPOJNA, WYRAZISTA CALOSC.
NAJLEPSZYM DOWODEM JEST JEJ WEASNE MIESZKANIE
W JEDNEJ Z WROCEAWSKICH KAMIENIC.

Tekst 1ZA NOWAKOWSKA-TEOFILAK
Zdjecia MARTYNA RUDNICKA




ie byto w nim wlasciwie nic, co mogloby
zachwycic. Zabite deskami okna, mrok,
tynk odpadajacy ze Scian. Krotko méwiac,
kompletna ruina - tak Natalia i jej maz
Piotr, wspoltwoérca projektu, wspominaja swoja pierwsza
wizyte wtym mieszkaniu. Gdyby nie fakt, Ze mieszkali pietro
wyzej i mijali je codziennie, pewnie nigdy nie zdecydowaliby
sie tu zajrze¢. - Nie mam pojecia, co nas w tym wnetrzu
ujelo, ale wyszliSmy stamtad, spojrzeliémy na siebie i oboje
byli$my pewni, Ze to idealna przestrzen dla nas. Byé moze
po prostu trafiliSmy na nie w odpowiednim momencie
- moéwi Natalia. Mieszkanie bylo wieksze niz to, w ktérym
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dotychczas toczylo sie ich zycie, a za kilka miesiecy miala
im sie powiekszy¢ rodzina. Potrzebowali tez przestrzeni na

biuro, poniewaz w czasie pandemii oboje zaczeli pracowac
zdalnie. Decyzja zapadla wiec bltyskawicznie. Tego samego
dnia wystawili na sprzedaz swoje dotychczasowe mieszkanie
irozpoczeli generalny remont nowej przestrzeni.

GDZIE JEST LODOWKA?

Najwiekszym atutem okazala sie architektura budynku.
Cho¢ kamienice kojarza sie z dlugimi, ciemnymi kory-
tarzami i gestym ukladem $cian nosnych, tutaj bylo ina-
czej. Nietypowa konstrukcja pozwolita niemal calkowicie

1. Architektka Natalia Sokolnicka, wspélzalozycielka wroclawskiego studia architektonicznego Formea, zaprojektowala swoja kuchnie tak,
by byla naturalnym przedluzeniem salonu. 2. Centralnym punktem kuchni jest wyspa, przypominajaca stara apteczna szafke. Znajdujacy sie
na niej piekny blat z naturalnego kwarcytu brazylijskiego kupili razem z Piotrem tego samego dnia, w ktérym podpisali akt notarialny zakupu
mieszkania. Szafki wedlug projektu Natalii wykonala firma Meble Maciej Kohla. Na §cianie tapeta francuskiej marki Ananbo. 8. Podloge i $ciane
wokot kominka wylozono zamknietymi w mosieznej ramie plytkami San’'t Agostino do zludzenia przypominajacymi tkanine. 4. W salonie cala
uwage kradng okna, ktérych ramy wylozono ceramiczna mozaika Raw decor Sticks. Po chwili jednak odkrywa sie detale. Wyrazisty splot tkaniny
Aquaclean, kt6ra obito sofe marki Instilo. I odwazny wzér Fargotex Loreto na fotelu Juna marki Befame. Kamienne wstawki na drewnianym stole
zaprojektowanym przez Natalie, a wykonanym przez Meble Maciej Kohla. Obraz autorstwa Magdaleny Kucharskiej — prywatnie mamy Natalii.
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otworzy¢ strefe dzienna. Tak powstala blisko 45-metrowa
przestrzen laczaca salon, jadalnie i kuchnie. Granice mie-
dzy tymi strefami sa pltynne, na pierwszy rzut oka trudno
powiedzied, gdzie koniczy sie salon, a zaczyna kuchnia, po-
niewaz ,zaplecze techniczne” jest niewidoczne. - Znajomi,
ktorzy przychodza do nas pierwszy raz, zawsze dopytuja,
czy mamy lodowke - Smieje sie Natalia.  wyjasnia, ze razem
z ekspresem do kawy ukryla ja za wykonczonymi tapeta
alalen frontami. - Poczatkowo mialam obawy, czy takie
rozwiazanie sprawdzi sie w praktyce, ale przetestowalam je
juzw poprzednim mieszkaniu: z dobrej jakoSci tapety bez
problemu mozna zmy¢ wszelkie plamy czy zabrudzenia,
powstale w czasie przyrzadzania jedzenia — wyjasnia. Za
czes$cia oficjalna kryje sie jeszcze jedno pomieszczenie
- niewielka ,brudna kuchnia’, w ktérej mozna przygotowac
positki podczas rodzinnych spotkan czy odlozyé naczynia,
kiedy zmywarka nie nadaza z praca. To rozwigzanie pozwala
utrzymac porzadek w gléwnej czesci kuchni i ulatwia
organizacje podczas wiekszych spotkan. Natomiast co-
dzienne zycie toczy sie glownie wokol kuchennej wyspy,
ktora przez rytmicznie powtarzajace sie fronty z licznymi,
drobnymi uchwytami bardziej przypomina stary mebel
odnaleziony w bibliotece lub aptece. — To projekt, ktory
stworzylam do poprzedniego mieszkaniaitak go polubitam,
ze trudno bylo mi sie z nim rozstaé. W rzeczywistosci za
dekoracyjnymi frontami kryja sie pelnowymiarowe szuflady
i szafki - wyjasnia Natalia, ktéra réwnie nieszablonowo
zaprojektowala st w jadalni. Jego masywna drewniana
konstrukgcja zostala optycznie odcigzona frezowaniami,
aw samym §rodku pojawila sie kamienna wstawka. - To
rozwiazanie rownie praktyczne co estetyczne. Na kamieniu
mozna bez obaw stawia¢ gorace naczynia, a w przyszlosci
wymienic go na inny material, nadajac meblowi zupelnie
nowy charakter — wyjasnia.

WYRZEZBIONE STRUKTURAMI

Cho¢ wiele elementow w tym wnetrzu zaskakuje, odkrywa
sie je stopniowo. Na przyklad ramy okienne wykoriczone
ceramiczng mozaika subtelnie odbijajaca $wiatlo wpa-
dajace przez wysokie okna czy dywany z plytek faktura
przypominajacych tkanine, perfekcyjnie wkomponowane
w debowy parkiet wszedzie tam, gdzie drewno byloby
narazone na uszkodzenia - przy wejsciu, pod kominkiem

czy wokol kuchni. Zamiast sztywnych podzialéw miedzy
pomieszczeniami kompozycje z plytek tworza miekkie
przejscia. - Przyjaciele, ktorzy odwiedzaja nas regularnie,
mowia, ze dopiero po kilku miesigcach zauwazaja kolejne
szczegobly. I wlasnie o taki efekt mi chodzi, bo dzieki temu
wnetrze nie nudzi sie po tygodniu, a z kazdym kolejnym
spojrzeniem odstania nowe detale — ttumaczy Natalia.

Ale zaskakujace jest rowniez to, ze nie ma tu typowych
dla ponadstuletnich kamienic zdobieri czy sztukaterii. - Nie
chcieli$my wprowadzaé czegos, czego w tym budynku nigdy
nie bylo. Choé kamienice, w ktérej mieszkamy, wybudowano
w1910 roku, od poczatku miata dos¢ oszczedna architekture.
OczywiScie sg charakterystyczne detale, jak boniowania,
opaski wokol okien, do ktorych nawiazalismy, czy kilka pta-
skorzezb, ale calos$é jest raczej powsciagliwa. Nie chcielismy
wiec na sile stylizowaé wnetrza ani dopisywaé mu jakiej$
historii. Bazowali§my raczej na subtelnych odniesieniach
do klimatu europejskich kamienic - wyjasnia Natalia.

Nie ma tu mocnych kontrastéw ani wyrazistych kolor6w.
Nic nie dominuje, wszystko wspoélpracuje. Glowna role
odgrywaja materialy, faktury i swiatlo. Nawet tapety, cho¢
liczne i ozdobne, sg raczej monochromatyczne. Pojawiaja
sie niemal w kazdym pomieszczeniu, ale Zadna nie pelni
wylacznie funkcji dekoracyjnej. Buduja nastroj, wprowa-
dzaja miekkos$¢ i sprawiaja, ze nawet kuchnia czy lazienka
wydaja sie bardziej przytulne niz uzytkowe. Jedna z nich,
zdobiaca Sciany w gléwnej sypialni, to przedruk rysunku
piorkiem, ktory byl praca dyplomowa Magdaleny Kuchar-
skiej — prywatnie mamy Natalii. Przed 16zkiem zawisl obraz
namalowany przez artystke, a w oknie lazienki znajduje sie
dekoracyjna tafla szkla wykonana wspolnie przez oboje
rodzicéw Natalii. Mozna wiec powiedzied, ze to wnetrze
to projekt rodzinny.

- Zakorzenilismy sie tu mocno, cho¢ od poczatku za-
kladali$my, ze by¢ moze za kilka lat to miejsce nie bedzie
juz nasze. Po sprzedazy pierwszego lokalu uznali$my, ze
projektowanie wlasnych wnetrz moze staé sie naturalnym
rozwinieciem dziatalno$ci naszej pracowni architektonicz-
nej - przyznaje Natalia. I rzeczywiscie, gdy tarozmowa trafi
do druku, mieszkanie bedzie mialo juz nowych wlascicieli.
A cozNataliai Piotrem? Trudno w to uwierzy¢, ale kupili
kolejny lokal w tej samej kamienicy - pietro wyzej. [ wlasnie
urzadzaja go po swojemu. °

1. Tapete w sypialni stworzono na bazie dyplomowych rysunkéw Magdaleny Kucharskiej. Naprzeciwko na $cianie wisi obraz jej autorstwa,

ana zagléwku obitym tkaning Casamance Ocema stoi szklana kompozycja artystki. Powyzej wisza szklane kinkiety Ikea. 2. Zabezpieczona

lakierem tapeta Sandberg Pine sprawia, ze lazienka wyglada jak przytulny pokéj. Na §cianach i podlodze znajduja sie plytki Florim,

Heritage Emerald i Grespania Artic. Natalia i Piotr zaprojektowali stelaz pod umywalke. A artystyczne szklo w oknie specjalnie do

tego wnetrza wykonali Magdalena i Andrzej Kucharscy, rodzice Natalii. 3. W holu, przy wejsciu, utlozono w mosieznej ramie ,,dywan”

zwloskich plytek Refin Fossil, ktorych wzér stworzyla polska artystka Kasia Zareba. Szafe wedlug projektu Natalii wykonala firma Meble

Maciej Kohla. Naécianie po lewej wisi grafika autorstwa Beaty Filipowicz. 4. Pokéj dzieciecy zdobi i ociepla tapeta francuskiej marki

Ananbo. Obity tkaning w pepitke Artex Chic zaglowek Natalia z Piotrem wykonali samodzielnie.

DOM fobicta we wnetrzu
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STUDIO ZWIERCIADEO
— tu dzwiek spotyka sie z forma

USYTUOWANE W WARSZAWSKIE] KAMIENICY NOWE STUDIO WYDAWNICTWA ZWIERCIADLO
PRZELAMUJE KONWENCJE FUNKCJONALNYCH PRZESTRZENI DO NAGRAN CZY ZDJEC.
POLACZENIE WYSOKIEGO DESIGNU I NAJLEPSZEJ KLASY AKUSTYKI SPEENIA
NASZE MARZENIA O JAKOSCI PRODUKCJI AUDIOWIZUALNYCH.

Zdjecia TOMO YARMUSH  Projekt wnetrza AKA STUDIO

iedy tworzylismy Studio Zwierciadto, mielismy jeden cel: powotac¢ do

zycia miejsce, ktore stanie sie unikalnym butikowym domem produk-

cyjnym. | tak na 150 metrach kwadratowych kamienicy w centrum
Warszawy powstata przestrzer z mysla o twdrcach, ktérym zalezy na technicznej
jakosci nagrania oraz na tym, zeby obraz i dzwiek tworzyty spéjna catos¢.
Centralnym zatozeniem projektu byto to, zeby akustyka i estetyka nie konkurowaty
ze s0bg, a raczej wzajemnie sie wzmacniaty. Widac to wyraznie w sposobie, w jaki
zaprojektowano $ciany czy podtogi, oraz w selekcji mebli i tekstyliow. Studio
Zwierciadto to piec przystosowanych sprzetowo i akustycznie pomieszczen utrzy-
manych w apartamentowe] estetyce. Kazde z nich dzieki wetnianym zastonom,
miekkim meblom i zmiennym zrédtom $wiatta pozwala na kreacje kilkudziesieciu

réznych aranzacji. Nie jest to miejsce o jednym okreslonym charakterze — pozwala
na wiele rozwigzan scenograficznych. Ta elastycznos¢ stanowi odpowiedz na
potrzeby twdrcow, ktdrzy poszukuja oryginalnosci i chca sie wyrdzniac.

BRZMIENIE MATERII

Akustyka nie jest tu tylko koniecznoscia techniczng, ale czescig architektury
wnetrza. Najwieksze studio taczy twarde faktury mikrocementu, skalnych paneli
Murso i drewnianych drzwi marki PORTA z miekkoscig kurtyn, luksusowych tkanin
i obi¢ foteli (Normann Copenhagen, NOOM), a takze piaskowe] wyktadziny, ktora
jest tacznikiem z pozostatymi wnetrzami. Mamy tu kilka mozliwych planéw: jasng
przestrzen z mikrocementem na $cianach i podtodze, tkanym dywanem Ladnini




Botanica i awangardowymi dodatkami (np. ceramika Malwiny Konopackiej czy
lampami Flos), wytapetowana wneke z kremowymi fotelami o rzezbiarskiej bryle
i wysokim lustrem osadzonym na marmurze (NOOM), a takze przeciwlegta
$ciane zdobiong skalnymi panelami Murso oraz niskim czeczotowym stotem
(Ferm Living). Najwieksze studio ma dzieki tym elementom spokojny, hotelowy
charakter — doskonaty do sesji zdjeciowych, wideocastéw czy webinardw.

W $rednim studiu panele akustyczne wykonane z filcu marki Flexxica stanowia
element dekoru. Faliste, organiczne ksztatty wycinane w materiale akustycz-
nym tworza kompozycje nascienng, ktdra jednoczesnie pochtania niepozadane
czestotliwosci i dziata jak tto dla nagran wideo. To pomieszczenie ma uktad
komfortowego studia rozmdw: kilka foteli, okragty ciemny stot lwony Kosickiej,
najwyzszej jakosci kamery SONY i funkcyjne oéwietlenie. Efekt jest ciepty, no-
woczesny i natychmiast rozpoznawalny jako profesjonalny — bez koniecznosci
siegania po stereotypowe rozwigzania studyjne.

Mate studio to dramaturgiczna przestrzer z czarnym ttem, w ktorej centralnym
elementem jest aranzacja foteli i dziet sztuki. Wérdd nich sa drewniane trojwy-
miary Andrzeja Sobiepana, akustyczne obrazy marki Ludism i Baffeo autorstwa
Oli Niepsuj, a takze rzezbiarska lampa Catellani & Smith przypominajaca po-
ciggniecie pedzla zamoczonego w kobaltowej farbie. Taka scenografia nadaje
sie idealnie do kameralnych wywiaddw, ktérych charakter ma by¢ intymny,
niemal teatralny. Nad akustyka czuwa tu niezwykty obiekt — $wietlny dzwon
marki Flexxica. Mate studio sasiaduje z lektorka — przestrzenig stworzona do
nagrywania audiobookdw, dzingli czy reklam radiowych. Wszystkie studyjne
pomieszczenia taczy korytarz uzbrojony w akustyczne filce Flexxica, lampy Buzzi
i projektowane na zamowienie drzwi marki PORTA o wysokiej akustyce. Goscie
studia beda mogli skorzystac takze z jadalni z coffee cornerem.

DYNAMIKA SENSORYCZNA

Przestrzen Studia Zwierciadto wpisuje sie w sensory design
i projektowanie haptyczne. Studio ma nie tylko dobrze wyglada¢, ale
tez wywota¢ emocje i oddziatywac¢ na zmysty. Kazde pomieszczenie ma
inny nastroj, inne natezenie bodzcdw, inng temperature emocjonalna.
,Kluczowe byto dla nas stworzenie wnetrza, ktére moze dynamicznie zmienia¢
swoj charakter, nie tracac przy tym spéjnosci wizualnej ani wyrazistej tozsamosci.
Osiagnelismy to poprzez konsekwentnie prowadzona palete kolorystyczna,
modutowe elementy wyposazenia i swiadome operowanie $wiattem. Dzigki
temu wszystkie studia Zwierciadta oferujg szerokie mozliwosci aranzacyjne.
Od klasycznych plandéw nagraniowych ze stotem i mikrofonami po bardziej
swobodne, miekkie kompozycje inspirowane atmosferg domowego salonu.
To przestrzen, ktéra nie tylko odpowiada na potrzeby produkcyjne, ale tez
aktywnie wspiera kreatywno$¢ i buduje wizualng narracje nagran” — komentuje
architektka Karolina Kowalik, wspdtwiascicielka pracowni AKA Studio, ktéra
pracowata nad projektem Studia Zwierciadto.

Na zdjeciach: 1. Lampka Kaspa Apolin, fotel Bolia Bowie, sofa Noti Daaz, stolik Kiwano
Concept Bond, stolik NG Design, wazon Malwina Konopacka, dywan Ladnini Botanica
z kolekcji dywanéw LADNINI Morphic x Agnella, lampa Flos Noctambule, fotel NG
Design Dedar, zastony Kvadrat. 2. Fotele IWC Home Woo, lustro Noom Lake Mirror,
stolik Kartell Thierry, miseczka Branik Falbanka, wyktadzina EGE ReForm A New Wave.
3. Lampa akustyczna Flexxica, kamery SONY.




ROLEDUN musi prysnac

POLSCY TATARZY MIESZKAJA NA PODLASIU OD PONAD 300 LAT, A KRUSZYNIANY
I BOHONIKI, Z ZABYTKOWYMI MECZETAMI, POZOSTAJA NAJWAZNIEJSZYMI
OSRODKAMI ICH ZYCIA RELIGIJNEGO I KULTURY. CHOC DZIS TATARSKA
SPOLECZNOSC LICZY ZALEDWIE KILKA TYSIECY OSOB, A W SAMYCH
KRUSZYNIANACH MIESZKA JEDYNIE KILKA RODZIN TO TUTAJ W TATARSKIEJ
JURCIE, RESTAURACJI ZALOZONEJ PRZEZ DZENNETE BOGDANOWICZ [ JEJ MEZA
MIROSEAWA MOZNA NADAL POZNAC DOSKONALE SMAKI KUCHNI STEPOW.

Dzenneta Bogdanowicz
2 mezem Miroslawem.

Tekst AGATA RUCINSKA Zdjecia MAGDA KLIMCZAK

ajwazniejsza potrawa?
Dzenneta nie ma watpli-
wosci: kolduny. Podkresla,
L ze to danie tatarskie, choé
przez lata zadomowilo sie rowniez w kuchni li-
tewskiej. — To nasi przodkowie przywiezli je na
polskieilitewskie dwory. Potem inni zaczeli robié
jeposwojemu, ale nasze kolduny nadal r6znia sie
od litewskich — méwi. Najbardziej charaktery-
styczny jest farsz: wolowina, cebula, sdl, czarny

pieprziodrobina ostrej papryki. Bez majeranku
i czosnku. Mieso nie moze by¢ zbyt chude, bo
w §rodku powinien powstac aromatyczny rosot.
- Koldun musi prysnaé na koszule albo na krawat.
To dopieroznak, ze jest dobrze zrobiony - §mieje
sie gospodyni, przywolujac stowa Melchiora
Warikowicza. Samo lepienie réwniez ma swoja
symbolike. W tatarskich domach méwi sie, ze
dziewczyne mozna wydac¢ za maz dopiero wte-
dy, gdy potrafi zrobic charakterystyczne zabki
na brzegach kolduna. Pierozek powinien mieé
pelny, okragly brzuszekipodczas gotowaniastaé
pionowo, a nie przewracac sie na bok.

KUCHNIA OGNIA | STEPOW

Cho¢ wspolczesna kuchnia tatarska korzysta
znowych produktéw i technik, jej fundament
pozostaje niezmienny. — Najstarsza kuchnia to
kuchnia ognia - méwi Dzenneta. To wlasnie na
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ogniu powstawaly jednogarnkowe dania przy-
gotowywane przez ludy koczownicze podczas
wedrowek przez stepy. Dzis§ w Tatarskiej Jurcie
pokazuje sie te tradycje — piec chlebowy, piec
gliniany tandor i kazany, czyli wielkie Zeliwne
naczynia ustawiane nad ogniem wykorzystywane
sa podczas warsztatéw kulinarnych, ktore coraz
czesciej odbywaja sie wlasnie tam, a nie w trady-
cyjnej kuchni.

W dawnej kulturze tatarskiej jedzenie musialo
by¢ przede wszystkim praktyczne - sycace, atwe
do przechowywania i mozliwe do przygotowa-
nia w kazdych warunkach. Podstawe stanowily
mieso, maka i nabial, a wazna role odgrywaly
takze suszenie oraz fermentacja, ktore pozwalaly
zachowacd zywno$¢ do spozycia podczas wieloty-
godniowych wedrowek. Charakterystyczne byty
potrawy przygotowywane w jednym naczyniu
orazroznegorodzaju wypieki nadziewane miesem
lub warzywami. Wiele znich przetrwalo do dzis,
choézmienily sie skladnikiisposoby podawania.
Jednoczeénie tatarskie przepisy zawsze dostoso-
wywaly sie do miejsca, w ktorym osiedlali sie ich
tworcy. — Nasz lud bardzo szybko przyjmowat to,
cobylo pod reka. To, co smakowalo i pasowalo do
lokalnych warunkéw, stawalo sie czescia naszej
kuchni - opowiada gospodyni.

Tatarzy, ktorzy osiedlili sie na terenach dawnej
Rzeczypospolitejjuz wXIViXV wieku, stopniowo »
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wlaczali do swoich potraw lokalne produkty, zachowujac jednak
wlasne techniki przygotowywania dari i przywiazanie do wspolne-
gobiesiadowania. Dlatego obok tradycyjnych miesnych farszow
pojawialy sie kasze, ziemniaki czy dynia, a receptury przenikaly
sie z kuchnia kresowa, zydowska i polska.

Drozdzowe buly i pierozki byly kiedys codziennym prowian-
tem nadroge. Dzenneta wspomina, ze jej mama przygotowywala
ojcu tatarskie cebulniki oraz inne miesne pierogi, ktére zabierat
w podré6z. Wystarczylta do nich herbata kupiona po drodze, bo
takie jedzenie bylo sycace i moglo zastapic caly posilek.

SWIEZO ALBO WCALE
‘W Tatarskiej Jurcie obowiazuje jedna zasada: niczego sie nie od-
grzewa. Koldunyiinne dania przygotowywane sa od wczesnego
poranka na biezaco. Czasem zdarza sie, ze koriczy sie zrobiona
nadany dzieri potrawa, a kolejka turystow wciaz czeka. — Goscie
juzwiedza, ze jak czego$ zabraknie, to po prostu tego nie bedzie.
Nie robimy maséwki, bo te potrawy stracityby swéj charakter
- tlumaczy Dzenneta.

Tafilozofia, cho¢ zjednej strony wspaniala, bo mamy gwaran-
cje, ze wszystko jest §wieze, czasem jest powodem rozczarowania
gosci. W sezonie zdarza sie, Ze restauracjazamyka sie wezesniej,
bo wszystkie dania zostaly juz wydane, a nowych nie moznajuz
przygotowac ze wzgledu na dhugi czas. Dlatego czasem pierwsi
goscie ustawiaja sie w kolejce jeszcze przed otwarciem, szczegolnie
w weekendy, gdy z pieca wyjezdza pierekaczewnik, czyli jedna
znajbardziej charakterystycznych potraw polskich Tatarowijed-
noczesnie jedyny produkt kuchni tatarskiej w Polsce wpisany na
unijna liste tradycyjnych specjalnosci Podlasia. Przygotowanie
pierekaczewnika wymaga ogromnej wprawy: ciasto rozwatkowuje
sie niemal do przezroczystosci, a nastepnie wielokrotnie sklada
ismaruje mastem. W Tatarskiej Jurcie podaje sie go wylacznie
wweekendy, bo - jak podkresla Dzenneta — powinien trafi¢ na
st6l prosto z pieca, goracy. Tradycyjny farsz przygotowuje sie
zmiesa, cho¢ spotyka sie takze wersje z serem, jabtkami lub dynia.

Dzenneta swoich gosci wita herbata z rokitnika. Nam zdra-
dza sprytny spos6b na zbieranie tych aromatycznych owocéw.
Kolczaste galazki $cina sie i wklada do zamrazarki, a dopiero
pézniej odrywa od nich zlote kulki. Swiezego rokitnika prak-
tycznie nie da sie zbierac recznie - jest zbyt delikatny i peka pod
naciskiem palcow. Przepis na herbate jest prosty: cztery czubate
tyzkirokitnika na potlitra wrzatku. Dzenneta do herbaty dodaje
tez pokrojone na kawalki jablko i suszone morele, czasem troche
miodu. - Sam rokitnik moznazmiksowac blenderem, ale ja wole,
kiedy owoce sa tylko lekko poduszone — opowiada. Dzieki temu
napar zachowuje naturalny charakter, a kazdy tyk przypomina,
ze tradycyjna kuchnia zaczyna sie od szacunku do produktu

irytmu natury.

MIEJSCE SPOTKAN
Dzenneta Bogdanowicz do Kruszynian, wsi swoich przodkéw,
przyjechalanapoczatku lat 80. - Kiedys mieszkal tu méj dziadek.
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Gdy pierwszy raz odwiedzilam to miejsce, wie$ bylta w dosé
oplakanym stanie. Wydawala sie miejscem bez przyszlosci, bez
szans na rozw(j — mowi nasza bohaterka. Dzenetta i Miroslaw
postanowili jednak zapusci¢ korzenie w Kruszynianach i opo-
wiadad o historii tego miejsca, o kulturze tatarskiej. Najpierw
przyjmowali przybyszow u siebie w malym domku, podejmu-
jacich specjalami tatarskiej kuchni, ktore robily na gosciach
ogromne wrazenie. W koricu, w 2002 roku, zalozyli Tatarska
Jurte — miejsce, ktore przenosi nas do kulinarnego raju, a przy
okazji poznad historie regionu.

W 2018 roku pozar doszczetnie zniszczyl drewniany budy-
nek. Dzi§ restauracja dziala w nowym. Wnetrze Tatarskiej Jurty
przypomina bardziej rodzinny dom, ktorym tak naprawde jest, niz
restauracje. Sa tu pamiatki zwiazane z tatarska historia i figurki
wtradycyjnych strojach, asamajurta, rozstawiana od wiosny do
jesieni, stala sie jednym z symboli tego miejsca. Obecna rodzinie
Bogdanowiczéw podarowala ambasada Mongolii w Polsce.

Corki gospodarzy Tatarskiej Jurty marzyly o stworzeniu
przestrzeni dla najmlodszych gosci. - Mamo, tu nie moze by¢
wiecej stoléw. Tu musi by¢ miejsce dla dzieci - ustyszala Dzen-
neta podczas planowania nowej czesci gospodarstwa. I udalo
sie, wrestauracji jest teraz zakatek dla dzieci — drewniany malpi
gaj z drabinkami i zabawkami. Dzieci sie bawia, a dorosli moga
spokojnie zjesé.

Na realizacje czeka drugie marzenie - staw ukryty wsrod
zieleni, z niewielkimi zakatkami, gdzie mozna usias$¢é z ksiazka,
koszykiem jedzeniaikubkiem kawy. Bez pospiechuibez thumu.
Bo chod¢ kuchnia pozostaje sercem tego miejsca, réwnie wazne
jestto, by cztowiek mégl po prostu poby¢ chwile w ciszy. °



ROEDUNY TATARSRKIE

£

KROLDUNY TATARSRIE

SKLADNIKI: (na ciasto) 500 g maki pszennej, 1 jajko,

ok. 200 ml cieptej wody, szczypta soli. Na farsz:

500 g mielonej wotowiny (najlepiej z dodatkiem ttustszych
kawatkow, np. zeberek lub antrykotu), 2 cebule, sol,
Swiezo mielony czarny pieprz, szczypta ostrej papryki.

Do gotowania: 2 | rosotu wotowego.

Z maKki, jajka, wody i soli zagnied elastyczne ciasto.
Dokladnie je wyrb, a nastepnie przykryjiodstaw
na kilkanascie minut. Cebule drobno posiekajlub
zmielipolaczz miesem. Dopraw sola, czarnym pie-
przemiostra papryka. Do tradycyjnych tatarskich
koldunéw nie dodaje sie czosnku ani majeranku.

Z ciastauformuj waleczkiipokrdj je naréwne
kawalki. Kazdy kawalek uformuj w kulke i roz-
walkuj na niewielki placek. Na srodek nakladaj
farsz, dokladnie zlepiaj brzegi i formuj charak-
terystyczne zabki. Kolduny powinny mie¢ pelny,
zaokraglony ksztalt.

Gotujjew goracym rosole przez kilka minut,
azwyplynana powierzchnie. Podawaj oddzielnie,
abulion serwuj do popijania. Dobrze przygotowa-
ny koldun powinien skrywaé w §rodku aroma-
tyczny rosol, ktéry — jak méwia Tatarzy — musi
prysnac przy pierwszym kesie.

MANTY

SKEADNIKI: ciasto takie samo jak do kotdunéw. Na farsz:
kilogram twarogu potttustego (moze byc¢ Capri), 1 jajko,
pot szklanki cukru, tyzeczka soli. Do polania: jogurt grecki
i s0s owocowy (ze zmiksowanych truskawek, jagod).

Z maki, jajka, wody, olejui soli zagniec¢ gladkie,
elastyczne ciasto. Przykryj je Sciereczka i odstaw
na okolo 20 minut. Twarég rozgnieé widelcem,
wymieszaj z jajkiem, cukrem i sola.

Z ciasta uformuj walek, podziel go na wieksze
kawalki niz na kolduny (okolo 8 cm) iz kazdego
ulep kulke. Rozwatkuj je na okragle placki. Na
srodek nakladaj farsz i dokladnie zlepiaj brzegi,
formujac charakterystyczne sakiewki.

Manty ukladaj w natluszczonym naczyniu
do gotowania na parze lub w parowarze i gotuj
przez okolo 20 minut. Podawaj polane jogurtem
1sosem owocowym.

‘W Tatarskiej Jurcie manty przygotowuje sie
takze z miesem, dynia, ziemniakami lub kasza.
Dawniej rodzaj farszu czesto zalezal od zamoz-
noscirodziny - bogatsi czesciej uzywali samego
miesa, a pozostali uzupelniali je ziemniakami
lub kaszami.
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Jak sie jada NA MORZU?

REJS WYCIECZROWCEM JEST NIE TYLRO ORAZJA DO ZWIEDZANIA MIAST I PODZIWIANIA
BEZKRESNEGO HORYZONTU, ALE TEZ POFOLGOWANIA PODNIEBIENIU. NA STATKU KAZDEGO
DNIA PIECZONY JEST CHLEB, PIZZA WYRASTA NA ZARWASIE, A MENU ZMIENIA SIE WRAZ
7 KOLEJNYMI PORTAMI JAK NAKARMIC PONAD TRZY TYSIACE PASAZEROW I TYSIAC CZEONKOW
ZALOGI, NIE MARNUJAC PRZY TYM ZYWNOSCI? O KULISACH PRACY KUCHNI NA COSTA
FASCINOSA OPOWIADA SINDU BALACHANDRAN, SZEF RUCHNI STATRU.

Rozmawia AGATA RUCINSKA

edna z atrakcji rejsu jest to, co mamy kazdego dnia

na talerzu. Menu zmienia sie wraz z trasa...

Zgadza sie. Podstawa jest kuchnia wloska, ale chcemy,

zeby pasazerowie mogli poznawad rowniez smaki
miejsc, do ktérych ptyniemy. Dlatego kazdego wieczoru, jeszcze
przed zawinieciem do kolejnego portu, serwujemy destination
dish - danie inspirowane regionem, ktéry nastepnego dnia
odwiedzimy.

Powstaja one we wspoélpracy z trojgiem wybitnych szeféw
kuchni nagrodzonych gwiazdkami Michelin: Hélene Darroze
z Francji, Angelem Leénem z Hiszpanii i Bruno Barbierim
z Wloch. Nie kopiuja lokalnych receptur, lecz interpretuja je
na nowo, wykorzystujac charakterystyczne skladniki i smaki
danego miejsca. Przykladowo przed zawinieciem do Hera-
klionu goscie moga sprobowaé hummusu z zielonego groszku
z solonym dorszem i sosem z maslanki autorstwa
Héléne Darroze. Przed wizyta na Malcie Angel
Le6n proponuje grillowane cannelloni z turiczy-
kiem i kremowym serem, a przed Mykonos Bruno
Barbieri serwuje ratatouille z okoniem morskim
oraz ziemniaczanymi pulpecikami z sosem aioli.
Podczas tygodniowego rejsu mozna codziennie
je$¢ w innej restauracji. Jak wyglada kulinarna

serwujaca pizze na ciescie przygotowywanym na zakwasie
oraz streetfoodowa strefa z wloskimi przekaskami. Oczywiscie
przez caly dzien dziala réwniez bogaty, ogélnodostepny bufet.
Ma pan swoje ulubione danie?

Bez wahania odpowiem: pesto. To smak mojego dzieciristwa.
Ojciec nauczyl mnie przygotowywacd je, gdy mialem zaledwie
trzy lata. Prawdziwe pesto genueniskie wydaje sie proste, ale
jego sekret tkwi w skladnikach. Najwazniejsza jest bazylia,
ktora w okolicach Genui ma niezwykle intensywny aromat,
oraz ser pecorino. Wiekszo$¢ os6b kojarzy pesto wylacznie
z makaronem, tymczasem w Ligurii tradycyjnie podaje sie je
réwniez z ziemniakami i zielong fasolka. To wlasnie ta wersja
jestdla mnie najbardziej autentyczna.

Czy na statku wszystko przygotowujecie od podstaw?

Nie wszystko. Korzystamy z wysokiej jako$ci wloskiego maka-
ronu, wiele produktow powstaje jednak na miejscu.
Kazdej nocy pieczemy $wiezy chleb i focaccie. Co-
dziennie przygotowywana jest rowniez pizza — na
ciescie dojrzewajacym na zakwasie, ktorym zajmuje
sie osobny zespol piekarzy. Zakwas jest codziennie
ods$wiezany, bo tylko wtedy zachowuje odpowiedni
smak i strukture.

Nakarmic ponad cztery tysiace osob kazdego dnia

.{J

oferta statku? SINDU to ogromne wyzwanie logistyczne?

To jedna z rzeczy, ktore najbardziej zaskakuja ~ BALACHANDRAN,  Zaopatrzenie uzupelniamy regularnie. Co tydzieri
naszych gosci. Wielu z nich spodziewa sie jednej Executive Chef na statek trafiaja Swieze warzywa, owoce i inne
gléwnej restauracji i bufetu, tymczasem kazdego na;itl{i‘;g:ta produkty wymagajace krotkiego przechowywania.

dnia moga wybra¢ zupelnie inne doswiadczenie
kulinarne. Sa dwie restauracje gtéwne, w ktorych codziennie
zmienia sie menu i pojawiaja sie dania inspirowane kolejnymi
portami. To miejsce na spokojna kolacje i odkrywanie kuchni
w bardziej wyrafinowanym wydaniu.

Zupehie inne emocje czekaja w restauracji teppanyaki,
gdzie kucharz gotuje na rozgrzanej plycie przy gosciach, za-
mieniajac kolacje w widowisko. Jest takze sushi bar, pizzeria

190  RUCHNIA w podrozy

Iloé¢ zamawianej zywnosci planujemy bardzo do-
kladnie - bierzemy pod uwage liczbe pasazerow, ich narodowos¢,
wczesniejsze doswiadczenia z podobnych rejsow, a takze to,
jakie dania cieszyly sie najwiekszym zainteresowaniem. Po-
maga nam w tym system monitorujacy zamowienia w czasie
rzeczywistym. W kuchni widzimy, ile porcji kazdego dania
zostalo zaméowionych. Dzieki temu przygotowujemy doklad-
nie tyle, ile potrzeba, zamiast gotowac ,na wszelki wypadek”.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE



Jedna 2 tras rejsu wycieczkoweem floty Costa Cruises
prowadzi z Savony przez Marsylie do Barcelony.
10 okazja do sprobowania specjalnosci kuchni
wloskiej, francuskie] i hiszpariskic).

Mieso czy ryby staramy sie obrabia¢ mozliwie jak najp6zniej,
aby zachowacd ich soczystos¢ i pelnie smaku.

‘W gastronomii coraz cze$ciej mowi sie o niemarnowaniu
zywnosci. Jak wyglada to na statku?

Dla nas to réwniez wazny temat. Kazdy odpad jest dokladnie
klasyfikowany. Osobno trafiaja resztki pozostawione na talerzach,
osobno obierki warzyw, osobno skorupy owocéw morza czy
inne pozostalosci z produkgji. Dzieki temu mozemy analizowac,
co dzieje sie z jedzeniem na kazdym etapie.

Najcenniejsze sg informacje o tym, co wraca z restauracji.
Jesli widzimy, ze jakis skladnik lub konkretne danie regularnie
pozostaje na talerzach gosci, zastanawiamy sie dlaczego. Czasem
zmieniamy recepture, czasem sposob podania, a czasem po
prostu rezygnujemy z tej pozycji w menu. To pozwala ogra-
nicza¢ marnowanie zywnosci bez obnizania jakosci.

Resztki jedzenia, ktorych nie da sie juz wykorzystad, trafiaja
do biodigesteréw. To urzadzenia, ktére przetwarzaja odpady
organiczne na plyn bezpieczny dla §rodowiska. Dla nas ekolo-
gia nie koniczy sie wiec na segregacji §mieci. Zaczyna sie duzo
weczesniej — od rozsadnego planowania kazdego positku. e
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KATARZYNA BEAZEJEWSKA-STUHR

na ltalerzu

KATARZYNA
BEAZEJEWSKA-
-STUHR
dietetyczka kliniczna,

psychodietetyczka.
Prowadzi blog
kachblazejewska.pl,
autorka ,, Poradnika

pozytywnego jedzenia’

ipodcastu ,Jelita
- twdj drugi mézg”
(na: zwierciadlo.pl).

Rupugemy zdrowie,
zamiast je budowac

ROCHAMY SUPLEMENTY. BIERZEMY JE W PRZERONANIU,
ZE W TEN SPOSOB DBAMY O SIEBIE. I NIE MUSIMY
ZASTANAWIAC SIE SPECJALNIE NAD CODZIENNA DIETA,
BO PRZECIEZ MAMY TO JUZ ZALATWIONE.

statnio znajomy z pewnym zdziwieniem przyjal

informacje, Ze nie biore garsci suplementéw

kazdego dnia. On je tyka, bo dba o zdrowie. Na-
wet przez chwile zastanawialam sie, czy nasza

codzienna witamina D i omega-3 to nie za malo,
ale... potem popatrzylam na niego, jedzacego

biala buleczke z dzemem. Wybral sie po nia
specjalnie do sklepu, bo nie chcial je$¢ razo-
wego chleba na zakwasie. Uspokoilam sie, bo ja

w Zytniej razowej mace, zmieszanej z pestkami

slonecznika i dyni, jedzonej w chlebie na $nia-
danie przyjmuje przeciezi magnez, i witaminy
z grupy B.

Wedlug danych Wydzialu Farmacji WUM
okoto 72 procent dorostych Polakow deklaruje
przyjmowanie suplementéw diety, z czego polo-
wa robi to regularnie, czesto bez rzetelnej oceny
sposobu zywienia. Z drugiej strony spozycie
warzyw i owocOw pozostaje wciaz zbyt niskie.

Duze badanie kohortowe opublikowane
w , Annals of Internal Medicine” pokazalo, ze
korzysci zdrowotne z odpowiedniej podazy wi-
tamin i mineralow dotycza gtéwnie skladnikow
pochodzacych zjedzenia, natomiast suplementy
nie zmniejszaja ryzyka zgonu, a nadmiar niekt6-
rych skladnikéw moze to ryzyko wrecz zwiekszad.

Dlaczego wolimy tabletke zamiast brokula?

Odpowiada za to m.in. opisane w psychologii
zachowanie — efekt aureoli. Jesli ktos bierze
suplement, moze mie¢ poczucie, ze , juz zadbal
o zdrowie’, rozszerzajac korzystny wplyw tego
pojedynczego dzialania czy skladnika. Na to
naklada sie presja szybkich efektéw i bardzo
agresywny marketing, ktéry obiecuje prostg

192  ZDROWIE na talerzu

droge do zdrowia i urody. To paradoksalnie

zmniejsza motywacje do zdrowego jedzenia...

Na czym, niestety, tracimy. Bowiem warzywa
iowoce, razowe pieczywo, straczki czy orzechy
nie dostarczaja nam tylko witamin, ale caly wa-
chlarz zwigzkow fitochemicznych - polifenoli,
karotenoidéw, flawonoidéw, prebiotykéw — kt6-
rych liczba idzie w dziesiatki tysiecy i ktorych
nie da sie realistycznie odtworzy¢ w kapsulce.
Specjalisci zajmujacy sie zdrowiem i zywieniem
podkreslaja, ze to wlasnie te zwiazki — a nie izo-
lowane witaminy — odpowiadaja za duza czes¢é
efektow przeciwzapalnych i przeciwutleniaja-
cych diety bogatej w rosliny. Wezmy takie jablko
- ma relatywnie malo witaminy C, a wykazuje
zdolnos¢ antyoksydacyjna poréwnywana do
bardzo wysokiej dawki czystej witaminy C, co
pokazuje, ze moc zywnosci nie tkwi w jednym
skladniku, lecz w calym zlozonym pakiecie.
Na dokladke coraz czesciej stysze zdanie:
,Nie jem warzyw, bo teraz i tak nie maja wartosci
odzywczej”. To niezwykle wygodne usprawiedli-
wienie. Nawet jesli zawarto$¢ niektorych sklad-
nikow w wybranych produktach zmieniala sie
na przestrzeni dekad, nadal warzywa pozostaja
jednym z najlepiej przebadanych elementow
diety sprzyjajacych zdrowiu. Nie ma specjalistow,
ktorzy przestaja je zalecac. Znacznie wiekszym
problemem niz rzekomo ,gorszy pomidor” jest
to, ze zamiast niego wybieramy wysoko prze-
tworzong przekaske.
Moze wiec zamiast zastanawiac sie, jaki kolej-
ny suplement kupié, warto zadaé sobie prostsze
pytanie: ,Ile warzyw dzisiaj zjadtam?”. °

ZDJECIE: ROBBY CYRON.



Paznokcie po przejsciach, czego
potrzebujq by odzyskac forme?

adbane dtonie sa nasza wizytéwka. Nic wiec dziwnego, ze manicure

hybrydowy na state zagoscit w codziennych rytuatach pielegnacyjnych

wielu kobiet. Trwato$¢, estetyka i wygoda sprawiaja, ze trudno z niego

zrezygnowaé. Jednak nawet najpiekniejsza stylizacja moze mieé swoja

cene. Cienkie, tamliwe, rozdwajajace sie paznokcie z onycholizg

(oddzieleniem sie ptytki paznokcia od fozyska) to problem, z ktérym coraz
czesciej zglaszaja sie klientki do gabinetéw kosmetycznych i podologicznych.

Co zrobi¢, gdy paznokcie po latach stylizacji traca swojg naturalng site? Whbrew
powszechnej opinii sama hybryda nie jest gtdbwnym winowajca. Znacznie wieksze
znaczenie majg sposéb jej zakftadania i zdejmowania, czestotliwos¢ wykonywania
stylizacji oraz indywidualna kondycja ptytki paznokciowej, mechaniczne pitowanie, czy
nieumiejetne usuwanie lakieru moga prowadzi¢ do jej ostabienia. Paznokcie stajg sie
ciefsze, bardziej podatne na uszkodzenia, a czasem nawet bolesne przy dotyku.

) Naturalna ptytka paznokciowa potrzebuje czasu, by sie zregenerowaé. Proces jej
Kamila Stgpleri wzrostu jes powolny — catkowita wymiana paznokcia dtoni trwa $rednio od czterech do
sze$ciu miesiecy. W tym czasie warto postawi¢ na $wiadoma pielegnacje zamiast
kolejnych préb maskowania problemu. Podstawa jest regularne nawilzanie i odzywianie.
Olejki do skérek, sera czy kremy zawierajace sktadniki pochodzenia roslinnego
i naturalnego, pomagaja odbudowaé bariere ochronna i poprawiaja elastycznos¢ ptytki.
Réwnie wazna jest dieta bogata w biatko, cynk, zelazo oraz witaminy z grupy B,
poniewaz zdrowe paznokcie zaczynaja sie nie na powierzchni dtoni, lecz wewnatrz
organizmu.

Instruktor,
Dyrektor ds. rozwoju marki Yokaba,
Wiasciciel Akademii szkoleniowej
Beauty My Way w Dziatdowie

Coraz wieksza popularnoscia cieszy sie réwniez zabieg laminacji paznokci.

To rozwiazanie dedykowane osobom, ktérych paznokcie sa cienkie, kruche, zniszczone i ostabione po dtugotrwatych stylizacjach.
Laminacja polega na aplikacji specjalnych preparatéw bogatych w sktadniki wzmacniajace i regenerujace, gtownie wyciag

z krzemionki i selera ktére tworzg na powierzchni paznokcia ochronng warstwe. Jej zadaniem nie jest jedynie poprawa wygladu,
ale przede wszystkim wsparcie naturalnych proceséw odbudowy.

To kuracja ktérej potrzebuje ptytka paznokcia by odzyskaé site i twardos¢. Laminacja paznokci to zabieg wykonywany w
salonach kosmetycznych — jedli borykasz sie z ostabionymi paznokciami lub zainteresowato Cie to rozwiazanie, zapytaj o nie swoja
stylistke. Efektem zabiegu jest wygtadzona, bardziej odporna ptytka, ktéra zyskuje zdrowy potysk bez koniecznosci naktadania
kolorowego lakieru. Laminacja moze stanowi¢ doskonaly etap przejSciowy miedzy kolejnymi stylizacjami lub $wiadoma decyzje o
powrocie do naturalnosci.

Warto pamietaé, ze paznokcie s3 nie tylko elementem urody, lecz takze wskaznikiem ogdlnej kondycji organizmu. Ich krucho$¢,
nadmierna tamliwo$¢ czy rozdwajanie moga by¢ sygnatem niedoboréw pokarmowych, przewlektego stresu lub probleméw
zdrowotnych. Dlatego je$li mimo odpowiedniej pielegnacji stan paznokci nie poprawia sie przez diuzszy czas, warto skonsultowaé
sie ze specjalista.

Dzi§ coraz czesciej odchodzimy od myslenia o pielegnacji wylacznie w kategoriach estetyki. Uczymy sie stuchaé sygnatéw,
ktore wysyta nam ciato, i odpowiadaé na jego potrzeby z wieksza uwaznoscia. Paznokcie po przejéciach nie potrzebuja kolejnej
warstwy kryjacej problem. Potrzebuja czasu, regeneracji i odrobiny cierpliwosci. Bo prawdziwe piekno, takze to widoczne na
dtoniach, zawsze zaczyna sie od zdrowia.

¥ Yokoba BYE BYE

Repair system

Trzystopniowy, innowacyjny system zostat
zaprojektowany z myslq o intensywnej
odbudowie cienkich, kruchych i ostabionych
— paznokci, szczegdlnie po stylizacji.

PETAAPPROVED
www.yo ka ba g p I gan *) Vegan | Global Animal Test Policy




ozdé@ O SIEBIE

dr Janina Maschke Anna Sankowska-Dobrowolska

Mysle
szybciej,
czuje

mocnhiej
ar

e indio

PRZEWODNIK DLA KOBIET

) AMETA MONIKA
EANCUCHOWSEA WASILEWSKA

bez wymowek

Plekna R o

badaniach

4 ; ; 5
I terapii
r - harmanalnej
\ J dla kobiet

..y przez Cuiy rok SN i mgiezyzn

AUTOPROMOCJA

WIECEJ NA: SKLEP.ZWIERCIADLO.PL



=

PRZEZYJ COS

%y@%@w G0

{"' % Aneta Krasinska
Y <o MILOSC o
TANCZACE :
. 'f_ﬁ LlZ ANKI

NATASZ A
S O'C M A

Twirrciadio

Kasandra
w__ruinach

Kamienica
pszczol

NATASZA SOCHA




KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

Zele pod prysznic ICON16 by Kuba
Blaszczykowski 300 ml/19,99 21,
drogerie Rossmann oraz icon16.pl

SWIEZY START
Naturalne Zele pod prysznic
ICON16 skutecznie oczyszczaja
skore, jednoczesnie dbajac o jej
nawilzenie i komfort. Formuly
wzbogacono o skladniki aktywne
dopasowane do réznych potrzeb
skory. Kazdy wariant wyréznia
sie wyjatkowym zapachem
inspirowanym meskimi
perfumami ICON16 by Kuba
Blaszczykowski, ktéry pozostaje
naskorze jeszcze dhugo po kapieli.

REWITALIZACJA!
Nowoczesna pielegnacja
inspirowana kosmetologia
regeneracyjna. Serum TOLPA
ideal age PDRN infuse z 1 0-proc.
kompleksem PDRN, zawierajacym
polideoksyrybonukleotydy, czyli
fragmenty DNA wspierajace
procesy odnowy skory, oraz
czterema czynnikami wzrostu
wspiera odnowe skory, poprawia
jej gestosé, jedrnosé i wygladzenie.
Formule uzupelniaja m.in. kwas
poliglutaminowy, ekstrakt z torfu
tolpa®igrzyba tremella.

-~
toipa
Serum
rewitalizujgce | \ PD RN
PDRN infuse | HTILSE
TOEPA idealage () =
80ml/68,99 L. ;
tolpa.pl N 5
S "N 4

REKLAMA

LEGENDA PREMIUM
VeloBank jako pierwszy w Polsce rozszerza oferte premium
o karte Mastercard® Legend — najbardziej prestizowa karte
Mastercard. Produkt wyréznia sie metalowa konstrukeja
zzatopionym krysztatem oraz dostepem do ekskluzywnych
przywilejow. Wéréd najwazniejszych znajduja sie:
wejscia do salonikéw lotniskowych niezaleznie od klasy
podrozy, brak oplat za przewalutowanie przy transakcjach
zagranicznych oraz dostep do The Mastercard Collection
z ofertami premium, wydarzeniami VIP
iwyjatkowymi doswiadczeniami.

velobank.pl/bankowosc-private-wealth

MODAIWYGODA?

Brazylijska marka Rider od lat udowadnia, Ze nie trzeba
wybiera¢ miedzy komfortem a modnym stylem. Oferowane
przez nia japonki i klapki réwnie doskonale sprawdzaja sie
na tropikalnej plazy, jak i w miejskiej dzungli, gdzie rzadzi
streetwear. Na sezon 2026 marka przygotowala kilkadziesiat
propozycji, w tym mini linie sygnowana przez legende
$wiatowego futbolu - Ronaldinho. Japonki Rider
to doskonaly wybdr dla niego na kazdy letni dzien.
rider-polska.pl

= 4 Smartwatch Elixa

= | ==

w—us L APART 690zt
-f- —ﬂ:; apart.pl
CZAS W KOLORZE

Smartwatch Elixa udowadnia,
ze technologia moze by¢
réwniez bizuteria. Zlota

bransoleta i koperta wysadzana
wielobarwnymi krysztatami
nadaja mu wyrazisty charakter,
anowoczesne funkcje ida w parze
zmodowym wzornictwem.
To propozycja dla kobiet, ktore
lubia praktyczne dodatki,
ale nie chca rezygnowac z koloru
iwyrazistego stylu.

MOC POLISACHARYDOW
Pullulan, naturalny polisacharyd
o wlasciwosciach wygladzajacych,
stal sie baza nowej linii anti-age
Ziaja. Formuly wzbogacono
oniskoczasteczkowy kwas
hialuronowy, ekstrakt z grzyba
tremella oraz ceramidy, by
wspierad jedrno$é, nawilzenie
iregeneracje skory. W serii
znalazly sie m.in. serum, krem
pod oczyiodzywezy krem
nanoc, ktore pomagaja wygladzic
zmarszczkiipoprawicé
kondycje cery podczas
codziennej pielegnacji.

Krem anti-age

podoczy ZIAJA
15mil/14 4,

ixtoj0 kremnanoc
- 50ml/18,90xt
= ziaja.com
w3 e
=
| (E68)




HYDRA LIFT EXPERT
80ml/179,99 L.
veolibotanica.pl

EFEKT BOUNCE SKIN
Sprezysta, pelnablasku,
optymalnie nawodniona skora
nie wymaga filtréw ani grubej
warstwy podkladu. Fundamentem
jej kondycji jest wlasciwy poziom
nawilzenia. HYDRA LIFT
EXPERT od Veoli Botanica
to serum oparte na pieciu
molekutach kwasu hialuronowego,
rolinnym kolagenie nowej
generacjiipeptydzie
przeciwzmarszczkowym.

EFEKT
NATYCHMIASTOWY
Pielegnacjaisubtelny efekt

upiekszajacy wjednym.
Multifunkeyjny krem All Inclusive
Efektima laczy peptydy, ceramidy
iwitamine E, by wspierac
jedrnosé, elastycznos$é i komfort
skory. Efekt soft focus optycznie
wygladza cere, wyréwnuje jej
kolorytidodaje naturalnego
blasku, dlatego krem $§wietnie
sprawdza sie takze
jako baza pod makijaz.

Multifunkcyjny

krem do twarzy
All Inclusive
EFERTIMA

50ml/49,99 21,

efektima.eu

ZYCIE TO PODROZ. W SWOIM ZYWIOLE
Kolekcja bizuterii SADVA x Kolodka to projekt stworzony
zinspiracji podréza przez $wiat i ta prowadzaca do samej
siebie. W kolekgji znalazly sie symbole szczegélnie bliskie
ambasadorce - fala i palma zaczerpniete zjej osobistych
tatuazy. Motywy te pojawiaja sie na naszyjnikach i kolczykach,

ktérym towarzysza srebrne pierscionki z napisem

,Zycie to podréz” — symbolicznym przypomnieniem,

ze kazda droga, emocjaizmiana maja znaczenie.
sadva.pl

POWER DRESSING

U progu nowego sezonu OCHNIK prezentuje biznesowa
kolekgje inspirowana estetyka power dressingu. Dwurzedowe
marynarki z wyraznie zarysowana linia ramion oraz
spodnie o prostych, wydluzajacych sylwetke nogawkach
tworza nowoczesna interpretacje klasycznej elegancji.
Calo$¢ uzupelniaja pojemne skorzane torby, ktore lacza
minimalistyczny design z funkcjonalnoscia.

ochnik.com

Rrem nanoc Hydrain DERMEDIC

DERMEDIC

% rOATRAR
HY DRAINS

50ml/52 1.

NOC PELNA NAWILZENIA

Podczas snu skora najlepiej

wykorzystuje czas na regeneracje.

Krem nanoc Dermedic Hydrain
dostarcza jej intensywnego
nawilzenia dzieki kompleksowi
Aqualare®z czterema postaciami
kwasu hialuronowego, woda
termalna i trehaloza. Formule
wzbogacono o witamine E, oleje
zawokado i oliwek oraz skwalan,
ktore odzywiaja, wzmacniaja
bariere ochronna i poprawiaja
Jjedrnosc skory.

KROPLA UKOJENIA
Cicaserum to kojaco-
-regenerujacy dermokosmetyk
stworzony z mysla o skérze
podraznionej, przesuszonej
ioslabionej. Juz od pierwszego
uzycia przynosi ukojenie,
redukuje zaczerwienienia
iprzywraca skorze komfort
oraz dlugotrwale nawilzenie.
Formula oparta na azjatykozydzie
imadekasozydzie pozyskiwanych
z Centella asiatica, wzbogacona
o ceramidy i kwas hialuronowy,
wspiera odbudowe bariery
hydrolipidowej oraz pomaga
skorze odzyskac rownowage.
CICA CARE kojgco-
-nawilzajgce Cica serum
FLOSLER
80ml/59,99 1
Sloslek.pl
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KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

DERMEDIC =
Sm— melt.me
Masto do ciata
nawilzajaco--kojace
2 prebiotykami MIYA
Masto ultranawadniajqce 175ml/29,99 2.
DERMEDIC miyacosmetics.com
225ml/56,99 .
Superpharm.pl OTULENIE DLA SKORY
Bogata formula, ktéra wtapia
DLA SPRAGNIONEJ SKORY sie w skore, zamiast pozostawaé

Maslo ultranawadniajace najej powierzchni. Masto do

Dermedic Hydrain laczy kompleks ciala YYOU melt.me od Miya
Aqualare®z czterema postaciami JESZCZE WIECEJ KOMFORTU intensywnie nawilza, koi
kwasu hialuronowego, W Hotelu SPA Dr Irena Eris Polanica-Zdréj czeka i wspiera naturalny mikrobiom
woda termalna i trehaloza, 10 nowych, przestronnych pokoi rodzinnych, dzieki prebiotykom. Zawiera
by intensywnie nawilzaé oraz zapewniajacych komfortowy wypoczynek w gronie bliskich. takze peptydy, olej z kamelii
wzmacniad bariere ochronng Przemyslany uklad i funkcjonalne wyposazenie tworza idealne japonskiej oraz mieszanke
naskorka. Maslo shea, kakaowe warunki do wspdlnego relaksu. Kazdy z pokoi ma duzy balkon, masel roslinnych - shea,
iolej migdalowy pozostawiaja aotulajaca budynek zieleri parkowa koi zmysly, mango, cupuacu i kokum
skore miekka, gladka i wyraznie dodaje energii i zapewnia dyskrecje. Osoby wynajmujace - ktére wzmacniaja bariere
bardziej komfortowa. pokoje w nowej czesci hotelu moga korzystad z licznych hydrolipidowa, przywracajac
atrakcji oferowanych przez hotel. Istnieje réwniez skorze miekkosé i elastycznosc.
ZAPACH RADOSCI mozliwosé Wynaje;zlrzz ::i Zj:;:; zjjtlelu nawylacznosé.
Linia EXOTIC CRUSH CLUB ZDROWE STAWY IDOBRY
jestniczym zastrzyk energii dla NASTROJ

skory i zmysléw, ktory zmienia TANA Stawy Zdrowe stawy i dobry

codzienna pielegnacje w owocowy nastrdj, suplement diety, wspiera

reset. Egzotyczne zapachy, codzienny komfort ruchu i dobre

soczyste kolory i ultraprzyjemne samopoczucie, zgodnie z filozofia
formuly sprawiaja, ze zwykly well ageing. Roslinna formuta
prysznic pozwala oderwac sie od taczy czarna porzeczke, bambus,
rzeczywisto$ciipoczud jak na witamine Ciszafran,
rajskim urlopie. Do wyboru sa trzy oferujac podwdjne dzialanie:

warianty zapachowe: smoczy owoc wsparcie zdrowia stawéw oraz

+ liczi, pistacja + slony karmel oraz réwnowagi emocjonalnej
sliwka + pizmo, a kazda mini serie i pozytywnego nastroju.
tworzy trio produktow: peeling, I4ANA Stawy Zdrowe stawy i dobry

zel pod prysznic i balsam. nastrgj LABORATORIES
EXPANSCIENCE 1602t

Kosmetyki z linii iana-polska.pl

Ewotic Crush » b
Club Tutti Frutti _ E -
. d;fgjfﬁ;s;’kba PEPTYDY W NATARCIU = %
hebepl Nowy multipeptydowy krem liftingujacy DERMIKA Luxury E -ﬂt: ﬁ

Peptides wykorzystuje innowacyjny sferyczny heksapeptyd,
ktérego budowa nasladuje kolagen typu I, wspierajac jedrnosé

Rl it

i gestos¢é skory. Formule uzupelniaja ekstrakt z alg blekitnych, 3 g w—re
ksantohumol oraz odzywcze oleje i maslo shea, = B 3 e

ktére pomagaja przywrocic cerze komfort i sprezystosé. 5 :! - m
dermika.pl S N ——d
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Mitos¢ silniejsza niz wojna.
Przeznaczenie, ktdrego nie da sie oszukac.

Kasandra

w ruinach

Gdy przedwojenna Polska pograza sie w narastajacym chaosie, a nad Europg zbierajg sie ciemne
chmury nazizmu, Kasandra i Staszek marzg tylko o jednym: o zwyczajnym zyciu.
Jednak wojna odbiera im wszystko i zmusza do wyborow, ktorych nie da sie cofnac.

Kasandra w ruinach - poruszajaca, petna emocji dylogia Magdy Knedler inspirowana mitem o Kasandrze.
(@) czyta Marcin Popczynski

PATRONAT MEDIALNY

Ksigzki dostepne na sklep.zwierciadlo.pl, w dobrych ksiegarniach i na platformach streamingowych.

AUTOPROMOCJA




astrologka, autorka ksigzek, wykltadowczyni.

Penny Thornton

Jej klientkq byla ksiezna Diana.

[HOROSKOP

PA N N A 24.08-22.09

Chodzi przede wszystkim o ciebie. Bez wzgledu

na potrzeby i wymagania innych musisz wiec postawic
sie na pierwszym miejscu. To jeden z najbardziej
dynamicznych, skupionych na dziataniu miesiecy w roku.
Wykorzystaj site swojej osohowosci, aby osiggnac cele,

i nie umniejszaj swoich atutow. Oferta pracy lub inna
szansa, ktora wydawata sie juz nieaktualna, zndw moze
znalez¢ sie na stole, a jesli chcesz ponownie rozwazyc
decyzje podjeta wczesniej w tym roku, miej odwage

to zrobi¢. Pod koniec miesigca zachowaj ostroznosc,
zawierajac dtugoterminowe zobowigzanie

- nie wszystko jest takie, jakie sie wydaje.

WAGA 23.09-23.10

Dopoki Stonce nie wkroczy do twojego znaku (23 wrzesnia),
postaraj sie usungc ze swego grafiku zbedne zadania

i zregenerowac swoje zasoby fizyczne, emocjonalne

i duchowe. Dzieki temu przygotujesz sie na mozliwosci

i wyzwania, ktore pojawig sie jesienia. Czas, ktéry na to
poswiecisz, nie pojdzie na marne. Mozesz teraz sporo
zarobic, chociaz okoto 15 wrzesnia niektore Wagi moga
zmierzy¢ sie z minikryzysem finansowym. Jesli chodzi

0 mitos¢, petnia Ksiezyca 26 wrzesnia bedzie kluczowa
dla przysztosci zwigzku. Upewnij sie jednak, ze znasz
fakty, zanim podejmiesz nieodwracalng decyzje.

SKORPION 24.10-22.11

Miesiac, w ktdrym masz Wenus w swoim znaku musi by¢
udany. Magnetyzm twojej osobowosci bedzie ci sprzyjac bez
wzgledu na to, czy masz kogos na oku, czy chcesz pokonac
konkurencje. Podgzanie za swojg pasjg to zawsze dobry
pomyst, o ile nie przeradza sie ona w obsesje - warto o tym
pamieta¢ w potowie miesigca. Wiedz, kiedy przekraczasz
granice. Musisz rowniez zwrdci¢ wieksza uwage na zdrowie
i zwtaszcza okoto 26 wrzesnia unikaj ryzykownych praktyk
i niesprawdzonych lekdw. Poza tym ciesz sie ta ,pora mgiet
bujng i nabrzmiatg plonem”, jak pisat poeta.

200 HOROSKOP

STRZELEC 23u-2112

Twoj maty swiat powiekszy sie we wrzesniu, niezaleznie

od tego, czy oznacza to podrdze, czy rozwoj osobisty lub
zawodowy. To miesigc na robienie postepdw, a spotkania

z ludZmi posiadajacymi wtadze i wptywy moga znaczaco
wptynac na twoje perspektywy. 10 wrzesnia Uran wejdzie

w retrogradacje i nie jest wykluczone, ze w ciggu nastepnych
kilku miesiecy ktos, kto jest dla ciebie problemem, zmieni
postepowanie, a zwigzek, ktdry sie rozwija, nagle utknie

w martwym punkcie. Wydarzenia okoto 26 wrzesnia

beda mylace, wiec nie wyciggaj pochopnych wnioskow.

KOZIOROZEC 22.12-20.01

Dotrwanie do konca drogi to motyw wrzesniowych gwiazd.
Mozesz mie¢ w planach podrdz, ale cate serce nalezy wtozyc
w pewne przedsiewziecie. Wiatr ci sprzyja, wiec od samego
poczatku dziataj zdecydowanie, aby osiagnac swoj cel.

To rowniez ksztatcacy miesigc, niezaleznie od tego, czy twoje
doswiadczenia wiele cie naucza, czy dlatego, ze zdobedziesz
wiedze i nowe umiejetnosci. Chociaz przez wiekszosc czasu
wszystko powinno is¢ gtadko, tajemnicze wydarzenie okoto
26 wrzesnia moze sprawic, ze zwatpisz w czyjas lojalnosc.

WODNIK 21.01-19.02

Gdy Wenus zajmuje dominujaca pozycje na niebie,
przygotuj sie na wrzesien peten mitosci. Jowisz kontynuuje
swoja wedrdwke przez strefe relacji, przyciagajac do ciebie
ludzi, ktérzy kochajg cie za to, co robisz lub kim jestes.
Okoto 15 wrzesnia goraca wymiana zdan moze miec¢
istotne konsekwencje dla twojej przysztosci, niezaleznie
od tego, czy chodzi o gniew, czy mitos¢. A wrog, ktdrego
teraz sobie zrobisz, moze przysporzy¢ ci wielu ktopotdw.
Sprawy finansowe bedg sie rozwijac, a nowe ustalenia
dotyczace pieniedzy lub darowizna badz ugoda moga
Znaczaco poprawic twojg obecng sytuacje.

Transakcje postaraj sie sfinalizowac 18 wrzesnia.

RYBY 20.02-20.03

Kiedy Stofice przechodzi przez siédmy dom, relacje i wptyw
innych ludzi na twoje zycie odgrywaja wazna role. Ktos, kogo
spotkasz okoto 11 wrzesnia, moze okazac sie kims wiecej niz
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ZDJECIA: ARCHWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE.

tylko dobrym przyjacielem, a ta data oznacza

poczatek nowego cyklu wszelkiego rodzaju partnerstw.
Nie boj sie podjac decyzji na zasadzie ,wszystko albo nic”,
poniewaz im dtuzej sytuacja pozostanie nierozwigzana,
tym bardziej zatracisz swoje ,ja". Pod koniec miesiaca
zwracaj wiekszg uwage na swoje zdrowie i samopoczucie,
a takze obserwuj wszystko, co wyda i sie nietypowe.

BARAN 21.03-20.04

Miesiac rozpocznie sie w klimacie Saturna, co moze
chwilowo podciac ci skrzydta. Jednak kazda trudna
sytuacje mozna przezwyciezyc i z pewnoscia bedzie

to cenna lekcja pokazujaca, czego unikac w przysztosci
i komu nie ufac. W ciggu catego wrzesnia beda okazje,
by rozwazyc¢ kwestie swojej lojalnosci. Kolejng kluczowa
datg jest 26 wrzesnia i petnia Ksiezyca w Baranie:

to towarzysz kwietniowego nowiu, wiec cos, co zaczeto sie
wiosna, znajdzie sie w decydujgcym momencie.

Zanim jednak zatozysz, ze sprawa naprawde jest

juz zamknieta, przyjrzyj sie thu wydarzen.

BYK 21.04-20.05

Wenus co roku odwiedza strefe partnerstw, zachecajac

do stuchania gtosu serca i zaufania sktadanym ofertom

i umowom. Zawsze mozemy wyciggac¢ wnioski z przesztosci,
ale nie chcemy by¢ przez nig ograniczani, wiec daj komus
szanse, zeby cie poznat. W potowie miesigca Wenus spotka
sie z Plutonem, wzniecajac namietnosci - wspaniale, jesli
cieszy cie to, co sie dzieje, ale gorzej, jesli ktos nagle
pozhawi cie swojego wsparcia. Okoto 26 wrzesnia moze
byc¢ trudno dostrzec powdd zaskakujacego obrotu spraw,
wiec nie wydawaj osadu, dopdki tego nie wyjasnisz.

BLI/NIETA 21052106

Przychylne wptywy wrzesniowych gwiazd dadzg ci czas

na cieszenie sie zyciem i nabranie sit po sierpniowym
rollercoasterze. To miesigc spotkan towarzyskich

i kreatywnych dziatan bez wzgledu na to, czy wniesiesz cos
od siebie w pewne przedsiewziecie, czy bedziesz tworzyc
cos zupetnie nowego. W centrum uwagi znajda sie réwniez

Sprawy sercowe, a NOWYy romans moze ci wynagrodzic¢
rozczarowania z przesztosci. Znalezienie czasu

na mitos¢ wyjdzie na dobre wszystkim BliZznietom.
Mars korzystnie wptynie na finanse i bedzie

to wyjatkowo pomyslny czas na pomnazanie

majatku i inwestowanie w swojg przysztosc.

RAK 22.06-22.07

W gwiezdnych uktadach trwajg zmiany i ruchy,

wiec przygotuj sie na opuszczenie strefy komfortu i spojrzenie
na swiat z nowej perspektywy. Cho¢ moze cie czekac podréz
mierzona w kilometrach, najwazniejsza bedzie ta, ktorg
odbedziesz w sercu i umysle. Poszerzysz wiedze i zdobedziesz
informacje, ktére zmienig to, jak wyobrazasz sobie swojg
przysztosc. Zmiany, ktére podejmiesz okoto 11 i 26 wrzesnia,
otworza nowy rozdziat, ale by¢ moze trzeba bedzie zostawic
za sobg niektorych starych przyjaciot i uwolnic sie

od przesztosci. Naprzod i ku gwiazdom, Raku!

| EW 23.07-23.08

Lwy to przywaodcy i lubig zajmowac miejsce kierowcy,

ale na razie musisz zosta¢ pasazerem. Spojrz na sprawy

z perspektywy innej osoby. Postepuj zgodnie z jej pomystami
i preferencjami. Dzieki temu duzo sie nauczysz, a i rezultat
ostatecznie bedzie lepszy. Nie chcesz przeciez ponosi¢
odpowiedzialnosci za cos, co nie jest twojg wing. S rzeczy,
ktorych na razie nie widzisz, wiec obserwuj i czekaj.

W potowie miesigca napiecia w zwiazku moga osiggnac
apogeum i chociaz lepiej bedzie zakonczy¢ toksyczna relacje,
petne wrogosci rozstanie nie lezy w twoim interesie. @

Praktyczna i poszukujgca rzetelnej wiedzy
Panna doceni ksiqzke ,Zmiana zaczyna sie
w glowie” lek. Anny Sankowskiej-
-Dobrowolskiej. To oparty na aktualnej
wiedzy medycznej, a jednoczesnie peten empatii
poradnik, ktory pomaga zrozumied, Ze otytosé
Jest chorobq, a skuteczna xmiana wymaga
wiedzy, cierpliwosci i troski o siebie.

Ksiggka dostepna na sklep.zwierciadlo.pl

AUTOPROMOCJA
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A: 5 zestwaodw kosmetykow z linii totpa® filler bonding 10 1 12 13 14
do codziennej pielegnacji twarzy: mleczna esencja, serum,
krem do twarzy na dzien i noc, krem pod oczy oraz krem
z bardzo wysoka ochrona przeciwstoneczng SPF 50+.
SMS o tresci: ZW.KR.A.hastokrzyzowki wyslij pod nr 7255. -
15 16 17 18 19
|
| |
20 23 24 25
|
26 27
[ |
| |
29
30
|
Poziomo: 1. liczba stow 4. wcina sie w lipe 7. ma swoje koleje 8. pojedyncza Pionowo: 1. najlepsze kasztany sa na Placu Pigalle 2. pietrzace sie trudnosci
w dramacie 9. odlotowy napéj 10. chwali sie tytutami, ktérych nie napisat 15. rysuje 3.babanawozie 4. jednostka dziatania okazjonalnego 5. sztuczny raj 6. taczona
16d 18. krolewskie panisko 19. ¢wiczy w pokoju 20. stary Bartek 22. odpowiada, z majestatem 11. segregator na diecie 12. pas w spodniach 13. wystaje jezowi
czemu ciato obrazen doznato 26. skéra do obicia 27. czekoladowa wiadomos¢ spod kolcéw 14. lampka nad Dunajem 15. kuma kumie 16. maja cos$ za uszami
28. rozpakuj przed oddaniem do butelkomatu 29. adept, ktory stat sie cyborgiem 17. nieludzki cztowiek 18. wierzy w wolny rynek 21. cztowiek niebieskiej rasy
30. stary fejk 23. stucha herbaty 24. uscisk gitarzysty 25. krotszy od aranzacji
LITERY Z POL OZNACZONYCH CZERWONYMI KWADRATAMI
TWORZA W KOLEJNOSCI HASEO KRZYZOWKI.
Prawidtowe rozwiazanie przeslij SMS-em pod nr 7255 o tresci
zgodnej z wybranym rodzajem nagrody (patrz: tres¢ SMS-a pod nagroda).
W SMS-ach prosimy nie uzywac polskich znakow.
Czekamy na nie od 4 do 31 sierpnia 2026 roku.
Organizator: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
*Koszt SMS-a to 2,46 zt z VAT.
Informacja o przetwarzaniu danych osobowych uczestnikdw
konkursu w stopce redakcyjnej.
Rozwigzanie krzyzowki z numeru 7/2026: SEKRETNE ZWIERZENIA.
POZIOMO: 1. DZIOB 4. PASEK 7. LUZ 8. EGIDA 9. DYWAN 10. TRANSPORTER 15. POWOZ
) 18. POWIEW 19. LUDZIE 20. PAW 22. GLONOJAD 26. KOCUR 27. LAWINA 28. TRYBUNAL
B: 3 zestawy sktadajace sie z ekscytujacych kryminatéw Zanety Goreckiej 29. WYBAWICIEL 30. EUROKRYTYK PIONOWO: 1. DYREKTYWA 2. IGLICA 3. BALANS 4. PUZDRO
_Nieudane doreczenie” i , Niesptacony diug”. Sa rany, ktore nigdy sie 5. SKOWYT 6. KELNER 11. NAWIGATOR 12. PALTO 13. RADIO 14. ELITA 15. PODKOWA
) o " . . ; o 16. WARCABY 17. ZAPRAWA 18. PAWLACZ 21. ZIELE 23. NABOR 24. JENOT 25. DOLEK
nie zablizniaja. | sa dtugi, o ktérych nie da sie zapomniec...
SMS o tresci: ZW.KR.B.hastokrzyzowki wyslij pod nr 7255. Lista laureatow dostepna w siedzibie organizatora.
REKLAMA
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ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.



zwierciadio

www.zwierciadlo.pl

REDAKCJA
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa, tel. 603 798 616
sekretariat@grupazwierciadlo.pl
e-malil: pierwsza litera imienia.nazwisko@grupazwierciadlo.pl

redaktorka naczelna JOANNA OLEKSZYK
zastgpczyni redaktorki naczelnej ALINA GUTEK
dyrektorka artystyczna KATARZYNA MISKOWIEC
projekty specjaine  MAGDA ROSLANIEC
korekta JOANNA MORAWSKA

ZESPOL
GABRIELA CZERKIEWICZ (moda), JOANNA DERDA (zdrowie),
ZOFIA FABJANOWSKA (kultura), AGATA RUCINSKA (uroda)

graficzki AGNIESZKA NAROLSKA
EWELINA KARLSSON (projekty specjalne)
fotoedycja i produkcja sesji MAGDALENA SOBOTKA, ALICJA SIKORA

FELIETONISCI
ARTUR ANDRUS, KATARZYNA BLAZEJEWSKA-STUHR, NATALIA DE BARBARO,
JACEK DUBOIS, ANNA GACEK, TOMASZ JASTRUN, SONIA KISZA,
SZYMON MAJEWSKI, KATARZYNA MILLER, MONIKA SOBIEN-GORSKA

WSPOLPRACOWNICY
BOGDAN DE BARBARO, WOJCIECH EICHELBERGER, JOANNA FLIS,
REMIGIUSZ GRZELA, ANGELIKA KUCINSKA, IZA NOWAKOWSKA-TEOFILAK,
MARTA NIEDZWIECKA, BEATA PAWLOWICZ, STACH SZABLOWSKI,
ANNA TATARSKA, GRAZYNA TORBICKA, MARIOLA WIKTOR, ARTUR ZABORSKI,
ALEKSANDRA ZELAZINSKA

WYDAWNICTWO ZWIERCIADLO SP. Z 0.0.
prezes zarzadu ADAM POPIELSKI
dyrektor zarzadzajgcy ROBERT MALASZEK
dyrektor finansowy RAFAL STARZYK
dyrektorka wydawnicza MARTA KOWALSKA
sekretariat  MONIKA FLORCZUK-DURKA tel. 603 798 616
EWA FLORCZUK

REKLAMA
dyrektorka ANNA SZALUS tel. 694 484 228
zastgpczyni dyrektorki ANNA RUSZKOWSKA tel. 664 742 101
MALGORZATA JAROSIEWICZ tel. 787 961 429 MAGDALENA LUKASIEWICZ
tel. 607 950 986 EWA PIETRZYKOWSKA tel. 662 060 092

PROMOCJA | MARKETING
dyrektorka JUSTYNA OGLOZINSKA tel. 501 353 867
redaktorka kreatywna WERONIKA JAREK-RADLOWSKA tel. 602 470 502

PRODUKCJA
dyrektor ROBERT JEZEWSKI

REPRODUKCJA | NADZOR DRUKU
redaktor techniczny PIOTR SZCZERSKI, opracowanie kolorystyczne PAWEL SULISZ
druk i oprawa P/MINT SP. Z 0.0.

DYSTRYBUCJA
KATARZYNA PASIK tel. 503 134 270

PRENUMERATA
prenumerata cyfrowa: sklep.zwierciadlo.pl/prenumerata
prenumerata drukowana, prenumerata zagraniczna: prenumerata24.pl
Infolinia +48 513 129 995, pn-pt w godz. 9-14, kontakt@prenumerata24.pl

DZIAL KSIAZEK
RENATA PATOKA, BLANKA WOSKOWIAK, AGNIESZKA SLOWIK

DZIAL KSIEGOWOSCI
KATARZYNA KUCA, DOROTA SIKORA

PORTAL ZWIERCIADLO.PL
WIKTORIA ANDRZEJEWSKA, ROBERT CHOINSKI, PATRYCJA FIJALKOWSKA,
MATEUSZ KACZOROWSKI, AGNIESZKA KUBINSKA, AGATA LIPIEC,
KLAUDIA MIZERSKA, ZUZANNA OLSZEWSKA, TOLA RYBICKA,
DOMINIKA SOCKO, ALICJA SZEWCZYK (wydawczyni),
ANNA TOBIASZ, ALEKSANDRA URBANIAK, MARTA WASZKIEWICZ,
AGNIESZKA WIRTWEIN, EDYTA ZBASKA

programista SYLWESTER CIACH

Materiaty reklamowe nastronach:|l-1, 2-3, 4-5, 6-7, 11, 13, 17, 19, 21, 23, 24-25, 33, 41, 45,
46-47,56-57,61,63, 67,69, 73, 75, 83, 85, 89, 93, 95, 103, 107, 113, 115, 121, 133, 135, 139, 145, 163,
166-167, 161, 163, 165, 166, 167, 170, 171, 179, 193, 196-198, Ill, IV

Nastronach: 8-9, 97,109, 124,131, 184-185, 194, 199, 203 zamieszczone sg materiaty wiasne wydawcy

Redakcja nie zwraca niezamdwionych materialéw i zastrzega sobie prawo do rodagovvawa. skracania, adiustacji lub m»:opubhko‘w.fama
nadestanych tekstéw. Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materiafow promocyjnych redakeja ponosi odpowiedzialnosé
wgre h WSKE\ZQH)C”\ wust 2 art 42 ustawy - Prawo prasowe. Wydawca ma prawo odmaéwic zamieszczenia reklamy lub materiatu
™a s3 sprzeczne z linig Dronrﬂmowq \ub chara< erem miesiecznika /art 36ust. 4 u<1a Prawo

a\ wey jest zabmmors ystanie
Sci dotyczy to takze przedrukow
pod ochrong prawng, | uzywanie
y lem oznaczenia swojej hrmy
ktualnych Iub archiwalnych rumerou
cy i skutkuje odpowiedzialnoscie
o bf dd przetwarzane na ndatcwq ych zasadach: Administrator danych
wierc dd o} Sp 700, Ul \’\/\dok 8, CO u23 Warszawa./Cel przetwarzania danych: Przeprowadzenie konkursu
vyciezcy i przyznanie, wydanie i odbior nagrody, rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego/Podstawy prawne
przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1 lit. b) RODO - niezoednos¢ danych do przeprowadzenia konkursu, art. 6 ust. 1 lit. ) RODO -
niezbgdno$¢ danych do wypeinienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit. f) RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora./
Odbiorey danych: Podmioty przetwarzajace dane na ziecenie administratora oraz podmioty uprawnione do uzyskania danych na
podstawie obowigzujgcego prawa./Prawa osoby, ktdrej dane dotycza: Prawo zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia
przetwarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu nadzorczego. Wiecej informacii o przetwarzaniu
danych znajduje sie w Regulaminie kazdego konkursu.
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* nizsza cena
« darmowa dostawa w prenumeracie
« wysytka bezposrednio do domu
lub odbidr w wybranym paczkomacie

'O prenumerata24.pl

@ magazynzwierciadlo zwierciadlo_miesiecznik

Infolinia +48 513 129 995, pn-pt w godz. 9-14, kontakt@prenumerata24.pl



TOMASZ JASTRUN

okno z wierszem

TOMASZ JASTRUN
poeta, prozaik,

krytyk literacki,

czuly obserwator
Swiata. Zawsze z ksiazka
obok poduszki.

Poeta chuligan

lody Siergiej Jesienin wygladaljak skandynawski

arystokrata, a pochodzil z chlopow, zlotowlosy,
krecone wlosy, blekitne oczy, bardzo przystojny,
chociaz moze lepszym slowem byloby ladny. Piew-
carosyjskiego krajobrazu, polabez kresu, brzozy.
W roku 1921 w Rosji panuje chaos po rewolugji.
Koriczy sie dawny §wiat, a nowy, z lagrami, do-
piero powstaje. Stynna tancerka Isadora Duncan

przyjezdza na dhuzej. Na przyjeciu widzi po raz

pierwszy Jesienina, ten jak zwykle pijany, ona

zakochuje sie od pierwszego wejrzenia, podchodzi

i niespodziewanie caluje go w usta, ten daje jej

wtwarz. Ona przytula sie do niego. Tancerkamiala
43 lata, on 26. Nie mowil poangielsku, onanie znala

rosyjskiego. Wybucha romansbez stow. Wyjada na

Zachod, tam poeta rozpada sie, nie moze z nikim sie
porozumied, gorzej, ze nie dogaduje sie sam ze soba.
Zyjac w cieniu stawy partnerki, coraz wiecej pije,
demoluje hotelowe pokoje. Byl w tym mistrzem.
Onatezjest niedozniesienia. W sierpniu1923 roku

poetawraca nastale do Rosji. Samotny. Zraniony.
Ostatnie dwa lata to korkociagjego upadku. Rezim
sowiecki, ktory kiedys go celebrowal, teraz patrzy
na niego podejrzliwie. Jesienin pije na Smier¢,
awanturuje sie i czesto chwali sie w wierszach,
ze jest chuliganem. Zaczyna bywad wiezniem
szpitali psychiatrycznych. Jest 28 grudnia 1925

roku, piekielnie zimny pok$j numer 5 w hote-
lu Angleterre w Leningradzie. Jesienin wlasna
krwia pisze ostatni wiersz ze stowami: ,, Zegnaj,
przyjacielu, zegnaj” i wiesza sie. Ma 30 lat. Tyle

samo, co Puszkin, gdy ginal w pojedynku. Wielki

poeta rewolucji Majakowski Zegna go serdecznie,
niewiele lat potem sam strzeli sobie w serce. Poeci

odbierali sobie zycie w ostatniej chwili, wkrotce

wykoniczylby ich Stalin, tak zrobi z wiekszoscia
ich bliskich i znajomych.

Wiersze zwykle traca blask w przekladzie, tu,
szczesliwie dla utworu, genialnym thumaczem
wiersza genialnego alkoholika, byl inny znakomity
alkoholik Wladystaw Broniewski. °

204 FELIETON okno z wierszem

XXX

Wszystko zmierza do wlasnej mety
Wiznaczong losu kolejg,

Gdyby nie lo, e jestem poelq,
Bylby ze mnie kawal zlodzieja.

Chuderlawy, niezbyl wysoki,
Nie ztazitem z drogi nikomu —
Czgsto, czesto = podbitym okiem
Przychodzilem z bojki do domu.

Na spotkanie wyleklej mamie,
Rrew Scierajac, mowilem, blady:

— 1o nic! tylkom sie potkngl o kamiei.

Jutro z tego nie bedzie ni sladu.

Teraz, kiedy juz ostygl w Zylach
War kipigey dni moich pierwszych,
Niespokojna, zuchwala sita

Bujnie w moje przelata sig wiersze.

Stow zlocista chmara przywiala
Nieskoriczonym snujqc si¢ szlakiem,
W kagdej strofie jest dawna smialosé
Oberwaiica i zabijaki.

Ja, jak wtedy zaciskam z¢by,
Choé inaczej juz kroczy¢ musze..
Jesti dawniej mnie bili w gebe,
Teraz we krwi mam caly dusze.

I juz teraz nie mowie mamie,
Lecz do obeej i drwigeej gromady:

— To nic! ylkom si¢ potkngl o kamien.

Julro z lego nie bedzie ni sladu.

1922
Przelozyt Wladyslaw Broniewski.

Siergiej Jesienin ,, Poezje”, PIW 1973

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI
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Rozmawiamy nie tylko o polityce.
Poruszamy sprawy, ktdre maja znaczenie.

Szukamy odpowiedzi na trudne pytania.

POLITYKA.PL/PODKASTY
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