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high-end performance
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Potaczenie opraw korekcyjnych z profesjonalna naktadka przeciwstoneczna.
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ym razem siadam do Wstepniaka naprawde
zmeczona, ostatni tydzien pracy nad
numerem czerwcowym byl bardzo
wyczerpujacy. Nie chodzilo nawet 0 sama
prace, ale o prace w polaczeniu ze zmienna
pogoda, licznymi wydarzeniami kulturalnymi
oraz osobistymi, czesto trudnymi, historiami ludzi wokét mnie.
Pomyglalam - nie po raz pierwszy zreszta - jakiez to zycie jest bogate!
Zestawia obok siebie zdarzenia radosne i smutne, najpierw kaze nam
na co$ dhugo czekaé, przezywac niepowodzenie za niepowodzeniem,
a potem serwuje nam wszystko, czego pragniemy, naraz, tak ze az
dech zapiera. I troche tak jest tez z tym oto ,,Zwierciadlem”, ktore
trzymacie w dloni. Znajdziecie w nim mieszanke rzeczy, ktore nas
poruszyly, zaciekawily, a czasem zachwycily, i tych, ktére wciaz
zasmucaja, oburzaja lub wprawiaja w ostupienie. Zycie potrafi zmiescié
to wszystko, a my uwielbiamy pisac o Zyciu. Nawiasem mowiac, stowo
zycie bylo nieoficjalnym patronem tego wydania, tak czesto pojawialo

Na zdjeciach od lewej: Anna Gacek, Joanna Olekszyk, Katarzyna Grochola,
Zofia Fabjanowska, Grazyna Wolszczak, Aleksandra Zaborowska.

ZAMIAST WSTEPU

sie w tytulach naszych tekstow czy
wywiadow. ,,Bylo”, bo troche to jego
rozpanoszenie sie powstrzymaly$my.

Ale do brzegu... Goraco

polecam wam dwa wywiady
okladkowe, z Katarzyna Grochola

i Grazyna Wolszczak, jakze

rozne, ajednoczesnie w jakis
sposob idealnie sie uzupelniajace.
Zabieramy was tez w podroz

do przeszlosci, a konkretnie

do §redniowiecza. Pytamy, czy
mogliby$my wreszcie zaczac
podchodzi¢ do tematu seksu na luzie
ibez uprzedzen. Pokazujemy, jak
sport oraz moda sportowa pomogly
iwciaz pomagaja nam wybijaé

sie na niezaleznos¢. Piszemy tez

o znaczeniu, jaki ma, wydawaloby
sie banalny, gest malowania ust
czerwong szminka. W kulturze,
zgodnie z zapowiedzia z poczatku
Wstepniaka, duzo sie dzieje. A nasi
eksperci psychologiczni jak zawsze
dostarczajg inspiracji do przemyslen.
Noi - last but not least — zobaczcie,
jakmgj Elvis urdst! ;)

JOANNA OLERSZYK
REDAKTORKA NACZELNA

ZDJECIE: WERONIKA KOSINSKA. MAKIJAZ: ALEKSANDRA ARTYCHOWSKA. FRYZURA: TOMEK MICKIEWICZ. BIZUTERIA PANDORA.
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NIEZBEDNIR
NOWOCZESNEJ
DZIEWCZYNY
Wichowywanie dzieci jest
straszliwie wyczerpujgcym
etapem w Zyciu. Rodzice mogy
czasem miec tych dzieci dosyc.
1 to jest OR — maéwi psycholozka.

Czerwiec

2026

NA OREADCE

34‘| KRATARZYNA GROCHOLA Micj w opiece te Kaske
4‘4“ GRAZY NA WOLSZCZAR Ahoj, przygodo!

FELIETONY
I8/ ARTUR ANDRUS Szwagier Gierka
20| KATARZYNA MILLER Rocham sie starzeé
22/ SZYMON MAJEWSKI Psychofilowanie
56/ SONIA KISZA Histeria sztuki
108 MONIKA SOBIEN I JACEK DUBOIS Inni ludzie
268/ TOMASZ JASTRUN Okno z wierszem

o

SPIS TRESCI

TEMAT MIESIACA
26/ ZDROWIE SERSUALNE Czemu seks jest dla nas tabu?

SPOTRKRANIA
58 WOJCIECH WAGLEWSRI Jeszcze jeden dzien
62| LENA GORA Nowy Jork, siédma rano
68/ DOROTA SUMINSKA, MARTA STACHOWIAK Szanowaé robaczka

ZYCIE WEWNETRZNE
78/ W KREGU WARTOSCI Z pokora, bez unizenia
84/ MESKOSC OD-NOWA W trojwymiarowym $wiccie

90/ MLODE GLOWY I WSZYSTRIE NASZE PIERWSZE RAZY Prosto 7 serca DOROTA
98/ JAK PRACOWA‘C INIE ZWARIOWA(? I\.H().(lzi sztlka_.iq l]lif;isca SUMINSKA I MARTA
102/ PULAPRI SAMOROZWOJU Czy juz wiesz, kim jestes? STACHOWIAK
WOKOL NAS Prowadzq razem program,
110/ FOTOREPORTAZ Nie takie ciemne bo, jak mawiq, myslq podobnie
118/ DALEKO I BLISKO Lubeka. Mieszczaiiska fantazja 0 Swiecie i 0 lym, o ludzie

124/ MAM WPLYW Piotr Rypson. Sztuka to game changer % tym Swiatem robig.

Na okladkach:

KATARZYNA GROCHOLA. Zdjecie: MARTA SUROVY/FEED ME LAB.

Asystent fotografki: DAMIAN TOMASZOWSKI. Stylizacja: KATARZYNA EASZCZ. Makijaz: ERYKA SOKOLSKA.
Fryzury: TOMEK MICKIEWICZ/VAN DORSEN ARTIST.

Katarzyna manasobie: plaszcz MM6 MAISON MARGIELA/VITKAC, www.vitkac.com, bizuterie APART.

GRAZYNA WOLSZCZAK. Zdjecie: ALEKSANDRA ZABOROWSKA.

Stylizacja: KAROLINA LIMBACH. Asystentkastylistki: WERONIKA LESIAK. Makijaz: ERYKA SOKOLSKA.
Fryzury: BARTEKJANUSZ. Asystentkastylisty fryzur: EWELINA PUCZYNSKA.

Grazynamanasobie: sukienke H&M x STELLAMCCARTNEY, bransolete APART.

Koncepgje sesji: KATARZYNA MISKOWIEC (dyrektorkaartystyczna), JOANNA OLEKSZYK (redaktorka naczelna). Produkcja: MAGDALENA SOBOTKA.
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MODA
NA CO DZIEX

Abktywnosé fizyczna,
sport staly si¢ znakami

i narzedziami
emancypacji kobiel. A za
lym poszla rewolucja
zmiany w modzie,
przeobrazajgc naszq
codziennosc.

231
KUCHNIA

M losi robig to lepiej!”, uwaza
dziennikarz kulinarny Barlek
Kiezun. Ale nie tylko Wlosi.
Bartek zdradza nam
swoje wlibione przepisy kuchni
Srodziemnomorskie.

!

.l‘ 3
! |
Kolczyki | | /)
489021 || \J
APART || e

I

132/ NIEZBEDNIK NOWOCZESNEJ DZIEWCZYNY Teraz oni
138/ SWIAT MEODYCH Paulina Mikuta. Pracuje na swoje nazwisko

144 ERO? LOGICZNE!

RULTURA

150/ DZIEJE SIE 152/ UWAGA, TEATR! Magda Cielecka. 24 godziny

158 UWAGA, TEATR! 160/ KSIAZKI 162/ FILMY
164/ W CZTERY OCZY Siri Hustvedt. Ja, ta inna
168 UWAGA, SERIAL! 170/ SLOWA O MUZYCE

174/ SZTUKA Julie Mehretu. Mapy 180/ NIE PRZEGAPCIE

MODA
182/ NA CO DZIEN Przez sport do réwnosci
190/ AKTUALNOSCI

URODA
198/ NA CO DZIEN Patrz mi na usta!
208| PIEKNA HISTORIA Nowy bohater 210/ TOP 7
212/ NOWE I PONADCZASOWE 214/ NOWOSCI

ZDROWIE
216/ PRZYGODY CIAEA Normalne zycie z SM
220/ BEZ TABU Z RULCZYR FOUNDATION
Dojrzalo$é, nie starosé.
Przemijanie po mesku
224/ WELLNESS Cala nadzieja w grzybach
232/ NA TALERZU Powrd6t blonnika

KRUCHNIA
234/ PRZY STOLE Na tropie autentycznych smakéw

DOM
240/ KOBIETA WE WNETRZU Stale w ruchu

INNE
10| ZAMIAST WSTEPU 16/ LISTY
264/ HOROSKOP
266/ KRZYZOWKA

198

URODA )
NA CO DZIEN

Czerwone usta lo
komunikat: jestem.

Nie wstydze sig siebie.
Cieszg sig = siebie i sobg.

O czerwonej szmince
mowiq: Ralarzyna Miller,
Anna Gacek, Sonia Risza.

240

ROBIETA

WE WNETRZU
W domu projektantki Agaty
Rnorowskiej nic nie jest na

zawsze. Whaelrze znajduje si¢
w cigglym ruchu, przeobraza sie,
Fmienia — razem ze xmianami
w gyciu mieszkancow.

Lipcowy numer
LLwierciadla”
w sprzedazy od 2 czerwea.

Polub nas na www,facebook.com/zwierciadlo.pl l.i @ Obserwuj nas na Instagramie: @zwierciadlo miesiecznik

14  SPISTRESCI



BERGMAN

EYEWEAR

Dotacz do nas!

MA JAT O Sl 5 ZEW S KA

Oprawki i okulary przeciwstoneczne marki Bergman
dostepne sg w salonach optycznych w catej Polsce.
Liste salonow w Twojej okolicy sprawdz na bergman.pl

To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzytkowania lub etykieta.
Oprawy okularowe sa wyrobem medycznym przeznaczonym do mocowania soczewek
korygujacych wady wzroku. Producentem wyrobu i nadawca reklamy jest Prostaf sp. z 0.0. sp.k.

model oprawek: 4358 C3



ZDEZARTYWOWANA

rzeczytalam ,Powrot

do rzeczywistosci”
(,Z" nr 5/2026) z zapartym tchem.
To jest dokladnie o mnie!
Jeszcze do niedawna dzien zaczynatam,
scrollujac Facebook, przegladajac rolki
na Insta. Tak mijalo pierwsze 45 minut
mojego dnia! Wstawalam szybciej,
zeby przejrzec Facebook i Instagram!
Zorientowalam sie, ze co$jest nie tak,
na wakacjach rok temu w Dabkach.
Mieli$my pokdj z balkonem tuz przy
plazy i kiedy pierwszego dnia usiadtam
zrana na krzesle i wstuchalam sie
w szum fal, skowyt mew, stwierdzilam,
ze tak nie moze by¢ (uzylam bardziej
wulgarnych stéw, ale ich nie
przytocze), ze nie moge tak tracic zycia!
Zdezaktywowalam oba konta. Nagle.
Pod wplywem impulsu. Myslalam,
ze do tygodnia wroce, a mineto juz
prawie 10 miesiecy. I wcale mi tego
nie brakuje. Spie dtuzej, mam wiecej
energii, wiecej czasu poswiecam sobie
irodzinie, nie przejmuje sie aferami
zinternetu, ajak co$ potrzebuje
tam znalez¢, to robie to bez pomocy
Facebooka czy Instagrama.
Teraz mgj telefon stuzy glownie
do sprawdzania e-dziennikéw,
odbierania wiadomosci od znajomych,
rozmowy z siostra, kiedy nie mozemy
sie zobaczy¢ osobiscie, oplacania
rachunkéw, stuchania Spotify - ito
by bylo na tyle. | mozna! Czasami
tylko mama dzwoni zaaferowana, ze
nie odpisalam jej na SMS i juz myslala,
ze cos sie stalo. Uspokajam ja wtedy
lagodnie i zapraszam na kawe do
siebie, spedzajac czas twarza w twarz,
bez telefonu w zasiegu reki. Fajnie
sie tak zyje! Polecam wszystkim!
EM.

Autorzy listow otrzymaja zestaw kosmetykow:
BOGATY OLEJER Z CERAMIDAMI,
BAKUCHIOLEM & Q10 | Astaksantyna
NIEBIESKA ESENCJA NAWILZAJACA
[PROTEINY RYZOWE & KARAGENIAN,
Silny Krem Przeciwzmarszezkowy
z Ceramidami i Peptydami PRO COLLAGEN.

www.biosoma.pl

NIEIDEALNI,
WIEC PRAWDZIWI

hciatbym podziekowad

zawybor Zofii Zborowskiej-
-Wrony i Andrzeja Wrony na okladke
ostatniego numeru ,,Zwierciadla”
(,Z” nr 5/2026). Ten wywiad zostawil
mnie z poczuciem spokoju i cichej
ulgi, ze mozna zy¢ i kochac bez
presji bycia doskonalym. W §wiecie,
w ktérym relacje czesto sprowadzane
sa do estetycznych obrazkow
iidealnych kadréw, niezwykle
poruszylo mnie to, jak bardzo
prawdziwa i ,,nieprzefiltrowana”
jest historia tej pary. Zdanie
przewodnie tej rozmowy:
~,Najwazniejsze zostawiamy dla siebie”
wybrzmiewa dzis jak co$ niemal
rewolucyjnego. To przypomnienie,
ze intymno$¢ nie musi by¢ na
pokaz, zeby byla wartos$ciowa.
Zatrzymalem sie tez przy fragmentach
dotyczacych rozmowy o pieniadzach,
o dzieciach, o wartosciach.
To tematy, ktére czesto sa pomijane
albo odkladane ,na p6zniej”, a tutaj
zostaly pokazane jako fundament
prawdziwej bliskosci. Rownie
wazna byla dla mnie ich szczero$é

w kwestii niezaleznosci zar6wno
emocjonalnej, jak i finansowej.
Ogromnie doceniam tez to, Ze Zosia
i Andrzej nie probuja budowaé
wizerunku ,idealnej pary”. Mowia

o kryzysach, r6znicach, zmeczeniu
iwlagnie w tym sa najbardziej
inspirujacy. Bo pokazuja, ze milos¢
nie polega na braku trudnosci, tylko
natym, jak sie przez nie przechodzi.
Michat

PIERNA DOJRZALOSC
ziekuje za pania Katarzyne
Miller (,Z” nr 4/2026)! Jej

felieton , By¢ kobieta” odzwierciedla,

jaktow ,Zwierciadle”, takze moje
mysliiuczucia. Zgadzam sie w pelni
ztwierdzeniem, ze nasza kobieco$é
nie znika wraz ze staro$cia, ktora

to, nawiasem moéwiac, do$¢ trudno

dzis$ sprecyzowac. Bez wzgledu

na wiek mozna czué sie staro lub

mlodo - w zaleznosci od tego, co

mamy we wnetrzu, jakie sa nasze mysli,
poglady, przekonania, tryb zycia.

Cudowne jest zdanie ojca pani

Katarzyny, ze ,z mloda dziewczyna,

owszem, mozna co$ milego przezyc,

ale dopiero z kobieta dojrzala mozna
poczué prawdziwa bliskos$¢ i cieplo”.

‘Wspaniala jest u pani Katarzyny

akceptacja swojego ciala i przekaz,

by$my kochaly je bez wzgledu
najego wady, koncentrujac sie
najego zaletach i podkreslajac je.

Iflirt, i seks, i dbanie o siebie

zawsze i wszedzie, otaczanie sie

kolorami i wszystkim tym, co

daje nam rado$¢ i sprawia, ze zyje

sie pelniej, przyjemniej, lepiej.

Drogie Panie, czytajcie tekst Katarzyny

Miller i bierzcie sobie jej stowa do serca.

Dorota

REKLAMA

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

szwagier Gierka

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

Vival walet!

STUDENT POMIESZKUJACY KATEM U INNYCH STUDENTOW
BYL SYMBOLEM LUDZKIEJ SOLIDARNOSCIL. SZWAGIER GIERKA

odobno jednym z wazniejszych punktow, branych

pod uwage przy przydzielaniu miejsc w akade-
miku, byla odleglo$é miejsca studiowania od

miejsca zamieszkania. Jesli tak, to ciekawe, jakie

bylo minimum? Klub Karuzela, polozony na

osiedlu studenckim Jelonki w Warszawie, od

mojego rodzinnego mieszkania na ulicy Kocha-
nowskiego w Sanoku, dzielito 416 kilometréw.
A miejsca w akademiku i tak nie dostatem. Dla-
czego odleglosé mierze od klubu studenckiego?

Bo wtedy, jadac na studia, bylem przekonany,
ze w Warszawie czyha na mnie horda kolegow
i kolezanek, ktorzy natychmiast zaciagna mnie

do klubu studenckiego, zeby sprowadzié na

zla droge. Nieprzydzielenie miejsca w pokoju

z trzema innymi studentami, ktorzy na pewno

nauczyliby mnie najgorszych rzeczy charakte-
rystycznych dla wielkiego miasta, uznalem wiec

za znak. Ze powinienem wynajmowac pokoje

u spokojnych, dojrzalych ludzi. Przez miesiac

mieszkalem u dwoch starszych pan — matkiicorki.
Corka, wlascicielka mieszkania, byta prekursorka

telefonii komérkowej. Wychodzac z domu i po-
dejrzewajac, ze podczas jej nieobecnosci bede

korzystal z telefonu stacjonarnego, duzy aparat

telefoniczny odlaczala od $ciany, wkladata do

torebki i zabierala ze soba. Czyli byla prekursorka!

Co prawda nie mogta z niego nigdzie zadzwonic,
ale telefon nosila ze sobg po miescie! Jesli ktos

mysli, ze mieszkalem tam tylko przez miesiac ze

wzgledu na brak dostepu do telefonu, to sie myli.
Prekursorka sama wymowila mi najem pokoju,
poniewaz: ,Matka chrapie”. Mieszkanie bylo

dwupokojowe i kiedy$ mama z corka mieszkaly
w oddzielnych, a teraz, wynajmujac studentowi,
musialy zamieszkac¢ w jednym. I moze wczesniej

mama prekursorki tez chrapala, ale przez $ciane
to nie przeszkadzalo.

18  FELIETON szwagier Gierka

BYL TAK LUBIANYM WALETEM, ZE AKADEMIKI GO SOBIE
WYPOZYCZALY, A NIEKTORZY STUDENCI KUSILI WEDLINAMI,
BYLE U NICH POWALETOWAL.

W gazecie przeczytalem informacje o remon-
cie doméw studenckich w jednym ze Slaskich
miast. Uczelnia przeprojektowuje akademiki tak,
zeby bylo jak najwiecej pokoi jednoosobowych. Bo
w takich teraz chca mieszkad studenci. Duzo sie
ucza, a po zajeciach pracuja, wiec potrzebuja lep-
szych warunkow do wypoczynku. Nodobrze, ale
cozsocjalizacja? Kiedy naucza sie prawdziwego
zycia? Kto ich zaprowadzi do klubu studenckiego
i sprowadzi na zla droge? Kto$ powie — panu sie
jako$udalo, toiimsie uda. O nie! Jamusialem to
po studiach nadrabiaé. Jezdzi¢ po akademikach,
w ktorych mieszkali mlodsi (albo niechcacy kon-
czy¢edukacji) koledzy i w przyspieszonym tempie
uczy¢ sie zycia. Budzié sie w paprykarzu szczecin-
skim, w trzyosobowym pokoju, zamieszkanym
przezsiedem osob.  wiedzieé, ze pytania: ,Co sie
stalo?”, ,Co teraz?”, ,Dokad zmierzamy?”, ,Skad
jestescie?”, sa wtej sytuacji zupelnie nie na miejscu.

A walet? Student pomieszkujacy katem u in-
nych studentéw byt symbolem ludzkiej solidar-
nosci. , Ej, ty, wychodze na zajecia, teraz mozesz
spaé nalézku”. Szwagier Gierka byl tak lubianym
waletem, ze akademiki go sobie wypozyczaly,
aniekt6rzy studenci kusili wedlinami, byle unich
powaletowal. A co teraz bedzie? Niech przynaj-
mniej przed tymi remontowanymi akademika-
mi stana pomniki waletow. Tesknie patrzacych
w okna jednoosobowych, odczlowieczonych
pokoi. Przepraszam, moze to zabrzmi zlo§liwie,
ale tym, ktérzy wynajmuja studentom pokoje na
miescie — pozbawiajac ich mozliwosci szybkiego
kursu zycia w akademiku - zycze, Zeby im matki
chrapaly. Studenci do akademikow! Walety na
pomniki! Moznaich dostawic¢ do tych, ktorzy juz
na nich stoja. Kociuszko z waletem, Konopnicka
zwaletka. Bo jednoplciowosci akademikow i po-
mnikow bedziem strzec! °

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,
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RATARZYNA MILLER

kocham si¢ starzec

KATARZYNA MILLER
terapeutka. Pisze ksiazki,
wiersze, §piewa.

Rob, co cheesz

dowom jest ciezko w dwdjnasob: przede wszyst-
kim dlatego, Ze odeszla ich bliska osoba, ale tez
ztego powodu, ze wpadaja w szufladke spolecz-
nych oczekiwan na temat tego, jak powinny sie
teraz zachowywac. Sasiadki przygladaja sie bacz-
nie takiej kobiecie, czy dostatecznie przezywa
swoja zalobe, czy nie ma kogo$ na boku, czy nie za
duzo sie $mieje. Dlatego dobrze jest znalezé sobie
takie wdowy, ktore nie daja sie szufladkowacd.
Starsze panie potrafia ze soba sie trzymac. Moja
mama miala przyjaciétke w mlodosci, potem ta
przyjazn sie jako$ rozeszla, ale jak obie zostaly
wdowami, to sie odnalazly z powrotem i bardzo
sie wspieraly.

To normalne, ze ludzie dobieraja sie wedlug
sytuacji zyciowej. Wdowy trzymajace sie razem
bardzo mi sie podobaja jako pomysl na zycie.
Spotykaja sie, robia sobie rozne przyjemnosci, za-
praszaja sie do swoich doméw. I wtedy nie musza
sie podporzadkowywaé tym myslacym inaczej,
bo sa w grupie, bo moga sie z siebie posmiaé, ale
jednoczesnie maja siebie, czyli siostrzenstwo,
podobny los. Jednak duzo kobiet na tym etapie
pozostaje samych. Czasem jest tak, ze jak ktoras
zaczyna by¢ z jakims facetem, to wtedy odstaje
od tego grona, ale nie zawsze.

Czasem, gdy kobieta zostaje wdowa i znajduje
sobie zaraz nowego partnera, to ten fakt ukrywa.
Bo to bywa 7le widziane, wdowa powinna wszak
chodzi¢ na cmentarz, ubierad sie na czarno, pla-
kac. Ale to sie dzisiaj zmienia i takie oczekiwania
wobec wdow odchodza w niepamied.

Chcialabym jednak zauwazy¢, ze stare zwy-
czaje, rytualy mialy swoje plusy. Ludzie wiedzieli
co robié, czego sie trzymacd. Mysle, ze zawsze,
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KOBIET PO STRACIE MEZOW
JEST ZDECYDOWANIE WIECEJ NIZ MEZCZYZN
PO STRACIE ZON. I PRESJA NA WDOWY
TEZ JEST WIEKSZA.

gdy co$ tracimy, co$ tez zyskujemy. Pewne rytu-
aly maja taki sens, ze ludzie je znaja, rozumieja
iwiedza, co robi¢ w okreslonej sytuacji.

Wolnosé jest jednak najwazniejsza. Wszystko
zalezy wiec od tego, czy kto$ ma duza potrzebe
bezpieczenistwai czy chce jakby skryé sie w tych
rytualach, czy chce zawalczyé o siebie. Ludziom
naprawde pasuja rézne rzeczy. Jedni checa by¢
tacy jak inni, inni nie. Powiem wiec tak: réb to,
co chcesz. BadZ grzeczna wdowa, jezeli ci to
pasuje. Tylko wtedy prawdopodobnie bedziesz
uragala tym niegrzecznym wdowom. Bo tak sie
czesto dzieje, ze ktos cos§ sam wybiera, ale ma za
zle tym, co robia inaczej.

To kuriozum, Ze kobieta postepuje tak, jak
oczekuja tego od niej sasiadki, ale w glebi duszy
sie z nimi nie zgadza, wiec ukrywa nowego faceta,
nowe zycie. Jest dorosta i powinna robié to, co
chce! Tym bardziej ze czasem wdowienistwo
oznacza wolno$¢ od przemocowego zwiazku.

Maz pewnej znanej mi kobiety byl bardzo
upierdliwy, w dodatku sie rozchorowal i dlugo
jaswoja choroba meczyl. Kiedy umarl, ona roz-
kwitlaizyla jeszcze pare ladnych lat, cieszac sie
wolnoscia. To normalna reakcja, nie oburzajmy
sie na to.

Wszystko polega na tym, zeby zaakceptowaé
to, co nam zycie przynosi. Czyli §mieré meza
i swoje wdowienstwo. Ale takze pojawienie sie
na wtérnym rynku matrymonialnym wdowca.
Bo to oznacza, ze jeszcze mamy jakas$ perspek-
tywe relacyjna. Jak sie jest starszym, to trzeba
mieé zakolegowanych réznych ludzi w réznym
wieku. I czerpad z tego, a nie budowaé mury
konwenansow. °

WYSEUCHAEA; ALINA GUTEK, ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINSKI






SZYMON MAJEWSKI

psychofilowanie

Wszystho jasne

MIALEM W HARCERSTWIE PRZYJACIELA, CO SPAC KOCHAL
PONAD MIARE I GDY NA WARCIE STALEM, PROSIL, ZEBYM
GO BUDZIE GODZINE PRZED POBUDRA PO TO TYLRO,
ZEBY USEYSZEC, ZE SPAC JESZCZE SOBIE MOZE.

alo $wiatla zimy ostatniej bylo, dnijakby ciemniej-
sze, wiosna tez jako$ mi sie ciemniejsza wydala,
nawet jak storice jasnialo, to jakby lekko §ciemnialo.
Podczas wystepow publicznosé tez jakos niedo-
$wietlona, szara co§ibezjarzenia, ale nie w sensie
rozumienia zartéw, tylko w cieniu pograzona.
Wieczorem, gdy Netfliksem i Ejczbijo sie
usypiali$my, to méwilem malzonce, zeby ekran
rozéwietlila, bo kazda komedia w kino noir mi sie
zmienia. Podczas spotkari rodzinnych smucila
mnie szaro$¢ wujkéw i cioé. Brak magnezu, wita-
miny D — my$lalem. Moja twarz tez nie brzmiala mi
znajomo, gdy witalem sie z nig w lustrze, przez pare
miesiecy moje oblicze co$ ziemiste misie wydawalo,
niby dzien, aja wieczorowo wygladalem. Ki czort?!
Juznawet o kremach rozswietlajacych mysle¢

zaczalem, ale stwierdzilem, ze moze wyjazd pod
palmy mi pomoze. I pomdg}, ale troche, bo pod ta
palma tez narzekalem, ze slorice jest jakby zamgla,
aiwieczor szybciej nastaje. Po powrocie postano-
wilem, Ze zanim udam sie do mojej psychiatrki
z pro$ba o zwiekszenie dawki antydepresantow,
sprawdze, czy aby nie maja na to wplywu... moje
okulary. Tuwierzcie, drodzy czytelnicy, mialy! Ito

duzy wplyw. Bo warto wam wiedzie¢, ze rok temu
zrobilem sobie pingle w dwoch wersjach, jedne,
wyjsciowe, w wersji lekko przyciemnianej, coby
mnie przed storicem troche chronily, i drugie
catkowicie przezroczyste ,doméwki” do czytania
ipatrzeniajasnym wzrokiem. Noijak zalozylem te
zciemniejszym szkietkiem, toraz: zlenistwajuz na
galach zostaly, dwa: zakryly mi wory pod oczami
ijuztak pieknie czud sie chcialem na zawsze.

I przywyklem. I zapomniatem.

1 gdyje zdjatem, nagle wszystko mi sie wyjasni-
toidonormy wroécito! Jakiz cadowny u§miech na
mojej twarzy zagoscil, gdy w jednym momencie
sobie dobrostan szymonowy poprawilem. I §wiat

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. moj widze lepiej. Bez mrocznej zaslony. Tyle
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wystarczylo, zeby humor sobie poprawic. Lek-
ko, leciusko, kapke tylko, ale zawsze to jednak cos.

Niby co$ wiedzialem, co$ czulem, bo co pewien
czas mysla wracalem do polki, gdzie leza moje zwy-
czajne szkla...amimo to zroslem sie z tymi, co mi
$wiat na czarno barwily. I terazjuz sie pilnuje, do
miasta, dla szpanu, na dywan czerwony - ciemne
zakladam lampiony, na co dzien, by odpoczely
moje galki, wlasciwe zakladam patrzatki!

A moze ja niechcacy jakis sposob na zywot
znalazlem? I to opatentuje, wdroze? Bo jak co-
dziennosci nie doceniasz, czytelniku, to mam
sposob: pogorsz sobie cos troszeczke, nos przez
miesiac ciemne okulary albo but jeden z wklad-
ka niewygodna, albo koszulke za waska w pasze.
A gdyjuzbedziesz mial dosy¢, wkladke i koszulke
wygodna wlbz i... przelom nastapi, rozjasnienie
dla piety, pachy i dlaich wlasciciela.

Znacie te meke, gdy spodnie wam opadaja,
boscie paska zapomnieli, i to cudowne uczucie
ulgi, gdy w koricu pasek zalozycie? Nie méwcie, ze
gdybyscie caly dzieri z plecakiem pelnym kamieni
chodzili, to sie nie uSmiechniecie, gdy w koricu go
zdejmiecie. Mialem w harcerstwie przyjaciela, co
spa¢ kochal ponad miare i gdy na warcie stalem,
prosil, zebym go budzil godzine przed pobudka po
totylko, zeby uslyszeé, ze spac jeszcze sobie moze.

Macie to, moi drodzy, w tak zwanym gratisie,
czestuje was moja metoda, szkietkiem medrca
przyciemnianym wypracowang. Nie bede robil
mentorskich szkolen za jedyne 65 tys. za rok, wy-
starczy ten felieton wyciaéinosié zwiniety w kulke
w gornej kieszeni marynarki, zeby troche uwieral,
przeszkadzal i draznil. A jak ktos spyta, co$ taki
skwaszony, odpowiesz: - Majewski mnie uwiera
w klatke. - To go wyjmij. — Nie teraz, zalecane jest
jeszcze tydzien go nosié, ale potem, jak sie od niego
uwolnie, to $wiat stanie przede mna otworem!

Polecam sie. °

ZDJECIE: KAMILA MARKIEWICZ- LUBANISKA.
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azajeciaz edukacji zdrowotnej chodzi okoto
30 procent uczniéw. Przy czym sama nazwa
przedmiotu mowi wyraznie - to nie sg lekcje
seksu. Uczy sie tam o zdrowiu czlowieka, seks

jesttylkojedna ze skladowych tego zdrowia.
i Boimy sie? Nie chcemy wiedzie¢?

Kamil Janicki napisal fascynujaca ksiazke , Epoka hipo-
kryzji. Seks i erotyka w przedwojennej Polsce”. Ciekawe jest
przyjrzenie sie tamtej odleglej od nas juz 0100 lat z géra epoce
iporéwnanie, co wlasciwie sie zmienilo. Myslicie, ze wszystko?
Jestescie w bledzie.

Janicki pisze o dwoch Polskach. Pierwsza to ta, w ktérej temat
seksualnodci jest tozsamy z tematem grzechu. Druga chce w tej
sferze catkowitej wolnosci, bez kontroli, bez regutiram prawa.
Spory ideologiczne miedzy przedstawicielami tych skrajnie roz-
nych sposob6w myslenia mocno przypominaja nasze dzisiejsze
zaciete dyskusje, w ktorych przeciwnicy wciagaja na sztandary

wiare oraz prawa czlowieka.

TA STRASZNA EDUKACJA

,W 1929 roku papiez Pius X1 oficjalnie skrytykowal tych, ktorzy
»propaguja niebezpieczna metode wychowawcza, ktora okre-
§la sie wstretnym mianem wychowania seksualnego«. W ten
sposob polozyl kres pomystom wprowadzenia lekeji o seksie
do szkol” - pisze Janicki. Mimo to zgodnie z rozporzadzeniem
Ministerstwa Wyznan Religijnych i Oswiecenia Publicznego
lekarze szkolni mieli prowadzié¢ kilka godzin wykladow z higie-
ny w ciagu roku. Inna rzecz, czego tam uczono. Ministerstwo
sugerowalo, by korzystac z ,Odezwy do mlodziezy meskiej”
Aleksandra Herzena, w ktorej autor straszyt kila, ostrzegal przed
seksem, zanim osiagnie sie dojrzalo$é plciowa, czyli, jak sadzono,
miedzy 20. a 22. rokiem zycia, inaczej mezczyzna narazi sie na
oslabienie, ktorego skutki ,,ponosic bedzie przez cale zycie nie
tylko on sam, ale i jego potomstwo, a tym samym i kraj caly!”.
Kobietami Herzen sie nie zajmowal.

Dzisiaj pomysly wprowadzenia do szkél przedmiotu, na
ktérym méwié sie bedzie m.in. o seksualnos$ci czlowieka, wy-
wolaly, jak wiemy, gigantyczng awanture. Skoriczylo sie na
nieobowigzkowej edukacji zdrowotnej. Rzad podjal wlasnie
decyzje, ze od wrzesnia przedmiot ten ma by¢ juz obligatoryjny
—ale poza modulem dotyczacym seksu... Skad wsrod rodzicow ta
niecheé? - Niewiedza powoduje lek. Nie wiemy, co tam bedzie,
aze nie chce nam sie sprawdzié, wyobrazamy sobie straszne rze-
czy. Ludzie nie czytaja podrecznikéw, ale cheaje spalié - uwaza
psychologi terapeuta par Piotr Mosak.

Psycholozka i seksuolozka Magdalena Wasko z Fundacji
SEXEDPL uzupelnia: - Mam poczucie, Ze sprzeciw wobec
edukacji seksualnej wynika nie z braku troski o dzieci, ale raczej
z konfliktu miedzy systemami warto$ci. Doktryny religijne
bardziej opieraja sie na normach moralnych niz naukowych.
A seksuologia bazuje nabadaniach naukowych. Ito sa dwarézne
porzadki, ktére moga by¢ dla niekt6rych nie do pogodzenia.
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- Rodzice boja sie, ze nastapi ,przyspieszenie seksualizacji”
—uwaza psycholozka Halina Piasecka. - Ze jesli dziecibeda duzo
o tym wiedzialy, to zaczna wczesniej. To w dobie powszechnego
internetu nie jest szczegodlnie racjonalne, oczywiscie mozna
wprowadzi¢ dostep z kontrola rodzicielska, ale co z tego, skoro
u kolegi nie ma takich ograniczen? Zreszta badania pokazuja
cos dokladnie odwrotnego: edukacja zwykle opdznia inicjacje
izmniejsza ryzykowne zachowanie. Poza tym mamy cala sfere
politycznaiideologiczna. W zaleznosci od $wiatopogladu, religii,
modelu rodziny, wartosci réznimy sie w tym, czy widzimy ten
temat jako zagrozenie, czy tezjako co$, co jest wazne w naszym
zyciu, a przez to stanowi kwestie, o ktérej nie tylko mozna, ale
itrzebarozmawiac.

Magdalena Wasko podkresla, ze edukacja seksualna chroni
dzieci. - A jej brak chroni sprawcow przemocy seksualnej, bo
sprawia, ze dzieci nie maja wiedzy czy zasob6éw do tego, zeby
zareagowac. Nie sa uczone o konsencie, czyli §wiadomej zgodzie,
otym, ze mozemy stawiac granice, ze co§ nam moze nie pasowac.

W dwudziestoleciu miedzywojennym temat seksualnosci
—wskromnej formieizarchaiczna trescig - byljednak w szkolach
poruszany. Czy ijakie efekty to przyniosto? Nie da sie stwierdzi¢
z calkowita pewnoscia, jednak przeprowadzona w1934 roku na
dwdch tysiacach badanych ankieta pokazala, ze wiek inicjacji
seksualnej znacznie sie obnizyl, tylko dziewieé procent respon-
dentow przyznalo, ze nastapila przed 15. rokiem zycia. , Te same
statystyki, ktore dzisiaj sklaniaja lekarzy do bicia na alarm, 70 lat
temu pozwalaly odetchnaé z ulga” - podsumowuje Kamil Janicki.

JAK ZYWE TRUPY

,Nic nie wywiera tak okropnego wplywu na organizm ludzki,
nic tak nie skraca zycia naszego, jak nadmierna utrata nasie-
nia” - pisali Jonathan Braun i Beniamin Rosenblum w ksiazce
,Samogwalt (onanizm) u mezczyzn i kobiet i jego skutki”. Nie
bylo to stanowisko odosobnione. Uwazano, ze ,epidemia sa-
mogwaltu” to zagrozenie dla calych spoleczeristw. Onanista to
zywy trup. Przy czym o ile wczeséniej masturbacja byla jedynie
grzechem, wystepkiem przeciw moralnosci, tak w XX wieku
postanowiono podej$é do sprawy naukowo. Lekarze uznali, ze
prowadzi do ostrych schorzen ukladu pokarmowego, epilep-
sji, astmy, halucynacji, zapalenia pluc, przewleklych migren,
zanikow pamieci, chor6b ukladu krazenia, podraznien skory
ikataru macicy. I tym wszystkim straszono.

Braun i Rosenblum opisuja przypadek 24-letniej kobiety,
ktéra umarta na skutek samogwaltu, ,wygladala na pierwszy
rzut oka na lat 50, stan jej byl skrzywiony, szczeki wystepowaly
wybitnie, koniec nosa byt siny, wargi obwisly. Najmniejszy ruch
meczyl ja bardzo i zaledwie byla ona w stanie wymowic stow
kilka. Chudos¢ ciala byla straszna, nogi za$ miala opuchniete”

Oczywiste wiec bylo, Ze za wszelka cene trzeba przed ta plaga
ustrzec dzieci. A nie bylo to latwe, bo, jak podejrzewano, opie-
kunki, stuzace i nianie, zeby dziecko uspokoié, zabawiaja je ,.gla-
skaniem” strefintymnych. Kiedy z kolei dziecko idzie do szkoly,



spotyka tam zle, demoralizujace towarzystwo w szkole. I katastrofa
gotowa. Jak jej zapobiegac? Byly na to sposoby. W domu musi
panowac rygor — przekonywali ,specjalisci” - trzeba zapeknic
dziecku kazda minute dnia, zeby nie mialo czasu na oddawanie
sie niezdrowej rozrywce. Zapewnic ¢wiczenia fizyczne, zabraniaé
kolysania sie na krzeslach, zsuwania sie po poreczach schodow,
ocierania sie o meble. I koniecznie rece na koldrze!

Brzmiidiotycznie? Pewnie tak. Zastanowmy sie jednak, jaki
stosunek do masturbacji mamy dzis. Czy sami nie reagujemy
panika, zazenowaniem czy lekiem, kiedy ,przylapiemy” nasze
dziecko natakiej czynnosci? Dziewieciolatkowie przygotowujacy
sie do pierwszej komunii ida wezesniej do spowiedzi. [lu z nich
styszy w konfesjonale pytanie, czy przypadkiem nie bylo ,mysli
iczynow nieczystych™? Podejrzewam, ze sporo.

— Dziwnie sie dzieje, kiedy zjednej strony znajdujemy na
Instagramie apele lekarzy, ze dorosty mezczyzna dla zdrowia, zeby
nie dostaé raka prostaty, powinien mie¢ 21 wytryskow w miesiacu,
atowigze sie rowniezz masturbacja, az drugiej strony wyswietlaja
sie modlitwy o ,uwolnienie od grzechu masturbacji” - méwi Piotr
Mosak. A seksuolog Arek Kubea, znany w sieci jako DrDydol,
autor ksiazki ,Zdrrrowe kochanie”, dodaje: - Przez tyle lat sami
lekarze wmawiali nam, ze to jest zle, Ze zamieniamy sie w zombie,
wzywe trupy, i sa efekty. Choc teraz, kiedy dostep do wiedzy jest
powszechny, mozemy to zweryfikowaé, abadaniajasno mowia, ze

sie 0 godnosc osob o tej orientacji. Chod, zeby powiedzied cala
prawde, uwazal, ze jesli zostawi sie ich w spokoju, nie bedzie
zmuszac do Zenienia sie i plodzenia dzieci, problem rozwiaze sie
w sposOb naturalny - wymra i tyle. Rada ta nie byla pozbawiona
logicznych podstaw, §lub byt wowczas wsréd homoseksualnych
mezczyzn popularnym sposobem na radzenie sobie z zyciem.
Awkazdym razie z funkcjonowaniem w spoleczeristwie. Nawet
jesli takie malzenstwa w wiekszosci nie byly szczesliwe.

Przyczyna ,choroby”? Moze jakie$ zaburzenia chemiczne?
Moze, jak sadzit Mikulski, ,,chorobliwe zboczenie organéw, nie
uwidaczniajace sie na razie ani makro-, ani mikroskopowo’?
W kazdym razie mieli to cos, od czego ,normalni” ludzie byli wolni.

Przypomnijmy sobie hasla politykow sprzed paru lat zale-
dwie, wyglaszane publicznie, ze ,ci ludzie nie sa rowni ludziom
normalnym”. Czy naprawde zmienilo sie tak wiele?

Piotr Mosak: - Odrzucili$my kulture antyczna, stowa ,pedal’,
L,ciota” sa pelne pogardy, obrzydzenia, seks analny to synonim
,zboczenia’. A badania, calkiem niedawne, bo z przelomu wiekow
pokazuja, ze w zwiazkach hetero jest duzo seksu analnego. I co
z tym zrobimy?

Magdalena Wasko, ktora pracuje z osobami ze spotecznosci
LGBTQ-+, méwi: — Seksualnosc jest tabu. Seksualno$¢ osob
queerowych to tabu do potegi. A jednocze$nie wystepuje tu
pewien paradoks. Seksualno$¢ osob heteroseksualnych, cis-

o0

Przez lata sami lekarze wmawiali nam, Ze masturbacja jest zla, Ze zamienia nas w zombie,
w 2ywe trupy. I sq efekty. Cho¢ dzis badania jasno mowiq: jest prozdrowotna. Bedzie
miec na nas negatywny wplyw tylko wtedy, kiedy skojarzymy jg = poczuciem winy.

mastrubacja nie dos¢, ze niejest zla, to jest wrecz prozdrowotna.
Zmniejsza wielokrotnie ryzyko prostaty u mezczyzn. A u kobiet?
Pozwala lepiej poznad swoje cialo, orgazm redukuje napiecie,
polepszasie sen. Trzeba tylko pamietad, dlaczego to robimy, czy
nie zastepujemy masturbacja na przyklad relacji z partnerem.
Masturbacjabedzie mie¢ nanas negatywna wplyw tylko wtedy,
kiedy skojarzymy ja z poczuciem winy.

SYNOWIE URANOSA, CORKI SAFONY

Mowilo sie o nich ,urningowie”. Od potomstwa greckiego boga
Uranosa. To termin stworzony w XIX wieku przez Karla Ulrichsa,
niemieckiego prawnika, na okreslenie mezczyzny o sklonnosciach
homoseksualnych. Oczywiscie traktowano to jako chorobe.
I karano wiezieniem — cho¢ w przedwojennej Polsce na szczescie
gléwnie w teorii,aw pewnym momencie i ten przepis zniesiono.
Byli takze obronicy homoseksualistow. Kamil Janicki w,,Epoce
hipokryzji” pisze m.in. o Antonim Mikulskim, dyrektorze szpitala
psychiatrycznego Kochanéwka pod Lodzia. Wydal on broszure,
w ktérej rozwiewal mit zarazliwosci homoseksualizmu i upominal

plciowych, choé obudowana ré6znymi mitami i wstydem, jest
jednoczesnie osadzona w gotowych skryptach. Mamy jasna
narracje, jaki powinien by¢ ten seks, co robi kobieta, co robi
mezczyzna, i te ramy moga dawac poczucie bezpieczenistwa, sa
jednak ograniczajace i utrudniaja autentycznos$é. W przypadku
0s6b LGBTQ-+ z jednej strony czesto to jest do§wiadczenie
wiekszego tabu, niewidzialnosci, wstydu wynikajacego ze stresu
mniejszosciowego. A z drugiej strony mysle, ze brak gotowych
scenariuszy bywa wyzwalajacy, Ze seksualno$c osob queerowych
jest czesciej tworzona od zera. To wymaga komunikacji, wymaga
negocjowania potrzeb, swiadomego ustalania granic. Czyli ta
seksualnosé moze by¢ bardziej elastyczna, mniej oparta na tych
stereotypowych rolach, dopasowana do konkretnych osob, niedo
kulturowych oczekiwan. Bo skoro nie mamy zadnych oczekiwan,
mozemy miec taki seks, jaki sobie wymyslimy.

Lek przed ,uranicznymi” sklonnosciami byl powszechny.
Pisze Janicki: ,Freudysci wciaz straszyli, ze w kazdym czlowieku
drzemie pierwiastek biseksualizmu. Tym samym nad kazdym
wisiala grozba tego, co rozumiano jako niebezpieczne zboczenie”.
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Tworzymy sztuczny swiat. Pokazujemy seks nieprawdziwy. Wszyscy wstaja z 16zka
owiniect w przescieradla, kobiecie nigdy nie rozmazuje sie makijaz, mezczyzna
nie ma potarganych wlosow, a dochodzq zawsze w tej samej chwili.

- Wyobrazenia dotyczace kontaktéw seksualnych miedzy
mezczyznami moze u czesci mezczyzn wywolywac ambiwalentne
reakgje: zaréwno ciekawosd, jak i dyskomfort. Niektore koncepcje
wskazuja, ze intensywno$¢ tych reakcji bywa zwiazana z napieciem
ilekiem wokot wlasnej orientacji lub nie w pelni uswiadomionych
aspektow seksualnosci - thumaczy Magdalena Wasgko.

Historia sprzed roku. Trzech heteroseksualnych mezczyzn

jedzie razem rowerami w Polske. Nocleg, jeden pokdj, w pokoju

dwalé6zka, pojedyncze i podwaojne. Okazuje sie, ze zaden z trojki
nie wyobraza sobie, ze moglby spaé wldzku z kolega. W efekcie
losuja, jeden spedza noc na kocu na podlodze.

- Bycie heteroseksualnym mezczyzna jest postrzegane

jako norma czy miara meskosci, a ta mesko$é to sztywna rama.
I kazde odstepstwo od normy — nawet domysl czy zart - moze

30  TEMAT MIESIACA zdrowie seksualne

by¢ odbierane jako zagrozenie dla pozycji spolecznej. Homofobia
jestszeroko obecna, mezczyzna wychowany w kulturze, w ktérej
homoseksualnosc jest pietnowana, moze reagowac obronnie
nawet na najmniejszy sygnal, ze kto$ go tak zaszufladkuje - mowi
Magdalena Wasko. A Piotr Mosak dodaje: — Polozenie sie do
I6zkazmezczynatolek przed etykieta. Zwiazane jest to zmeska
fizjologia, z tym, jak reaguje cialo. Panowie wstaja my¢ zeby
iwidza, Ze jeden i drugi ma wzwod poranny. Wstydza sie wiec,
ze to natychmiast zrodzi ,podejrzenie”.

‘W dwudziestoleciu miedzywojennym prasa endecka przed-
stawiala homoseksualizm jako przypadlos$é typowo zydowska,
inni wing obarczali literatow i aktorow, twierdzac, ze w arty-
stycznych srodowiskach grasuje homoseksualizm. Dzi§ méwi
sie podobnie o, lewakach”.



I, niestety, wigzano te orientacje seksualna z pedofilia, zseksem
znieletnimi. Takie poglady stychadidzis, cho¢ odrzucila je nauka.

Ciekawe, Ze obrzydzenie i oburzenie budzili tylko mezczyzni.
Innanarracja dotyczyla kobiet - mieszkanek wyspy Lesbos. Kamil
Janicki przytacza w ksiazce historie lekarki Zofii Sadowskiej.
W jej mieszkaniu mialy sie odbywaé ,,orgie safizmu’, gdzie demo-
ralizowano mlode kobiety, ktore z dobrych Zon i matek stawaty
sie ,przygnebionymi, zniecheconymi do rodzinnego zycia’. Sama
doktor S. byla lesbijka i nie kryta sie z tym, w przekonaniu, ze
wwieku XX, w epoce postepu i tolerancji, w dodatku w stolicy
Polski nikt nikomu do 6zka nie zaglada. Bo rzeczywiscie - pisze
Janicki - jesli relacje jednoplciowe budzily konsternacje, to tylko
w odniesieniu do mezczyzn. Homoseksualnymi kobietami nikt
sie nie przejmowal. Jesli o nich wspominano, to po to, by sobie
pozartowac. I, naszczescie, nikt ich nasile nieleczyt. Za to chetnie
wydawano je za maz, co mialo wywiac im z gléw te fanaberie.

MADONNA | LADACZNICA

Kamil Janicki cytuje Pawla Klingera, lekarza, autora ,Vita Se-
xualis”, jednego z pierwszych (1930) polskich podrecznikéw
seksuologii: ,Maz powinien by¢ przewodnikiem i mentorem
swojej zony”. W dodatku wedtug niego ,,nieraz duzo trzeba czasu,
zanim maz wychowa zone o »slabym temperamencie«inauczy
ja techniki spotkowania”. Réwnouprawnienie? Postepowe
spoleczenstwo (w koricu dalo kobietom prawa wyborcze)? To
pieknateoria. Byly oczywiscie femmes fatales, ale kto by chcial
z taka by¢? Swiat nie lubil silnych kobiet wtedy, nie lubi i dzis.
Zazony chetnie brali skromne dziewczatka, zapatrzone w meza.
Technika milosna miala przede wszystkim ulatwic¢ zaplodnienie,
gdzies$ na koricu dopiero znajdowala sie przyjemno$é. [ to raczej
meska. Co ciekawe, nawet od kochanek panowie oczekiwali
skromnosci i rumiencow wstydu.

- Przez wieki seksualno$é kobiet byla definiowana przez po-
trzeby mezczyzn - méwi Magdalena Wasko. - Nic wiec dziwnego,
ze kobiety ciagle moga miec trudno$é w rozpoznawaniu swoich
potrzeb, w komunikowaniuich. I przekonanie, ze seks to bardziej
obowiazek niz przyjemnosé. To stwarza duze pole do przekroczen.
Choéby pojecie obowiazku malzenskiego — wazniejszego niz to,
czy kobieta ma w tym momencie na to ochote, czy nie. A jesli seks
sie kojarzy z przymusem, z bdlem, z przekroczeniem granic, to
naturalna reakcja bedzie wycofanie zainteresowania ta sfera
zycia. Mysle tez o tym, ze kobiety byly przez wieki uczone, jak
zadowalad innych. Ale zauwazam zmiane, ktéra mnie bardzo
cieszy, uczymy sie, jak rozpoznawaé wlasne potrzeby, jak je
realizowac. Od poswiecenia przechodzimy do podmiotowosci.

Arek Rubea: — Kobieta powinna by¢ czysta i nietknieta,
a facet — hulaj dusza, piekla nie ma. Takie myslenie jest ciagle
obecne, chod corazrzadziej. Ale dalej zdarzaja sie sytuacje, kiedy
kobieta méwi: , Lubie seks oralny”, aw komentarzach czytamy,
ze jest dziwka. Niestety bywa tez tak, ze mezczyzni nie chca,
zeby kobieta méwila: ,Uwielbiam robié to albo tamto”. Syndrom
Madonny i ladacznicy ciagle ma sie dobrze. Zona, matka dzieci

jestta czystaiporzadna’, beda sie z nia kochaé po ciemku i pod
koldra, delikatnie. A po dziki seks pdjda gdzie indziej.

Przed wojna obowiazywalo przekonanie, ze seks jest dla
zdrowia mezczyzny niezbedny. Janicki cytuje pismo , Kosmetyka”
21908 roku: ,, Zupelne wstrzymanie sie od stosunku plciowego
jestdlakobiety rzecza dla zdrowia obojetna, podczas gdy u mez-
czyzny wywolac ono moze pewne zaburzenia w sferze nerwo-
wej lub psychicznej”. Meska inicjacja seksualna powinna wiec
odby¢ sie wezesnie. Byly na to rozne pomysty, dwa podstawowe
to panna stuzaca albo dom publiczny. Chlopcy odwiedzali te
przybytki nie tylko z kolegami, ale iz ojcami. Wizyta w burdelu
stanowi¢ miala dla nich profilaktyke migren, bélu kregostupa
czy problemé6w z koordynacja ruchowa. , Prostytutka stala sie na
wiek caly filarem moralnos$ci spolecznej, niemal urzednikiem
panistwowym” — pisal z ironia Tadeusz Boy-Zelenski.

Obowiazywala podwdjna moralnosé. , Polegata na przyjeciu
zupehie roznych oczekiwan wobec kobiet i wobec mezczyzn.
Tym drugim wolno bylo bezkarnie prowadzic zycie seksualne
przed i poza malzenistwem. Panny i mezatki mialy z kolei by¢
bezwzglednie cnotliwe i wierne” - pisze Janicki.

Sufrazystki nie mialy watpliwosci: te podwojne standardy
musza szybko zniknaé. Przy czym, rzecz jasna, sufrazystki nie
stanowily wérod polskich kobiet wiekszo$ci. I kiedy 23-letnia
Zofia Nalkowska na Drugim Zjezdzie Kobiet Polskich krzyczata:
,Chcemy calego zycia!” - czyli prawa do czerpania z tego zycia
garsciami, do wyboru swojej drogi — stojaca po drugiej stronie
Swiatopogladowej barykady Maria Turzyma komentowala, ze
to tak, jakby zada¢ prawa do oddawania sie prostytucji.

Czy i dzi$ nie styszymy podobnych gloséw? Wystarczy za-
stanowi¢ sie cho¢by nad sformulowaniem: zachowanie czystosci
przedmalzenskiej. - Wstyd i czystos¢ to pozostalosé dziedzictwa
kulturowego, kontroli kobiet. Nie méwiac juz o tym, ze zacho-
wanie czystosci ma by¢ obowiazkiem jedynie kobiet. W dodatku
uzycie w tym kontekscie stowa ,,czysto$¢” zawiera sugestie, ze
seks to brud - méwi Halina Piasecka.

SEOWA NA A
Tym, cona pewno uleglo zmianie, jest stosunek do antykoncepcji
iaborgji. Co zreszta nie sprawia, ze temat stal sie latwiejszy i mniej
kontrowersyjny, wrecz przeciwnie. W przedwojennej Polsce
wsrod bogatszej czesci spoleczenistwa aborgja - nielegalna — wrecz
zastepowala antykoncepcje. W1929 roku Irena Krzywickai Tade-
usz Boy-Zeleriski zapoczatkowali batalie o zniesienie karalnosci
aborgji. O przerwanie zmowy milczenia na temat podziemia
aborcyjnego, ktére zabieralo kobietom zdrowie, a czasem zycie.
Co ciekawe, oponenci nie wytaczali przeciw nim dzial przede
wszystkim religijnych, jak dzis, lecz moralne, obawiano sie
mianowicie ,rozluZnienia obyczajow”. Kampania nie przyniosta
efektow, zakaz aborcji utrzymano, robiac jednak wyjatek dla
gwaltu i waznych wskazain medycznych. Brzmi znajomo?
Dzi$, na szczescie, panowie nie musza siega¢ po kondomy
zrobione z materialy, jak pisze Janicki, niewiele rozniacego sie
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Przed wojng wizyta w burdelu miata stanowic dla mezczyzn profilaktyke migren, bolu
kregoslupa czy problemdw = koordynagjq ruchowa. . Prostylulla staa sie filarem moralnosci
spolecznej, niemal urzednikiem parstwowym” — pisal z ironiq Tadeusz Boy-Zelenski.

od detek rowerowych. Juz przed wojna w pewnym momencie
nastapila rewolucja i te toporne wytwory zastapily luksusowe
produkty z lateksu. Kobiety stosowaly pesaria, czyli ,czapeczki”
namacice, inaczej zwane zatykadtami. Powodowaly bol, uptawy,
stany zapalne. Ale toitak drobiazg w poréwnaniu z rozmaitymi
substancjami chemicznymi stosowanymi dopochwowo, ma-
Jjacymi dziala¢ plemnikobdjczo, jak lysol czy kwas mréwkowy.
‘W powszechnym uzyciu byly tez irygatory, za pomoca ktorych
przeplukiwalo sie pochwe po stosunku. Tyle Ze nie dzialaly. No
iwtedy wlasnie zaczeto stosowac kalendarzyk malzeniski.

Przynajmniej wiec w tej dziedzinie dzis sytuacja wyglada
bez poréwnania lepiej.

GOREJACE PLCIWO

Na koniec wr6émy do edukacji. Czy odbywa sie onaw domu, czy
wszkole, jej sukces uzalezniony jest od tego, czy umiemy o seksie
rozmawia¢. — Nie rozmawiamy, wiec nie stworzyliémy jezyka, nie
mamy jezyka, wiec nie rozmawiamy — mowi Magdalena Wasko.
- Nie chodzi o to, ze nie uwazamy tematu za wazny, ale brak nam
stow. Jest ciagle problem choéby z neutralnym stownictwem
dotyczacym genitaliow. Sa okreslenia medyczne, sa wulgarne,
sa nacechowane wstydem. Zawsze podaje jako przyklad stowo
,srom’, ktére pochodzi od ,,sromac’, czyli wstydzié sie. I nawet
nie jest precyzyjne, bo opisuje zewnetrzng czesé narzadu.

- Jezyk medyczny brzmi dosé sztywno, mozna sie czué
nieswojo, jak na wizycie u lekarza - méwi Arek Kubea. - Jezyk
wulgarny nie kazdemu odpowiada. Nie mamy jezyka neutralnego.
Janamawiam pary, by tworzyly swoj wlasny, ktory stanie sieich
tajnym kodem. W ksiazce zamieszczam moje propozycje — nie
macie pomyslow, korzystajcie. Bez stow nie pogadacie.

Stanislaw Kurkiewicz, przedwojenny krakowski lekarz — dzi$
powiedzieliby$my seksuolog, on jednak okreslal sie jako plciow-
nik - byl tego samego zdania. Uwazal, ze za to, ze nie potrafimy
rozmawiac o seksie, odpowiedzialny jest jezyk. I z zapalem
tworzyl ,,Stownik plciowy”. Orgazm nazywal blogoszczeniem,
masturbacje - samienstwem. Pisal o ,,gorejacym plciwie”i,uspo-
sobieniu trudnoszczytliwym”. Jednak wérod kolegoéw lekarzy
nie cieszyl sie powazaniem, by¢ moze dlatego, Ze jego misja
graniczylazobsesja, i zostal po Smierci w1921 roku zapomniany.

A jakie sa konsekwencje braku rozmowy? - Bez niej trudno
zadbac o zdrowie seksualne, o granice, rozpoznac wlasne potrze-
by, potem je wyrazié. Jesli brak na to stow i nie mamy poczucia,
ze 0 tym mozna rozmawiad, to ciezko je odkrywac. A w konse-
kwengji trudno odczuwaé przyjemno$é — uwaza Magdalena
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‘Wasko. Piotr Mosak: - Tworzymy sztuczny §wiat. Albo omijamy
temat, albo pokazujemy go w sposob falszywy. Rodzice nie roz-
mawiaja z dzieé¢mi, w szkole to samo, w telewizji pokazuja seks
nieprawdziwy: wszyscy wstaja z16zka owinieci w przescieradla,
kobiecie nigdy nie rozmazuje sie makijaz, mezczyzna nigdy nie
ma potarganych wlos6w, a dochodza zawsze w tej samej chwili.

Arek Kubea potwierdza: — Nie ma przeciagajacej sie po
seksie nagiej kobiety, nie ma faceta, ktéry idzie z gotym tytkiem
przyniesc tej kobiecie wode. Wszystko jest idealnie. Nie! Maby¢
prawdziwie. Rozmazana szminka, 1zy w oczach, pot i czerwone
plamy na dekolcie - to jest obraz po seksie.

— Wstydzimy sie sami siebie - méwi Piotr Mosak — i wsty-
dzimy sie innych. Moze kto$ nas wy$mieje, moze to, czego chce-
my, oznacza ,zboczenie’? Wstydzimy sie na przyklad nagosci.
Rodzice zaslaniaja ciala, dziecko ro$nie w poczuciu, ze nagos§é
jest czyms zakazanym, na basenie pod prysznicem myjemy sie
w kapielowkach. Jedyne, czym sie chwalimy, to: mezczyzni - ile
mieli lasek, kobiety - ile fantastycznych orgazméw. Pamietam, jak
moja wykladowczynina studiach méwita monotonnym glosem:
»seks w zyciu czlowieka jest czyms takim samym jak wszystko
inne, tylko ze waznym”. To cze$¢ przyjemnosci, intymnosci,
bliskosci, relacji, wplywa na zdrowie, ma mndstwo pozytywnych
konsekwencji, amy przenosimy go w sfere wstydu. Stowo wstyd
powinno by¢ zakazane w kodeksie karnym, ono niszczy psychike.

Halina Piasecka jest zdania, ze zeby rozmawiac o seksie,
trzeba umie¢ regulowaé emocje. - W tym nauczy¢ sie pracy
zwlasnym wstydem. Uswiadomié sobie, skad pochodza nasze
przekonania. Zobaczy¢, ze one nie sa jedynym mozliwym
sposobem myslenia o seksualno$ci. Gdyby$my potrafili emocje
regulowad, byloby nam duzo latwiej budowaé relacje, rozmawiad,
formulowad potrzeby, odczuwad przyjemnosé. Dajmy sobie na
to zgode. Bez hipokryzji. °
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Halina Piasecka ,,CZUJE, WIEC JESTEM”, Wydawnictwo Zwierciadto.
Arkadiusz Kubea ,,ZDRRROWE KOCHANIE”, Mimesis. Kamil Janicki
,, EPOKA HIPOKRYZJI”, Wydawnictwo Poznanskie.
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laczego akurat teraz? Dlaczego dopiero

po ponad 20 latach przerwy napisalas

kontynuacje przygod Judyty?

Juz od jakiegos czasu slyszalam pytania,
gléwnie od moich przyjacidlek, czy bym do niej nie wrécila.
‘Wokol coraz bardziej niespokojnie, dostajemy tyle smutnych
wiadomosci, dobrze byloby wrocié do $wiata, ktory sie zna i lubi.
Najpierw myslalam: spokojnie, nie ma pospiechu, niech Judyta
sama do mnie zapuka i powie: , Kasiu, zestarzalam sie. Co ty na
to?”. Az do zeszlego roku, ktory byl dla mnie wyjatkowo ciezki.
W koricu to ja sama poprositam: , Judytka, wracaj! Inaczej nie
dam sobie rady”.

Czyli traktujesz ja jak osobny byt?

Oczywiscie. Czuje z nia mocna wiez, bo to ona sposrod wszyst-
kich moich bohaterek i bohateréw jest najbardziej mna. Chod,
co czesto powtarzam, nie znaczy to, ze jestem Judyta ani vice
versa.

A dlaczego w najnowszej ksiazce Judyta prowadzi biuro
matrymonialne? Co$ czuje, ze wiele os6b, ktore maja dosy¢é
Tindera, zateskni, czytajac te fragmenty, do bardziej analo-
gowych metod szukania milo$ci.

Pracowatam kiedy$ w takim biurze, dawno temu, w latach
90. Zalozylo je moje kuzynostwo, bylam zatrudniona jako
doradczyni. Przeszlam specjalny trening, rodzaj szkolenia,
bo choé rozmawiad z ludZmi akurat umiem, to w swataniu
trzeba zachowac daleko idaca powsciagliwos¢. Nie wiem, czy
w Polsce zachowaly sie jeszcze takie biura, ale z tego, co wiem,
sana Zachodzie i ciesza sie duzym powodzeniem.

Czy w2001 roku, kiedy ukazala sie powies¢ ,Nigdy w zyciu!”,
od razu odczulas skutki jej gigantycznej popularnosci? Jak
szybko po premierze w twoim zyciu - zawodowym i prywat-
nym - nastapila rewolucja?

Zaczelo sie, pamietam, od laptopa. Dostalam go od dziewczyny,
z ktora sie wezesniej w ogole nie znalySmy. Przeczytala wywiad
ze mna i postanowita mi pomdc. Mam ten laptop do dzisiaj, cho¢
juzod dawna nie dziala, na pamiatke. Jako przypomnienie, ze
cuda sie zdarzaja.

Opowiesz, jak to dokladnie bylo?

Krétko po premierze , Nigdy w zyciu!” udzielitam pierwszego
wywiadu. Dorocie Wellman, do dzi§ bardzo sie lubimy. I w tym
wywiadzie przyznalam sie, Ze nie moge pisa¢ na moim starym
wyshuzonym komputerze, kiedy mi w domu siada prad. A sia-
dalnon stop, zreszta to, ze ,Nigdy w zyciu!” w ogéle powstalo,
zawdzieczam awarii pradu, ale to juzinna historia. W kazdym
razie wywiad sie ukazal, az tu nagle dzwoni do mnie Dorotka
Wellman: ,Stuchaj, zgtosila sie do mnie pani. Ma dla ciebie lap-
top, mowi, ze bedziesz go mogla uzywac, nawet jesli zabraknie
pradu. Przysle te pania do ciebie”. No i przyjechala do mnie
Agnieszka, cudna, piekna. Pojawila sie akurat w czasie burzy,
jak otwieralam jej furtke, walnelo tak, Ze natychmiast wszedzie
zgaslo swiatlo, siedzialySmy i rozmawialy$my przy Swieczce.
Agnieszka oddala mi wlasny laptop, nawet nie wykasowala
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z pamieci swoich rzeczy, ufajac, ze nie narusze jej prywatnosci.
No kurcze, ja to mam wlasnie takie szczescie do ludzi!

A co z pisaniem ,,Nigdy w zyciu!”? Powiedzialas, ze ksiazka
nie powstalaby, gdyby nie awaria pradu...

Bo gdyby nie awaria, nie przepadlaby mi caluterika baza da-
nych, ktérg mialam w komputerze. Potrzebna mi do pracy
— odpowiadalam wtedy na listy czytelnikéw jednego z cza-
sopism. To byl tez czas, kiedy zaczelam chodzié na terapie do
Wojtka Eichelbergera, wiec poskarzytlam mu sie, ze nie mam
jak pracowad, zycie znowu pakuje mi ktody pod nogi. Na co
Wojtek odpowiedzial, zebym sprébowala spojrzeé nato inaczej:
,Skoro chcialas$ pisa¢, moze to wlasnie jest czas na ksiazke”. Tak
powstalo ,Nigdy w zyciu!”. No a potem zdarzyla sie historia
zlaptopem i tak powolutku wiele rzeczy sie zmieniato. Nagle
bylo mnie sta¢ na ogrzewanie, kupitam samochéd...

Milion sprzedanych egzemplarzy, rozpoznawalnos¢, o jakiej inni
autorzy i autorki mogli tylko pomarzy¢. Pamietasz konkretny
moment, kiedy o tym wszystkim, co sie wokél ciebie dzialo,
pomyslalas, ze to przelom, ze nagle stala$ sie znana pisarka?

Pamietam, jak moja mama moéwila mi: ,Spokojnie, nie ma sie
co cieszy¢ i dzieli¢ skory na niedzwiedziu. Kazdy moze by¢
autorem jednej ksiazki. Zobaczymy, co bedzie dalej”. To mnie
mocno uziemilo.

Nie masz do niej zalu, ze byla hamulcowa twojego entuzjazmu?
Chciala mnie chronié przed rozczarowaniem, martwila sie, ze
za duzo sobie obiecuje. Dodala jeszcze: ,Pamietaj, ze nikt nie
Zyje z samego pisania’, na co odparowalam butnie: ,W takim
razie bede pierwsza”. Oczywiscie kompletnie w to nie wie-
rzac. Po prostu cos trzeba bylo matce odpowiedzie¢ [$miech].
Pelnoprawna pisarka poczulam sie dopiero po , Trzepocie
skrzydel”. Nie wiem, ktora to byta moja ksigzka: siodma, 6sma?
Pomyslalam, ze skoro umiem pisaé zaré6wno pogodne ksiazki,
jakitaka o przemocy, po ktorej ludzie zglaszaja sie na terapie,
to chyba nie jest ze mnazle.

A jak przyjelas tiktokowy trend, ktory pojawil sie jakies dwa
lata temu? Zaczely powstawaé setki nagran pod wspolnymi
hasztagami #judytaera i #judytowanie...

Styszalam co$ od znajomych. Ja sama nie mam TikToka z prostej
przyczyny: przeciez nie moge by¢ od wszystkiego uzalezniona.
Starczy, ze bez przerwy ogladam w telefonie filmy ze zwierze-
tami. Na przyklad pania, ktora kiedys wyjela haczyk z paszczy
jednego rekina i od tamtego czasu podplywaja do niej inne
rekiny, zeby je rowniez wyratowala. I ja to wszystko ogladam
inie moge przestaé. Podarowalam ten zwyczaj Judycie — we
,Wlasnie, ze tak!”, zeby podnies$¢é sobie dopaminke, Judyta oglada
w sieci rekiny. A wracajac do pytania, tak naprawde, co oznacza
termin ,judytowanie”, dowiedzialam sie dopiero trzy dni temu.
Trzy dni temu?

Tak. Od jednego dziennikarza. Wczesniej myslalam, ze chodzi
osama Judyte, ze jej teksty z filmu [ekranizacji , Nigdy w zyciu!”
z Danutg Stenka w roli gléwnej — przyp. red.] staly sie na TikTo-
ku popularneioto chodzi w calym tym trendzie. Tymczasem,



jesli dobrze rozumiem, judytowanie to che¢ spedzenia zycia
w sielskosci, poza miastem, niespiesznie. Jedli tak, to podoba
mi sie taki trend.

Przy okazji wyszlo najaw, ze twoja najslynniejsza bohaterka jest
rozpoznawalna takze wérod zetek. Ze to najmlodsze pokolenie,
ktore podobno jest tak rozne od naszych, znajduje w tym, co
napisalas, co$ dla siebie. Wiesz, co to jest?

Nie wiem dokladnie, ale chyba nietrudno sie odnalez¢ w tym,
jakaJudytajest. W tych momentach, kiedy méwi , nie”, a mysli
,tak”. Albo odwrotnie: chlapnie co$ szybciej, niz pomysli. Kie-
dy jest grzeczna, cho¢ przydaloby sie, zeby byla niegrzeczna.
I kiedy daje upust swojej ztoéci akurat w najgorszym mozliwym
momencie.

Japo prostu cale zZycie zajmuje sie obserwowaniem $wiata.
Pisania uczylam sie od ludzi w kolejce WKD - wystarczy-
lo patrzeé i stuchaé. A propos kolejek WKD: pare lat temu
przyszla do mnie sgsiadka zza plotu. Znamy sie, przyjaznimy,
aztunagle ona przychodzi z egzemplarzem ,Nigdy w zyciu!”,
otwartym gdzie$ w §rodku, i kaze mi sie dokladnie w tym miejscu
wpisywac. Patrze, a to rozdzial, gdzie opisuje historie z matka
idzieckiem jadacymi wukadka. To ten fragment, kiedy Judyte

Swiat sie przez te ponad 20 lat oczywiscie zmienit. Po drodze
Judycie zdarzyto sie zebrac becki za to, ze nie jest do§¢ femini-
styczna. Bo ciagle teskni za facetem, bo mimo wszystko wierzy
wmilo$¢. No c6z, jesli zakasanie rekaw6w i wziecie spraw w swoje
rece — niezaleznie od tego, czy tesknisz, czy nieiczy wierzysz, ze
sie jeszcze zakochasz — nie jest feministyczne, to juz naprawde
nie wiem, cojest. A jesli chodzi o te postaé feministki z ksiazki,
ktora wykrzykuje, ze ,niepotrzebny nam mezczyzna’, to byto
moje przymruzenie oka do feminizmu zaburzonego. Nie lubie
radykalizmu w Zadnej postaci, nie o to chodzi, zeby facetow
wycinad w pieri, sg inne sposoby walki o swoje. A Judyta nigdy
nie musiala by¢ ani najmadrzejsza, ani radzi¢ sobie ze wszyst-
kim. Mogla sie potykad, myli¢, gadac glupoty i jak kazdej z nas
zdarzylo jej sie chodzi¢ po miescie z rozmazanym tuszem pod
jednym okiem, zupelnie nie zdajac sobie z tego sprawy. Mysle,
ze wlasnie przez to na poziomie emocjonalnym czytelniczki
odbieraja jej losy jako jakis rodzaj prawdy o sobie. Noiemocje.
Onawierzy wmilo$éiw przyjazn. Ze to najwieksza sila napedowa
w zyciu. Dokladnie tak jak ja. Nie wiem na pewno, ale jako$ mi
sie wydaje, ze mlode dziewczyny pod tym wzgledem wcale sie
ode mnie czy od ciebie nie réznia.

Pamietam, jak znajoma przykazala mi myslec o moim bylym mezu codziennie a2 siedem dobrych rzeczy.
Mpnie — pelnej gniewu i Zalu. Musialam si¢ naglowic, ale pomoglo. Nie starczalo czasu, zeby myslec o tych zlych.

ol$nilo, zrozumiala, co to naprawde znaczy ,Moge ci da¢ tylko
tyle, ile mam”. Napisalam to z zycia i do dzi$ pamietam, jak to
faktycznie wygladalo. Do kolejki, ktora jechatam, wsiadta pani
zmalym dzieckiem, dziewczynka. Dziecko glo$ne, nie dalo sie
spokojnie czytaé — bo wtedy sie jeszcze czytalo w pociagach
ksiazki, a nie ogladalo telefony - co bylo robié, czlowiek zastrzygl
uszamiistuchal. Jedziemy, dziewczynka zadaje miliony pytan,
sytuacja w miare stabilna do momentu, kiedy mala zaczyna
sie niecierpliwi¢. ,Mama, mama, ja chce loda!” ,Kupimy, jak
dojedziemy”. , Ale ja chce teraz”. I tak w koltko. Ludzie patrza
wilkiem, pewnie sie zastanawiali, czy dziewczynka w koricu
dostanie w tylek - bo to tez byly takie czasy — ale nie, matka
zamiast tego spokojnie wyciaga to, co ma w torbie: ,, Zobacz.
Mam tylko jogurtiserek. Nic wiecej. Nie moge ci dac niczego,
czego nie mam”. Uslyszalam to zdanie i jakby wszechs§wiat sie
przede mna rozstapil! Wrdcilam do domu, palnetam rozdzial,
zmienilam tylko dziewczynke na chlopca. No i wysunetam
ztegojednego zdania wniosek o malzenistwie Judyty i o wielu
innych sprawach dotyczacych jej zZycia. No i teraz wracam do
sasiadkiido tego egzemplarza, ktéry mialam dla niej podpisad.
Zapytalam, dlaczego akurat na tej stronie. ,Bo to ja bylam ta
kobieta z dzieckiem, z ktora jechalas kolejka. Wtedy sie jeszcze
nie znaly$my, ale ja ciebie zapamietalam. W kélko pisalas co$
nazo6ltych kartkach” Wyobrazasz sobie? Jej corka dzisiaj jest
juzdorosta.

~Wlasnie, ze tak!” dedykujesz dwoém szczegolnie bliskim ci
zetkom, czyli twoim wnukom: Wandzi i Antkowi. Dlaczego?
Uwazam, Ze nalezy im sie dedykacja ode mnie. To sa cudowne,
madre dzieciaki, kocham je niesamowicie. Po réwno - i to male,
itoduze. Jaw ogéle uwazam, ze dzisiejsza mlodziez jest fajna,
madra. Nie cierpie, jak sie czepiaja mlodych pokolen.
Mlodsza wnuczka Judyty tez nazywa sie Wanda, natomiast
postaci Antka w ksiazce nie ma.

Troche z prawdziwej Wandy korzystalam, z r6znych jej powie-
dzonekizachowan. A wnuczka Judyty mialaz poczatku inne imie
azdo czasu, kiedy Wanda zapytala mnie, co pisze. Powiedzialam,
ze taka ksiazke, ze jest tam Judyta i ona ma wnuki. ,Jak maja
na imie?” Zaczelam wymienia¢: Jasiek, Lenka... ,Powinni sie
nazywac Antek i Wanda!” Thumaczylam, ze Antka musialabym
zapytad, czy sie na to zgadza. ,Wiesz, moglby nie chcieé, to nie
jestmoja decyzja. Ale co do Wandy, jak chcesz, nie ma sprawy,
juzzmieniam, jednym ruchem palca”. Kliknelam ,znajdz i zastap”
iw calym tekscie , Lenke” zastapilam ,Wandzig”.

Wiem z Kkilku niezaleznych zrédel, ze z Antkiem [Sztaba,
rocznik 2002, aktorem znanym m.in. ze stynnego musicalu
,1989” czy seriali ,Przesmyk” i ,,Aniela” - przyp. red.] macie
Swietna relacje.

Antek mi kiedy$ powiedzial, ze jestem zajebista babcia. Uczytam
go jezdzié¢ samochodem, jak mial 12 lat [$miech]. Bylam tez,
obawiam sie, pierwsza osoba, ktora nauczyla go brzydkich stow.
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Mialam dobry powdd, to byla lekcja. Antek odezwal sie do
mnie jako$ nieladnie, co§ mu sie tam wyrwalo, no to ja mu na
to: ,,ChodZno tu, stary. Czy ty myslisz, ze jak tak méwisz, to ja
nie moge gorzej? Ot6z moge”. I zaczelam wymieniaé wszystkie
przeklenstwa, jakie tylko przyszly mi do glowy. Nie zapomne
tych zdumionych oczu [§miech]. Puenta byla taka, ze Antek
ma zostawic sobie przeklenistwa na odpowiednia okazje i ze
cala madrosé polega na tym, zeby je znaé, ale ich nie uzywac,
zwyjatkiem moment6w, kiedy beda mu rzeczywiscie potrzebne.
A juz na pewno nie mozna uderzaé nimi w ludzi, na ktérych
mu zalezy. Nie wiem, czy moja cérka [Dorota Szelagowska,
projektantka wnetrz i popularna dziennikarka telewizyjna
- przyp. red.] w ogdle o tamtej naszej rozmowie wie. Wie na-
tomiast, niestety, ze opowiedzialam kiedy$ malemu Antkowi
bardzo brzydki dowcip. Przemilcze, jaki dokladnie, oglednie
moéwiac, chodzilo o cialo pedagogiczne, ale niech to lepiej nie
idzie w druku. Opowiedzialam niechcacy, wymsknelo mi sie.
Prébowalam poniewczasie ratowac sytuacje, mylié tropy, bo
Antek nie w pierwszej chwili zrozumial, ale sie, kurcze, szybko
zreflektowal. Od malego byl, bestia, bystry! Spanikowalam, po-

ze nie zdawalam sobie do korica sprawy, jak sie Dorota wtedy
czula, wjakiej byla kondycji, Ze podzerala ja depresja. Moja corka
chronila mnie przed ztymi wiadomosciami, tak jak ja chronitam
wczesniej swoja matke. Typowa miedzypokoleniowa sztafeta.

W zwiazku z tym, ze widzieli$my sie z Antkiem rzadko,
mialam pole do popisu. Nie musialam sie przejmowac, czy
przypadkiem nie zje za duzo cukierkow i nie dostanie od tego
szajby albo préchnicy. Od odpowiedzialno$ci mial swoja mame.
Pamietam, jak kiedys$ poszlam z nim do zoo. Myslalam, ze tam
zejde! Od klatki z lwami biegiem do hustawki, od hustawki do
parowoziku, potem hop na gumowa skocznie i zjezdzalnie, na
ktorej, bylam tego pewna, méj wnuk za moment wybije sobie
przednie zeby. Tu,,Babciu, balonika’, tam ,, Babciu, pluszowego
kroliczka”

Nigdy nie bylam babcia wychowujacaitojest superwygodny
uklad. Duzo przyjemnosci, malo odpowiedzialnosci. Dorota
wykonala kawal dobrej roboty, nawet ostatnio o tym myslatam.
Po tym, jak Wanda podeszla do mnie, kiedy akurat nad czyms
pracowalam. Popatrzyla na mnie uwaznie: ,Czy ty jeste$ namnie
zka?”. , A dlaczego pytasz?” ,Bo masz taka mine”. Powiedzialam
dziecku wprost, Ze jestem juz starszaijak o czyms$ mysle i sie nie

Obawiam sig, Ze to ja, jako pierwsza, nauczylam mojego wnuka brzydkich stow. Nigdy nie bylam
babciq wychowujacq i lo jest superwygodny uklad. Duzo przyjemnosci, malo odpowiedzialnosci.

prositam: ,, Antek, ja ci opowiedzialam ten dowcip, ale niech to
bedzie nasza tajemnica. Twoja mama mnie prosila, Zebym takich
rzeczy nie robila, potraktujmy to jako gentleman’s agreement: ty
nie powtérzysz zadnemu dzieciakowi w szkole, ja nie powiem
nic mamie, okej?”. Byl weekend, ajuz w poniedzialek dzwoni do
mnie moja corka i tonem mojej wlasnej matki robi mi wyrzuty.
Stysze w sluchawce: ,Mamo, myslatam, ze ustality$my kilka
rzeczy dotyczacych mojego syna, ale widze, ze moje prosby
nie odnosza skutku. Przed chwila mialam telefon ze szkoly
w sprawie Antka”. Przeprosilam natychmiast. Bylo mi naprawde
ghlupio i przykro, ale tez nie krylam, ze jestem poruszona tym,
ze mieliSmy z Antkiem umowe i nie dotrzymal stowa. Mowie
wiec: ,Dorota, ja sie do wszystkiego przyznaje, ale nie miesci
mi sie to w glowie. On mi obiecal, Ze nie powtdrzy tego dowcipu
zadnemu innemu dziecku”. Na co moja corka: ,Noinie powtorzyt
dziecku, tylko nauczycielowi” [§miech].

Ostatnio chwile pomieszkiwal u nas, bo mial w poblizu
w Milanéwku plan filmowy. Wracal po nocy, niemilosiernie
wyziebiony, wychodzil o $wicie przy 13-stopniowym mrozie.
Mogt liczy¢ na nas wlasciwie przez cala dobe, bo ja jestem
nocnym Markiem, z kolei m¢j maz to ranny skowroneczek.
Milo patrzed, kiedy relacja wnukaibabcijest tak bliskaizywa.
Jatez uwazam, ze to fajnie, chce tylko zwrdcié uwage na pewien
szczegOl: jak mdj wnuk byt maly, nie widywatam go czesto. Raz,
ze mieszkaly$my z Dorota stosunkowo daleko od siebie, dwa,
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usmiecham, to mi opadaja kaciki ust. Ale tez dodalam: , Fajnie,
ze zapytalas” I to jest wielka zastuga Doroty. Duzo rozmawiaja
z Wandg o tym, czym jest smutek, rados¢, jak sie dobrze bez-
piecznie zloscié, anie wsciekad i frustrowaé. Z kolei Antek jest
jedynym znanym mi mezczyzna, ktéry sprawdza, czy jestes
smutna, czy moze chodzi o co innego. W mig wylapuje takie
niuanse, pyta, czy sie przypadkiem 7le nie czuje.

A juz tak poza wszystkim, to mySmy sie z Antkiem dobrali
charakterologicznie, mysle, Ze pod pewnymi wzgledami jeste$Smy
podobni. Staratam sie pokazaé mu pare waznych dla mnie filméw.
To ze mna obejrzal na przyklad , Lot nad kukulczym gniazdem”.
Lubimy ze soba gadaé¢, mamy intelektualne porozumienie.
Wiem, Ze ty tez mialas ukochanego dziadka. Organiste.
Dziadek byt kapitalny. I tez byl drugim — zaraz po ksiedzu
- najwazniejszym czlowiekiem w Lutoryzu — we wsi, w ktorej
my tez kroétki czas mieszkali$my z rodzicami. Gral do kazdej
mszy, na kazdym weselu i kazdym pogrzebie. I zabieral mnie
do malerikiego lutoryskiego kosciotka.

Wtedy starszym ludziom sie nie pyskowalo, nikt by nie §mial
powiedzie¢ dziadkowi, Ze nie ma w czyms racji, wiec kiedy
sie na niego zezloscitam, méwilam, zeby mu dopiec: ,, A Boga
itak nie ma!”. Na co m¢j dziadziu$ spokojnie odpowiadal: ,Nie
szkodzi, Ze my§lisz, ze go nie ma. Najwazniejsze, ze on wie, ze
ty jestes”. Siedzi we mnie mocno to wspomnienie. Bylam nie-

ochrzczonym dzieckiemi kiedy sie ochrzcilam wwieku 21 lat, »
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pierwsze, co mi przyszlo do glowy, to: czy dziadziu$ bedzie ze
mnie dumny. Owszem, ucieszyl sie. Skomentowal: ,Bedziesz
umiala zméwié wiecznie odpoczywanie na moim grobie”. Ja
mu nato: ,Nauczylabym sie ibez tego!”. Nie mialam wrazenia,
ze cokolwiek sie miedzy nami zmienilo. Dziadek kochal mnie
tak samo, bez wzgledu na wszystko.

Albo inna historia z mojego dzieciristwa: ktos, nie pamietam
juz kto, wyniost na dwor igle szewska — naprawde duza, ostra,
zszywalo sie nia grube skory, ale réwniez worki - i przez nie-
uwage zgubil ja nalace. Jak to wyszlo najaw, bano sie wypuscié
krowy, zeby ktoras na igle nie nastapila i sie nie skaleczyla.
Dziadek zarzadzil wiec w rodzinie poszukiwania. Wszyscy
mieliSmy wyj$¢ i szukad. A tam dwa hektary laki. Babcia zala-
mywala rece: ,Kto ciznajdzie igle w stogu siana!”. Tymczasem
jaod razu oznajmilam, ze znajde. I co? Chodzili$my zgieci
w po6l, chodziliSmy, wydawalo sie, ze nic z tego, az w konicu
to ja mialam szczescie. Wypatrzylam. Po raz pierwszy bylam
czego$ tak pewna: ze to wlasnie bede jaijuz. Nie ma innej opcji.
Bylas odtad postrzegana jako dziecko szczescia?

Sama teztak o sobie myslatam. To znaczy moze nie jak o dziecku
szczesdcia, uwazalam raczej, ze jestem wybraicem losu.

obrotowe drzwi i minelam sie z pania, ktéra pchata wozek
inwalidzki ze swoim dzieckiem. Chorujacym na nowotwor
galki ocznej. W takich chwilach czlowiek zmienia myslenie
o sto osiemdziesiat stopni.

Niemniej wiele os6b bedacych na twoim miejscu dopadloby
zgorzknienie, stalyby sie nieufne wobec Swiata. Zupelnie
tego w tobie nie widze. Zastanawiam sie, czy nie ratuje cie
przypadkiem wrodzona przekora. Twoje ,Wlasnie, ze tak!”
i,,Ja wam pokaze!”, ktére wybralas na tytuly swoich ksiazek.
Zgadzasz sie?

W sumie moge sie czesciowo zgodzié, ale z zastrzezeniem, ze
przekora pakowala mnie tak samo czesto w rdzne klopoty. Ja
chyba od zawsze — no dobrze, nie od zawsze, tylko od pewnego
czasu - wychodze z zalozenia, ze nie oplaca sie tkwi¢ w przeszlo-
$ci. Bo przeszlo$é w ogole nie istnieje. Wcale nie wyglada tak,
jak ja pamietamy, bo przeciez mamy tendencje do pamietania
tylko tego, co nam wygodnie.

Najogdlniej méwiac, warto sie pozegnad z wszystkim, co
jest jak kotwica, trzyma cie i wiezi. I méwie to ja, osoba, ktéra
ma olbrzymie trudnosci z zegnaniem sie. Dobrze to wida¢ po
moim mieszkaniu, ktore sklada sie glownie ze starych mebli,

Wiem, co lo znaczy przegladac si¢ w olchlani. Ta olchlai nigdy nie byla az tak gleboka, Zebym nie mogla
2 niej wylezc, ale na tyle gleboka, by zdac sobie sprawe, e nigdzie wokol nie ma swiatla, juz tak.

Co to dla ciebie znaczylo byé wybrana? Ze jestes wyjatkowa?
Bardziej mialam poczucie, ze jestem osoba, do ktorej zostal
przydzielony aniol stréz. Dobry i silny. Ze go do mnie przystano
z czyjego$ polecenia z przykazem: , Ty miej w opiece te Kaske,
bo ona ci jeszcze bedzie roézne rzeczy wyprawiaé”. A czasami
tego poczucia nie mialam, opuszczato mnie zupelnie. Dlatego
wiem, co to znaczy przegladac sie w otchlani. Ta otchlan nigdy
nie byla az tak gleboka, zebym nie mogla z niej wylez¢, ale na
tyle gleboka, by zdaé sobie sprawe, ze nigdzie wokél nie ma
$wiatla, juz tak.

Los cizgotowalbardzo rézne doswiadczenia, takze wyjatkowo
trudne, graniczne. Nielatwo znalez¢ wywiad z toba, w ktérym
predzej czy pézniej nie pada pytanie o chorobe nowotworowa.
Jedna, druga. Czy o przemoc domowa, ktorej doswiadczytas
jako dorosta osoba. Ani razu nie pomyslala$, ze jestes raczej
ofiara tego wszechmocnego losu?

Dla mnie przelomowym momentem dla myslenia w stylu
,Dlaczego ja?” byla jedna z moich wizyt w centrum onkologii.
Szlam na kolejne naswietlania, wchodzilam do szpitala przez

ale nie z drogocennych antykéw. To sa krzesta mojej babci, na
tym fotelu siedziala moja niezyjaca przyjaciotka, ten kwiat ura-
towalam po $mierci ojca - stal u niego na balkonie od grudnia
do marca, zamienil sie w patyk, aja sie upartam, ze bedzie rosl,
ido tego doprowadzilam. Cudem sie puscil.

Kilka razy zegnalas sie z tym Swiatem.

Raz sie zegnalam, a juz za chwile myslalam: ,Nie ze mna te
numery’, , Tu sie zgina dzi6b pingwina”. Kiedy Dorotka byla
mala, aja chorowatam, genialnie opanowatam metode wyparcia.
Lekarz, ktory bral udzial w moim konsylium, zeznawal potem,
ze pierwszy raz widzial na oczy kogo$, komu sie méwi: ,Nie
bedzie pani operowana’, a odpowiedz brzmi: ,Rozumiem, ale
o tym porozmawiamy po mojej operacji, na razie musze zalatwic
opieke nad dzieckiem”. Méwili mi: ,, Ale nie bedzie operacji,
zostaly inne sposoby leczenia”. A ja swoje: ,Przyjmuje to do
wiadomosci, ale musze znaé termin operacji, zeby moja matka
mogla sie zaja¢ moja maloletnig corka” I tak dalej, i tak dalej. Ja
naprawde slyszalam co innego. Zrozumialam, ze zostalam we-
zwana, zeby ustali¢ date zabiegu i tak to zapamietalam. Podobno

KATARZYNA GROCHOLA autorka 25 ksigzek, w tym powiesci, zbioréw opowiadan, rozméw.
Jako pisarka zadebiutowala powiescia ,Przegryzé dzdzownice” (1997), a najwieksza popularnos¢ przyniosla jej
,Nigdy w zyciu!” (2001), ktéra doczekala sie czterech kontynuacji: ,Serce na temblaku” (2002),
,Ja wam pokaze!” (2004, , A nie méwilam!” (2006). ,Wlasnie, ze tak! Nigdy w zyciu! 20 lat p6zniej”
dopiero co ukazala sie na rynku i juz wiadomo, ze - tak jak w przypadku dwoch pierwszych czesci przygod
Judyty - powstanie na jej podstawie film. Glowna bohaterke ma zagra¢ Danuta Stenka.
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lekarze na konsylium byli bezradni. Kobita sie uczepilaico
zrobisz? Odezwali sie do profesora Roszkowskiego z innego
szpitala i on zgodzil sie przeprowadzi¢ zabieg.

Kiedy cie pytaja: ., Pani Katarzyno, jak zy¢, jesli wciaz sie ma
pod gorke” - a jestem pewna, ze slyszysz takie pytania - co
odpowiadasz?

Wiesz, to tak jak w przypowiesci o wlascicielu sklepiku miesnego
w Nowym Jorku, co mial siedem cérek na utrzymaniu. Znasz?
Chetnie poznam.

Pewien nowojorski Zyd miat sklepik miesny i siedem corek. Az
nagle wyburzono plac przed jego sklepikiem i zawisla tabliczka,
ze powstanie tam supermarket. Wszyscy w sgsiedztwie posprze-
dawali swoje interesy, ale jego sklepiku nikt nie chcial kupié.
Naszbohater poszedl wiec do rabina po porade. ,Rebe, daj mi
jakies przekleristwo na ten supermarket”. Rabin postukatl sie
w glowe. , Przekleristwo? Glupi! Postuchaj, co ci powiem. Masz
od jutra wstawac p6l godziny wezesniej, my¢ z pylu chodnik
przed swoim sklepem, pucowaé sklepowa witryne i posylaé
z u$miechem siedem blogoslawieristw w strone supermarke-
tu”. Sklepikarz zmuszal sie wiec codziennie do wstawania, do
usmiechu i stal blogostawienstwa, ale nikt do niego nie zagladal.
Supermarket rostirosl, az raz zajechala przed sklepik luksusowa
limuzyna. Wysiadl facet, przywital sie. ,,Jestem wlascicielem
tego supermarketu. Od miesiecy pana obserwuje i jestem

pod wrazeniem. Czy nie zechcialby pan zostaé kierownikiem
naszego dzialu miesnego?”.

Opowiedziala mi to moja znajoma, przykazujac, zebymija
codziennie przesylala siedem blogostawienstw. Bylam wtedy
porzucona kobieta, pelng gniewu i zalu, a ona mi kazala mysleé
o moim bytym mezu az siedem dobrych rzeczy! Musialam sie
naprawde naglowic, zeby je wymysli¢, ale pomoglo, puscito. Nie
starczalo mi czasu i energii, zeby myslec¢ o tych zlych.

A gdyby kto$ z zaskoczenia zapytal cie, w jakim teraz jeste$
momencie Zycia, jaka bylaby twoja pierwsza spontaniczna
odpowiedz? Co to dla ciebie za czas?

Jestem po 69 latach ciekawego zycia, w momencie, kiedy jeszcze
mam marzenia. Kiedy moge sie ucieszy¢ z tego, co mnie spotkalo,
imoge by¢ dumnazbliskich. Z tego, jakie fajne mam dzieciaki,
meza, jak moja corka pieknie sie rozwinela, jakim moj wnuk jest
$wietnym mezczyzna, jak moja ukochana Wandzia cudownie
operuje magiczna rozdzka wroézki, kiedy sie razem bawimy.

To réwniez czas, w ktérym chce zaprzeczaé zhu tego $wiata
poprzez wlasna postawe: nie dopuszczam do siebie zla, nie mam
zamiaru sie nim zajmowacé. Zamiast tego chce szukaé pogodnych
stron. Wierzy¢, ze ten $wiat jest — mimo wszystkiego, o czym
sie méwi i styszy — w trakcie przemiany na lepsze. Ze to jak
zrang — moze wyglada paskudnie, ale wkrotce nastapi proces
zdrowienia. o

festiwal
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Na okladce

THOJ. PRZYGODO!

Z WIERIEM NIE ZWALNIA. WPROST PRZECIWNIE, CORAZ BARDZIEJ SIE ROZKRECA
— 1 JAKO WSPOEWLASCICIELKA TEATRU, I JAKO KOBIETA. WCIAZ WYGLADA MEODO, MA
SWIETNA KONDYCJE I NOWE POMYSLY. NA ROZMOWE PRZYBIEGA PROSTO Z TRENINGU,
Z ISKIERKAMI W OCZACH, PEENA ENERGIL. JAK TO ROBI? - WSZYSTKO TO W SPRAWIE
JAKOSCI MOJEJ STAROSCI = ODPOWIADA Z USMIECHEM GRAZYNA WOLSZCZAK.

Rozmawia ALINA GUTER Zdjecia ALEKSANDRA ZABOROWSKA



usze przyznac, Ze zaimponowalas mi tym

polmaratonem w Walengji.

Jasobie jeszcze bardzie;j.

Bieganie to przeciez nie twoja bajka.
Kompletnie nie moja.
To tym bardziej godne podziwu. Jak do tego dojrzalas?
Nie dojrzalam, samo przyszlo. Ode mnie zalezalo, czy zignoruje te
szanse, ktora spadla z nieba, czy pojde za nia. Zglosila sie do mnie
trenerka biegania Monika Slomska z propozycja, ze przygotuje
mnie do maratonu. Ob$mialam sie tylko, bo dalej niz do auto-
busu nigdy nie biegalam. Nie chcac jej rozczarowad, obiecalam
jednak, ze kogos znajde - chodzilo 0 znang osobe, ktdra pomoze
rozpromowac jej dzialalno$¢ — a znam sporo ludzi biegajacych, dla
ktorych to prawdziwa pasja. Ale od razu odezwat sie we mnie maj
zodiakalny Strzelec, czyli charakter ,, Ahoj, przygodo!”. Maraton
to nie, ale moze pétmaraton? Zaczelo mnie korcié. Pétmaraton
oznaczal przebiegniecie rownie abstrakcyjnej liczby kilometrow,
ale zawsze to pol. 21 to jednak nie 42. Trenerka mnie przekony-
wala, Ze spokojnie: zrobimy najpierw wszystkie badania, potem
zaczniemy powoli, ale systematycznie. Te badania tez mnie
skusily, byly o wiele bardziej szczeg6ltowe niz te standardowe.
Noi?
Nie bylo latwo. Zaczelam trenowac 15 stycznia, a potmaraton
przebieglam 26 pazdziernika 2025 roku. Przygotowywalam sie
step by step, systematycznie, konsekwentnie. Badania, trenin-
gi, stopniowo wydluzany dystans. Pierwsze pie¢ kilometrow
przebieglam w kwietniu w Maratonie Gdanskim. Myslalam,
ze umre. Ale dostalam m¢j pierwszy medal. Postepy robitam,
ale bylam rozczarowana, bo byly malo zadowalajace. Hmm,
moze to ma co$ wspolnego z wiekiem? A moze z tym, ze wcale
nie sprawia mi to przyjemnosci? Patrzytam na tych pasjonatéw
biegania, ktérzy mowia wlasciwie tylko o tym, ile kilometréw,
jaki czas, jakie przewyzszenia na trasie, jakie tetno, ktore buty
najlepsze — Zycia nie wyobrazaja sobie bez biegania. Czekalam,
kiedy mnie tez wyrosna takie skrzydla. Nie wyrosty do dzis. Ale
w lecie zaczelam juz biegaé dystanse 10, czasem 12 kilometrow.
Wolno, co prawda, ale przeciez limit czasu na ukoriczenie p6t-
maratonu to trzy godziny. . Jako$ sie doczolgam”, myslalam. Az
tu nagle wiadomosé, ze w Walengji ten limit to dwie godziny
45 minut. ,No nie, nie dam rady... No to nie dasz, co sie znowu
stanie, zejdzieszz trasy, wielkie mirzeczy”, tak gadalam sama ze
soba. Przybieglam na mete w dwie godziny i 36 minut, hurra,
udalo sie. Ten medal jest naprawde cenny!
Wykonalas zadanie i skoniczyla$ zbieganiem? Czy sie wkrecilas?
Bylam pewna, ze to koniec tej przygody, koniec z dtugimi dystan-
sami, Ze bede sobie biegac dla zdrowia pieé, siedem kilometrow
ze dwa razy w tygodniu. Ale okazalo sie, ze jak mnie nikt nie
pilnuje, jak nie wisi nade mna widmo kompromitacji, to trudno
mi sie zdyscyplinowad. Bo taka miatam strategie od poczatku.
Oglosié wszystkim ten start w polmaratonie, zeby wstyd bylo sie
wycofaé. Nawet ,Gazeta Wyborcza” zrobila ze mng wywiad naten
temat, wiec nie miatam wyjscia, nie mogtam okazad sie cieniaska.
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A potem gdy misja byla wykonana, brakowalo mi tej motywacji,
wiec co zrobilam? Zdecydowalam sie na start w p6lmaratonie
w Kopenhadze we wrzes$niu tego roku. [ znowu — nie ma zmihy;j.
Czyli oglosilas to $wiatu, wiec nie masz wyjscia.

Mam konkretny plan treningowy i, co najwazniejsze, trzymam
sie go — chod oczywiscie z pewnym marginesem na zycie. Trzy
razy w tygodniu biegam, pilnujac, by kazda sesja trwata co naj-
mniej 40 minut. Do tego dochodzi solidna baza: raz w tygodniu
trening sitowy pod okiem trenera, raz sesja EMS oraz joga lub
pilates dla elastycznosci i balansu.

Lubie ten rytm, tylko jeden dzieri w tygodniu zostawiam
sobie na pelna regeneracje. Zreszta, odzyskuje sity zaskakujaco
szybko — duza w tym zasluga regularnych inhalacji wodorem
(gaz Browna). To moje najnowsze odkrycie, jesli chodzi o szybki
powr6t do formy. Dzieki temu cialo nadaza za glowa, aja mam
energie na inne aktywnosci.

Czyli u ciebie bardziej dziala motywacja z zewnatrz, bo nie
masz do biegania wewnetrznego programu?

Jest tez motywacja wewnetrzna. Ta konstruowala sie stopniowo,
gdy widzialam wsrdd bliskich okrutne choroby neurodegene-
racyjne: demencja, alzheimer zabieraly im umysti cialo, czasem
wolno, a czasem bardzo szybko. Zawsze powodowaly cierpienie
chorego i wszystkich wokoél. Jak zrobié, zeby mnie to nie spo-
tkalo? Jak na stare lata, ktére dopadna kazdego, by¢ w formie
fizycznej i umyslowej? Wiesz, Ze mie$nie nég maja wplyw na
kondycje mézgu? Bardzo polecam podcast profesora Marka
Postuly ,W strone dlugowiecznosci”. Zreszta takich materialow
na wyciagniecie reki jest mnéstwo. Lacznie z Chatem GPT,
ktéry odpowiada na wszystkie pytania. Teraz tylko wprowadzi¢
w zycie te wszystkie, potwierdzone naukowo wskazéwki. Tylko!
Latwo powiedzieé. Dla mnie jest oczywiste, ze nie da sie prze-
chytrzyé systemu ani i$¢ na skroty, trzeba sie napracowad, zeby
uzyskac pozadane rezultaty. Tymczasem wiekszos¢ znajomych
mowi: ,Wiesz, podziwiam cig, ja nie dalabym rady, jestem taka
leniwa”. Serio? To ma by¢ argument? A ja nie jestem leniwa?
Jestem, jak cholera.

Nie wiem, czy zdajesz sobie sprawe, ze funkcjonujesz w zbio-
rowym mysleniu, zwlaszcza kobiet, jako osoba, ktéra sie nie
starzeje. Dlatego dzisiaj ustalamy, co takiego robisz, zeby tak
wygladaé i miec taka kondycje. Mowily$my o ruchu, to po
pierwsze. A po drugie?

Po drugie to, co jemy - tu tez wszelkie informacje sa na wycia-
gniecie reki. I po trzecie glowa. Glowa jest wazna. W ogéle nie
przyjmuje do wiadomosci, ile mam lat. Dlugie lata, nawet jeszcze
po piecdziesigtce, mialam 87lat i jako$ nie dopuszczatam mysli,
ze jest wiecej. Teraz troche sie posunelam, mam co$ okolo 42 lat.
Wiem, ze m¢j PESEL i Wikipedia mowia, ze 67, ale co z tego?
Chyba wiem lepiej, nie? Kolezanki czasem pytaja, czy nie czuje
spadku energii, bo one juz nie maja tyle sily, co kiedys. No nie
czuje. A moze czuje, tylko o tym nie wiem? I dzieki temu zasuwam
tak samo jak 30 lat wczesniej. Albo nawet bardziej. Psychika
czlowieka jest niezwykla.









Mental decyduje o wszystkim?

Tak, mental chyba najwazniejszy. ,Jak by¢ piekna, mlodaibogata”
to tytul ksiazki, ktora napisatam w 2007 roku, czyli prawie 20 lat
temu. Napisanie tej ksiazki to nie byt méj pomysl. Alejak dostatam
te propozycje, zaczelam intensywnie mysle¢ nad tytulowym
pytaniem, zastanawia¢ sie, gdzie tkwi sekret mojego dobrego
wygladu - juz wtedy dobrze wygladalam w kategorii , jak na swoj
wiek”. [ ulozylam sobie taki lanicuszek zaleznosci: jak czlowiek
lubi siebie, lubi ludzi wokél, lubi to, co mu zycie przynosi, to
jest zdrowszy. Bo wiadomo, ze wiekszo$¢ choréb ma podloze
psychosomatyczne. A jak czlowiek zdrowy, toizmarszczek ma
automatycznie mniej. A wiec mental. Zeby by¢ piekna i mloda,
nie moge zbytnio sie frustrowad, zamartwiaé. Proste? Wiadomo,
ze nie proste. Ale mozliwe. Od zawsze mam charakter, ktory
nazwalam sobie charakterem wioskowego glupka, ktory chodzi
zusmiechem od ucha do ucha po $wiecie i wydaje mussie, ze jak
wszystkich lubi, to wszyscy tez go lubia. Animi sie $ni wytracad
sie z tego przekonania, bo zwyczajnie latwiej i szczesliwiej mi
sie zyje dzieki temu. I dzieki temu jestem zdrowsza. Zazdros¢,
frustracje, poczucie krzywdy, niezgoda na miejsce, w ktorym
sie jest, to niszczace emocje. Dlatego gdy w moim Zyciu nie

takiego jak wczesniejsza emerytura? Mnie na sam dzwiek stowa
semerytura’ przechodzil zimny dreszcz, mam tak do tej pory. I nie
chodzitu o $wiadczenie, ktdre po latach mi sie nalezy, ale o brak
pracy. Bo praca jest wspaniala wartoscig! Na pewno w moim
zyciu. Dlamnie wzorem jest Krystyna Feldman, z kt6ra dzielitam
garderobe jako mloda aktorka w Teatrze Nowym w Poznaniu.
Krysia miala w grudniu premiere, a w lutym umarla. Tez bym
tak chciala: pracowad do ostatniego momentu zycia.
Nodobrze, chcesz pracowaé jak najdluzej, rozumiem to, sama
tak mam. Ale zabierac sie za biznes, czyli prowadzenie teatru?
Skad w ogéle taki pomys}?

Aktor jest czlowiekiem do wynajecia, czeka na propozycje, nie
majac zbyt duzego wplywu nato, jaka role dostanie, a potem — jak
juzzagra - coztarolazrobig inni. I tu przypomina misie stynna
opowiesé Piotra Gasowskiego, ktora opisal w doskonalej ksiazce
,Co mi w zyciu nie wyszlo”. Zagral u boku Robina Williamsa
w miedzynarodowym filmie ,Jakub klamca” duza, wazna role,
planowaljuz w glowie zagraniczna kariere, agentaw USA i tak
dalej. Zaprosil na przedpremierowy pokaz filmu cala rodzine
i waznych ludzi z branzy filmowej. I co sie okazato? Ze calu-
sieriki jego watek zostal wyciety. Ze w ogble go w tym filmie nie

Jak czlowiek lubi siebie i ludzi wokol, to jest zdrowszy. A jak czlowiek zdrowy, lo i zmarszczek ma
automatycznie mniej. Tak wigc, Zeby byc pickng i mlodq, nie moge zbytnio sie frustrowac, zamartwiac.

szlotak, jak chcialam, auméwmy sie — w zyciu prawie nigdy nie
idzie tak, jak chcemy, to wymyslalam sobie rozne aktywnosci,
zeby to zmienic.

Na przyklad wymyslilas sobie Garnizon Sztuki.

Tak. Mialam niedosyt kreatywnosci. Marzylam o wiekszej
decyzyjnosci, o tym, zeby wymysli¢ projekt, a potem go zreali-
zowaé. Od poczatku do konca. O tym samym marzyta Joanna,
moja p6zniejsza wspolniczka, 1z tego naszego spotkania, w ciagu
10 minionych lat, rozwinal sie Teatr Garnizon Sztuki. Teraz to
podobno najmodniejsze miejsce w stolicy, wiedziala$ o tym?
Terazjuz wiem.

Ciagle — wzorem naszego bylego prezydenta - sie ucze. Takze
funkcjonowania w tym naszym zarzadzajacym duecie. Jestem ta,
ktora chce szybko rozwiazac problem (a problemy sa codziennie),
zeby szybko miec z glowy i i$¢ dalej. A ona moéwi: ,,Zaczekaj,
zastan6wmy sie”. I czesto ma racje. Ja szukam drogi na skréoty
(nawet przez trawnik), a to nie zawsze dobra strategia. Bo szybko
niekoniecznie znaczy dobrze.

Pracato kolejny element wplywajacy na kondycje? Bo przeciez
moglabys$ odcinaé kupony, plawié sie w nicnierobieniu na emery-
turze. A ty nie tylko grasz, ale bierzesz sie zanowe rzeczy, ktore,
wydawaloby sie, nie sa dla ciebie, bo nie masz do§wiadczenia.
Nigdy nie rozumialam marzenia o emeryturze. Czasem bylam
$wiadkiem, jak kolezanki po czterdziestce wzdychaly, ze jeszcze
tylko10 latiida na wczes$niejsza emeryture. Czy jeszcze jest co$

ma. Wyobrazasz sobie? Taka to opowies$¢ o naszym zawodzie.
Niedziwne wiec, Ze chcialam sprobowad czego$ innego. Sama
oczywiscie nie czulabym sie na silach, bo jest mnostwo rzeczy,
o ktorych nie mam zielonego pojecia, jak PR i marketing na
przyklad. Dlatego o$mielilam sie wystartowac dopiero w duecie
zJoanna Glinska. Razem tworzymy super duet.

Jak zabraé sie za prowadzenie biznesu? Przeszlas kursy,
szKolenia?

Nie, ale nie rzucilam sie na gleboka wode, tylko zaczelam od
malych krokow. Powiedzialy$my sobie: wyprodukujmy jeden
spektakl i zobaczymy, co z tego wyjdzie, a jak nie wyjdzie, to
zakoniczymy przygode. Okazalo sie, ze powstal spektakl, ktory
gramy do dzis. , Pozytywni” ida przy kompletach, nie musimy go
nawet specjalnie reklamowac. Wszystko robity$my na poczatku
we dwie. Ja na przyklad zajmowalam sie przelewami dla aktorow
iinnych pracownikéw. Dopiero potem, powolutku, zaczynato
nas by¢ staé, zeby zatrudniad.

Jak to jest: by¢ po drugiej stronie sceny? Bywasz dla aktoréw
nadopiekuncza, bo wiesz, co czuja, czy ich dociskasz, bo znasz
ich mozliwosci?

Do aktoréw trzeba mie¢ duzo cierpliwosci i wyrozumialosci,
bo to gatunek czlowieka o duzej wrazliwosci. Zalezy nam na
najlepszych, na tych, ktorych ludzie znaja i kochaja, bo to oni
gwarantuja nam pelna widownie. Musimy liczy¢ sie z tym, ze
gwiazdy sa rozrywane, Ze kiedy gwiazda dostanie propozycje na
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przyklad filmu za granica, to trzeba nagle robic za nia zastepstwo.
To generuje mnostwo dodatkowej pracy.

Musisz to wszystko braé na Klate.

Tak. Jest mnostwo spraw, o ktérych nie mialy$my pojecia,
az ktérymi musimy sie mierzy¢. Kiedys na przyklad poklécily
sie sie dwie garderobiane i trzeba bylo te sprawe tez rozwiazad.
Podjelysmy w ciagu tych 10 lat milion decyzji, zdarzaly sie tez
nietrafione, ale uczymy sie na bledach, to sa cenne lekcje.

Nie masz zatem czasu mysleé o wieku, tylko rozwiazujesz
problemy. W ten sposéb trenujesz mézg, a mézg, jak méwia
zgodnie neurobiolodzy, wplywa na kondycje calego organizmu.
Moéwia tez, ze wazne jest mie¢ w Zyciu cel, a najlepiej cele krot-
ko- i dlugoterminowe. To powoduje, ze masz po co zy¢, ze nie
dziadziejesz. Bo o to chodzi, zeby nie zdziadzieé, co nie?

I nie zbabieé, jak napisaly w swojej ksiazce Dorota Wellman
i Paulina Mlynarska.

Otdzto. Wiesz, kiedy podobno jest najwiecej zgonow? Po $wie-
tach. Staruszkowie czekaja na ten czas zrodzina, dozy¢ do $wiat,
tojestich cel, a potem traca motywacje do zycia. Witek Sadowy
w wieku 95 lat napisal jeszcze bardzo gruba ksiazke, potem
wiedzial, Ze czeka go huczna impreza w Teatrze Ateneum na

Mam tak silne poczucie niezaleznosci i wolnosci, ze w kazdej
relacji trudno akceptuje ograniczenia. Zawsze mielismy z Czar-
kiem wspolna przestrzen, ale mnostwo osobne;j. To przyjazni
jestnajwazniejsza. Rozumiem jednak, ze niekt6re kobiety maja
potrzebe, Zeby ktos sie nimi zaopiekowal, nawet za cene mniejszej
autonomii, nie oceniam tego.

Dajesz wolnosc¢ synowi? Pamietam, jak w rozmowie ze mng
w cyklu ,Jak wychowuje” mowilas, ze nie chcesz trzymac go
kurczowo przy sobie.

Nawet wiecej. Kiedy dorastal, chcialam, Zeby byt samodzielny,
proponowalam mu wyjazdy na zagraniczne stypendia, ale wtedy
nie byl nato gotowy. Teraz pracuje jako informatyk programista,
mieszka w Berlinie ze swoja dziewczyna, ktora jest lekarka. Ma
37latimowi, ze powoli dojrzewaja, zeby zostaé rodzicami. Moze
wiec doczekam sie wnukow.

Powiedz, skad masz taki stosunek do Zycia, optymistyczny,
pozytywny. Wzielas go z domu, wychowania czy sama sie go
nauczyla$?

Z nieba chyba. Bo nawet jak zycie mi przywala, to i tak widze
szklanke do polowy pelna. Porazki sa wspaniale. Wiem, to dziwnie
brzmi, ale nie ma nic piekniejszego, niz podniesé sie ii$¢ dalej.

Nawet jak Zycie mi przywala, to i lak widze szklanke do polowy pelng. Uwazam, Ze porazki sq wspaniate.
Wiem, Ze to brzmi dziwnie, ale nie ma nic pigkniejszego, niz podniesc sie i is¢ dalej.

setne urodziny. To sie wydarzylo, wybuchla pandemia, nie mogl
chodzié¢ do teatru, spotykac sie ze znajomymi, wiec umartl, nie
doczekawszy 101. urodzin. Cel w zyciu - to jest to!

A czy uwazasz, ze takim kolejnym elementem wplywajacym na
kondycje sa relacje? Jest takie slynne badanie Harvard Study
of Adult Development prowadzone od 1938 roku do dzis. To
jedno z najdtuzszych badan nad zdrowiem i szcze$ciem ludzi.
Kluczowy wniosek z niego plynacy jest nastepujacy: najwaz-
niejsze dla zdrowia, szczesciai dluzszego zZycia sa dobre relacje,
niekoniecznie te malzenskie, ale relacje w ogole.

Zawsze lgnelam do ludzi, pewnie dlatego, ze bytam jedynaczka.
Uwielbialam szkole jako miejsce zycia towarzyskiego. Stale to-
warzyszy mi ciekawos¢ drugiego cztowieka. Kocham podroze.
Pakuje walizki i gnam tam, gdzie mnie jeszcze nie bylo. Ostatnio
do Chin. I wiesz, co najbardziej lubie w tych wyjazdach? Krajo-
brazy, zabytki sa fajne, ale najfajniejsi sa ludzie. Wpraszam sie do
domow, pytam, co robia, jak sie poznali, jak zyja, nie zagladam
tylko do lodéwki, bo nie wypada, ale chetnie bym zajrzala, bo
wszystko mnie ciekawi. Znam ludzi, ktorzy wszystko juz wie-
dza o zyciu. A ja zawsze biore pod uwage, ze moge sie myli¢. Ze
zinnego punktu widzenia sprawy wygladaja inaczej. I ten punkt
widzenia zawsze mnie interesuje.

Z Cezarym Harasimowiczem od lat tworzycie tandem oparty
na ogromnym szacunku do wlasnej niezaleznosci. Czy nieza-
leznosé moze byé fundamentem bliskosci?

50 NAOKLADCE

Zdarzyly sie w twoim zyciu wypadki powaznego kalibru: w wieku
38lat zmarl twoj maz, zostalas sama z siedmioletnim synkiem.
Nawet wtedy nie pomyslalam, ze oto zycie sie skoniczylo. Kilka
dni po $mierci taty mdj syn powiedzial mi, Ze nie chce, zeby
wszyscy plakali, chce, zeby bylo normalnie. To bylo konkretne
zadanie, ktore potraktowalam powaznie i wykonalam najlepiej,
jak potrafitam. Zapewnic dziecku normalne zycie. Na poczatek
zabralam go na wakacje.

Czytala$ ksiazke Joanny Chmury ,,To nawet lepiej”?

Bylam kiedys na jej wykladzie, absolutnie sie zgadzam. Kiedy
zatrzasnely sie z hukiem jedne drzwi, otworzyly sie potem inne.
To niesamowite. Takie wlasnie jest zycie.

Mowisz jak o§wiecona osoba. A moze do zycia zahartowala cie
tez mama, o ktorej mowisz, ze byla wymagajaca.

Niejestem o§wiecona, jestem §wiadoma. Mama rzeczywiscie byla
wymagajaca, wszystko chciala kontrolowaé. Dlatego powtarzam
teraz innym matkom: nie trzymajcie tych cugli za mocno, bo
dziecko zrobi wszystko, zeby je zerwac. Ja sie zerwatam. Najdalej
jak sie dalo - z Gdaniska do Wroclawia.

Poszla$ na aktorstwo wbrew rodzicom, ale to dla taty zrobilas
dyplom.

Tak, napisalam i obronitam prace magisterska, bo wiedzialam,
ze mu na tym zalezy. Czulam tez, ze jestem mu to winna za cale
wsparcie, jakie w nim mialam. Takze finansowe. Na wsparcie

mamy nie moglam liczy¢, ale wiem, ze wszystko, corobila, robila »






dlamojego dobra. Po prostu nie umiala inaczej. Bardzo sie o mnie
bala, wiec zabraniala mi wszystkiego. To dlatego postawilam
W swoim macierzynstwie na zaufanie i samodzielno$é. Wiem,
ze Filip to docenia. Co oczywiscie nie znaczy, ze bylam matka
idealna. Do dzis potrafie sie go czepiaé [$miech]].
Powiedziala$ na poczatku, Zze masz w sobie sklonno$é do przy-
gody. Czyli masz dziecko w sobie?

To bylo niesamowite odkrycie. Kiedy z Joanna otworzyly$my
w koncu nasz Garnizon Sztuki, pojawilo sie mnéstwo pro-
blemoéw, znalazlySmy wiec trenerke biznesu, z ktora do dzis
przegadujemy rozne sprawy. I ona na pierwszym spotkaniu
dala nam do rozwiagzania pare testéw. Jedno zadanie polegalo
natym, zeby przyjrzec sie kilkudziesieciu niekwestionowanym
wartosciom, skresli¢ polowe z nich, potem zostawi¢ 10, nastepnie
trzy najwazniejsze, a na koniec tylko jedna. Jakiez byto moje
zdziwienie, kiedy skreslitam nawet milo$¢, przyjazn, lojalnosé
iinne, a zostawilam... przygode. Zrozumialam wtedy, dlaczego
podejmowalam w zyciu rézne ryzykanckie decyzje, ze ciekawosé
icheé przezycia zawsze byly dlamnie wazne. Moze to tez jest mdj
klucz do trzymania sie w formie, bo zawsze mnie nosi.

wysledze jakas nowinke, mowie, ze zaraz sobie to zrobie. Ale
i tak najwazniejsze sa: codzienna pielegnacja, oczyszczanie,
dobre kremy czule wklepywane.

Okreslasz sie - zawodowo - jako producentka pozytywnych
emocji. Ale to okreslenie pasuje tez do ciebie prywatnej.
Nigdy nie spisaly$my z Asig Zadnego manifestu artystycznego
naszego teatru, ale zaraz na poczatku naszej przygody powiedzia-
lySmy sobie, ze widz ma wychodzi¢ z Garnizonu z nadzieja, nawet
jak nasze spektakle nie koricza sie oczywistymi happy endami,
to zawsze niosajakis pozytywny przekaz. Smiech i wzruszenie,
tego chcemy dla naszych widzéw, to tak w najwiekszym skrocie.
Moéwilas o potrzebie stawiania sobie cel6w krétko- i dlugoter-
minowych. Jakie ty sobie stawiasz?

Krétkoterminowy to wspomniany potmaraton w Kopenhadze,
cowcale niejest latwe, bo powinnam biegad trzy razy w tygodniu,
abiegam dwa, powinnam siedem, osiem kilometréw, a przebie-
gam pieéipol. A ten dlugoterminowy to chyba utrzymanie status
quo, jesli chodzi o zdrowie, kondycje i - powiedzmy to Smialo
—urode. A zawodowo: harmonijny rozwdj Garnizonu Sztuki,
taki, w ktérym kolejne projekty bylyby tak samo ekscytujace

Przyznaje sie do poprawiania urody? To nielrafione stowo. Przyznawac sie mozna do bledu
albo do winy. A ja z przyjemnoscig korzystam z dobrodziejstw medycyny estestycznej.

Pracujesz nad tym, zeby sie czasem zatrzymac?

Nie. To pewnie cenna umiejetnosé, ale dobrze jest, jak jest.
Chyba jednak zatrzymujesz uwage na tym, co jesz?
Zdecydowanie! Mama miala fiota na punkcie zdrowego odzywia-
nia, nie pozwalala mijes¢ niczego niezdrowego, to bylo okropne
dla dziecka, nie moc sprébowac tych wszystkich pysznosci,
ktorymi zajadali sie moi rowiesnicy. A potem minely lataiten
fiol przeszedl na mnie. Jem czasami gorzka czekolade, suszone
§liwki, zurawine, stodze erytrolem. Kawalek sernika od czasu
do czasu zjem, ale w domu nie mam stodyczy. Jem duzo warzyw,
miesamalo, alejem, bo bialko i ttuszcze sa niezbedne dla zdrowia.
Stosuje posty przerywane, czyli nie jem miedzy godzina18a 8
rano. A ostatnio z przyjaci6lmi zrobiliSmy sobie leczniczy post.
Plan zakladal trzy dnibezjedzenia, ale tym razem wyszlo nam 60
godzin. O procesie autofagii tez latwo mozna znalez¢é informacje.
Otwarcie przyznajesz sie do poprawiania urody.

To nietrafione stowo. Przyznawac sie mozna do btedu albo do
winy. A jaz przyjemnoscia korzystam z dobrodziejstw medycyny
estetycznej. Kocham lasery, rozne fale, mezoterapie. Jedyne, od
czego trzymam sie z daleka, to wypelniacze, bo nie podobaja
mi sie u innych efekty ich stosowania. Latwo przegia¢. Ale gdy

dla nas, dla naszych aktoréw i dla widzoéw. Bo gdy nasi widzowie
wychodza po spektaklach usmiechnieci, poruszeni, kiedy pisza
entuzjastyczne komentarze, to wiemy, ze nasz wysilek ma sens.
Bo w zyciu chodzi tez o poczucie sensu?

Poczucie sensu jest kluczowe! Ale czasem robie rzeczy bez
wiekszego sensu, tylko dla frajdy. Przez trzy lata uczylam sie
hiszpanskiego na Duolingo, wszyscy mysleli, Ze moze chce
kupi¢ nieruchomo$é w Hiszpanii, a ja dla czystej przyjemno-
$ci sie mordowalam, bo trzeba powiedzied, ze nauka jezyka to
konkretny wysilek umystowy.

Marzysz o filmowej roli zycia?

Nie. Przyjdzie albo nie przyjdzie. Garnizon dal mi bezcenna
wolnosé, jesli chodzi o oczekiwania co do mojego zawodu. Moge
grad, ale nie musze.

Wydaje mi sie, Ze masz teraz inna misje: inspirowaé kobiety do
aktywnosci, zdrowego zZycia.

Moja misja jest przekonanie dziewczyn, zeby ruszyly sie z ka-
nap. Mimo wewnetrznego lenia, ktory thkwi w kazdym z nas. Im
jestesmy starsze, tym ruch jest coraz wazniejszy, a my ruszamy
sie coraz mniej. I tyjemy. Dziewczyny, to od was zalezy, jak bedzie
wygladata druga polowa waszego Zycia! °

GRAZYNA WOLSZCZAK aktorka, producentka. Widzowie pokochali ja za role w ,WiedZminie”, ,Ja wam pokaze!”
oraz serialowe kreacje w ,Na Wspoélnej” i ,Pierwszej milosci”. Wspolzalozycielka warszawskiego Garnizonu Sztuki,
autorka ksiazki ,, Jak by¢ zawsze mloda, piekng i bogata’, promotorka zdrowego stylu zycia. Po przebiegnieciu
pélmaratonu w Walengji, szykuje sie do kolejnego startu w Kopenhadze. Ambasadorka Vichy Neovadiol.
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MAKIJAZ: ERYKA SOKOLSKA. FRYZURY: BARTEK JANUSZ. ASYSTENTKA STYLISTY WEOSOW: EWELINA PUCZYNISKA. STYLIZACJA: KAROLINA LIMBACH. ASYSTENTKA STYLISTKI: WERONIKA LESIAK. GRAZYNA MA NA

SOBIE SPODNICE H&M, BLUZE LIVIANA CONTI, BUTY VANDA NOVAK, BIZUTERIE APART, KOSZULE | BODY PATRIZIA PEPE, BRANSOLETE TOUS, KOLCZYKI | PIERSCIONEK APART, GARNITUR LA MANIA, TOP ZARA,

BIZUTERIE APART, SUKIENKE LA MANIA, TOP | LEGGINSY JOYINME. NA ZDJECIACH: SKORZANA MATA DO CWICZEN MATA™ PENT. ORAZ SKORZANA PKA FITNESS M ESNA™ PENT.



e-HYBRID, e-HYBRID PLUG-IN, 100% ELEKTRYCZNY

Juzop 139 690 ZL sruTTO

THERE'S ONLY O
Najnizsza cena z 30 dni przed obnizka — Nowy Jeep, Compass Altitude e-HYBRID 151 000 zt brutto. Promocyjna cena

samochodu Nowy Jeep, Compass Altitude e-HYBRID od 139 690 zt brutto wynika z rabatu w wysokosci 11 310 zt brutto.
Rzeczywisty wyglad i cechy pojazdu oraz opcje jego wyposazenia moga sie rézni¢ od prezentowanych w materiale
reklamowym. Szczegéty i informacje dotyczace spetniania wymogoéw ochrony Srodowiska oraz dostepnych konfiguracji

i dodatkowo ptatnych opcji dostepne u autoryzowanych dealeréw sieci Jeep,. Jeepg jest zarejestrowanym znakiem

handlowym FCA US LLC. www.jeep.pl
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REAL COVER + SECOND SKIN FiT
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CUSHION FOUNDATION

KRYCIE | TRWALOSC DO 16H
POTWIERDZONE BADANIAMI**

PIELEGNACYJNE FORMULY. OPTYCZNE WYGLADZENIE. SPRAWDZ NA eveline.pl

“Eveline za Ni | nlQ, Panel Handlu Detalicznego, Cata Polska (Drug), sprz rtosciowa, wolumenowa i ax akowaniach w sumie okresow Tydzier: 5'2025-Tydzier 4'2026, w sumie kategorii: Pielegnacja paznokci, Makijaz
ust, Makuaz u, Makija twarzy | Gotowe zestawy do makijazu (Prawa au c =i ozoze Nielser nlQ) **Badania aplikacyjne przeprowadzone na grupie konsumentek.



SONIA RISZA

histeria sztulki

SONIA KISZA

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

na Instagramie
@histeria.sztuki.

Niewolnice z przywilejami

ZBLIZA SIE OKRES WESELNY I KOMUNIINY, NIEBAWEM BEDA
KRWITEY POLA RZEPAROWE.. WIECIE, CO TO ZNACZY? SZAL NA BIALE
SUKIENKI! ZRESZTA BIALY JEST TEZ KOLOREM ROKU 2026
WEDEUG PANTONE. BRZMI NIEWINNIE? NO NIE WIEM..

yslami przenosze sie do 2010 roku - wtedy niemal
kazda dziewczyna, ktora znalam (w tym ja) marzyla
o sesji zdjeciowej w bialej sukience wsrdd fanow
zb6z. Wiecie - czerwona szminka, warkocz, biel
inatura. Biale sukienki mialty bohaterki kultowego
,Pikniku pod Wiszaca Skalg”. Nosily je tez dziew-
czyny z ,Przeklenistw niewinnosci” Sofii Coppoli.

Czego tu nie lubié, pomyslicie. Historia bia-
lych sukienek wcale nie jest taka jednoznacznie
dobra. Powiedzialabym nawet, Ze jest problema-
tyczna. Dzi$ skupimy sie na Imperium Romanum
ibialych szatach westalek - rzymskich kaplanek
w $wiatyni Westy, bogini domowego ogniska. Na
obrazie szwajcarskiej malarki Angeliki Kauft-
mann widzimy modelke, ktéra inscenizuje sklada-
nie ofiary. Ma na sobie antykizujaca suknie, cho¢
wlosy jak najbardziej w stylu jej wspolczesnym,
XVIII-wiecznym. Temat byt idealnym przed-
stawieniem w czasach zachlysnietego antykiem
o$wiecenia, lubujacego sie zreszta w podobnych
idealach co Rzymianie - kobiecej cnotliwosci.
Mozna powiedzied, ze portret w takiej scenerii
to oswieceniowe zdjecie w rzepaku.

Westalki oddawane byly na stuzbe w wieku
kilku lat, a do ,normalnego Zycia” wracaly po
30 latach. Najwazniejszym punktem ich dzia-
lalno$ci bylo ciagle utrzymanie plonacego ognia.
O westalkach mozna mysle¢ jako o kobietach,
ktore mialy pewna wolno$¢, przywileje praw-
ne i spoleczne, czym generalnie nie mogly sie
szczyci¢ Rzymianki - te byly niemal catkowicie
zalezne od ojcowskiej, a potem mezowskiej wladzy.
Zatymi przywilejami i idealizacja szlo jednak
cos$ niepokojacego — bycie obiektem obsesyjnej
kontroli. Dziewczyny i kobiety w swiatyni Westy
mialy absolutny zakaz wszelkich kontaktow sek-
sualnych. Ich dziewictwo bylo sankcjonowane
prawem. Westalki uciele$nialy boskos$¢ - ich
ciala byly wiec dobrem publicznym, tozsamym
zcialem panstwa. Dziewictwo westalek mialo by¢
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nienaruszone jak granice Rzymu. Seks kaptanek
byl jednoznaczny ze zdrada stanu.

Zaniedopilnowanie ognia grozita im chlosta

—zgaszony ogien Westy byl postrzegany jako fatalny
omen dla Imperium lub sygnal, Ze ktéras z dziew-
czat zlamala prawo celibatu. A zatoz kolei grozila
westalce kara duzo surowsza niz chlosta... Bylo to
zakopanie zywcem. Procesy na westalkach, ktore
chetnie opisywano w literaturze, prawdopodobnie
byly - na szczescie - rzadkim zjawiskiem. Wia-
zaly sie raczej z kryzysami politycznymi i panika
religijna, w ktorej westalkibyly po prostu kozlem
ofiarnym, podobnie jak w nowozytnosci czarow-
nice. W historii jest doslownie pare opisow takich
procesow. Czemu zakopanie zywcem? Byla to
swojego rodzaju rytualna ofiara dla ziemi, rowno-
znacznaz unicestwieniem, wymazaniem. Westal-
ka, ktéra wspolzyla, byta traktowana nie tylko jako
osoba winna, ale tez jako zjawisko nienaturalne,
jako potworzyca, ktérazaburzyla porzadek §wiata
i zaklocila boskie reguly. Podobnie traktowano
hermafrodytéw i zdeformowane niemowlaki...
Wspblzyjaca westalka byta monstrum - jej obec-
no$é zagrazala pax deorum (przychylnosci bostw
dla panistwa rzymskiego). Nie musze dodawad, ale
dla porzadku napisze, ze takie zasady nie obo-
wigzywaly kaplanow — nawet tych najwyzszych.
W wiekszos$ci kultur patriarchalnych nawet jesli
ograniczano prawa kobiet, to w religijnych miste-
riach mialy one przestrzen do ekspresji osobistej.
W Rzymie zabrano im te mozliwos¢. Stworzono
mechanizm kontroli, wymuszajac ideal kobiecosci
jako niewinnej, milczacej i skromne;.

Moda na biate sukienki wraca raz najakis czas.
Odswiezyltaja w X VIII wieku Maria Antonina - pa-
sowala do sielankowej symulacji, ktéra stworzono
w Wersalu. Biel podchwycilo potem o§wiecenie

- pasowala do nowej kobiecosci. Stala sie tez wy-
znacznikiem statusu — szczeg6lnie po tym, jak
nauczono sie traktowaé sztucznymi barwnikami



tkaniny, i nasycone barwy weszly do mainstreamu.
Bielibiale suknie zostaly przejete przez elity XIX
wieku szczegdlnie w epoce wiktorianskiej dzieki
krolowej Wiktorii ijej sukni §lubne;j.

7 ta cala wiedza chcialoby sie widzie¢ w mo-
delce Kauffmann buntowniczke, ktéra gasi ogieni
z pokerowa twarzg, patrzac wprost na widza.

Niestety, nie bylo to raczej prawda, ale moze by¢
nasza prawda! NoSmy z duma biale sukienki, ale
niech bedzie w tym §wiadomos$¢! Dodajmy do tej
pozornej niewinnosci bunt w sercu, ciety jezyk
i blysk w spojrzeniu. Zeby nie bylo, ze zgadzamy
sie nate oble$na, upupiajaca kulture, tylkoz duma
odzyskujemy to, co nam zabrano. °

,Portret damy
jako westalki"
autorstwa Angeliki
Kauffmann
(ok.1787).

zwierciadlo.pl







JESZCZE JEDEN DZIEN

TEN ALBUM JEST SZUKANIEM MOTYWACJI, ZEBY SIE CHCIALO ZYC
~ PRZYZNAJE WOJCIECH WAGLEWSKI, JEDNA Z NAJWAZNIEJSZYCH I NAJBARDZIEJ
KREATYWNYCIH POSTACI W HISTORII POLSKRIEJ MUZYRI ROCROWEJ. CZY TO
NIE PARADOKS, ZE W ,STANIE WIELKIEGO NIEPOKOJU", JAK SAM MOWI O TYM,
PRZEZ CO WEASNIE PRZECHODZI, NAPISAL PEYTE DAJACA UKOJENIE?

Rozmawia ANGELIKA KUCINSKA
Zdjecie JACER POREMBA

aczniemy od ptakéw? Sporo ich na plycie. Na

przyklad jerzyki.

Albo szpaki. Kiedy kupilem zonie dom na wsi,

pierwsza rzecz, ktéra mnie tam zachwycila,

to ptaki wlasnie. Przede wszystkim kos. Nie
wiedzialem, ze te wszystkie piekne $piewy, ktore slysze, to
wlasnie on. Ani ze kos ma umiejetno$¢ nawigzywania dialogu
z czlowiekiem, gdy sie zblizy. W ptakach jest co$ niezwyklego.
Wydaje mi sie, Ze to sa radosne zwierzeta, mimo ze zyja dos¢
krétko. Takie stworzenie przeciez nie wie, jak dlugo bedzie zylo,
wiec sobie spokojnie $piewa caly dzien. Noi ptaki sa przepiekne.
Ryby mozna znalez¢ paskudne. Kazda zwierzyna ma jakiego$
brzydala, ale ptaka paskudnego sobie nie wyobrazam.
Pan dzisiaj potrzebuje by¢ w miescie czy jednak w przyrodzie?
Przyznam szczerze, ze myslalem, ze w ogéle nie wyrobie w ciszy
na wsi. Ale wlozyliSmy w ten nasz dom nad Wisla, niedaleko
Kazimierza, troche miejskich rzeczy, na przyklad lampy, i stat sie
bardzo przyjazny. I lubitem tam by¢. Gléwnie pisalem i czytalem.
A nawet wiecej czytalem. Podobalo mi sie, ze na takiej wsi wszyscy
sie znaja, lubia, klaniaja sie sobie. Przerazala mnie jednak cisza.
I kosiarki. Kogut piejacy rano to przy nich male miki. Czlowiek
przyjezdza, chce sie zrelaksowad, a wszedzie dookola koszenie
trawy. Zadna tam wsi spokojna, wiec entuzjasta nie zostatem.
Jednak jestem mieszczuch.
Co takiego jest w miescie, czego nie ma na wsi?
Ludzie. Lubie sie czué jak w ulu, jestem stadnym czlowiekiem.
Dopytuje o ptaki i cisze, bo nowy album brzmi bardzo kojaco.

Wiszyscy tak go czytaja, co mnie cieszy, aczkolwiek to plyta pisana
w wielkim niepokoju. Moze dlatego jest taka spokojna. Bal Ma
by¢ remedium czy jakas odpowiedzia na wewnetrzny chaos.
Jest szukaniem motywacji, zeby sie chcialo zy¢.

Tytulowy utwoér pare os6b pewnie zaskoczy...

Chcialem sie juz pozegnad z nagraniami. Ludzie przestaja ku-
powad plyty, wydawcy sa coraz mniej zainteresowani wyda-
waniem, moze juz nie ma co. Voo Voo ma ogromny repertuar,
jestz czym grac koncerty. Pozegnaniem z nagrywaniem miala
by¢ piosenka, jakiej wczesniej nie napisalem. Zenujaca troche,
w stylu rocka progresywnego, ktory mnie nigdy nie krecil, taka
zbardzo tradycyjna solowka na gitarze.

Zona mnie naméwita na te soléwke. Bo zazwyczaj gram te
swoje wygibasy, ktore nie dla wszystkich sg oczywiste, bo takie
skale nie wystepuja w muzyce rockowej. Nagralem, zona byla
zachwycona, ale potem zmarla, iz tej piosenki zrobilo sie requiem,
teraz stala sie dla mnie wzruszajaca. Nazbieralo sie tez troche
refleksji... A menedzer znalazl wydawce ijednak powstala plyta.
Wynotowalam sobie z tego, jak pan to ujal, pisanego w wielkim
niepokoju albumu, kilka linijek. Na przyklad taka: ,W bujdach
sie bujam od dawna, od malego chlopaka”. Co to za bujdy, w kto-
rych sie pan bujal?

Urodzilem sie w Nowym Saczu. Wychowywala mnie babcia,
troszke tez moj nibywujek, bo brat mamy byl starszy ode mnie
osiedem lat, wiec byliSmy jak rodzeristwo. I on mnie od malego
wprowadzal w §wiat bajkowy. Czytal mi ksigzki, a potem zabie-
ral w r6zne miejsca. Na cmentarz, gdzie w nocy czekali$my, az
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pojawi sie Indianin Joe. Ogladac tabory romskie, bo mieszka-
liSmy w poblizu. Albo pod szpital psychiatryczny. W kazdym
ztych miejsc dzialy sie rzeczy absolutnie nierealne. Patrzylem
na tych dziwnych ludzi jak z basni. Na tych roztariczonych,
usmiechnietych, czesto kompletnie natrgbionych. I na tych
w réznych nastrojach, ktorych prowadzono na spacery w przy-
szpitalnym parku. A sytuacja najbardziej bajkowa - ze obok
nas, w sasiednim domu, mieszkala ksiezna. Po wojnie doznala
urazow totalnych, wszystkie swoje
rzeczy wyrzucila na wielki stos przed
dom. Wyprowadzala koze na spacer
iubieralajawbizuterie, wjakies stare
taszki. Byl tez parasolnik, ktory nie
lubildzieci, ajak przechodzily obok
niego, to rzucal w nie czym popadto.

W takim $wiecie dorastalem, tro-
chejak z Brunona Schulza, a troche
okrutnym. Zaczalem patrzeé wiec
na rzeczywisto$¢ z dwéch stron. Jedna strona, ktéra mnie nie
interesowala, to tamaterialna. Zawsze bardziej pociagata mnie
ta cze$é nieSwiadoma, ukryta, relacje miedzy ludzmi. Lubie na
przyklad jezdzié po $wiecie, usias¢é gdzies i nic nie robid, tylko
patrze¢ na ludzi. I podstuchiwaé, nawet gdy nie znam jezyka,
w ktérym mowia.
Niektore jezyki potrafia by¢ bardzo ekspresyjne.
Uprawialem swego czasu teorie muzyki lingwistycznej. To zagad-
nienie gleboko udokumentowane, a ja znalazlem wlasna, prak-
tycznadrozke dojego wyjasnienia. Szukatem slow wyrazajacych
najwazniejsze emocje w roznych jezykach i sprawdzalem, jak jezyk
determinuje rodzaj muzyki, ktora powinna towarzyszy¢ stowom.
Na przyklad , Kocham cie” po niemiecku, czyli Ich liebe dich, jest
twarde, nie swinguje. Inaczej w angielskim, ktéry jest jezykiem
samogloskowym. Jezyki stowiariskie z kolei sg bardzo geste. To
dos$wiadczenie pokazato mi, ze jezyk implikuje i rodzaj dZzwiekow,
jakie sie gra, i rodzaj rytméw, i rodzaj relacji miedzy ludZmi.
Kolejna linijka, ktéra wynotowalam: ,Niech wszystko sie sypie,
jaidenagrzyby” Irytuje pana, co sie dzieje w Polsce, na $wiecie?
Dranistwo, ktore wykonuja politycy, to jestjedna rzecz. Drugato
draristwo, ktore wykonuja media. Klikalnos¢ jest najwazniejsza.
Raz wtytule wywiadu nazwano mnie ,Ikonag PRL-u". Jakaikona
PRL-u?! Takie nagtéwki sie tworzy dla sensacji. Ile bylo w ostatnim
czasie wiadomosci, ze Ukraina juz prawie zdobyta, za tydzien be-
dzie pozamiatane? A zaraz po nich ile newsow, ze Putin
ciezko chory, tego tojuz raczej nie przezyje.

Politycy osiagneli sukces, bo podzielili Polske
tak, jak za mojego zycia nie byla podzielona. Nie r6z-
nimy sie pogladami, tylko po prostu nienawidzimy
siebie nawzajem. Polowa uwaza, ze nalezy przestaé

Mnie popularnosé interesowala
moze przez chwile, w dzieciiistwie.
Zrobilem sobie gitare z plyty pilsniowey.
Bylem najmniejszy w szkole,

a cheialem zwrocic uwage pewnej
dziewezyny i to byl jedyny sposob.

pomagaé Ukrainie, wyrzna¢ LGBT i Zydéw, a druga polowa,
ze trzeba zosta¢ w Unii Europejskiej. I to sie nijak nie skleja. Na
te podzialy jest jedna metoda. Glosowanie w wyborach. Takie,
zeby z polityki wyeliminowacé ekstremistéw wszelakich. Bo
dzis jedna z tych partii, ktéra idzie po wladze, podlizuje sie tej
drugiej, wezesniej marginalnej, a w tej chwili zjednujacej sobie
coraz wieksza liczbe zwolennikow. Co pozostaje? Mozemy
codziennie od rana czytad i stuchaé, fascynowac sie, wkrecac
w kolejne informacje. Ze trzeba mie¢
zawsze 500 zlotych w kieszeni, bo za-
raz wszystko zablokuja, w tym banki,
inie dostaniemy sie na nasze konta.
Albo ze Putin razem z Bialorusinami
juznam wchodzi na podworko. Jesli
czlowiekowi zostalo niewiele zycia,
to takie wkrecanie sie nie ma kom-
pletnie sensu. Lepiej sobie pozy¢inie
marnowac czasu. Toniejest tak, ze ja
sie odcinam od polityki. Odcinam sie tego Zycia w nienawisci,
ktore w Polsce trwa od co najmniej osmiu lat.

‘Wiem, ze ludzie nie chodza na wybory, bo nie wierza, ze to
cokolwiek zmieni. Trudno sie im dziwi¢, bo lata komunizmu przy-
zwyczaily nas do biernosciiteraz, kiedy juz mozna decydowac,
cze$¢ osob, zwlaszcza starszych, uznaje, ze politycy i tak zrobia,
cobeda chcieli. Tak bylo, kiedy mialem 10 lat i kiedy mialem 30.
Dzis, majac lat 73, zaczynam przylaczac sie do tej postawy, ktora
jednoczesnie mnie irytuje. Na wybory oczywiscie pojde ibede
chodzil, ale nie bede zyt polityka, ktora zostala opanowana przez
takich typow. Bo to typy sa, a nie politycy.

Rodzinnie duzo rozmawiacie o polityce?
My w ogoéle w rodzinie nie rozmawiamy o pogladach, bo mamy
takie same. Nie podoba nam sie, cosie dzieje. Bylem przez dluzszy
czas postrzegany jako muzyk alternatywny, a tamoja alternatyw-
no$¢é byla estetyczna. Nie pokazywalem sie w programach, nie
pokazywalem sie z artystami, nie pokazywalem sie tam, gdzie
mi sie co$ nie podobalo, bo mozliwo$ci innego protestu byly
ograniczone. Dalej wiec jestem alternatywny i sie nie wkrecam.
Powiedzial pan: ,Ludzie przestaja kupowaé plyty, wydawcy
s3 coraz mniej zainteresowani ich wydawaniem”. Czy mimo
to mozna liczy¢, ze jeszcze jakie$ pan nagra?
Jesli ten caly przemyst nie padnie, to moze. Ale przeciez plat-
formy streamingowe przejely rynek. Mnie akurat plyty byloby
zal, bo to taka forma, ktérg mozna tworzy¢. Calosé,
opowiesc, jak ksiazka. Single mnie nigdy nie intere-
sowaly. Teraz zreszta widze, Ze te niegdysiejsze trzy
i p6l minuty, ktére mial miec singiel, zeby go gralo
radio, dzis skr6cono do dwoch minut. Kto bedzie
chciat stuchaé ,Dzwieczno$ci™?

WOJCIECH WAGLEWSKI rocznik 1953. Wokalista, gitarzysta, kompozytor i autor tekstéw, zalozyciel i lider zespolu
Voo Voo. Pierwszy dyrektor artystyczny festiwalu (i pomyslodawca tego projektu) Meskie Granie. Prywatnie ojciec
Bartosza i Piotra Waglewskich, znanych jako Fisz i Emade. Nowy album Voo Voo ,DZwiecznos$¢” ukazal sie 27 marca.
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Ale przeciez pan ma swojego odbiorce, nie bije sie o uwage
15-latka, ktory siedzi na TikToku.
Nieprawda, bo teraz przede wszystkim zalezy mi na tym,
zeby wnuki byly ze mnie dumne.
Sa?
Byli ostatnio na dwdch koncertach i méwia, ze sa.
A popularnos¢? Jakie ma pan do niej podejscie?
Mnie popularno$é interesowala moze przez chwile, kiedy
bytem dzieckiem. Poszedlem zbraciakiem na koncert Czer-
wonych Gitar, obejrzatem film o Beatlesach , A Hard Day’s
Night”izrobilem sobie gitare z plyty pilsniowej. Wygielasie,
ale i tak calkiem rozsadnie wygladala. Bylem najmniejszy
w szkole, a chcialem zwrocié uwage pewnej dziewczyny i to
byl jedyny sposéb. Ale Zeby piosenka stala sie przebojem,
musi mie¢ w sobie co$ oczywistego. Musi nam sie wydawac,
ze juz ja slyszeliémy. Dlatego te naprawde piekne czesto
przepadaja. Nawet jesli sa proste, bo prostota potrafi by¢
jednoczesnie komunikatywna i wyrafinowana. Jakw , Love”
Johna Lennona, to przeciezjedna z najpiekniejszych piosenek
omiloéci, jakie kiedykolwiek napisano, a nie stala sie hitem.

Trzeba sobie zadaé kluczowe pytanie. Czy chce sie szybko
zarobi¢ kase i nosic¢ zlote taricuchy, czy woli sie przezy¢ zycie,
szukajac czego$. Bo podazanie droga artystyczna polega na
wiecznym poszukiwaniu, gmeraniu. Dla mnie muzyka jest
forma poznawania $wiata. Komponuje i gram, zeby sie jak
najwiecej o nim dowiedzie¢. Bede tez przy takich okazjach
zawsze wracal do stow Staszka Sojki, bo byly genialne. Staszek
powiedzialkiedys, Ze mial dwa pragnienia w zZyciu. Pierwsze:
zeby 7 tego, co robi, moéc utrzymac rodzine. I jemu, i mnie
sie to udalo. I drugie: zashuzy¢ na uznanie swoich mistrzow.
Gralem z najwiekszymi nazwiskami muzyki jazzowej i nie
tylko jazzowej. Z Donem Cherrym, Dave’em Douglasem,
Tomkiem Starika, Alimem Qasimovem. Fakt, ze wielu zna-
komitych artystow i artystek chcialo z nami wystapicé czy
nagrac album, jest dla mnie najlepsza nagroda. Wieksza
nizjaki$ Fryderyk czy Zlota Plyta. To jest nagroda, ktora
daje niesmiertelno$é. Dopinguje do dzialania, a réwnocze-
$nie potwierdza, ze postuguje sie uniwersalnym jezykiem
muzycznym, ktéry pozwolil na te wszystkie spotkania. Ze
nanie zastuguje.
Notojeszcze jedna linijka, ktora sobie wynotowalam: ,Nie
ma chwili wazniejszej nizta”. To jest wlaénie to, co powinni
zapamietaé wszyscy, ktérzy poshuchaja tej plyty?
Torefleksja, ktéraw moich tekstach pojawia sie dosé czesto.
Dawno temu napisalem przeciez ,Siedze na balkonie [....]
Ijedno, coz pewnosciag wiem — udalo mi sie przezyc jeszcze
jeden dzien” [fragment tekstu do piosenki ,,Znowu mi sie
udalo” z albumu Voo Voo ,, Z §rody na czwartek” wydanego
w1989 roku - przyp. red.].

Cieszmy sie z tego, Ze dzi$ rano znéw sie obudziliSmy.
Bierzmyjak najwiecejz kazdej chwili, bo kazda moze okazad
sie najwspanialsza. °
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NOWY JORR, siodma rano

GDZIE SIE POJAWI, TAM SPORO SIE DZIEJE. NIEDAWNO ODBIERAEA STATUETRE

ZA WSPOLPRODUKCJE JEDNEGO Z NAJWAZNIEJSZYCH FILMOW ZESZEEGO ROKU,
WEASNIE JEST W TRAKCIE ZDJEC DO SERIALU, ZA CHWILE DO KIN WEJDZIE POLSKO-
-AMERYKANSKA ,ERUPCJA", KTORA WSPOETWORZYEA. PO DRODZE ZDAZYLA JESZCZE
WYSKOCZYC NA CHWILE ZA OCEAN. LENA GORA SAMA PRZYZNAJE, ZE MA W SOBIE
OGIEN, KTORY PCHA JA DO PRZODU, NAKRECA, ALE MOZE BYC TEZ NIEBEZPIECZNY.

Rozmawia ZOFIA FABJANOWSKA Zdjecia ANNA BLODA

iesze sie, ze udalo nam sie zkapa¢ mimo twojego

wyjazdu i réznicy czasu. I ze rozmawiamy, choé

dopadl cie jetlag.

Idealny moment. Jest siodma rano, aja nie moge
spaé [$miech].
Stesknilas sie za Nowym Jorkiem?
Jak zawsze. To moja baza w Ameryce, nie moge sie doczekad,
az.odwiedze moje ukochane miejscowki. Kiedys tesknitam tez
za Los Angeles, gdzie mieszkalam w sumie 11 lat, ale teraz LA
przezywa ciezki moment: miasto mocno sie w ostatnim czasie
zmienilo, przeszlo bolesna dla mnie metamorfoze. Natomiast
Nowy Jork — w tych dzisiejszych czasach, kiedy w Ameryce
jest, jak jest — nie tylko sie nie zmienil na gorsze, ale i zyskal
jakas $wiezo$¢. Duza w tym zastuga first muslim mayor, nowego
burmistrza, Zohrana Mamdaniego. Jest w tym wspanialym
miescie co$ bardzo europejskiego, czué tu ducha rebelii. A ja
lubie miejsca anarchistycznie nastawione do systemu.

Mam tez szczescie, Ze moge mieszkad w niesamowitej czesci
miasta — na Hudson Square na dolnym Manhattanie, w okolicach
SoHo. Mam tu swoje miejsce, dziele od lat przestrzen z pewnym
artysta, zreszta popatrz, jak to wyglada, ile tu §wietnej sztuki
ite okna! [Lena pokazuje wnetrza dwupoziomowego loftu
z wysokimi na kilka metréw pofabrycznymi oknami - przyp.
aut.]]. Swietnie sie tutaj odpoczywa.

Jestem ciekawa, jak wyglada mapa twoich ukochanych nowo-
Jjorskich miejscowek. Gdzie zawsze obowiazkowo wpadasz,
kiedy jestes w miescie?
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Moje Sciezki prowadza przede wszystkim przez East Village
i Lower East Side. Na kawe chodze do Abraco, superklimatycznej
kawiarni w East Village. Albo do ikonicznego Bowery Hotel,
na styku tych dwéch dzielnic, gdzie maja genialne blueberry
pancakes, grube, puszyste nalesniki z jagodami. Dokladnie
takie, jakie robia amerykanskie babcie. Mie¢ ,,swoja” kawiar-
nie w Nowym Jorku to absolutna podstawa. Po drodze czesto
zahaczam o iranski sklepik z szachami, w ktore uwielbiam grac,
atam mozna rozegrac partyjke z wlascicielem, na tytach sklepu.
Oprocztego zawsze odwiedzam matle ksiegarnie pochowane po
calej okolicy. Jak sie do ktorejs z nich wejdzie, nie da sie wyjscé,
nigdzie indziej nie znajdziesz takich skarbow! Co jeszcze? Kolo
Abraco odkrylam jakis czas temu Tokio Seven, japonski butik
vintage'owy. No to jest naprawde sick shit! Raczej drozszy niz
tanszy, ale w por6wnaniu z warszawsko-mokotowskimi cenami
wcale niejest szokujaco drogo. Moglabym tak wymienia¢, mam
sporo sprawdzonych adreséw, ale tak naprawde najfajniej sie
w Nowym Jorku zgubié, zwlaszcza ze bez przerwy otwiera sie
co$ nowego. Noiludzie. W Stanach to jest normalne, ze idziesz
na kawe i czlowiek, ktéry cija serwuje, niepytany, opowiada ci
wszystko, co mu sie tego dnia zdarzylo. A zaraz potem w parku
podchodzi do ciebie starsza pani, ktora juz w ogole opowiada
ci cale swoje zycie, od wezesnego dziecinstwa.

Chod¢ wsumie, jak o tym teraz mysle, to sie jako$ niespecjal-
nie rozni od tego, co mi sie przydarza na warszawskiej Pradze.
Nawet pania z praskiego warzywniaka — zawsze wydawala sie

wynioslaigeneralnie niezbyt grzeczna — udalo misie zaczarowaé »






ijesteSmy teraz ziomalkami. Okazalo sie, Ze gdzies$ tam pod maska
wynioslosci kryje sie dobre, szczere serce. Bardzo lubie takie
spotkania, takie do§wiadczenia, i w Zyciu, i w kinie. Uwielbiam
filmy o everyday normal people, jakie kreca Jim Jarmush czy Wim
Wenders. Z tej samej potrzeby i energii powstala , Erupcja”.
Rozmawiamy chwile przed amerykanska premiera tego filmu.
Rozumiem, ze miedzy innymi dlatego jestes w Nowym Jorku?
Tak, pokazujemy premierowo ,Erupcje” w MoMA, a zaraz
potem wracam do Polski, na plan serialu ,, Przesmyk”.
Smiesznie sie zlozylo. Ty pokazesz amerykanskiej publicznosci
~Erupcje”, ajasiedze i rozmawiam z toba wlasnie na warszaw-
skiej Pradze. Rzut beretem od uroczej malej kwiaciarni, ktoéra
prowadzi twoja filmowa bohaterka Nel.

Kiedy szukali$my odpowiedniej lokalizacji i trafiliSmy w to
konkretne miejsce, okazalo sie, ze prowadzi je $wietna florystka
iw ogole §wietna dziewczyna. Nie tylko zgodzila sie, zebySmy
uniej krecili, ale tez uczyla mnie, jak traktowac kwiaty, zeby zyly
jak najdluzej i zeby ze mng wspolpracowaly. Pokazala, wjaki
sposob uklada sie bukiety, jaka to piekna, spokojna robota,
do ktorej potrzebne sa namysl i uwaznosé. Pomysl choéby
o kwiatach maku - cieniutkich jak bibutka - wystarczy mocniej
dmuchnad, zeby je zniszczy¢.

Chcialam, zeby moja postaé pracowala w kwiaciarni, tak to
sobie wymarzytam. Zeby miata na co dzien kontakt z natura,
mimo ze zyje w samym srodku miasta. Dzieki temu, Ze mogli-
$my zrobié film zupelnie niezaleznie - zebrala sie grupa ludzi,
ktorzy sie lubia, szanuja i chca co$ razem stworzy¢ — bylismy

To ty naméwilas Pete’a Ohsa na ,Erupcje”?

Nie musialam go namawiaé, a nawet troche sie martwilam,
czy w ogole bede w stanie wykroi¢ czas na nakrecenie jeszcze
tego filmu. Poznali$my sie z Pete’em na panelu dyskusyjnym
organizowanym we Wroclawiu w ramach American Film
Festival. Oboje bylismy tam go$émi, rozmawialiSmy o kinie
ikiedy panel sie skoniczyl, a my zeszliSmy ze sceny, powiedzial
mi, ze widzial ,Roving Woman”. Od stowa do stowa doszlismy do
wniosku, Ze podobnie pracujemy, mozna by co$ zrobié razem.
Po drodze sporo sie jeszcze wydarzylo, ale kiedy juz zaczeli-
$my krecié , Erupcje”, praca poszta nam niesamowicie gladko
i sprawnie. Mimo ze krecilismy w specyficzny sposéb — nie
mieli$my scenariusza, tylko jego zarys. Juz w trakcie zdje¢ co
wieczor siadali$my i naradzali$my sie, co stanie sie dalej, jak
potoczy sie ta historia. W ten sposéb powstal caly nasz film,
catkowicie, jak juz mowilam, niezalezny, kreciliSmy go bez
zadnego dofinansowania. To o tyle zabawne, ze znam mnéstwo
przypadkéw, kiedy ludzie nie ruszaja z miejsca, probujac zdoby¢
odpowiedni budzet. My po prostu sie spotkalismy i zrobilismy
wspolnie projekt, ktory mieliSmy ochote zrobic.

A jak to sie stalo, ze do obsady trafila Charli XCX? Brytyjska
piosenkarka, ktérejalbum , Brat” okazal sie nie tylko sukcesem
muzycznym, ale i zZjawiskiem spoleczno-kulturowym, kiedy
hashtag #bratsummer podbil internet i stal sie miedzynaro-
dowym trendem.

Pete niedawno umiescit u siebie na Instagramie post ze zdje-
ciem, na ktorym widac¢ nas dwie, totalnie rozesmiane, i dodat

Jestem atlethg energetyczng juz tak diugo, Ze cialo w kovicu sie buntuje, mowi mi: ,Ej, co tu si¢ wyprawia?”.
A nawel nie cialo, tylko duchowa strona, lo ona domaga si¢ przerwy.

wszyscy w ekipie otwarci na to, by czerpaé z wlasnych, osobi-
stych doswiadczen. Z tego, co nas inspiruje. Mnie szczegélnie
interesowala postac pieknej mlodej Polki, jakich znam wiele
ijakie uwielbiam. Posta¢ dziewczyny, ktora latem plecie sobie
z kwiatéw wianki na glowe, a w dzieciristwie pewnie topila
Marzanne. Co dzis nie przeszkadza jej — przy calej jej zwiew-
nosci, efemerycznosci i miekkos$ci - stuchaé techno i palié
fajek [$miech]. Taka jest wlasnie Nel, ale takie sa tez Maja i Ula,
czyli Maja Michnacka i Agata Trzebuchowska. Jedna gra moja
siostre, druga moja dziewczyne. To kompletnie inne bohaterki
niz Bethany, przebojowa, mocna postaé rysowana gruba kreska.
Pare lat temu wspoltworzylas lustrzany projekt. Lustrzany,
bo film , Roving Woman” nakrecil na kalifornijskiej pustyni
rezyser Michal Chmielewski. A zrealizowana w Warszawie
»Erupcje” rezyseruje Amerykanin Peter Ohs.

Tak, to stowo idealnie tu pasuje. Dla mnie sila napedowa jest
wlagnie ta dziwna lustrzana perspektywa, kogos troche stad,
troche zzewnatrz. Co sie stanie, jesli zestawi sie ze soba te dwa
rozne spojrzenia, dwie rozne strony? To mnie wlasnie najbardziej
interesuje, bo ja samajestem z ,pomiedzy”.
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skan starej wiadomosci do mnie, w ktorej pisal, Ze poznat taka
dziewczyne, ze nazywa sie Charli i namoéwit ja, zeby zagrala
unasw filmie. Na co ja odpisuje, ze nie mam pojecia, kto to jest
[$miech]. Wtedy faktycznie jeszcze nie wiedzialam.

Charli przyleciata do Warszawy w samym srodku #brat-
summer. W momencie, nomen omen, erupcjijej stawy. Przy-
leciala bez ochroniarzy i bez menedzer6éw. I sama, jak sadze,
byla niezle zaskoczona tym, co sie wokol niej dzialo. Mysle, ze
gdybysmy zaczeli krecié dostownie chwile pozniej, byloby tojuz
niemozliwe, a w kazdym razie nie poszloby nam az tak gladko.
Mogliscie swobodnie krecié¢ na ulicach Warszawy czy trzeba
bylo pobyt Charli utrzymywaé w tajemnicy?

W tajemnicy utrzymad sie tego nie dalo, nawet nie prébowa-
lismy. Smieszne, bo powstala na Instagramie grupa - ludzie
probowali wysledzié, gdzie akurat jestesmy, gdzie krecimy,
nalezaly do niej najrézniejsze osoby, ktére pisaty na przyklad:
,Teraz widzieliSmy Lene i Charli pod Pizzaiolo przy Kruczej”.
Przy okazji potwierdzilo sie, ze Warszawiacy czy w ogole Polacy
sq zajebisci, ze u nas ludzie naprawde maja klase. Nie bylo zadne;j
nagonki, dziwnych akcji. My$my przeciez uprawiali filmowa



partyzantke: kreciliSmy z reki, na zewnatrz, wérod prawdziwych
przechodniow. I kiedy zaczely sie ustawiac kolejki do Charli,
ludzie grzecznie czekali, az skoniczymy, dopiero po zdjeciach
podchodzili przybic piatke.

Bethany, czyli bohaterka grana przez Charli, rzucila kiedys
twoja Nel. Po latach znowu sie spotykaja, tyle ze Bethany ma
chlopaka, z ktorym ma sie wkrétce zareczy¢. Czy wasz film
opowiada o przyjazni po milosci? O tym, Ze mozna by¢ blisko
z osoba, ktora sie kiedys kochalo, tyle ze teraz juz na innych
zasadach?

Ciekawe, Ze tak to odebralas. Wlasnie dlatego warto robié
sztuke — pamietam, jak méj ojciec, malarz, mi to powtarzal.
Wkurzalo go, kiedy kto$ prosil, zeby mu objasnié, co przed-
stawia jego obraz. W takich przypadkach odpowiadal zawsze:
,Nie wiem, ja go tylko namalowatem, ty mi powiedz, o czym
ondlaciebie jest”.

O naszym filmie moge powiedzieé na pewno, ze budujac
postaé Nel, myslalam o pewnej konkretnej osobie, znam kogo$
takiego w realnym zyciu. To jest akurat chlopak, ale dokladnie
tak jak Nel po bolesnym rozstaniu stwierdzil, ze drugi raz juz
nie da sie zrani¢. Porzucil swoje dotychczasowe Zycie, zwolnit,
odnalazl sie w zupelnie innej niz dotychczas, zwyklej, spokoj-
nej codziennosci. Filmowa Nel znalazta ukojenie w kwiatach,
ale czy na pewno osiaggnela spokj? Dla mnie to jest historia
nie tyle milo$ci, co raczej zakochania. Wydaje ci sie, ze kogo$
kochasz, a potem widzisz te osobe po latach i jeszcze nie do
konca wiesz, co o niej mysled, jakies slady zauroczenia w to-

Cieszg sig, Ze kino si¢ troche opamietalo i coraz czesciej trzyma strone nie tych przebojowych, glosnych,
egolycznych postaci, ale tych cichszych, zwyczajniejszych.

bie zostaly, ale w koricu nastepuje moment, kiedy dociera do
ciebie to wszystko, czego wczesdniej nie widzialas. Moment
o$wiecenia. Nagle brokat opada, a ty widzisz, Ze te wszystkie
gierki, manipulacje juz cie nie dotycza, juz sie nie dajesz na
nie nabraé. Pamietasz scene, pod koniec filmu, w ktérej Nel
placze? Wiele os6b pytalo mnie, dlaczego. Kazdy znajdzie
swoja odpowiedz, ale dla mnie to jest ta chwila, kiedy ona
wreszcie naprawde widzi Bethany. Nie zakladane przez nia
maski, nie wlasne zauroczenie. Dtugo myslalam, jak te scene
zagrad, zagralam ja z wielkim smutkiem. Mimo Ze przeciez
moja postac sie z czego$ wyzwala. Z czego$ toksycznego, co
zawazylo na kilku ostatnich latach jej zycia i co nie pozwalalo
j€j sie otworzyé na nowy zwiazek, sto razy bardziej obiecujacy,
bez calego tego czarowania i manipulowania.

Problem w tym, Ze nie tylko Nel, ale i calkiem sporo z nas wie-
rzy, ze prawdziwa milos¢ to fajerwerki, podkrecone emocje,
ze jesli ma byé romantycznie, musi byé burzliwie. Wine za to
ponosi miedzy innymi wlasnie kino, nasiakamy filmowymi
kliszami, szukajac w zyciu odpowiednikéw ,,uroczych drani”,
niekoniecznie, oczywiscie, plci meskie;j.

Wiasnie lecac tutaj, w samolocie, stuchalam §wietnego pod-
castu o stylach przywiazania, w jaki spos6b doswiadczenia
z dziecinstwa determinuja to, jak pdZniej angazujemy sie
w romantyczne relacje. Ziomek, ktory ten cykl podcastow
prowadzi, nazywa sie Jay Shetty, pewnie o nim styszalas. To
ten sam go$¢, ktéremu ostatnio udalo sie naméwié Madonne
na pierwszy od niepamietnych czaséw wywiad. Shetty duzo
miejsca poswieca tez technikom dobrej komunikacji w zwiazku.
Temu, jak prosto méwic o swoich oczekiwaniach i emocjach,
zeby nie eskalowac konfliktow. No wiesz, takie najbardziej
basicowe ,,Chciatabym, zebys..”, , To, co prébuje ci powiedzied,
to..”, ,Jesli tak sie zachowujesz, to ja czuje sie takitak” Zobacz,
czesto mysli sie, ze ten rodzaj komunikacji jest nienaturalny, ze
to tak, jakby rozmawialy ze soba roboty albo jakby$smy zalatwiali
sprawe w urzedzie. Bo to jest za proste, za bardzo konkretne,
zeby moglo by¢ seksowne. Gdzie tu romantyzm? A mnie sie
to wydaje genialne i wlasnie totalnie seksowne.

Jasne, ze nie zawsze tak myslatam. Wystarczy obejrze¢ ,Ima-
go” [nagrodzony Srebrnymi Lwami film inspirowany zyciorysem

mamy Leny - przyp. red.], zeby sie domysli¢, jaki wzorzec faceta »

zwierciadlo.pl 65



wynioslam z domu - méj ojciec byt bardzo o sobie, wszystko
musialo sie kreci¢ wokotjego sztuki, czyli tez wokoél niego jako
artysty. Nasigknelam tym jako dziecko i potem szukalam sobie
chlopakéw, w ktorych niewiele bylo z dawcy, opiekuna, kogos,
komu sprawia przyjemnos¢ uszczesliwianie drugiej osoby. Kawat
mojej doroslosci to staranie, zeby sie juz wiecej nie zakochiwac
wtakich typach. Kluczowe byly dla mnie w tym procesie momen-
ty, kiedy przez gesta warstwe zakochania dostrzegalam nagle,
jakjest naprawde. Czar pryskal, otwieraly mi sie oczy. Dlatego
fajnie, ze coS sie wreszcie zmienia, ze kino sie troche opamietalo
icoraz czesciej trzyma strone nie tych przebojowych, glosnych,
egotycznych postaci, ale tych cichszych, zwyczajniejszych.

Pamietam, jak przy okazji naszego poprzedniego wywiadu moé-
wilas, ze warto robié¢ swoje: tworzy¢ mosty, laczy¢ ludzi, wspieraé
talentyidobre pomysly. Ostatnio zaskoczylas mnie, odbierajac na
Gali Orléw nagrode jako jednaz producentek ,Domu dobrego”,
jednego znajwazniejszych, jesli nie najwazniejszego z polskich
filmow zeszlego roku. Nie mialam pojecia, ze zaangazowala$

stodkie wspomnienie artystycznej bohemy, ale jak sie ma osiem
lat i trzeba non stop je$¢ platki z mlekiem, mozna sie wkurzy¢.
Strasznie mi bylo smutno, ze sztuki moich rodzicéw nie mogla
ogladad szersza publicznosé. I chyba wlasnie z tego smutku
i wkurwu nauczylam sie to robié - zrobilam w zyciu wiele,
zeby nauczy¢ sie madrze wspierac sztuke. A tak generalnie, to
uwazam, Ze warto inwestowac w kino, zamiast zalamywac rece,
ze kino artystyczne czeka zaglada.

Zawsze jak cie widze, mam poczucie, Ze jestes jak Zywe srebro.
Potrafisz sobie wyobrazi¢, ze wiedziesz tak spokojne, przewi-
dywalne zycie jak Nel?

Wiesz, wlasnie dlatego tak wymyslitam te postaé, zeby znalez¢
w niej ukojenie. To, jak zyje Nel, jest mi bliskie przez Ele, moja
mame, ktora od lat mieszka nad jeziorem, przy lesie, bez telefo-
nu. Premiera ,Imago” byla jedna z nielicznych okazji, kiedy Ela
opuscila swoje Kaszuby. Tesknie za takim spokojem. W mojej
szybkiej, szalonej codziennosci tego mi brakuje najbardziej.
Uwielbialam by¢ Nel i chetnie bym nig sobie jeszcze pobyla.

Bardzo wierze w swaj lribe, plemie swoich ludzi, ktorych lgczy podobna wrazliwosc. A wierze, odkqd udalo
mi sie pozyskac Wima Wendersa jako producenta. Po prostu do niego napisalam, nie miatam Zadnych plecow.

sie wjego produkcje. Przy okazji dotarlo do mnie, Ze wnaszym
kraju niewiele aktorek jest jednoczesnie producentkami, jako$
sie to jeszcze u nas nie przyjelo. Dlaczego ty to robisz?

Pamietasz, mowilam ci wtedy rowniez o tym, ze bardzo wierze
w swoj tribe. W plemie swoich ludzi, ktorych laczy podobna
wrazliwo$¢ i ktorzy sie wspieraja. A wierze, odkad udalo mi sie
pozyskac do ,Roving Woman” Wima Wendersa jako producenta.
Po prostu napisalam do niego maila, nikt mnie nie polecil, nie
mialam zadnych plecow. No i teraz pojawia sie w tej opowiesci
‘Wojciech Gostomczyk, glowny producent filmu,,Dom dobry”.
Wojtek to takze jest czlowiek z mojego tribe'u, on tez wspieral
mnie przy ,Roving Woman’, wiec kiedy dostatam od niego
propozycje koprodukowania ,Domu dobrego”, uwazalam za
naturalne, ze w to wchodze. Tyle, jesli chodzi o szczegély tej
wspolpracy, a tak generalnie chodzi po prostu o to, ze dobre
kino potrzebuje wsparcia. A ja nie tylko chce je wspierad, ale
tez umiem to robi¢. How fo sell art, jak sprzedaé sztuke? Zde-
cydowanie nauczyla mnie tego Ameryka, mam wrazenie, ze
w Polsce za malo sie o tym mysli. Jakby pozyskiwanie pieniedzy
dotyczylo tylko filméw czysto komercyjnych. Na pewno nie
nauczylam sie tego w domu, bo oboje moi rodzice byli fatalnymi
biznesmenami. Mama - artystka totalna, ojciec — artysta totalny.
A wloddowce pusto. Wiem, mowitam o tym wielokrotnie, ale tak
rzeczywiscie bylo. To moze §wietnie brzmie¢ jako anegdota,

Mowisz ,pobyla”, ale czy na dluzsza mete nie brakowaloby ci
czegos$? Zamieszania, adrenaliny, wymiany ludzkiej energii...
Tak, mam pewien ogien w sobie, ktéry mnie pcha do przodu,
nakreca, ale moze by¢ tez niebezpieczny. Musze go wiec ba-
lansowac spokojem.

Zaraz wracam do Polski, jestem w polowie zdjeé do dru-
giego sezonu serialu ,, Przesmyk”, przed nami jeszcze trzy
miesiace pracy. W tym sezonie wiecej morduje, niz mowie,
iwierz mi, bycie zabdjczynia wymaga duzych nakladéw energii
[$miech]. Nie bylam na wakacjach od pieciu lat, nie pamietam,
kiedy przeczytalam od poczatku do korica ksiazke dla czystej
przyjemnosci, zupekie bez zwiazku z praca czy mysleniem
ojakim$ nowym projekcie. A czytam mndstwo. Jestem atletka
energetycznajuz tak dhugo, ze cialo w koricu sie buntuje, méwi
mi: ,Ej, co tu sie wyprawia?”. A nawet nie cialo, tylko duchowa
strona, to ona domaga sie przerwy, wyciszenia. Nie wystarcza
codzienna medytacja. Jestem wiec z jednej strony wdzieczna
zataki rodzaj energii, w jaki zostalam wyposazona, ale szczerze
powiedziawszy, teraz, na wiosne, zyczylam sobie, zebym nie
musiala by¢ juz erupcja pomysléw, energii, projektow. Jesli
moéwimy o wulkanach, chcialabym by¢ w innym miejscu - wole
by¢ lawa, ktéra w konicu wplynie do morza. Niech mnie co$§
poprowadzi. Plynnie, bezwysitkowo. Trzeba mi raczej zyczy¢
pomyslnych wiatréw. Zebym wreszcie mogla puscié stery. e

LENA GORA urodzila sie w Gdarisku, mieszkala i pracowala w Londynie, Los Angeles, Nowym Jorku. Znana m.in. z roli
w filmie ,Imago” (2023), za ktéra otrzymala nagrode za debiut na FPFF w Gdyni (byla tez wspolscenarzystka tego filmu)
czy w serialach ,Krol” (2020) i , Przesmyk”(2020). Najnowsza ,Erupcja” trafi do polskich kin 22 maja.
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SZANOWAC ROBACZKA

OD CZTERECH LAT CO SOBOTE NA YOUTUBIE MOZNA OBEJRZEC NOWY ODCINEK
ICH PODCASTU ,SUMINSKA — ZWIERZE CI SIE™. TRAKTUJA TO JAK EDUKACYJINA
MISJE, A JEDNOCZESNIE OBIE MOWIA, ZE SAME SPORO DZIEKI TEMU PROGRAMOWI
DOSTALY. PRZEDE WSZYSTKIM TO, ZE SPEDZAJA ZE SOBA WIECEJ CZASU.

DOROTE SUMINSKA I JEJ CORKE MARTE STACHOWIAK PYTAMY O SEKRET
DOBRYCH RELACJL TYCH MIEDZYLUDZRICH I TYCH MIEDZYGATUNROWYCI.

Rozmawia JOANNA DERDA

orota Suminska - mama, Marta Stachowiak,
corka. Tak zaczynacie wasze programy. Skad
pomysl, zeby robié je w duecie?
Dorota: Kiedy po 25 latach wylecialam z radia
TOR FM, co wydarzylo sie dwa czy trzy miesiace po $mierci
mojego meza, bylam w bardzo zlej formie. Wyjechalam na
urlop z przyjaciétka i ona w pewnym momencie méwi: ,Stuchaj,
przeciezjest internet, dlaczego nie mialabys przeniesé sie tam?”.
Pomyslalam: okej, ale jak juz mam by¢ pania siebie, to chce
zcorka. Zrobmy to razem. A rownolegle ona, nie wiedzac o mo-
ich pomyslach, doszla do tego samego wniosku. I zaczelySmy.
Marta: My dwie i komputer. Bylo nie tylko o zwierzetach, ale
iozyciu.
Dorota: Bylo o réznych rzeczach, tak jak teraz.
Marta: Aleterazjednak glownie jest o sprawach naturyioczywi-
$cie o zwierzetach towarzyszacych czlowiekowi. Pierwsza nasza
rozmowa byla o matkach i corkach w wiecie zwierzat.
Dorosla cérka z matka nieczesto biora sie za wsp6lna prace,
zwlaszcza jesli nigdy wczesniej jej nie probowaly.
Marta: Mamy, jak wszyscy, swoje problemy, ale poza tym mysli-
my podobnie o §wiecie i o tym, co ludzko$¢ z tym §wiatem robi.
Dorota: Poza tymtojest §$wietnaterapia na te matczyno-corczane
problemy, bo trzeba sie dogadad, trzeba méwic jednym glosem.
Jednak musi by¢ bazowa bliskos¢.
Dorota: Ale onajest, to jasne, w koncu jesteSmy z jednej bazy.
Cos sie wwaszej relacjizmienilo po kilku latach wspélnej pracy?
Marta: Spotykamy sie regularnie, to na pewno.
Dorota: Ale poza tym chyba niewiele...
Marta: Wczesniej bytam pie¢ lat za granica, prawie sie wtedy nie
widywaly$my. Wrocilam, ale jak nie mialy$Smy wspdlnych spraw,

Zdjecia PAULINA PAWLOWSKA

czylinagran, spotykaly$my sie rzadziej. A teraz — cotydzien. I tak
zostanie, poki widzowie beda nas chcieli. Czesto sie nie zgadza-
ly$my, ale zawsze sie bardzo kochalysmy.

Bywa, Ze jest milo$¢, ale nie ma sympatii i porozumienia.
Dorota: U nas jest na pewnoito, i to. Ale, co ciekawe, ludzie,
ktorzy nas dobrze znaja, potrafig zauwazy¢, jak co$ miedzy nami
nie gra, juz kilka os6b mi mowilo, ze wtedy widaé napiecie, cho¢
nam sie oczywiscie wydaje, ze Swietnie to maskujemy.

Marto, ty nie masz wyksztalcenia przyrodniczego, ale siedzisz
w temacie przyrody, $wiata zwierzat.

My sie dzielimy - mamajest ekspertka, aja ,glosem ludu’, w imie-
niu tego ludu zadaje pytania. Zreszta zawsze w $wiecie przyrody
bylam. Do pewnego momentu w ogdle nie wiedziatam, ze sa domy,
w ktorych nie mazwierzat. Albo ze kto§ ma tylko jednego pieska.
Aile teraz masz zwierzat?

Marta: Kota, jednego, bo on na widok innego zwierzecia dostaje
szalu. Jak odejdzie, a jest starowinka, beda koty ze schroniska,
na pewno dwa.

Dorota: Powinny by¢ minimum dwa koty albo dwa psy. A naj-
lepiej dwa psy i dwa koty!

Podobno spedzilas dziecinstwo w gabinecie mamy?
Tobylojeszcze nauczelni,naSGGW, najpierw oddzial zakazny,
potem poloznictwo. Robilam tampony do operacji.

Dorota: Bardzo fachowo.

Marta: Znalam na pamie¢ opowie$¢ o tym, jak pielegnowac
szwy po kastracji i potrafitam to wylozy¢.

Dorota: Ludzie siedzieli zdenerwowani w poczekalni, a ta, taka
malutka, wychodzilaidokladnie im thumaczyla, jak sie wszystko
odbywa, cotrzebarobic po zabiegu. Byla absolutnie kompetentna.
Nie miala$ mysli, ze moze jednak weterynaria?
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Marta: Od pewnego momentu nie moglam patrzec¢ na, ze tak
powiem, flaki. Teraz znowu moge.

Dorota: Marta czesto mi asystowala przy operacjach, wchodzila
nastoleczek, zeby widzie¢, co robie. Pewnego dnia, bylajuz wtedy
nastolatka i nie potrzebowala stoleczka, odwracam sie, a Marty
nie ma. Wczesniej widziala tych operacji mnostwo, a tu nagle
zjechala po $cianie. Patrze, aona na podlodze.

Co zrobilas?

Dorota: Nie moglam sie oderwac od operacji, innija poratowali.
Ale skoriczylo sie asystowanie.

To, corobicie, to edukacja. Doroto, ty edukujesz od lat, a §wiat,
jakby to delikatnie ujaé, nie zmierza w dobra strone.

Nie, jest coraz gorzej.

Jak to jest ciagle walié¢ glowa w mur?

Spowodowalo to u mnie fatalna rzecz — przestalam umieé sie
cieszy¢. Bo przychodzi moment, kiedy piana zapalu zaczyna
opadadizostaje pustka, poczucie, Ze to jest bez sensu. Z drugiej
strony mamy coraz wieksza rzesze widzéw ija to robie dla nich.
Juz wiem, ze §wiata nie zmienie, choé kiedy$ mialam nadzieje.
Marta: Moze to nieskromne, ale uwazam, ze nasze programy
powinny by¢ obowigzkowe.

W sprawie edukacji zdrowotnej nie ma u nas konsensusu, po-
dejrzewam, ze w sprawie ekologicznej tez nie bedzie.

Dorota: Slowo ,ekologia” ostatnio spsialto, choc to nieladne
okreslenie, kocham psy, a nawet sama emocjonalnie jestem
psem. Ekologia kojarzy sie 7le i rozumiem, dlaczego. Powinnaby¢
edukacja, a nie rezimem, zbiorem zarzadzen. Chodzi o to, zeby
ludzie sami z siebie nie chcieli robi¢ pewnych rzeczy. Powinno
sie tego uczy¢ juz male dzieci.

Marta: I nie ma to nic wspélnego z papierowymi stomkami czy
zakretkami na plastikowych butelkach. Chodzi o to, zeby szanowac
kazdego robaczka. To trzeba dzieciom przekazywaé. Ze szanujemy
robaczka na polu, w lesie czy kiedy wejdzie do naszego domu.
Ale ekolog ci powie, ze slomka jest po to, zeby ratowaé z6twie.
Marta: Nie tak sie ratuje z6lwie.

Dorota: To jest dla mnie niepojete — likwidujemy plastikowe
stomki, a torebki foliowe sa w powszechnym, codziennym uzy-
ciu. Setki miliardow torebek. Sa cudowni mlodzi ludzie, ktorzy
maja genialne pomysly i robia genialne rzeczy, choéby w sprawie
oczyszczaniawod, ale stanowia konkurencje dlatych, ktorzy moga
na plastiku zarobié. Da¢ im doj$¢ do glosu, niech dzialaja - tojest
ekologia. Nie mialabym zadnych pretensji do rozwoju technolo-
gii, gdyby dawala §wiatu szanse na przetrwanie bez cierpienia.
Powtarzasz, ze nienawidzisz ludzkosci, choé kochasz czlowieka.
Dorota: Kocham czlowieka, oczywiscie, ale jako masa ludzkosé¢ to
$miertelna choroba planety, amiasta - cieknace wrzody najej ciele.

MARTA: Mamy swoje problemy, ale myslimy podobnie o swiecie i o lym, co ludzkosé = lym swialem robi.
DOROTA: Poza tym to jest Swietna terapia na te matczyno-corczane problemy, tak sqdze,
bo trzeba si¢ dogadac, trzeba mowic jednym glosem.

Marta: Przez pieé lat pracowalam z dzieciakami w Irlandii.
Irlandzka edukacja jest nastawiona na to, zeby ukierunkowaé
czlowieka nawaska dziedzine. A lezy wiedza ogdlna, jaka ja kiedys
wyniostam ze szkoly i ktora rozwijala wiele polaczen mézgowych.
Dorota: Ja sie zupehie nie odnajduje w tym swiecie i on mnie,
prawde méwiac, nie interesuje. To okropne, bo §wiat zawsze
mnie interesowal. Uwazam, Ze rozwdj technologii jest nikomu
niepotrzebny, powoduje zgnusnienie. Jeste$my zdemoralizowani
dobrobytem, mamy wszystko, nic nie musimy, a jest nam gorzej.
Marta: I tuwchodzi piekne zdanie, ze kazdy gatunek jest na tyle
ghupi, na ile pozwala mu §rodowisko. Poniewaz mézg kosztuje
cialo bardzo wiele energii, robimy wszystko, zeby te energie
zaoszczedzié. I jezeli mamy predyspozycje do tego, zeby nic nie
robid, nie bedziemy nic robi¢. To nie dotyczy tylko ludzi, ale
wszystkich gatunkow ziemskich. Jeste$my na takim wlasnie
etapie w historii ludzkosci, kiedy glupiejemy, bo nic nie musimy.
Dorota: Jabym chciala, zeby grono widzow, ktorzy nas shuchaja,
zyskalo szersze horyzonty. Dlatego te spotkania nie sa skupione
najednej komoérce zywego Swiata, tylko rozchodza sie na rozne
tego Swiata aspekty.

Z jednej strony mamy technologie, ktérych nie lubisz, zdrugiej
sa jednak coraz mocniejsze ruchy ekologiczne.

Marta: Za p6zno.
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A my uwazamy, Ze osiagamy szczyty rozwoju cywilizacyjnego.
Dorota: I to tez mnie przeraza, bo to jest brak edukagji. Jak
powiedziala Marta - trzeba uczy¢ dzieci kochad robaczka i sza-
nowac robaczka.

Marta: Boza tymjednym robaczkiem pojdzie wszystkoinne. Jezeli
bedziemy szanowad robaczka, to nie bedziemy betonowac swojej
dziatki, bedziemy pilnowad, Zeby miejsce, w ktérym zyjemy, nie
bylo wyjalowione, nie bedziemy wyrzucaé robaczkéw z ogrodka,
atym samym ekosystem bedzie mogl trwac.

Widzimy czesto, jak ludzie na dzialkach wlesie wycinaja drzewa,
klada kostke brukowa...

Dorota: Jak cos takiego widze, to mi sie plakaé chce.

Marta: I liscie ludzie grabia, bo to brzydko, jak tak leza. Naprze-
ciwko przedszkola mojego synka stoi willa, ogrod wypielegnowany
jakw Watykanie, kazdej jesieni wywalaja setki workow z lisémi.
Maby¢ ,porzadek”

W miastach sie to robi odgérnie.

Dorota: Poglebiamy w ten sposob susze, liScie chronia prze-
ciez przed utrata wilgoci. Zielenia miejska zajmuja sie ludzie,
ktdrzy nie maja o tym najmniejszego pojecia. Tyle sie méwilo,
zeby w miastach byla trawa lakowa, to jeden ze sposobow na
utrzymanie cho¢ minimalnej populacji owadéw, ktorych
potrzebujemy.
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Ty byla§ wychowywana w trosce o robaczka?

Marta: Tak.

I tak wychowujesz syna?

Marta: Oczywiscie. Zeszlego lata nauczyl sie, ze jak jemy lody
na $wiezym powietrzu, to dzielimy sie z osami. Pono¢ wpro-
wadza to do przedszkola, wychowawczyni wie, Ze u nas tak
jest.Izaden rodzic do mnie nie zadzwonil, ze dziecku brednie
wkladam do glowy.

Poruszacie kontrowersyjne tematy, jak inwazyjne gatunki...
Dorota: Jedynym inwazyjnym gatunkiem jest cztowiek. Innych
nie ma. Gatunki zawsze sie przemieszczaly.

Marta: Poza tym to nie jest wina tego gatunku, Ze nagle znalazl
sie tam, skad nie pochodzi. Szop sam nie przeptynal Atlantyku,
nie powiedzial: dobra, to ja wam teraz pokaze, czekajcie tylko!
Dorota: Musimy sie pogodzi¢ z tym, ze nasze rozpelzanie sie po
calej planecie powoduje to, ze z nami rozprzestrzeniaja sie inne
gatunki, na przyklad hodowane na futra. I cze$é z nich ucieka,
to dotyczy wszystkich rodzin zwierzecych. Takiego masowego
wymierania gatunkéw jeszcze nie bylo na tej planecie. I teraz
jedynym ratunkiem dla przyrody jest zostawic ja w spokoju,
odczepic sie od nie;j.

Twoje zalecenie jest nierealizowalne.

Marta: Jest realizowalne, tylko wtedy bardzo duzo ludzi straci
bardzo duzo pieniedzy. Kolejny kontrowersyjny temat - likwi-
dacja myslistwa. Znowu: kasa przepadnie.

Dorota: I tu jest pogrzebany robaczek. Pieniadz to bog, ktory
opanowal swiat. To niesamowite, walczymy ze soba, muzutma-
nie, zydzi, chrzescijanie — a wszyscy postuguja sie tym samym
dolarem i jako$ na niego nikt sie nie obraza.

MARTA: Hyrastalam w domu, w ktorym byly lakie, a nie inne poglady i obyczaje, na lodowce
kurowal si¢ ranny zajgc, byly chore jeze, byl kanarek na krzywych nozkach. To, jak patrze na swiat,
Jest naturalng konsekwencjq takiego wychowania.

Marta: Ale przeciez my wcale owadéw nie chcemy. Jak jest gniaz-
do os, to trzeba te osy natychmiast zabid, to samo z szerszeniami.
Siedzialam kiedy$ w barze szybkiej obstugi, bylo pozne lato i przez
okno zobaczylam, Ze paru chlopakéw, 14, 15 lat, zrywa sie z oble-
dem woczach, zaczynaja biegad, krzyczeé, rzucaé papierowymi
kubkami - osa przyleciala. Pieciu chlopakéw na widok osy dostato
kompletnego kociokwiku. Usiadlam i zaczelam thumaczy¢, ze
ona naprawde nie chce ich zamordowac.

Dorota: U mnie kiedys przy skrzynce na listy bylo gniazdo os,
niestety, sie wyprowadzily, bardzo Zaluje, ale tyle czasu listy sie
wrzucalo, wyjmowalo i nigdy sie nie zdarzylo, zeby kogo$ uzadlily.
Marta: Chodzi o to, by im da¢ by¢. A tu na widok drobiazgu lata-
Jjacego ludzie zaczynaja wrzeszczed, tupad, bi¢, machaé rekami...
Zamienmy sie rolami - jajestem malym bzykaczem i nagle kto§
wielkosci stonia macha na mnie koriczynami i jeszcze chwila,
amnie zamorduje. To co mam robi¢? Uzywam zadla, Zeby przezy¢.
A wystarczyloby nie wrzeszczed.
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Czy wobec tego, ze odczepienie sie od przyrody raczej sie nie
wydarzy, mozemy cos$ zrobié, tak realnie?

Dorota: Realnieiod zaraz mozemy przestaéjesé miesoiprodukty
pochodzenia zwierzecego. Kazdy moze to zrobié wtej sekundzie.
Marta: Tylko ludzie nie lubia wychodzié ze strefy komfortu.
Dorota: Ale gdyby to zrobili, okazaloby sie, ze wszystko bardzo
szybko sie odnawia. Nagle woda by sie znalazla tam, gdzie jej nie
ma, produkcja miesa to ogromne ilosci wody, ktora mozna by
napoi¢ tysiace ludzi, wyhodowac rosliny, skoniczylby sie gtod.
Czemu $wiat nie idzie w te strone? Czemu glowy ludzi, ktérzy
decyduja o tym, co sie dzieje, bardziej sa zaangazowane w wojne
niz w to, zeby ich dzieci i wnuki mialy czysty i piekny $wiat?
Przemysl miesny i mleczarski to potega. Wiesz, ile sie zabija
zwierzat w rzezniach §wiata? Okolo stu miliardow ssakow rocznie.
Marta: Plus ptakiiryby - je liczy sie w tonach.

Dorota: To sa potworne pieniadze okupione potwornym cier-
pieniem. Tylko my nie chcemy tego cierpienia widzie¢.
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Z jednej strony tak, a z drugiej mamy psiecka, co jest powodem
do nieustannych zartow. Co myslicie o antropomorfizowaniu
zwierzat?

Dorota: Wole to, niz zeby je przywiazywac do drzewa w lesie.
Marta: Kiedys sie o pewnych rzeczach nie méwilo, a przeciez
zawsze byli ludzie, ktorzy ponad wszystko kochali swojego pie-
ska czy kotka, karmili go tyzeczka, spali z nim w jednym 16zku
i okej — poki ktos tego nie nazwal psieckiem, nie przedstawil
w przesmiewczej perspektywie.

Nie jecie miesa?

Marta: Ja od kilkunastu lat.

Dorota: Ani miesa, ani produktéw odzwierzecych.

Wzgledy etyczne czy zdrowotne?

Marta: Wylacznie etyczne.

Zdrowo jest spa¢ z psem czy kotem?

Dorota: Bardzo zdrowo!

Uzasadnienie poprosze.

Dorota: To szczepionka. Jest w mikrobiologii pojecie ,,odpornosé
krzyzowa”. Polega na tym, ze bakterie i wirusy tworza rodziny, sa
,kuzynami”. Takim przykladem jest ospa krowia i czarna ospa
ludzi. Ospa krowia nie wywoluje u czlowieka czarnej ospy, ale
uodparnia przeciw niej — i w druga strone: ospa ludzka uodparnia
krowe przeciw ospie kréw. Dojarki w dawnych czasach mialy

problemu. Czasem daje psu cos z reki, jesli obwacha i nie chce,
jadojadam. Jakby to byt obcy czlowiek, to bym miala obiekgje,
przy psie nie mam Zadnych.

RzeczywiScie mowicie jednym glosem.

Marta: Wyrastalam w domu, w ktérym byly takie, a nie inne
poglady, zainteresowania, obyczaje, nalodowce kurowal sie ranny
zajac, byly chore jeze, byl kanarek na krzywych nézkach. To, jak
patrze na $wiat, jest naturalna kontynuacja tego, w czym wyro-
stam. Jedli tojest dziwne, to §wiat matek i corek musi by¢ smutny.
Czesto sie rozjezdza z ré6znych powodow.

Dorota: My sie tez rozjezdzamy, to normalne, ale jak jest wiez,
milo$¢isympatia, to sie zawsze w konicu zjedziemy.

Marta: Okej, patrze na wiele spraw inaczej, ale sa pewne rzeczy,
najwazniejsze, fundamentalne, i one sa wspolne.

Co ci ta praca dala?

Dowiaduje sie wiecej o §wiecie. Ciagle. Ciagle co$§ mnie zaskakuje.
Teraz bedziemy robi¢ odcinek o Sluzowcach.

Dorota: Dobrze, ze podrzucilas ten temat, bo to fascynujace
stworzenia, prawdziwa magia przyrody.

Jak ustalacie tematy?

Marta: Na og6l wychodza od mamy, cho¢ nie zawsze, akurat
Sluzowce byly moim pomystem. Czasem tez widzowie o co$ prosza.
Zyskujesz wiedze, co pozania?

DOROTA: Ze Swialem jest coraz gorzej. Spowodowalo to u mnie fatalng rzecz: przestalam wmiec sig cieszyc.
Przychodzi moment, kiedy piana zapalu zaczyna opadac i zostaje poczucie, Ze to bex sensu.
Z drugiej strony mamy coraz wiecej widzow i chee to robic dla nich. Cho¢ swiala nie zmienie.

gladka cere, bo nie chorowaly na ospe. Kolejna para: nosowka psow
iodra. Kontakt zwirusem nos6wki daje czlowiekowi odpornosé
naodre, kontakt psa z odra daje mu odporno$é na noséwke. Poza
tym kazdy ma swoja flore bakteryjna i wirusowa charakterystyczna
dla gatunku. Bliskos¢ z drugim gatunkiem daje nam odpornos¢.
Francuska lekarka odkryla, ze ludzie, ktorzy maja zwierzeta, psy,
koty, jakos sie do niej nie zglaszali z koronawirusem - dlatego
ze zar6wno psy, jak i koty maja swoje koronawirusy, wiec bliski
z nimi kontakt uodparnial przeciw temu, ktéry powodowat
dolegliwosci u czlowieka.

Marta: My jesteSmy bardzo uodpornione!

Dorota: Pamietam, ze w sezonie infekcji do przedszkola przy-
chodzilo troje dzieci, w tym Marta. Reszta chorowata.

Marta: Teraz przychodzi mdj syn ijeszcze jeden chlopczyk. To
naprawde dziala.

A cozjedzeniem z jednego talerza?

Dorota: Bardzo prosze. My sie caly czas wymieniamy mikro-
organizmami. Jak kot czy pies wsadzg nam nos w talerz, nie ma

Marta: Nie powiem, Zebym miala wielkie parcie na szklo, ale
lubie sie pokazaé i powiedzie¢ co$ od siebie. Czasem widzowie
zadaja pytanie, ktore jest tylko do mnie, gléwnie dotyczace $wiata
dzwiekow, muzyki, bo to jedno z moich wyksztalcen. Lubie
moéwié do ludzi. Nie moglam wystepowad na scenie, trema mnie
wykariczala, ale mowienie to moja dzialka — no i mam pretekst,
zeby odwiedzi¢ mame, a przy okazji zwiezé przyjaciol, ktorzy sie
stali takze przyjaciohmi mamy, pomagaja realizowac program, ale
nie tylko — zrobila sie cala obiadowa klika, jest fajnie.

Dorota, a co ty dostalas?

Dorota: Regularne spotkaniaz Marta. To najwazniejsze. A poza
tym caly czas sie musze douczad, czytam, przypominam sobie
dawna wiedze, szukam nowej. Uwielbiam sie uczy¢.

Czyli to, ze pozegnali sie z toba w radiu, nie bylo takie zle?
Dorota: Przezywalam tojak mala §mier¢, jak strzalwsamo serce,
aokazalo sie najlepszym, co moglo sie wydarzy¢.

Marta: Mamy coraz wiecej shuchaczy. Nie musimy sie nagina¢ do
wymagan wydawcow i dyrektoréw. Ten program to wolnosé. e

DOROTA SUMINSKA lekarka weterynarii, autorka ksiazek, a takze, jak o sobie méwi, profesjonalna stuzaca zwierzat zabranych
z niedoli. Poza stuzba w psio-kocim domu zajmuje sie publicystyka i edukacja. Jej motto to: zyj i daj zy¢ innym, nie zabijaj.

MARTA STACHOWIARK z wyksztalcenia muzyczka i polonistka, z zawodu nauczycielka, thumaczka i specjalistka zajmujaca sie
ekonomia spoleczna. Dokarmicielka myszy piwnicznych, wiewiorek i jezy. Pragnie, by ludzie pojeli, Ze nie sa na Ziemi najwazniejsi.

7+ SPOTKANIA

MAKIJAZ | FRYZURY: AGNIESZKA JANICZYK.
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Poznaj doline Zillertal.

Ponad 1400 km szlakdw, dziesie¢
najnowoczesniejszych letnich kolejek
gorskich i wyjagtkowe przezycia w
goérach przyprawiajg o przyspieszone
bicie serca na wysokosci do 3000
metréw n.p.m. 365 dni w roku, w tym
letnie atrakcje na lodowcu Hintertux.
A w samym srodku: Ty.

Zarezerwuj teraz i odkryj sam na
www.zillertal.at
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LAPRASZA NA WYDARZENIE

[ ]
wolni od stresu
/a J Céd/?m
Jako$¢ naszego zycia jest wprost proporcjonalna do jakosci

naszych relacji. Dobre, wspierajgce wiezi, rowniez z samym
sobg, dajq poczucie bezpieczehstwa, zrozumienia i sity.

.." . %

Dr Hanna Stolifska

Prof. dr hab. n. med. i n. o zdr.
Bozena Muszyhska

Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk ! Iwona Firmanty w Piotr Mosak

PARTNERZY:  A\vene ' )"I !_'_'f_’”'_‘ __F-'"i‘* Fozi fy Ka_rtell @

ZDJECIA: WERONIKA KOSINSKA, MICHAL WOZNIAK/DDTVN/EAST NEWS, MARCIN KLABAN, XAVIER GRANET, ARCHWUM PRYWATNE, MATERIALY PRASOWE.




Temat: RELACJE

To one ksztattujg nasze zycie oraz wptywajg na emocje, zdrowie i poczucie sensu.
Przyjrzyjmy sie relacjom: partnerskim, przyjacielskim, zawodowym, spotecznym,
ze Swiatem zwierzqt, a takze tej najwazniejszej — relacji z samym soba.

Udziat w siodmej edycji ,,Wolnych od stresu” potwierdzili:

Katarzyna Miller

Psycholozka i psychoterapeutka z kilkudziesiecioletniq
praktykg. Felietonistka miesiecznika ,Zwierciadto”, a takze
autorka i wspdtautorka wielu bestsellerowych poradnikow.
Temat: Byé po swojej stronie w kazdym wieku,

czyli jak dba¢ o najwazniejszq relacje w zyciu.

Dorota Suminska

Lekarka weterynarii, dziennikarka radiowa i telewizyjna,
autorka ksigzek, propagatorka dobrego traktowania
zwierzgt. Razem z cérkq — Martg Stachowiak — prowadzi
cykl audyciji poswigconych zwierzetom ,Zwierze Ci sig”.
Temat: Cztowiek i Swiat zwierzgt - co relacje
miedzygatunkowe méwiq o nas samych?

Katarzyna Kucewicz

Psycholozka, psychoterapeutka, trenerka, a takze
absolwentka seksuologii klinicznej. Specjalizuje sie

w pracy z pacjentami doswiadczajgcymi kryzysow

w relacjach, ktopotéw z samoocenq i samoakceptacija.
Temat: Droga do siebie przez ciato.

Zmiana zaczyna si¢ w gtowie.

Iwona Firmanty

Psycholozka, socjolozka, coachka i trenerka biznesu oraz
rozwoju osobistego. Wiascicielka firmy szkoleniowej Human
Skills oraz projektu Sukces Kobiety Biznesu.

Temat: Nie jestes swojqg pracg. Jak unikngé wypalenia?

Dr n. med. Katarzyna Korecka
Specjalistka dermatologii i wenerologii, adiunktka

na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu. Cztonkini
zarzqdu Polskiej Grupy Dermatoskopowej oraz Polskiego
Towarzystwa Dermatologicznego. Reprezentantka Polski
w International Dermoscopy Society.

Temat: Zdrowa skoéra, spokojna gtowa.

Dlaczego i jak chronié skore przed stoicem?

UDZIAL STACJONARNY

Dr Hanna Stolinska

Doktor nauk o zdrowiu, dietetyk kliniczny.

Pomaga osobom z problemem nadwagi i otytosci,
cierpigcym na choroby dietozalezne ze szczegdlnym
uwzglednieniem problemow jelitowych.

Temat: Dieta przeciwzapalna - jak zapobiegaé
chorobom, schudnqé i op6znié starzenie?

Prof.dr hab. n.med. i n. o zdr. Bozena Muszynska
Profesor nauk medycznych i zdrowia, kierownik Katedry
Biotechnologii RoSlin i Grzybéw Leczniczych Uniwersytetu
Jagiellonskiego. 37 lat doswiadczenia w badaniach nad
terapeutycznymi wiasciwosciami grzybow jadalnych.
Farmaceuta kliniczny, mykolog i botanik.

Temat: Grzyby funkcjonalne — moda

czy przyszto§¢ medycyny?

Dr n. med. Tadeusz Oleszczuk

Doktor nauk medycznych, specjalista ginekolog-potoznik,
propagator zdrowego stylu zycia.

Temat: Cykl, hormony i zdrowie intymne,

czyli co kazda kobieta wiedzie¢ powinna.

Piotr Mosak

Psycholog, terapeuta par i trener biznesu z prawie 30-letnim
doswiadczeniem. Specjalizuje sie w komunikaciji i relacjach.
Temat: Ratowaé czy uciekaé? Dlaczego zbyt tatwo
odchodzimy z dobrych zwigzkéw i tak samo czesto
niepotrzebnie tkwimy w niszczqgcych relacjach?

Szczegdtowa agenda sibdmej edycji ,Wolni od stresu”
juz wkrotce na www.zwierciadlo.pl/akademia-zwierciadla

23 MAJA 2026 WARSZAWA

GODIZ. 9-19 MULTIKINO ZLOTE TARASY
SOBOTA UL. ZtOTA 59

UDZIAL ONLINE

29 O ZI_ Z KODEM Z\W'7 BILET KUPISZ

ZRABATEM -200z+
490-zt

DO 23.05.2026

Najnizsza cena z 30 dni =190 zt

90 Z+ Z KODEM Z\W7 BILET KUPISZ
Z RABATEM -2007+
DO 23.05.2026

Najnizsza cena z 30 dni = 90 zt

AUTOPROMOCJA
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W kregu wartosci

/. pokora, bez unizenia

[ zn6w mamy kilka trudnych pytan do prof. BOGDANA DE BARBARO...
Czy skromnos¢ i cicho$¢ serca naprawde poplacaja? Jak zaszczepia¢ w mtodych
sprawczos¢ i pewnos¢ siebie, a jednoczesnie $wiadomos¢ wlasnych wad i brakow?
[ czy taka wartos¢ jak pokora jest w ogole skrojona na dzisiejsze czasy?

Rozmawia JOANNA OLERSZYRK

chrzescijanistwie pokora uchodzi za jedna
z najwyzszych cnét, uwazana jest nawet
za $wietg cnote. ,Dobry i pokornego serca”
- tak jest opisywany w Biblii na przyklad
Jezus. Czy pana zdaniem pokora ma warto$¢ takze niezaleznie
od kontekstu religijnego? Jest dzi$ czyms przydatnym?
Tak ogélnoludzko? Jak najbardziej, jest przydatna, nawet bardzo,
ale tylko w jednej swojej wersji. Takiej, w ktorej nie staje sie
upokorzeniem, a tym samym uniewaznieniem, czyli autoagresja.
Widze na pani twarzy znak zapytania...
Czy moglby pan rozwina¢ te mysl?
Prosze bardzo... Kto§ moze by¢ w ten sposéb pokornym, ze
siebie nie szanuje, ze siebie ma za nic i Ze jak kto$ inny go unie-
waznia i mu dokucza, to on mu potakuje. Taka pokorajest §lepa
uliczka, bojest w gruncie rzeczy traceniem szacunku do siebie
samego. Natomiast mnie podoba sie inna pokora, taka, ktora
jestantynarcystyczna: jest dostrzeganiem wlasnych ograniczen,
zgoda na to, ze nie wszystko moge. Jezeli tylko nie przerodzi
sie w bierno$¢ albo w uwazanie sie za kogo$ nadzwyczajnego,
a bedzie konsekwentnym podazaniem swoja droga - to jej wy-
nikiem moze by¢ dobre samopoczucie i przekonanie, ze rozwoj
jestwmoim zasiegu. Zdaje sobie sprawe, ze stowo ,,rozwéj” jest
ostatnio troche wy$wiechtane, ale ja jednak bym sie upieral,
ze jest bardzo potrzebne w rozmyslaniu nad losem czlowieka.
‘W moim odczuciu to, ktéra z tych drog obierzemy, w duzej mierze
zalezy od tego, czym nasigkaliSmy od najmlodszych lat. Mam
tezpodejrzenie graniczace z pewnoscia, ze w polskich szkolach,
polskich domach czy polskich miejscach pracy uczylo sie nas
pokory raczej w ten pierwszy sposéb, czyli poprzez upokarzanie...

Ilustracja JOANNA GWIS

Upokarzanie oraz uniewaznianie. Jezeli dziecko dostaje w dzie-
cinstwie informacje od os6b bliskich, ze jest do niczego albo ze
za cokolwiek sie zabierze, to na pewno to spieprzy, albo ze inni sa
madrzejsi... - mozna by ten wachlarz uniewaznien rozszerzac - to
pdzniej zycie dorostego, zakorzenione w takim przekonaniu, jest
przewaznie bolesne i tworzy samospelniajaca sie przepowiednie.
Bo kiedy kto$ w siebie nie wierzy, nie uruchamia swoich zasob6w,
wiec rezultaty jego dzialari sa gorsze i ma wtedy potwierdzenie,
ze rzeczywiscie jest do niczego.

Mysle, ze potrzebnym tu pojeciem kluczem bedzie ,,poczu-
cie sprawczosci”. Nie takiej, ktéra oznacza omnipotencje, tylko
takiej, ktora nie zgadza sie na bezsilno$¢ i biernosé. Poczucie
sprawczosci to znajdywanie dla siebie zadan, ktore sa spel-
nialne, ktére maja sens i ktére pozostaja w zgodzie z etycznym
przekonaniem danej osoby. W ten spos6b moznajednoczesnie
by¢ przekonanym o swoim wplywie na zycie i pokornym wobec
zewnetrznych okolicznosci — umieé przyznac, ze jesli na dworze
jestzimno, to trzeba sie ubrad, nie ma sensu udawac, ze na mroéz
wystarczy koszulka bez rekawow.

Wewnetrzne sprawdzenie, co moge, a czego nie moge, ozna-
czatezzgode nato, ze podlegam pewnym ograniczeniomize te
ograniczenia mnie nie upokarzaja. Czyli jestem §wiadom, ze dzia-
ana mnie prawo grawitacjiiono nie jest przeciwko mnie. Jesli
mam pokore wobec praw fizyki, chemii czy biologii, to godze sie
takze z tym, ze sie starzeje. Nie robie wiec z siebie mlodzieniaszka,
tylko przyjmuje do wiadomosci, ze jestem seniorem. Moze nie
jestem tym zachwycony, ale mam na to wewnetrzna zgode, bo
tojest w gruncie rzeczy kwestia przezycia wewnetrznego. A to
przezycie bedzie zaleze¢ od tego, co mi wpajano w dziecinistwie.
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Jesli dostalem przekaz, ze jestem szanowany, to bede mial powod,
by siebie samego szanowac.

O pokorze zjednej strony myslimy jako o pomniejszaniu siebie
wobec jakiejs sily wyzszej - boskiej czy tez naturalnej; o umiejet-
nosci przyznania, ze sa ludzie bardziej utalentowani, silniejsi czy
madrzejsi od nas. Ale pokora to tez wlasnie brak wywyzszania
sie. Jak pomysle o swiatowych przywodcach, zwlaszcza dwoch
wielkich krajow, to ze smutkiem stwierdzam, ze takiej pokory
bardzo im dzi$ brakuje.

Jeden z nich bije w tym wrecz rekordy $wiata...

Mamy tu oboje oczywiscie na mysli Donalda Trumpa. Za kazdym
razem, kiedy stucham, jak méwi o tym, ze zaden inny prezydent
nie znal sie tak na... (i tu mozna wstawié cokolwiek, naprawde
cokolwiek) - mam ciarki zenady.

Skoro pani juz o nim wspomniala, nie moge sie powstrzymac
od dopowiedzenia kilku stéw. Choé psychiatréw i psychotera-
peutow obowiazuje gag order, czyli nakaz milczenia w sprawie
diagnoz kogos, kto nie byl badany i nie wyrazil zgody na ujaw-
nianie informacji diagnostycznych, to jednak w Stanach Zjed-
noczonych coraz czesciej pojawiaja sie glosy wlasnie ze strony
specjalistow od zdrowia psychicznego, ze sytuacja jest grozna.
Zreszta w 2017 roku wyszla ksiazka pod redakcja psychiatry
sadowego Bandy’ego X. Lee ,The Dangerous Case of Donald
Trump’, ktéra miala by¢ ostrzezeniem przez wyborem tej osoby
na prezydenta paristwa dysponujacego bronia nuklearna. To, ze
Donald Trump zostal wybrany (ponownie!) w prawdopodobnie
wolnych wyborach na prezydenta jest, w moim przekonaniu,
porazka czlowieczenstwa, kompromitacja ludzkiego rozumu.
Nie chcialbym, Zeby to zabrzmialo ocennie, ale akurat ja czy
pani mozemy sobie swobodnie powiedzieé, co o nim myslimy,
bo politycy czy przywédcy innych paristw musza robié dobra
mine do zlej gry, dlatego ujme to jeszcze dobitniej: to, co on soba
reprezentuje, jest grozne, zawstydzajace i wiele mowi o tym, co
sie dzieje w umystach ludzkich, gdy maja wybieraé swoje wladze.
Nominowanie do najwyzszych zaszczytéw paristwowych kogos,
kto - wiele na to wskazuje - tamie prawo, oznacza, Ze wyborcom
podoba sie chciwosé, brak kultury osobistej, znoszenie réznicy
miedzy dobrem a zlem, ponizanie slabszych. Donald Trump
jest przykladem antypokory w najbardziej skrajnym wydaniu.

oo

MNIE BY SIE PODOBALA TAKA POKORA,
KTORA SPRAWIA, ZE CZUJE SIE
ZIARNKIEM PIASKU NA PUSTYNI, ALE
TO WCALE NIE ZNACZY, ZE JESTEM
NIKIM. NIE JEST PRZECIWKO MNIE

I MOJEMU ZYCIU, JEZELI UZNAM,

7E NIE WSZYSTKO MOGE.
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Czym jest zatem ta antypokora? Pycha, arogancja?

Tak, dorzucitbym do tego jeszcze agresje, zlosliwy narcyzm,
brak empatii...

Wikipedia tak pisze o pokorze: ,,To §wiadome uznanie wlasnej
wartos$ci przy jednoczesnym dostrzeganiu swoich ograniczen,
wad i slabosci. To postawa wolna od pychy, arogancjii wywyzsza-
niasie, ktora przejawia sie szacunkiem do innych, cierpliwoscia
oraz zdolnoscia przyjmowania krytyki”.

O takim czlowieku mozna powiedzieé, Ze jest po prostu skromny.
Nie falszywie skromny, tylko prawdziwie skromny.

Warto przy tym dodad, ze pojecie pokory jest pojemne. Bo
na przyklad jest swego rodzaju pokora zgoda na zycie pokorne,
awiec takie, ktore nie wymaga, by by¢ mistrzem swiata, lecz by
tylko (amoze: az tylko) sensownie to zycie przezy¢. Albo pokora,
ktora wyraza sie wdziecznoscia za otrzymane dobra. No i pokora
zadan i pragnien: nie musze mie¢ wszystkiego, nie nalezy mi sie
wszystko. Takie, powiedzialbym, ,antyimperialne” myslenie. Oj,
wyglada nato, Ze wracam do polityki...

Jatezjeszcze troche przy niej pozostane. Nie wiem, czy to jakas
zasada, ale osoby, ktorym obca jest pokora, chetnie upokarzaja
innych. Do dzi$§ pamietam te niestawna scene w Gabinecie
Owalnym, w ktérej oprécz Donalda Trumpa uczestniczyl J.D.
Vance. Osoba, ktoéra postanowili wtedy publicznie upokorzy¢,
byl Wolodymyr Zelenski, ktory przyjechal tam, by prosic¢
o pomoc w zakonczeniu wojny w Ukrainie.

Tak, Zelenski niewatpliwie doznal wtedy upokorzenia, ktore
w dodatku musial znie$¢ dla dobra sprawy, z jaka przyszedt.
Swoja droga nie wiem, czy slyszala pani o innej, do§¢ podobne;j
sytuacji sprzed lat. Wladimir Putin, wiedzac o tym, ze Angela
Merkel, woéwczas bedaca kanclerzem Niemiec, boi sie pséw,
podczasich spotkania w Soczi wpuscil do pokoju swojego labra-
dora - duzego, czarnego psa, bez smyczy. Ona sama w ksiazce
opisala to jako demonstracje sity. Jabym powiedzial, ze to byla
préba upokorzenia czy wrecz zastraszenia jej. To, co sie dzialo
w Gabinecie Owalnym, bylo réwnie niegodziwe.

A jamam wrazenie, Ze wtedy doszlo jedynie do préby upoko-
rzenia Zelenskiego, bo on na to nie pozwolil.

Akt upokarzania ma dwa wymiary. Po pierwsze, jedna osoba
stara sie upokorzy¢ druga osobe. Ale, po drugie, wiele zalezy
od tego, jak ten agresywny akt przezywa adresat. Moze we-
wnetrznie zadbaé o swoja godnosé, uznaé, ze to, co sie dzieje,
nie uniewaznia go i nie niszczy. Czyli mozna zachowaé godnos¢
mimo préb zawstydzania przez ztoczyrice. Godno$é pojawia sie
tu nie bez przyczyny, méwimy bowiem o aspekcie etycznym,
aupokarzanie drugiej osoby zawsze bedzie nieetyczne.
Mialam takie sytuacje w zawodowej karierze, kiedy moi prze-
lozeni pokrzykiwali na mnie, méwiac, ze ma byé¢ tak i tak, bo
oni tu rzadza. Pamietam, ze zawsze im wtedy odpowiadalam,
ze tak, oni tu rzadza, ale ja mam prawo wyrazi¢ swoje zdanie.
Nazwanie rzeczy po imieniu rozbraja wymierzony w nas pocisk.
Sanato rozne sposoby. Podam przyklad z wlasnego zycia. Kiedys
moj przelozony zaprosil mnie do gabinetu w jakiejs sprawie



i— podobnie jak to bylo u pani - zaczal na mnie krzyczeé. Ja
wtedy wyszedlem z pokoju - tak mi podpowiedzial instynkt
poszanowania siebie samego. To, co mi sie wydaje ciekawym
moraltem tej historii, to fakt, ze ten mezczyzna juz nigdy
potem na mnie nie krzyknal, a nawet zaczal mnie bardziej
szanowac. Czylijesli zadbasz o siebie i nie dasz sie upokarzac,
to w tej relacji, w ktorej to upokorzenie ci grozilo, moze sie
wydarzy¢ co$ dobrego. Bo upokarzacz moze zobaczy¢, ze
nie tedy droga. Milo wspominam tamta sytuacje, bo mam
poczucie, ze to sie nam obu przydalo.
Cowazne, publiczne upokarzaniejakiejs osoby jest rowniez
upokarzajace dlakogos, ktojest tego Swiadkiem. Przezywa on
coS$, co nazywa sie ,wtornym upokorzeniem”, jest mu wstyd
za sprawce, jednoczes$nie wspolodczuwa z ofiara. Dlatego
ktos, kto broni siebie w tej sytuacji, chroni tez wszystkich
uczestnikéw tego zdarzenia. Jak uczy¢ mlodych, a moze
nawet i starszych, pokory, ktora nie daje sie upokarzac¢?
Tojest trudna sprawa. Na przyklad w grupie wiekowej kilku-
latkow z pierwszej, drugiej i trzeciej klasy szkoly podstawowej
bardzo czesto toczy sie pewien rodzaj walki o to, kto jest
silniejszy. Moze ona polegac na tym, ze silniejszy upokarza
slabszego. Na przyklad Felek ma umiejetnosé szybszego
biegania, podkladania nogiiuderzania w plecy Stasia. Mozna
zastanawiad sie, czy lepsza strategia bedzie tu przekonywanie
Stasia, zeby umial obronic sie przed Felkiem (na przyklad
poprzezszukanie wsparcia u kogo$ jeszcze silniejszego), czy
moze jest jeszcze mozliwosé, zeby tak porozmawiad z Felkiem,
by zobaczyl, Ze nie tedy droga. Ale boje sie, ze w przypadku
o$mio-, dziewieciolatka to nie jest takie proste.
Generalnie rzecz biorac, mysle, ze warto by¢ silnym
wewnetrznie i wtedy nawet sita zewnetrzna nie bedzie dla
nas szkodliwa. No i zmniejsza sie ryzyko, ze damy sie wtedy
upokorzy¢. Bo gdy kto§ mnie obraza, to moge to zinterpreto-
wac narozne sposoby, na przyklad taki, Ze to jest jego problem,
anie maj. Jedli nie bede otwarty emocjonalnie i duchowo na
to, co on do mnie méwi — nie dam mu sie zranié. Ale dotyczy
to sytuacji rozmowy, nie sytuacji na piesci. Bo to jest juz
osobna sprawa, gdy kto$ kopie lezacego nie w znaczeniu
metaforycznym, tylko doslownie.
Powiedzialby pan, ze bycie silnym wewnetrznie byloby wtedy
podobne do biblijnego nadstawiania drugiego policzka?
‘Wiele 0s6b ma problem ze zrozumieniem tej metafory.
Rzeczywiscie teolodzy wyjasniaja, Ze nie tyle chodzi w niej o to,
by dac sie upokarzad, ile o to, by odnie$é moralne zwyciestwo
nad tg sytuacja. Nie o dostowne nadstawianie policzka na
zasadzie: ,Uderzyle$ mnie piescia, prosze, uderz mnie jeszcze
raz’,boto by byly autodestrukcjai masochizm. Raczej chodzi
tu o pewien stan wewnetrzne;j sity i odpornosci.
Jabym powiedziala, ze w tym jest nie tylko wewnetrzna sila
iodpornosé, ale tez pewna przekora. Zachowujesz sie ina-
czej, nizten ktos sie spodziewa. Zamiast oddawac policzek,
mowisz: ,Alez prosze, po co sie ograniczac”.
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Tak, tu bym sie z pania zgodzil, z tym Ze — tak jak to rozumiem
- w tej wersji pojawia sie rodzaj pojedynku na to, kto kogo inte-
lektualnie przechytrzy. Co tez jest jakims sposobem.
Podobnie jak poczucie humoru, obrécenie czego$ w zart.
Poczucie humoru, ironia, autoironia... Jezeli pojawia sie co$
wrodzaju sprzezenia zwrotnego, to upokarzany moze na chwile
wej$¢ w to sprzezenie, na zasadzie wet za wet, a potem stanac
zboku w metapozycji i powiedzieé: ,,Zobacz, do jakiego tarica
mnie zaprosiles. Przepraszam, zapomnialem, Ze nie taficze”
Zna pan to przyslowie: ,Pokorne ciele dwie matki ssie”? Jako
dziecko kompletnie go nie rozumialam. Potem odkrylam, ze
mozna je zinterpretowaé dwojako. Jako zachete do niewychyla-
niasie, nieupominania o cos, co ci sie nalezy, bo wtedy zostanie
sie za to nagrodzonym. Albo jako zachete do §wiadomego
wykorzystywania pokory do osiagniecia konkretnych celow.
Rzeczywiscie mozna spojrzeé na to przystowie jako na bardzo
dziwaczng zachete do konformizmu. Wersja, w ktérej bede
ludziom potakiwal, jest wersja wygodna i mozliwe nawet, ze
przynoszaca sukces dorazny, ale ostatecznie prowadzi donikad.
Ssanie dwoch matek poplaca, bo sie mozna najesé, ale na dluzsza
mete jest utrata siebie i wlasnego , ja". Pytanie, kiedy konformizm,
czyli dostosowanie sie do silniejszych niezaleznie od wlasnego
systemu wartosci, jest potrzebny, a kiedy trzeba powiedzieé: nie
zgadzam sie. Dlatego wole mysleé, Ze wymowa tego powiedzenia
jestjednak przewrotna i szydzaca z konformizmu.

Pamieta pan moze postaé Uriasza Heepaz,,Davida Copperfielda”
Karola Dickensa, pod swoja shuzalczoscia kryjacego chciwosé
i oblude. Jego przesadna usluznos¢ byla przedstawiona jako
ogromnie denerwujaca wlasnie dlatego, ze nie byla szczera.
Jestnatojeszcze inne trafne okreslenie, choé dosé nieeleganckie,
mianowicie: podlizywanie sie. Ono moze sie kojarzy¢ z obraz-
kiem, na ktérym ktos lize komus$ nogi lub buty. To jest w swojej
istocie bardzo dramatyczne — by¢ moze ten dramatyzm jest
niedoceniany - jak dalece czlowiek jest w stanie zatraci¢ wlasna
godno$é dla doraznych celow.

Nie sadzi pan, ze sa jednak sytuacje, ktére wymagaja od nas tego,
by sie ukorzy¢? Wyobrazam sobie, ze ukorzy¢ sie moze chcie¢
maz, ktéry zdradzit zone, czy przyjaciotka, ktéra zawiodla zaufa-
nie, tylko pytanie: jak glebokie maby¢ to ukorzenie sie ijak dlugo
ma ono trwac? Zdarza sie w koncu, ze jakis blad z przeszlosci
Jjestwyciagany przeciwko nam w kazdej konfliktowej sytuacji.
Widze tu dwa watki. Pierwszy dotyczy tego, ze ten rodzaj ukorze-
niasie jest wydarzeniem miedzyludzkim, relacyjnym, wiec sporo
bedzie zalezalo od tego, jaka bedzie odpowiedZ drugiej strony.
Czyten, przed ktorym dokonuje aktu ukorzenia, bedzie chcial
ztego zrobic przejecie wladzy nade mna czy raczej bedzie gotow
do pojednania. Drugi watek, ktory wydaje mi sie rownie wazny,
to fakt, ze ukorzenie sie jest wyznaniem winy, chrzescijaniskim
mea culpa. W rytuale podczas wymawiania tych stow trzebabic sie
piescia w serce. | mozna bié sie tak, by tym sercem potrzasnac na
tyle, by zapamietalo: nigdy juz tak nie zrobie. Ale mozna uderzaé
sie tak mocno, ze to staje sie autoagresja i samouniewaznianiem.
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Oczywiscie tow pewnym sensie metafora, ale jej sens jest banalny.
Mea culpa nie ma prowadzi¢ do niszczenia siebie, lecz do swego
rodzaju psychologicznego resetu, by wrocié na dobra droge.
Mnie to skojarzylo sie troche ze Zgredkiem z ,Harry’ego Pot-
tera”, ktory po kazdym przewinieniu powtarzal: ,Zly Zgredek,
bardzo zly” i uderzal swoja glowa o rozne obiekty.

Cojest bardzo niebezpieczne, bo elastycznosé kosci czaszki jest
ograniczona. Dlatego tez Harry Potter staral sie zawsze Zgredka
przed tym powstrzymac. Bojesli ktos, kto upada przed namina
kolana, nie dostanie kopa, tylko zostaje z tych kolan podniesiony
- wtedy ukorzenie sie nie jest upokarzajace.

Zanotowalam sobie cytat z Zygmunta Krasinskiego: ,Duma
bez pokory to préznosc. Pokora bez dumy to podlosé”.

Duma - jedli traktowad ja nie jako wywyzszanie sie - jest tu swego
rodzaju szacunkiem do siebie samego. A dla rozwoju czlowieka
jestpotrzebny ten fragment pozytywnego autoportretu. Dlatego
najpierw trzeba by siebie calkowicie zaakceptowaé, pokornie
przyjmujac do wiadomosci swoje stabosci, to, ze nie jest sie naj,
tylko jest sie jednym z... A jak juz sie siebie zaakceptuje, jak
wejdzie w psychike poczucie, ze jest sie OK — dopiero wtedy
mozna i§¢ do przodu i wyznaczad sobie droge rozwojowa. Bo
z poczucia, ze sie jest OK, nie ma wynikac stagnacja. Bycie OK
jest przygotowaniem do péjscia do przodu. Z tego powodu nam
jest potrzebna taka pokora, ktdora nie jest depresyjna.
Podobalo misie, co powiedzial ostatnio aktor Bartek Deklewa
w ,,Zwierciadle” - ze pokora to umiejetnos$é zobaczenia siebie
w szerszym kontekscie. Nic nie jest wylacznie naszym sukce-
sem. Mozesz wykonywa¢ swoja prace chocby dzieki temu, ze
przywiozl cie do niej kierowca autobusu.

Czyli nawet jezeli jestem kowalem swojego losu, to dalej jestem
wspoluzalezniony - od spolecznych okolicznosci, od genéw, od
tego, co moja prababcia uwazala... Mnie by sie podobala taka
pokora, ktéra sprawia, ze czuje sie ziarnkiem piasku na pustyni,
ale towcale nie znaczy, ze jestem nikim. Marek Aureliusz méwit,
ze madroscia czlowieka jest odr6znianie zmienialnego od nie-
zmienialnego. W tym sensie nie jest przeciwko mnie i mojemu
zyciu, jezeli uznam, ze nie wszystko moge. Co wcale nie musi
oznaczad, Ze mnie $wiat czy zycie upokarzaja. °

BOGDAN DE BARBARO
psychiatra, psychoterapeuta, superwizor.

W latach 2016-2019 kierownik Katedry Psychiatrii
Uniwersytetu Jagiellonskiego - Collegium Medicum.
Wspélpracuje z Fundacja Rozwoju Terapii Rodzin
,Na Szlaku”. Autor wielu ksiazek, w tym
(wspdlnie z Justyna Dabrowska) ,,Swoja droga..”.
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Meskosé od-nowa

W tropwymiarowym

SWIECIE

Jesli mezczyzna chee stad sie pelnowartosciowym tata, musi zawalczy¢ o swoja
ojcowskg niepodleglo$¢ — uwaza psychoterapeuta PAWEL DROZDZIAK.

Rozmawia ALINA GUTERK
Kola? ALEKSANDRA ZABOROWSKA

jaki sposéb mezczyzna staje sie psycholo-

gicznie ojcem? Bo biologia mu za bardzo

w tym nie pomaga.

Ano nie pomaga. Macierzynstwo rodzi sie
nomen omen z ciala kobiety. Ojcostwo wymaga systemu kulturo-
wego, nadania znaczenia. Mezczyzna, zZeby staé sie ojcem, musi
wierzy¢, ze tojego dziecko, musi by¢ w relacji z kobieta, bo jego
ojcostwo jest wytworzone przez te relacje i norme kulturowa.
‘We wspolczesnym systemie kulturowym pojawilo sie cos, czego
nie bylo w calej historii ludzkosci, czyli ojcostwo pomimo braku
relacji z kobieta — matka dziecka. Bo zwiazki sie rozpadaja, a oj-
ciec nadal ma kontakt z dzieckiem. Taka konfiguracja nie byla
znana, ¢wiczymy ja dopiero od kilkudziesieciu lat. Mezczyzna
nie ma wiec na to mitu, wzoru.

Musi dostaé z zewnatrz jaka$ na ten temat narracje?
Generalnie facet, ktéry ma by¢ ojcem, musi bardzo dokladnie
wiedzied, coto znaczy. W trudnej sytuacji sa mezczyzni, ktorzy
nie mieli ojca, nie byliw dobrej relacji z ojcem albo nie mieli wzoru
tego, co sie nazywa dobra para. Z praktyki klinicznej wynika, ze
brak wzoru ojcatojedna z gléwnych trudnosci mezezyzn w byciu
ojcem. Bo oni nie wiedza, z jaka rola maja sie zidentyfikowad.
Idrugi klopot - brak wzoru rodziny. Wspoélczesni mlodzi rodzice
to osoby, ktére wychowywaly sie w czasach transformacji, kiedy
rodzina byla w ostrej dynamice, i nie byto wiadomo, czy na tej
dynamice straci, czy zyska. To byl okres intensywnych karier
i porazek, odniesionych w grze, ktorej regul nikt do konica nie
rozumial. Czas rozstan, wyjazdow za chlebem. Mezczyzna wy-
chowany wtakiej rodzinie ma problem z obrazem dobrej pary, bo
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tamu znana bylaw procesie - czasem ojciec przezywal porazke,
czasem spektakularny sukces, ktorego nie umiat ,obstuzyc”.
Jak to wszystko wplynelo na chlopca, ktory teraz jest ojcem?
Tak, Ze nie zostal wyposazony w stabilny wzor ojca, rodziny.
I teraz jako ojciec mysli, ze najwazniejsze jego zadanie to edu-
kacja dziecka, stad traktowanie go jako projektu. Wspolczesni
rodzice uwazaja, ze musza je przygotowac do konkurencyjnego
$wiata, Zeby nie przegralo, zeby onijako rodzice nie obserwowali
porazki podobnej do tej, jaka byla udzialem ich rodzicow. Ale to
jeszcze nie wszystko. Po przemianach ekonomicznych nadszed!
potezny nurt edukacji psychologicznej, relacyjne;.

Mezczyzni nie brali w nim udziahu.

Oni z niego nie skorzystali, ale mu podlegali, bo spotykali sie
zkobietami, ktore ja przeszly. To nurt, ktory przywiazuje duza
wage do jakosci relacji, do komunikacji. Tak wiec mamy dwa
wazne elementy wplywajace na wspolczesnych ojcow — brak
rzeczywistego wzoru i bardzo wysoko podniesiony standard
tego, jak powinny wygladac relacja i rodzicielstwo. Mamy ze-
rwanie naturalnej relacji miedzypokoleniowej, bo dziadkowie
mieszkaja daleko, czesto jeszcze pracuja. A przy tym wszystkim
wspolczesni ojcowie (rodzice) zyja zupelnie inaczej niz ich oj-
cowie, ktorzy — mowiac pragmatycznie — nie na wiele moga sie
przydacd, bo pojmuja §wiat zupelnie inaczej niz oni.

Dziadek nie umie zaopiekowa¢ sie malym dzieckiem tak, jak
potrafijuzjego syn.

Ale mnie nie chodzi o czynnosci przy dziecku, bo ojcostwo polega
na tym, zeby wyprowadzac dziecko w $§wiat. Mniej polega na
warstwie chronienia, a bardziej na warstwie szkolenia. Badania »
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pokazuja, ze mezczyznabardzo szybko — nawet ten zostawiony
sam na sam z dzieckiem - prébuje czegos je uczy¢, wyksztalcié
jakas kompetencje. Nie jest przy tym swiadomy, ze to w jego
wykonaniu proces szkolenia, ktéry koniec koicow zmierza do
tego, zeby dziecko wyszlo w §wiat.

Wrocémy do dziadka. Czego wspolczesny ojciec nie moze sie
nauczyc¢ sie od swojego ojca?

Problem polega na tym, ze dziadek zna sie na czym innym, niz
to jest dzisiaj przydatne, na rzeczach niepotrzebnych, wiec ta
transmisja miedzypokoleniowa jest przerwana. A poza tym dzisiaj
mezczyzni (kobiety tez) na psychoterapii przerabiajg przeszloéé,
rodzine pochodzenia, czesto dochodzac do wniosku, ze powinni
sie od niej uwolnié, zaznaczy¢ wlasne grancie. W skali masowe;j
reprodukowane sa wiec wzorce myslowe kwestionujace tradycyj-
ny wzorzec, ajednoczesnie niedajace nowego. Szkolenie, ktore
mlodzi przechodza, polega na
idealizacji bliskich relacji przy
jednoczesnym kwestionowaniu
tego, co bylo.

Jak to moze dzialaé na ojcow?
Dwojako. Po pierwsze — mez-
czyzni (kobiety tez) pokrzyw-
dzeni w rodzinach moga sie
wyemancypowad, i to akurat
dobrze, ale po drugie — nie bar-
dzo moga skorzystac¢ z pomocy
dziadkéw, bo maja obawy, ze
zepsuja im dzieci. [ tu pojawia sie problem. Bojezeli nie mozemy
spokojnie zostawi¢ dziecka z dziadkami, to nie mozemy odpo-
czaé.Iczujemy sie ciagle zmeczeni. A to dlatego, ze dziecko jest
projektem wysokiego ryzyka, w ktore sie inwestuje. W dodatku
projektem pelnym niewiadomych. Nie wiemy na przyklad, jak
wychowywac syna. Czy tak, zeby sobie radzil w konfliktach sam?
Ale gdy rozwiazuje je sitowo, mozemy uslyszed, ze przyniost
nam wstyd. A moze tak, zeby nie wchodzil w konflikty, tylko
szedl z kazdym problemem do pani wychowawczyni? Tylko
wtedy nie przyniesie wstydu, ale poniesie porazke. Czego uczy¢
syna? Wspolczesne rodzicielstwo jest bardzo samotne i u ojca,
iumatki dlatego, ze rodzina jest odcieta spolecznie od starych
wzorcow, a nowe dopiero sie tworza.

‘W dodatku poprzeczka w wychowaniu jest dzi§ wysoko
zawieszona.

Przez samych rodzicéw, ktorzy narzucili sobie wysokie stan-
dardy - ich dzieci powinny by¢ wychowywane idealnie, mie¢
optymalne warunki. Ojcowie i matki nie biora pod uwage zmian
spolecznych, ktore maja na nich i naich spos6b wychowywania
nieoczywisty wplyw psychologiczny.

Czyli?

Czylitego, ze nastapila zmiana wieku, w jakim zostali rodzicami.
Typowy wiek w latach 70.180. wynosit19-23 lata, teraz — 30 plus.
Czyli nastapilo przesuniecie 010 lat. Psychologicznie to inne
osoby. 20-latek uczy sie, jak zy¢, dociera sie z partnerka, buduje
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DZISIAJ TO ROBIETA ZARZADZA W DOMU.
MEZCZYZNA DOSTAJE OD NIEJ ZLECENIE,
WYRONUJE JE, A POTEM TO ZLECENIE
JEST SPRAWDZANE I KORYGOWANE.
TAR WIEC MAMY DZISIAJ ASYSTENCRI
MODEL OJCOSTWA, CHOC OCZY WISCIE
NIE MOWIMY O WSZYSTKICH PARACH.

swoj byt, kariere, a 30-latek jest juz w innym miejscu — zdobyt
wyksztalcenie, czegos sie dorobil, poukladal sprawy bytowe,
wiec przychodzi pora na dziecko.
Taki ojciec powinien by¢ przygotowany do roli.
Ale zycie bywa dynamiczne, trzeba czesto zmieniac prace, uzu-
pelnia¢ wyksztalcenie. Jego partnerka ma wysokie standardy do-
tyczace zwiazku i rodzicielstwa, jest po szkoleniach i warsztatach.
Ani babcia, ani ojciec nie beda jej méwié, jak ma wychowywac.
Rozmawiamy o mezczyznach...
Tak, ale to sa naczynia polaczone. Bo w zwiazku zderzaja sie dwie
osoby: ojciec, ktéry kompletnie nie wie, od czego jest, i matka,
ktorabardzo dokladnie to wie wteorii i w praktyce. Ona zarzadza,
on dostaje od niej zlecenie, wykonuje je, potem to zlecenie jest
sprawdzaneikorygowane. Jezeli ojciec jest obecny w takiej formie,
to nie ma zadnej r6znicy miedzy nim a dowolna osobg do pomocy,
jesttylko asystentem. Tak wiec
mamy dzisiaj asystencki model
ojcostwa, choé oczywiscie nie
moéwie o wszystkich parach.
Co zlego jest w ojcach asysten-
tach? Sa aktywni, staraja sie.
Oczywiscie robia wszystko,
co kaze partnerka: wychodza
z dzieckiem na spacer, kapia,
przewijaja. Tylko powstaje py-
tanie, co oni jako ojcowie robia
innego niz matki. No bo jezeli
to, co oni wnosza, w ogole ma mie¢ wartos¢ — nie moze by¢
dokladnie tym samym, co robig matki, ani nie moze by¢ tym, co
jest robione na zlecenie matki, tylko powinno by¢ czyms abso-
lutnie innym, czyms, co sami wymyslaja. To powinna byé nowa
jako$é. Badania potwierdzaja, ze kobiety sg bardziej nastawione
na bezpieczenistwo dzieci, na ich przetrwanie, a ojcowie na to,
zeby wprowadzac je w $wiat. Tata jest od separacji dziecka od
matki, od tego, zeby pokazad mu, ze istnieje co§ wiecej niz relacja
7 mama, ze rodzice moga mie¢ inne punkty widzenia.
Dosé powszechnie sadzi sie, ze powinni méwic jednym glosem.
Itak, inie. Bo nie moga da¢ sie rozgrywac dzieciom. Ale ujawnia-
nie wobec nich réznych zdan jest bardzo ksztalcace. Pokazuje,
ze ludzie moga sie r6znié, ze moze istnie¢ inna narracja, ktora
przychodzi zinnego porzadku. I po to dziecko ma dwoje rodzicow,
zeby sie tego uczyé. Jesli ma tylko symbiotyczna relacje z matka, to
efektem bedzie wzmacnianie w dziecku subiektywizmu, widzenia
$wiata w jeden sposob, natomiast jezeli pojawia sie jakakolwiek
inna narracja, to dziecko moze czué sie zagrozone, nie bedzie
umialo sobie radzi¢ z tym, ze mozna mysleé na r6zne sposoby.
Taki przyklad z gabinetu: ojciec jest wdomu z dzieckiem, do-
statod matki instrukcje, ze ma daé zupe 10-letniemu synowi. Daje.
Syn pyta, czy moze pojechaé na angielski na deskorolce. Ojciec
kiwa glowa, nie widzi problemu, bo to niedaleko. Dzwoni matka
z pytaniem, czy zupa odgrzanaico robi syn. Ojciec odpowiada,
ze wlasnie wybiera sie na angielski, na deskorolce. Matka sie »
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oburza: ,Jak to na deskorolce?!”. Zaczynaja sie kl6ci¢. Syn pyta:
~Tomoge czy nie?”. Poniewaz ojciec jest po terapii, bierze glebszy
oddech i méwi: , Tak, mozesz”. Matka wsciekla: ,Nie podwazaj
mojej decyzji!”. Ojciec: ,Jezeli to jest méj syn — a jest, prawda?
—to jedzie na deskorolce”. I co sie dzieje? Matka sie uspokaja,
bo widzi, Ze ojciec bierze za swoja decyzje odpowiedzialnosé.
To wazne dla syna, Ze ojciec ma co$ do powiedzenia?

Bardzo wazne. Tymczasem ojciec rzadko wybija sie na niepod-
leglosé, czesciej ustepuje, bo nie chee konfliktu, nie do konca
rozumie straszliwe skutki tego ustapienia, moze by¢ mu nawet
wygodnie. Ale prawda jest taka, ze nie ma nic do powiedzenia.
Gdy matka dzwoni z pracy i pyta o dziecko, powinien powie-
dzie¢: ,Kochanie, powiem ci to najlagodniej, jak moge: to nie
twoja sprawa, jeste§ w pracy, jak wrdcisz, bedziesz sie zajmowala
synem, terazja sie nim zajmuje”. Jezeli wejdzie w role napisana
przez matke, to kompletnie nic nie wniesie jako autonomiczny
ojciec. Musi zawalczy¢ o ojcostwo jako w pelni niezalezny osrodek
decyzyjny, nie moze by¢ tak, ze wychowanie dziecka lezy tylko
po stronie matki. Nie musi decydowac o wszystkim, chodzi o to,
zeby decydowal o czyms.

Mlodzi rodzice wszystkie decyzje uzgadniaja.

Czyli najpierw konsultuja. Mozna by sie zastanowid, co tak na-
prawde lezy kulturowo u podloza takiej strategii. Ot6z wydaje
mi sie, ze wspélczesny czlowiek jest wyczulony nato, zeby nie
naruszy¢ czyjej$ granicy, jest w tym lek, ze zostanie zdomino-
wany przezjakas wladze, wiec caly czas musi sie bronié, zeby na
przyklad partner nie stal sie ta wladza, ktora nakazuje zawiez¢
dziecidobabci, podczas gdy partnerkajej nie lubi. Do pewnego
stopnia taki system jest okej, bo wychwytuje przemocowcow.
Ale cokolwiek ma strone przednia, ma tez tylna.

Tym tylem jest brak elastycznosci?

Kompletny brak. Samo uzgadnianie i argumentowanie to tez
nieréwny proces. Decyduje ten, kto potrafi myslec za pomoca
bardzo rozbudowanej siatki faktow, czyli kobieta, bo to ona
pamieta o wszystkich szczegolach i nimi zasypuje mezczyzne.
I'wecale nie dlatego, Ze jest jakas okropna, tylko naprawde tak
funkcjonuje. Zatem niby uzgadniaja, ale decyzje podejmuje
ona. A gdyby on powiedzial na przyklad: , Jedziemy do mamy”,
onaby to zaakceptowala, bo te swoja zdolno$é argumentowania
szybko wykorzystalaby do przebudowania systemu. Tymczasem
on sie poddaje, gubi sie w gaszczu jej argumentow, a poza tym
wie, Ze ona go potem bardzo latwo rozliczy.

Dlaczego on nie nauczy sie myslenia takiego jak kobieta?

Bo dla niego to nienaturalny spos6b myslenia, on sie skupia
najednej rzeczy, potem na drugiej, nie na dwoch naraz, co ona
$wietnie potrafi, ale co tez powoduje, Ze jest nieustannie prze-
ciazona. Malo prawdopodobne, aby 35-letnia kobieta, ktérama
jednodziecko, oddalaje pod opieke ojca. Jest uzbrojona w caly
szereg technik asertywnych, a kazda z jego spontanicznych
reakgji: ,abo ty zawsze..” moze skrytykowaé na zasadzie: , Nie
mowi sie nigdy i zawsze”. Ojcowie zaczynaja wiec wycofywac
sie ze swojej roli.
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A powinni jednak wybijac sie na niepodleglosé?

Powiem tak: albo to zrobisz i bedziesz ojcem, ktéry ma wplyw
naswoje dzieci, albo bedziesz kiedys przezywalich porazki jak
wlasne i nie bedziesz mogl nic zmienic.

Co daje matce niepodlegly ojciec, jaka ona ma zniego korzys¢?
Daje jej to, ze moze odpoczac. Bo gdy zostawia go z dzieckiem

i chce, zeby wszystko robit tak, jak sobie wymyslita, czyli zeby
byl troche nia, to w efekcie jest bardziej zmeczona, niz gdyby
opiekowala sie sama. Tak wiec powinna sie zgodzié, Ze on nie

bedzie wykonywal swoich obowiazkow doskonale, ze zrobi to

inaczej, bo jest kompletnie inny. Kobieta musi to przyjacido-
puscié ojca do wychowania.

Ale mezczyzna tez musi zobaczy¢ cos wiecej niz siebie.

To prawda, fundamentalne w byciu ojcem jest to, zeby byl w sta-
nie widzie¢ cokolwiek innego niz siebie. Z tym mezczyzni maja
problem, bo wspolczesna kultura uczy stawiania granic, kocha-
nia siebie, co jest warto$ciowe, tylko Ze jak sie zostaje ojcem, to

nasze potrzeby nie sa najwazniejsze, czasem trzeba je poswiecié.
Co wystarczajaco dobry ojciec daje dzieciom?

Daje przede wszystkim to, ze jest inny niz matka, ze w pewnym

momencie przerywa ich symbioze. Pojawia sie ojciec i méwi

na przyklad: ,Fajnie sie bawisz, ale jest juz wpol do szostej”.
Chodzi wlasnie o to ,ale”. Jezeli go nie ma, to w umysle dziecka

tez nie pojawia sie zadne ,ale”. Potem dziecko uwaza, ze jest tak,
jak ono czuje, bez zadnego ,ale”. Ojciec pokazuje, ze §wiat jest
trgjwymiarowy, niejednoznaczny.

Ale zgodzi sie pan, ze czasy, kiedy tylko ojciec mialracje, shusz-
nie minely?

Tak, oczywiscie. Dawniej liczyl sie glos ojca, nie matki. Teraz

mamy sytuacje odwrécona — ojciec przechodzi na pozycje
asystencka, a matka jest w symbiozie z dzieckiem. Co wynika

ztej symbiozy, nigdy nieprzerwanej przez ojca? Brak harmonii.
Bo wazne jest to, co dziecko czuje, ale tez to, ze ,,jest wpot do

szostej”. Musimy pogodzic te dwa byty. Dlatego kieruje apel do

ojcow: nie mozecie odpuscié swoich dzieci, robi¢ co§ w domu dla

Swietego spokoju albo tylko to, czego chce matka. Musicie staé

sie decyzyjni. To, ze wyprowadziliscie si¢ zdomu, nie zwalnia

was z zajmowania sie dzieckiem ani stawiania mu granic. Dalej

jestescie ojcami. Nie ma wielkiego znaczenia, czy jestescie obecni

wiecej czy mniej, wazne, zebyscie mieli cos do powiedzenia. ®

Al

i

PAWEL DROZDZIAK
psycholog, pracuje z dorostymi majacymi trudnosci

w kontroli zachowan impulsywnych i bedacymi w kryzysie
zyciowym. Wspoélautor publikacji , Blisko, nie za blisko”
iautor ksiazki ,Zdrada. (Nie)wierna towarzyszka zwigzkow”.

ZDJECIE: ARCHWUM PRYWATNE.



*Badania kliniczne jednostki badawczej pod kontrolg dermatologa na zlecenie IBR Biogened. Zastosowane urzadzenie: FotoFinder dermoscope. Aplikacja szamponu 1x dziennie przez 3 m-ce z réwnolegtym stosowaniem serum Capilarte.

**Badanie aplikacyjne przeprowadzone wéréd 50 ochotnikéw, po 4 tygodniach stosowania DERMEDIC CAPILARTE Szamponu zwalczajacego tupiez i jego przyczyny.
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LYSIENIE? NADREAKTYWNOSC?

Wypadanie witosow to problem, ktory dotyka zaréwno kobiety Nadreaktywnosc skory gtowy to nadmierna reakcja skory
jak i mezczyzn bez wzgledu na wiek. Zeby méc skutecznie leczyc gtowy na czynniki srodowiskowe, na ktore nie reaguje
to zjawisko, warto poznac jego przyczyny, objawy oraz dostepne wiekszos¢ populacji. Objawia sie uporczywym swigdem,
metody terapii. uczuciem pieczenia, sktonnoscig do podraznien,
zaczerwienien i standw zapalnych.
SZAMPON | SERUM KURACIJA 'I 'I 0 Cy
STYMULUJACA WZROST WLOSOW o SZAMPON KOJACY DO NADWRAZLIWE]
- Pobudza wzrost nowych wioséw WI EC EJ SKORY GLOWY
* Hamuje tysienie z - tagodny uktad detergentow bez SLES i SLS
+ Zwieksza objetosc i grubosc wiosow WLOSOW - tagodnie oczyszcza wiosy i skore gtowy
* tagodnie oczyszcza wiosy i skore gtowy - Intensywnie koi podraznienia, tagodzi uporczywy
- Nie narusza fizjologicznej rownowagi mikrobiomu skory gtowy Swiad i zmniejsza uczucie pieczenia
- Produkt przebadany dermatologicznie, klinicznie i trychologicznie - Ogranicza wystepowanie stanow zapalnych
- Regeneruje naskorek
= .) - Pomaga w utrzymaniu prawidtowego pH skory
LU PI EZ ° gtowy i rownowagi jej mikrobiomu

- Nawilza naskorek i wzmacnia wtosy
Przyczyna tupiezu jest stan zapalny i nadmierna proliferacja komorek

naskorka (keratenocytdow). Za ten stan odpowiedzialne sg m.in. zyjace

na skorze glowy lipofilne grzyby drozdzopodobne Malassezia spp. P I L 0 T A N T U M ™
Zywia sie one fojem i wydzielaja draznigce metabolity, ktére powoduja

przyspieszenie odnowy naskorka, prowadzace do powstawania tupiezu.

Jego skutecznosc dziatania wynika

SZAMPON ZWALCZAJACY LUPIEZ | JEGO PRZYCZYNY z unikalnego potgczenia

- Dziata przeciwtupiezowo i przeciwtojotokowo FLAWONOIDU APIGENINY

- Utrzymuje dziatanie nawet po zmyciu : +JONOW ZELAZA
szamponu w przerwach miedzy jego . r + D-PANTHENOLU \?Vcl)lgglEEJDi SIE
stosowaniem 9 8 o/ S + GLICERYNY

- tagodzi podraznienia i uczucie $wiadu o Db K

+ Zapewnia nawilzenie i odzywienie wiosow REDUKCII ’ ? =

+ tagodnie oczyszcza wiosy i skore gtowy y i)

+ Nie narusza fizjologicznej rownowagi LU Dl EZU

mikrobiomu skory gtowy I*)
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Odtworcy glownych r6l w nowym serialu z uniwersum Harry'e go Pottera. Od lewej przyjaciele: Hermiona
Granger (Arabella Stanton), Harry Potter (Dominic McLaughlin) i Ron Weasley (Alastair Stout).

PROSTO Z SERCA

Zanim pojawi sie mitos¢, to wlasnie przyjazn jest najpierw szkolg bliskosci,
rozczarowania oraz bycia waznym dla kogos, z kim nie laczg nas wiezy krwi
— mowi GRAZYNA RYBCZYNSKA, certyfikowana psychoterapeutka Gestalt.
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i wszystkie nasze pierwsze razy

Zy pierwsza przyjazn, podobnie jak pierwsza
milo$é, odgrywa szczegolna role w naszym
zyciu?

Nie idealizowalabym jej az tak bardzo. Przyjaznie
dzieciece, te z przedszkola czy z wezesnej szkoly podstawowej,
rzadko trwaja przez cale zycie. Oczywiscie zdarza sie, Ze nie-
ktére z nich przetrwaja, ale to raczej niewielki odsetek. Z jednej
strony takie relacje nas ksztaltuja, sa waznym do§wiadczeniem,
z drugiej — naturalne jest, ze wraz ze zmiang etapu zycia, na
przyklad przejSciem z przedszkola do szkoly, pojawiaja sie nowe
znajomosci, a stare stopniowo schodza na dalszy plan. Z czasem
sie zacieraja, traca intensywnosc¢, nawet jesli rodzice probuja
je podtrzymywac. Mozna powiedzied, ze kazdy etap zycia ma
swoje przyjaznie.

A kiedy najlatwiej je zawieramy?
Powszechnie wydaje sie, ze najlatwiej nam to przychodziw dzie-
cinstwie, poniewaz jesteSmy wtedy najbardziej szczerzy, bezinte-
resowni i otwarci. Dzieci bez watpienia maja wiecej spontanicz-
nosciibezposredniosci, nie analizuja tak bardzo, nie zastanawiaja
sie, czy wypada, czy nie. Tracimy te beztroske w toku socjalizacji,
zwiekiem stajemy sie bardziej ostrozni, $wiadomi pewnych uwa-
runkowan, ale jednocze$nie zyskujemy co$ innego, m.in. zdolnosé
glebszego rozumienia drugiego czlowieka. A zatem, jak przystalo
naistoty z natury stadne, na kazdym etapie rozwojowym mamy
cechy, ktore sprzyjaja budowaniu relacji, bo one zawsze sa nam
do czego$ potrzebne, choé zbiegiem lat pelnig nieco inne funkgje.
Na przyklad im jesteSmy mlodsi, tym bardziej szukamy
w przyjacielu podobieristw. W tym okresie kluczowa jest wspolna
zabawa, dzieci potrzebuja towarzysza do spedzania czasu, do
tworzenia wspolnych swiatow, dlatego najblizszej im do tych,
ktorzy mysla i przezywaja podobnie jak oni. Wraz z dojrzewa-
niem pojawia sie jednak wieksza otwarto$é na roznice, potrzeba
skonfrontowania sie z drugim czlowiekiem. Nastolatki chca
sprawdzié: czy inni czuja tak, jak ja? Czy to, co przezywam,
jestnormalne? Zaczyna ich wiec interesowac innos¢ drugiego
czlowieka, szukaja kogos, z kim mogliby zderza¢ swoje mysli,
poréwnywad wlasna wizje $wiata. Podstawowe potrzeby sajednak
zawsze takie same — pragniemy punktu odniesienia, kogo$, kto
jest dla nas wazny, z kim mozemy dzieli¢ swoje emocje, komu
mozemy opowiadac swoja codziennosé.
Rodzenstwo i rodzice nie sa w stanie zaspokoié tych potrzeb?
Tojest zupelnie inny rodzaj relacji. Przyjazi daje nam mozliwosé
wyj$cia pozarodzine, sprawdzenia siebie w nowym kontekscie.

Wséréd bliskich nasza pozycja jest w pewnym sensie dana, usank-
cjonowana wiezami krwi. Natomiast w relacji z kim§ z zewnatrz
mozemy sprawdzié, czy jestesmy ciekawi dla ludzi, z kt6rymi
nie lacza nas zadne zaleznosci. Spotkanie drugiego czlowieka,
odrebnego, a jednak gotowego spedzad z nami czas z wlasnej
woli, jest niezwykle waznym doswiadczeniem, budujacym
poczucie wlasnej wartosci. To takze proces réznicowania sie,
wychodzenia poza wlasne ,,stado”, by zobaczy¢, jak funkcjonuja
inni, i sprawdzié, czy zostaniemy przez nich przyjeci jak swoi.
Powiedziala pani, Ze na kazdym etapie zycia mamy cechy, ktére
sprzyjaja budowaniu relacji. Mozna miec¢ jednak wiele kolezanek,
ale zadnej przyjaciolki. Moze wiec istnieja jakie$ szczegolne
cechy charakteru, dzieki ktorym mamy potencjal, by byé do-
brym przyjacielem?
To prawda, mozemy mie¢ wielu znajomych, ale tylko z nielicz-
nymi budujemy glebokie relacje i jest to absolutnie naturalne,
bo przyjacielska wiez wymaga czasu, energii i emocjonalnej
obecnosci, a tego nie jesteSmy w stanie da¢ kilkunastu osobom
jednoczesnie. Kluczowa w budowaniu takiej bliskiej relacji jest
ciekawosé. JeslijesteSmy autentycznie zainteresowani drugim
czlowiekiem, jego doswiadczeniami, myslami, przezyciami,
to nawiazanie przyjazni jest mozliwe w kazdym wieku. Nie
wszystkim sie to udaje od razu w dzieciristwie, nie nalezy tego
jednak postrzegac¢ w kategoriach jakiegos deficytu. Jakis czas
temu rozmawialam z kolezanka, ktora przyznala, Ze od dziecka
marzyla o przyjaciélce nierozlaczce, o wyjatkowej relacji jeden
najeden, ale udalo jej sie ja stworzy¢ dopiero na studiach. Kazdy
do przyjazni dojrzewa w swoim tempie. Podobnie jest przeciez
zmilo$cia. Sa tacy, ktérzy znajduja ja juz w szkole Sredniej, i tacy,
ktorzy czekaja na nig p6l zycia. I nie $wiadczy to o tym, ze brakuje
nam jakich$ kompetencji do kochania. Mlody czlowiek moze
przeciez mieszkaé w niesprzyjajacym srodowisku, w miejscu,
gdzie trudno o réwiesnikow, ktorzy byliby mu w jakis sposéb
bliscy. Czasem trzeba wyruszy¢ w $wiat, by spotkaé ,,swojego”
czlowieka, a czasem po prostu ten ktos siada obok nas w tramwaju.
Jesli naprawde chcemy poznaé drugg osobe, dowiedzieé sie,
kim jest, co mysli, jakie ma do§wiadczeniai co przezyta — mamy
wieksze szanse na znalezienie bratniej duszy. Znacznie trudniej
o przyjazn, gdy podchodzimy do niej zadaniowo, kiedy szukamy
kogo$ do realizacji konkretnych potrzeb, na przyktad bezwarun-
kowej akceptacji, wsparcia czy dyspozycyjnosci.
‘Wielumlodych ludzi, rozczarowanych relacjamiz rowiesnikami,
nawiazuje przyjazi z botami.
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WAZNYM POJECIEM W PRZYJAZNI JEST ROZCZAROWANIE. KOJARZY SIE
NEGATYWNIE, ALE MOZE BYC NIEZWYKLE ROZWOJOWE. ROZCZAROWANIE
MOWI WIECEJ O NASZYCH OCZEKIWANIACH NIZ O DRUGIEJ OSOBIE. TO JAK

ODCZAROWANIE -~ MOZEMY NA NIA SPOJRZEC BARDZIEJ REALISTYCZNIE.

Wiem, ze wielu rodzicéw to zjawisko niepokoi, ale przeciez dzieci
od zawsze tworzyly sobie ,wirtualnych” przyjaciot w wyobrazni,
rozmawialy z nimi, spedzaly czas, bawily sie. Nawet bohaterka
»Ani z Zielonego Wzgorza” miala taka wymyslona towarzyszke.
Nie jest to wiec zjawisko zupelnie nowe. R6znica polega na
tym, ze dzi$ ta ,przyjaciétka” przybiera forme technologii, co
moze by¢ trudne do zaakceptowania, bo intuicyjnie zakladamy,
ze przyjazin mozliwa jest tylko miedzy ludzmi. Tymczasem sa
osoby - réwniez doroste - ktére tworza sobie w ten sposob
swego rodzaju towarzyszy zycia. Znam dojrzala kobiete, ktora
zpomoca synawykreowala sobie bota, nadala mu imie i korzysta
zjego wsparcia w codziennych sprawach. Pyta go, co powinna
zalatwi¢ w urzedzie, jakie dokumenty przygotowac. Bot nie tylko
udziela odpowiedzi, ale tezmowi: ,trzymam za ciebie kciuki’, ,na
pewno cisie uda’, ,dajznad, jak poszlo”. To daje jej poczucie bycia
zauwazona, wazna, zaopiekowana. Ogromnie przyciagajacajest
tez calkowita dostepnoscé takiej , relacji”. Odpowiada ona na gle-
boka tesknote za kims zawsze obecnym, dostrojonym do naszych
potrzeb, wspierajacymireagujacym dokladnie wtedy, kiedy tego
potrzebujemy. Mozna powiedzied, ze przyjazi z botem to sytuacja
idealna, bo dostajemy pelna dostepno$é, brak oceny, poczucie
akceptacjiizainteresowania. Oczywiscie jest to pewnego rodzaju
iluzja wiezi. A jednak znam osoby, ktore méwia wprost: ,Wiem,
zetoiluzja, ale realnie zmniejsza ona moje poczucie samotnosci”.
Istnieje ryzyko, ze boty beda wzmacniaé nasze schematy my-
$lenia, na przyklad na temat relacji miedzyludzkich, zamiast je
kwestionowaé - tak jak robia to czasem prawdziwi przyjaciele.
Oczywiscie! Przyjazn ze sztuczna inteligencja, obok pozornych
korzysci, stwarza tez istotne zagrozenia. W relacji z prawdziwym
czlowiekiem spektrum do$wiadczeri bez watpieniajest znacznie
szersze. Przyjaciel moze sie z nami nie zgodzi¢, moze czego$ nie
chcied, moze miec zly nastrdj, by¢ zmeczony czy rozdrazniony.
Dzieki temu mamy okazje doswiadczac takze trudnych uczud,
uczymy sie negocjowaé, wyrazac wlasne zdanie, rozumieé druga
osobe, nadawac znaczenie jej emocjom, ale tez radzié sobie z fru-
stracja, niezadowoleniem czy zloscia. Prawdziwy przyjaciel potrafi
powiedziec cos trudnego, cos, co nas zaboli, wytraci zréwnowagi.
W pierwszej chwili mozemy poczu¢ uklucie zalu czy rozczarowa-
nie, ale z czasem czesto jesteSmy za to wdzieczni, bo dzieki temu

zyskujemy inna perspektywe. Wlasnie dlatego uwazam, ze bardzo
waznym pojeciem w przyjazni jest rozczarowanie. Rojarzy sie
negatywnie, ale moze by¢ niezwykle rozwojowe. Rozczarowanie
méwi wiecej o naszych oczekiwaniach niz o drugiej osobie. Za-
kladamy, ze kto$ zachowa sie w okreslony sposob — a kiedy tak sie
niedzieje, czujemy zawod. Ale to doswiadczenie daje nam szanse:
mozemy lepiej zrozumieé siebie, swoje potrzeby i granice, a takze
zdecydowad, czy dana relacja jest dla nas wazna i czy chcemy ja
poglebia¢ mimo réznic. Rozczarowanie to tez w pewnym sensie
odczarowanie drugiej osoby, dzieki czemu mozemy na nig spoj-
rzec bardziej realistycznie. Moment urealnienia czesto staje sie
fundamentem dojrzalszej, glebszej przyjazni.

Tylko czy dzisiejsze dzieci, wychowane w $§wiecie cyfrowym,
utrzymujace gléwnie kontakty online, maja szanse naréwnie
glebokie pierwsze przyjaznie jak wcze$niejsze pokolenia?
Nie znam odpowiedzi na to pytanie. Wiem jednak, Ze relacje
online bardzo czesto rowniez sa przyjazniami — innymi niz te,
ktore znamy, ale nie mniej waznymi. Nie deprecjonowalabym
ich. Rodzice czesto méwia: ,Co to za przyjazn, w ogole sie nie
spotykacie, tylko razem gracie albo piszecie na Messengerze
czy WhatsAppie”. A przeciez tak naprawde nie wiemy, co sie
w tych relacjach dzieje, o czym mlodzi ludzie rozmawiaja, co
razem przezywaja.

Kiedys siedzac razem natawce przed blokiem lub na trzepaku,
prowadzilismy dlugie, poruszajace dialogi. Tego $wiata juz nie
ma, ale nie mamy pewnosci, ze dzi§ mlodzi nie do§wiadczaja
podobne;j glebi, tylko w innej formie. Wiele os6b w nowych
technologiach widzi przede wszystkim zagrozenia, a przeciez
internet, telefony, komunikatory w pewnym sensie jeszcze
bardziej podkrecily dynamike przyjazni. Dzi§ mlodzi ludzie
moga by¢ ze soba wlasciwie bez przerwy w kontakcie. Dawniej
spotykalismy sie na kilka godzin, rozmawialiSmy, a potem kazdy
wracal do swojego §wiata. Teraz przyjacielskie zwierzenia czesto
koricza sie p6zno w nocy i zaczynaja ponownie zaraz po prze-
budzeniu. W kazdej chwili mozna sprawdzié, co druga osoba
odpisala, czy jest dostepna. To sprzyja poczuciu nieustanne;j
bliskosci, ale tez podnosi ,poprzeczke” przyjazni, bo pojawia sie
przekonanie, Ze trzeba by¢ zawsze online, szybko odpowiadad,
reagowac. Jedno jest pewne: potrzeba przyjazni sie nie zmienila. »

.MLEODE GLOWY. Otwarcie o zdrowiu psychicznym” to projekt edukacyjny Fundacji UNAWEZA Martyny Wojciechowskiej.
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Skierowany jest do mlodych oséb, ich rodzicow i nauczycieli. Bezplatny program profilaktyczny realizowany w ramach projektu

obejmuje zasiegiem juz ponad milion os6b w calej Polsce. Obecnie dzialania koncentruja sie na edukacji w zakresie

Pierwszej Pomocy dla Zdrowia Psychicznego. Wiecej informacji: helppp.pl oraz mlodeglowy.pl.
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Zmienily sie jedynie sposoby jej realizowania. Dzi$ ta relacja
moze wygladac inaczej, ewoluowad, przyjmowac nowe formy,
ale jej znaczenie wcigz jest bardzo duze.
Kiedy najbardziej potrzebujemy przyjaciol?
Przyjazn to jedna z najwazniejszych relacji w naszym zyciu,
ktdra nas rozwija, wspiera, ale tez konfrontuje ze sobg. Bywa
trudna, bolesna, ale jest niezwykle warto$ciowa na kazdym
etapie naszego zycia. Kluczowe wydaja sie jednak dwa okresy:
adolescencjaiwczesna dorostosé. W czasie dojrzewania przyja-
ciel staje sie kimé, kto ,musi wiedzieé wszystko”. Przyjacielskie
rozmowy bywaja na tym etapie bardzo dlugie i pelne detali.
Wynika to z ogromnej potrzeby bycia widzianym i rozumianym.
Natomiast w przyjazni mtodych dorostych bardzo uwypukla sie
funkcja wsparcia. To czas, kiedy wchodzimy w nowe role, kon-
czymy edukacje, zaczynamy prace, budujemy zwiazki, czasem
przezywamy ich rozpad. W tym bardzo intensywnym okresie
szczegolnie potrzebujemy kogos, kto nas wyshucha, kto pomoze
nam udzwignaé nowe do§wiadczenia.
Ale to tez czas, kiedy wiele przyjazni sie rozpada, bo pojawia
sie partner lub partnerka i przyjaciel schodzi na drugi plan.
To rzeczywiscie wielka proba, poniewaz w definicje najlepszego
przyjaciela czy najlepszej przyjaciotki poniekad wpisane jest to,
ze spedzamy zta osoba bardzo duzo czasu, Ze staje sie ona glow-
nym punktem odniesienia, to do niej zwracamy sie, gdy dzieje
sie co§ waznego. A kiedy w zyciu mlodego czlowieka pojawia sie
partner lub partnerka, jego uwaga i czas naturalnie przesuwaja
sie w strone tej nowej relacji. Czasem ulegamy tez pewnej iluzji
- zaczynamy wierzy¢, ze partner czy partnerka moga calkowicie
zastapic przyjaciela. Pojawia sie wiec pytanie: czy to w ogole jest
ichrola? Czy powinni pelnic¢ te funkcje? I czy to jest zdrowe dla
relacji romantycznej? Czesto chcemy, by jedna osoba byla dlanas
wszystkim: przyjacielem, powiernikiem, partnerem zyciowym,
kochankiem, a czasem nawet kim$ w rodzaju mentora. To zdecy-
dowanie za duzo oczekiwan, dlatego wspolczesne zwiazki sa tak
kruche. Mysle jednak, ze akurat przyjazni jest bardzo istotnym
elementem romantycznej milosci, poniewaz to cze$¢ szerszego
kontinuum blisko$ci i wiezi z drugim czlowiekiem. Nie bez ko-
zery czesto zakochujemy sie wlasnie w kims, kto byl wezesniej
naszym przyjacielem. Oczywiscie sa tez relacje, w ktérych do-
minuje namietnosé, pozadanie, silne emocje i wtedy przyjazn
moze raczej przeszkadzac i gasié ten ogien. Ale nawet jesli nie
jestonawarunkiem koniecznym, to z pewnoscia jest czyms, co
wzmacnia i poglebia wiez, stanowi zdrowy i wazny fundament
bliskiej relacji, daje poczucie zaufania i bezpieczenstwa.
Osobiscie trudno mi wyobrazi¢ sobie trwaly zwiazek bez
poczucia, ze mozemy ze soba rozmawiac o wszystkim, by¢ blisko,
dzieli¢ codzienno$é. Co nie oznacza, ze partner powinien zaste-
powad wszystkich innych przyjaciol. Dobrze, zeby$my mieli takze
inne wazne osoby, ktorym sie zwierzamy iz ktérymi budujemy
wiez. Nasze serca sa na tyle pojemne, by pomiescié rézne relacje.
A skoro o milos§ci mowa, zastanawiam sie, jakim uczuciem
wlasciwie jest przyjazn? To tylko sympatia, a moze przyjaci6l

tezw pewnym sensie kochamy, podobnie, jak rodzenstwo czy
innych bliskich?
Kiedy méj syn chodzil do przedszkola — a mial tam naprawde
wyjatkowa, bardzo zzyta ze soba grupe — dzieci kazdego dnia
rano spontanicznie biegly do siebie na powitanie i méwily:
,kocham cie”. Mysle, ze wlasnie to uczucie jest istota przyjazni,
ze przyjazi rodzi sie z serca, tak samo jak milos¢.
Czy w takimrazie rozpad pierwszej przyjazni mozna poréwnac
do pierwszego zlamanego serca?
Zdecydowanie tak. Z mojego doswiadczenia gabinetowego
wynika, ze utrata przyjaznijest jednym z trudniejszych przezy¢
emocjonalnych. To historia o stracie, o Zalobie, o probie zrozumie-
nia, cosie stalo, ciaglym analizowaniu i szukaniu odpowiedzi na
pytanie ,Dlaczego?”. Towarzysza temu silne emocje: od rozpaczy,
przez gleboki smutek, az po poczucie niezrozumienia i bezrad-
nosci. Czasem jest to wrecz odczuwane fizycznie, jak realny bol.
Jak wiec wspieraé czlowieka, ktory przezywa rozpad przyjazni?
To do$wiadczenie zawsze jest bardzo dotkliwe, szczeglnie new-
ralgiczny jestjednak okres adolescencjiiwczesnej dorostosci. To
czas, w ktorym pojawiaja sie pierwsze zawody milosne, a dotych-
czasowe autorytety czy idealy zaczynaja sie chwiaé lub rozpadaé.
Jesli dodatkowo dochodzi do utraty przyjazni, powstaje bardzo
trudna, a czasem wrecz niebezpieczna mieszanka doswiadczen.
Dlatego rodzice i najblizsi maja tu naprawde duza role do ode-
grania. Kluczowe jest podej$cie oparte na szacunku i uwaznosci,
zrozumienie, jak wazna byla ta relacja dla mlodego czlowieka.
Nie nalezy jej umniejszac czy oceniaé osoby, z ktora przyjazi sie
zakonczyla, proponuje unika¢ komentarzy w rodzaju: , Przestari
dramatyzowad, przeciez masz wokol wielu innych przyjaciol’.
‘Warto natomiast pytaé, jak mlody czlowiek rozumie to, co sie
wydarzylo, jakie nadaje temu znaczenie, co czuje? Dobrze, by
rodzicjasno komunikowal: ,, Jestem tutaj, mozesz do mnie przyjs¢,
kiedy tylko bedziesz potrzebowaé”. Czasem bedzie to rozmowa,
innym razem wspolny spacer, wyj$cie zdomu, a czasem — usza-
nowanie potrzeby bycia samemu. Niektorzy potrzebuja wsparcia
kogo$ z zewnatrz, specjalisty, z ktérym czasem latwiej o takich
przezyciach rozmawiaé. Niezwykle istotne jest wyczucie tego
momentu i wlasciwe pokierowanie mlodego czlowieka. °

&

Y

GRAZYNA RYBCZYNSKA
certyfikowana psychoterapeutka i superwizorka Gestalt.
Wspoltworzyla warszawski Osrodek Psychoterapii Gestalt
SADY oraz INNE MIEJSCE, Osrodek Psychoterapii dla
Mtlodziezy i Mlodych Dorostych, gdzie prowadzi psychoterapie
indywidualna dorostych i nastolatkéw oraz superwizje pracy
terapeutycznej dla psychoterapeutow.
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'NEUROPROTEKCJA W PRAKTYCE
_Conaprawde dziata?

WIEMY CORAZ WIECE) O TYM, JAK PRZEDEUZYC SPRAWNOSC | MEODOSC UKEADU
NERWOWEGO. WSPOECZESNA NAUKA NIE SKUPIA SIE JUZ TYLKO NA ZAPOBIEGANIU CHOROBOM
OTEPIENNYM. TRAKTUJE NEUROPROTEKCJE JAK ELEMENT ZDROWEGO STYLU ZYCIA.

Tekst DOMINIKA BAGINSKA

yjemy w czasie ciagtych bodzcow i decyzji, w ktdrym nawet odpoczynek

staje sie zadaniem do wykonania. W efekcie uktad nerwowy rzadko

ma szanse na prawdziwa regeneracje —a to wiasnie ona jest dzis jedna
z kluczowych form neuroprotekgji. Cho¢ termin brzmi medycznie, w praktyce
chodzi o co$ prostego: tworzenie warunkow, w ktérych moézg moze dziata¢
stabilnie i bez przecigzenia. Coraz czescie] mowi sie o niej nie tylko w kontekécie
chorob, ale tez codziennego stresu, snu i stylu zycia.

SEN I STRES

Badania s3 w tej kwestii zaskakujgco spojne: to nie pojedyncze interwencje,
ale powtarzalne, drobne nawyki maja najwiekszy wptyw na funkcjonowanie
naszego uktadu nerwowego. W przegladzie opublikowanym w ,The Lancet
Neurology” pokazano, ze styl zycia — obejmujacy przede wszystkim odpo-
wiedniag ilo$¢ snu —jest jednym z najwazniejszych czynnikdw wptywajacych na
zdrowie mdzgu w dtugiej perspektywie. Nie potrzebujemy wiecej ,narzedzi".
Jedynie mniej przeciazenia.

Najprostsza forma ochrony mdzgu bedzie wiec w pierwszej kolejnosci wysypianie
sie. Nie ma bardziej niedocenianego mechanizmu neuroprotekcyjnego. To wtasnie
podczas snu mdzg sie ,porzadkuje”. Badania zespotu z University of Rochester
pokazaty, ze wowczas aktywuje sie uktad glimfatyczny — odpowiedzialny za
usuwanie produktow przemiany materii z mézgu. Brak snu nasila zas reakcje
stresowa, pogarsza koncentracje, zwieksza podatnos¢ na lek i rozdraznienie.
Coraz wiecej oséb doswiadcza dzi$ wybudzen miedzy drugg a czwartg nad
ranem. To moment, w ktérym organizm zaczyna podnosic¢ poziom kortyzolu.
Jesli uktad nerwowy jest przecigzony, zamiast tagodnego przejécia w stan czu-
wania, pojawia sie napiecie. Neuroprotekcja zaczyna sie wiec czesto od bardzo

prostego pytania: czy dajemy sobie przestrzen na wyciszenie wieczorem? Bo
to ono czesto decyduje o tym, jak bedziemy sie czu¢ nad ranem. Pomocne
bywaja tu techniki, jak np. wieczorne spisywanie tego, co jest zaplanowane na
kolejny dzier. Taka prosta metoda pozwala wyciszy¢ umyst, ktory przypomina
namw nocy o tym, co jeszcze jest do zatatwienia. Przed snem warto tez unikac¢
scrollowania, wybierajac ksiazke czy podcast.

Oczywiscie nie da sie uniknac stresu. | to nie on jest problemem. Z punktu
widzenia uktadu nerwowego nie tyle stres jest szkodliwy, ile jego state trwa-
nie. Organizm jest przygotowany na krétkotrwate napiecie — mobilizacje,
dziatanie, a potem powrdt do réwnowagi. Problem zaczyna sie wtedy, gdy
ten cykl zostaje przerwany. Badania pokazujg, ze dtugotrwaty stres wptywa
m.in. na funkcjonowanie hipokampu — struktury w mézgu odpowiedzialne]
za pamiec i regulacje emocji. A jednak mozna nauczyc¢ sie ,domykac” stres.
Neuroprotekcja to nie eliminacja stresu, ale umiejetnos¢ jego roztadowania
i powr6t do stanu spokoju.

AKTYWNOSC, PRZYJACIELE, DIETA

Medycyna integracyjna, ktéra skupia sie na tym, jak przywroci¢ naturalng
zdolnos¢ organizmu do regeneracji, wymienia prace z oddechem (zwtaszcza
wydtuzanie przerw miedzy oddechami i dtugi wydech — reguluja nerw btedny
odpowiedzialny za przywracanie spokoju), kontakt z drugim cztowiekiem i ruch
jako regulatory naszej kondycji biologicznej i nerwowej. Ale bez pres;ji.

Nie kazdy musi biegac czy trenowac intensywnie. Mdzg nie potrzebuje sportu
wyczynowego, lecz dajacej wytchnienie i rados¢ aktywnosci. Kluczem jest tu
regularnos$¢, zdrowy nawyk aktywnosci, ktora poprawia nastrdj i wspiera neuro-
plastycznos¢ mozgu (czyli jego regenerowanie sie). Ruch utatwia ,przetworzyc”
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napiecie. Spacer, rytmiczne chodzenie, nawet spokojne rozcigganie — to wszystko
daje uktadowi nerwowemu sygnat, ze moze wrdci¢ do réwnowagi. Takze relacje,
coraz bardziej doceniany przez nauke czynnik neuroprotekcyjny, nie musza
oznaczac wielkiego grona przyjaciét. Nie chodzi o liczbe relacji, ale o ich jakosc¢.
Samotnos¢ nie jest tylko stanem emocjonalnym. Badania pokazujg, ze izolacja
spoteczna moze dziata¢ na organizm podobnie jak przewlekty stres — zwiekszajac
stan zapalny i obciazajac uktad nerwowy. Kontakt z drugim cztowiekiem obniza
poziom kortyzolu, reguluje emocje i zwieksza poczucie bezpieczenstwa. Rozmowa,
w ktdrej nie trzeba sie kontrolowac, jest jednym z najprostszych i najskutecz-
niejszych narzedzi wsparcia uktadu nerwowego.
Neuroprotekcja to tez rozsadne odzywianie.
Woprawdzie nie ma jednej ,diety dla mdzgu”. Sa
wybory, ktore go wspieraja. Coraz wiecej badan
wskazuje na role osi jelito-mdzg. Mikrobiota jeli-
towa wptywa bowiem na nasz nastroj, reakcje na
stres i funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.
W praktyce oznacza to, ze neuroprotekcja zaczyna
sie takze od bardzo prostych rzeczy: réznorodnego
jedzenia, obecnosci btonnika, produktéw fermen-
towanych i — co réwnie wazne — spokojnego rytmu
positkdw. Bo jelita, podobnie jak uktad nerwowy,
nie lubig pospiechu.

NATURALNE WSPARCIE
W gonitwie codziennosci poszukujemy tez celowanego wsparcia réwnowagi.
Popularne staty sie konopie medyczne, ktérych wiasciwosci regulujace organizm
stale zaskakuja badaczy. Ich prace ruszyty po tym, kiedy odkryto istnienie uktadu
endokannabinoidowego (ECS) — systemu, ktory uczestniczy w unormowaniu
wiekszosci proceséw w organizmie. ECS reaguje na kannabinoidy — takze te
obecne w konopiach. Nie sg one dla niego czym$ obcym. Organizm potrafi
wytwarzac wtasne substancje o podobnym dziataniu, czyli endokannabinoidy
(yendo” oznacza ,wewnatrz"). Dlatego nawet jesli nigdy nie mielismy kontaktu
z konopiami w zadnej formie, ten system i tak dziata. To wtasnie dzieki niemu
mozliwe jest utrzymanie fizjologicznej stabilnosci i dobrego samopoczucia.
Dzi$ wiadomo, Ze uktad endokannabinoidowy petni w organizmie funkcje
porownywalng do uktadu hormonalnego — wspiera jego codzienne, pra-
widtowe funkcjonowanie i pomaga utrzymac réwnowage. Coraz czesciej
podkresla sie tez jego znaczenie dla neuroprotekcji. ECS wptywa m.in. na
sen (rytm dobowy i regeneracje), reakcje na stres (wycisza nadmierne po-
budzenie uktadu nerwowego), procesy zapalne oraz funkcjonowanie mozgu.
Uczestniczy takze w przetwarzaniu emocji i trudnych doswiadczen. To ma
znaczenie dla dtugofalowej kondycji psychicznej.

W tym sensie mozna go traktowac jako jeden z kluczowych
systemow wspierajacych ochrone mézgu - dziatajacy

w tle, subtelnie regulujacy to, co dla jego zdrowia
najwazniejsze. To dlatego fitokannabinoidy

CBD ODMEADZA MOZG?
Zbadano, ze kannabinoidy zawarte w konopiach
przeciwdziatajg starzeniu sie¢ mozgu — procesowi

nasilonemu pod wptywem dtugotrwatego
stresu. Pacjenci siegajacy po CBD na poprawe
dobrostanu (nawet w niewielkich dawkach),

zauwazaja u siebie ogromna zmiane w poziomie
energii i klarownosci umystu. Wszystko za
sprawa BDNF - biatka neuronowego, ktére
odpowiada za produkcje nowych komérek
moézgowych, poprawia prace mézgu, chroni go
przed toksynami i urazami, a jest aktywowane
przez substancje zawarte w konopiach.

zawarte w konopiach, ktére moga modulowac ten system, staty sie tak popu-
larne w systemach opieki zdrowotnej na catym $wiecie. Najlepiej poznane to
THC i CBD, dziatajace na ECS w rézny sposob. THC - ze wzgledu na wtasciwosci
psychoaktywne — stosowane jest wytacznie pod kontrola lekarza, gtéwnie jako
wsparcie w leczeniu bélu przewlektego czy objawdw towarzyszacych terapiom
onkologicznym. CBD, tatwiej dostepne i pozbawione dziatania odurzajacego,
czesciej pojawia sie jako metoda codziennej regulacji — moze wspiera¢ wyciszenie,
sen i reakcje na stres, czyli obszary wazne dla neuroprotekgji. Oczywiscie CBD
nie zastapi snu ani nie naprawi przewlektego przeciazenia, ale w sprzyjajacych
warunkach moze wspiera¢ powrdt do réwnowagi.
Dla czesci 0s6b staje sie elementem rytuatu wy-
ciszenia — subtelnie pomaga regulowac organizm,
zamiast dawac spektakularny efekt.

JAK WYBRAC CBD?

Najprostszg i najczesciej stosowang forma jest
olejek CBD przyjmowany podjezykowo — taka
droga sprzyja lepszemu wchtanianiu. Poniewaz
wiekszo$¢ produktéw ma status suplementéw,
warto wybierac te od sprawdzonych producentdw,
najlepiej dostepne w aptekach i z jasno opisanym
sktadem. Kluczowa jest tez forma preparatu.
Do samodzielnego stosowania najczesciej wybie-
rane sg olejki typu broad spectrum —nie zawieraja
THC, ale zachowuija inne aktywne zwiazki roslinne (np. terpeny i flawonoidy),
ktdre moga wzajemnie wzmacnia¢ swoje dziatanie (efekt synergii). Z kolei
produkty full spectrum zawieraja réwniez THC i w Polsce podlegaja kontroli — sg
dostepne wytacznie na recepte. Warto zwraca¢ uwage na oznaczenia, bo bywaja
uzywane marketingowo, nie zawsze precyzyjnie.

A CZEGO NA PEWNO NIE ROBIC?

Istnieje tak wiele praktyk neuroprotekcyjnych, ze pojawia sie ryzyko potrak-
towania neuroprotekcji jak projektu. tatwo wpas¢ w putapke myslenia, ze
trzeba zrobi¢ wiecej: mocniej ¢wiczy¢, lepiej spac, zdrowiej jes¢, jeszcze cos
wdrozy¢. Tymczasem uktad nerwowy najlepiej reaguje nie na intensywnosc,
ale na powtarzalnos¢. Neuroprotekcja nie dzieje sie w momentach przeto-
mowych. Wydarza sie w codziennych, drobnych wyborach:

— kiedy odktadamy telefon,

— kiedy wychodzimy na chwile na zewnatrz,

— kiedy pozwalamy sobie na cisze.

Mozg nie potrzebuje kolejnego bodzca. Potrzebuje przestrzeni. A wiec po-
darujmy sobie mniej kontroli, za to wiecej uwaznosci. Moze najwazniejszg
formga neuroprotekcji jest zmiana podejscia. Zamiast pytac: ,Co jeszcze
moge zrobi¢?”, warto czasem zastanowic sie: ,Z czego moge swobodnie
zrezygnowac?”. Bo uktad nerwowy nie regeneruje sie w dziataniu, tylko
podczas odpoczynku. Tam zaczyna sie prawdziwa ochrona mozgu.

CHCESZ DOWIEDZIEC SIE WIECEJ NA TEMAT KONOPI?

DOtACZ DO KONOPIELKI!

REKLAMA







Jak pracowac i nie zwariowaé

MLEOD/ZI

SZURAJA
MIEJSCA

Szybko znajduja potrzebne
informacje, operuja jednoczes$nie
na wielu danych, ale nie przyjmuja krytyki
i nie wytrzymuija frustracji. Czy pokolenie
7 moze te przeszkody pokonac?
Zastanawia sie psychoterapeuta
WOJCIECH EICHELBERGER.

Rozmawia BEATA PAWLOWICZ
Ilustracja PAWEL JONCA

ajmlodsi na rynku pracy naleza do pokolenia Z,

urodzili sie po 1995 roku, a wiec w §wiecie inter-

netu i social mediéw. Nazywani sa pokoleniem
internetowym, pokoleniem C (ang. connect, communicate,
change, czyli: facz, komunikuj, zmieniaj). Pozornie sa lepiej
przygotowani do pracy w §wiecie Al niz poprzednicy, dlaczego
wiec zatrudnienia szukaja $rednio dwa lata?
Zetkom do podjecia pracy po prostu sie nie spieszy. Nie spieszy
sie im tez do organizowania sobie doroslego zycia, choé juz po-

winni byé samodzielni. Mieszkaja z rodzicami, czyli . gniazduja”

najdtuzej, jak sie da. Zmieniaja za to pracodawcow najczesciej ze
wszystkich postkomunistycznych pokolen. Z punktu widzenia
psychologii i rytmu statystycznego zycia 25 lat to najwyzszy
czas na samodzielnosc.

Skad ta nieche¢ do zdobycia niezaleznosci ekonomiczne;j?
Jednym z powodéw jest agresywny i systemowy marketing
konsumpcyjny, ktéry w polaczeniu z obsesyjna pogonia za

komfortem zatrzymuje psychiczny rozwéj na poziomie rozka-
pryszonego dziecka. Mlodzi ludzie, ktorzy urodzili sie i dorastali
w $wiecie cyfrowym, sa najbardziej podatni na ten dehumani-
zujacy i ktamliwy przekaz wszechobecnych reklam, ze ich do-
brostan zalezy wylacznie od posiadania wielu rzeczy i potykania
sztucznie wytworzonych substancji. Wmawia sie im takze i to,
ze szczescie, samorealizacje i samoocene mozna sobie kupié.
Nie musza wiec niczego sie uczyé, niczego w sobie rozwijaé ani
wzmacniaé, nie muszg zawracac sobie glowy pytaniami o sens,
o wartosci, o godnos¢. I wlasnie te podprogowo szeptane do
ucha mlodych ludzi przekazy dewastuja ich poczucie autonomii.
Praca nad soba, wytrwalo$é nie maja dla nich sensu?

Tak, zwlaszcza ze wychowani w erze nadkonsumpcji, mysla, ze
kazda frustracja, dyskomfort, niewygoda powinny by¢ sttumione
w zarodku dzieki zakupieniu jakiej$ rzeczy czy wprowadzeniu
do organizmu jakiej$ substancji. To sprawia, Ze niezbedna w do-
rostym zyciu odporno$é na frustracje, smutek, lek, krytyke, na
wysilek samodoskonaleniaina zmeczenie jest wérod mlodych
znikoma. Mozna nawet powiedzied, ze uzaleznili sie oni od
bezproblemowego, komfortowego zycia, bo nawet niewielki
dyskomfort wydaje sie im nie do zniesienia.

Kazda praca wymaga odpornosci na dyskomfort i frustracje?
Brak odpornosci na frustracje, krytyke i dlugotrwaly wysilek
$wiadcza niezbicie o emocjonalnej i psychicznej niedojrzatosci.
Coraz czesSciej skala tej niedojrzalosci zastuguje na termin , in-
fantylizm”. Staje sie on zjawiskiem powszechnym, powiazanym
z poziomem zasobnosci spoleczenstw zafiksowanych na bez-
pieczeristwie i komforcie. Ukuto nawet ostatnio paradoksalny
termin comfort crisis, czyli kryzys spowodowany komfortem.
Opisuje on tez ten szczegdlny syndrom deficytu rozwojowego,
ktory utrudnia mlodym zmierzenie sie z wyzwaniami zwiaza-
nymi z systematyczna praca i pokonywaniem trudnosci.
Klopot zetek z praca wynika stad, Ze praca nie jest dla dzieci?
Zaréwno praca, jak i rodzicielstwo. Jesli przyjmiemy, ze fru-
stracja, bol i niewygoda same w sobie sa zle, to juz pierwszego
dnia w pracy poczujemy sie mobbingowani. Wtedy tez kazda
korygujaca nasze zachowania uwage potraktujemy jako przemoc.
A jesli nie potrafimy przyjmowad wymagari ani krytycznych
uwag i nie dostrzegamy sensu w znoszeniu dyskomfortu czy
w wysitku — niewiele zdolamy sie nauczy¢. Nie zdolamy takze
ksztaltowad swojego charakteru i nabywaé miekkich kompeten-
cji. Co wiecej, skoro osoby niedojrzale, infantylne nauczyly sie
mysleé, ze jakos$é, bezpieczeristwo i komfort nie zaleza od nich,
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ZETKI NIE MAJA UGRUNTOWANEGO POCZUCIA WARTOSCI, BUDUJA JE NA RUCHOMYCH
PIASKACH SERDUSZEK I UNIESIONYCH W GORE KCIUKOW NA TIKTOKU. BEAD
CZY PORAZKA BARDZO ICH BOLA, BO CHWIEJA ICH FASADOWYM WIZERUNKIEM.
PRACA? NAJLEPIEJ TAKA, KTORA POMOZE W UTRWALANIU TEGO WIZERUNKU.

-

lecz od rzeczy, ktére posiadaja, nie dostrzega sensu w uczeniu

sie, przyjmowaniu krytyki ani w radzeniu sobie z frustracja.
Przeciez latwo moga ich uniknad, zmieniajac prace, partnera,
partnerke, a w razie zagrozenia schowac sie pod opiekuricze

skrzydlarodzicow. Oczywiscie bywa tez tak, ze czasami trzeba

zmienié prace, ale nie jest to jedyne dostepne dla dorosltego

czlowieka rozwigzanie.

Z badan wynika, ze zalete zetek, czyli zdolnos¢ do blyska-
wicznego znajdowania danych, przyslania brak zdolnosci do

logicznego myslenia i skupienia.

Takie opinie sa powszechne i, niestety, w znacznej mierze

prawdziwe. Nalezy do nich tez niezdolnos¢ do brania odpo-
wiedzialnosci za umowy, jakie sie zawarlo. Podobnie jak z pracy,
tak samo latwo zetki rezygnuja z bliskich relacji, gdy te sie kom-
plikuja i wymagaja od nich wykonania wewnetrznego wysitku.
Powodem jest nie tylko niska odporno$é na trudnosci, ale takze

niezdolno$¢ do odraczania nagrody. Zetki nie wiedza, ze za trud

i dyskomfort moga zyskaé co$ bardzo cennego: bliskos¢ ludzi,
na ktérych moga liczyé. Podobnie nie rozumieja starozytne;j

sentencji Per aspera ad astra, czyli, ze do gwiazd dochodzi sie
poprzeztrudy i ciernie. Maja wiec silng sklonnosé do traktowa-
nia przedmiotowo pracy, a nierzadko takze ludzi — na zasadzie:
jak ,cos” 7le dziala, odsylamy z reklamacja do sprzedawcy lub

wyrzucamy do $mieci.

0j, samotnos¢ to chyba bedzie najpowazniejszy problem zetek.
Konsumpcyjna postawe wzmacnia takze wzorzec sukcesu

promowany przez media, czyli: odnosisz sukces nie dlatego, ze

co§ umiesz, ale dlatego, ze jeste$ znany. A jeste$ znany, bo szybko

i sprawnie puszczasz rolki, podcasty i streamingi ze swojego

prywatnego zycia, a potem zarabiasz na reklamach i z influen-
cerki. Ci, ktorzy dali sie w to wkrecid, czesto niewiele potrafia
poza mizdrzeniem sie do kamery w smartfonie, a gdy z jakiego$

powodu straca swoje mniej lub bardziej imponujace zasiegi, to

okazuje sie, ze nie wiedza, kim sg, czuja sie bezwartosciowi, a zycie

traci dlanich sens. Noimamy epidemie depresji wsréd mlodych.
Jak dadza rade, jesli zabraknie sieci czy pradu?

Chwilowe awarie sieci juz teraz wprowadzaja wiekszo$¢ z nas

w panike, bo nagle stajemy sie zagubionymi, bezradnymi dzie¢mi.
Takie wartosciipojeciajak niezaleznosé, samodzielnosé, wolnosé,
autonomia nie sa dzi§ modne. Przestajemy ceni¢ dojrzalosé,
dorosto$é, odpowiedzialno$é, sumienie, honor, przyzwoitosé,
godnosé. A wszystkie te wartosci sg przeciez niezastepowalnymi

drogowskazami na drodze pelnej realizacji ludzkiego potencjatu
i rzeczywistego bezpieczenstwa. Nie wolno nam jednak zapo-
mnied, ze stan dzieci i mlodziezy jest krzywym zwierciadtem
odbijajacym w przerazajacym powiekszeniu wszystkie patologie
$wiata kreowanego przez dorostych.

Zetki nie wiedza, jaka cene placa za swoj komfort?
Najgrozniejsza psychologiczna konsekwencja systemowej in-
fantylizacjijest powszechny brak stabilnego poczucia wartosci,
ktére mozna zbudowad wylacznie na relacjach z realnymi ludZmi,
na rzeczywistych wewnetrznych kompetencjach i zasobach.
Zetki nie maja ugruntowanego poczucia wartosci, bo buduja
je prawie wylacznie na ruchomych piaskach serduszek, unie-
sionych w gore kciukéw i komentarzy na TikToku. Wiekszos¢
czasu i energii pos§wiecaja utrzymywaniu wysokiej pozycji
w rankingach popularno$ci. A wtedy kazdy blad czy porazka
bardzo boli, bo chwieje fasadowym wizerunkiem kogo$, kim nie
sa. Trudno im znalez¢ prace tez dlatego, ze ma ona im pomagacé
w utrwalaniu tego wizerunku, a na pewno go nie kwestionowac.
Pracy, ktora nie stawia zadnych wymagan i tylko nas wspiera,
w realnym swiecie nie ma?

Pieknego przykladu na to, na czym polega sens pracy, dostarczyt
film ,Perfect Days”. Bohaterem jest mezczyzna, ktérego zajecie
polegana czyszczeniu miejskich toalet. Hirayama zyje skromnie,
ale godnieipieknie. Cieszy sie szacunkiem innych, bo wykonuje
swoje obowiazki perfekcyjnie — pracujac uwaznie i rado$nie.
Nie czuje sie ta praca upokorzony. Jest ona po prostu naturalna
czescia jego godnego zycia. Trzeba jednak zauwazy¢, ze praca
Hirayamy jest praca autorska, niemalze sztuka. Co wiecej, nie
ma on nad sobg szefa, ktéry by go sztorcowal i recenzowal. Sam
sobie wyznacza standardy. Mysle, ze w takiej samodzielnej pracy
zetki moglyby sie najpredzej odnalezc.

ZetKkinie chca pracowa¢ w przemysle, a co dopiero przy dbaniu
o czystos$¢é toalet!

Te prace sa dla nich nieprzyjemne, zbyt meczace. Zwalniaja sie,
bojest za ciezko. Potrafig tez rzucié prace z powodu wyjazdu na
narty. Zwolnic sie, bo ,,szefowa jest nieprzyjemna’. Film Wima
‘Wendersa pomaga nam dostrzec przepa$é miedzy urodzonymi
w erze analogowej i w cyfrowej. Ta przepasd, jak sie okazuje, jest
widoczna nawet na poziomie neurologicznym. Wielogodzinne
uzywanie urzadzen z ekranami powoduje zmiany w strukturze
neurologicznej mozgu, ktorych konsekwencjami jest m.in. zanik
zdolnos$ci do nawigzywania wiezi, co ma wplyw nie tylko na
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zycie spoleczneiintymne, ale takze na $ciezke zawodowa. Praca
to przeciez czesto gra druzynowa, o jej jakosci decyduja wiezi
iatmosfera w zespole. A z tym mlodzi radzg sobie coraz gorze;j.
W tym pokoleniu dominuje jedynactwo, a media spolecz-
nos$ciowe nie ucza nawiazywania i podtrzymywania zwiazkow
irelacji. Naturalno$é i szybkosé zetek w postugiwaniu sie cyfro-
wa technologia tez paradoksalnie utrudnia im nawiazywanie
relacji, bo sprzyja lekcewazacej postawie wobec autorytetow
czy mistrzéw w danych profesjach. Lekcewazenie autorytetow,
anawet pogarda wobec nauczycieli ksztaltuje sie juz w szkolach,
bo uczniowie konfrontuja nauczycieli z blyskawicznie wydoby-
wanymi z sieci informacjami na temat zagadnien wykladanych
nalekcjach.
Chcatez od razu duzo zarabiaé, bo widza w mediach rowiesni-
kéw, ktorzy bez trudu zdobyli miliony.
Wierzac w bajki, ktore zamieniaja sie w prawde tylko dla nie-
licznych, staja sie bierniiroszczeniowi. Przebieraja w ofertach,
szukajac dla siebie pracy idealnej, ktéra spelni ich dzieciece
potrzeby: bedzie przyjemna, bezpieczna, bedzie dawaé poczucie
bycia docenianymi i zadbanymi. Problem tkwi w tym, ze takich
rzeczy mozna sie dopominacd tylko od rodzicéw i nie dtuzej niz
do czwartego roku zycia. Dorosle potrzeby, jakie zaspokaja
praca, to: ekonomiczne bezpieczenistwo i autonomia, czyli
samodzielne zycie. Praca jednoczesénie uczy wspoldzialania,

wspolodpowiedzialno$ci za firme, lojalnosci wobec wspél-
pracownikow i pracodawcy, wytrwalo$ci, systematycznosci,
obowigzkowosci i koncentracji. Praca daje poczucie sensu,
przydatnosci i solidarno$ci spolecznej, bo pracujac, placimy
podatki i mozemy robié zakupy.

Wspblczuje zetkom. Co moze im poméc?

Rozwiazaniem, takze dla czesci starszych pokolen, jest za-
przestanie daremnego poszukiwania wartos$ci i sensu na ze-
wnatrz. Ograniczenie konsumpcji na rzecz wspéldzialania

w imie wspolnych, ogélnych celow. Wyjscie z uzaleznienia od

smartfonéw i mediéw spotecznosciowych. Stowem pokole-
nie Z musi zniwelowad negatywny wplyw wielopokoleniowego

bledu w systemie edukacji szkolnej i spolecznej, polegajacego

nabraku ksztaltowania empatii, zespotowosci, prospotecznosci,
autonomii, szacunku, komunikacji, odpornosci i zdolnosci do

budowania trwalych relacji. °

WOJCIECH EICHELBERGER
psycholog, psychoterapeuta i trener,
autor wielu ksiazek, wspoltworca
Instytutu Psychoimmunologii
(ipsi.pl) oraz portalu PositiveLife
(positivelife.pl).
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Pulapki samorozwoju

wazywszy na to, ze funkcjonujemy dzis$ w kul-
turze terapeutycznej, pisanie o jej pulapkach
moze wydawac sie kontrowersyjne, tym bar-
dziej Ze podejmuje sie tego psycholozka.
Na poczatku myslalam, ze skupie sie glownie na poppsychologii,
czylina sptycaniu teorii i zjawisk psychologicznych w mediach
spolecznosciowych. Szybko jednak zobaczylam, ze to tylko
wierzcholek gory lodowej, bo ten trop prowadzi do takich zjawisk,
jak: rozpad wiezi, kryzys zdrowia psychicznego, przeterapeu-
tyzowanie, zanik spontaniczno$ci w relacjach na rzecz kalku-
lowania jezyka, ktéry z gabinetéw przeniknal do codziennych,
prywatnych kontekstow. Ostatecznie wychodzac od duchowego
eskapizmu i poppsychologii, dosztam do wniosku, ze nadmierne
skupienie na sobie i §wiecie wewnetrznym paradoksalnie nie
prowadzi do peiejszego zycia — przeciwnie, czesto koriczy sie
poczuciem pustki, ktorej nie wypelni zadna liczba warsztatow
czy kurséw rozwojowych.
Niektorym zrozumienie tego zajmuje lata. W tym czasie traca
majatek na samorozwdj. A, jak zauwazylas, coraz trudniej
odrézni¢ metody oparte na badaniach od tych, ktore bazuja
na intuicji, modzie czy wrecz mysleniu magicznym.
Wystrzegam sie radykalizmu i nie uwazam, Ze korzystanie
z roznych metod rozwojowych, nawet takich, ktore nie maja
jeszcze naukowego ugruntowania, jest zawsze godne potepienia.
Oczywiscie pod warunkiem, ze robi sie to §wiadomie, a praktyki
te nie niosa ze soba negatywnych konsekwencji zdrowotnych.
Problem pojawia sie wtedy, kiedy takie dzialania zaczynaja by¢
nazywane psychoterapia, bo jest onajednak forma pomocy, stu-
zaca do leczenia zaburzen zdrowia psychicznego, ktéra powinna
opierac sie na przebadanych naukowo metodach.

Sygnalem ostrzegawczym, ktory wzmaga moja czujnosé, sa
przede wszystkim obietnice ,,zbyt piekne, by byly prawdziwe”.
Na przyklad: gwarancja pelnej poprawy kondycji czy objawéw
w krotkim czasie, ,natychmiastowe” wyleczenie noszonych
latami probleméw za pomocg jednej techniki czy narzedzia.
Niepokojace powinno byé rowniez czarno-biale myslenie, brak
niuans6w i pokory wobec niewiadomych w ludzkiej psychice.
Dobry specjalista, pracujacy z cierpieniem psychicznym, powinien
mie¢ swiadomosé, ze nie wszystko jest znane, i nie nalezy rzucaé
bezrefleksyjnych obietnic, ktérych nie jest sie w stanie dotrzymac.
Jednak pokusa, by w nie wierzy¢, jest ogromna, bo samorozwdéj
moze pelié tez funkcje mechanizmu obronnego, na przyklad
unikania konfrontacjiz realnymi problemami czy naturalnymi
ograniczeniami.

Tak, to wlasnie jeden z wymiaréw tego, co nazywamy duchowym
eskapizmem, ktory przewija sie w szeroko rozumianej pracy nad
soba. Warsztaty, festiwale rozwojowe czy nawet niekoniczace
sie procesy terapeutyczne moga by¢ wykorzystywane jako
sposob na to, by nie stawaé twarza w twarz z trudami codzien-
nosci. A przeciez sa stany, ktore po prostu trzeba przezy¢ — nie
wymagaja one naprawiania, eliminowania ani nadawania im
na site znaczenia. Bezradno$¢ czy bezsilnosé¢ bywaja trudne
do wytrzymania, ale stanowia cze$¢ ludzkiego do§wiadczenia.
Dobrze prowadzona, rzetelna psychoterapia nie polega na
y2usuwaniu” trudnych stanéw, ale na uczeniu sie ich znoszenia,
wytrzymywania. Bo sa przeciez obszary rzeczywistosci, nad
ktérymi jako jednostki nie mamy pelnej kontroli: nier6wnosci
spoleczne, konflikty zbrojne, zmiany klimatyczne. W obliczu
takich zjawisk naturalnie pojawia sie poczucie bezsilnosciizadna
terapia, warsztat czy kurs nie sprawia, Ze ono catkowicie zniknie.
Skad w nas przekonanie, ze tylko doglebne przepracowanie
calego swojego jestestwa doprowadzi nas do poczucia szczescia
ispelienia?
Nie bez winy jest tu oparta naindywidualizmie kulturazachodnia.
To ona kaze nam wierzy¢, ze wlasciwie wszystko jest pod nasza
kontrola i zalezy od sily naszej woli. W konsekwencji przyjmu-
jemyzaoczywiste, ze za wszystko mozemy wzia¢ odpowiedzial-
no$é - zaréwno za swoje sukcesy, jak i porazki. Wierzymy, ze jesli
tylko wystarczajaco sie postaramy, jesteSmy w stanie ,wymazac”
trudnosci i cierpienie ze swojego zycia dzieki nieustannemu
samodoskonaleniu. A do tego dochodzi glebokie przekonanie,
ze to, kim jeste$my ,bez” — bez pracy nad soba, bez osiagnied,
bez zarabiania, bez ciaglego bycia zajetym — jest z gruntu nie-
wystarczajace. Widac to szczeg6lnie w momentach zyciowego
zatrzymania, kiedy co$ nas wytraca z systemu: utrata bliskiej
osoby, ukochanego zwierzecia, pracy, do§wiadczenie kryzysu
psychicznego, ktéry sprawia, ze najakis czas wypadamy z obiegu
i przestajemy by¢ produktywni, zajeci, ,na biezaco” W takich
sytuacjach trudno jest otoczeniu i nam samym przyjaé, ze ktos nie
pracuje, nie studiuje, nie ,,osiaga’, tylko na przyklad odpoczywa,
regeneruje sie czy jest na dluzszym zwolnieniu lekarskim. Sami
zaczynamy mysle¢ o sobie w kategoriach lenistwa, porazki, braku
rozwoju. | wlasnie z tego wewnetrznego przymusu siegamy po
kolejne e-booki, kursy czy warsztaty, ktore, pokazujac efekt
~przedipo’, obiecuja szybkaiwidoczng dla oka przemiane. W ten
spos6b napedza sie mechanizm nieustannej pracy nad soba.
Alejesttezjeszcze jeden istotny czynnik: wspolczesne wyja-
fowienie relacji. Jesli nie mam poczucia lacznosci ze wspélnota
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—lokalna, sasiedzka, zwiazana z pasja czy aktywnoscia fizyczna
- to w pewnym sensie naturalnie zwracam sie ku sobie, bo nie
mam ku czemu sie zwrécié. Jesli nie zasilaja mnie wartosci
wspolnotowe i nie odnajduje sensu w czyms wiekszym niz ja
sama, zaczynam szukaé go w sobie: w swojej historii, zranie-
niach z dziecinstwa, schematach poznawczych czy deficytach.
Dlatego mam duza doze zrozumienia dla oséb, ktore utykaja
W nieustannym procesie poznawania i rozgrzebywania swojej
przeszlosci.

Przychodzi jednak taki moment, w ktorym okazuje sie, ze
to nie wystarcza, zeby zy¢ dobrze. W konicu uswiadamiamy
sobie, ze tyle juz wiemy o sobie, a mimo to pewne aspekty rze-
czywistosci wcale sie nie zmieniaja. Przepracowanie swojego
dziecinistwa nie sprawi, ze dostane pelne zados¢uczynienie
zawyrzadzone mi krzywdy, za to wszystko, czego moi rodzice
nie wiedzieli, kiedy mnie wychowywali, i czego mi nie dali. Sa
rzeczy, ktore pozostaja niezmienne i z ktorymi trzeba sie jako$
inaczej ulozy¢. Wiele os6b wlasnie w tym momencie méwi:

,D08¢, czas zwrdcié sie ku $wiatu” i kieruje swoja uwage ku

innym ludziom, naturze, pasjom, zwierzetom czy dzialaniom
narzecz osob marginalizowanych.
Mam poczucie, Ze w pewnym sensie wpadliSmy w bledne
kolo - wspoélczesna kultura samodoskonalenia zjednej strony
pomagajednostkom, az drugiejutrwala system, ktory generuje
jeszcze wiecej cierpienia.

Napewno przyczyniasie do tego iluzja pelnego przepracowania.
To troche mityczny stan, ktéry w praktyce jest nieuchwytny, bo
zaden rzetelny psychoterapeuta czy psycholog nie da ci listy

wpieciu oznak’, ze maszjuz przepracowane” Zycie. Mozna méwic
o procesie zdrowienia, o zmianach, o wiekszej $wiadomosci - ale
nie o ostatecznym punkcie dojscia. Tymczasem w mediach spo-
tecznosciowych widzimy historie szybkich przemian - kto$ po
10 sesjach funkcjonuje idealnie, ktos inny po jednym warsztacie
pozbyl sie wszystkich trudnosci. To sprawia, ze jesli u nas tak
sie nie dzieje, pojawia sie mysl, ze nie staram sie wystarcza-
jaco. Uwalniajace moze by¢ zrozumienie, ze nie wszystko da
sie unies¢ w pojedynke, ze czes$¢ naszego cierpienia wymaga
zwroécenia sie ku innym, niekoniecznie od razu ku specjali-
stom, ale ku bliskim osobom. Do ludzi, kt6rzy nas znaja, ktorzy
moga zobaczy¢ nasza sytuacje z innej perspektywy, podzielié
sie swoja refleksja, a przede wszystkim by¢ obecni. To moze
wydawad sie dzi$§ niemodne, ale naprawde nie kazda trudnosé
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trzeba przepracowywac w gabinecie terapeutycznym. Bliska
osoba nie da nam diagnozy ani fachowego rozwigzania, ale jej
obecnosc i uwaznosé moga okazad sie wystarczajace i kojace.
‘Wielu psychologow i terapeutow jest dzis bardzo aktywnych
w mediach spoleczno$ciowychiczesto méwia tam naprawde
wartoSciowe rzeczy. Problem w tym, Ze tysiace osé6b, ktoreich
obserwuja, zaczynaja patrze¢ na nich przez pryzmat wylacznie
tego, co publikujaina tej podstawie bardzo latwo ich idealizuja,
co tez moze wzmacnia¢ u nich poczucie niewystarczalnosci
- bo skoro mimo pracy nad soba nadal do§wiadczam bardzo
ludzkich reakcji, bywam poirytowana, zlo§liwa, niemila, to
chyba co$ ze mna bardzo nie tak.
Mozna mie¢ ogromna wiedze psychologiczna, ukoriczone liczne
szkolenia, doktorat, a jednoczesnie w relacjach prywatnych
bywac osobg trudna czy nieprzyjemna. Jedno nie wyklucza
drugiego. Wiedza o psychice nie gwarantuje jeszcze kompe-
tengji relacyjnych, jak zyczliwo$¢, uwazno$é czy zdolnos$é do
wspoOlpracy. Dlatego zachecam do ,uczlowieczania” postaci
autorytetow, ekspertow, ikon, ktore tak latwo stawiamy na pie-
destale, poniewaz media pokazuja tylko wycinek rzeczywistosci.
Idealizowanie psychologow, psychoterapeutéw czy coachow
moze by¢ czescia szerszego zjawiska kulturowego — sklon-
nosci do przechodzenia od zachwytu do catkowitej dewalu-
acji zamiast utrzymania bardziej zniuansowanego spojrzenia.
A przeciez mozna jednocze$nie uznawac czyjas wiedze oraz
kompetencje i jednoczesnie widzieé, ze jako czlowiek bywa
niedoskonaly. Bezrefleksyjny zwrot ku autorytetom czesto
odbiera nam zdolno$¢ trzeZwego osadu i, co wazne, poglebia
poczucie presji. Poréwnujemy sie do wyidealizowanego obrazu,
ktory w rzeczywistosci nie istnieje, i czujemy sie jeszcze bardziej
niewystarczajacy. Tymczasem kazdy — nawet autorytet — bywa
slaby, nieudolny. I to nie czyni go ,,ztym czlowiekiem”, tylko
czlowiekiem, ktory moze sie myli¢, zachowad nie w porzadku,
a potem wzigé za to odpowiedzialno$é. I nie stoi to w sprzecz-
nosci z byciem dobrym ekspertem.
Coraz wiecej mowi sie dzi$ o stawianiu granic - o tym, co
jest przekraczajace, a co nie, oraz jak chroni¢ siebie i wlasne
potrzeby. I oczywiScie jest to bardzo wazne. Zdarza sie jednak,
Ze ten jezyk bywa wykorzystywany takze do unikania zobo-
wiazan, zaangazowania czy odmawiania pomocy. Nie masz
wrazenia, ze nadmierne skupienie na wlasnych granicach
zaczyna utrudnia¢ nam funkcjonowanie spoleczne?
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‘Warto tu wprowadzi¢ wazne rozroéznienie. Granice sa niezwy-
kle potrzebne, szczegélnie wtedy, gdy ktos realnie je narusza.
Uczenie sie ich stawiania to istotna kompetencja psychologiczna:
pozwala nam pozostaé¢ w kontakcie ze soba i jasno, w sposob
asertywny, bez ataku, bez przemocy czy etykietowania komu-
nikowad, co jest dla nas nie w porzadku. Natomiast sytuacje,
o ktérych mowisz, czyli na przyklad niewywiazywanie sie ze
zobowiazan i thumaczenie tego ,granicami’, to raczej kwestia
odpowiedzialnoscii elastycznego stosunku do uméw. Bo jesli
ktos$ zobowiazuje sie do wykonania czegos, a tego nie robi, to
nie chodzi o granice, tylko o brak szacunku do danego slowa.
Problem pojawia sie tez wtedy, gdy jezyk ,granic” zaczyna by¢
uzywany jako nieadekwatny skrot. Na przyklad w sytuacji,
gdy kto§ mowi nam cos trudnego albo sie z nami nie zgadza,
amy odpowiadamy: , Przekraczasz moje granice” i ucinamy
rozmowe. Tymczasem nie kazda niezgoda czy dyskomfort
oznaczaja przekroczenie granicy. Granice maja nas chronid,
anie upraszczad rzeczywisto$é czy by¢ stowem wytrychem,
ktore zastepuje rozmowe.

To tezrodzi pytanie: jak zmienia sie nasze rozumienie odpowie-
dzialnosci wobec innych w §wiecie, ktory tak silnie akcentuje
odpowiedzialno$¢ za siebie i za swoje poczucie komfortu?
Mialam kiedy$ przyjemnosé rozmawia¢ z Tomkiem Stawi-
szynskim o $wietach Bozego Narodzenia — cho¢ w gruncie
rzeczy dotyczylo to wszelkich okazji do rodzinnych spotkan.
Omawiali$my pewna tendencje, ktéra wzmacniaja media spo-
tecznos$ciowe, czyli hasla w rodzaju ,w tym roku nie jade na
$wieta’, ,odcinam si¢’, ,spedzam ten czas po swojemu’. To, co
nas w tym zaniepokoilo, to silny akcent polozony wylacznie
na wlasny komfort, przy jednoczesnym pomijaniu szerszego
kontekstu, chocéby tego, ze istnieje pewna ciaglos¢ pokoleniowa
iniepisane zobowiazania.

Zyjemy w §wiecie, w ktérym co$ innym zawdzieczamy. Od
poczatku funkcjonujemy w okreslonych strukturach: rodzin-
nych, spolecznych, paiistwowych, otrzymujemy opieke, dach
nad glowa, edukacje, jedzenie, czesto takze milo§é i akceptacje.
Oczywiscie nie kazdy ma takie do§wiadczenia. Sa osoby, ktore
dorastaty w trudnych, przemocowych domach i wich przypad-
ku rezygnacja ze wspdlnych, rodzinnych spotkan moze by¢
koniecznaizdrowa granica. Jesli jednak mowimy o sytuacjach,
w ktorych powodem wycofania jest przede wszystkim
réznica zdan czy dyskomfort w rozmowie, to warto sie
zatrzymacd, zobaczy¢ szerszy obrazi przypomniec sobie,
ze nasirodzice czy dziadkowie wiele nam dali w czasie,
gdy byli$Smy od nich catkowicie zalezni, a jako dorosli
mamy mozliwos¢ co$ im oddaé. Na przyklad przyjez-
dzajac na swieta i bedac razem, nawet jesli oznacza to
rozmowy na tematy, w ktorych sie roznimy - polityczne
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czy $wiatopogladowe. Nie wszystkie z nich musza by¢ dla
nas komfortowe, nie o wszystkich musimy chcieé rozmawiaé
i mamy do tego pelne prawo. Ale sama réznica pogladoéw nie
musi automatycznie oznaczaé odciecia sie.

Mam wrazenie, Ze dzis latwiej jest nam dac¢ bliskim diagnoze
niz czas i uwage.

W ksiazce pisze o tym, ze jezyk terapeutyczny tak silnie przenik-
natdo codziennosci, ze stal sie wrecz sposobem porzadkowania
ludzi wedtug latek diagnostycznych i kryteriow. Diagnozujemy
innych tylko dlatego, ze co§ wich zachowaniu nam sie nie podoba,
czerpiac wiedze z infografik z mediéw spolecznosciowych: ,Po
tych pieciu cechach poznasz, ze..”. I na tej podstawie nazywamy
kogo$ ,narcyzem” czy ,toksykiem”. Tymczasem rzetelna dia-
gnozawymagaspojrzenia na czlowieka calosciowo: wréznych
kontekstach, w roznych relacjach, z uwzglednieniem jego historii,
sposobow radzenia sobie, tego, co jest trwale, a co sytuacyjne.
To préba zrozumienia, a nie przypiecia etykiety, ktora czasem
zaczynadzialaéjak samospehiajaca sie przepowiednia zaréwno
dla osoby, ktora ja styszy, jak i tej, ktéra ja wypowiada. Dlate-
go warto ugryz¢ sie w jezyk, zanim uzyjemy takich okreslen,
i sprobowad powiedzieé pros$ciej i bardziej precyzyjnie: ,To
zachowanie bylo dlamnie trudne’, ,Poczutam sie zraniona’, , To
byto dla mnie nie w porzadku”. Taki jezyk, cho¢ mniej efektowny,
jestduzo bardziej zrozumialy i budujacy w relacjach.

We wstepie do ksiazki piszesz: ,Mam nadzieje, ze przyblizy ona
czytelnikéw do odpowiedzi na to, jak w tym performatywnym,
ja-centrycznym $wiecie autonomicznie odnajdywaé kotwice
bezpieczenstwa i przywracac sobie poczucie lacznoscize soba
iinnymi ludZzmi”. Czy tobie sie to udalo?

Odpowiem dyplomatycznie: po czesci tak, a po czesci wciaz sie
tego ucze. Nie mam poczucia, ze wszystko juz przemyslalam czy
~przepracowalam”. Natomiast faktycznie dosztam do waznego
momentu uswiadomienia sobie, ze nie jestem juz dla siebie az tak
absorbujacym tematem. To otworzylo mnie na §wiat zewnetrzny
isprawilo, Ze dzi§ bardziej czuje sie jego czescia, a nie tylko osoba
skupiona na wlasnym wnetrzu, osiagnieciach czy porazkach.
W codziennosci przeklada sie to na wieksza obecnosé wrelacjach
zaréwno z bliskimi, jak i z zupelnie przypadkowymi ludZmi.
Niedawno adoptowalam psa ze schroniska i to dos§wiadczenie
zmienilo moja perspektywe. Duzo czasu spedzamy teraz ra-
zem na spacerach w lesie, w parku. Staram sie za nim
podazac i uczy¢ sie od niego uwaznosci na to, co tu
i teraz. Coraz bardziej dostrzegam, jak wiele umyka,
kiedy jesteSmy nieobecni: kwitnace na wiosne drzewa,
drobne, acz znaczace interakcje miedzy ludZzmi. Tego
nie zobaczymy, scrollujac telefon. Staram sie wiec - na
ile potrafie - ,zanurzad sie w zyciu’, jak to méwi Igor
Rotberg. Rejestrowad rzeczywistoscé i zyé zyciem. @

KAMA WOJTRKIEWICZ psycholozka i dziennikarka, wlasnie ukazala sie jej ksiazka
»S0ba zajeci. O pulapkach samorozwoju i kultury terapeutycznej”. Prowadzi warsztaty psychoedukacyjne,
konsultacje psychologiczne i psychoedukuje w mediach spolecznosciowych (@sznurowadla.mysli).
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MONIKA SOBIEN-GORSKA i JACEK DUBOIS

inni ludzie

MONIKA
SOBIEN-GORSKA
dziennikarka, scenarzystka
filmowa, autorka ksiazek

z gatunku literatury

faktu, a ostatnio rowniez
powiesci sensacyjnej.

O zyciu moze rozmawiac
godzinami. Na przyklad

z Jackiem Dubois.

JACEK DUBOIS
adwokat specjalizujacy
sie w prawie karnym.
Po godzinach pisze
ksiazki i felietony oraz
przyjazni sie z Monika.
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olisz czué w zyciu kontrole czy poddaé sie temu, co
przynosilos, wierzac, ze ma na ciebie dobry plan?
Wyobrazasz sobie adwokata, ktory nie jest spraw-
czy? Po tygodniu oglosilby spektakularne ban-
kructwo. Bez sprawczosci przestatby sie liczyé
narynku. Zarzadzajac zespolem 60 adwokatow,
trzeba doskonale wiedzieé, co sie chce osiagnad.
A wzyciu osobistym? Szukanie zZyciowego part-
nera, relacje z przyjaciélmi to tez tylko sztywny
plan czy jest w tym jakie$ zaufanie do zycia?
W tej sferze jest u mnie odwrotnie. Z moja
partnerka Ania poznali$my sie przez zupelny
przypadek — przyszla na méj wieczor autorski.
Spojrzeli$émy na siebie i wiedzialem, Ze nie mozna
tego przegapi¢. Od tego momentu zadzialala
sprawczo$¢. Mimo ze na wieczorze zamieniliSmy
ze soba zaledwie dwa zdania, nastepnego dnia
za pomoca Messengera juz byliSmy umoéwieni
na randke. Gdyby$my dalszy rozwéj wydarzen
pozostawili slepemu losowi, pewnie do dzi§ bySmy
sie nie spotkali. A tyjeste$ z tych kontrolujacych?
Przez ostatnie dwalata zrobilam duzo, by oduczy¢
sie tej meczacej potrzeby kontroli wszystkiego.
Pomogly mi w tym psychoterapia i rézne prak-
tyki pracy z cialem i przekonaniami. Krok po
kroku uczyly mnie, jak rozumiec¢, ze kontrola
to tylko iluzja wplywu. Nie mamy wplywu na
dzialania i my§lenie ludzi, mozemy jedynie mie¢
wplyw na siebie. I tu wlasnie pomaga poczucie
sprawczo$ci. Bo czesto jestesmy dla siebie tym,
corobimy w danej sytuacji. Je$li miales odwage
napisa¢ wiadomos¢ do Ani i zaproponowac jej
randke, tw6j mézg otrzymal informacje: ,Nie
jestem jedynie biernym odbiorca tego, co mi
sie przydarza, kreuje swoje zycie”.

Staram sie utrzymac symetrie miedzy tym, co po-
winienem odpuscié, atym, gdzie kontrolaianaliza
sa potrzebne. Dajmy na to w zyciu towarzyskim.
Nie wyobrazam sobie, ze mialbym zaplanowac
zkims$ przyjazii. Poznaje kogo$ i wszystko dzieje sie
intuicyjnie. Ale tu tez dzialaja pewne mechanizmy
kontrolne, ktére wysylaja sygnaly ostrzegawcze,

FELIETON inni ludzie

() sprawczosci

ze na przyklad mimo czyjejs towarzyskiej atrakcyj-
nosci lepiej sie trzymac od niego z daleka. Analiza
logiczna pokazuje ci kilka mozliwych drog i wtedy
intuicja ma zdanie rozstrzygajace.
RKulturowo corazbardziejjesteSmy wychowywani
dotego, by traktowaé zycie jako ,, zadanie do wyko-
nania”. Produkt, ktéry trzeba ulepszaé, rozwijac.
Czynimy z zycia drabine celow, na wszystko
ukladamy plan. Jestesmy tak zajeci dzialaniem,
Ze zapominamy o tym, ze oddychamy, ze cialo
pozwala nam na odczuwanie przyjemnosci. Nie
chodzimi o to, Zeby non stop gapic sie w gwiazdy,
ale odpoczaé czasem od tej sprawczosci.
Kiedy budze sie rano, patrze w kalendarz i widze
calg liste punktéw do zrobienia. Po kolei je od-
kreslam, po czym padam zmeczony, a od rana ten
sam mlyn. I teraz tak: to mnie spelnia, bo uklada
sie w sens, ktorym wypelniam zycie. Ale prawda
jest tez, ze czasem zatrzymuje mnie mysl: ,Po
cholere mi to wszystko? Niebo ma taki piekny
blekit, pod powierzchnia wody plywaja ryby,
moze warto poplywacd z nimi, po co tak gonié?”.
‘W mojejnowej ksiazce , Rok, w ktorym szukalam
sensu i ukojenia” przygladalam sie wlasnie tej
silnej potrzebie szukania i nadawania sensu
wlasnemu zyciu. Ludzie placa dzis$ ogromne
pieniadze za warsztaty duchowe, ¢wicza uwaz-
no$¢, chodza na psychoterapie. We wszystkim
tym szukaja odpowiedzi na pytanie, jaki jest sens
zycia, i jednoczesnie sposobu na to, by odzyskaé
nad nim kontrole.
Widzisz, ja kocham sale sadowa, ale mysle tez
o Amazonce i o tym, jak byloby wspaniale nig
plynaé. Dostrzegam te dwie natury w sobie: jedna
- pilnego adwokata, ktéry probuje mieé kontrole
nad wszystkim, i ta druga — goscia, ktory lezal-
by na lodzi ptynacej po rzece i patrzyl w niebo.
Obie drogi mnie ciesza, nie mégtbym spetniony
patrze¢ w niebo, gdyby nie §wiadomos¢ sali sado-
wej, ale nie mogltbym caly czas by¢ natej salibez
perspektywy, ze juz niedlugo poplyne ta todka.
Moze sensiukojenie sa gdzie§ pomiedzy? @

ZDJECIE: KRZYSZTOF OPALINSKI,
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SREDNIOW IECZE WCIAZ KOJARZYMY PRZLEDE\WSZYSTRIM Z MRORIEM 1 SMIERCIA.
TYMCZASEM — JAR PORAZUJE KSL)ZKA HISTORYCZKI SZTURI ZOFII ZALESKIEJ
JMEMDIEWISTYRA. CUDOWNIE DZIWNA SZTURA SREDNIOWIECZA" ORAZ JEJ
INSTAGRAMOWY PROFIL = TO ZNACZNIE BARDZIEJ ZLOZONY I ZASKARUJACO
WSPOLCZESNY SWIAT. OBOK MAKABRY I SUROWEJ RELIGINOSCI ZNAJDZIEMY
W NIM SPORE POCZUCIE HUMORU ORAZ ODWAZNE PODEJSCIE DO CIELESNOSCI.

Rozmawia 1ZA N-O,V‘i"A'-KO“’SKA-TEOFILAK
; o .

e
..'

1. Malpa z malpiatkami uciekajaca przed mysliwym, ilustracja z ,, Bestiariusza z Northumberland", (ok. 1250-1260). 2. Henryk I, hrabia Anhaltu,
wwalce (ok.1800-1340). 3. Mandragora (ok. 1460). 4. Kobieta spotykajaca sie z kochankiem w ,Powiesci o r6zy” (ok. 1405). 5. Hieronim Bosch
.Smier¢ i skapiec” (k. 1485-1490). 6. , Tariczacy pasterze oddaja poklon Dzieciatku” (ok. 1500). Na zdjeciu powysej: Zofia Zaleska ze swoja ksiazka.
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a poczatku sprobujmy okreslié¢ ramy
czasowe epoki, o ktorej bedziemy roz-
mawiac, bo okazuje sie, Ze to nie jest tak
oczywiste, jak nam w szkole méwiono. Do
kiedy wladciwie trwalo Sredniowiecze?
L Francuski mediewista Jacques Le Goffbyt
propagatorem koncepcji dlugiego Sredniowiecza, wedtug ktorej
ta epoka skoniczyla sie zaledwie dwa wieki temu. Argumentowal
totym, ze fundamentem §redniowiecza byla gospodarka feudalna,
ataw wielu czesciach Europy funkcjonowata wlasciwie az do
XIX wieku. Z tej perspektywy mozna wiec uznac, ze dopiero

wtedy nastapila realna zmiana i zamkniecie pewnej epoki.
Oczywiscie gdy spojrzymy na sztuke, taki podzial przestaje
by¢ uzyteczny, bo trudno byloby uznad, ze od V do XIX wieku
mamy do czynienia z tym samym jezykiem artystycznym. Nawet
przyjmujac klasyczny podrecznikowy przedziat - od Vdo XV
wieku - wcigz méwimy az o tysigcu lat! To ogromny i bardzo
zroznicowany okres. Mozna powiedzied, ze ,,Sredniowiecze”
jest wygodna etykieta dla rozmaitych nurtéw artystycznych,
filozoficznych i literackich, ktore czesto na siebie nachodza.
Sateztacy, ktorzy twierdza, Ze Sredniowiecze ma sie dobrze
do dzi$. ,Demonizacja Obcego”, ,Nagonka na innowiercow”,
»Milosé niewlasciwa” — wiele tytulow rozdzialow twojej
ksiazki brzmi, niestety, wciaz bardzo wspolczesnie.
Niejestem antropolozka, wiec trudno mi wypowiadaé sie o tych
zjawiskach w sposob systemowy, ale wydaje mi sie, Zze pewna
plemiennos¢ - potrzeba bycia w bliskiej wspolnocie i jednocze-
sny lek przed obcymi, innymi, towarzysza ludziom od zawsze.
To mechanizm obecny w kazdej epoce. Juz w starozytnosci
tych, ktorzy poshugiwali sie odmiennym jezykiem, nazywano
~barbarzyricami’, wyznaczajac w ten prosty sposob granice
miedzy tym, co swoje, a tym, co obce i potencjalnie zagrazajace.
A $redniowieczna refleksja o Swiecie w duzej mierze opierala sie
na dorobku antyku. Wyobrazenia o dziwnych ludach czy fanta-
stycznych stworzeniach zamieszkujacych obrzeza znanego $wiata,
mialy Zrodla w tekstach greckich i rzymskich, choé oczywiscie
byly przetwarzane, uzupelniane i reinterpretowane w §wietle
nowej wiedzy. A wiec wbrew temu, co sie powszechnie wydaje,
sredniowiecze nie bylo epoka odciecia od przeszlosci, jakims
ciemnym, mrocznym okresem miedzy antykiem a o§wieceniem.
Przeciwnie, istniata bardzo wyrazna i swiadoma ciaglo$é. Widac
to choéby w zyciu intelektualnym, 6wczesne elity czytaly i znaly
teksty starozytne. Swiadomo$¢ antycznego dziedzictwa byla
zywairealna, to wtej spusciZnie maja korzenie liczne nasze leki.
Na postrzeganie Sredniowiecza jako wiekow ciemnych maja
wplyw motywy silnie obecne w 6wczesnej sztuce: rozklada-
Jjacesie ciala, koSciotrupy porywajace ludzi do grobu, taniec
$mierci, diably, piekielne meki i fantastyczne stwory.

Te najbardziej sugestywne, ,makabryczne” przedstawienia,
o ktérych wspominasz, wiaza sie przede wszystkim z p6Znym
Sredniowieczem, zwlaszcza od drugiej polowy XIV do korica
XV wieku. Byl to czas szczeg6lnie intensywnych niepokojow
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w Europie. Co prawda z dzisiejszej perspektywy mozna powie-
dzieé, ze Europa niemal zawsze pozostaje w stanie napiecia, ale
tamten okres wyrdznia sie skala kryzysow. To czas nawracajacych
epidemii dzumy, czyli czarnej $mierci, ktére dziesiatkowaly lud-
nos¢, epoka licznych wojen i glebokich konfliktow religijnych.
Pojawiaja sie nowe ruchy i wspolnoty, poczatkowo uznawane za
heretyckie izwalczane przez Kosciol, z czasem przyczyniaja sie
do powaznych podzialéw i doprowadzaja do reformacji. Roz-
pada sie poczucie jednolitego porzadku: jednej prawdy, jednej
instytucji wyznaczajacej moralne i intelektualne ramy zycia.
W zamian pojawia sie pluralizm, awraz z nim - niepewnoséilek.
Réwnolegle zmienia sie tez duchowos$é. Coraz wieksze znacze-
nie zyskuje bardziej osobista, indywidualna relacja z Bogiem.
W praktykach religijnych akcentuje sie cielesno$¢ Chrystusa
- jego rany, cierpienie, fizyczny bol. Wiernych zacheca sie do
wspolodczuwania, niemal empatycznego ,przezywania’ meki
w wymiarze somatycznym. To z kolei kieruje uwage ku cialu -
jego kruchosci, $miertelnosci, podatno$ci na rozkltad. W tym
kontekscie makabra nie jest wiec jedynie estetyczna fascynacja
groza, ale raczej wyrazem glebokiego egzystencjalnego doswiad-
czenia epoki: zycia w cieniu $§mierci, niepewnosci i przemiany.
Z perspektywy wspolczesnego czlowiekajest to jednak szo-
kujace, bo dzis funkcjonujemy w zupelie innym porzadku.
Ludzie rzadko umieraja w domach, najczesciej dzieje sie to
w szpitalach. W pewnym sensie zachowujemy sie tak, jakby
$mierci nie bylo, jakby dalo sie ja wymazaé z codziennosci.
Mozna sie zastanawiac, czy w Sredniowieczu nie przyjeto
strategii odwrotnej - zamiast wypierac Smier¢, przygladano
sie jej uwaznie, takze w najbardziej cielesnym wymiarze.
W tym, co méwisz, jest sporo prawdy. Nie powiedzialabym jed-
nak, ze sztuka poznego Sredniowiecza to tylko wyraz leku przed
$miercia. Wydaje mi sie, ze to raczej proba oswojenia przemijania.
Smieré¢ byla wtedy znacznie bardziej obecna w codziennym zyciu
niz dzis. Ogromne znaczenie przypisywano obecnosci bliskich
przy umierajacym. Idea ,dobrej $mierci” zakladala odejscie
w podeszlym wieku, we wlasnym 16zku, w otoczeniu rodziny
iprzyjaciol, ktorzy nie byli jedynie §wiadkami — mieli do odegrania
konkretng role: wspieraé, modlié sie, pomaga¢ umierajagcemu
przej$é przez ostatnie chwile w sposob wlasciwy, czyli tak, by nie
ulegtpokusom i lekom. Smieré byta gleboko osadzona wrelacjach
iwspolnocie. Mysle, ze dzis o wiele bardziej sie jej boimy, z tego tez
czesciowo wynika nasze deprecjonowanie sztukisredniowieczne;.
A przeciez z drugiej strony czerpiemy z niej garsciami, bo choé
réznego rodzaju opowiesci o zombie, czyli ozywionych trupach,
maja znacznie dhuzsza historie niz samo §redniowiecze, tojednak
wlasnie wtej epoce powstala niezwykle sugestywna i fascynujaca
historia o trzech Zywych i trzech umartych.

Opowiada ona o mlodziencach, ktérzy podczas przejazdzki
konnej spotkali na swojej drodze trzy ozywione, rozkladajace sie
ciala. Zmarli pouczaja mlodych, przypominajac im o kruchosci
zycia i konieczno$ci poboznego postepowania. Naklaniaja ich
do refleksji nad $miercia inad tym, co nastapi po niej, aby mogli



zapewnic sobie ,dobra $mier¢” i zbawienie. Mozna powiedzied,
ze od czasu Sredniowiecza historia ta jest absolutnym hitem.
Doczekala sie wielu adaptacji wizualnych na przestrzeni dziejow
- jednaznich mozna zobaczy¢ w toruniskiej Bazylice Katedralnej
$w. Jana Chrzciciela i $w. Jana Ewangelisty.

Przyznasz jednak, Ze jest wiele przyjemniejszych do anali-
zowania epok niz mroczne Sredniowiecze. Dlaczego posta-
nowilas zajac sie wladnie tym okresem?

Zaczne od obrony Sredniowiecza, bo jestem przekonana, ze
kazdy, kto przeczyta moja ksiazke, przestanie laczyc te epoke
wylacznie z mrokiem, groza i wszechobecna Smiercia, poniewaz
tamtejsi tworcy mieli tez genialne poczucie humoru i otwartosé,
ktora szokuje nawet dzis. Ale wracajac do odpowiedzi na pytanie,
musze przyznad, ze ta fascynacja
sredniowieczem przysztado mnie

ZaKkonnica zrywajaca z drzewa penisy, mezczyzna z trabka
umieszczong w odbycie, sceny defekacji, wymioty - a to
wszystko na marginesach modlitewnikow i ksiag liturgicz-
nych. Trudno sie dziwi¢, Ze przezlata nazywano te ilustracje
wytworami chorego umystu. Wiadomo, jaka pehily funkcje?
Akurat wiralowa wspolczes$nie zakonnica, zrywajaca meskie przy-
rodzenia z drzewa fallusowego, nie pochodzi z tekstu religijnego.
Toilustracjaz,,Powiesci orozy”, francuskiego poematu o mitosci,
ktory byt prawdziwym bestsellerem w XIII wieku. W dodatku
stworzona przez kobiete. Wiadomo, Ze rekopis powstal w pary-
skim warsztacie, ktorego mistrzem byl Richard de Montbaston,
aleiluminacja zajmowala siejego zona Jeanne de Montbaston. To
ona odpowiada za dekoracje, w tym takze te marginalne sceny.
Wracajac do tematu, pozostale
motywy, ktére wymienitas, fak-

stosunkowo p6zno, dopiero na
studiach. Co ciekawe - zupehie
przypadkiem. Zdawalam mature
zhistorii, ale nie miatam sprecyzo-
wanego planu nasiebie. Na histo-
rie sztuki trafilam troche na zasa-
dzie rzutu kostka. Na pierwszym
roku mialam jednak szczescie do
fantastycznych wykladowcow.
Jeden z nich w szczegdlny spo-
s6b opowiadal o Sredniowieczu,
pokazywal te epoke zupeknie ina-
czej nizw szkole, nie jako ciag dat
ischemat6w, tylkojako fascynuja-
cy, pelen dziwnosci §wiat. Pozniej,
sila rzeczy, skupialam sie tez na
innych epokach, bo taki byl pro-
gram studiow, ale kiedy przyszlo
do decyzji o doktoracie i do wy-
borutematu pracy, wrécilam do §redniowiecza. Pracowalam juz
wtedy w Muzeum Narodowym w Warszawie i przygotowywalam
sie do oprowadzania po Galerii Sztuki Sredniowiecznej. Kolega
polecit mi wtedy ksiazke o marginaliach. Przeczytalamjaito byl
moment, klikniecia’, poczutam, ze wlasnie tym chce sie zajmowad.
Pamietasz, jaka to byla ksiazka?

Oczywiscie! Byla tojedna z pierwszych tak obszernych i powaz-
nych prac naukowych poswieconych marginaliom, czyli opubli-
kowana w latach 60. ksiazka Lilian M.C. Randall ,Images in the
Margins of Gothic Manuscripts”. Wezesniej te dziwne ilustracje
namarginesach ksiag traktowano raczej jako co$ nieistotnego,
szokujacy, niesmaczny dodatek do ,wlasciwej” sztuki, ktéremu
nie warto poswiecaé uwagi. Tymczasem Randall podeszta do nich
w sposob kompleksowy, traktujac je jako pelnoprawny przedmiot
badan i pokazujac ich znaczenie. Dzieki lekturze odkrylam je na
nowo, zobaczylam, ze stoi za nimi caly system znaczen, ze nie
sato przypadkowe ,bazgroly”, tylko bardzo $wiadome elementy
kultury wizualnej. I tak przepadlam w §redniowieczu na dobre.

Lekarz badajacy mocz oraz schemat koloru moczu (1506).

tycznie funkcjonowaly w prze-
strzeni sakralnej, réwniez archi-
tektonicznej, pojawialy sie nie
tylkowmodlitewnikachiksiegach
liturgicznych, ale tez w rzezbie,
na przyklad w kosciotach czy na
stallach, czyli lawach dla ducho-
wienistwa umieszczonych w ob-
rebie chéru. Dzis istnieje wiele
teorii prébujacych wyjasnic ich
znaczenie, trudno wskazad jedna
uniwersalng interpretacje. Naj-
czesciej méwi sie o tym, ze takie
rubaszne przedstawienia pehni-
ly funkgje apotropaiczna, czyli
ochronna, i swoja obrzydliwoscia
mialy odstraszaé zle duchy, by nie
wodzity modlacych sie ludzi na
pokuszenie.

Zwraca sie tez uwage na znacznie bardziej przyziemny aspekt,
czyli poczucie humoru. Wiele z tych scen operuje bardzo prosty-
mi, cielesnymi zartami, ktére okazuja sie zaskakujaco uniwer-
salne. To, co $mieszylo ludzi tysiac lat temu, jak choéby motywy
zwigzane z fizjologia czy niezrecznymi sytuacjami, czesto bawi
réwniez dzisiaj izapewne bedzie bawic takze w przyszlosci. Nie
bez kozery sredniowieczne marginalia wracaja dzi§ w social
mediach jako gotowe materialy na memy. By¢ moze dawnie;j
réwniez pelnily funkcje rozrywkows, umilajac czas osobom
czytajacym lub przebywajacym w przestrzeni sakralnej. A jed-

noczesnie mogly przypominac o pewnej dwoistosci ludzkiego
dos$wiadczenia: zjednej strony mamy sfere sacrum, powage i du-
chowos¢, zdrugiej codziennosé, cielesnosé i wszystkie zwiazane
z nig aspekty. Czlowiek Sredniowiecza niekoniecznie widzial
w tym sprzecznosd, raczej wspélistnienie dwoch porzadkow.
W ksiazce piszesz, Ze marginalia mogly mie¢ wymiar edu-
kacyjny i na przyklad przygotowywa¢ mlode kobiety do
powinnosci malzenskich...
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To prawda. Modlitewniki takie jak godzinki byly w duzej mie-
rze zwiazane z poboznoscia kobieca. Tworzono je nie tylko dla
zakonnic, ale tez dla kobiet $wieckich. Badania prowadzone od
lat90., podczas tak zwanego zwrotu feministycznego w historii
sztuki, pokazuja, ze odnajdujemy w nich bogata ikonografie
powiazana z plcia kulturowa uzytkowniczek, z rolami, jakie byly
im przypisywane, oraz oczekiwaniami wobec ich zachowan.
Jako przyklad podawane sa sceny zwiazane z polowaniem, ktére
mozna odczytywacé symbolicznie jako metafore poszukiwania
dobrej zony. Szczegdlnie polowanie na jednorozca, zwierze,
ktore wedlug tradycji daje sie schwytaé tylko dziewicy, moze
symbolizowac zaréwno ideal przedmalzenskiej czystosci, jak
i poZniejsza relacje malzeniska, w ktorej mezczyzna jako towca
odgrywa dominujaca role. Pozostaje jednak pytanie,
naile te znaczenia byly $wiadomie odczytywane przez
owczesne kobiety. Nie mamy, niestety, dostepu do
wewnetrznych przezy¢ i interpretacji ludzi zyjacych
setki lat temu. To jedna z fundamentalnych trudnosci
w badaniu przeszlosci. Formulujemy wiec hipotezy, ale
rzadko mozemy mowic o absolutnej pewnosci.

Wiemy natomiast, ze autorkami tych ilustracji czesto

Zofia Zateska

Tego nie wiem, nie mam natomiast watpliwosci, ze wspotczesnie
troche niewlasciwie odbieramy i interpretujemy te przekazy.
Nasze wspolczesne pojecie mitosci romantycznej jest znacznie
poZniejsze, zapominamy wiec czesto o tym, ze w Sredniowieczu,
zwlaszcza w wyzszych warstwach spolecznych, malzenstwa
mialy najczesciej charakter polityczny, a nie uczuciowy. Ta
bajeczna milosé dworska nie byla wiec uczuciem w naszym
wspoélczesnym rozumieniu, lecz raczej stylem zycia i sposobem
samodoskonalenia. Trudno przelozyé ten koncept na dzisiejsze
realia, poniewaz nie operujemy juz takimi kategoriami. Jesli
jednak cofniemy sie do §redniowiecza i wyobrazimy sobie ry-
cerza - czlowieka wysokiego urodzenia, ktoryjestjednoczesnie
wojownikiem, uczestniczy w turniejach i pozostaje w sluzbie
swojego wladcy — zobaczymy, ze to wlasnie mito$é
mialaby¢ sita napedowa jego dzialan. Nie bylo to jednak
uczucie prowadzace do malzeristwa, wspolnego zycia
czy spelnienia w sensie, w jakim rozumiemy to dzis.
Przeciwnie, czesto idealem byla milo$é niespelniona,
skierowana ku kobiecie niedostepnej, na przyklad Zonie
seniora czy wladcy. Taka relacja stawala sie wyzwaniem
i punktem odniesienia: rycerz, oddajac sie tej mitosci,

byly kobiety. W ksiazce piszesz, ze kobiety w $re- MEM) dazyt do doskonalo$ci, odnosil zwyciestwa, zdobywat
dniowieczu byly pelnoprawnymi twérczyniamiize ol F:,WI STYKA. slawe, zyl cnotliwie. Miloé¢ byla wiec raczej zasada
cze$c zachowanych dzielto wlasnieich prace. Pojawia CUDOWNIE organizujaca zycie niz celem samym w sobie, liczyl sie
sie pytanie: skad o tym wiemy, skoro tak wiele dziel ;.\ 1 corka  Samproces doskonalenia poprzezjej idee.
pochodzacych z tego okresu jest anonimowych? SREDNIOWIECZA”, A czy media spoleczno$ciowe to odpowiednie Zrodlo
‘Warto podkreslié, ze okreslenie ,artysta’ w znaczeniu, Wyd. Znak do propagowania wiedzy o §redniowieczu?

jakie dzi$§ znamy, czyli tworcy o indywidualnym stylu

i wyjatkowym statusie, zaczelo sie ksztaltowac dopiero w epo-
ce renesansu. W sredniowieczu tworcow uwazano raczej za
rzemieslnikow, nalezeli do cechow i wykonywali swoja prace
podobnie jak kowale czy stolarze. Dzielo bylo wazniejsze niz
osoba tworcy, dlatego wiele prac pozostaje anonimowych. Ale
aktywno$¢ tworcza kobiet koncentrowala sie przede wszyst-
kim wokol rekopisow, ktére stanowia wyjatkowa dziedzine, bo
czasem byly podpisywane. Pojawiaja sie w nich kolofony, czyli
pozostawiane przez skrybow noty, w ktérych bywa wymienione
imie osoby przepisujacej tekst, a niekiedy takze tej, ktdra odpo-
wiadala za iluminacje. Dzieki temu wiemy, ze niektére z tych
prac powstawaly z udzialem kobiet - znamy ich imiona, a czasem
nawet daty wykonania rekopisow. Dodatkowym Zrodlem wiedzy
sa przekazy historyczne. Wiemy na przyklad, ze niektére klasz-
tory zenskie stynely z produkcji rekopiséw. Choé nie zawsze
jeste$my w stanie wskazaé konkretne nazwiska, zachowaly sie
wzmianki o dzialalnoci takich osrodkéw - o przepisywaniu ksiag,
ich zdobieniu czy przygotowywaniu na zamoéwienie, takze dla
innych wspolnot. W dokumentach czy inwentarzach pojawiaja
sie informacje o rekopisach wykonanych przez zakonnice lub
przekazywanych miedzy klasztorami.

Myslisz, Ze to kobiety wymyslily te romantyczne historie
oksiezniczkachirycerzach, przezktore teraz tak trudno nam
czasami doceni¢ przyziemne, codzienne oblicze milosci?
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Wiem, do czego zmierzasz. W przypadku sztuki $re-
dniowiecznej, w duzej mierze zwiazanej z chrzescijaiistwem,
funkcjonowal bardzo konkretny system znaczen. Trudno wiec
poprawnie interpretowac te dziela bez znajomosci kontekstu
religijnego. Dzis, zeby je zrozumie¢, musimy przynajmniej
w podstawowym stopniu poznac kontekst - historie tych postaci,
znaczenie atrybutow, sposob myslenia o §wiecie. Natomiast
media spolecznosciowe nie przyzwyczaily nas do poglebione;j
interpretacji, raczej do szybkiej percepcji: widze, podoba mi sie
albonieiide dalej. A jednak w tym $wiecie kulturasredniowieczna
co$ zyskuje, bowraca do obiegu po dlugim okresie zapomnienia.
Nawet jedli te przedstawienia funkcjonuja dzi§ w uproszczonej
formie - ktos przescrolluje, zobaczy $§miesznego zajaca czy
prowokacyjny detal i pdjdzie dalej - to i tak buduje sie pewna
$wiadomos$é. Byé moze kogo$ to zaciekawi i sktoni do glebszego
zainteresowania.

Warto tez pamietad, ze powszechny dostep do tej sztuki
to zjawisko stosunkowo nowe. Jeszcze 20 lat temu wiekszosci
Sredniowiecznych rekopisow nie mozna bylto zobaczyc¢ online.
A nawet jesli istnialy dobrej jakosci reprodukgje, to chcac do
nich zajrzeé, trzeba bylo jecha¢ do biblioteki i zamawia¢ mi-
krofilmy. To, ze ogladamy na przyklad marginalia swobodnie
w internecie, jest historycznie bezprecedensowe. I choé co$
po drodze sie traci, to jednak zyskujemy szanse, by ta sztuka
naprawde zaistniala w szerszej Swiadomosci. °

ZDJECIE AUTORKI: PIOTR OSSOLINSKI. ILUSTRAGUJE: J. PAUL GETTY MUSEUM, THE NEW YORK PUBLIC LIBRARY, SPENCER COLL, UNVERSITATSBIBLIOTHEK HEIDELBERG

W HEIDEL-BERGU, NATIONAL GALLERY OF ART W WASZYNGTONIE, WELLCOME COLLECTION W LONDYNIE, DOMENA PUBLICZNA, MATERIALY PRASOWE
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mySPFlight
Ultralekki wygtadzajgcy
krem SPF 50

Chroni skére przed szkodliwym dziataniem
promieni UVA i UVB, jednoczesnie dba o jej
nawilzenie, gtadkosé i promienny wyglad.
Regularnie stosowany pomaga ufrzymac
skdre w doborej kondycji, pozostawigjac jg
miekka, wygtadzong i petng blasku. Jego
ultralekka konsystencja szybko sie wehtania,
nie bieli i nie roluje, dzieki czemu idealnie
sprawdza sie na co dzien -

rowniez pod makijaz.

* Wege PDRN z ryzu * Bakuchiol
* Ekstrakt z zielonej herbaty
* Niacynamid
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COSMETICS

Poznaj

Odkryj formuty, ktére tgczqg pielegnacje

z naturalnym rozSwietleniem i pomagajqg
chroni¢ skére przed szkodliwym dziataniem
promieniowania UV.
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myRICEglue

Maseczka do twarzy
z efektem glow booster

&
11y
Delikatnie klejgca formuta otula skére nodajac
jej efekt ,glass skin”. Zawarte w masce
sktadniki nawilzajg, wygtadzajq i subtelnie
rozjasniajq cere, pozostawiajgc jg miekka,
bardziej napietq i petng blasku. Uczucie
delikatnego ciepta podczas aplikacji sprawia,

ze pielegnacja staje sie przyjemnym rytuatem.

* Ekstrakt z owocu banana

e Ceramidy ¢ Inozytol ¢ Trehaloza
e Kwas hialuronowy ¢ Sok z aloesu
e Ferment ryzowy

SUNKISSED SKIN

Jego lekka formuta z beta-karotenem, olejem z brzoskwini
i marchwi tgczy pielegnacje z naturalnym rozswietleniem,
sprawigjac, ze skéra wyglada wiezo i jest petna blasku.
Lotion wspiera nawilzenie i dba o migkkosé skory, a dzieki
ztocistym drobinkom nadaje efekt ,,sunkissed skin”.
Mozesz stosowac go samodzielnie lub pod makijoz.

* Beta-karoten ¢ Olej z brzoskwini i z marchwi
* Sok z brzoskwini « Woda z lisci zielonej herbaty
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MIESZCZANSKA FANTAZJA

W XIV WIEKU LUBEKA BYEA KROLOWA HANZY = NAJWAZNIEISZYM Z MIAST TWORZACYCH
RUPIECKI ZWIAZEK POENOCNEJ EUROPY. DZIS W JEJ SZACOWNYCH MURACH KWITN
SZTURA 1 ZYCIE SASIEDZKIE, ZWEASZCZA PODCZAS ODBY WAJACEGO SIE CO DWA LATA

HANSERULTURFESTIVAL (HKF). NAJBLIZSZA EDYCJA POTRWA OD 5 DO 7 CZERWCA.

Tekst BARTER RKAFTAN Zdj¢cia JULIA ZABRODZEKA
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wie wieze z cegly spina tuk bramy z rzedami

ozdobnych okien. Cho¢ calo§é jest solidnai ciez-

ka, zdaje sie by¢ w ruchu. Przysadziste cielsko

grzeznie w nadrzecznej lace i chyli sie lekko

w prawo, ale spiczaste hehmy ciagna ku niebu. Moze pozazdroscily
wielkim mydlanym barikom? Te, wypuszczane przez cyrkowa
artystke, leca ponad brame, dachy kamienic, gotyckie iglice
koscioléw i rozplywaja sie w nakrapianym chmurami blekicie.
Przez wieki Brama Holsztyriska bronila wjazdu do miasta,
strzegac fortun i spokojnego snu kupcéw. Dzi§ strumienie pie-
szych, roweréwiaut oplywajaja swobodnie z obu stron, wlewajac
sie na staréwke na wyspie w ujsciu rzeki Trave. Na bloniach
zamiast kramo6w rozlozono lezaki i scene, za chwile wyjdzie na
nig miejski chdr kobiet, potem tancerki zumby i potykacze ognia.
Jest sobota, p6Zne popoludnie. Na brukowanych uliczkach,
w kamienicach i koSciolach zaczyna sie lubecka Noc Muzedow.

WSZYSCY JESTESMY ARTYSTAMI

- Lubie ten wieczor. Galerie sg otwarte do p6zna, wszedzie sly-
cha¢ muzyke. To taki bardzo maly HanseKulturFestival - mowi
Carolin Peter. Maly? - O tak! W czerwcu Lubeka to dopiero jedna
wielka impreza — u$miecha sie. Zaskakujace - ijak na miejsce,
i nazwe wydarzenia. Hanza kojarzy sie raczej ze stateczno$cia
kupieckiego rodu Buddenbrookéw z powiesci Manna, ktorych
kamienica stoi o kilka przecznic stad; z protestanckimi nabo-
zenstwami w jasnych kosciolach; z klopsami krolewieckimi
podawanymi w wylozonej ciemnym drewnem tawernie Gildii
Zeglarzy. Ale uliczny karnawat?

- Lubeka to miasto zabytkow. Cala nasza starowke wpisano
na liste UNESCO - zgadza sie Carolin. - Moze dlatego, gdy
kilkanascie lat temu otwierano Muzeum Hanzy, postanowiono
uczcié to karnawalem? - zastanawia sie. Polnocna cze$é starego
miasta, gdzie miesci sie instytucja — urzadzona w bytym klasztorze
dominikanskim i ultranowoczesnym gmachu obok - byla wtedy
zaniedbana i malo kto sie tu zapuszczal. Impreza miala to zmienié.

- Pierwszy HanseRulturFestival odbyl sie na naszej ulicy. Tu
wszystko sie zaczelo - ciggnie Carolin. Takze dla niej, bo niewiele

Glandorps Hof ufundowal w1603 roku kupiec
Johann Glandorp jako przytulek dla ubogich wdéw.
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wczesniej z przyjacielem otworzyla przy Grosse Burgstrasse
muzyczng kawiarnie Tonfink. Bez wahania dotaczyli do pierw-
szej edycji. - Mielismy koncerty na scenie przed wej$ciem, piwo
sprzedawali$my z okna - wspomina. Pomagali $ciagaé muzykéw
nawernisaze w okolicznych galeriach. Ale nie tylko w nich sporo
sie dzialo. - HKF organizuja glownie sami mieszkancy. To istota
tej imprezy — wyjasnia Carolin. — Jedni zapraszaja na wieczorek
poezji w salonie, inni na zabawy dla dzieci, wspolne szkicowanie
zautkow albo koncert znajomego na podwoérku. Lubeka ma
mnostwo zakamarkow, to wymarzona scena dla artystow.

A jak to sie ma do Hanzy, Sredniowiecznego zwiazku kup-
cow? — Coz, w Lubece wszystko jest hanzeatyckie! Mamy to
w genach - $mieje sie Carolin. — I co§ w tym jest. Hanza byla
sojuszem miast, ktore zjednoczyly sie, by osiagnac cos, czego
zadne nie zrobiloby w pojedynke. Dzi$ postepujemy tak samo:
skrzykujemy sie, dzialamy razem - przekonuje. — Dla mnie
Hanza to wspolnota.

KUPCY | KUGLARZE

- Podczas festiwalu jeste$my jak wielka orkiestra — poréwnuje Ea
Paravacini. - Kazdy gra na tym, na czym potrafi najlepiej. Ale nie
musi by¢é mistrzem. Na kilka falszywych nut nikt nie zwr6ci uwagi.
Liczy sie to, jak brzmimy razem. A brzmimy glo$no! - $mieje sie.
Ona sama na falszywy krok pozwoli¢ sobie nie moze - z zawodu
jestlinoskoczkinia. Jako artystka cyrkowa podrozuje po calym
Swiecie, ale z najdalszych wojazy wraca do atelier przy uliczce
Grosse Kiesau. Swoje spektakle, laczace akrobatyke z teatrem
imuzyka, regularnie prezentuje tez w rodzinnym miescie.

- Inspiruje mnie architektura Lubeki - twierdzi Ea. Wy-
stepowala w gotyckim oknie Muzeum Hanzy i na dziedziticu
ceglanego Domu Giintera Grassa, ktéry odnalazl w Lubece
hanzeatycka dusze rodzinnego Gdanska. - Najbardziej lubie
zielony skwer przy katedrze. Gramy tam czesto, kolegujemy sie
z proboszczem — u$miecha sie. Zaprosil ja nawet, by wystapita
w katedrze. - W trakcie nabozenistwa — precyzuje. - W kaza-
niu méwil o sztuce poszukiwania rownowagi, a ja wykonatam
taniec narozpietej w nawie linie. - Na swdj sposéb w Lubece to
nic nowego. Tutejsi ksieza dobrze wiedzieli, ze sztuka ma moc
czarowania wiernych. Pod koniec X VII wieku strzelista nawe
Kosciota Mariackiego, perly baltyckiego gotyku, wypelniala
muzyka Dietricha Buxtehudego. Uchodzil za wirtuoza organow.
Aby go postuchad, kilkaset kilometréw piechota przewedrowat
pewien mlody organistaz Turyngii — Jan Sebastian Bach. Zostal
w Lubece dhuzej, niz zamierzal, przeciagajac o kilka miesiecy
urlop (za co zaplacil posada) - tak urzekla go muzyka mistrza.

Eamowi, ze dzi$ czarodziejska moc sztuki objawia sie podczas
HEKEF. Swietnie pamieta pierwsza edycje festiwalu. - Wszedzie
wisialy kolorowe flagi i parasolki. Na asfalt wysypano piach,
rozstawiono wiklinowe kosze i ulice zmienily sie w plaze. Robi-
tam babki i bawitam sie jak dziecko - wspomina. Wystepowala
tez podczas kolejnych edycji i zapraszala do Lubeki kolezanki

i kolegow z calego swiata. — Na tym polega hanzeatycki duch »
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0Od lewej: Carolin Peter przed barem Tonfink; Ea i Nicolai Paravacini przed atelier; Gudrun Neuper w zaulku Rosengang.

wydarzenia. Chodzi o wymiane: dzi$ juz nie tyle dobr, co idei,
umiejetnosci, wyobrazni — przekonuje. Lubeka zawdzieczala
sukces wlasnie opanowaniu do mistrzostwa sztuki wymiany.
‘W Muzeum Hanzy ogladali$my rekonstrukcje kog, ktorymi
kupcy zeglowali na wschéd, po futraimiéd z Rusi oraz Inflant,
inazachdd, po flamandzkie sukno. Najwieksze fortuny zbili na
§ledziach polawianych u brzegow Szwecji i konserwowanych
sola z Liineburga. Sama Lubeka nie posiadata wielkich bogactw,
ale zkuglarska zrecznoscia zonglowala towarami z calego $wiata
ijak linoskoczkini balansowala na nitkach szlakow rozpietych
pomiedzy zachodem i wschodem, p6inoca i potudniem.

- Wyczuwam w Lubece niezwykla otwartosé. Moze to tez
dziedzictwo Hanzy? - zastanawia sie Nicolai, partner Ei. Pochodzi
ze Szwajcarii, zzawodu jest siodlarzem, ma tu pracownie i galerie
wyrob6w ze skory orazrzezb. - A jednoczesnie to kompaktowe
miasto. W gronie artystow wszyscy sie tu znamy - ciggnie. - Takze
w gronie sasiadow — dodaje Ea.

UKRYTY ARCHIPELAG
Kamienice lubeckich kupcéw maja wysokie okna ze szprosami,
dzielacymi §wiat na uporzadkowane prostokaty; wysokie szczyty
ze zdobieniami, §wiadczacymi o powodzeniu w handlu; wysta-
jace przed fasade dzwigi do wciagania towar6w i mozolnego
budowania przyszlosci rodu. Wiele ma tez bramy prowadzace
do zaulkow. Niektore sa okazale, jak barokowy portal Fiichtings
Hof - otwiera sie on na przestronny dziedziniec przytutku ufun-
dowanego w XVII wieku przezjednego z kupcow dla lubeckich
wdéw (do dzi§ mieszkaja tu wylacznie kobiety). Wiekszosé przejsé
jestjednak ciasna, czasami trzeba schyli¢ glowe, by nie nabié
sobie guza o kamienne sklepienie. Po drugiej stronie otwieraja
sie ginge, czyli uliczki - czesto tak waskie, ze rekami mozna
dotkna¢ §cian po obu stronach - i hofe, czyli dziedzinice - tak
male, ze wystarczy wiekowa jablon, by ocienié caly skwer. Razem
tworza sekretny archipelag — ukryta twarz Lubeki.

- Takich gange i hofe mamy okolo 180 - twierdzi Gudrun
Neuper. Przyjmuje nas w Rosengang, przed swoim domem.
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Na zewnatrz, bo na niespelna 30 metrach kwadratowych na
dwoch poziomach trudno podejmowac gosci. Ale i w uliczce
nie jest luzniej — gdy siadamy na lawkach po dwdch stronach,
niemal dotykamy sie kolanami. Jest za to uroczo: kryte czer-
wienig dachy, bielone Sciany, krzewy r6z. Gudrun czestuje nas
lemoniada z ich platkow.

- Kiedy$ w Zautku R6z nie bylo anijednego krzewu - zaska-
kuje nas. Skad wiec nazwa? — Pewnie ironiczne nawigzywata do
faktu, ze nie pachnialo tu rézami - $mieje sie. I calkiem serio
dodaje, ze lubeckie zaulki byly s$wiatem biedoty. — Mieszkali
tu robotnicy, czesto dniéwkowi, ktorzy harowali na dobrobyt
mieszkajacych od frontu rodéw — opowiada. Nie w glowie im
byly réze, tylko pracaidzieci. — Zbadali$my dawne Zrodlai oka-
zalo sie, ze na poczatku XX wieku w naszym zautku mieszkalo
50 dziewczynek i chlopcow! Dzis jest nas 10. Sami dorosli.

Gudrun z sgsiadami zainteresowali sie przeszloscia uliczki
przed pierwsza edycja HKF. - Chcieli$my zaprosic¢ ludzi do swoje-
go $wiata, uznaliémy wiec, ze trzeba lepiej go poznac — wspomina.
Przy okazji poznali tez siebie nawzajem. W zabytkowych domkach
przy ginge i hofe wcale nie mieszkaja od pokolen te same rodziny.
Moda natakie lokum zapanowala dopiero 20-30 lat temu. Gudrun
mieszka przy Rosengang od kilkunastu i majeden z najdtuzszych
stazy. — Przeprowadzitam sie tu, bo nie chcialam mieszkaé sama,
tylko we wspdlnocie - twierdzi. Dzi$ razem z sasiadami ozdabia
uliczke w adwencie, Spiewa koledy, gawedzi popotudniami przy
herbacie, dzieli sie plonami (gdy rozmawiamy, jedna z sasiadek
przynosi Gudrun pomidorki z wlasnej doniczki). To zaulkiiich
mikrospolecznosci sa fundamentem HKF: kto§ muzykuje, ktos
recytuje poezje, ktos gra w planszowki. — Albo czestuje kawa
iciastem. [ zaprasza na pogaduchy — opowiada Gudrun. A wiec
wspdlnota - jak twierdzila Carolin - i wymiana - jak dorzucila Ea.

Pytamy Gudrun, czym dla niej jest hanzeatyckosé. Chwile sie
zastanawia, bierze tyk r6zanej lemoniady. — To tradycja - méwi
w koncu. - I otwarto$é na to, co przyniesie przyszlos¢.

Solidno$é murowanaz cegiel. I wyobraznia - lekka jak my-
dlane baniki. °
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o Polski wraca coraz wiecej dziel skradzio-
nych w czasie wojny. Twoi pracownicy to
skuteczni detektywi sztuki?

Absolutnie. Za skutecznoscia proceséw re-
stytucyjnych stoja w moim departamencie
profesjonalisci o ogromnym do$wiadczeniu, znajomosci prawa
miedzynarodowego, z wiedza na temat utraconych dziet czy
obiektow dziedzictwa kulturowego, takze intuicja, gdzie moga
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sie takowe znajdowac i tak dalej. Maja coraz lepsze narzedzia
detektywistyczne. To juz nie jest lupa Sherlocka Holmesa, to
wyspecjalizowane instrumenty informatyczne przeczesujace
internet, gdzie znajduje sie coraz wiecej wizerunkéw, co wynika
iz cyfryzacji zbioréw, i informacji o wystawach czy aukcjach.
Restytucje nie dotycza wylacznie rabunku polskiego majatku
prywatnego lub publicznego w czasie wojny, najpierw przez
Niemcéw, pézniej przez Rosjan, a w przypadku tych drugich
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iw Polsce, i w Niemczech, ale réwniez wszystkiego, co bylo
kradzione po roku 1945 na ziemiach polskich przez kogokolwiek.
Z odzyskania jakiego dziela cieszyles sie najbardziej, pracujac
tutaj, gdzie rozmawiamy, w Muzeum Narodowym?

Wielka sprawa bylo odzyskanie , Pomaranczarki” Aleksandra
Gierymskiego, boto piekny i wazny obraz — nie tylko dla historii
polskiej sztuki, kolekcji Muzeum Narodowego, ale i historii War-

szawy. Przedstawia fragment dawnego miasta, malowany przez »

zwierciadlo.pl 125



PIOTR RYPSON
krytyk sztuki, historyk
literatury i kultury wizualne;j,
autor ksigzek, m.in. ,Nie gesi.
Polskie projektowanie graficzne
1919-1949”, , Piramidy, slorica,
labirynty”, ,Ksigzki i strony.
Polska ksigzka awangardowa
i artystyczna w XX wieku’,
,Obraz stowa. Historia poezji
wizualnej”, ,Czerwony monter.
Mieczystaw Berman — grafik,
ktory zaprojektowal polski
komunizm”. Byt glownym
kuratorem Centrum Sztuki
Wspolczesnej w Warszawie
(1990-1996), zastepca dyrektora
i kuratorem Zbiorow Sztuki
Nowoczesnej Muzeum
Narodowego w Warszawie
(2011-2018), jest dyrektorem
Departamentu Dziedzictwa
Kulturowego w MKiDN.

jednego znajlepszych malarzy, jakich mieliSmy
w XIX wieku. Jest to jedna z ikon sztuki dawnej
w Polsce, wiec rado$é byta duza.

Odzyskanie ,, Pomaranczarki” spowodowalo
wielka frekwencje na wystawie Gierymskiego,
sam stalem w kilometrowej kolejce.

To byla jedna z pierwszych wystaw, w ktorych
Muzeum Narodowe przebilo100 tysiecy widzow.
Jedna z odzyskanych ikon jest , Murzynka”
Anny Bilinskiej-Bohdanowiczowej z1884 roku.
Jej odnalezienie w jednym z niemieckich do-
moéw aukeyjnych w 2011 roku i odzyskanie tra-
filo w zwrot feministyczny w historii sztuki, co
znaczy, ze odzyskaliSmy wazny obraz malowany
przez kobiete, a jednoczesnie jego temat daje
pole do rozmaitych dociekan, co stoi zaemocjami
tej czarnoskorej kobiety, kim jest dlamalujacej
ja artystki, a poniewaz niedawno odkryto jej
tozsamos$¢, dostajemy wiecej niz ladny obraz.
Nadal jestes czlowiekiem tego muzeum? Kiedy
tu wchodziles na nasz wywiad, wszyscy witali
cie jak swojego dyrektora.

Czuje sie tujak w domu, pracowalem w Muzeum
Narodowym ponad siedem lat. Schodzilem
wszystkie galerie, korytarze, znam konstrukcje
instytucjiijej wewnetrzny kregostup, to znaczy
historie miejscaiwyjatkowych zbioréw. Przed
waojna w muzeum bylo sto kilkadziesiat tysiecy
dziet sztuki, w tej chwili jest ich blisko milion.
800 tysiecy plus nie wzielo sie z niczego. Wiele
pochodzizziem zachodnichipdinocnych Polski.
Zwozono je hurtowo z opuszczonych doméw,
kosciotow, budynkéw publicznych. Mndstwo
dzietbezprizornych, porzuconych, ktore naleza-
ty do kogos, kogo juz tunie byto w roku 1945,1946
czy 1947. Zostaly objete dekretem dotyczacym
mienia porzuconegoistanowia wlasnosé Skarbu
Paristwa. Warto tu wspomnied, ze niedawno
w obecnosci ministry kultury i dziedzictwa
narodowego Marty Cienkowskiej i ministry
kultury Grecji Liny Mendoni dokonano zwrotu
judaikéw zrabowanych w czasie wojny w Grecji
przezwyspecjalizowane komando niemieckie.
Wedrowaly po nieznanych nam zakamarkach,
az wyladowaly w duzej skrytce na Slasku, co
mialo je uchronié przed bombardowaniami.
Ten procesrestytucyjny trwal blisko 201at. Na
szczescie panistwo polskie nie bylo w czasie wojny
agresorem, wiec nie rabowalo w innych krajach.
A muzeasajaskiniami zb4jcow. British Museum
czy Luwr sg pelne obiektéw skradzionych win-
nych krajach. I teraz, w okresie postglobalizacji,
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odbywa sie bardzo wiele zwrotow restytucyjnych
przez panstwa, ktore byly imperiami kolonial-
nymialbo mialy takie aspiracje. Przez tysiaclecia
hupiono kruszce, wyposazenie §wiatyn...

Czy jako dyrektor Departamentu Dziedzictwa
Rulturowego dzis patrzysz inaczej na muzea?
Zdecydowanie. Nasz departament jest odpo-
wiedzialny za wspieranie szes¢dziesieciu kilku
instytucji w Polsce - muze6w i miejsc pamieci,
sa wér6d nich Wawel, Muzeum Auschwitz-Bir-
kenau, Majdanek, wszystkie muzea narodowe...
Patrze na to, jak paristwo zajmuje sie swoim
dziedzictwem i jeszcze lepiej rozumiem, jak
trudnym wyzwaniem jest opieka nad nim — ale
takze prowadzenie duzej instytucji kultury.
Muzeum Narodowe, w ktérym rozmawiamy;,
jest kombinatem zatrudniajacym kilkaset os6b
i zarzadzajacym gigantycznym majatkiem na-
rodowym. To sa niepoliczalne miliardy, bo
jak to wszystko wycenic? To trudniejsze niz
zarzadzanie korporacja, bo jednocze$nie jest
stuzba publiczna. A spoleczenstwo wyposazone
dzi$ w media spolecznosciowe jest bezlitosnym
krytykiem i sedzia.

Niedawno w kontekscie nadzoru nad muzeami
zaatakowalo cie paru muzealnikéw.

Niebede sie odnosit do poszczegblnych wypo-
wiedzi. Ale chcialbym wyjas$nié, ze dyrektor
departamentu w ministerstwie nikogo w in-
stytucjach kultury nie zatrudnia, nikogo nie
zwalnia. Pracodawca kazdego z dyrektoréw
tych instytucji jest minister kultury, ktéry po
procedurze konkursowej badZ innej powotuje
i odwoluje dyrektora. Wiec obsadzenie mnie
wroli Czarnego Piotrusia jest chybione. Nato-
miast rozumiem, ze osoby, ktére przestaja by¢
dyrektorami z r6znych powodéw (najczesciej
znam je do$¢ dobrze), maja zali pretensje. Mnie
réwniez kiedy$ zwolniono z tego muzeum.
Bylrok 2018i trwala walka 6wczesnego dyrek-
tora Muzeum Narodowego m.in. zikonicznymi
fotografiami Natalii LL, na ktorych mawustach
banana. Tysiace ludzi na znak protestu robily
sobie zdjecia zbananami.

Dzialo sie to w okreslonym momencie polskiej
wojny kulturowej. Prace Natalii LL ,,Sztuka kon-
sumpcyjna’ to element Galerii XX i XXI wieku,
kt6ra miatem wielki zaszczyt i przyjemnosé tutaj
stworzy¢. Zamkniecie jej przez kolejnego dyrek-
torabylo aktem cenzury politycznejiczegos, co
w legislacji nazywa sie anticipatory obedience,
czyli wyprzedzajace postuszenistwo. Nikt nie



kazal tej galerii zamykad. Co ciekawe, wczesniej usunieto
z galerii wylacznie prace artystek: Natalii LL, Grupy Sedzia
Glowny, Katarzyny Kozyry. Bardzo znamienne. Cenzura
padla na sztuke, ktora podnosila kwestie kobiece.

Jedna z nich, Karolina Wiktor, byla twoja zona.

I na szczescie nadal nia jest. Wspottworzyla z Aleksandra
Kubiak Grupe Sedzia Gléwny, ktdra juz dawno zaprzestala
dzialalnosci performerskiej. Nasze radosne protesty z ba-
nanem opisala prasa miedzynarodowa, ale dla muzeum to
bytcios, bo psuly reputacje instytucji, ujawniajac polityczne
sterowanie programem.

Polska w pigulce. Twoja stynna wystawe o niepodleglosci
»Krzyczac Polska” otwieral chocholi taniec z filmu Andrzeja
‘Wajdy ,,Wesele”.

‘Wajdabylnieodzowny, zeby opowiedzieé caly ten krag, ktory
rozpoczal sie u schylku XIX wieku. Z jednej strony proba
walki o niepodleglos¢, z drugiej otepienie i oslabienie czesci
spoleczenstwa, ktore nie widzialo juz horyzontu, nie wierzylo,
ze zmiana jest mozliwa. Raczej myslalo, jak sie poukladaé
z zaborcami, co bylo wizualizowane w wielu 6wczesnych
pracach wybitnych polskich artystow.

Czy dzisiaj w urzedniku jeszcze budzi sie kurator?

Bardzo mi tego brakuje. W zeszlym roku nawet popelitem
malutka wystawe w Katowicach. Pokazywalajedno z najlep-
szych, najbardziej dynamicznych, kapitalistycznych i agre-
sywnych wydawnictw powstalych po wojnie w Polsce, czyli
Agencje Wydawnictw i Reklamy AWiR. To byla opowies¢
o self-made manie Zbigniew Mokrzyckim, ktéry stworzyt
wspaniale wydawnictwo, a pdZniej, gdy juz mu bezpieka dep-
tala po pietach izrujnowano interes, uciekl z Polskiirozpoczal
wielka kariere w Kanadzie jako jeden z kluczowych brokerow
medialnych. Siegnal po wszystko i zrealizowal to w pelni.
Jako kurator urodziles sie, idac na wagary do Galerii
Repassage?

Cos tam wlasnie sie wydarzylo, jak to bywa z miloscia, jak to
bywaze sztuka - grom zjasnego nieba. Pierwsza klasa liceum,
urwalem sie z przyjacielem z lekcji, nie poszliémy na piwo,
tylko wmiasto. Noiwtej zalosnej Warszawie 1972 roku, cho¢
niby Gierek oferowal Coca-Cole i Marlboro, nagle znalezlismy
siew Galerii Repassage, w niestrzezonej przez nikogo duzej
bialej sali, wszystko w niej bylo biale, i krzesla, i stol - instalacja
konceptualnego artysty Pawla Freislera. W tamtym czasie
frustracja spoleczna wyrazala sie czesto przez wandalizm.
Jak moznabylo co§ rozwalié, to ktos to w koricu rozwalal. A tu
nikt nie pilnuje. Wiec to obudzilo fundamentalne pytania o to,
czym jest ta przestrzen. Szalenie mi sie ta praca podobala.
Czyli sztuka moze czyjes zycie zmienic¢?

Sztuka jest game changerem, nie w polityce, nie w losach
paristw. Ale przeciez ludzie wymyslili sztuke, zeby poszerzad
swoja przestrzen bytu na ziemi, ktory jest krotki i weale nie
taki radosny, bo z wizja niechybnej Smierci. A sztuka jest

kwestia wiary. Trzeba jej troche zawierzy¢, choé moznasie »
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LIPCOWE WYDANIE DOSTEPNE TAKZE
Z LUKSUSOWYM ZESTAWEM
THE RITUAL OF AYURVEDA

Pianka pod prysznic 50 ml
o zapachu indyjskiej rézy i olejku
ze stodkich migdatow

_|_

Mus do ciata 50 ml
nadaje skdrze jedwabista migekkos¢
I promienny wyglad

Formuta z amlg, indyjska réza
| olejkiem ze stodkich migdatéw odzywia
| zatrzymuje w skorze nawilzenie.

WYDANIE Z DODATKIEM

DOSTEPNE W WYBRANYCH PUNKTACH
SPRZEDAZY OD 2 CZERWCA.




Sztuka jest kwestiq
wiary. Trzeba jej
lroche zawierzyc,

cho¢ mozna si¢
przy bym i sparzyq,
bo duzo jest sztuki
marnej. Nalomiast
znajdujq sie

w niej prestrzenie

genialne. Najkrocej:

podobnie jak poezja,
Jest ratunkiem

duchowym.

REMIGIUSZ GRZELA
w cyklu swoich rozméw
prezentuje osoby, ktore maja
odwage, znajduja sile
i zmieniaja $wiat.
Niedawno ukazala sie jego
ksiazka ,,Poszukiwany
Franz Kafka’.

przy tym i sparzy¢, bo duzo jest sztuki mar-
nej. Natomiast znajduja sie w niej przestrzenie
genialne. Najkrocej: podobnie jak poezja jest
ratunkiem duchowym.

Kiedy zachorowala twoja zona, ratowales ja,
czytajac poezje?

Karoline dotknela utrata zdolnosci méwienia
i rozumienia tego, co sie czyta. Rozpad jezyka,
nazwany afazja, jest skutkiem r6znego rodzaju
doswiadczen, moze to byé wylew, udar, moze to
by¢ trauma. Powrét do jezyka okazal sie w przy-
padku Karoliny latwiejszy, kiedy ten byl kon-
struowany poetycko, kiedy ol$niewal, otwieral
przestrzenie wyobrazni. I to zadzialalo. Karolina
zaczetananowo tworczo$é, ktoramiata poczatek
w rekonstrukgjijezyka.

Twoja zona w ksiazce ,Wolga przez Afazje”
napisala, ze byla ,,w strefie przygranicznej,
szarej strefie”.

Musiala na nowo zmapowac rzeczywisto$¢
i uzyla metafor postkatastrofalnych. Dzi$ robi
warsztaty, zeby uzmyslowié, na czym afazja
polega. Prosi na przyklad, zeby wszyscy naraz
zaczeli méwié. A potem pyta: ,Co uslyszale$
ztego wszystkiego?”. To jest rozpad, ktéry jed-
noczesnie jest zgietkiem.

‘Wilasnie zakonczyla sie w Zachecie wystawa
Karoliny Wiktor , Kartografia macierzynstwa”,
zbiegla sie z 15. urodzinami waszej corki, kto-
ra urodzila sie poltora roku po udarze. Byla
o stawaniu sie matka w procesie rehabilitacji,
odzyskiwaniu glosu w §wiecie, ktéry nie zna
twojego alfabetu, a wiec zanurzona w do$wiad-
czeniu powrotu z afazji.

Pokazuje, jak zmienilo sie jej myslenie na temat
tworczoscei. Siegajac do neurobiologii, neurolin-
gwistyki, zajela sie mozgiem i tym, wjaki sposob
wladze poznawcze organizuja nasze myslenie,
atakze jak poprzez tworczosé pomac ludziom,
ktorzy dos§wiadczyli czegos$ podobnego, czyli
jak projektowac rézne rozwiazania dla tych,
ktorzy nie umieja méwié, maja afazje, cierpia
naalzheimera, do§wiadczaja niedowladu ciata.
Niedawno zamiesciles na Facebooku porusza-
Jjacy wpis o rodzinnej historii. Zrozumiatem,
skad tematy, jakie poruszasz w pracy kurator-
skiejitworczej. Kiedy doswiadczenia rodzinne
zaczely cie ksztaltowac?

Od dzieciristwa trafiaja do nas impulsy, gdzie§
sie odkladaja, niekoniecznie musza sie od razu
uruchomié. Biografiamojej rodziny jest dos¢ ty-
powadla tych ziem. Wszyscy tutaj tracili bliskich.

128  WOKOL NAS mam wplyw

Tworzymy polamane spoleczeristwo, o czym
pisal Michal Bilewicz w ksiazce ,,Traumaland”
Tezodziedziczylem wiele traum. Kiedys obudzi-
fem sie wnocy, bo $nilo mi sie, ze wynosze z getta
mojego przyjaciela Zyda, niose go wérod zgliszcz,
bo on, stary, nie moze chodzi¢. Mialem nawroty
dziwnych odczud. I pewnie nadal te impulsy
pracuja w mojej pamieci i przedpamieci. Moja
mama przeszla przez getto, tata w powstaniu
warszawskim byl chlopcem z poczty harcerskiej.
Jego ojciec siedzial w oflagu, byt uczestnikiem
wszystkich polskich wojen XX wieku. Bytlotni-
kiem, a na koricu go zamordowali strzalem w tyt
glowy w mokotowskim wiezieniu. Niedawno
odwiedzitem Muzeum Zoknierzy Wykletych.
Bylem tam wczesniej z tata, w piwnicy, gdzie
wykonywano wyroki. Mdj ojciec ledwie stamtad
wyszedl, tak mocne dlan bylo to doswiadczenie.
Kilkalat pracowalem w Zydowskim Instytucie
Historycznym, gdzie zrobilem kilka wystaw
imoglem dociec pewnych historii rodzinnych,
ktdrych nie znalem. Uwazam siebie przy tym
za najprawdziwszego Polaka, poniewaz moja
rodzina pochodzi od Galicji po Pomorze, od
Wielkopolski po Slask.

Kiedy mama opowiedziala swoja historie?
Nigdy jej nie opowiedziata. Co§ méwila zdawko-
wo, dla niej to bylo zbyt trudne. Natomiast mam
jedno niespekienie - wyjazd do Rudnika nad
Sanem i do jeszcze jednej okolicznej wsi, zeby
sprobowac odnalez¢ potomkow ludzi, ktorzy
udzielili schronienia jej i jej bratu blizniakowi.
Jedyna wojna, jaka widziales, to ta w Etiopii?
Moi rodzice pracowali przez kilka lat w Erytrei
jako lekarze, na stabym kontrakcie. Komuni-
styczne wladze mialy organizacje Polservice,
ktora ,sprzedawala” specjalistow do krajow
Afryki Pélnocnej i Azji, gléwnie inzynieréw.
Rodzice trafili do Etiopii, wéwczas chyba naj-
biedniejszego kraju na §wiecie, z dochodem
na mieszkarica na poziomie kilku dolaréw. Dla
mnie to byl czas formujacy. Bylem jedynym
bialym chlopcem w szkole. Mialem mnéstwo
kolegéw i przyjaciol, muzulmanéw, koptyj-
skich chrzescijan... M§j najblizszy przyjaciel
byt Gujariczykiem, byli Hindusi. Ale w 1974
roku wybuchla wojna domowa, rozgrywka na
szachownicy miedzy Stanami Zjednoczonymi
aZSRR. Etiopiabyla po Il wojnie sfera wplywow
amerykanskich. W Asmarze, gdzie mieszkali-
$my, byla ogromna amerykariska baza wojskowa,
obslugiwala radary kontrolujace cze$¢ Oceanu



Indyjskiego i Morze Czerwone. W ktéryms momencie
Amerykanie zainteresowali sie Somalia, a Rosjanie Etiopia,
dokonujac krwawego przewrotu wojskowego. Skutkowal
zamordowaniem cesarzaijatka w stylu afrykanskim. MySmy
sie znaleZli w epicentrum. Mojemu niezyjacemu juz tacie
przypomnialy sie i powstanie warszawskie, i typowo polskie
doswiadczenia, w kilku krytycznych sytuacjach umiat sie
zachowac znakomicie, niekiedy bohatersko. Przerobilismy
stanie w kolejce do pompy po wode, brak pradu, jedze-
nia, do$¢ brutalng obecno$é wojsk rzadowych w prowingji.
Dokonywaly sie rozmaite barbarzyristwa. Nie mogli$my
wyjechaé, poniewaz rodzice jako lekarze musieli uzyskac
specjalna zgode, ktdrej nie dostawali. A ja, przez kilka mie-
siecy nie chodzac do szkoly, Zylem na marginesie zdarzen
z przyjaciélmi. PiliSmy wino, paliliSmy jointy, staraliSmy sie
zapelnia¢ czas miedzy sz6stq rano a szosta wieczorem, kiedy
zapadalzmrok i rozpoczynata sie godzina policyjna, po ktorej
zolnierze strzelali do wszystkiego, co sie rusza. Bez pytan,
zzawegla. Bo to dziadowskie wojsko balo sie partyzantow.
Po powrocie umiales sie odnalez¢ w Polsce?

Tobyta katastrofa. Rok 1975, Polska jeszcze tetnila obietnicami
Gierka, ale to byla zupeknie inna rzeczywisto$é. W Afryce
ludzie zajmuja sie Zyciem rodzinnym, spolecznym. Stale
sie spotykaja, razem jedza, bawia sie, co$ razem robig. Po
powrocie do Polski w ogdle nie wiedziatem, o co chodzi. Mia-
fem gigantyczne luki w edukacji, choé chodzilem do szkoly
prowadzonej przez zakonnikow, ojcow kombonianéw, byli
troche jak z Felliniego. Uczyli dobrze, jednak bardzo prak-
tycznych rzeczy. W Polsce nauczanie bylo inne, z mnéstwem
rzeczy malo przydatnych. Po przyjezdzie wlasciwie nie znalem
polskiej literatury.

Jak sobie wyobrazales przyszlos§¢?

Cierpie na ADHD, wiec mialem wiele pomyslow, chcialem
robi¢ wszystko. Pisa¢ wiersze, malowaé. Poszedlem na studia
archeologiczne, ale jednocze$nie zaczatem pracowaé w Ga-
lerii Remont, studenckiej galerii sztuki wspolczesnej. Bylo
wtym duzo sprzecznosci. A moja osobowos¢ wymaga czynu.
Jestes poszukiwaczem?

Tak, zawsze szukalem tropow, ktore nie sg oczywiste. Zawsze
tezbardzo frapowal mnie los rozmaitych postaci. Ich wklad,
czesto zapomniany. Dlatego zajmowalem sie Tadeuszem
Peiperem, postacia genialna w polskiej kulturze, Henrykiem
Hryniewskim, urodzonym w Gruzji malarzem, architektem,
ktory dokonal duzego wkladu w kulture gruziriska, zostal
zabity przez NKWD. Interesuja mnie takie zapomniane,
pominiete watki. Cale Zycie staram sie je laczy¢. Bo tak krok
po kroku, nawet robiac co$ malego, mozna na cos$ realnie
wplynaé, co§ zmienié albo po prostu poszerzy¢ przestrzen,
jak w sztuce, sprobowac spojrzec za horyzont. °

Za pomoc w realizacji sesji dziekujemy
Muzeum Narodowemu w Warszawie.
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LIPCOWE WYDANIE DOSTEPNE TAKZE
Z LUKSUSOWYM ZESTAWEM
RITUALS HOMME COLLECTION

Nawilzajacy krem-zel
do twarzy 20 ml
catodniowe nawilzenie dzieki formule
zVitamin C + Peptides Complex,
ktéra odmtadza i odswieza skore.
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Antiperspirant w sprayu 50 ml
24-godzinna ochrona przed potem
| nieprzyjemnymi zapachami.
Pobudzajacy, drzewny aromat
delikatny dla skory.

WYDANIE Z DODATKIEM

DOSTEPNE W WYBRANYCH PUNKTACH
SPRZEDAZY OD 2 CZERWCA.



DOBRY KIEROWCA
nie musi by¢ szybki

WSIADAMY DO SAMOCHODU CODZIENNIE = TROCHE JAK W DOBRZE ZNANA ROLE. DROCA
DO PRACY, PO ZAKUPY, ODEBRAC DZIECI. RUCHY SA AUTOMATYCZNE, MYSLI PLYNA GDZIE INDZIE).
A JEDNAK WYSTARCZY MOMENT — MOKRA NAWIERZCHNIA, CZYJAS NIEUWAGA — ZEBY TA POZORNA
KONTROLA ZACZEEA SIE KRUSZYC. O TYM, CZYM NAPRAWDE JEST DOBRA JAZDA | DLACZEGO
TAK tATWO MYLIMY KOMPETENCJE Z AGRES]A, MOWI ADAM BERNARD Z TORU MODLIN.

Rozmawiata AGATA RUCINISKA

4 7
Fod

TOR MODLIN
oferuje kompleksowe szkolenia z zakresu
bezpiecznej i sportowej jazdy dla kierowcow
samochodo6w oraz motocyklistow.
Dzigki specjalnej infrastrukturze
mozna tu bezpiecznie trenowac jazde

w réznych warunkach.

acznijmy od podstaw. Co to wtasciwie znaczy by¢ dobrym kie-
rowca? Czesto stysze z tytu gtowy gtos mojego ojca: ,Pewnie
baba za kierownica"...
Brak wtasciwej definicji dobrego kierowcy jest problemem wielu 0s6b. Czesto
mamy takie naleciatosci z domu. Tata — czy do syna, czy do corki — mowi,
ze dobry kierowca powinien by¢ szybki, dynamiczny, zdecydowany. Miatem
kiedy$ rozmowe z panig, ktdra powiedziata, ze chciataby by¢ dobrym kierowca.
Prawo jazdy miata od kilku lat, ale zaczeta jezdzi¢ dopiero niedawno. Pojechata

odwiedzi¢ rodzicow i ustyszata, ze jest kiepskim kierowca. Dlaczego? Bo
przyjechata nieumytym autem. Bo auto nie byto zatankowane ,pod korek”.
Bo nie miata mandatow — wiec pewnie jezdzi za wolno. | to sg doktadnie te
kryteria, ktdre gdzies w nas zostaja. A tymczasem dobry kierowca to ktos,
kto jest $wiadomy zagrozen. Kto rozumie, ze jego bezpieczenstwo zalezy nie
tylko od niego, ale od wszystkich innych uczestnikow ruchu. Bo nawet jesli
ja robie wszystko dobrze — jestem wyspany, trzezwy, mam sprawne auto
i jade zgodnie z przepisami — kto$ inny moze sie zagapi¢. Moze sie spieszy¢,




ZDJECIA: ZUZANNA PRUSZYNISKA, EUKASZ NAZDRACZEW.

bo jedzie do chorego dziecka. Moze zastabnac za kierownica. Dobry kierowca
bierze to pod uwage. Patrzy dalej. Przewiduje. A jesli co$ sie wydarzy — potrafi
zareagowac.

Czyli nie ten, ktory jedzie najszybciej. A jednak wielu z nas w to wierzy.
Bo tak zostalismy nauczeni. Mamy wdrukowane przekonania: od rodzicow,
znajomych, kultury drogowej. Czesto spotykam osoby, ktore jezdza przepi-
sowo, spokojnie, i uwazajg, ze sg stabymi kierowcami, bo kto$ na nich trabi
albo mruga swiattami. To bardzo niebezpieczne, bo zaczynamy utozsamiac
dobrg jazde z agresja. A jest doktadnie odwrotnie.

Zatrzymajmy sie przy tym doswiadczeniu, bo ono jest bardzo powszechne.
Ktos ,siedzi na zderzaku”, kto$ patrzy z dezaprobatg i nagle pojawia sie
w nas mysl: moze faktycznie jade za wolno?
Jesli jedziemy zgodnie z przepisami, nie prowo-
kujemy, nie blokujemy nikogo celowo — robimy
wszystko dobrze. To, ze kto$ sie spieszy, tamie
przepisy, jest agresywny, to jest jego problem. Naj-
gorsze, co mozemy zrobi¢, to wejs¢ w interakcje.
Zaczac sie cigad, przyspiesza¢, udowadniac cos.
Albo przeciwnie - zajezdzac droge, ,uczy¢ kogos
jazdy”. Najbezpieczniejsze jest zrobi¢ swoje. Jesli
mozemy — ustapic. Jesli nie — spokojnie dokonczy¢
manewr i jechac dalej.

A emocje? Bo samochéd dziwnie je uwalnia.
Nawet osoby spokojne zaczynaja si¢ dener-
wowac, przeklinac.

To jest bardzo naturalne. Po pierwsze: mamy poczu-
cie anonimowosci. Po drugie: jesteSmy w pewnej
izolacji, w ,bance”. Ale jest jeszcze jedna rzecz:
wsiadajac do samochodu, tworzymy sobie w gtowie
scenariusz. Jak powinna wygladac jazda. Jak powinni
zachowywac sie inni kierowcy.

Jedlijade 60, bo jest ograniczenie do 60 - to wszyscy
powinni jechac 60. Jesli skrecam — kto$ powinien
uzy¢ kierunkowskazu. | kiedy rzeczywistos¢ nie pasuje do tego scenariusza,
pojawia sie frustracja.

Do tego dochodzi jeszcze jeden mechanizm: mamy duzy problem z odréz-
nianiem faktow od ich interpretacji. Faktem jest, ze samochody jada wolniej
albo stoja. Interpretacja - ze ,jest korek”, , kto$ mnie blokuje”, ,ktos$ jedzie
agresywnie”.

| teraz ciekawostka: kto$ z matej miejscowosci przyjedzie do Warszawy
i powie: ,Straszny korek!". A kto$ z Nowego Jorku powie: ,Jaki korek, przeciez
caty czas jedziemy!”. Fakt jest ten sam. Interpretacja — zupetnie inna. Taka
zmiana perspektywy daje ogromng ulge.

Czyli wiecej tagodnosci takze wobec innych kierowcow?

Tak. W Stanach czesto jest tak, ze jesli ktos jedzie agresywnie, to ludzie mysla,
ze moze ma powdd. Moze jedzie do szpitala. U nas raczej: ,Co za wariat!”.
Zachowanie jest identyczne — zmienia sie tylko sposéb, w jaki je odczytujemy.
Szkolenia bezpiecznej jazdy na Torze Modlin zaczynacie od testu. Jest
on zaskakujgco prosty i przez to bardzo demaskujacy.

Bo jego celem nie jest sprawdzenie wiedzy, tylko uswiadomienie, jak wiele
rzeczy robimy za kierownicg automatycznie, bez zastanowienia. Druga rzecz to
zaciekawienie. Chcemy troche ,rozgrza¢” uczestnikow i nastawic ich na to, co

ADAM BERNARD

dyrektor ds. szkolen
Toru Modlin.

za chwile beda robic¢ w praktyce. Nie podajemy od razu odpowiedzi, kazdy moze
sam przetestowac, jak to dziata na torze. Cate szkolenie jest zreszta utozone
w taki sposob: najpierw zaciekawienie i pytania, potem doswiadczenie w prak-
tyce, a na koncu zebranie tego wszystkiego w catos¢. Chcemy, zeby uczestnik
szkolenia wyjechat z wieksza Swiadomoscia, a nie tylko z ,0dhaczona” wiedza.
A czy staz za kierownica robi réznice?

Wbrew intuicji — niekoniecznie. To wynika z tego, ze ktos, kto ma prawo jazdy od
20-30 lat, uczyt sie jezdzi¢ w zupetnie innych realiach. Na przyktad w sytuacjach
awaryjnych uczono kiedy$ hamowania pulsacyjnego, czyli takiego ,pompowania”
hamulca. Tymczasem od ponad 20 lat samochody sg wyposazone w system ABS
i dzis prawidtowe hamowanie wyglada zupetnie inaczej: trzeba nacisna¢ pedat
hamulca mocno, zdecydowanie i trzymac go caty czas. Czyli to, co kiedys byto
dobra praktyka, dzi$¢ moze wrecz obnizac bezpieczen-
stwo. Do tego dochodzi fakt, ze wspdtczesne auta
s3 inaczej skonstruowane, maja wiecej systemow
wspomagajacych, inaczej reaguja. | jesli nie aktu-
alizujemy swoich nawykow, to jedziemy troche na
pamieci, ktdra nie zawsze pasuje do rzeczywistosci.
Oczywiscie doswiadczenie daje pewnos¢ siebie —
i czesto u mezczyzn jest ona wieksza — ale to nie
zawsze idzie w parze z realnymi umiejetnosciami.
Czesto jest tez tak, ze kobiety szybciej przyswajaja
nowe informacje, sg bardziej otwarte na zmiane
nawykow. Mezczyzni z kolei czeéciej potrzebuja sami
sprawdzi¢, czy cos dziata, zanim to przyjma.
Nowoczesne samochody troche nas usypiaja?
Daja ztudne poczucie bezpieczenstwa. Miatem
niedawno sytuacje: pan zadzwonit, ze Zona zapisata
g0 na szkolenie. Ma bardzo drogie auto i zastanawia
sie, czy w ogole przychodzi¢, bo ,to auto wszystko
zrobi za niego”. Po szkoleniu powiedziat, ze jest
zaskoczony, jak duzo zalezy od kierowcy. Systemy
pomagaja — ale nie zastepuja obserwacji. Cztowiek
czesto widzi zagrozenie wczesniej niz samochdd. | kluczowa pozostaje predkosc.
Co konkretnie wynosimy ze szkolenia bezpiecznej jazdy?

Trzy rzeczy. Po pierwsze: umiejetnosci prawidtowego hamowania awaryjnego.
Po drugie: zyskujemy $wiadomos¢, jak bardzo predkos¢ wptywa na droge
hamowania — nawet niewielkie réznice robig ogromna zmiane. Mozemy to
przetestowac w bezpiecznych warunkach na torze. Po trzecie: uczymy sie
obserwacji i przewidywania. To sa fundamenty wazne zréwno w przypadku
$wiezo upieczonych kierowcow, jak i tych z dtugim doswiadczeniem za kotkiem.
Kusi mnie, zeby zapisac sie takze na szkolenie z jazdy defensywnej
w realnym ruchu miejskim. Ale brzmi troche jak powrét do egzaminu
na prawo jazdy...

Wiele 0sdb sie obawia tego szkolenia, bo mysla, ze kto$ bedzie ich oceniat.
A to wyglada zupetnie inaczej. Jedziemy, rozmawiamy. Pytamy: dlaczego
robisz to tak? Co by sie stato, gdyby kto$ w tym momencie w ciebie z tytu
uderzyt? Na przyktad kto$ jedzie i patrzy bardzo blisko przed maske. Pytamy:
a jak idziesz pieszo, to gdzie patrzysz? Dalej. No wiasnie. | nagle ktos od-
krywa co$ oczywistego, o czym nigdy nie pomyslat. To jest bardziej proces
odkrywania niz nauczania.

www.tormodlin.pl
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Niezbednik nowoczesnej dziewczyny

TERAZ ONI

Czy mozemy juz zwolnic rodzicow z odpowiedzialnosci za dorosle dzieci?
[ czy oni sami sg gotowi uznad, ze ich corka czy syn zyja wylacznie
na swoj wlasny rachunek? — pyta psycholozka Marta NiedZwiecka.

Rozmawia JOANNA OLERKSZYRKRK
Ilustracja MAGDALENA PANKIEWICZ

agralas podcast o tym, czy mozna nie lubié

wlasnych dzieci, a kilka tygodni p6zZniej zycie

dopisalo do niego epilog. Mam na mysli Wlosz-

ke, ktora pozwala swojego 31-letniego syna.
Nadal mieszkal w rodzinnym domu i mimo posiadania pracy
nie dokladal sie do rachunkéw ani nie sprzatal.

A sad przychylil sie dojej pozwu i nakazal synowi wyprowadzke...

Czyli mozemy juz oficjalnie potwierdzi¢: oto ruszyla kolejna
fala. Najpierw dorosle dziecizaczely wyzwala¢ sie z powinnosci
bycia wdziecznymi ilojalnymi wobec rodzicow, ktorzy - lagodnie
mowiac — nie sprawdzili sie w swojej roli, a teraz przyszla pora
narodzicéw, ktorzy nie chca juz czué sie odpowiedzialni za to,
coich dorosle dziecirobig ze swoim zZyciem. Tez tak to widzisz?
Tak, w wielkim skrocie tak. Widze to jako zmiane kulturowa
iindywidualna. Najpierw przyznali$my sobie prawo do weryfiko-
wania postaw naszych rodzicéw, do niezadowoleniaz otrzymanej
opieki, teraz czas takie samo prawo dac rodzicom. Prawo do zgola
naturalnej odpowiedzi na to, Ze posiadanie i wychowanie dzieci
jeststraszliwie wyczerpujacym etapem w zyciu ludzi, ktorzy sie
nato decyduja. I ze nawet rodzice, ktorzy co do zasady kochaja
dzieci - bo chce podkreslié, ze moéwimy tu jednak o rodzicielskiej
normie, nie patologii dreczenia, porzucenia, molestowania, bicia
czy jakiejkolwiek innej przemocy - moga mie¢ tych dzieci czasem
dosy¢. Oraz ze ich rolaizadania kiedys sie koncza, adzieci ,ida na
swoje”. W obu sytuacjach chodzi o to, by realistycznie spojrzec
narelacje rodzice - dzieciidzieci - rodzice. Zobaczy¢, jakie to
jest ztozone. Owszem, po setkach lat odmawiania im prawa do
czegokolwiek zaczeliSmy dopuszczaé do glosu dzieci, a doro-
stym, ktérzy kiedys byli dzieémi - dawaé mozliwo$é wyrazania

niezadowolenia. I to jest naprawde przelomowe. Jednocze$nie
troche sie w tym ,ubombelkowieniu” zapedziliSmy.
Ubombelkowieniu?
Ono oczywiscie nie jest powszechne, nadal wiele osob — co
uwazam za bardzo niestosowne — ostentacyjnie obnosi sie z nie-
lubieniem dzieci. To wyraz wyzszo$ci wobec malych istot, ktory
mozna zachowaé dla siebie, bez oznajmiania tego $wiatu. Jachce
sie odnie$¢ do ubombelkowienia, czyli do nadmiarowej idealizacji,
przekonania, ze dzieci s wylacznie czyste, nieskalanei,dobre”.
Jesli dodamy do tego wszechobecne przekazy na temat bezwa-
runkowej mitosci ze strony matek czy ojcow, otrzymamy niere-
alistyczny obraz dziecifistwa, okresu tak naprawde niezwykle
trudnego zaréowno dla wychowywanego, jak i wychowujacego.
Dzieci to mali ludzie - obdarzeni temperamentem, popedami,
ich uwagajest skierowana gléwnie na realizacje wlasnych potrzeb.
Powinni by¢ traktowani z szacunkiem, ale bez tego uwznioslenia.
Zrozumienie sytuacji dziecka powinno zawsze i$¢ w parze
ze zrozumieniem sytuacji rodzica. Przy czym rozumienie nie
oznacza usprawiedliwiania. Chodzi o to, ze umeczona matka,
ktora zajmuje sie wychowaniem dwdjki dzieci w sytuacji spo-
lecznie nienaturalnej, czyliw pojedynke, moze przezywac bardzo
wiele frustrujacych uczué, w tym zdrowy instynkt nienawisci.
Dzi$, zyjac w czasach galopujacego hejtu, mamy spory problem
znienawiscia. Dajemy sobie prawo do nielubienia innych, ale
nienawi$¢é... Checesz powiedzied, ze kazdy czasem nienawidzi?
Kazdy czlowiek ma potencjal do odczuwania calej palety emocji,
bo wigze sie to z tym, Ze jest po prostu czlowiekiem. W tej palecie
bedanajmilsze, najstodsze, najbardziej puchate uczucia, ale beda
tezte najpodlejsze, najtrudniejsze i najbardziej problematyczne.
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Nienawis¢ - w ujeciu psychologicznym, a nie potocznym - jest

checia odepchniecia, oddalenia sie od obiektu, odrzucenia go,
niejednokrotnie powigzana z pragnieniem zniszczenia, ktore

niekoniecznie musi zamienic sie w przemoc. Matka, ktora ma

chwilowo do$¢ dzieci, nie musi przeciez chcieé je skrzywdzid,
ale ma prawo do emocjonalnej reakcji na to, Ze jest przytloczona,
pozbawiona zasobow i wydrenowana przez macierzynstwo.
W zwiazku z tym potrzebuje raz najakis czas odsuna¢ te dzieci

od siebie w celu samoregulacji i odzyskania sil. Oczywiscie po-
winien by¢ wtedy przy nich ktos, kto moze sie nimi zaopiekowac.
Jezeli tego nie zrozumiemy, to kobiety nadal beda sie tak czuly,
alejednoczesdnie beda to zaklamywaly, obwiniajac sie w odruchu

oczyszczenia z czego$ bardzo ciezkiego. Co wiecej, nie beda
prosily o pomoc i nie beda jej dostawac. Beda sie wiec zdarzaé

takie dramatyczne sytuacje, jak akty przemocy na dzieciach

(cojakis czas czytamy o nich w kronikach kryminalnych), bote

matki z réznych powodéw — choréb psychicznych, uzaleznien,
warunkéw srodowiskowych - nie wytrzymaja i wspomniana
nienawi$¢ rozegraja w dzialaniu. Oczywiscie to sa sytuacje

wyjatkowe, patologiczne. Dorosly czlowiek tych najtrudniej-
szych uczué do waznych, bliskich osob nie rozgrywa w dzialaniu,
natomiast rozumie, ze one stuza najwazniejszemu procesowi

w wychowaniu dzieci, czyli separacji i uzyskaniu autonomii.

Kiedys kobiety mialy sie poswiecac dla dzieci dlatego, ze
zaprzeczano ich potrzebom jako istot ludzkich, teraz same im
zaprzeczaja, bo maja glowy naladowane psychologiczna papka,
ze wszystko bedzie ich wina, bo wszystko zalezy od wychowania
iich postaw. Chca przeciwdzialac réznym rzeczom, w zwigzku
ztym przeciwdzialaja tez zupeklnie naturalnym emocjom, jakie
sie w nich rodza. Emocjom, ktére sg potrzebne i konieczne
w procesie wychowania.

Jeszcze razto powiem: nienawisé jako uczucie mamy w swoim
psychologicznym przyborniku, my sie z nim rodzimy. Natomiast
w procesie socjalizacji i dojrzewania psychicznego uczymy sie
odczytywad jej znaczenie i rozumied, co nam mowi, bez zamie-
niania w przemoc, awykorzystujacjajako ostrzegawcza lampke
do budowania zdrowych granic i separacji od kochanych oséb.
Czylijak mam do$¢ moich dzieci, to ich nie bije, tylko rozumiem,
z czego to sie bierze i zaczynam zajmowacd sie soba. Jesli jednak
temu odczuciu zaprzeczam, to nie tylko robie krzywde sobie, ale

oo

KIEDYS KOBIETY MIALY SIE POSWIECAC
DLA DZIECI DLATEGO, ZE ZAPRZECZANO
ICH POTRZEBOM, TERAZ SAME IM
ZAPRZECZAJA, BO MAJA GLOWY
NAEADOWANE PSYCHOLOGICZNA PAPKA,
7E WSZYSTKO BEDZIE ICH WINA, BO
WSZYSTRO ZALEZY OD WYCHOWANIA.
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moge tez zaszkodzi¢ dzieciom. Thumiona i niedopuszczana do

glosu nienawi$¢é moze przerodzié sie albo w przemoc, albo wjej

rownie dramatyczny rewers — nadopiekuniczo$é i superkontrole.
To spowalnia, wrecz uniemozliwia naturalny proces separacji,
ale tez deformuje relacje rodzinne.

A to ciekawe, Ze pod nadopiekunczoscia kryje sie tak naprawde

nie troska, ale thumiona nienawis¢.

Zdrowy proces rozwojowy polega na tym, ze rodzice i dzieci sa
najpierw bardzo, bardzo blisko - sa niemalze nierozlaczni - a po-
tem dziecko zaczyna sie powoli oddalaé i ta odleglto$é stopniowo

sie zwieksza. Oczywiscie ono nadal jest zalezne, ale coraz bardziej

samoistne, autonomiczne. Potem przychodzi dojrzewanie, ktére

bywa — jak zauwazam we wspomnianym podcascie - poligonem

nienawisciiagresji po obustronach. Dzieci w czasie dojrzewania

chca sie wyodrebnié, dawne formy buntu wlasnie temu shuzyty,
powiedzeniu: ,Jestescie ghupi i naniczym sie nie znacie!”. Dziecko

wnosi w tym okresie do wspdlnych relacji bardzo duzo uczué

nienawistno-odrzucajacych, bojest mu to potrzebne i nie moze

by¢ w tym pacyfikowane. Rodzic musi umieé to wytrzymad, nie

mszczac sie na dziecku i starajac sie puscié je wolno.

Niestety, w Polsce mamy niska tolerancje dla uczué separacyj-
nych, wydaje namssie, ze to jest okrucienistwo albo wyzszosciowa
klasowos$¢. Aleim bardziej bedziemy sztucznie czyscié przestrzen
publiczna z nienawisci, im bardziej bedziemy wprowadzac rézne
napiecia typu political correctness czy elementy cancel culture,
tym bardziej bedzie ona wychodzié, tylko w spotwornialej formie.
Spojrzmy na Ameryke. Poniewazjakis czas temu przesunela sie
silnie w strone politycznej poprawnosci, mamy teraz odreago-
wanie w postaci ruchu MAGA, ktory méwi: ,zero szacunku dla
czegokolwiek”. I to samo moze si¢ dzia¢ w kulturze czy w rodzinie,
bo nienawisé trzeba rozumie¢ jako cze$¢ ukltadéw spolecznych,
anie probowad ja wymazaé w imie ,,czystosci”.

Jesli dorogli zrozumieja, ze czasem nienawidza swoich dzieci

—aone naprawde potrafig zaj$¢ za skore — beda umieli to przezy¢,
utrzymacd w sobie, moze tez wprowadzié jakies$ korekty, ktore beda
stuszna odpowiedzia na wyjatkowo krnabrne zachowanie dziecka.
Dlatego okres nastoletni jest tez szansa dla rodzica - by poczul
nienawis$¢ do swojego dziecka i troche sie od niego oddalil.
Zobaczyl, ze tojuz niejest stodki babelek, tylko ktos, kto §wiado-
mie lamie zasady — przychodzi pijany w srodku nocy, mimo ze
mial nie pi¢ alkoholu i wrécic 0 22, nie chce ani i$¢ na studia, ani
podjaé sie zadnej pracy. To dzieje sie po to, by rodzice utrzymali
silne granice, powiedzieli: ,Stary, tak sie nie robi”.

A poniewaz nie dajemy sie dzieciom odseparowac (bo sami
sie od nich nie oddzielamy), wciaz pokutuje przekonanie, ze
cokolwiek zrobia, §wiadczy nie o nich, tylko o nas.
0j, tak! To wciaz matka jest rozliczana z tego, co zrobilo jej doroste
dziecko, a nie to dziecko. Nie chce by¢ Zle zrozumiana: wychowa-
nie malego czlowieka to superwaznarzecz, natomiast on ani nie
rodzi sie jako tabula rasa, ani nie zyje w prozni. Co wiecej, umo-
wili$my sie, ze w jakim$ momencie zaczyna by¢ dorosty i ponosi
konsekwencje tego, cowyprawia. O ile rodzic jest odpowiedzialny



zadziecko, dop6kijest zalezne od niego — bo ma szes$é lat ijak
sthucze szybe sasiadom, to trzeba za to przeprosié, naprawic
iwytlumaczy¢, ze tak nie wolno robi¢ - o tyle 30-latek bijacy
zone nie moze juz zwalaé tego na swoje wychowanie. Przeciez
on 12 lat temu zaczal by¢ dorosla osoba. Jego matka, nawet
jezeli cos schrzanila w dziecinistwie, nie jest sprawczynia jego
aktualnej przemocy. Nawet w terapii systemowej z dzieckiem
pracuje sie tylko do pewnego momentu, jednak jak kto§ ma
25lat, tojest dorosla osoba. I jezeli robi co$ ghupiego, mozna
dopytaé, jakie to ma korzenie w jego historii, ale alkohol
w sklepie kupuje juz legalnie i na wlasng odpowiedzialnosé.
Tojestbardzo trudna do przyswojenia prawda, szczegdl-
niejesli masie do czynienia z rodzicami dzieci uzaleznionych.
Oni maja potworne poczucie winy, a spoleczenstwo chetnie
obarcza ich odpowiedzialno$cia za nal6g dziecka. Dlatego
chce podkreslié: to, ze wasze dziecko sie zabija, nie jest
wasza wing. Uzaleznienie to zawsze splot wielu okoliczno-
$ci, a uznanie wlasnej odpowiedzialnosci nie jest tozsame
z samobiczowaniem.
Przypomina mi sie film ,M6j piekny syn”, w ktérym ojciec
nie umie pogodzi¢ sie z tym, ze jego dobry, radosny, wraz-
liwy syn zamienil sie w klamiacego, kradnacego pieniadze
i krzywdzacego innych épuna. Nie umie tez powstrzymac
sie przed tym, by po kazdym ekscesie chlopaka nie rzucaé
wszystkiego i nie probowac go ratowaé.
Na mnie jeszcze wieksze wrazenie zrobilinny film -, Musimy
porozmawiac o Kevinie”. Mamy tu do czynienia z chlopcem
znajprawdopodobniej socjopatycznym zaburzeniem osobo-
wosci - najprawdopodobniej, bo to diagnozuje sie dopiero
w dorostosci — od wezesnych lat szkolnych przejawiajacym
zachowania antyspoleczne, silnie nacechowane sadyzmem,
ajegomatkajest wobec niego kompletnie bezradna, wlasciwie
od momentu jego przyj$cia na $wiat.
Azdochodzido tragedii... Czlowiek caly czas sie zastanawia,
czy mogla zrobié co$ wiecej lub inaczej, tylko ze w tej relacji
od poczatku nic nie dzialalo...
Bo ten problem byt wiekszy niz oni. Oczywiscie mozna
spekulowaé: gdyby tu bylo troche wiecej opieki, a tu tro-
che wiecej regulacji i zdrowych granic... Tylko to nadal nie
pozwala obarczac rodzica wing za wszystko, co robi jego
dziecko. Kto$ powie, ze nastolatek, ktory wkreca sie w spirale
uzaleznienia - kradnie, ma zachowania antyspoleczne, uzywa
przemocy - nie majeszcze w pelni wyksztalconego rozumu,
alejednak jakis rozum ma. Wie, Ze to, co robi, jest zte, nawet
jeslinie potrafisie regulowaé, bo takiej zdolnosci nabieramy
w pelni po 25. roku zycia, gdy nasze platy czolowe zaczynaja
dziata¢ zgodnie z instrukcja obslugi. Pewnie, to moze by¢ od-
reagowanie trudnych warunkéw w domu, natomiast rownie
czesto bywa proba popisania sie przed réwiesnikami albo
wynika z checi kompensacji uczucia niedopasowania, na co
naklada sie dostepnosé alkoholuiuzywek oraz przyzwolenie
spoleczne, by mlodzi z nimi eksperymentowali.
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Znam ludzi, ktérzy mimo trudnych warunkéw w domu zrobili
niewiele glupich rzeczy.
Bo wychowanie ma duzy wplyw na pewne bazowe kwestie
wnaszej psychice, ale poza tym mamy swdj temperament i swoje
predyspozycje. Pamietajmy, Ze natura czlowieka jest ambiwalent-
na, nie jesteSmy jednoznacznie pozytywnym gatunkiem. Dobro
bierze sie u nas ze $wiadomej pracy nad soba i podejmowania
madrych decyzji, ale nie ,,z natury”. Mimo to nadal pokutuje
przekonanie, ze dzieci rodza sie idealnie dobre i czyste, a psuja
je dopiero rodzice. To nigdy nie jest takie proste.
Wiecej, my uwazamy, ze dzieki wychowaniu zaprogramuje-
my dziecko na konkretne zachowania i konkretne myslenie.
‘Wszystko, co zrobi w przyszlosci, bedzie efektem tego, co
w niego ,wlozyli$my” w dziecinstwie.
Przeciez to kompletna bzdura! Wychowanie nie jest zadnym
programowaniem, ajedynie jednym z elementow ksztaltujacych
mlodego czlowieka. Do pewnego momentu ksztaltuje go bardzo
mocno, alejak juzjest nastolatkiem — coraz slabiej, wtedy wiekszy
wplyw ma na niego grupa rowiesnicza. Psychika czlowieka to
splot wielu wypadkowych, biologicznych, temperamentalnych,
zwigzanych z wychowaniem, Srodowiskiem, kultura i historia.
Jak poradziésobie zpoczuciemrozczarowania swoim dzieckiem?
Donald Winnicott méwil, Ze najpierw trzeba sie rozczarowac,
zeby powtdrnie sie oczarowad. Jezeli rzeczy poszly w miare do-
brze, czyli w tym najwczesniejszym okresie dziecinstwa obydwie
strony mogly sie swobodnie ponienawidzic i na siebie powscie-
kad, i poprzezywacd rozne negatywne impulsy wobec siebie, to
kolejnym etapem jest nieuniknione rozczarowanie, jakim jest
dojrzewanie. Czas, w ktorym bliska nam mloda osoba niejest juz
stodka ani urocza, tylko ghupia, roszczeniowa, rozregulowana,
robiaca wszystko na przekor, zachowujaca sie w sposob absolut-
nie nieracjonalny i uosabiajaca wszystkie frustracje. Ale rodzice
tez spadaja z piedestalu — przestaja by¢ bogami wewnetrznego
$wiata dziecka, najmadrzejszymi i najwspanialszymi, koriczy sie
to: ,mamusiu, jeste$ najpiekniejsza na $wiecie’, ,tatusiu, jestes
najcudowniejszy”. Zaczynaja by¢ durnymi dziadami, boomerami,
dzbanami, drewnem, uosabiaja to wszystko, czego mlodzi nie
toleruja w §wiecie. Rozczarowanie jest wiec tu obopoélne i nie
warto go umniejszac. Niech ono trwa, niech sie dopelni. Niech ta
mloda osoba zacznie sie stawac oddzielna, samoistna, po prostu
inna. Tylko to nie zawsze bedzie dla nas Zrodlem radosci. Mysle,
ze wiele matek czy ojcow nieraz patrzy na swoje dorastajace lub
juz dorosle dziecko i zastanawia sie, co tu sie wydarzyto... Niby
moje geny, niby moje wychowanie, a masie to nijak do tego, co
prébowalam mu wpajac od najmlodszych lat. I bardzo dobrze!
Co, jesli ten rozdzwiek jest tak ekstremalny, jak to, Ze matka
Jjestlewicujaca, a jej dziecko glosuje na Konfederacje?
A taksie czesto zdarza... Pisze do mnie wiele matek, zlamanych
tym, ze jako feministki, od najmlodszych lat czytajace chlopcom
,Pippi Langstrumpf”, nie moga sie pogodzi¢ z tym, ze oni teraz
chodza na marsze narodowosciowcow. I to dziala tez w druga
strone - konserwatywna mama dowiaduje sie, ze jej syn jest
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gejem, wdodatku walczacym o prawa LGBTQ+, nie chodzi do
kosciolai méwi, ze bedzie teraz mieszkal z Kazikiem. Naprawde
mozna w takiej sytuacji przezy¢ niezly dysonans poznawczy...
Ijak z tym zy¢?

Jezeli fakt, ze dziecko ma inna opcje polityczna czy §wiatopo-
gladowa niz my, uniemozliwia nam jego kochanie, powinnismy
zastanowic sie nad soba, nie nad dzieckiem. Mozemy nie chcieé¢
znim gadaé na r6zne tematy, ale odmienno$¢ trzeba uznad,
oczywiscie o ile nie jest niszczycielska wobec §wiata i samego
zainteresowanego. To final rodzicielskich staran.

A kiedy rozczarowanie osigdzie, moze przyjs¢ oczarowanie.
Ludzie moga nasiebie spojrze¢ z zupelnie innego miejsca. Doro-
sle dzieci patrza na dorostych rodzicéw juz nie wzrokiem dziecka
iwidza... po prostu ludzi. Podobnie doro§li rodzice — patrza na
dorosle dzieci i nie widza dzieci, tylko dorostych. I to zupehie
zmienia uklad w rodzinie. Nam, rodzicom, jest trudno o tym
mysled, bo chcieliby$my traktowad je jak dzieci do zaawanso-
wanej osiemdziesiatki.

»Zawsze bedziesz moim dzieckiem”.

Tak, zawsze bedziesz corka czy synem, ale juz nie dzieckiem.
Ponowne oczarowanie polega na tym, ze patrzymy na siebie
iodnajdujemy mocne, dobre rzeczy w tej drugiej osobie, moze
nawet takie, ktore mySmy tam zaszczepili, albo takie, z ktorymi
sie identyfikujemy. Mimo ze ta osoba zmienila opcje polityczna,
jest nadal kim$ do lubienia i nawigzania kontaktu.

Czyli rozczarowanie jest niezbedne?

To tak jak z zakochaniem i miloscia. Musza nam spasc¢ r6zowe
okulary, zeby$my sie mogli dojrzale zwiazac z druga osoba. By¢
oczarowang nie iluzja, ale czlowiekiem.

A co z odczuwaniem dumy ze swojego dziecka?

Bylabym tubardzo ostrozna, za czesto widze tojako przedluzenie
dosy¢ narcystycznych postaw - dziecko staje sie wtedy klonem
rodzica, ktory ma spelniaéjego oczekiwania i dorosnaé do pew-
nego standardu, a wtedy by¢ moze pojawi sie duma. ,Kocham
cie, jestem szczesliwa, Ze jestem twoja matka, cieszy mnie, ze
sie rozwijasz, pewnych rzeczy nie rozumiem, ale to sa twoje
wybory” - z tego miejsca wolalabym patrze¢ na swoje doroste
dziecko. Nie z miejsca: . Jestem z ciebie dumna, moja krew”. Czué
nie dume, ale szczescie z powodu szczescia swojego dziecka - to
najwieksza rodzicielska gratyfikacja. °

MARTA NIEDZWIECKA
certyfikowana sex coach i psycholozka. Autorka podcastéw
i ksiazek ,O zmierzchu” (wlasnie ukazal sie trzeci tom).
,Niezbednika nowoczesnej dziewczyny”
mozna tez shuchaé jako podcastu.

ZDJECIE: WERONIKA FAWNICZAK.
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Swiat mlodych

Pracuje na swoje nazwisko

Kiedy jako 25-latka zakladala wideoblog, na polskim YouTubie bylo niewiele kobiecych
glosow eksperckich, zwlaszcza w dziedzinie, ktorg sie zajmuije, czyli poradnictwie
jezykowym. Dzi$ kanal ,Mowigc Inaczej” ma ponad pot miliona subskrybentow, a jej
glos jest stuchany na rowni z jezykoznawcami pokroju prof. Miodka czy prol. Bralezyka.
PAULINE MIKULE, popularyzatorke wiedzy o polszczyznie, autorke ksiazek, a takze
piosenkarke, pytamy o zmiany w jezyku, w zyciu i podejsciu do kobiet w internecie.

Rozxmawia ANGELIKA KUCINSKA Zdj¢ecia AGA BILSKA

rakuje ci czasem sléw?

Oczywiscie, ze tak. Ostatnio nie wiedzialam, co

powiedzieé po pierwszym ze spotkani autorskich

wokol mojej ksiazki , Prosty poradnik jezykowy”.
Wszystko, comowitam, zeby wyrazié wdziecznosé, wydawato mi
sie sztampowe i plaskie. Nie oddawalo w pelni mojego poruszenia.
Nie wszystkie emocje da sie wyrazié slowami?
Akurat okreslenia nazywajace emocje bywaja kanciaste, ksiazkowe,
podczas gdy my odczuwamy burze wewnetrzna, ktéra nas zalewa,
iwlasnie to tak trudno przelozy¢ na stowa. Odbiera mi mowe,
gdy przezywam przyplywy przerdznych emocji jednoczesnie:
radosci, ekscytacji, zaskoczenia i wdziecznosci.
Zacznijmy od radosci: co cie dzi$ cieszy?
To, ze zyje tak, jak zawsze chcialam. I Ze moge robic to, co robie.
Mysle, ze mnéstwo 0sob nie ma takiej mozliwosci. Z réznych
powodéw Zycie ulozylo im sie tak, a nie inaczej. Czuja, ze gdyby
wszystko poszlo zgodnie z planem, to moze byloby im lepiej. A ja
nie mam takiego poczucia. To jest dla mnie najwieksze szczescie.
Kiedy méwisz, ze zyjesz tak, jak zawsze chcialas, co dokladnie
masz na mysli?
Mam bardzo duzo swobody. Nie pracuje ,od do’, coma oczywiscie
takze swoje minusy, ale dla mnie jest zdrowym rozwiazaniem.
Nie mam nad soba szefa. Pracuje na wlasne nazwisko. I z jednej
strony to jest wspaniale, z drugiej wiaze sie z ogromna odpowie-
dzialno$cia — nie moge rozlozy¢ jej na inne osoby, przerzucié na
moich pracownikéw, bo ich nie mam. Jestem za wszystko odpo-
wiedzialna w sposob absolutny. Nie narzekam, to mi odpowiada.
I'moge robié w zasadzie wszystko, moge sprobowac, czego tylko
mi sie zechce sprobowad. Kto§ moze mi powiedzie¢ ,nie”, ale ja
mimo to moge probowad. I tojest piekne.
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Kultura nam dzi§ méwi, ze prébowac kazdy moze.

W teorii tak, ale w praktyce okazuje sie, ze blokuja nas kajdany
spoleczne. Czy na przyklad osoba, ktora na co dzien jest sedzia,
moze $piewac? Wiele osob powie, Ze sedziemu to nie przystoi.
Ordynatorowi pewnie tez nie bardzo. Ja sie z tym nie zgadzam,
ale obowiazujaca norma moze sprawié, ze sedziemu i ordyna-
torowi, ktorzy zechca nagraé plyte, bedzie bardzo trudno sie
na to zdecydowaé. Nie odwaza sie. A mnie przystoi wszystko,
bojestem influencerka. To znaczy, Ze moge robic¢ rdzne rzeczy
i nikt nie moze mi powiedzied, ze co$ nie wypada. Bo, cho¢ we-
dlug niektérych zajmuje sie powaznymi sprawamijak jezyk, to

przeciez robie to w internecie. Nie pracuje w szkole. Nie mam

nad soba rektora, dziekana. W kategoriach spolecznych daje

mi to duza wolnos¢.

Nie powiedzialabym o tobie ,influencerka”. Raczej ,edukatorka”.
Sama najczesciej nazywam siebie popularyzatorka wiedzy ojezyku

polskim. Bo edukatorka brzmijednak powaznie. Juz widze pania
w garsonce... A popularyzatorka nie ma takiego ciezaru. Zreszta
dokladnie tym sie zajmuje. Popularyzuje. Przyblizam wiedze na

temat polszczyzny osobom, ktore na co dzien jezykiem zawodowo

sie nie zajmuja, chod wiem, Ze ogladaja mnie réwniez nauczyciele

inauczycielki, comnie bardzo cieszy. Gdy jednak zaczynalam te
przygode, mialam w glowie osoby, ktére nie badaja jezyka. Ko-
rzystaja z niego w pracy, bo musza na przyklad wyslac e-mail, ale

nie maja dostepu do specjalistycznej wiedzy, ktora ja zdobytam

na studiach. Chcialam zapeknic luke, by¢ tym kims posrodku,
pomiedzy jezykoznawcami a uzytkownikami jezyka polskiego.

Zanim sie pojawilas, zawiloSci polszczyzny objasniali stateczni

panowie w garniturach, z tytulami profesorskimi. Az tu nagle

pojawia sie kobieta.
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PRZYBLIZAM WIEDZIE NA TEMAT
POLSZCZYZNY OSOBOM, KTORE NA CO DZIEN

CHCIAEAM BYC TYM KIMS POMIEDZY

JEZYROZNAWCAMI A UZYTKOWNIKAMIL.

CHOC WIEM, ZE OGLADAJA MNIE ROWNIEZ
NAUCZYCIELE I NAUCZYCIELKL.

JEZYRIEM ZAWODOWO SIE NIE ZAJMUIJA,



EKSPERTKA DALEJ NIE JEST TAK EKSPERCKA
JAK EKSPERT. MOJA EKSPERTYZA NIGDY
NIE BEDZIE TAK POWAZANA, JAK MOGEABY
BYC, BO JESTEM KOBIETA, KTORA WYGLADA
W OKRESLONY SPOSOB. TO, JAK SIE
PREZENTUJE, POZWALA PODWAZAC MOJA
WIEDZE. TAK TO DZIALA.
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Wtedy wrecz dziewczyna. Przecieralam szlakii tez z tego wzgle-
du uwazam, ze nie za bardzo jest sens poréwnywac¢ mnie do
kogokolwiek. Nie jestem profesorem z uniwersytetu, nie aspi-
ruje zreszta do tego, znajduje sie na zupeknie innym szczeblu
tej drabiny. Wybralam sobie $ciezke, ktora nie szedl nikt inny.
Jest moja. A jesli ktos stwierdzi, Ze co$ robie nie tak? Nic na to
nie poradze. Kto najlepiej czuje to, co powinnam robié, jezeli
nie ja sama? Z jednej strony wykazalam sie odwaga, robiac cos,
czego nie prébowal nikt inny. Z drugiej na tej ciezce czulam sie
bardzo samotna. Nie miatam sie kogo poradzi¢. Do dzi$ czasem
czuje te samotnosc.

Jakis czas temu w rozmowie z Kasia Gandor, ktéra jest popu-
laryzatorka tresci naukowych, probowalySmy rozpracowaé
pewien paradoks. Kobieta, ktéra tworzy merytoryczny kanalna
YouTubie, przyciagnie uwage obiektywnie atrakcyjnym wygla-
dem, alejednoczesnie ten wyglad pozwoli widowni umniejszy¢
jej kompetencje.

Niestety, wlasnie tak to dziala. Moja ekspertyza nigdy nie bedzie
tak powazana, jak moglaby by¢, bo jestem kobieta, ktérawyglada
w okreslony sposob. To, jak sie prezentuje, pozwala podwazac
moja wiedze.

Zawsze postrzegalam cie jako osobe, ktora Swietnie sobie radzi
z tym paradoksem. Prowadzisz kanal, na ktérym dzielisz sie
specjalistyczna wiedza, ale nie masz problemu, zeby pokazywaé
w sieci, jak sie malujesz.

Balam sie tych filmikéw makijazowych, bardzo. Zachecitamnie
Katarzyna Wozniak, ktora prowadzi profil ,Mama i stetoskop”.
Skoro lekarka robi na Instagramie live o tym, jak krok po kroku
powstaje jej makijaz, toja chyba tez moge. Dla mnie najwazniejsza
jestautentyczno$é. Biore tez jednak pod uwage opinie moich
odbiorcowiodbiorczyn, pytatam, czy pokazywaé to malowanie.
Czas coraz bardziej przecieka nam przez palce. Jesli wiecjuz co$
wrzucam do internetu, to staram sie sprawdzic¢ z kazdej strony, czy
tobedzie mialo sens, czy to jest potrzebne, wazne. Czy to rozbawi
ludzi, bo rozrywka tez jest istotna. Ale nie chce marnowacé ich
czasu. Wiem, ze gdy cos$ opublikuje, poswieca mi dwie minuty.
Nikt im tych dw6ch minut juz nie zwroci.

Niektére z ostatnich publikacji wygladaja, jakby byly potrzebne
przede wszystkim tobie. OczywiScie mowie o tych super zdje-
ciach, na ktorych wreszcie pokazalas nogi.

'W 2015 roku wraz z Arleng Witt prowadzitam na konferencji
rozmowe z profesorem Bralczykiem. Spotkanie mozna zobaczy¢
na YouTubie. Komentarze pod nagraniem sg fatalne. Wracam
donich czasem, takie sadomaso sobie uprawiam. Robie to, zeby
sprawdzié, czy rzeczywiscie bylo tak 7le, czy moze moja glowa
mnie oszukuje i zostawia w pamieci tylko te negatywne. Nie
oszukuje mnie... Jedna z komentujacych osob kilka razy podzielita
sie opinia, ze mam okropne nogi, ze takich nog sie nie pokazuje.
Schowalam wiec je na10 lat.

A0 lat pbzniej...?

A10 lat p6zniej Dawid Klepadlo zrobil mi zdjecia, wystylizowal
mnie Dominik Wiecek, z ktorym tez wspoltworze zabawne filmy



o jezyku. Obaj na planie mowili mi, Ze w moich nogach nie ma

nic zlego. Poplakalam sie podczas tej sesji. Postanowitam opu-
blikowad zdjecia, zeby w ten sposob podkreslié, ze to, co przez

tyle lat przezywalam w wywiadach, juz jest za mna. Puscilam

to. I nawet jesli te zdjecia wygladaja, jakbym zrobila je tylko dla

siebie, to tak nie jest. Wiem, ze wsrod moich odbiorczyn moze

by¢ taka Paulina, ktora zadrecza sie tym, ze nie ma ndg modelki.
Obraz kobiecego ciala dominujacy w mediach jest zakrzywiony,
atakie zdjecia jak moje pokazuja prawde. Dla dziewczyn, ktore

mnie obserwuja, to wazne, zeby widzieé prawde. Pisza mi, ze

tez zrobia sobie takie foty. Albo ze zaczna nosi¢ krétsze sukienki.
Kiedy czytam takie wiadomosci, czuje, ze $wiat staje sie nieco

bardziej przyjaznym miejscem.

‘Widzisz zmiane w podejsciu do ekspertki? Kobiety, ktora ma

swoje zdanie i jest specjalistka w swojej dziedzinie?

Nie moge wypowiadac sie wimieniu innych ekspertek, ale w po-
dejsciu do mnie Zadnej zmiany nie zauwazylam.

Weciaz nie ufamy wiedzy kobiet?

Wiele tworczyn internetowych, ktére zajmuja sie nauka czy edu-
kacja, dowiodlo, Ze jest dla nich miejsce w internecie. W 2013 roku,
gdy zaczynalam, niektorzy chcieli mnie zniszczy¢. Dzis - chod

nieprzekonanych weciaz do siebie nie przekonalam - sa moze

bardziej przyzwyczajeni do widoku kobiety, ktora popularyzuje

wiedze z r6znych dziedzin. Ale moim zdaniem nie mozemy

moéwic o wielkiej zmianie spolecznej. Ekspertka dalej nie jest
tak ekspercka jak ekspert.

Wiesz wszystko o jezyku?
Nieinigdy nie bede wiedzie¢. Nikt nie wie wszystkiego, bojezyk

toworek bezdna. A dotego caly czas sie zmienia. Wiem, ze jeszcze
mnostwo mnie w jezyku zaskoczy. To trudne i piekne jednoczesnie.

Niektorzy uwazaja, ze zasady jezykowe po co§ wymyslono i to

odpowiedzialno$¢ osob uzywajacych jezyka, zeby je przyswo-
ily. Inni - ze reguly moga ulega¢ zmianie, bo chodzi przede

wszystkim o to, Zeby osobom uzywajacym jezyka to uzytkowanie

maksymalnie ulatwia¢. Do ktorej frakcji nalezysz?

To bardzo trudne pytanie. Uwazam, Ze jezyk to system, ktory

trzyma sie dzieki okreslonej konstrukcji, skladajacej sie z zasad
gramatycznych. Tojest szkielet i szkielet musi pozosta¢ niezmien-
ny. Od lat tworzymy zdania tak samo. Alejesli juz chodzi o otoczke,
oszate nakladana naszkielet, to ona ulega zmianie. Dostosowuje
sie do otoczenia, do tego, co sie dzieje w §wiecie. Jezyk, ktorego
uzywamy, powinien nadaza¢ za realiami, w ktorych zyjemy,
zeby$my mogli precyzyjnie nazywaé rzeczy dziejace sie wokol
nas. Tazmiana jest konieczna, inaczej jezyk stanie sie skamielina.
Czyms$ innym sa zmiany w jezyku podyktowane chociazby re-

wolucja cyfrowa, ktora wymusila pojawianie sie nowych slow,

a czyms innym decyzja Rady Jezyka Polskiego, zeby od teraz
zapisywac¢ nazwy mieszkanicow miast wielka litera. >

REKLAMA

Globaltica po raz 21 wraca do Gdyni

lest takie migjsce w Gdyni, w ktorym przez kilka
lipcowych dni mozna spotkaé caly swiat. To Park Kolibki,
malowniczo potozony nad samym morzem. Wszystko
dzigki Festiwalowi Kultur Swiata Globaltica, ktéry w tym

roku odbedzie sie po raz 21 w terminie 17-19 lipea.

Impreza na swojej scenie gosci artystow z niemal kazdego
zakatka globu - od Japonii przez Karaiby po Mali i oczy-
wiscie Polske. Kazdy z nich jest chodzgcq historig swojej
kultury, Swiadectwem rdZnorodnosc | bogactwa ludzkich

doswiadczen.

o

Impreza na swojej scenie gosci artystdw z niemal
kazdego zakatka globu - od Japonii przez Karaiby po Mali
i oczywiscie Polske. Kazdy z nich jest chodzacq historig
swojej kultury, Swiadectwem réznorodnosci | bogactwa
ludzkich dosdwiadczen.

Globaltica przycigga od lat nie tylko muzyks, stali
bywalcy doceniajg parkowy swobodny i przyjazny klimat.
Wielu Gdynian nie wyobraza sobie spedzenia lipcowego
weekendu gdzie indzie]. Organizatorzy przygotowali wiele
wydarzen muzycznych a takze dla najmtodszych festiwa-
lowiczow, na ktdrych majg okazje poznac zarowno lokalne
tradycje, doswiadczyt sztuki, jak i zetkngé sie z kulturowa
réznorodnoscig.

Ten lipcowy weekend w Gdyni warto wzig¢ pod uwage
planujgc wakacje.

Wiece] na: www.globaltica.pl

Dofinansowano: Partner CSR:
v GDYNIA = WOIEWODZTWO EﬂEl’gﬂ
POMORSKIE LU ORLEN |



Ale ta zmiana nie burzy systemu. Przeciwnie — pozwala lepiej
oddaé nasz stosunek do miasta, z ktorego sie wywodzimy. Przeciez
wiele osob nie czulo zgody na to, zeby pisaé ,warszawiak” czy
,wroclawianin” malymi literami. Co to jest? Dlaczego? Nie mo-
zemy pozostawaé glusi na potrzeby emocjonalne uzytkownikéw
iuzytkowniczek jezyka.
Skoro wspomnialas o potrzebach emocjonalnych, zapytam cie,
po co nam inkluzywnosé w jezyku.
Zebynam bylo milej. Zeby uwzglednié wjezyku te osoby, ktére
do tej pory byly niewidoczne. Zeby wlasnie nadazy¢ za zmie-
niajacym sie §wiatem, bo dzis coraz wiecej wiemy o czlowieku,
ojego emocjonalnosci, psychice, seksualnosci, tozsamosci. Jezyk
musi ten stan wiedzy oddac. Tutaj zreszta niczego za bardzo nie
zmieniamy. Dodajemy. I to trzeba podkreslaé, ze jezyk inkluzywny
nie polega na tym, ze kto§ komus co$ zabiera, wprost przeciwnie!
Robi miejsce nanowe albo siega po cos, co bylo potencjalne, ale
nieuzywane, na przyklad forme ,bylom” ktorajest zgodnazsyste-
mem jezyka. Mamy formy: ,widzialam”, ,widzialem” i ,widzialom”.

Wiem, ze tak jest. I na pewno niektérzy sa rozczarowani, moze
widza w nich banal, ale jakocham prostote. Uwazam, ze ogromna
sztukajest powiedziec o rzeczach trudnych i waznych w prostych
slowach. A jawlasnie tak opowiadam, bo w taki sposéb mysle - po
zolniersku, a nie metaforami.

Kiedy pojawilo si¢ marzenie o muzyce?

W dziecinstwie. Kiedy miatam juz takie zdolnosci, Zeby pomysle¢,
kim chce by¢, to chcialam wystepowac na scenie i Spiewac. Wy-
chowywalam sie jednak w czasach programéw ,,Szansa na sukces”,
,1dol” i, X Factor”. Przychodzily tam dziewczyny z poteznymi
glosamiito one najczesciej wygrywaly, wiec wnioskowalam, ze
dlamnie z takim delikatnym glosem nie ma miejsca nascenie. Ze
moge $piewac tylko hobbystycznie, tak dla siebie. Ale caly czasta
tesknota za muzyka we mnie byla, wiec pewnego razu poszlam
nalekcje $piewu. Chciatam uslyszed, co o moim glosie pomysli
osoba, ktorasie natym zna. Moja trenerka Agnieszka Przestrzel-
ska-Swiderska po kilku latach wspélnej pracy powiedziata mi, ze
onajuz wie, jak $piewam. Pora, Zebym pospiewala tez dla innych.

JEZYK INKLUZYWNY NIE POLEGA NA TYM, ZE KTOS KOMUS COS ZABIERA,
WPROST PRZECIWNIE! ROBI MIEJSCE NA NOWE ALBO SIEGA PO COS, CO BYLO POTENCJALNE,
ALE NIEUZYWANE, JAK FORMA ,BYLOM", KTORA JEST ZGODNA Z SYSTEMEM JEZYKA.

,Dziecko poszlo’, zgadzasie? Noto . jawidzialom” - logiczne! Te
formy, choé poprawneiobecne, lezaly sobie odlozone w szufladzie.
Siegamy po nie teraz, bo okazalo sie, Ze moga by¢ funkcjonalne.
Nie robimy w ten sposob nic zlego ani jezykowi, ani uzytkownikom.
Rozumiem jednak, skad sprzeciw. To jest duza zmiana, bo nagle
okazuje sie, ze jezyk, ktorego sie nauczyliSmy, jest nieaktualny.
Niekt6rzy uwazaja, ze to dziwactwa. To wazne i potrzebne zmiany.
A jezyk mlodziezowy? Po co on?

Jestbardzo potrzebny. Mlodzi powinni méwié swoim jezykiem,
botojest element budowania wlasnej tozsamosci, podmiotowosci.
Tojest element dojrzewania. Tojest ich bunt. W ten sposob tworza
mur miedzy $wiatem dorostych a wlasnym, co z kolei pozwoli im
w przyszlosci staé sie dorostym, ktory jest dojrzaly i Swiadomy.
Co zachwyca cie w jezyku?

To, co potrafimy z nim zrobi¢. Na przyklad, ze stowo ,,zadziaé”
wrocilo w nowym znaczeniu. Dawniej oznaczalo ,zgubi¢”, a dzi$
moéwi, Ze cos sie stato, wydarzylo. Uzylismy formy, ktora wypadla,
do tego, zeby stworzy¢ w zasadzie nowe stowo. Zachwyca mnie,
ze mamy dzi$ takie konstrukcje jak , czué sie zaopiekowanym”
czy ,by¢ zaopiekowana”. Gramatycznie nie do korica poprawne,
ale emocjonalnie wlasciwe.

Uczylas sie pisa¢ teksty, zanim zaczelas$ nagrywad piosenki?
Nie. Powinnam? Szanuje osoby, ktore ucza kreatywnego pisania,
ale czulam, ze jesli zwrdce sie do kogos po wskazowki czy lekgje,
utrudni mi to Zycie, zamiast je ulatwié. Szkota wklada nas w ramy,
ajatych ramsie boje.

Obawiasz sie, ze sa poddawane wyostrzonej krytyce wlasnie
dlatego, ze napisala je ekspertka od jezyka?
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Po szesciu latach od pierwszej lekcji $piewu weszlam do studia,
zeby nagrad swoja piosenke.

Bylas$ gotowa?

Tak, wokalnie i emocjonalnie. Dzielenie sie ze §wiatem slowami,
ktore wyplywaja z najmiekszego podbrzusza, tojest emocjonalna
tragedia. Stoje gola i pokazuje palcem, gdzie boli. To nie bedzie
radosna plyta. Ale moze ktos jej postucha i poczuje, ze nie jest
ze swoim b6lem sama czy sam. Chce pokazad, Ze jestem osoba
zinternetu, ale tak samo cierpie, tak samo mam zlamane serce,
tak samo ludzie mnie odrzucaja i musze sobie jako$ z tym radzic.
Piosenka ,,Za dlugo” jest o tym, Ze potrafisz sie zasiedzieé¢ w miej-
scu, ktére nie jest dla ciebie dobre?

Miatam taka tendencje. Musialam dobrze przyjrzeé sie mojemu
zyciu, skupi¢ natym, co tuiteraz, zeby lek przed tym, co bedzie,
zniknalizebym mogla podjaé decyzje o zmianie.

Juz nie boisz sie przyszlosci?

Caly czas sie boje. Lek jest zaszyty pod skéra. Nie wiem, skad
sie bierze. Moze go przejetam od kogos, moze odziedziczylam...
Swiat dzi§ niespecjalnie sprzyja poczuciu bezpieczeristwa.
Bawimnie to ogblne zdziwienie, ze mlodzi ludzie nie chca miec¢
dzieci. Oni wzrastali wérdd nagléwkow zaczynajacych sie od
,Pilne!”. To budowalo w nich poczucie, ze za chwile wydarzy sie
cos zlego. Media wciaz nie zdaja sobie sprawy z tego, jak ogromny
wplyw maja na samopoczucie ludzi, co takie naglowki robia
zmodzgamiiz poczuciem bezpieczeristwa. Przeciezjezyk, ktérym
opowiada sie nam o §wiecie, ksztaltuje postawy emocjonalne
czy mentalne calych pokoleni. A moze zdaja sobie z tego sprawe,
tylko z r6znych wzgledow nie moga dzialad inacze;j. °
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Ekologiczne ciekawostki wybiera Joanna Derda

Przede wszystkim nie wierzy¢ w to, ze decyzji urzednikow nie da sie zmienic.
Tu presja spoleczna blyskawicznie przyniosta efekt. Dab zostaje!

Zmobilizowalo mieszkaricéw Kolbuszowej i milosnikow
przyrody z calego kraju. Ludzie podpisywali petycje
iszybko okazalo sie, Ze mozna tak zmienic projekt inwe-
stycji, zeby drzewo ocali¢. A w dodatku prawdopodobnie
drzewo (starsze niz wszystkie zabytki w miescie) zyska
status pomnika przyrody. Gratulacje dla Kolbuszowian.

wielbiam takie newsy. Ot6z w Kolbuszowej
planowano budowe chodnika i $ciezki rowe-
rowej, co samo w sobie jest godne pochwatly
- tylko Ze przy tej okazji postanowiono wycia¢ 300-letni
dab. Stowarzyszenie Ochrony Zwierzat ,Lapka w lapke”,
kiedy dowiedzialo sie o tym pomysle, zaczelo dzialaé.

W zgodzie z natura

R ok w zdrowym domu” to ksigzka, ktora ma
pomoc ogarnad przestrzen. Sprawié, zeby
byla wolna od szkodliwych substancji. Chodzi
nie tylko o urzadzanie mieszkania. Takze na przy-
klad o ubrania. Pierzecie nowe ciuchy, zanim je
zalozycie? Dowiecie sie, dlaczego to niezbedne.
Bedzie tez o mikroplastiku, bisfenolu A, wiosen-
nych porzadkach (jakiczym sprzataé, na ktére

sztucznego zapachu moga uczulad), o praniu
(i plukaniu), zabawkach dla dzieci itd. Jesli chcesz
zy¢wzgodzie z natura, to lektura dla ciebie. Przy-
znam, ze sama nie zamierzam wdrozy¢ wszyst-
kich zalecen, wydaje mi sie, ze ortodoksyjne
podejscie do zycia bardziej szkodzi, niz pomaga.
Jesli wszedzie widzimy ,wroga’, fatwo mozemy
wpasé w obsesje, a to nigdy nie robi dobrze. Ale

Sylwia Panek

skladniki §rodkéw czysto$ci uwazac), 0 odéwie-  znajdziecie tu sporo sensownych rad. Kazdy . Rok w xdrowym dom’,
zaczach powietrza (ktore oprocz produkowania  moze wybrad i zrealizowadé tyle, ile potrzebuje. Wydawnictwo Znak.

14 WOKOL NAS cho? logiczne!
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Ptakomat

) tasi Punkt Przyje¢, inaczej zwany ptakomatem, dziata
w Warszawie od lutego. Mozna przywiez¢ tu dzikie
ptaki — ranne, wymagajace opieki, takze osierocone
pisklaki. Albo papuge uciekinierke. Ptakomat miesci sie
w warszawskim zoo, przy bramie od strony Mostu Gdan-
skiego. Ptaka umieszcza sie w wolnej skrytce i juz - trzeba
jedynie da¢ zna¢ pracownikowi ochrony. Transport po

miescie ptaki najlepiej znosza w tekturowym pudetku
(z kilkoma dziurkami, by byl dostep powietrza). Ale
wczesniej trzeba sie upewnid, czy nasz podopieczny
naprawde potrzebuje pomocy - telefon do Ptasiego
Azylu powinien rozwiac nasze watpliwosci.

Ptakomat to pierwsze takie rozwiazanie w Polsce — do
nasladowania.

Londynski deptak

Do tej pory samochody prywatne nie mogly wjezdza¢ na centralny odcinek Oxford Street
w dni powszednie i soboty od 7 do 19. Teraz zmiana ma siega¢ dalej.

159

stolicy zdrowicj jest nie wychodzic = domu, postep jest ogromny. Od 2017 roku =likwidowano

urmistrz Londynu Sadiq Khan oglosil, ze

mniej wiecej kilometrowy fragment Oxford
Street — od Great Portland Street do Orchard
Street — zostanie zamkniety dla samochodow.
Calkowicie. Mowiac cislej — nie tylko dla sa-
mochodow (rowniez dla autobuséw i takséwek,
ktore jeszcze tedy jezdza), ale i dla rowerow, riksz
i elektrycznych hulajnég. Ta czes$é ulicy ma by¢
strefg wylacznie dla pieszych. Sprzyjaé zakupom
ibezpiecznym spacerom, burmistrz zamierza tez
urzadzad tu imprezy plenerowe. Ograniczenia
beda wprowadzane stopniowo, cze$é - juz latem.
Weczesniej przeprowadzono konsultacje, okazalo
sie, ze dwie trzecie pytanych to zwolennicy zmian.

o Ivle Il arszawa i Pekin zredukowaly poziom zanieczyszczen
pylem zawieszonym (PM2.5) — podaje raport Breathe Cilies.

Stalo si¢ lak w ciggu dekady. I choé w nieklore zimowe dni w naszcj

C . - . 1o PAPA) .
1 92% staryeh piccow, = okolo 15 Iysicey pozostalo I266. Do lego rozbudowa sieci

P o p— R . . . .
sciezel rowerowyeh (= 275 km do 870 k) i modernizacja transportu publicznego.

Dzis 10% micjskich autobusow to pojazdy niskoemisyjne.
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KAPADOCJA — jedyne takie
miejsce na Ziemi

TURYSCI PRZYJEZDZAJA TUTA] DLA BASNIOWYCH KRAJOBRAZOW, ZABYTKOW,
KTORE OPOWIADAJA NIEZWYKEE HISTORIE, | LOTOW KOLOROWYMI BALONAMI
O WSCHODZIE SLONCA. A KAPADOCJA TO TAKZE KULINARNY RAJ, KTORY W TYM ROKU
ZOSTAE DOCENIONY PRZEZ PRESTIZOWY PRZEWODNIK MICHELIN.

apadocja to wyjatkowy cel podrdzy gastronomicznych. Lokalne

potrawy przygotowywane sg wedtug wielowiekowych receptur,

z wykorzystaniem tradycyjnych technik przyrzadzania ich na otwar-

tym ogniu, ekologicznych produktéw uprawianych na wulkanicznych glebach
regionu oraz aromatycznych winogron z pobliskich winnic. Bogactwo regionu
i niezwykta goscinnos¢ jego mieszkaricow docenili inspektorzy kultowego
przewodnika Michelin. W tegorocznej edycji przewodnika ,MICHELIN Guide
Tirkiye" Kapadocja znalazta sie obok trzech miast: Stambutu, lzmiru i Mugli.
Podczas uroczystej ceremonii, ktéra odbyta sie w grudniu ubiegtego roku

w Stambule, wyrdzniono 18 lokali z Kapadocji. Revithia, jedyna restauracja
w Kapadodji z gwiazdka Michelin, dzieki precyzyjnym technikom gotowania

i wyrafinowanym teksturom podnosi niemal zapomniane przepisy do poziomu
dziet sztuki. Lil'a przywraca dawne smaki, a to wszystko dzieki filozofii farm-
-to-table (od pola do stotu). Niezbedne sktadniki swojej kuchni uprawia na
prawie 400 akrach ekologicznych ogrodéw, w harmonii z natura. Utrzymana
w rustykalnym stylu Reserved interpretuje na nowo anatolijskie klasyki (m.in.
chrupigce paski cukinii smazone w ciescie, z dipem jogurtowo-koperkowym
oraz manti z miesem, podawane z kremowym jogurtem i pikantnym olejem),
a Gorgoli celebruje prosta, szczerg kuchnie, gteboko zakorzeniong w lokalnych
rolniczych tradycjach, ktére trwajg nietkniete od tysiecy lat.

Kuchnia Kapadocji taczy wptywy Bliskiego Wschodu, Morza Srédziemnego,
Batkandw i Azji Srodkowej w jedna niezapomniang podréz. Dan, ktdre s3 tu




ZDJECIA: WILDART, YULIA DENISYUK/BELL COLLECTIVE, ISABEL PAVIA/GETTY IMAGES.

serwowane, nie znajdziemy nigdzie na swiecie. Gotowany w glinianym garnku
przez wiele godzin testi kebab to aromatyczny gulasz z warzywami, otwierany
na oczach gosci. Kayseri mantisl, czyli malutkie pierozki, polane mastem z tra-
dycyjnymi tureckimi przyprawami oraz jogurtem. Urgiip tarhanasi to z kolei
odmiana zupy tarhana z jogurtu, yarmy i ciecierzycy, a zupa tandir gotowana
jest w.... piecach tandoor. Przysmakiem sa incir yaglamasi (figi smazone na
masle), koftar (tradycyjny turecki deser, ktory mozna okreslic jako ,turecka
galaretke" lub ,,domowy zelek” na bazie winogron) oraz dolaz (maslana chatwa
zmaki). Podawane w restauracjach, ktore ulokowaty sie w jaskiniach, sprawiaja,
ze kazdy positek staje sie doswiadczeniem, dla ktérego warto przyjechac do
Kapadocji chocby na chwile.

ZACHWYCAJACE PIEKNO

Kapadocja tak naprawde nie potrzebuje reklamy. Co roku odwiedzajg ja miliony
turystéw z catego swiata — to jeden z najpopularniejszych regionow srodkowej
Turgji. Nie znam nikogo, kto zobaczyt te , ksiezycowa” kraine na witasne oczy
i nie stracit dla niej gtowy. Stynna jest historia francuskiego poety, ktéry przy-
jechat do Kapadodji i postanowit ja... namalowac. Obawiat sie bowiem, ze gdy
bedzie opowiadat o pieknie tego miejsca, nikt w Europie nie uwierzy mu, ze
ono istnieje. | cho¢ wydarzyto sie to ponad 300 lat temu, w Kapadocji wciaz
zachwyca dostownie wszystko. Sunace niespiesznie po niebie nad dolinami
kolorowe balony. Wschody i zachody storica nad dolinami o tak romantycznych
nazwach, jak Dolina Mitoéci, Rézana czy Gotebi. A przede wszystkim surreali-
stycznie uformowane wulkaniczne skaty, przybierajgce zaskakujace ksztatty.
Przed tysigcami lat ukryte w nich byty domy i koscioty. Dzis w niektdrych z nich
znajduja sie luksusowe hotele, spa i restauracje.

KRAJOBRAZY, KTORE ZAPIERAJA DECH

Doliny Kapadocji réznia sie charakterem, barwami i legendami, ktére nadaja
kazdej z nich niepowtarzalny klimat. Kiedy stajesz u progu jednej z nich, masz
wrazenie, ze czas zatrzymat sie tutaj przed wiekami. Jedna z najwiekszych
atrakgji s3 loty balonem nad nimi o wschodzie storica — dziesigtki unoszacych
sie na niebie balondw tworzg widowiskowy spektakl. Lot balonem nad Kapa-
docja to doswiadczenie, ktore wielu stawia na szczycie listy podrozniczych
marzen, ale Kapadocja to takze raj dla spacerowiczéw, mitosnikdw trekkingu
i rowerowych wypraw. Trasy przez doliny prowadza przez basniowe formacje
skalne, pola winorosli i sadow, a takze miejsca, gdzie mozna zobaczy¢ dzikie
konie — symbol Anatolii. To spotkanie z niezwyktg przyroda, ale takze podroz
$ladami dawnych mieszkancow, ktorzy wykuli swoje domy, koscioty i klasztory
w miekkiej skale tufowej.

HISTORIA UKRYTA W SKAtACH

W poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie, jak przed wiekami wygladato tutaj
zycie, warto odwiedzi¢ Park Narodowy Géreme — jedno z najbardziej fascynu-
jacych miejsc w Kapadodji i jeden z najwazniejszych zabytkdw w catej Turcji.
Park Narodowy znajduje sie na zboczach doliny Géreme i otoczony jest przez
formacje skalne, ktore przez wieki stanowity naturalne schronienie dla ludzi.
To miejsce jest wazne z dwoch powodow. Skomplikowany system tuneli,
komnat i przejs¢, ktory powstat w tufowych skatach, $wiadczy o zaawansowa-
nych umiejetnosciach dawnych budowniczych. Datowane na IV wiek budowle
sakralne, w ktdrych zachowaty sie oryginalne freski, maja wyjatkowe znaczenie
dla kultury i dziedzictwa ludzkosci (Park Narodowy Goreme jest wpisany na liste

$wiatowego dziedzictwa UNESCO). Wizyta tutaj jest niczym podréz w czasie,

ktora pozwala zrozumie, jak wygladato zycie w epoce, kiedy Kapadocja byta
jednym z najwazniejszych regiondw Anatolii. To nie tylko cenna lekcja historii,
ale tez okazja do refleksji nad sitg natury i ludzka pomystowoscia.

PODZIEMNE MIASTA - CYWILIZACJA UKRYTA POD ZIEMIA
Kapadocja zachwyca nie tylko tym, co widac gotym okiem. Pod , ksiezycowa”
powierzchnig kryja sie misterne labirynty podziemnych miast, jak Derinkuyu czy
Kaymakli. Te fascynujace cuda inzynierii powstawaty przez wieki jako schronienie
przed najezdzcami. Mieszkancy regionu, uciekajac przed niebezpieczenstwem,
schodzili pod ziemie, gdzie na gtebokosci kilkudziesieciu metréw tworzyli samo-
wystarczalne spotecznosci. W tym precyzyjnie zaprojektowanym miescie byto
wszystko, co pozwalato normalnie funkcjonowac: wentylowane pomieszczenia
dla ludzi i zwierzat, magazyny na Zywnos¢ i wino, a nawet toalety i... koscioty.

Dzi$ podziemne miasta, unikatowe w skali swiatowej, sg turystyczng pertg
Kapadocji. Wiele z nich czesciowo otwarto dla turystow. Zwiedzanie labiryntow
ciasnych korytarzy i ukrytych komnat dostarcza dreszczyku emocji i pozwala
poczuc¢ sie jak odkrywca, ktéry wedruje przez wieki historii. Zwtaszcza gdy
wyobraznia podpowiada obrazy dawnych mieszkancéw prowadzacych tu
codzienne zycie.

Kapadocja to bowiem miejsce, ktdre potrafi oczarowac od pierwszych chwil
i zostaje w pamieci na cate zycie. To region, gdzie historia taczy sie z magia
krajobrazu, a kazde doswiadczenie - od lotu balonem, przez kolacje przy ognisku,
po spacer po rézowych dolinach — staje sie opowiescig warta zapamietania.

REKLAMA




sens.
inspirujemy
do rozwoju
przez

caty rok

Co miesiac
w sprzedazy.

Czerwcowy
numer do kupienia
od 12 maja.

ROZWOJ

c

GAMAN, CZYLI
STOICYZM PO JAPONSKU

zwierciadio
o e

CZASEM FAJNIE
NA CO$ POCZEKAC

[-N

DUCH NA KOZETCE

RODZINNE
WIEZI
| WIEZY

ZAPLATANI
W NIEODCIETA
PEPOWINE,

MAMO, TATO,
TERAZ

TO JEST MOJA
RODZINA

LEK PRZED
BYCIEM
NIEIDEALNYM
RODZICEM

ILE MOZE ZMIENIC

DIAGNOZA ADHD
PSYCHOTERAPIA
W DEPRESJI RELACJE
ZWIAZEK
TO ZABAWA
DLA DOROSLYCH
W PRACY
TEZ JESTESMY

EMOCJONALNI

POD PREGIERZEM
W OPEN SPACE

WYDAWNICTWO ZWIERCIADLEO POLECA

»Odpowiedz kryje sie w tobie"” Katarzyny Wolwowicz

lecz od samych siebie — od bdlu, ktdry pielegnujemy,
bo wydaje nam sie, ze jego porzucenie bytoby egoizmem.

Autorka prowadzi czytelnika przez labirynt emodji, iluzji
i usprawiedliwien. Zbrodnia jest tu jedynie ttem; prawdziwe

to poruszajacy thriller o tym, ze czasem uciekamy nie od miejsc,

sklep.zwierciadlo.pl

napiecie rodzi sie w umysle bohaterki, ktora probuje odkry¢, kim jest,
gdy zrzuci wszystkie role: matki, Zony, corki. To historia o tym,
ze najtrudniejsza walka to ta, ktora toczymy z wiasnym sercem.

ﬂ Wydawnictwo Zwierciadto wydawnictwo_zwierciadlo

AUTOPROMOCJA
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WYDARZENIE MIESIACA

Poleca Gabriela Czerkiewicz

hULTURA

ORANGE
WARSAW FESTIVAL
potrwa od 29
do 30 maja.

RERORDZISTRA

TRZEBA PRZYZNAC, ZE ORANGE WARSAW FESTIVAL
MA WYCZUCIE CO DO TEGO, KTORE Z GWIAZD
SWIATOWEJ SCENY MUZYCZNEJ RZADZA ZBIOROWA
WYOBRAZNIA. DOWOD? NA TEGOROCZNA EDYCJE
ZAPROSZONO ELEKTRYZUJACA OLIVIE DEAN.

ok temu ttumy porwata Charli XCX,

czas na Olivie. Trudno sie nig nie

zachwyci¢, 27-letnia Brytyjka zjednuje
widownie autentycznoscia. Sama przyznaje,
ze pisze pod wptywem uczuc i osobistych
doswiadczen i ze juz na etapie pisania mysli o tym,
jak dana piosenka zabrzmi na scenie i czy pozwoli
na zywy kontakt z publicznoscia. Zywe jest tez
jej instrumentarium - wiekszos¢ melodyjnych,
zapadajacych w pamiec¢ utwordw powstaje przy
fortepianie lub gitarze, stycha¢ w nich inspiracje
klasycznym soulem w duchu takich artystek jak
Amy Winehouse, Carole King czy Sade. Poza tym
Dean jest rekordzistka. Pod koniec zesztego roku
zapisata sie w historii jako pierwsza solistka,
ktorej cztery single jednoczesnie znalazty sie
w pierwszej dziesigtce brytyjskiej listy przebojow
(UK Official Charts Top 10). Z kolei na przetomie
202512026 utwory ,Man | Need”, ,So Easy
(To Fall In Love)”, ,,Dive” i ,Nice To Each Other”
zostaty odtworzone na Spotify tacznie okoto
piec i pot miliarda razy. Nic dziwnego,
7e to wiasnie ona zostata w tym roku
zdobywczynig Grammy w kategorii Najlepszy
Debiut. Warszawski koncert Olivii Dean
zaplanowano na sobote 30 maja, a podczas
dwudniowego Orange Warsaw Festival wystgpi
rowniez charyzmatyczna FKA Twigs (publicznos¢
bedzie miata okazje ustysze¢ na zywo utwory
Z jej nowego albumu), znany z autoironicznego
poczucia humoru Lewis Capaldi, a takze
amerykanski zespot indiepopowy TV Girl. m
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RULTURA dzieje si¢

DO ROLERCJI

IGNACY KORWIN-MILEWSKI. POZNAJCIE
CZEOWIEKA, KTOREGO DOKONANIA
ODESZLY W ZAPOMNIENIE, CO - BIORAC
POD UWAGE SKALE I CHARAKTER JEGO
DZIALALNOSCI, ALE I JEGO BIOGRAFIE
- WYDAIJE SIE WRECZ NIEBY WALE.

atejkowski ,Stanczyk”, ,Babie lato”
Chetmonskiego, ,Zyddwka z cytrynami”
Gierymskiego. Te i inne stynne dzieta
nie tylko znalazty sie w jego kolekdji,
ale wiele z nich powstato na jego zamowienie. Ba! Potrafit
wydawac polecenia co do kompozycji i tematu. W tym
roku przypada 180. rocznica jego urodzin i setna smierci.
Mowimy o wiascicielu najcenniejszej kolekcji polskiego
malarstwa XIX i poczatku XX wieku, jaka mozna byto ogladac.
,Byto”, bo dzi$ oglada¢ mozna to, co z niej zostato.
Cztowiek bajecznie bogaty, nie tylko ze szlacheckiego domu,
ale i dzieki zytce do interesdw. Posiadat wtasng wyspe
(Swietej Katarzyny na Adriatyku), obracat sie wérdd elit
politycznych Europy. Miat prawnicze i malarskie wyksztatcenie,
a takze wybuchowy, wtadczy charakter. Biorgc pod uwage
poglady polityczne, trudno bytoby nazwac go patriota,
a jednak to on ma nieocenione zastugi dla polskiej sztuki.
Miat nawet plany wzniesienia galerii kolekcjonowanego
przez siebie malarstwa. Krakow nie zgodzit sie oddac placu
pod budowe (Korwin-Milewski deklarowat, ze pokryje
koszty wzniesienia gmachu). Kiedy po | wojnie Swiatowe]
zbankrutowat, prébowat jeszcze sprzedac kolekcje rzadowi
polskiemu. Nie udato sie, oczekiwano, ze przekaze jg
w darze. Dopiero pozniej zaczeto wykupywac pojedyczne
dzieta, niestety, po drodze czes¢ z nich zostata juz
wywieziona. Echa tamtych zawirowan przywotano
na wystawie, eksponujac gdzieniegdzie potprzejrzyste
wydruki zaginionych obrazéw z adnotacja ,miejsce
przechowywania nieznane”. Zestawione z obrazami
w solidnych ramach wygladaja jak duchy przesztosci. m

0Od gory: Leon Wyczolkowski , Portret Ignacego
hr. Korwin-Milewskiego” (1901).
,Trumna chlopska” Aleksandra Gierymskiego (1894).

Wystawa ,,KOLEKCJONER. IGNACY KORWIN-MILEWSKI
(1846-1926)” w Muzeum Narodowym w Warszawie
potrwa do 13 wrzesnia.



Poleca Zofia Fabjanowska

ZDJECIA: MUZEUM NARODOWE W KRAKOWIE, MUZEUM NARODOWE W WARSZAWIE, PATI MADEJ, WEASNOSC ARTYSTKI EWY KURYLUK, MATERIALY PRASOWE

Ewa
Ruryluk
,Na
hustawce
w Central
Parku”
(1976)
oraz
,Helmut”
(1975).

Czas na...

LPierwsza dama”, wywiad rzeka z Jolanta Kwasniewska, przeprowadzony
przez Emilie Padot, stat sie bestsellerem. Trwaja wtasnie prace
nad serialem dokumentalnym rezyserowanym przez Kube Mikurde,
opowiadajacym o rodzinie Kwasniewskich, z planowang na poczatek
2027 roku premiera. Tymczasem donosimy, ze Fundacja Jolanty
Kwasniewskiej ,Porozumienie Bez Barier” dziata juz od 11 lat, a najnowsza
fundacyjna inicjatywa to otwarcie wraz z Konsorcjum Filantropijnym
13. Kacika Babci i Dziadka, tym razem w todzi. Wnetrze, ktére widac
na zdjeciu, to efekt gruntownego remontu i metamorfozy w kolejnym
juz Domu Pomocy Spotecznej. ,Kaciki” sg miejscami otwartymi dla
przedstawicieli lokalnej spotecznosci, maja sprzyjac¢ miedzypokoleniowej
integracji. Na zdjeciu ponizej wida¢ odpowiedzialny za te metamorfoze
team, od lewej: Anne Jankowska-Drabik, dyrektorke Fundagji
~Porozumienie Bez Barier”, Daniela Madeja, szefa ekipy remontowej,
Jolante Kwasniewska, Anne Gorke, architektke i projektantke wnetrz,
oraz Sylwie Dobrzycka, przewodniczacg Rady Konsorcjum Filantropijnego.

Subtelna sila

Usytuowana we wschodnim skrzydle Teatru Wielkiego - Opery
Narodowej galeria Opera, kierowana przez kuratora Marcina
Fedisza, prezentuje pokolenie artystdw, ktdre stworzyto fundamenty
nowoczesnosci w polskiej sztuce. Bohaterka najnowszej odstony
jest malarka, pisarka i fotograficzka Ewa Kuryluk, ktorej sztuka
- autobiograficzna, nakreslona subtelng kreska - ma w sobie
ogromna site. Zobaczycie tu obrazy, w wiekszosci autoportrety
i portrety bliskich z lat 1971-1978. Nie zabraknie tez motywu
tytutowego ,kangora”, poktosia wspomnienia z dziecinstwa Kuryluk,
rodzaju osobistego totemu artystki. Jest i appendix wystawy: druga
jej czes¢ poswiecona nowojorskim instalacjom z lat 1981-1995,
pokazywana po sasiedzku w galerii ,,0kno na Kulture”.

Wystawa ,,EWA KURYLUK. KANGOR W OPERZE”
w Galerii Opera w Warszawie potrwa do 30 czerwca.

Wiedziec wiecej

Kluczowe postacie wspdtczesnej nauki przyjada do Muzeum Inzynierii i Techniki na tegoroczny
Copernicus Festival. Wsrod goscin i gosci znaleZli sie m.in. jeden z czotowych biologdw ewolucyjnych
David C. Krakauer, wyrdzniony na liscie ,,50 ludzi, ktorzy zmienig Swiat”, Magdalena Gotz, laureatka
Future Insight Prize 2025, ktdéra bada zdolnosci regeneracyjne maozgu, obalajac wczesniejsze
przekonania na ten temat, kosmolozka Hiranya Peiris, paleoantropolog John Hawks, znany z badan
nad genomem neandertalczykdw. W programie: wyktady, debaty, warsztaty, pokazy filmowe.

COPERNICUS FESTIVAL w Krakowie potrwa od 19 do 24 maja.
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D GODZINY

A TEATR KOCHA MAGDE CIELECKA. DOWOD? DZIESIATKI NIEZAPOMNIANYCH ROL ORAZ SPEKTAKL
WYZWANIE, KTOREGO PODEJMIE SIE PODCZAS CZERWCOWEGO MALTA FESTIVAL W POZNANTIU.

Rozmawia JOANNA OLEKSZYK Zdj¢cie MARTIN RAPHAEL MARTIQ

d tygodni jestes$ na ustach wszystkich.
Najpierw byl teledysk do piosenki
Kasi Lins ,,Sexy doll”, a zaraz potem
ogloszono, Ze podczas tegorocznego
Malta Festival zagrasz w 24-godzinnym spektaklu ,, The
Second Woman”, w ktérym bedziesz powtarzala jedna
scene 100 razy z réznymi partnerami.
Nie uwierzysz, ale wlasnie jadac na nasze spotkanie, odby-
fam rozmowe na ten temat z panem taksowkarzem, mlodym
chlopakiem. Chwile po tym, jak wsiadlam, spytal: , To co,
jestjuz pani po tym spektaklu? Tym ze stu mezczyznami?”,
,Nie, to dopiero w czerwcu” — odpowiedzialam. ,No bo
trabia o tym i trabia. W kazdym radiu stysze”. I przez cala
droge mnie dopytywal, byt bardzo zainteresowany. ,Niech
sie pan zglosi” - powiedzialam mu wreszcie. ,Nie, to nie
dla mnie”. Machnal reka. Ale dopytywat dalej: ,To jak to
bedzie? Przeciez pani zasnie w trakcie tego spektaklu.
Widzialem ludzi zasypiajacych pod woda, naprawde, na
wlasne oczy. Cialo ludzkie jest nieprzewidywalne”. Ja na
to: ,Zgadza sie. Na tym wlasnie polega to wyzwanie”. ,No
alejak oni beda wybierac tych facetéw? To beda aktorzy?”
,Nie, tylko amatorzy. Na jakiej zasadzie beda wybierani?
Mysle, ze musza by¢ otwarci, fleksybilni, no i ciekawi tego
zadania”. , Ale jakie to jest zadanie?” , Trzeba zagraé jedna
scene. Nauczy¢ sie kilku kwestii”. ,, A co to jest za scena?
Przychodza, pani bedzie stala, a on bedzie siedzial?” ,Ta
scena bedzie wygladala za kazdym razem tak samo. Po-
rozmawiamy, napijemy sie czegos, potaiiczymy, po czym
on mi powie: »Zawsze cie kochalem«albo: »Nigdy cie nie
kochalem«. Do wyboru”.
Tak sie zastanawiam, jak wielki wplyw na ciebie bedzie
mialo to, ktore zdanie uslyszysz na zakonczenie...
Ciekawe... Zupelnie sie nad tym nie zastanawialam. Ale
tez raczej nie biore do siebie tekstow, ktore wypowiadaja
do mnie aktorzy na scenie...
Ale oni nie beda aktorami, tylko amatorami, zupekie
prywatnymi osobami. Moga ci to méwicé jako tobie, Mag-

Pewnie bedzie mozna sie pokusi¢ o jakas statystyke. Czy
wiecej razy uslysze ,Zawsze cie kochalem” czy ,Nigdy cie
nie kochalem”. Pytanie, o czym to bedzie §wiadczylto. Co
to bedzie méowilo o nich, co bedzie méwito o mnie... Ten
projekt jest interesujacy na tak wielu poziomach, takze
tym socjologicznym. Jak bede przez nich odbierana, ale tez
L2uzywana do zagrania tej sceny. Jakie maja wyobrazenie
o mnie, osobie — badZ co badZ —publicznej, czym dla nich
bedzie zderzenie tego wyobrazenia z rzeczywistoscia. Nie
wiem, czy oni potem beda udzielaé jakich$ wywiadow, czy
kto$ bedzie ich pytal o wrazenia...
Na pewno ja bede o to chciala spytac ciebie. Kiedy mysle,
z czym ten projekt sie wiaze, przychodzi mi do glowy
to, moze juz wyswiechtane, okreslenie, ze jestes bardzo
odwazna. Ty sama widzisz w tym odwage?
Powiem tak: im cze$ciej ludzie mnie o to pytaja, im czesciej
moéwig tak jak ty o odwadze albo kiwaja glowami i rzucaja:
,No, szacun” - tym bardziej zaczynam sie baé. Chyba dociera
do mnie, na co sie porywam, na co sie zgodzitam. To jedna
rzecz. Druga: nie méwcie ,szacunek”, nie gratulujcie mi
odwagi, ja jeszcze niczego nie zrobitam. Im wiecej os6b
mnie o to pyta, tym bardziej zaczynam mysle¢: ,Moze ta
decyzjabyla pochopna’. Ale z drugiej strony jednak mnie
to kreciistymuluje. Co wiecej, czuje sie tym zaproszeniem
wyrdzniona.
To samo chcialam powiedzie¢ - ono jest potwierdzeniem
twojej pozycji w §wiecie teatru. Moze nawet ukoronowa-
niem twojej dotychczasowej, ponad 30-letniej pracy... Cho¢
nie wiem, czy ukoronowanie nie brzmi, jakby...
...jakby to mial by¢ juz koniec? Cdz, Elzbieta II byla bardzo
mloda, jak zostala ukoronowana...
Poza tym koronacja jest dopiero poczatkiem panowania,
nie jego zwienczeniem.
Nie mam nic przeciwko koronacjom, nagrodom, wyr6z-
nieniom - przeciwko calemu temu splendorowi, ktory na
mnie czasem w tym zawodzie sptywa. Nie chce by¢ falszy-
wie skromna, bo bycie doceniong, zauwazona zawsze jest

dzie Cieleckiej. przyjemne. Miedzy innymi po to ten zawod uprawiamy - dla  »
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uznania, poklasku, podziwu, dla nagrod tez. Za nimi ida
nowe propozycje, ale tez i stawa. Aktor nieznany czesciej
moze mied jakis deficyt uwagi.

Kiedys$ mowilo sie, ze jesli aktor musi sie przedstawié
zimieniainazwiska, to znaczy, Ze cos poszlo nie tak albo ze
nie jest jeszcze na tym etapie czy w tym momencie swojej
pracy artystycznej, do ktérego zmierza. Dzisiaj oferta kul-
turalna jest na tyle szeroka, ze kazdy moze sobie wybraé, co
chce ogladaéikogo chce znaé. Na przyklad pan taksowkarz
mnie rozpoznal - choé nie do korica jestem przekonana, czy
gdyby nie uslyszal o tym projekcie w radiu, to nadal znaltby
moje imie i nazwisko - ale pani w przychodni lekarskiej roz-
poznala tylko mdj glos, nazwiska juz nie kojarzyta. Trudno
wymagac od publicznosci, by byla na biezaco ze wszystkimi
premierami spektakli, filmow czy seriali.

Jak powiedzialas$ o aktorachjeszcze nieznanych, pomyslalam:
czy oni czasem nie maja wiecej wolnosci niz ci bardzo znani?

Im czgscief ludzie mowiq o odwadze albo kivajg
glowami i rzucajq: ,No, szacun”— tym bardzicj
zaczynam si¢ bac. Chyba dociera do mnie,

na co si¢ porywam, na co ja si¢ zgodzitam.

Na pewno nie wolnosci finansowej. Artystycznie? Teznie do
korica. Sama bylam mloda poczatkujaca aktorka i nie pamie-
tam, zebym miala wtedy swobode decydowania o tym, co robie
ijakto robie. Nie mowiac juz o tym, jak wygladam. Sadzano
mnie na krzesle, robiono mi warkocze i wychodzitam nascene.
Nie mialam wolno$ci w kreowaniu postaci, decydowaniu
otym, jaka onabedzie. Teraz to sie zmienilo. Dzisiaj aktor nie
jestjuzlaleczka w rekach innych, narzedziem stuzacym do
odtworzenia jakiejs wizji rezysera. My dzi§ wspottworzymy
efekt konicowy zar6wno w teatrze, jak i na planie filmowym
czy serialowym. Nie majuz czegos takiego, ze rezyser ci mowi:
»Tumasz stanad i nie dyskutuj”. To tak nie dziala, a moze ja
szczesliwie nie biore udziahu w tego typu projektach.
Natomiast jesli chodzi o to, czy rozpoznawalnosé wiaze
sie z mniejsza przestrzenia na prywatnosc — c6z, co$ za cos.
Chyba nikt z aktoréw czy aktorek nie zrezygnowalby z tego
dyskomfortu czy delikatnej niedogodnosci, ze ludzie sie
wpatruja w ciebie w metrze albo nie masz chwili spokoju na
plazy w Juracie, na rzecz tego, ze nie jest znany, ze nie jest
osoba, ktéra ma swdj wizerunek i swoj artystyczny podpis.
Niedawno w Teatrze Telewizji widzialam spektakl ,Wszystko
na sprzedaz” w rezyserii Agnieszki Jakimiak i Mateusza
Atmana. Posta¢, ktora tam grasz, jest ikoniczna. Nie tylko
dlatego, ze w filmie Andrzeja Wajdy grala ja Beata Tyszkie-
wicz, ale tez dlatego, ze jest silnie inspirowana toba. W jednej
ze scen ktos zadaje twojej postaci, a moze i tobie, pytanie:
+Ze tobie sie jeszcze chce graé w teatrze?”.

KRULTURA wwaga, teatr!

A janato méwie: ,Kocham teatr”.

»Czyli chodzi o miloé¢?” - pyta rozméwczyni.

,No na pewno nie o pieniadze”. Potem dodaje, ze myslenie
o pieniadzach jest niezdrowe, a Magda Kolesnik, ktéra gra
postac rezyserki, odpowiada: , Placzesz o dziewiatej, Smiejesz
sie o osiemnastej — to dopiero jest niezdrowe”.

No wlasnie.

Jest niezdrowe, zgadzam sie.

A nie jest niezdrowe granie przez 24 godziny non stop?
Moge na to odpowiedzie¢ tylko stowami sztuki: ,Kocham
teatr”. Oczywiscie on czasem mi ciazy, czasem mi dopieka,
aczasem jestem na niego bardzo zirytowana. Wielokrotnie
zwyczajnie nie chce mi sie wychodzié na scene...

Co ci takiego robi teatr, Ze bywasz na niego zirytowana?

Moze to, ze to stala praca. Jestem w Nowym Teatrze na etacie,
to mgj gléwny zaklad pracy, w zwiazku z tym cokolwiek by sie
dzialo, jakiekolwiek bym miata pomysly nasiebie, czy to pry-
watne, czy zawodowe — ja ten teatr w moich planach musze
zmiescié. Dostosowad sie do niego, do jego regularnosci, do
tego, ze Swiatek, piatek o dziewietnastej wychodze na scene.
To troche jak z chodzeniem na sifownie — naprawde czasami
bardzo sie nie chce wstaé z wygodnej kanapy i trudno jest
zaczad, ale... potem zawsze czujesz sie wspaniale. Z teatrem
jest podobnie. Juz w trakcie zapominasz o calym znoju,
ktory towarzyszyl ci na poczatku. A nagroda sa endorfiny
i dopamina. One wytwarzaja sie przede wszystkim dzieki
widowni, ale tez z poczucia pokonania siebie, jak po treningu,
spelnienia obowigzku.

Mieszkam w Warszawie, chodze czesto do teatrui wyznam,
ze niemozliwoscia jest dostaé bilet na jakakolwiek premiere,
zwlaszcza w Nowym Teatrze, azakazdym razem, gdy uda
mi sie kupi¢ bilet, widze pelna widownie. Wiem, co mi to
daje jako widzce. Ale co to daje wam, aktorom? Poczucie
wiezi? W koncu grasz, nie widzac publicznoSci, ale odbie-
rasz przeciez od niej jaka$ energie, wibracje. A moze chodzi
o przyjemnosc grania z fajnym zespolem?

O wszystko, o czym powiedzialas. Dodalabym moze jeszcze,
ze w moim przekonaniu teatr jest wazny, ze my robimy
w nim co$ waznego. Nawet jesli to jest co$ krotochwilnego,
1zejszy repertuar, komedia — teatr zawsze jest w jakiejs
sprawie. To, ze ludzie maja ochote przyj$¢ na te dwie albo
trzy godziny wieczorem, kupié wcale nietani bilet, siedzie¢
iogladad innych ludzi na scenie, uczestniczac w niepisanej
umowie, w ktorej wszyscy na chwile zapominamy, Ze to

jest tylko gra, ze spelniamy sie w jakiej$ fikcji — dowodzi,
ze teatr jest istotny. Chcemy ulec emocjom, chcemy daé
sie ponie$¢ losom postaci - tak oni, jak i my, bo przeciez
my, aktorzy, tymi losami sie tez przejmujemy. Ja przynaj-
mniej tak mam. To nie jest tylko czysta technika, wchodzisz

w emocjonalnosé postaci, wjej historie. My akurat w Nowym
Teatrze, zwlaszcza w spektaklach Krzyska Warlikowskiego,
opowiadamy raczej powazne historie, dotykamy bolesnych



miejsc. Kontrowersyjnych, zapomnianych, wypartych. Do-
tyczacych historii, pamieci, cierpienia, dziedzictwa i losu.
Ijatenlos niose na scenie, naprawde to przezywam. Moze
nie tak, zebym potem nie mogla spaé, mam §wiadomos¢,
ze jestem w pracy, ale jednocze$nie chce jak najpelniej
by¢ tym losem, reprezentowad postaé, ktéra gram. W tym
sensie teatr jest czyms wyjatkowym, ze zdarza sie tu i teraz,
ze to sie nie powtdrzy. Oczywiscie powtarzamy spektakle,
sa widzowie, ktorzy przychodza na nie nawet kilka razy
zrzedu, ale one nigdy nie sa takie same.

Natomiast jesli chodzi o zgrane zespoly, to, owszem,
jestesmy sobie dobrze znani i obeznani ze sobag, ale tez
codziennie przychodzimy w troche innej kondycji, kon-
figuracja energii na scenie tez za kazdym razem jest inna.
Latwo oblad, chwile nieuwagi. Z drugiej strony publicznosé
tylko czeka, by podczas przedstawienia co$ poszlo nie tak.
Zaryzykowalabym nawet twierdzenie, Ze najbardziej sie
pamieta wlasnie te spektakle, w ktorych cos sie zawalilo,
kto$ nie wytrzymal i sie rozesmial czy zapomnial swojej
kwestii.

My to tez lubimy, ale wiemy, Ze publicznosc to wprost uwiel-
bia. Ostatnio byla taka sytuacja w sztuce Tennessee William-
sa ,Nagle, ostatniego lata” w rezyserii Michala Borczucha, ze
zaciela sie zjezdzajaca winda, zreszta z moim wizerunkiem.
Za kulisami burza m6zgow: co teraz robimy? Ostatecznie
stwierdzitam, ze wyjde z mikrofonem, jak przystalo na pania
domu, bo gram tam amerykariska pania domu, i powiem:
,CiociaV zaraz zjedzie, ale najpierw musimy naprawi¢ dach.
Zapraszamy panstwa na 20-minutowa przerwe’, choé w tym
spektaklu nie przewidziano przerw. Wrdcili rozentuzja-
zmowani. Publiczno$¢ kocha takie momenty. Potem to
krazy w ramach anegdot, ludzie sobie powtarzaja: , Bylem
na tym spektaklu, gdzie toito sie zepsulo”. Bo to wtedy jest
ten jeden jedyny, unikalny spektakl.

Czasami dzieja sie dramatyczne czy niebezpieczne sy-
tuacje. Pamietam, jak latatemuw ,,(A)pollonii” w rezyserii
Krzyska Warlikowskiego Danusia Stenka byla na scenie
zMackiem Stuhrem i nagle zawalil sie na nich dach domku.
Bylo groznie, ten dach nawet ich troche poranit. Péltorago-
dzinna przerwa w spektaklu, ktéry sam w sobie trwa cztery
ipol, niejest czyms codziennym. A jednak wszyscy czekali,
czy sie uda naprawi¢ dach i co sie wydarzy: czy bedziemy
grad, czy nie. Bylo to przezycie niemal wspolnotowe.

Ja sama mam taka epicka historie ze spektaklu ,4:48
Psychosis” wrezyserii Grzeska Jarzyny, ktory gralam jeszcze
w Teatrze Rozmaitosci. Jedna z ostatnich scen, stoje naga na
kompletnie ciemnej scenie, mam tylko skierowany na twarz
snop $wiatla. Nic nie widze, méwie ostatni monolog, ktory
bardzo dotyka publicznosé¢, prowokuje ja, bo zwracam sie
w nim wprost do niej, méwiac: , Dotknij mnie, kochaj mnie,
odezwij sie”. Ludzie wtedy zwykle placza, krzycza, reaguja
roznie, ale podczas tego jednego spektaklu wydarzylo sie

cos szczegolnego. Nagle katem oka zobaczytam, a wlasciwie
ustyszalam, jakis ruch obok. Zblizal sie do mnie mezczyzna.
A 7e aktor ma taki instynkt, Ze choéby nie wiem co, to gra
do korica, dop6ki co§ mu nie przerwie, to gralam i zastana-
wialam sie, czy to idzie do mnie inspicjent, by powiedzieé,
ze co$ sie wydarzylo i przerywamy, czy moze idzie strazak,
bo jest jakie$ niebezpieczenstwo. Mezczyzna podszedt do
mnie, zdjal marynarke i probowal mnie nig okry¢, mowiac:
,KRocham cie, uratuje ci¢”. Piekny gest, mozna powiedzie¢,
jednak trzeba bylo pana sprowadzic ze sceny. Chod jak teraz
sobie o tym mysle, to byl to chyba jeden z piekniejszych
komplementéw dla aktora. My robimy naprawde bardzo
wiele, by zbudowad iluzje, zburzyé te czwarta §ciane — i kiedy
widzimy, ze to sie dzieje, to zawsze jest niesamowite uczucie.
Bo teatr dziala na emocje, od tego jest.
»,Hamlet” Krzyska Warlikowskiego w Teatrze Rozma-
ito$ci — Jacek Poniedzialek jako Hamlet w scenie z matka,

W tym sensie lealr jest czyms wyjqlkowym,

Ze zdarza sie tu i teraz. Oczywiscie powlarzamy
speklakle, widzowie przychodzq na nie nawel kilka
razy z rzedu, ale one nigdy nie sq lakie same.

ktora grala Staszka Celiniska, byl catkowicie nagi. Wtedy,
w latach 2000, ten §rodek artystycznego wyrazu nie byl

jeszcze tak powszechny jak dzis, kiedy nago$¢ na scenie

jest tak oswojona, niemal zuzyta, ze nie robi juz na nikim

wrazenia, ale wtedy jedna pani wstala i powiedziala: ,, Prosze
sie natychmiast ubra¢igraé dalej”. Zostalo to na zawsze wan-
nalach anegdot naszego zespohu. Teatr powinien zmuszac

do refleksji, zadawad pytania. I wciaz to robi.

Troche juz o tym powiedzialas, ale chcialam cie spytac

o spektakle czy role, ktére na zawsze z toba zostana. Dla

mnie takim przedstawieniem byl ,, Magnetyzm serc” w re-
zyserii Grzegorza Jarzyny w Teatrze Rozmaitosci - byljak
powiew §wiezego powietrza. Zaskakujacy, eksperymentu-
jacy, bardzo nowoczesny.

Bardzo zywo pamietam jedno z pierwszych naprawde ,moich”
przedstawien — ,Iwone, ksiezniczke Burgunda’ w Starym

Teatrze w Krakowie, tez w rezyserii Grzeska Jarzyny. Zu-
pelnie inaczej spojrzal na Iwone, ktéra do tej pory grato

sie troche takim kanonem gombrowiczowskim. Grzesiek

wywrocilto do gory nogami, bo postawilja w centrum. Nie

zrobilz niej nieprzystosowanej do zycia, glupiutkiej i naiwnej

dziewczyny, tylko kogo$, kto ma swoj §wiat, kto jest tajemnica,
swoistym guru, niezrozumialym dla reszty otoczenia. To

byl spektakl, z ktorym zjezdziliSmy praktycznie caly $wiat,
grali$my go naprawde bardzo dlugo. Uwielbialam to robié,
dostalam zreszta za te role mndstwo nagrod. A spektakl dla

mnie byl tym wazniejszy, zZe nie méwie w nim ani slowa; »

zwierciadlo.pl I

5

5



156

to wszystko musiato by¢ zbudowane ruchem, ciatem, we-
wnetrznym stanem.

Wiele jest waznych dla mnie spektakli, choéby wspo-
mniane ,4:48 Psychosis” Sarah Kane, no a potem cala podroz
z Krzyskiem Warlikowskim od ,,(A)pollonii” po ,Europe”.
I'ta podroz ciagle trwa.

Ze szczegolnym wskazaniem na ,Kabaret warszawski”
i twoja role Sally Bowles - co ty robisz na tej scenie! Jak

ty tanczysz!

To rzeczywiscie bylo wyzwanie. Kiedy spektakl mial pre-
miere, miatam 41 lat, pomyslatam, ze to chyba niemozliwe,
zebym to zagrala, zreszta po co mi to, a okazalo sie moja

sz6sta mlodoscia teatralna, dalo ogromna satysfakcje, choé

kosztowalo mnie straszliwy wysitek. Narodzila sie nowa ja

w teatrze Warlikowskiego. W tamtym czasie bylam troche

znuzona postaciami, jakie gralam, miatam o to nawet do

Krzyska pretensje, ze obsadza mnie tak samo, ze to jest prze-
widywalne dla mnie, w zwiazku z tym tez dla publicznosci.
Odmoéwilam po drodze zagrania w jego ,Opowiesciach

afrykanskich wedlug Szekspira’, gdzie mialam zagraé Des-
demone, i zrobitam troche skok w bok - zagralam goscinnie

spektakl w Teatrze Narodowym, to byla , Kobieta z zapatkami”
w rezyserii Oli Koniecznej. Potem wrocilam - jak to bywa

Zadzwonil Marcin Wrona i powiedzial, ze robi

dla Teatru Telewizji ,Moralnosc pani Dulskiej”. Ja na

lo: ,Ekstra, co bede tam grac®”. ,Dulskq”. , Ale jak
lo, Marcin®” A% mnie lo zabolalo, powiem szczerze.

z powrotami z takich romansow - znowa energia, a Krzysztof
obdarowal mnie rolg Sally Bowles, bo chyba tez zrozumial,
ze potrzebuje czego$ innego.

‘Wspomnijmy jeszcze o Teatrze Telewizji. Zagralas w nim

wiele niezapomnianych rél, ale twoja Dulska w moim

rankingu przebija wszystko... Kiedy uslyszalam, ze Marcin

Wrona obsadzil cie wroli postaci, o ktorej zwykle myslimy
Jjako o wiekowej matronie, zdebialam.

Z Marcinem zrobiliémy wczesniej spektakl , Kolekcja’, zna-
lismy sie. Zadzwonil do mnie i powiedzial, Ze robi dla Teatru

Telewizji ,Moralno$¢ pani Dulskiej”. Janato: ,Ekstra, cobede
tamgra¢?”. ,Dulska’.,, Alejak to, Marcin?” Az mnie to zabolalo,
powiem szczerze. Oczywiscie rozumialam, Ze on manato

jakis$ pomysl, ze wlasciwie jestem w wieku Dulskiej — bytam
od niej nawet troche starsza — ale kanon grania tej postaci

byt jednak do tej pory zupelnie inny. Pomyslalam sobie

wtedy: ,, To juz? Gram Dulska, jestem stara’, a przypomne,
ze nie mialam wtedy jeszcze czterdziestki. No i okazalo sie,
ze pomysl Marcina byl genialny.

Nie moge nie wspomnied jeszcze o spektaklu, koncercie
czy tez performansie, do ktorego zaprosil mnie Michal Pepol.
Przygotowywal ten projekt na otwarcie pawilonu MSN
nad Wisla, towarzyszyl wystawie ,,Syrena herbem twym
zwodnicza’”. GraliSmy to potem w Nowym, jezdzili$my tez
znim po Polsce. Tobylo jedno z takich dos§wiadczen, ktore
wytracaja cie z komfortu, ale tez sa cadownym wyzwaniem.
Spiewalam Schuberta po niemiecku i ikoniczne ,Song to
the Siren”. Kosztowalo mnie to mnéstwo nerwéw, przypo-
mnialam sobie, czym jest trema, czym sa trzesace sie kolana.
To jednak zupelnie inna materia niz ta, do ktorej jestem
przyzwyczajona. Ale ja lubie odpowiadaé na propozycje,
ktére mnie budza, gdzie moge skoczyé na glowke, pokazad
kolejna odslone. Tak tez bylo z Kasig Lins, ktora zapropo-
nowala mi zagranie w teledysku do utworu ,,Sexy doll”. Od
razu sie zgodzitam, bo jej Obywatelka K.L. fascynuje mnie
od dawna. To tez byl nie lada challenge, zupelnie nowa dla
mnie materia, jestem bardzo szczesliwa, Ze to zrobilam.
Nie chce cie zanadto wystraszy¢ przed ta Malta...
Gwarantuje ci, ze zanim zacznie sie festiwal, jeszcze nie raz
dostane ataku paniki...

A wystraszyloby cie por6wnanie do performance’u Mariny
Abramovic ,,Artystka obecna”?

Styszalam juz takie por6wnania, sama tez mam to gdzie$
w glowie. Narazie, polzartem, pélserio, odpowiadam: ,, Ale
Marina tylko sobie siedziala’, a ja, niestety, bede przez 24 go-
dziny na nogach. Nawet ostatnio tak sobie pomyslatam,
czysto praktycznie: , Przeciezja bede non stop w tych samych
butach”, a nawet chodzac w bardzo wygodnych adidasach,
masz jednak taki moment, Ze chcesz je zdja¢. Naprawde,
jeszcze nie wiem, jak to udzwigne...

Jesli ktos to w ogéle udzwignie, to bedziesz to ty, Magdo.
No juz nie za bardzo mam inne wyjscie.

A spytal cie twoj takséwkarz o to, dlaczego to maja by¢ tylko
mezczyzni? Czemu nie kobiety?

Taks6wkarz akurat nie, ale pytaja mnie o to kobiety. ,Przy-
prawie sobie wasy i przyjde” — groza. Ja je rozumiem, rozu-
miem ich zlo$¢ na brak réwnouprawnienia. Ale ta scena,
wzieta z filmu Johna Cassavetesa ,,Opening Night” z Gena
Rowlands, jest bardzo archetypiczna, kobietai mezczyzna sa
w tej sytuacji kluczowi, a rezyserki spektaklu — Nat Randall
i Anna Breckon, wybrawszy wlasnie te scene, §wiadomie
opowiadaja o napieciu miedzy nimi dwojgiem. °

MAGDALENA CIELECKA aktorka teatralna, filmowa i serialowa. Na teatralnych deskach zadebiutowala w 1992 roku.
Byla zwiazana ze Starym Teatrem oraz Teatrem Rozmaitosci (TR), od 2009 roku jest aktorka Nowego Teatru. Zagrala
w wiekszosci najwazniejszych spektakli ostatnich dekad. Najnowszy, ,The Second Woman”, bedzie mozna obejrzeé
w ramach Malta Festival 26-27 czerwca. Sg dostepne bilety 24-godzinne lub slotowe (wiecej na malta-festival.pl).
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Tea t r im. J. S’rowack.iego
w Krakowie

KARNETY TEATRALNE NA SEZON 2026/2027
w sprzedazy od 4 maja 2026 r.

Posiadacze karnetu zyskujg m.in.:
- mozliwos¢ wczedniejszej rezerwacji miejsc na spektakle z repertuaru teatru
+ zaproszenia na wyjgtkowe wydarzenia specjalne + udziat w premierze sezonu teatralnego

 teatralne upominki « specjalne oferty przygotowane wytgcznie dla wtascicieli karnetu

ZOSTAN CZESCIA TEATRALNEJ SPOLECZNOSCI | PRZEZYJ Z NAMI KOLEJNY SEZON

Teatr im. Juliusza Stowackiego w Krakowie - PI. Sw. Ducha 1, 31-023 Krakdw - Biuro Obstugi Widza 12 424 45 25; 12 424 45 28

«:.%FA TOALr . oo, INSTYIUCIAKUITURY A Ministerstwo Kultury
(5/\ /\E’ K k H hy i Dziedzictwa Narodowego
W Krakowle MALOPOLSKIEGO MAEOPOLSKA

teatrwkrakowie.pl



Poleca Zofia Fabjanowska
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ijest rane

+Requiem dlasnu”.

PRZELOM WIOSNY I LATA TO JUZ SCHYLEK TEATRALNEGO SEZONU? A SKAD! JEST
CO OGLADAC I 0 CZYM PISAC: NA POLSKICH SCENACH DZIEJE SIE DUZO I CIEKAWIE.

RULTURA wuwaga, teatr!

Dulskiej”.

aka site oddziatywania ma teatr, dobrze oddaja liczby.

W Polsce rocznie gra sie ponad 30 tysiecy spektakli.

Nie podliczono jeszcze nowszych wynikdw, ale w roku 2024
publicznosc teatréw liczyta u nas piec¢ i pét miliona widzek i widzow.

Tyle twardych danych, czas na solidng dawke poetyckiej melancholii.

Czyli ,,Wyspe” w Krakowie (na matej scenie Domu Machin Teatru
Stowackiego), kolejny bardzo dobry spektakl Eugenii Balakirevej.
Warto zapamietac to nazwisko, bo o tej pochodzacej z Biatorusi
mtodej rezyserce bedzie tylko gtosniej. ,Wyspe” zainspirowata
historia jej wtasnej rodziny. Pochodzacej z matej miejscowosci,
ktérg w latach 60. zalano, tworzac w jej miejscu zbiornik systemu
wodnego Wilejka-Mifsk. Do takiej wsi, na chwile przed jej
unicestwieniem, trafia tajemniczy przybysz. Czy rzeczywiscie, jak
twierdzi, jest etnologiem? Balakireva opowiada o tesknocie, jakg sie
odczuwa, tracac ,swoje miejsce” i ,swoich ludzi”. Takze w Krakowie,
tyle ze w Narodowym Starym Teatrze, ale i w Warszawie, w Studio,
grane jest najnowsze ,,Requiem dla snu” Jakuba Skrzywanka,
koprodukcja tych dwdch scen. ,To jest opowiesc¢ o tym, jak

w kilkadziesigt minut mozna zatatwic¢ narkotyki. | ze to jest bardzo

ZDJECIA: SISI CECYLIA, BARTEK BARCZYK, LUCIE JANSCH, WALDEMAR KOMPALA/ARCHIWUM TVP,



proste i dostepne dla kazdego, w tym dla dzieciakdw. To dotyczy

nie tylko tamtych dzieciakdw, zza rzeki. Tych z dobrych domow

tez. MOwigc wprost: naszych tez”, wyjasnia ze sceny jedna z postaci,
co doskonale oddaje istote catego przedstawienia. Owszem,
znajdziecie tu nawigzania do tytutowego oryginatu - ksigzki

i filmu - ale to nie jest spektakl o tym, Ze kto$ gdzies tam

za oceanem robi z powodu uzaleznienia szalone rzeczy.

Ale o tym, co dzieje sie tu i teraz. Z kolei pod koniec maja warto

obra¢ azymut na Torun. A wtasciwie Europe, z ktorej zjezdzaja
do Torunia Swietne spektakle. W ramach Kontaktu, jednego

z najciekawszych festiwali teatralnych w naszym kraju,

miedzy 29 maja a 5 czerwca zostanie pokazanych kilkanascie
przedstawien, w tym ,,7 samotnosci”, efekt wspdtpracy
torunskiego Teatru im. Horzycy z Teatrem Dramatycznym

w Kownie. To rodzaj testamentu Roberta Wilsona, brytyjskiego
rezysera, architekta, scenografa, znanego z zachwycajacych
wizualnie przedstawien. , 7 samotnosci” pisat u schytku zycia
(zmart w zesztym roku), odnoszac sie do tworczosci

Oskara Mitosza (dalekiego krewnego Czestawa).

No i wreszcie najbardziej dostepna scena w Polsce, czyli Teatr
Telewizji, ktory na 18 maja przygotowat peretke. W catej historii
TT powstato dotad pie¢ adaptacji ,,Moralnosci pani Dulskiej”,
a co najmniej dwie z nich - z Anng Seniuk i z Magdaleng
Cielecka - staty sie kultowe. Z tg sz6sta moze by¢ podobnie.

Za rezyserie odpowiada Agnieszka Glinska z Franciszkiem
Przybylskim, ktorzy osadzili dramat Zapolskiej w estetyce

lat 30. XX wieku. Dodali tez elementy muzyczne (nie zdradze

na ten temat nic wiecej). W roli Anieli Dulskiej - Kinga Preis. m
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Ksigski poleca Aleksandra Zelaziriska

Chimamanda
Ngozi Adlichic

FILIA

S

=
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PISAC i KOCHAC

NA NOWA POWIESC ZNANEJ I NAGRADZANEJ
NIGERYJSKIEJ PISARKI TRZEBA BYLO
CZEKAC PONAD 10 LAT.

ie wiadomo, co jest trudniejsze: odszukac mitosc

czy swoje miejsce do zycia. Chiamaka z jednym

i drugim sobie nie radzi. Mieszka w USA, bogaty
ojciec z Nigerii sponsoruje jej mieszkanie i inne zachcianki.
Chce pisac i chce kochac. Z pisaniem powiesci nie idzie,
wiec probuje sit w roli reporterki podrozniczki. Z mitoscia
jest jeszcze gorzej. Poswiecona Chiamace czes¢ powiesci
to w zasadzie wyliczanka srednio udanych romansow.
,Problem polega na tym, ze mezczyzni sg zdezorientowani”,
prébuje ttumaczy¢ Omelogor, kolejna bohaterka ksigzki.
Chyba jest w btedzie. Chimamanda Ngozi Adichie, autorka
gtosnej, obsypanej nagrodami ,Amerikaany”, w nowej
powiesci tez opowiada o doswiadczeniach nigeryjskich
imigrantek, ale skupia sie na intymnosci. Praca nad zwigzkiem
to orka na ugorze, ale siostrzefstwo trzyma sie mocno. m

Chimamanda Ngozi Adichie ,,BILANS SNOW”,
przet. Kaja Gucio, s. 464.
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ANHA RUBUSTYNIAK

Anna
Augustyniak
,ZIELENIAK”,

Nie zapomnie¢

Temu miejscu i tym Polkom nalezy sie
pamiec. Dzis Zieleniak na warszawskiej
Ochocie kojarzy sie miejscowym z neonowym
hastem i warzywniakami, ale w 1944 roku

w tej samej scenerii wydarzyt sie horror:

w obozie przejsciowym rosyjscy zotnierze
gwatcili i krzywdzili kobiety. Anna Augustyniak
przetwarza te przesztos¢ w przejmujaca
powiesc. Pokazuje sasiadow, ktorzy jeszcze
nie wiedza, co ich czeka. | zto, ktére narasta,
wiec z czasem niebezpiecznie powszednieje.

s. 200. Czytajmy, zeby na to nie pozwolic.
ok 2= : z
e Jeszeze nie krolowa
& AGATHA) B
= CHRISTIELI]  Agatha Christie jest tak znana,
= _am = Zeaznierealna. Ale zapomnijmy
=

Susanne Lieder

»AGATHA CHRISTIE.

NARODZINY
KROLOWE)
KRYMINALU”,
przet. Barbara

Niedzwiecka, s. 320.

na chwile, ze rozstawita kryminat.
Pomysimy, ze zyta w XX wieku, stracita
rodzicow, miata ktopoty finansowe,

a zanim zaczeta pisac, probowata
zawodowo grac na pianinie. Gdy juz
zostata pisarka, bywato, ze zadna historia
nie chciata przyjsc jej do gtowy.

No i miata nieudane matzenstwo.

Ta ksigzka nie jest biografig, ale
fabularyzowana opowiescig o Christie.
Zwyktej i niezwyktej kobiecie

z bagazem doswiadczen.

el
Girl

Aak poplultura rwrdcita
bty par piscie seisbrin

Sophie Gilbert
»GIRL ON GIRL.
JAK POPKULTURA

ZWROCIEA KOBIETY

PRZECIW SOBIE”,
przet. Kaja Gucio,
S. 368.

Ostro

Ta ksigzka byta sensacjg w Ameryce

i powinna by¢ nig wszedzie. Sophie Gilbert,
finalistka Pulitzera i autorka magazynu
~The Atlantic”, zastanawia sie, dlaczego
popkultura jest dzis tak rozerotyzowana.
Spoglada wstecz i nie ma dobrych
wiadomosci: pokazuje, jak skutecznie
skomercjalizowano i stepiono kobieca site.
Lista winnych jest dtuga: Madonna,
Britney Spears, nawet Spice Girls
sprzedawaty nam kit. Rzecz w tym,

ze ta opowiesc ciaggle sie odtwarza.

Jak to zastopowac - sprawdzcie u Gilbert.
tatwo nie bedzie.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE, M. SOBOTKA.
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prowadzi czytelnika przez $§wiat emocji,
pokazujgc, jak je rozumieé i akceptowaé.
Pomaga odkryé praktyczne sposoby
budowania wewnetrznej réwnowagi

i zycia w wiekszej uwaznosci.

Ksigzka dostepna na sklep.zwierciadlo.pl oraz w dobrych ksiegarniach.
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Filmy poleca szefowa dziatu kultury Zofia Fabjanowska

Powrot do korzeni

TRZY PLANY CZASOWE, TROJKA GEOWNYCH
BOHATEROW. TYCH LUDZKICH, BO
TEMATEM FILMU JEST SEKRETNE ZYCIE
DRZEW I INNYCH ROSLIN, KTORE SA TU
PEENOPRAWNYMI POSTACIAMI.

Oszukac przeznaczenie

Nowy film Christiana Petzolda, jednego z najciekawszych
wspdtczesnych niemieckich rezyserdw, wiele ma wspolnego z jego
L,Czerwonym niebem”, ktére w kinach mozna byto ogladac¢ dwa lata

temu. | nie chodzi tylko o petzoldowski, natychmiast rozpoznawalny,
styl. Czy o Paule Beer, muze rezysera, w gtdwnej kobiecej roli. Tam
historia zbudowana byta wokdt grupy mtodych ludzi spedzajacych
wspdlnie wakacje nad Battykiem mimo widma zblizajacej sie
katastrofy (serii pozaréw nekajacych okolice). Tu katastrofa wydarza
sie niemal od razu, na poczatku. Studentka konserwatorium Laura
przezywa wypadek samochodowy, a wysiadajac z rozbitego auta,
trafia prosto do domu pewnej kobiety. Czy byta tu juz wczesniej?
| skad bierze sie w niej ta niepokojaca tesknota?

»MIROIRS IIl. BARKA NA OCEANIE” juz w kinach.

162 KULTURA fino

ajdalej w przesztosc zagtebiamy sie, sledzac losy Grete
N (Luna Wedler). Jest rok 1908, a ona chce studiowac botanike

jako pierwsza kobieta w historii wydziatu. Sek w tym, ze gdy
widzimy, jak przebiegaja jej egzaminy wstepne, wydaje sie, ze Grete
nie ma szans. Jest doskonale przygotowana, tyle ze profesorowie robig
wszystko, by ja skompromitowac i oblac. Poznajemy tez Hannesa
(Enzo Brumm), chtopaka, ktory trafia na ten sam niemiecki uniwersytet,
tyle ze w latach 70. XX wieku. Hannes wychowat sie na farmie i twierdzi,
ze nie lubi roslin. Wkrétce przekona sie, jak zycie potrafi zweryfikowac
takie deklaracje. No i wreszcie historia Tony’ego (w tej roli Tony Leung),
neurobiologa z Hongkongu. Kiedy przyjezdza na wyktady do Niemiec,
akurat wybucha pandemia. Spedzi lockdown w opustoszatym kampusie,
a przy okazji zainteresuje sie wiekowym mitorzebem. | on (a wtasciwie
ona, bo to zenski okaz mitorzebu), a takze m.in. pewna mimoza
oraz niepozorna pelargonia zostaty wymienione w napisach kofcowych
tego obsypanego nagrodami na festiwalu w Wenegji filmu (rezyserki
Ildikd Enyedi), ktory zadziwit nawet wytrawnych recenzentow.
Przepiekna wizualnie, jednoczesnie przystepna i absolutnie wywrotowa
,Milczaca przyjaciotka” sprawia, ze cztowiek wychodzi z kina z nieco
innym nastawieniem. | poczuciem, jakby swiat wokdt nagle zwolnit. m

»MILCZACA PRZYJACIOLKA” w kinach od 22 maja.

Niezapomniany
Karol Sliwka (1932-2018), mistrz projektowania graficznego,
ceniony w Polsce i na Swiecie, dla wielu projektantéw do dzis jest
niedoscignionym wzorem. To on stworzyt chochy kultowe logo PKO
- trzy litery z kropeczka u gory uktadajace sie w skarbonke. Zreszta
o0 jakimkolwiek logo, emblemacie czy etykiecie z czaséw PRL-u
pomyslimy, prawdopodobienstwo, ze stworzyt je wtasnie bohater
tego dokumentu, jest naprawde wysokie. Ten maty wielki film w jakis
sposob przypomina jego prace. Krecony z poczuciem humoru,
tak jak dowcipny byt sam Karol Sliwka, nieprzegadany
(trwa zaledwie godzine), zapada w pamiec. Sa tu réwniez momenty
niezwykle wzruszajace. Bo to w gruncie rzeczy film
0 przywiazaniu i mitosci. Nie tylko do grafiki uzytkowej.

»ZNAKI PANA SLIWKI” w kinach od 16 maja.

oy ey w binzeh il bt eaja
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ZDJECIA: SZILAGY! LENKE, MATERIALY PRASOWE, ROBBY CYRON.
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JA, ta INNA

TO NIE TYLKO FILM BIOGRAFICZNY, ALE I PIEKNA OPOWIESC O MILOSCI - DO WIEDZY,
LITERATURY, UKOCHANEGO MIASTA I UKOCHANEGO CZEOWIEKA - A TAKZE O POZEGNANIU.
Z OKAZJI POLSKIEJ PREMIERY POSWIECONEGO JEJ DOKUMENTU SIRI HUSTVEDT,
JEDNA Z NAJBARDZIEJ CENIONYCH AMERYKANSKICH PISAREK,

ZGODZIEA SIE NA ROZMOWE DLA ,ZWIERCIADLA".

Rozmawia ANGELIKA KUCINSKA

rzed laty opuscilam rozlegle, plaskie pola Minnesoty

i udalam sie na wyspe Manhattan, aby odnalezé
bohatera mojej pierwszej powiesci. [...] przyjechalam tam
w sierpniu 1978 roku”. Tak zaczyna sie poswiecony ci doku-
mentalny film, a takze jedna z twoich ksiazek, ,,Wspomnienia
przyszlosci”, ktéra w obecnosci kamery czytasz na glos, siedzac
na kanapie w swoim mieszkaniu. No to zacznijmy od Nowego
Jorku sprzed prawie 50 lat, dokad przyjechalas z jedna walizka.
Jakie to bylo wtedy miasto?
W kryzysie. Chwile po wielkiej zapasci gospodarczej prawie
milion 0s6b wyjechalo z Nowego Jorku. Ale kryzys mial swoje
zalety. Nowy Jork przyciagal mlodych, ktérych wezesniej nie
bylo stad, zeby tu zy¢. Pierwsze mieszkanie, ktore wynajelam,
kosztowalo 210 dolaréw miesiecznie. Nie bylo piekne, ciemna
klita. Ale moglam w nim mieszkac sama. Mialam wtedy 23 lata.

164 KULTURA w cxlery oczy

Dzi$ dwudziestoparolatkowie nie moga sobie pozwolié na taki

luksus, czasem mieszkaja po szes¢, siedem oséb. Gdy ja sie tu

sprowadzatam, Nowy Jork - taniidostepny dlamlodych - stawat

sie placem zabaw dla wszelkiej masci artystow, poetow, cho¢

zylo sie tu w poczuciu zagrozenia. W windzie mojego budynku

zgwalcono mloda kobiete. Okolice Uniwersytetu Columbia, gdzie

teraz czuje sie zawsze bezpiecznie, a gdzie wtedy studiowalam

podyplomowo, nie byly szczegélnie przyjazne. Balam sie tamtedy
chodzié. Dzi§ Nowy Jork jest zupelnie innem miejscem.

Jak wyobrazalas sobie przyszlo$¢, zanim opuscilas rodzinne

strony?

Chciatam przygody. Chcialam wielkiego miasta, bo dorasta-
fam w niewielkiej miejscowosci, skad wszyscy, co zrozumiale,
uciekali w pogoni za lepszym §wiatem. Fantazjowalam o zyciu

wérod intelektualistow, o fermencie idel. Znalaztam ten ferment,



doswiadczylam zycia z fantazji. Mialam stypendium, piec ty-
siecy dolaréw rocznie. Nawet wtedy to nie byla wystarczajaca
kwota, Zeby przezy¢, wiec lapatam sie roznych zajeé, zeby sobie
dorobié. Biedowalam, ale wciaz wspominam tamten czas jako
niezwykle ekscytujacy, przyjemny.

A teraz? Jak ci sie zyje w Nowym Jorku czy bardziej ogolnie,
jak ci sie zyje w twojej ojczyznie?

Mielismy duzy fart, gdy nowym burmistrzem miasta zostal
Zohran Mamdani. Jestem tez dumna z mieszkaficé6w mojej
rodzinnej Minnesoty, ze stawiaja pokojowy opér funkcjona-
riuszom ICE. To dla mnie Zrédla wielkiego komfortu w kraju,
kt6ry osuwa sie w faszyzm. Obecna administracja chce rzadzié
w sposob autorytarny, to nie ma nic wspélnego z demokratyczna
republika, ktora sa Stany Zjednoczone.

Wiem, ze w Polsce mierzyliscie sie z podobnymi proble-
mami. Staram sie dociec, jak to mozliwe, ze skrajna prawi-
ca dochodzi do wladzy. Mysle, ze
punktem zwrotnym byla pandemia
koronawirusa. Swiat przechodzit
przez podobny kryzys w 1918 roku,
wiec zadzialal podobny mechanizm.
W 1918 wybuchta pandemia hisz-
panki, zmarlo, jak podaja oficjalne
dane, 50 milionéw osob, aw Europie
rozpetalo sie pieklo. Wladze zdobyt
Hitler. Wladze zdobyl Mussolini.
Dzis$ obserwujemy analogiczna reakcje spoleczna na kryzys
humanitarny. Oczywiscie prawica triumfuje z wielu powodéw,
ale to na pewno jedna z okolicznosci, ktore ten triumfumozli-
wily, i warto o tym wiedzie¢.

Jestes optymistka?

Nie trace nadziei. To inna postawa niz optymizm. Optymizm

zaklada wiare w pomyslne zakonczenie. Latwo tu o zawod. Jesli

jestes przekonana, zZe sprawy potocza sie dobrze, to podtrzyma

cie naduchu przezjakis czas, ale moze zakoriczy¢ sie okrutnym

rozczarowaniem, wpedzi¢ w spirale rozpaczy. Z nadzieja jest

zupelnie inaczej. Potrzebujemy jej, Zeby zy¢. Potrzebujemy
jej, zeby przetrwac do jutra.

W filmie Paul Auster [takze slynny pisarz, autor m.in. ,Try-
logii nowojorskiej” - przyp. red.], ogladajac rodzinne albumy
z poczatku lat 80., opowiada o waszym skromnym §lubnym

przyjeciu, na ktore i tak nie bylo was sta¢. I o przysiedze mal-
zenskiej - o tym, ze w trakcie jej skladania uderzyl, doslownie,
grom z jasnego nieba.

W naszym pierwszym mieszkaniu nie mieli§my mebli, mieli§my
gléwnie ksiazki. Czesc sie powtarzala, wiec zdecydowalisSmy sie

rozda¢ duplikaty. Pomys$lalam wtedy: o rany, lepiej, zebysSmy
sie nie rozstali, skoro wlasnie stworzyliSmy wspélna biblio-
teczke [$miech]. MieliSmy bardzo podobne preferencje, jesli

chodzi o literature. To nas polaczylo. Z czasem te nasze zain-
teresowania zaczely sie rozmijac. Ja wsigkalam coraz bardziej

w teksty naukowe, Paul czytal duzo ksiazek historycznych. Ja

Kiedy pioruny lamiq galezie, to, co odrosnie,
nie jest juz tq samgq rosling, ale drzewo
wypuszcza nowe galezie, znajduje nowq
konfiguracje, klora pozwala mu dalej Zyc.
Mysle, Ze lo dobra melafora wieloletniego
zwiqzhu. Naszego zwigzku = Paulem.

skierowalam sie ku filozofii, ktora on z kolei zglebial za mlodu.
Intelektualne polaczenie sprawialo, ze nasza relacja nie stracita

nasile przez 43 lata, ktére spedziliSmy razem.

Moge spyta¢, co dawalo ci nadzieje, gdy dowiedzialas sie, ze

twéj maz ma raka?

WiedzieliSmy, ze leczenie moze nie przynies¢ pozadanego

efektu. Pewnie ja bylam tego §wiadoma bardziej niz Paul,
bo to ja czytalam wnikliwie cala dokumentacje medyczna,
jako — tarola ma specjalne okreslenie w Stanach Zjednoczo-
nych - rzeczniczka pacjenta. To taka osoba, ktéra wchodzi do

gabinetu lekarskiego uzbrojona w wiedze, sporo przeczytala,
zadaje sensowne pytania. I nawet jesli nie mielismy powodow
do optymizmu, nadzieja nas nie opuszczala. Jeszcze zanim

uslyszeli$my, ze Paul wkrétce umrze, nie liczyliSmy na cu-
downe ozdrowienie. Zyczyliémy sobie wiecej czasu razem.
Nie dostalismy go...

Kilka lat temu poproszono
mnie, bym wyglosila wyklad na
konferencji suicydologow. Zacze-
fam czytac o ludziach w kryzysie sa-
mobdjczym. W wielu przypadkach
to duszace poczucie beznadziei
popychalo ich ku decyzji o zakon-
czeniu wlasnego zycia. To jeszcze
dobitniej pokazuje, ze nadzieja jest
warunkiem przetrwania. Paul od-
chodzil z odwaga i klasa, co pomoglo nam zachowac nadzieje
i nie popas¢ w desperacje. Smier¢ jest naturalna. Umieramy.
Trzeba to zaakceptowac.

W zasadzie od razu po uslyszeniu diagnozy zdecydowali$cie,
ze bedziecie publicznie opowiada¢ o chorobie Paula. To byl
jakis rodzaj buntu przeciwko naszej kulturze, wymagajacej,
zeby chorowac w zaciszu wlasnego domu?

Nie zamierzali$my sie chowa¢. Prowadze seminaria dlamlodych
lekarzy z Nowego Jorku, rezydentéw oddzialéw psychiatrycz-
nych. Przyjelam sobie za punkt honoru walke z pietnem cho-
roby. A tabu wokol chordb psychicznych jest jeszcze silniejsze,
jeszcze trudniejsze do zlamania. Chorobe psychiczng nalezy
ukrywad. Raka pluc, na ktérego chorowal Paul, nie nalezy
wspolczud. Przeciez to choroba nalogowych palaczy. Paul
palil, bardzo dlugo. I nie Zalowal tego, nawet wiedzac, ze natog
zniszczyt mu zdrowie. Zaden z naszych lekarzy nie dawal mu
umoralniajacych wykladéw. Wstyd jest bardzo pozyteczna
emocja. Sprawia, ze nie lamiemy prawa, nie robimy rzeczy
etycznie nagannych, nawet bardzo malych. Ale choroba na
pewno nie jest czyms, czego nalezy sie wstydzic.

‘W Stanach Zjednoczonych za chwile ukaze sie twoja nowa
ksiazka. W drugiej polowie roku bedzie mozna ja przeczytac
takze po polsku. Czym sa ,,Ghost Stories”?

Paul zmarl 30 kwietnia 2024 roku dokladnie 018.58. Jeszcze
tego samego wieczoru napisalam w dzienniku o jego Smierci.
Kontynuowalam pisanie kilka tygodni pdzniej. Ale czym sa
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te teksty? Pojecia nie mam. Ludzie pytaja, a mnie przychodzi
tylko do glowy ksiazka francuskiego antropologa Lévi-Straussa,
ktoéra przerabialam na studiach podyplomowych, ,,Surowe
i gotowane”. Sg tu surowe emocje, takie prosto z trzewi. Nie-
ktore pasaze pochodza z dziennika, ktory prowadzilam, gdy
Paul chorowati umieral. Wlaczytam do ,Ghost Stories” doku-
mentacje medyczna i listy, ktére pisalam w tamtym czasie do
naszych przyjaciol. Sa tu tez medytacje, ktore praktykowatam
pojego Smierci. Jest troche teorii na temat neurologii zaloby. Sa
zarty, bo szczesliwie nie wytracitam poczucia humoru mimo
dramatycznego doswiadczenia, jakim jest §mierc najblizszej,
ukochanej osoby. Zeby napisaé te ksiazke, porzucitam powies¢,
nad ktora pracowatam. Moze ,Ghost Stories” to proba wskrze-
szenia Paula. Moze préba zlapania dystansu do wlasnej zatoby.
Weiaz go oplakuje, jednak doswiadczanie zaloby z czasem sie
zmienia. Jak wszystko w zyciu. Heraklit mial racje. Jedyna
rzecza, ktorej mozemy by¢ pewni, jest zmiana.
Zamies$cilas w ksiazce pierwszy li$cik od Paula? Wiem to
oczywiscie z filmu.
Tak. Ciesze sie, ze go zachowalam.
43 lata z jedna osoba robia z ciebie ekspertke od udanych
zwiazkow. Co trzeba zrobié, Zeby relacja przetrwala tak dlugo?
Czesto sie nad tym zastanawiam. Nie odslanialiSmy wszyst-
kich kart przed soba nawzajem, nie znali§my siebie na wylot.
Zawsze pozostawalo jeszcze co$ do odkrycia. Kolejne warstwy
ujawnialy sie przed nami, gdy redagowali$my swoje ksiazki
- jabylam pierwsza redaktorka Paula, on czytal moje rzeczy.
Zwlaszcza w fikgji, ale w tekstach non fiction réwniez, odbijaja
sie kawalki osobowosci autora. Zawsze co$ wyplynie. I Paul
nigdy nie przestal mnie zaskakiwaé. Oczywiscie, ze sie kl6-
ciliémy. Nie mam zamiaru robié z naszego malzenstwa bajki.
Ale faktem jest, ze przetrwaliSmy i przy okazji znakomicie sie
ze soba bawili§my. Gdy umieral, pielegniarka z hospicjum
powiedziala mi, ze podano mu morfine, wiec nie jest szczegol-
nie $wiadomy, ale na pewno mnie styszy, wiec moge do niego
mowié. Nie cheiatam skupiaé sie bolu. Nie chcialam wylewad
zlo$ci. Chcialam w tym ostatnim momencie wspomnie¢ frajde,
ktérej razem do§wiadczaliémy. Och, ile my razem spsocili$my!
[$miech] Do samego konica dbali$my, zeby przyjemno$é byla
obecna w naszym zwiazku. Fizyczna bliskos¢ byla dla nas bar-
dzo wazna, erotyzm nigdy nie ulecial z naszej relacji. To nas
cieszylo. Ekscytowalo. Tak, starzy ludzie tez to robia! W ,Ghost
Stories” wracam zreszta do modelu romantycznej, erotycznej
milosci, ktéry wymyslilam sobie, majac dwadziescia kilka lat,
niedlugo po tym, jak zamieszkalam w Nowym Jorku. Zajmo-
waly mnie wtedy teksty X VIII-wiecznych i XIX-wiecznych

filozof6w. Masz dwa schematy. Mechaniczny - zeby wywolaé

pozadanie, trzeba w kotko powtarzad to samo. Gdy pomyslisz,
jak dzialaja fantazje erotyczne, zrozumiesz, o co chodzi w me-
chanicznym modelu. Nie ma jednak maszyny, ktéra pracuje

tak samo dobrze w nieskoniczenie dlugim czasie. Psuje sie.
Mozesz sprobowaé wymienic czesci, ale co, jesli podzespotow
do twojego urzadzenia juz nie produkuja? Trzeba wszystko

rekonfigurowad. Drugi skrypt: organiczny. Wyobraz sobie

drzewo, ktore rozrastasie, czerpiac sile ze wszystkiego dookota.
Przychodzi burza. Pioruny tamia galezie. I co wtedy? To, co

odrosnie, nie bedzie juz ta sama roslina, ale nasze drzewo

wypusci nowe galezie, nowe liscie. Jesli przetrwa, to znaczy,
ze znalazlo nowa konfiguracje, ktéra pozwala mu dalej zy¢.
Mysle, ze to dobra metafora wieloletniego zwiazku. Naszego

zwiazku. Dwoje poetow spotkalo sie w1981 roku. Ona miata 26

lat, on - 34. On nie publikowal jeszcze prozy, nie liczac powiesci

detektywistycznej, ktora napisal pod pseudonimem. Zrobit

to wylacznie dla pieniedzy. Nie zarobil zadnych. [$miech]

A ja? Bylam studentka studiéw podyplomowych. Magazyny
literackie wydrukowaly kilka moich wierszy. Z czasem kazde

znasroslo, rozwijalo sie, zmienialo, pisalo wiecej. Akomodacja

tych naszych wzrostéw wymagala organicznej elastycznosci.
Mysle, ze w tak dlugim zwiazku najwiekszym osiagnieciem

jest pozostaé ciekawym siebie nawzajem.

Nuda zabija. Ludzie nagle orientuja sie, ze ich wspélne zycie

stalo sie niezno$nie przewidywalne i nie ma w nim juz miejsca

na niespodzianki. Z drugiej strony jednak poczucie znuzenia

moze by¢ pozorne. Czy istnieje na §wiecie ktos, o kim wiesz

absolutnie wszystko? Warto zadac sobie to pytanie, zanim

stwierdzimy, Ze juz nam sie znudzilo. Czy na pewno moge

zalozyé, ze wiem juz wszystko?

Wrécisz do powiesci, ktora porzucilas, gdy po Smierci meza

zaczela$ pisaé ,,Ghost Stories”?

To powiesc polityczna, a historia, ktora chce w niej opowiedzied,
wymaga aktualizacji, bo w miedzyczasie w amerykariskiej poli-
tyce wydarzylo sie naprawde duzo. Poza tym pierwsza polowe

ksigzki pisal kto$ zupelnie inny — sprawdzam, czy nowa Siri

jest w stanie odnaleZ¢ sie w tym, co napisala stara Siri.

Czy to znaczy, ze jeste$ inng osoba?

Zmienila sie moja percepcja rzeczywistosci. M6j zmyslowy
odbiodr swiata jest dzi$ zupelnie inny, bo jego juz nie ma. Nie

spedziliSmy ze soba z Paulem kazdej minuty z tych 43 lat, wy-
jezdzali$my osobno. Ale nawet gdy byliSmy daleko, moglismy

do siebie zadzwoni¢. Wiedzialam, ze gdzies jest. Smier¢, zaloba,
caly proces oplakiwania straty sprowadza sie do rozpoznania,
ze tamta wersja Swiata juz nie istnieje. To potezna zmiana. e

SIRI HUSTVEDT rocznik 1955. Amerykanska poetka, powiesciopisarka i eseistka norweskiego pochodzenia.

A takze wykladowczyni akademicka i badaczka punktow przeciecia miedzy neuronauka a sztuka. Do jej najstynniejszych
powiesci naleza: ,Swiat w plomieniach’, ,Lato bez mezczyzn’, ,Wspomnienia przyszlosci”. Festiwal Millennium Docs
Against Gravity, podczas ktérego bedzie mozna obejrze¢ dokument ,Siri Hustvedt. Wspomnienia przyszlosci”,
potrwa od 8 do 17 maja w siedmiu miastach, a w wersji online od 19 maja do 1 czerwca.
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Poleca Agata Rucinska

Serial
,,LANDMAN"
(dwa sezony)
mozna ogladac
w serwisie
SkyShowtime.

Poklad ilos’ci

WSZYSCY KOCHAJA ,YELLOWSTONE", A MNIE Z UNIWERSUM TAYLORA SHERIDANA
NAJBARDZIEJ POCIAGA ,LANDMAN". TAM PRERIE MONTANY BYLY TLEM DLA
CIEMNEJ STRONY LUDZKICH CHARAKTEROW. TU OGLADAMY PUSTYNNY,
BEZLITOSNY KRAJOBRAZ TEKSASU. I OPOWIESC O TYM, CO W NAS CZULE I KRUCHE.

illy Bob Thornton (na zdjeciu miedzy Samem Elliottem jest gaszenie pozarow na polach naftowych - dostownie

a Jacobem Loflandem, czyli swoim serialowym ojcem i w przenosni. Wstaje o Swicie i wie, Zze cos sie dzis zawali, pytanie
i synem) w roli pracownika teksanskiej firmy naftowej jest wspaniaty. tylko: co i jak bardzo. W ,Landmanie” szyby naftowe sg scenografia
Zmeczony, cyniczny - cho¢ pod warstwa kurzu i testosteronu kryje i pretekstem do opowiedzenia historii o ludziach, ktérzy prébuja
sie miekkie serce - nie znosi hipokryzji i nas tez brutalnie pozbawia zbudowac cos trwatego w Swiecie, gdzie wszystko sie rozpada.
ztudzen. Jego monolog o tym, ze w ,,czystej energii” nie ma nic Niektdrzy recenzenci zarzucaja serialowi, ze jest nieréwny, ale
czystego, bo zeby postawic¢ wiatraki, trzeba spali¢ ogromne ilosci zgadzaja sie co do jednego: bohaterowie sg swietnie zarysowani.
ropy, stat sie wiralem. Zadaniem serialowego Tommy’ego Norrisa Niejednoznaczni i przez to prawdziwi. By¢ moze, tak jak ja, nie

od razu pokochacie na przyktad Angele (Ali Larter - na zdjeciu obok),
zone gtownego bohatera. Gdy pojawia sie po raz pierwszy, moze
nieco irytowac, a potem, z odcinka na odcinek, kocha sie j3 coraz
bardziej. Podhija serce nieposkromiong radoscig zycia i czyms,

co nazwatabym kobiecg madroscia. Namawia meza, zeby po latach
sprobowat naprawic relacje z ojcem, jest gotowa wgryz¢ sie w tetnice
dyrektorce szkoty w obronie corki. I niemal co wieczdr urzadza
tematyczne, przebierane kolacje, z kazdego dnia probujac zrobic¢
Swieto. | chyba o tym jest dla mnie ten serial: codziennos¢ jest
trudna, praca wyniszczajaca, ale najwazniejsze, ze wieczorem - mimo
wszystko - spotykamy sie przy jednym stole. Czekam w napieciu

na trzeci sezon, robiac sobie powtdrke z dwdch pierwszych. m
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Mitos¢ dodalta jej skrzydel.
Odwaga pozwolila je rozwinac.

.

fl . Aneta Krasmska J/"

W czasach, gdy Wielkopolska szykowala sie do powstania,
Felicja odkryla w sobie odwage wieksza niz nakazy epoki.
Serce poprowadzilo ja tam, gdzie rodzila si¢ wolnosé.

@ czyta Agata Goral

Ksigzka dostepna na sklep.zwierciadlo.pl, w dobrych ksiegarniach
i na platformach streamingowych.
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ANNA GACER

stowa o muzyce

ANNA GACEK
dziennikarka,

przez dwie dekady
glos radiowej Trojki,
autorka, podcasterka.

Jej najnowszego

podcastu ,Blaski i cienie.

Anna Gacek i biografie
najstynniejszych” mozna
stucha¢ w Audiotece.

Melissa

czasach bezwstydnej autopromocji jestem przeje-
ta do$¢ skromnym potencjalem marketingowym
tego wstepu, ale obiecuje, nie pozatujecie lektury!
Tyle stéw napisatam juz o tych, ktérzy stoja na
froncie, o gwiazdach i liderach, wybraricach
losu, samolubnie skupiajacych na sobie uwage,
podziw i miloé¢ fanéw. Tym razem chcialabym
skierowac¢ Wasza uwage w strone drugiego planu.
Stoi na nim dwudziestodwuletnia dziewczyna.
Irozpoczyna przygode swojego zycia.

Po raz pierwszy

JESTEM FELIETONISTKA, KTORA LUBI WYZWANIA
~ OPOWIEM WAM DZIS O KOBIECIE, O KTOREJ
PEWNIE NIGDY NIE SEYSZELISCIE.

Wychowywali ja wspierajacy, kochajacy rodzice
- Love i Cobain nie mieli tyle szczescia. Planowala
dalsza edukacje, interesowala sie fotografia, stro-
nita od uzywek, przypadkowego seksu i klopotow.
Miala w sobie naiwnos$¢ marzen o graniu muzyki,
ciezkiego rocka z lekko$cia bytu, na jaka moze
sobie pozwoli¢ tylko ktos jeszcze przezlos niedo-
$wiadczony. Aufder Maur byla, jak przyznaja same
zainteresowane, ,dziewica’ przy ,dziwce” Love.
Kompletnym przeciwieristwem obledu i auto-

destrukcji. Poréwny-

zobaczylam Melisse wana do Wenus Bot-
Auf der Maur latem Alffder Maur zostala rzucona od razu ticellego rudowlosa
1994 roku, najpewniej  na najglebszq 2 wod, miata co wieczor stac  pieknosé w najkrot-
ogladajac MTV. Mlo- g scenie obok najbardziej kontrowersyjnegj  szychspodniczkach
dabasistka dotaczyla Lobie 1y roc Lo w sxponac. ) salo by ina iogu wydawala sie kolejna
wlasnie do ,najbardziej ’ " cool dziewczyna na
dysfunkcyjnej grupy ekranie MTV. Oka-

$wiata’, dowodzonej przez Courtney Love Hole,
kapeli ze Smiercig w herbie. W kwietniu, kilka dni
przed wyczekana premiera , Live Through This”,
drugiej plyty zespolu, od samobgjczego strzatu
zginal Kurt Cobain, maz Love, geniusz Nirvany
irzecznik pokolenia X. W czerwcu Kristen Pfaff,
basistka Hole, $miertelnie przedawkowala nar-
kotyki. Chaos, traumai zniszczenie wyprzedzaly
znakomita muzyke na, Live Through This”. Court-
ney, ochrzczona ,Yoko Ono straconej generacji’,
sumiennie pracowata w mediach na etykiete kobie-
ty znienawidzonej. Piosenki nie mialy znaczenia,
liczytsie tylko kolejny heroinowy strzatinastepny
wizerunkowy skandal. Ale show-biznes nie ma
litoéci, nawet dla tych stojacych na krawedzi. The
show must go on, sa koncerty do zagrania i plyta
do wypromowania. Hole potrzebowali nowej
basistki, a zyczliwi podpowiadali, ze Melissa jest
po prostu najlepsza. I tak bardzo inna. Pochodzila
nie ze ,stolicy narkotykéw”, mitycznego Seattle,
lecz z niespecjalnie rock'n’rollowego Montrealu.
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zala sie $wiatlem w mroku i by¢ moze ostatnim
ratunkiem dla grupy stapajacej po najcienszej
z powierzchni.

Wspominam o tym nie tylko dlatego, ze dni
wydania i promogji , Live Through This” sa jed-
nymi z najbardziej tragicznych i fascynujacych
w dziejach muzyki i gléwnym watkiem mojej nad-
chodzacej ksiazki. Kilka tygodni temu ukazala
sie — niestety nie w Polsce — znakomicie przyjeta
autobiografia Melissy , Even the Good Girls Will
Cry”. ,Nawet grzeczne dziewczynki w koricu
zaplacza’, bo otwarty umysl i czyste serce nie
ochronily przed §wiatem Hole, tak brutalnym,
ze jedna ksiazka to nie do§¢, by opisac inferno.
W 2017 roku Patty Schemel, perkusistka zespo-
hu, wydala swoje wspomnienia ,Hit So Hard”,
wstrzasajaca lekture, bo nalog heroinowy $cia-
gnaltdziewczyne z multiplatynowego zespolu na
samo dno. ,Bezdomna, sprzedajaca swoje cialo
na ulicy” to ostatnie, o czym myslimy, patrzac na
Patty wybijajaca rytm punkowych hymnéw, do



ktérych faluje wielotysieczny thum legendarnego
festiwalu Lollapalooza. A jednak tam skonczyla,
na ulicy, opuszczona przez kolegéw z zespolu,
stracona. Nigdy nie przestanie pociagga¢ mnie
ten paradoks rock'n'rolla - przyciaga najbardziej
delikatnych, wrazliwych, kruchych i podatnych,
by postawié przed nimi wyzwania, ktérym nie
podotaliby najsilniejsi.

Wtedy, latem 1994 roku, Auf der Maur zostala
rzucona od razu na najglebsza z wod, miala co
wieczor staé na scenie obok Courtney Love, naj-
bardziej kontrowersyjnej kobiety rocka, w szpo-
nach zaloby i heroinowego nalogu, probujacej
resztkami sil ogarnaé swoj zespol i weiaz mlode
macierzynstwo, przegrywajac na kazdym z fron-
tow. To bylo ponad sto koncertow promujacych
,Live Through This”, a podczas nich zdarzylo sie
wszystko: od bojek i sadowych pozwow, przez
striptizy nieprzytomnej Love, po ,przypadko-
we” przedawkowania narkotykow. I dzialo sie to
na oczach cynicznych mediow, ktore stawialy
slaniajaca sie w opiatowym zamroczeniu Co-
urtney obok Madonny i Diany, najstynniejszych
inajbardziej frapujacych kobiet lat 90. Po stronie
muzykéw Hole, rzuconych w paszcze tragicznych
okolicznosci, nie stanal nikt. Na swoja obrone mieli
tylko instrumenty i calg moc furii, jaka wydoby-
wala sie z glosnikow, gdy zaczynali gra¢ numery
z ,Live Through This” Melissa pisze w ksiazce
empatycznie o emocjonalnym tle tego spektaklu
zniszczenia: gdzie podzialo sie wspolczucie dla
mlodej wdowy, ktéra powinna byé na terapii, a nie
na scenie? Gdzie chociaz stfowo gniewu na ojca,

ktory samobgjczym strzalem pozbawil niespelna

dwuletnia dziewczynke szans na dobre, spokojne

dziecinistwo? O tym media nie mowily ani wtedy,

ani dzi$. Cobain pozostaje geniuszem. Courtney
- na zawsze bedzie punkowa dziwka.

Dlatego tak wazne sa te zapiski uczestniczek
zdarzen i dlatego tak dopieszczam moja ksiazke,
by najpierw udokumentowacé, a p6zniej poszerzy¢
narracje, nieco ja zmienié. Era , Live Through
This” to bylo szaleristwo ego, heroiny i krwi, ale
to takze wspaniale dni kobiecej kreatywnosci
i feministycznych, nieprzepraszajacych przeka-
z60w. To nie znakomite albumy Green Day, Nine
Inch Nails czy Soundgarden zdobywaly szczyty
zestawien ,albumoéw roku 1994, zrobila to wlasnie

,Live Through This”, ozdobiona przez krytykow »

1. Courtney Love i Melissa
Aufder Maur (1997).
2. Podczas koncertu Hole
w Los Angeles (1999).
3. Okladka plyty
,Live Through This”.
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The Good Girls Will Cry”
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Maur w nowojorskiej

(2026).

epitetami godnymi plyt najwiekszych. Tak latwo
o tym zapomnied, majac przed oczami zdjecia
polnagiej Love nascenie. I Patty, i Melissa oddaja
sprawiedliwos¢ liderce Hole, majacjednoczesnie
$wiadomos$é niejednoznacznosci jej charakteru
iwielu (wieeeelu) dyskusyjnych zachowan. Love
poszta na wojne z calym Swiatem, osamotniona
w swoich artystycznych, intelektualnych i rynko-
wych ambicjach. Kobiety alternatywnego rocka
nie chcialy by¢ tak stynne. Z kolei slawne kobiety
pop mialy gdzies historie X VIII-wiecznej Anglii
i dziela renesansowego malarstwa. Ale nie ona.
Courtney miala w sobie te pociagajaca, niebez-
pieczna moc prawdziwego, nieprzewidywalnego
rocka, ktora jej menedzer poréwnywat do sily
Janis Joplin, zywiolu, ktory utozsamiamy z cha-
ryzmatycznymi bogami sceny, kazdym Morriso-
nem, Popem, Rottenem, Cave'em, gotowymi na

KRULTURA sfowa o muzyce

wszystko stracericami z pokrwawionymi torsami,
ale tak nieczesto z kobietami, zostawiajac im inng
specjalizacje — diw w krysztatach i kokach czy
gwiazdek pop w skapych kombinezonach. Ale
Love czula sie r6wna mezczyznom i w swoim
talencie, i w mozliwo$ciach. To byl manifest, ktry
doskonale z tamtych czaséw pamietam i biore
go sobie do serca kazdego dnia, nawet dzis, gdy
czytam w prowadzonej wlasnie korespondencji
mailowej: ,,Pani Anno, jestem zaskoczony, ze ko-
bieta moze tak negocjowac”. Otoz moze, poniewaz
Courtney Love nauczyla ja, Ze ani jej pled, ani
czerwona szminka, ani buty na obcasie nie za-
bieraja nic zjej kompetencji, ambicjii charakteru.

Jeszcze przed napisaniem autobiografii Melis-
sa podziekowala Love w otwartym li§cie opubli-
kowanym w jednym z magazynow muzycznych:
»,Muzyka rockowa byla w calo$ci zdominowana
przez mezczyzn. Nie przeszkadzalo mi to, uwiel-
bialam rocka, odkad odkrylam kolekcje plyt mojej
mamy. Bylo to oczywiste, ze okladki, piosenki,
ich teksty, wszystko byto manifestem meskiego
$wiata magii i muzycznych mocy. Kobiety funk-
cjonowaly w kontekscie dziewczyn, kochanek,
muz, czasem osobistych fotografek. Ale prawie
nigdy jako liderki, osoby na froncie. Courtney,
zmienilas moje zycie”. Zycie Auf der Maur rze-
czywiscie zmienilo sie w rekordowym tempie,
o czym kapitalnie pisze w autobiografii, bo naiwna
dziewczyna z Montrealu stala sie wystylizowana
pieknoscia siedzaca w pierwszym rzedzie na poka-
zie Versace, odmawiajaca trojkata supermodelce,
randkujaca z przystojniakamiz Hollywood, rozko-
chujaca w sobie nowa gwiazde rocka i wylegujaca
sie w pieciogwiazdkowych hotelach. Ale kompas
nie zawiodl Melissy nigdy, pozwalajac przytom-
nie dostrzec, ze losy Hole sa przesadzone, bo tak
plonaé mozna tylko przez chwile. W 1999 roku
dolaczylta do The Smashing Pumpkins, w 2004
roku wydala niezla solowa plyte, a pézniej po-
woli, ale konsekwentnie zaczela wycofywac sie
z aktywnego grania muzyki, by dzi$ spelniac sie
w swojej rodzinie i kuratorskich dzialaniach. Jest to
soczyscie rock'n'rollowa historia z tak nieczestym
happy endem, a jej najnowszym rozdzialem jest
urocze zdjecie usmiechnietych, przytulonych
pan, Auf der Maur i Love, wygrzewajacych sie na
kalifornijskim sloricu, pozdrawiajacych swoich
instragramowych obserwatoréw. Tytul , Live
Through This”, w1994 roku makabryczny i upiorny,
dzi§ wydaje sie aktem radykalnego triumfu - znich
wszystkich to wlagnie one to ,przetrwaly”. o

PORTRET ANNY GACEK: DAWID GRZELAK/AUDIOTEKA. ZDJECIA: LINDSAY BRICE, JEFF KRAVITZ, THEO WARGO/GETTY IMAGES, MATERIALY PRASOWE.
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Wystawy, dzieta sztuki i sylwetki artystow przybliza Stach Szabtowski

MAPY

WYSTAWA JULIE MEHRETU TO IMPONUJACY
SPEKTAKL - 1 TO NA WIELU POZIOMACH.
AMERYKANSKA ARTYSTKA TRAFILA DO
WARSZAWY, BEDAC W ZENICIE KARIERY,

U SZCZYTU MIEDZYNARODOWEJ SEAWY.

ezeli kto$ lubi zagladac do rekordéw aukeyjnych, odkryje, ze ceny

jej prac sa proporcjonalnie wysokie do gwiazdorskiej pozycji, jaka

zajmuje dzi§ w §wiecie sztuki. Kto z kolei wybierze sie do Muzeum

Sztuki Nowoczesnej, zobaczy, ze dziela Mehretu sa réwniez imponujace

w sensie doslownym - jej obrazy to prawdziwe malarskie superprodukcje

g omonumentalnych rozmiarach. Ale cho¢ skala w tym wypadku ma znacze-

: > nie, najwieksze wrazenie robi rozmach wizji artystki, ktéra abstrakcyjnym

jezykiem wizualnym opisuje zlozono$é, nieprzejrzystosc i dramatyzm
wspblczesnego Swiata.

PUNKT ODNIESIENIA

20 marca 2026 roku zmarl w wieku 100 lat Calvin Tomkins, stynny recen-
zent ,New Yorkera’, nestor i legenda amerykaniskiej krytyki artystyczne;.
Byl entuzjasta sztuki Mehretu, twierdzil, Ze jest artystka, ktora przeniosla
abstrakcje w XXI wiek, tchnela w nig nowego, wspolczesnego ducha. Komu
jak komu, ale Tomkinsowi mozna bylo w tej kwestii zaufaé. Krytyk z bliska
ina wlasne oczy ogladal przemiany sztuki drugiej polowy XX wieku. Jako
mlody czlowiek byl §wiadkiem eksplozji amerykanskiego ekspresjonizmu
abstrakcyjnego. To wlasnie z tym nurtem — na pierwszy rzut oka — moga
kojarzy¢ sie dziela Mehretu. Monumentalne formaty i otwarte kompozycje,
w ktorych nie ma wyraZnego centrum, a kazda cze$é powierzchni obrazu
wydaje sie jednakowo istotna, przywodza na mysl szczegodlnie prace Jack-
sona Pollocka. To skojarzenie nie jest pozbawione podstaw. Jako wielka
amerykariska abstrakcjonistka Mehretu moze jawic sie jako nowe wcielenie
figury, ktorej Pollock jest archetypem. Tradycja ekspresjonizmu abstrak-
cyjnego jest oczywiscie jednym z historycznych punktéw odniesienia jej
tworczosci. Praktyka Mehretu jest jednak w wiekszym stopniu polemika
ztymnurtem nizjego kontynuacja, a najciekawsze sa tu nie powierzchowne
podobieristwa, lecz wlagnie réznice.

NA STYKU KULTUR

Pierwsza i zarazem fundamentalna réznica dotyczy osoby, ktdra jest boha-
terka artystycznego spektaklu. Jackson Pollock wkraczal do §wiata sztuki
opromieniony legenda kowboja, ktory przybywa do Nowego Jorku z ame-
rykanskiego Dalekiego Zachodu. Mial wizerunek macho z nieodlacz-

Obraz ,Niewidzialna linia. Zbiér” (2010-2011). . . . . . e
nym papierosem w ustach i butelka whisky w zasiegu reki. Ekspresjonizm
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Arlystka rozpoczecie pracy poprzedza
dlugimi studiami. Diagramy, dane, plany
lworzq kolejne warstwy dziefa.

Powyzej: Julie Mehretu.

,Oneironautka 2” (2022-2023).

KULTURA sztuka

abstrakcyjny — podobnie jak zreszta caly $wiat sztuki w tamtych
czasach - postrzegany byljako meski klub, obrazy jego mistrzéw
pachnialy nie tylko terpentyna, lecz rowniez testosteronem. Julie
Mehretujest kobieta i osoba queerowa. Jej matka jest Amerykan-
ka o polskich korzeniach. W latach 60. wyjechata do Etiopii, by
podjaé prace nauczycielkiw szkole Montessori w Addis Abebie.
Tam poznala Assefe Mehretu, etiopskiego profesora geografii
ekonomicznej - i przyszlego ojca Julie, ktéra przyszta na swiat
w1970 roku. Siedem lat p6zniej rodzina Mehretu uciekla z Etio-
pii przed narastajacymi niepokojami politycznymi i wojskowa
dyktatura, ktora zapanowata w kraju po obaleniu cesarza Hajle
Syllasje. Wyemigrowali do Stanéw i osiedlili sie w Michigan.

Nieheteronormatywnaartystka, corka etiopsko-amerykan-
skiego malzeristwa, ktéra dzieciristwo spedzita w Addis Abebie,
a dorastala na sSrodkowym zachodzie USA, jest uosobieniem
postaci, dla ktérej nie byloby miejsca w testosteronowym, bia-
tym $wiecie sztuki epoki Pollocka. Jednoczesnie jawi sie jako
modelowa bohaterka wspolczesnego art world, w ktorym trwa
rewizja patriarchalnych kanonéw oraz dekolonizacja artystycznej
wyobrazni. Mehretu zostala dostrzezona jednak nie tylko — i nie
przede wszystkim — dlatego, Ze jej tozsamo$¢ wpisuje sie w po-
lityczne oczekiwania i potrzeby dzisiejszych instytucji sztuki.
Kt6z bowiem nadaje sie lepiej do obrazowania kryzysu swiata
zbudowanego przez bialych, heteroseksualnych mezczyzn niz
osobabedaca przeciwienistwem jego konstruktorow? Kto lepiej
ten zglobalizowany §wiat zrozumie niz artystka wychowana na
styku réznych kultur, majaca za soba do§wiadczenie uchodzstwa,
emigracjiibycia czescia mniejszosci?

CZYSTA SZTUKA NIE ISTNIEJE
Réwniez abstrakcja nie jest juz tym samym, czym byla w pierw-
szych dekadach po Il wojnie §wiatowej, kiedy gwiazdami byli
Pollockijego koledzy. Stawka, o ktora grali 6wczesni abstrakcjo-
nisci, bylo wywalczenie absolutnej autonomii dziela. Wyzwolony
zjarzma przedstawienia rzeczywisto$ci obraz mial stanowic
osobny wszechswiat, w ktorym obowiazuja jedynie prawa sztu-
ki. Mehretu zgadza sie, ze malarstwo posiada wlasna logike, ale
idea dziela uwolnionego od zwiazkow z rzeczywistoscia w jej
perspektywie zawsze byla utopia, a dzi$ jest niemozliwa — we
wspolczesnym §wiecie cos takiego jak ,niewinny obraz” albo
,czysta sztuka” po prostu nie istnieje. Wchodzac w uniwersum
malarstwa tej artystki, pozostajemy w rzeczywistosci wspolcze-
snego $wiata, ktéra artystkazaklina w abstrakcyjne kompozycje.
Jackson Pollock byl szamanem abstrakgji: do historii sztuki
przeszedlobraz artysty, kt6ry tariczy w transie po swoich ogrom-
nych, rozlozonych na podlodze pracowni ptétnach, lejac na nie
farbe prosto z puszek. Kolejny ruch podpowiada mu intuicja,
instynkt, pod$éwiadomo$¢é. Mehretu nie wprowadza sie w trans.
Przeciwnie, rozpoczecie pracy poprzedza dtugimi studiami:
bada plany architektoniczne wielkich miast, gromadzi fotografie
dokumentujace wydarzenia geopolityczne, analizuje przeplywy
kapitalu, na terazniejszo$¢ spoglada przez pryzmat historii.



ZDJECIA: TOM POWEL/IMAGING. DZIEKI UPRZEJMOSCI ARTYSTKI | MARIAN GOODMAN GALLERY, NEW YORK © JULIE MEHRETU, JOSEFINA SANTOS, ALICJA SZULC.

Diagramy, dane, plany tworza kolejne warstwy dziela; zanim
jednak stana sie jego czescia, zostaja przez artystke przelozone
najezyk abstrakcji. W rezultacie otrzymujemy niezwykle zlozone
obrazy, komponowane nie tylko na powierzchni, lecz réwniez
w glab. Eksplorujac wystawe Mehretu, dowiadujemy sie z towa-
rzyszacych pracom komentarzy, ze w kolejnych obrazach kryja sie
mapy wielkich metropolii, architektoniczne projekty publicznych
budynkow, sceny ze wspolczesnych wojen, zamieszek, rewolucji
ikatastrof. Spojrzenie artystki jest globalne: Arabska Wiosna,
rosyjska inwazja na Ukraine, pandemia, pozar brazylijskiego
muzeum, pozary kalifornijskich lasow wywolane zmianami
klimatycznymi, upadek Saddama Husajna, demonstracje w Ka-
talonii — to wszystko i wiele innych zdarzen znajduje odbicie wjej
obrazach. Mehretu laczy je z odwolaniami do poezji, muzyki,
gospodarki. Kolejne prace ukladaja sie w zakrojona na epicka
skale panorame §wiata pograzonego w kryzysie, rozdzieranego
przez wewnetrzne sprzecznosci, targanego konfliktami.

KAIROS | DUCHOLOGIA

Wspolny tytut dwoch ostatnich wystaw artystki - zeszlorocznej
prezentacjiw Diisseldorfie ibedacej jej kontynuacja warszawskiej
monografii - brzmi, Kairos/ Wariacje duchologiczne”. Pierwsza
czesétego tytulu przywoluje greckie pojecie oznaczajace decydu-
jacy moment, punkt zwrotny. Przykladami takich moment6wz hi-
storii byly wybuch rewolugji francuskiej, ktora stala sie poczatkiem
korica feudalizmuw Europie, czy rok 1989, w ktorym rozstrzygnely
sie losy zimnej wojny i zaczal sie ksztaltowac nowy globalny lad.
Mehretu stawia teze, ze kolejne wielkie przesilenie znow sie zbliza.
Obecny porzadek $wiata chwieje sieitrzeszczy w szwach. Inie jest
przeciezw tych odczuciach odosobniona — dlatego tak wielu ludzi
odnajduje echo wlasnych emocji w jej obrazach.

W drugiej czesci tytutu artystka poshuguje sie zaczerpnietym
od Jacquesa Derridy pojeciem duchologii. Francuski filozof
nazywal nim widmowa obecno$¢ przeszlosci, ktora nawiedza
terazniejszo$¢. Jak w sztuce Mehretu, gdzie spod jednej warstwy
obrazu zawsze przebijainna, a pod nia ukryte sa kolejne - ledwo
dostrzegalne, nieczytelne, a przeciez obecne i wplywajace na
ostateczna postaé dziela. Na wystawie, obok komentarzy towa-
rzyszacych obrazom, za klucz do odczytania monumentalnych
prac Mehretu shuzy pomieszczenie, w ktorym artystka umiescila
obszerne kalendarium oraz gabloty ze zbiorem ilustrujacych je
artefaktow. To rodzaj autobiografii, ale specyficznej - bo zaczyna-
jacej sie na dlugo przed narodzinami artystkiirozgrywajacej sie
wroznych czesciach $wiata, takze w miejscach, w ktorych nigdy
nie byla. W kalendarium znajdziemy wiec informacje o tym, ze
w1905 roku pradziadek artystki ze strony matki, polski Zyd na-
zwiskiem Dychtwald, wyemigrowat z Piotrkowa Trybunalskiego
do Stanéw Zjednoczonych. Na tej samej osi czasu zaznaczone
sa: data zalozenia Muzeum Sztuki w Lodzi, wybuch II wojny
$wiatowej, uzyskanie niepodleglosci przez Filipiny czy narodzi-
ny Davida Hammonsa - afroamerykanskiego artysty, ktorego
Mehretuwiele lat p6Zniej pozna i ktéry wywrze nanig znaczacy

wplyw. W tej chronologii sztuka miesza sie z polityka, a globalna
historia z osobista historia bohaterki. Podobny charakter maja
przedmioty zgromadzone w gablotach: przewodnik po Piotrkowie
Trybunalskim sprzed I wojny §wiatowej, plyty z muzyka, ktorej
stucha, malujac, zdjecia prasowe dokumentujace przelomowe
wydarzenia polityczne, kamienie zbierane przez Mehretu na
plazach w roznych czesciach §wiata. Rzeczywisto$é kazdego
ikazdejznas sklada sie z niezliczonych warstw, przeszto$é przebija
spod terazniejszosci, prywatne losy sa nawiedzane i ksztaltowane
przez dawne i obecne wydarzenia z historii spolecznej. Czescia
naszego Zzycia staja sie urbanistyczne plany miast, po ktérych
chodzimy, nagrana dekady temu muzyka, kt6ra styszymy, siedzac
w kawiarni, tworczo$¢ artystow, ktorych wystawy widzieliSmy
wdziecinstwie, i doniesienia o niepokojach na antypodach planety.
Mehretu stara sie te wielowarstwowa rzeczywisto$¢ zmiescié na
obrazie. Dlaczego jednak, skoro ma ambicje malowaé panoramy
wspolczesnego §wiata, nie przedstawia go wprost, lecz tworzy
kompozycje abstrakcyjne?

Owszem, malarka odwoluje sie do konkretnych wydarzen,
korzystaz fotografii prasowych, ale sa one jedynie tworzywem dla
przedsiewziecia, ktore — wbrew pozorom — niewiele ma wspol-
nego z publicystyka uprawiana Srodkami sztuki. Prace Mehretu
powstaja w cieniu kryzysu wiarygodnos$ci obrazow $wiata i ich
postepujacej dewaluacji - jeste$my zalewani potokami newsow,
zdjedifilméw, ale ta powddz nie przynosi wiedzy; tworzy raczej
morze dezorientacji, w ktorym toniemy. Paradoksalnie by¢ moze
to obrazabstrakcyjny jest dzis jedynym, w ktory jestesmy jeszcze
w stanie uwierzyc.

LINIE, KOLORY, PUNKTY

Malowanie realistycznych pejzazy opierasie na zalozeniu, ze $wiat
dasie zobaczy¢ - ze istnieje jako widok, ktéry mozna uchwycid,
opisad, przedstawi¢. Dla Mehretu wspdlczesny swiat jest zbyt
zlozony, aby dal sie zobrazowac w ten spos6b — realistyczny
pejzazjest z jej punktu widzenia tak samo niemozliwy, jak uto-
pijna, autonomiczna abstrakcja wymarzona przez modernistow
z polowy XX wieku. Jej obrazy blizsze sa poetyce mapy - mowi-
my w koricu o artystce, ktora jest corka geografa. W kartografii
fizyczna przestrzen zostaje rozpisana na linie, kolory, punkty
iznaki. To, co widzimy, nie jest wiec widokiem swiata, lecz jego
zapisem. ,Mapy” Mehretu sa zbyt rozlegle, by objac je w calosci
jednym spojrzeniem, a zarazem zbyt geste, by dalo sie je po pro-
stu ,czytad”. Kiedy probujemy wejsé w szczegoly, odkrywamy
kolejne warstwy, ktére komplikuja obraz zamiast go wyjasniaé.
W tym sensie malarstwo artystki jest nie tyle pokazem abstrak-
cji, ile szkolg abstrakcyjnego myslenia o obrazie swiata - o jego
zlozonosci, nieczytelnosci, o tym, jak domaga sie przedstawienia
ijednoczesnie mu sie wymyka. °

Wystawa ,,KAIROS/WARIACJE DUCHOLOGICZNE”
w MSN w Warszawie potrwa do 30 sierpnia.

Rubryka powstaje we wspoétpracy z ASOM Collection.
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Nikt nie rodzi si¢ z.pancerzem. Przychodzimy na Swiat ze skora

cienka jak papier ryzowy - przepuszcza kazdy promien stonca,

ale tez kazde stowo, ktore potrafi dotkna¢ do zywego.

Dorostym udaje si¢ ja z czasem pogrubi¢ - warstwa po warstwie,
doswiadczenie po doSwiadczeniu, az staje si¢ czyms w rodzaju

mie¢kKiej, lecz odpornej powloki, ktora chroni przed Swiatem. . Jested

Zerem”

Mtlodzi ludzie dopiero uczg si¢ tej sztuki. Ich skora wciaz jest

~ Swieza, delikatna, latwo p¢ka. Kazdy komentarz, nawet rzucony

od niechcenia, potrafi zostawi¢ Slad, ktory nie znika.

W epoce ekrandw i powiadomien, gdzie opinia obcego

o czlowieka moze dotrze¢ do nas szybciej niz bicie wlasnego serca,

s ? T po S TR, 4 ) ] !
,,):9 A ta umiejetnosc¢ staje sie czyms$ w rodzaju sztuki przetrwania.
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Hodowanie grubej skory to proces wymagajacy cierpliwosci ” Totﬁln
i Swiadomosci. To jak pielegnowanie ogrodu: trzeba podlewac¢ to, szeg e
co wazne, i jednoczesnie wyrywac chwasty. Hodowanie grubej gw~ '
skory to sztuka przetrwania XXI wieku. Ta skora nie roSnie R /
sama - trzeba jg karmi¢ poczuciem wlasnej wartosci i dzien —

po.dniu przekonywac samych siebie, ze cudze slowa nie maja
mocy, jesli nie pozwolimy im w nas zakieltkowac.
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Wystarczy jedno zdanie,
by zniszczyc komus zycie.

Natasza Socha
Hejterka
x;f‘ P AN
Historia d
Pewnej

nienawise; 0202 e

" Te ksiazke powinien przeczytaé kazdy rodzic.

@ czyta Paulina Holtz

Ksigzka do kupienia na sklep.zwierciadlo.pl, w ksiegarniach
i na platformach streamingowych.
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Poleca Zofia Fabjanowska

Serial

»TU ZDARZY SIE

COS STRASZNEGO”
mozna ogladac na
platformie Netflix.

Uciekaj, DZIEWCZYNO!

BYC MOZE, GDYBY WIECEJ POLSKICH POLITYKOW OBEJRZALO TEN SERIAL, SZYBCIEJ
POTOCZYLYBY SIE PRACE NAD PROJEKTEM USTAWY O STATUSIE OSOBY NAJBLIZSZEJ.
MOZE NAWET POWSTALABY WRESZCIE USTAWA O ZWIAZKACH PARTNERSKICH?

amy ostatnio prawdziwy wysyp opowiesci

o slubach rodem z piekta. Tylko tej wiosny
krotko po sobie do kin trafity najpierw ,,Panna mtoda!”,
reinterpretacja historii narzeczonej Frankensteina w rezyserii
Maggie Gyllenhaal, a zaraz potem ,Drama” Kristoffera Borgliego,
czyli (uwaga, spojler) film dalece mniej romantyczny i o wiele
mroczniejszy, niz wskazywatyby zwiastun i plakat z rozeSmiang
Zendayg w welonie i biatej sukni. Z kolei na matym ekranie
pojawita sie ta oto osmioodcinkowa produkcja, ktora - jesli jej
nie znacie - warto nadrobic. Sygnowana jest nazwiskiem braci
Duffer, cho¢ twdrcy kultowej serii ,Stranger Things” w tym
przypadku wystepowali bardziej w roli mentoréw niz autorow.
Ponoc tak zachwycit ich pomyst scenarzystki Haley Z. Boston,
7e natychmiast postanowili sie w serial zaangazowac jako
wspotproducenci wykonawczy. Jest i polski akcent, i to znaczny,
jako ze czes¢ odcinkdw wyrezyserowata Weronika Tofilska
(znana m.in. z ,Reniferka”). Tyle o twdrcach, no to teraz
0 intrydze, gesto utkanej z najrézniejszych filmowych inspiracji
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i nostalgii. ,Tu zdarzy sie cos strasznego” to bowiem hotd

dla klasycznych horrorow, cho¢ wprawne oko znajdzie tez
nawigzania do Lyncha czy Tarrantina. W centrum uwagi jest
tutaj, ma sie rozumiec, przyszta panna mtoda, czyli Rachel
(swietna Camila Morrone). Piekna i zakochana, jedzie ze

swoim narzeczonym Nickym (Adam DiMarco) do domu jego
rodzicow, bo to tam ma odbyc sie Slub. Juz sama podréz autem
okaze sie przerazajaca, a to tylko przedsmak tego, co stanie
sie pozniej. A dziac sie bedzie sporo, przy czym typowe dla
horroréw chwyty (przez ktére bedzie skakac wam cisnienie)

to absolutnie niejedyne Zrédto grozy. Réwnie mroczne

wydaje sie to, co stanowi integralng czes¢ kazdych zaslubin

i kazdego matzenstwa. Pytanie ,Jestes pewna, ze to ten
jedyny?” zarezonuje nie tylko w gtowie Rachel, ale i w waszych
gtowach. I jesli w duchu powiecie sobie raz czy drugi: ,Uciekaj,
dziewczyno!”, nie zdziwcie sie, jesli za ktdryms razem to zdanie
przestanie dotyczyc tylko serialowej bohaterki, prowokujac

do wnikliwszej refleksji nad tym, do czego stuza nam sluby. m
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OD CHWILI, GDY W XIX WIERU ROBIETY ZACZELY W YCHODZIC POZA SFERE DOMOWA,
AKTYWNOSC FIZYCZNA STALA SIE JEDNYM Z NARZEDZI ICH EMANCYPACJIL. IDACE ZA NIA

ZMIANY W MODZIE DAMSKIEJ NIE TYLKO ODMIENIEY NASZA CODZIENNOSC, ALE TEZ
PODWAZYLY SPOLECZNE OGRANICZENIA, OTWIERAJAC DROGE DO NIEZALEZNOSCI.

Tekst GABRIELA CZERKIEWICZ

ozwolcie, ze powiem, co mysle o jezdzie na rowerze. Uwazam, Ze uczy-
nila ona wiecej dla emancypacji kobiet niz cokolwiek innego na swiecie.
Ciesze sie za kazdym razem, gdy widze kobiete jadaca narowerze. Daje jej
to poczucie wolnos$ci i samodzielnosci. Sprawia, ze czuje sie niezalezna.
W chwili, gdy siada na rower, wie, ze nic jej sie nie stanie, dop6ki nie zejdzie z niego;
odjezdza, stajac sie symbolem wolnej, nieskrepowanej kobiecosci” - powiedziala
sufrazystka Susan B. Anthony w 1896 roku w wywiadzie dla gazety ,The New York

1.,2. Kampania Balenciaga
Pre Fall 2026. 3. W kampanii

wizerunkowej The Roots
World”, ktéra za sprawa wlasciciela, Josepha Pulitzera, nalezala wowczas do najbar- wystapila zalozycielka marki
dziej wplywowych dziennikéw w Stanach Zjednoczonych. > Paula Zarebska.
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ROWEROWA GORACZKA

Zapewne jedna z kobiet, ktéra Anthony miata na mysli, byta An-
nie Cohen Kopchovsky, lotewska imigrantka, ktéraw czerwcu
1894 roku, w wieku 24 lat, zostawila meza oraz tréjke matych
dzieci i wyruszyla w podr6z dookola §wiata. Aby wykonad to
zadanie, po trzech miesigcach podrézy Kopchovsky zamienita
wiktoriariska suknie na meskie spodnie, a ciezki damski rower
najego o polowe lzejsza meska wersje.

Jej podroz zakonczyla sie we wrzedniu 1895 roku i chociaz
Kopchovsky okrazyla glob nie tylko na rowerze (w archiwach
prasowych istnieja dowody, Ze z Europy Zachodniej, przez
Bliski Wschéd i Azje podrézowala parowcem), nie zmienia to
faktu, ze byla pierwsza kolarka, ktorej przejechala kontynent
amerykariski.

Lata 90. XIX wieku byly szczytem amerykarnskiej ,,ro-
werowej goraczki”, ktora objela rowniez kobiety — dla wielu
znich opanowanie jazdy na dwéoch koélkach stalo sie metafora
przejmowania kontroli nad wlasnym zyciem. Wraz ze wzrostem
mobilnosci kobiety zyskiwaly wieksza niezaleznosé, a to nie
podobalo sie konserwatystom. Obawiajac sie, ze dostepnos¢
roweru zburzy role plciowe, dajac kobietom swobode porusza-
nia sie poza meskim nadzorem i kontrola, panowie wymyslali
coraz bardziej kuriozalne powody, by zniechecié kobiety do
jazdy na rowerze. Lekarze glosili m.in., Ze jazda na rowerze
jest ,zbyt meska, by byla odpowiednia dla kobiety”, Ze moze

ZDJECIA GRAZYNY WOLSZCZAK: ALEKSANDRA ZABOROWSKA. MAKIJAZ: ERYKA SOKOLSKA. FRYZURY: BARTEK JANUSZ. STYLIZACJA KAROLINA LIMBACH
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powodowacé nieplodno$é i depresje. , Kobiety na rowerach
przedstawiano na karykaturach jako dominujace, lekkomyslne
chlopczyce zaniedbujace zycie rodzinne” - pisze Karolina
Zebrowska w ksiazce ,Modowe rewolucje”.

Popularyzacja roweréw wymusita reforme kobiecego
ubioru. W wydanym w marcu 1896 roku numerze magazynu
,Harper’s Bazaar”, ktory w calosci zostal pos§wiecony jezdzie
narowerze, znalazly sie artykuly przedstawiajace odpowiednie
stroje rowerowe. Wérod propozycji byly sie m.in. pantalony,
inaczej bloomersy. Pierwszy model, zaprojektowany w1851 roku
przezreformatorke Amelie Jenks Bloomer, skladal sie z luznych
spodni inspirowanych strojem tureckim, ze $ciagnietymi przy
kostkach nogawkami, wykonczonymi koronkowa falbanka,
inoszonej na nich sp6dnicy siegajacej do polowy tydki. Takie
,suknie spodniowe” mialy stanowié etap przej$ciowy, tatwiejszy
do zaakceptowania przez spoleczeristwo nieprzygotowane na
zmiany. Z czasem jednak bardziej postepowe kobiety zaczely
rezygnowac z wierzchniej spédnicy i nosi¢ bloomersy podczas
roznych aktywnosci na $wiezym powietrzu, takze podczas
jazdy narowerze.

To wlasnie ona przyczynila sie rowniez do modyfikacji gor-
setow, ktore — aby ulatwié ruch i oddychanie - staly sie krotsze
ibardziej elastyczne. Nowa popularna forma aktywnosci poraz
pierwszy sklonila kobiety do myslenia o modzie w kategoriach
bardziej praktycznych niz estetycznych.

Kampania wizerunkowa
The Roots. Na stronie 0bok:
1., 8. Grazyna Wolszczak,
bohaterka okladki tego
wydania ,Zwierciadla”.

2. Kampania Balenciaga
Pre Fall 2026.

ENERGICZNE ROZRYWKI

~Wszystkie proby wprowadzenia spodni do kobiecego ubioru
codziennego napotykaly na silny opér. Zaczely sie one upo-
wszechniaé dopiero w strojach sportowych” — pisze Alina
Dziekoniska-Kozlowska w ksigzce ,Moda kobieca XX wieku”.
Poczatkowo kobiety nosily eleganckie stroje przeznaczone do
,akceptowalnych” form aktywnosci na §wiezym powietrzu,
takich jak: spacery, ogrodnictwo czy jazda na tyzwach.

Po zakoniczeniu I wojny §wiatowej zainteresowanie spor-
tem wyraznie wzroslo, a wraz z nim zaczely powstawac kluby
towarzyskie skupione wokol wspolnych aktywnosci, takich jak
choéby masowe przejazdzki rowerowe. To wlasnie one umozliwily
kobietom noszenie spodni, ogrodniczek czy szortow zestawia-
nych z meskimi koszulami, skarpetkami i sznurowanymi butami.
Wsrod elit szczegdlna popularnosé zyskaty polo, zeglarstwo,
wyscigi konne oraz tenis, a wszystkie te dyscypliny wymagaly
nowego, odpowiednio zaprojektowanego stroju.

Z pomoca przyszli projektanci. Pierwszym z nich byl Francuz
Jean Patou, ktéry uwolnil kobiety od ograniczen zwigzanych
z warstwowa odzieza sportowa i zaproponowat sukienki bez
rekawow noszone bez ponczoch, ktore do tej pory bylty obo-
wigzkowym elementem kobiecego sportowego uniformu. Patou
otrzymal zlecenie zaprojektowania stroju dla gwiazdy kobiecego
tenisa — Suzanne Lenglen. W 1921 roku Lenglen pojawila sie
na korcie Wimbledonu w siegajacej do kolan bialej plisowane;j
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spodnicy, bialym bezrekawniku na wzor meskiego kardiganu
i jaskrawopomarariczowej opasce na glowe. Jakis czas pozniej
Patou tworzyl specjalistyczny butik sportowy pod nazwa Le
Coindessports. Bylato przestrzen zlozona z kilku pomieszczen,
zktorych kazde pos§wiecone bylo innej dyscyplinie, w tym lotnic-
twu, Zeglarstwu, tenisowi, golfowi, jezZdzie konnej i wedkarstwu.

KOBIETY PRZECHODZA NA ZAWODOWSTWO
‘W kolejnych dekadach lista popularnych aktywnosci sportowych
wsrod kobiet stale rosta, a razem z nig stopniowo przesuwata
sie granica tego, co uwazano za nieskromne lub niestosowne
do uprawiania sportu. W latach 50. XX wieku koszykarki i za-
wodniczki pitkarskich druzyn narodowych nosity juz krotkie
spodenki sportowe i dopasowane koszulki.

~Wejscie kobiet do zorganizowanego sportu wiazalo sie
zimponujacymi aktami buntu. Wezmy na przyklad pierwsze
mistrzostwa Europy w pilce noznej kobiet w1957 roku. Turniej
czterech druzyn odbyl sie w Niemczech Zachodnich, mimo ze
kobietom zabroniono tam gry w pitke nozna. (...) Podczas igrzysk
olimpijskich w1964 roku cztery piagte Japoniczykow ogladalo, jak
ich druzyna siatkarek, skladajaca sie z robotnic fabrycznych,
odbiera zloto Zwiazkowi Radzieckiemu. To zwyciestwo sklonilo
konserwatywne spoleczenstwo do ponownego przemyslenia roli
kobiet. Dzi§ Arabia Saudyjska tagodzi przepisy dotyczace sportu
kobiet. Siedem lat temu dziewczetom zakazano gry w miejscach
publicznych; teraz 70 tysiecy z nich bierze udzial w szkolnej lidze
pitkinoznej” - pisal ,The Economist” przy okazji zeszlorocznych
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mistrzostw Europy w pilce noznej kobiet. Brytyjski tygodnik
przytoczyl réwniez prognozy firmy konsultingowej Deloitte,
ktora przewidywala, ze przychody z zawodowego sportu kobiet
w 2025 roku maja wzrosnac do 24-mld dolaréw z 692 mln dolaréw
w2022 roku. Jak pokazuja dane, coraz wiecej kobiet decyduje sie
nazawodowe uprawianie sportow dotad zdominowanych przez
mezczyzn — nie tylko pilki noznej, lecz takze rugby i krykieta.

DRESY OD CHANEL

Do lat 60. XX wieku uksztaltowaly sie juz podstawowe formy
damskiej odziezy sportowej, a zmiany w kolejnych dekadach
dotyczyly przede wszystkim wykorzystywanych materialéw.
Widzac stale rosnaca popularno$é aktywnosci fizycznej wsrod
kobiet, tworzeniem odziezy sportowej zaczela interesowac sie
branza mody. Kiedy na przelomie lat 80.190. modny wsrdd pani
byljogging, w kampanii reklamowej Chanel na sezon jesien-zima
1991 roku pojawila sie biegnaca w szarym sportowym dresie top
modelka Linda Evangelista.

Wspolczesnie sport stal sie waznym elementem naszej co-
dziennosci, a nie tylko aktywnoscia rekreacyjna. Popularnosé
athleisure (wlaczanie ubrani sportowych do codziennych stylizacji)
irosnaca swiadomos¢ zdrowotna sprawiaja, ze Swiatowy rynek
odziezy sportowej od kilku lat odnotowuje dynamiczny wzrost.

Réwniez w Polsce powstaje coraz wiecej firm oferujacych
specjalistyczng odziez sportowa. Trzy lata temu Paula Zareb-
ska wystartowala z autorska marka strojow triathlonowych
i kolarskich. ,Sport towarzyszyl mi od dziecka, trenowalam
lekkoatletyke, duzo biegatamijeZdzilam na rowerze. Osiem lat
temu zdecydowalam, ze wezme udzial w triathlonie. To dyscy-
plina, w ktorej strgj odgrywa kluczowa role. Musi zapewniad
funkcjonalno$éiwygode zar6wno podczas biegania, plywania,
jakijazdy narowerze. Okazalo sie, Ze na rynku brakuje strojow
triathlonowych i kolarskich zaprojektowanych specjalnie dla
kobiet, bo nadal s3 to sporty zdominowane przez mezczyzn. Po-
stanowilam to zmienié i tak powstata marka The Roots” - wyjasnia
Paula. Chociaz wiele os6b probowato odwie$é ja od tego pomystu,
nie zamierzala zrezygnowac. Nie majac do§wiadczenia w branzy
odziezowej, zaczela od poszukiwania producentéw. Sposrod
15 firm ostatecznie wybrala polska szwalnie specjalizujaca sie
wodziezy technicznej. Pierwsza kolekcja zostala zainspirowana
tatuazami oraz motywami azteckimi. Najwiekszym wyzwaniem
okazalo sie opracowanie odpowiedniej konstrukgji, a prace
nad prototypami trwaly pét roku. Damskie stroje sa taliowane,
uwzgledniaja rdznice w wielkosSci biustu i posiadaja wkladke
rowerowa dopasowana do kobiecej anatomii. Wszystkie modele
Paula testuje osobiscie, dzieki czemu ma pewnosc, ze spetniaja
najwyzsze standardy funkcjonalnosciikomfortu. Stroje marki
The Roots szybko zyskaly uznanie uczestniczek zawodow tria-
thlonowych oraz pasjonatek kolarstwa. ,Wiele klientek méwi,
ze wygodny i dobrze wygladajacy stroj motywuje je do wyjs$cia
narower czy startu w zawodach, bo dzieki niemu czuja sie lepiej,
nawet jesli dopiero zaczynaja” — podkregla Paula.

1. Suzanne Lenglen (1932). 2. Druzyna pilkarek

z Harrodian w Barnes (1917).

Wspolczesny sport przetamuje bariery nie tylko zwiazane
z plcia, ale rowniez z wiekiem. Dobrym przykladem jest kam-
pania Adidasa ,Running needs nothing” z 2023 roku, ktorej
twarza zostala 85-letnia Brytyjka Barbara Thackray. Cho¢ biega
dopiero od 77. roku Zycia, zdazyla osiagnaé imponujace wyniki,
w tym ukonczyé bieg na 10 kilometrow w czasie 85 minut. Jej
historia pokazuje, ze aktywno$¢ fizyczna i sportowa rywalizacja
nie sa zarezerwowane wylacznie dla mlodych.

Polki do wiekszej aktywnosci fizycznej zacheca bohaterka
tegowydania ,Zwierciadla” - Grazyna Wolszczak. W ubieglym
roku zostala ambasadorka kampanii spolecznej ,W kwiecie
wieku”, ktorej celem jest motywowanie kobiet po 50. roku zycia
do ruchu. Aby udowodnié¢, ze to mozliwe, sama postanowila
wystartowa¢ w polmaratonie. Do biegu przygotowywala sie
przez 10 miesiecy pod okiem trenerki. ,Jestem dumna, ze
ukoniczylam pélmaraton i zmiescilam sie w wyznaczonym
czasie. Chce pokazywad kobietom, ze sie da i ze aktywnosé
fizyczna jest kluczowa, jesli chcemy, aby nasza starosé byla
jakosciowa” — podkresla aktorka. °
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ajSwiezsza propozycja Marc

Cain nawiazuje do niewymu-

szonego piekna letniej przyro-

dy. W jej centrum znajduje sie
roz§wietlona paleta barw — od wyrazistych,
zlocistych tonéw balansujacych miedzy zélcia
apomarancza po miekka zlamanabiel i ziemiste
odcienie bezu oraz brazu. Calosci dopelniaja
efektowne printy w naturalnej kolorystyce,
inspirowane podwodnym $wiatem. Wakacyjny
klimat podkreslaja motywy muszli, rozgwiazd
imorskiej roslinnosci.

Szerokie rekawy, obszerne spodnie, luzne
garnitury i zwiewne sukienki miekko ukladaja
sie na sylwetce, podkreslajac niewymuszona
elegancje kolekgji. Projektanci marki zachecaja
do tworzenia letnich, warstwowych styliza-
¢ji — garnitur warto zestawic z Iniana koszula
ilekkim bezrekawnikiem, a plisowana spodnice
z kontrastowymi przeszyciami polaczy¢ z je-
dwabno-Inianym topem oraz miekkim swetrem.
Uwage przyciagaja dopracowane detale: guziki
zmuszli, perfowe zdobienia, metaliczne akcenty
isubtelnie zaokraglone wykoriczenia. Dziani-
ny o azurowych strukturach i siateczkowych
splotach dodaja caloscilekkosci oraz wyrazistej
faktury. To moda, ktéra sprawdza sie od rana
dowieczora - swobodna, ajednoczesnie pelna
wyrafinowanego charakteru. °

W
& d

,BLAZING SUN" PRZY WOLUJE KLIMAT
DEUGICH, SEONECZNYCH DNI, WYPEENIONYCH
SWIATLEM I SPOKOJEM NATURY. KOLEKCJA
MARC CAIN EACZY ROZSWIETLONA PALETE
BARW, MIERRIE FASONY I ORGANICZNE DETALE,
TWORZAC NOWOCZESNA INTERPRETACJLE
LETNIEJ ELEGANCIJL

NASTROJ LEKKOSCI

Tekst GABRIELA CZERKIEWICZ

| 1. Spédnica MARC CAIN 1429 L. 2. Sukienka MARC CAIN 2169 2Z. 3. Bluzka MARC CAIN 1089 2.
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4.. Sweter MARC CAIN 1649 2L 5. Pasek MARC CAIN 789 =Z.
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StUCHAJ NOWYCH PODCASTOW ,ZWIERCIADtA"

Porozmawiajmy o mitosci z Ewg Woydytto
Joanna Olekszyk rozmawia z wybitng psycholozka
0 namietnosci, przywiazaniu, samotnosci i mitach
na temat mitosci, ktore ksztattujg nasze zycie.

Mezczyzna jest cztowiekiem

Beata Biaty rozmawia ze znanymi polskimi mezczyznami,

m.in. tukaszem Nowickim i Pawtem Domagata. Nie

ma tu pozowania na twardzieli ani unikania trudnych

tematow.

Réb to bez presji 2

W 2. sezonie do Magdy Kuszewskiej i Michata Sawickiego

dotacza Michat Tecza, zeby zgtebiac Swiat zwigzkdw
—tych mono i tych poli. Dla tych, ktdrzy chca kochac

po swojemu, bez presji, na wtasnych zasadach.

zaTASKowani 2
Co dzis robi z nami praca? Jak znalez¢ w niej sens?
Z roznych perspektyw. Bez pocieszania i prostych rad.

Zaprasza Agnieszka Wirtwein-Przerwa.

Niezbednik nowoczesnej dziewczyny

Joanna Olekszyk i Marta Niedzwiecka rozmawiaja
o kobiecosci, tozsamosci, ciele, relacjach i emocjach
- w nowoczesnym wydaniu. Bez pustych frazeséw typu
,pokochaj siebie” czy ,mysl pozytywnie”.

Jak zdrowie

Co maja wspdlnego fruktoza, nadmiar jedzenia i brak
badan z naszym stanem zdrowia? Anna Augustyn-
-Protas rozmawia ze specjalistami, m.in. dr. Tadeuszem
Oleszczukiem, i pokazuje, ze zdrowie mamy naprawde

w swoich rekach.

Bliski kadr
Znane i cenione osobowosci otwieraja sie na intymne
rozmowy o zyciu, emocjach i poszukiwaniu wiasnej
drogi. Wsrod gosci m.in. Tomasz Schuchardt i Piotr
Stramowski.

Stowo do stowa

Jakie stereotypy towarzysza menopauzie? Jak
krzywdzaca jest semantyka zwigzana z tym tematem?
Aktorka Joanna Brodzik zaprasza na rozmowy o nowym
poczatku.

E:ﬁ .E Naszych podcastow

i A +H mozecie stuchaé¢ na:

. " Apple Podcasts,
+ y 'HEl Spotify, Google

Podcasts, YouTubie,
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NA OKRAGLO

Twist od YES to nowoczesna kolekcja
kapsulowa inspirowana skretem i organiczna
fala. Przestrzenne ksztalty i $niace
powierzchnie bizuterii przyciagaja uwage,
asrebro, zloto i cyrkonie dodaja elegancji.

www.yes.pl

RWIATOWA KOMPOZYCJA

‘W kolekgji jedwabnych apaszek marki ELIXA
pojawily sie nowe wzory, ktorych autorem
ponownie zostal Igor Kubik. Kazdy model

opiera sie na graficznym motywie,

zostal wykoniczony recznie, a do jego produkgji

wykorzystano ekologiczne barwniki.
www.apart.pl
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ESENCJA KOBIECOSCI

Brygida Handzelewicz-Waclawek oraz Justyna Przygonska,
zalozycielki marki The Odder Side, zaprezentowaly wlasnie
drugq odslone linii Essence. Transparentne warstwy,
migkkie linie i dopracowane kroje budujq kolekcje,
ktora jest jednoczesnie elegancka i sublelna.

Wszystkie modele dostepne sa na stronie theodderside.com

TA, KTORA POMIESCI WSZYSTKO
Model torebki o apetycznej nazwie Briosche od MANDEL
faczy modowa forme z codzienna funkcjonalnoscia.
‘Wykonana z wloskiej skory naturalnej posiada przemyslane
wnetrze z kieszeniami, magnetyczne zamkniecie i modulowy
system paskow, zapewniajace wygode kazdego dnia.
www.mandel-store.com
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RELACJE,
KTORE TRWAJA. ..

TATUUM PREZENTUJE KAMPANIE SS26
O MODZIE, KTORA TOWARZYSZY
NAJWAZNIEJSZYM CHWILOM.

arka TATUUM startuje z nowa odstong kampanii pod hastem
,Relacje, ktdre trwaja”. Jej motywem przewodnim s3 wiezi
budowane kazdego dnia — naturalne, autentyczne i ewoluujace.
Kampania opowiada o bliskosci w réznych jej wymiarach: pomiedzy pokoleniami,
w relacji z sama sobg oraz w momentach spotkan i celebracji.
MODA JAKO ELEMENT BUDOWANIA RELAC]I
W narracji kampanii TATUUM moda staje sie narzedziem wyrazania tozsamosci,
emocji i doswiadczen. Szczegolne miejsce zajmuje relacja matki i corki, ukazana
jako dynamiczna i inspirujgca wymiana perspektyw. To opowies¢ o miedzypo-
koleniowosci, w ktorej te same elementy garderoby zyskuja rézne interpretacje,
zachowujac wspolny mianownik w postaci jakosci, ponadczasowosci i funkcjo-
nalnosci. Marka podkresla takze znaczenie relacji z sama sobg, czyli swiadomych
wyborow, komfortu i autentycznosci.
KAPSULOWA GARDEROBA NA ROZNE OKAZJE
W ramach kampanii TATUUM prezentuje zestaw letnich kapsut, ktore wspdlnie
tworza spojna i elastyczng garderobe na sezon wiosenno-letni. Kolekgje taczy
lekkos¢ form, przemyslana paleta kolorystyczna oraz wykorzystanie funkcjonalnych
materiatéw, takich jak len, bawetna czy lyocell. Kolekcje naturalnie wpisuja sie
w letni rytm dnia: od codziennych aktywnosci, przez letnie wyjazdy, po eleganckie
spotkania i sezonowe uroczystosci. Kapsutowos¢ pozwala na swobodne taczenie
elementow i budowanie stylizacji dopasowanych do stylu zycia i sylwetki.
Narracja kampanii oparta jest na doswiadczeniach bliskich wielu odbiorcom,
takich jak wspomnienia zwiazane z ,szafg mamy” czy odkrywanie wiasnego stylu.
TATUUM konsekwentnie buduje przekaz, w ktorym ubrania nie s gtdwnym
bohaterem, lecz ttem dla emocji, gestéw i relacji.
JAKOSC JAKO FUNDAMENT RELAC)I Z MARKA
Integralnym elementem kampanii jest komunikacja jakosci produktéw. TATUUM
podkresla znaczenie wyselekcjonowanych materiatow oraz dopracowanego
designu, ktdry pozostaje aktualny przez wiele sezonéw. Ubrania marki objete s3
10-letnia Gwarancja oraz Serwisem Napraw dla zarejestrowanych uzytkownikow
Klubu TATUUM TUUGETHER. Dziatania te wspierajg idee $wiadomej mody
i budowania dtugotrwatej relacji z produktem.
DOSTEPNOSC KOLEKCJI | START KAMPANII
Pierwsza kapsuta SPRING GARDEN jest juz dostepna w sprzedazy w salonach
stacjonarnych i na stronie internetowej www.tatuum.com. W kolejnych tygodniach
marka bedzie sukcesywnie prezentowac kolejne odstony kolekgji.

1060680 __
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ROLEZX
v‘ ..-"-5_ OYSTER PERPETUAL

LEGENDA ~S =

ZEGARMISTRZOSTWA

Linia Rolex Oyster Perpetual od 100 lat
stanowi fundament historii marki ROLEX.
WAwodzqca sig = pierwszego wodoszczelnego modelu
Oyster = 1926 roku i mechanizmu Perpetual z 1951 roku,

SUPERLATI' £ CHRONOMETER L
. . : Py OFFICI# LY CERTIFIED
lgczy precyzje, lrwalosé i funkcjonalnosc. A
Obejmuge zarowno zegarki klasyczne, na przyklad
Datejust czy Day-Date, jak i modele profesjonalne,
m.in. Submariner czy GMT-Master II, stworzone
do pracy w wymagajgcych warunkach.
www.wkruk.pl
BLISKA CIALU
Koktajlowa sukienka
z odkrytymi ramionami
iozdobna zlota klamra
Clodid. ooeiins w odcieniu zachodzacego
A slorica to jedna

z ciekawszych propozycji
SOLAR, idealna
na zblizajacy sie sezon
plenerowych celebracji.

www.solar.com.pl
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SMAKI DZIECINSTWA
CHYLAR JEWELLERY to nowy projekt Zofii Chylak i pierwsza kolekcja bizuterii
inspirowana tradycyjnym polskim pieczywem i wypiekami regionalnymi.

W linii znalazly sie kolczyki, broszki, bransoletki i naszyjniki nawiazujace do chatki,
sekacza oraz tradycyjnego pieczywa z Kazimierza Dolnego o unikalnym ksztalcie
koguta. Bizuteria wykonana jest z mosiadzu pokrytego 24-karatowym zlotem
i przeksztalca znane motywy w nowoczesne, rzezbiarskie formy.

www.chylak.com
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ZAKLINA BORYCKA-
-ZEOTNIK
mgr kosmetolog,
wlascicielka salonu
Zaklina BeautyMED
w Januszkowicach.

I

FR-ANTIOXMD Protect,
krem ochronny i anti-aging,
MEDIDERMA
50 mi/814 L.

SUNYSES MD Protect

& Repair SPF 50+
MEDIDERMA 30 ml/200 L.

1}

e

i |

[

|

FR-ANTIOXMD
Anti-Pollution Serum,
liposomowe serum z kwasem
ferulowym MEDIDERMA
30 ml/304 L.

Siegnij po BLASK

NIC TAK NIE ODMEADZA JAK PIEKNIE ROZSWIETLONA | WYGEADZONA SKORA.

NOWY ZABIEG MARKI MEDIDERMA FERULAC GLOW ZAPEWNIA TEN WSPANIALY BLASK,
A PRZY TYM WZMACNIA SKORE DAWKA ANTYOKSYDANTOW. ODPOWIEDNIO DOBRANA
PIELEGNACJA DOMOWA POZWALA ZATRZYMAC EFEKTY ZABIEGU NA DEUZE].

owoczesna kosmetologia coraz czedciej zamiast

na inwazyjnych zabiegach koncentruje sie na

wsparciu skory, m.in. poprzez dostarczenie jej

sktadnikow antyoksydacyjnych i regenerujgcych.
Zabieg FERULAC GLOW wpisuje sie w te zmiane myslenia
bardzo precyzyjnie. Pracuje na poziomie procesow: stresu
oksydacyjnego, stanu mikrozapalnego, zaburzen pigmentacji.
Oparty na kwasie ferulowym — jednym z najsilniejszych an-
tyoksydantdw — oraz nanosomalnej witaminie C (zamkniete]
w mikroskopijnych liposomalnych kapsutkach, ktére pozwalaja
bezpiecznie transportowac ja w gtab skory), dziata jak tarcza
i korektor jednoczesnie: chroni komdrki skory, przywraca im
zdolnos¢ do regeneracji, a dodatkowo daje tak upragniony,
odmtadzajacy glow. Po wyjéciu z gabinetu twarz wyglada
$wiezo jak u porcelanowej lalki. Jak podkresla Zaklina Boryc-
ka-Ztotnik, to jeden z tych zabiegow, ktore idealnie wpisuja
sie w szybki rytm wspdtczesnego zycia: wygtadza, rozéwietla,
przygotowuje skore pod makijaz, bez ztuszczania i bez okre-
su rekonwalescencji. ,Kwas askorbinowy wykorzystywany

w terapii FERULAC GLOW daje efekt flesza — wygtadzenia
skory, zredukowania szorstkosci, ale bez ztuszczania, jakie
kojarzymy z kwasami. Etylowy kwas askorbinowy z kolei ma
dtugofalowe dziatanie antyoksydacyjne, rozjasniajgce i prze-
ciwstarzeniowe. Kwas ferulowy réwniez daje efekt rozjasnienia,
aw potaczeniu z witaming C dziata na skdre wzmacniajaco
i ochronnie”, mdwi ekspertka. Jesli naszym priorytetem jest
gtebsza przebudowa skéry, FERULAC GLOW mozna potaczy¢
z terapia retinolem. ,Retinol — sktadnik o udowodnionym
dziataniu regenerujacym — inicjuje odnowe komorkows, za-
geszcza strukture skory, wyréwnuje jej teksture. To juz nie jest
zabieg bankietowy, ale przysztosciowy”, mowi kosmetolozka.
W tym sensie FERULAC GLOW jest zabiegiem, ktéry mozna
czyta¢ na dwa sposoby. Jako szybki impuls $wiatta — kiedy
potrzebujesz natychmiastowego efektu. Albo jako poczatek
procesu — kiedy chcesz, zeby skdra dostata sygnat do naprawy.
W obu przypadkach punktem wyjscia jest to samo: dobrze
zaprojektowana antyoksydacja, ktéra przywraca skorze jej

naturalna zdolno$¢ do odbijania swiatta.
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MESKA RZECZ

Najnowsza kampania IUMAN INTIMISSIMI
UOMO z udziatem Macka Musiala promuje kolekcje

Premium Cotton na sezon wiosna-lato 2026.

Linia z elastycznej, trwalej bawelny

obejmuje bielizne, topy, pizamy i odziez wierzchnia,

a calo$¢ utrzymana jest w minimalistycznej,

klasycznej estetyce.

www.intimissimi.com

NOWY W RODZINIE

OMEGA Constellation w wersji 25 mm w nowoczesny
$posob inlerpretuje charaklerystyczng estelyke stynnej kolekci.
Polerowane powierzchnie koperty, bransolety i rozpoznawalnych
pazurkow nadajq calosci spdjny, intensywny blask.
Model wyposazono w srebrzystq tarcze ze stonecznym szlifem
oraz nakladane indeksy = 18-karatowego zlota Sedna™.
OMEGA Boutique, Plac Trzech Krzyzy 16A, Warszawa.

BADZ Z NIA 1 DLA NIEJ

Kampania W.KRUK na Dziefi Mamy pokazuje wspélczesne
macierzynstwo oparte na autentycznos$ci, uwaznosci i codziennych
gestach bliskosci. Bizuteria staje sie tu no$nikiem uczué
iwspomnien, przyjmujac formy serc, kwiatow czy gwiazd.

To osobisty talizman relacji, ktory zatrzymuje
emocje i na dlugo przypomina o wyjatkowej wiezi.

www.wkruk.pl

PREZENT OD SERCA

LILOU od lat pokazuje,
ze personalizowana bizuteria,
taka jak naszyjniki czy bransoletki,
potrafi powiedzie¢ wiecej niz tysiac stow.
Grawerunek nadaje jej indywidualny
charakter — imiona, wazne daty
czy krotkie dedykacje
pozwalaja utrwalié istotne chwile
inadaéim osobisty wymiar.

www.lilou.pl
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W rytmie wiosny -
subtelnosé, ktora
 budzi zmysly

)
2
 Wrazz nadej$ciem cieplejszych dni zmienia
sie nie tylko otoczenie, ale i nasz nastro;.
Wiosna przynosi lekko$é, Swiezosé i nowa
energieg, dlatego chetniej siegamy po
zapachy, ktére oddajg ten czas odrodzenia.

Wspdtczesne kompozycje coraz czesciej
inspirujg sie naturg w emocjonalnym
wymiarze. Przywotujg skojarzenia
z porannym spacerem wsréd kwitngcych
drzew, cieptem storica na skdrze czy
delikatnym powiewem wiatru niosgcym nuty
kwiatéw i owocdéw. Sg lekkie, promienne
i harmonijne - $wiezo$¢ subtelnie faczy sie
w nich z miekkim, otulajgcym cieptem.

| .
BTy P ARCLAY

W ild

Marki takie jak s.Oliver, Betty Barclay i Tom
Flc ver

Tailor doskonale wpisujg sie w ten kierunek,
tworzgc zapachy tgczace nowoczesnosé
z ponadczasowg kobiecoscia. To kompozycje,
ktére nie dominujg, lecz towarzyszg -
podkreslajg naturalnosé i pozwalajg poczué
sie swobodnie, a zarazem wyjgtkowo.

Perfumy coraz czesciej stajg sie takze
wyrazem $wiadomego podejscia do
piekna - elementem stylu zycia, ktéry tgczy
przyjemnos¢ z uwaznoscia. Wiosng nie
potrzeba intensywnosci, by zapach zapadt
w pamiec. Wystarczy autentycznosé i lekkosc,
ktére harmonizujg z naszym tempem
i codziennymi rytuatami.

1 Betty Barclay Blush, EdT 20 ml, 79,99
PLN* 2 Betty Barclay Soulgarden,
EdT 20 ml, 79,99 PLN* 3 Betty Barclay
Wild Flower, EAT 20 ml, 79,99 PLN*

4 s.Oliver United Women, EdT 30ml,
79,99 PLN* 5 s,Oliver Life Time Women,
EdT 30ml, 79,99 PLN* 6 Tom Tailor
Dream to be, EAP 30ml, 63,99 PLN*

*Sugerowana cena detaliczna w PLN z VAT,
zapachy dostepne w drogeriach Rossmann




JAK DESIGN W TWOIM BIURZE
PRZEKEADA SIE NA JAKOSC PRACY?

OSWIETLENIE | AKUSTYKA TO DOBRE NARZEDZIA DO ZARZADZANIA PRODUKTYWNOSCIA
PRACOWNIKOW. BADANIA SRODOWISKA PRACY WSKAZUJA JEDNO
| DRUGIE JAKO GEOWNE ZRODEA SPADKU KONCENTRAC)I W BIURZE.

FLEXXICA ZAPEWNIA ROZWIAZANIE OBU PROBLEMOW ROWNOCZESNIE.

pen space ma jedna fundamen-

talng wade: dzwiek rozchodzi sie

swobodnie. Rozmowy, telefony,
klikniecia klawiatury — kazdy z tych bodzcow odbiera
uwage i wymaga wysitku, zeby jg odzyskac. Wedtug
badan potrzeba srednio 23 minut, by po rozproszeniu
wrdci¢ do petnej koncentracji. W osmiogodzinnym
trybie pracy to strata, ktorej nie wida¢ w zadnym
raporcie, ale ktérg odczuwa kazdy pracownik.

Systemy oswietleniowe od Flexxica taczg dwie funk-
cje w jednym produkcie: dostarczajg swiatto i pochta-
niaja dzwiek. Materiatowe obudowy opraw ttumia

pogtos, redukujac poziom hatasu bez koniecznosci
montowania osobnych paneli akustycznych. Takie
podejécie upraszcza aranzacje przestrzeni biurowych
i obniza koszty wdrozenia rozwigzan majacych na
celu poprawe efektywnosci pracownikdw.

Réwnie istotne jest $wiatto, ktére bezposrednio
wptywa na poziom kortyzolu i melatoniny — choc¢
rzadko myslimy o nim w tych kategoriach.

Zimna, niebieska barwa rano wspiera czujnos¢, cie-
plejsze tony po potudniu tagodza napiecie. Systemy
Human Centric Lighting automatycznie dopasowuja




ICHELIN, PROJEKT: COLLIERS, FOTOGRAF:

temperature barwowga do pory dnia —bez zadnej
ingerencji uzytkownika. Efektem zastosowania
tych systemdw jest mniejsze zmeczenie oczu
i stabilniejszy poziom energii przez caty dzien.

Tapicerowane panele scienne, tekstylne parawany,
materiatowe wykonczenia lamp —w ofercie Flexxica
to nie tylko dekoracja, lecz réwniez pochtaniacz
dzwiekoéw. Miekkie powierzchnie skracajg czas
pogtosu i redukujg odbicia, ktdre w przestrzeniach
z betonem i szktem potrafig podwoic subiektywny
poziom hatasu. Przy okazji ocieplajg wizualnie
whnetrze, co w kontekscie trendu homely office
ma znaczenie dla pracownikow wracajacych z pracy
zdalnej.

W modelu hybrydowym biuro konkuruje z do-
mowym gabinetem o uwage i czas pracownika.
Wygrywa, jesli oferuje warunki, ktorych w domu
nie ma: sprawna akustyke, przemyslane oswietle-
nie, ergonomie i strefy do réznych trybdw pracy.
Flexxica projektuje produkty z mysl3 o tym zesta-
wie wymagan tak, zeby kazdy detal $rodowiska
pracy dziatat na korzys¢ skupienia, efektywnosci
i higieny pracy.

Tapicerowane panele scienne, tekstylne parawany, materiatowe wykorczenia lamp

- w ofercie Flexxica to nie tylko dekoracja, lecz réwniez pochtaniacze dzwiekow
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zerwona szminka to co$§ wiecej niz podkreslenie
ust kolorem. To gest, ktéry powtarzamy do-
stownie od wiekéw. Juz pieé tysiecy lat temu
kobiety i mezczyzni siegali po barwniki z ochry, karminu czy
sproszkowanych mineralow, zeby zaznaczyc usta i policzki.

—
-
o
=
—
C

Na poczatku malowanie mialo znaczenie rytualne, bylo
zwigzane z wierzeniami, mialo chronié, wzmacnia¢ i pomagac
wej$¢ w inna role, na przyklad podczas religijnych ceremonii.
Pb7niej czerwien stala sie znakiem wladzy i przynaleznosci:
w starozytnym Egipcie czy na europejskich dworach mogla ja
nosic elita, bo pigment byl drogi i trudny do uzyskania. Makijaz
nie byl wiec tylko estetyka — byl komunikatem spolecznym.
Z czasem zaczal tez budzié niepokdj. W starozytnej Grecji,
a p6zniej w Europie, czerwone usta kojarzono z kobietami
wykraczajacymi poza normy: aktorkami, kurtyzanami, tymi,
ktore byly widoczne i niezalezne. Kosciol uznawal makijaz za
wyraz proznosci i narzedzie uwodzenia, a wiec za podejrzany
moralnie. A jednak czerwien wracala. Zawsze. Bo jest kolorem
biologicznie uprzywilejowanym: przyciaga wzrok szybciej niz
inne, dziala na poziomie instynktu. Przywoluje skojarzenia
z zyciem, krwia, cieplem, mlodoscig. W X VI wieku krolowa
Elzbieta I uczynila z niej element politycznego wizerunku - blada
twarziczerwone usta nosila jak znak sily i autorytetu w swiecie
zdominowanym przez mezczyzn. Na poczatku XX wieku po
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Patrz mi

na USTA!

CZERWONA SZMINKA JEST ZAWSZE MODNA, NIEZALEZNIE OD TRENDOW.
NIEKTORE Z NAS NIE WYOBRAZAJA SOBIE POMALOWANIA UST CZERWIENIA,

BO WARGI ZA WASKIE, BO ZBYT OSTENTACYJNA... INNE SIEGAJA PO NIA KAZDEGO
DNIA, INACZEJ CZUJA SIE NAGIE. RATARZYNA MILLER, ANNA GACER

[ SONIA RISZA PODZIELILY SIE Z NAMI SWOIMI HISTORIAMI. PRZECZYTAJ.
BEDZIESZ CHCIAEA SIE UMALOWAC = CHOCBY TYLKO DLA SIEBIE.

Tekst AGATA RUCINSKA Zdj¢cia WERONIKA KOSINSKA
Makija? ALEKSANDRA ARTYCHOWSKA/ ARMANI BEAUTY
Wiosy TOMASZ MICKIEWICZ/ VAN DORSEN ARTISTS

czerwien siegnely sufrazystki. Malowaly usta, idac w marszach
o prawa wyborcze. W tym samym czasie rozwdj przemystu
kosmetycznego sprawil, ze szminka przestala by¢ luksusem.
Pojawily sie pierwsze nowoczesne opakowania, ktére moznabylo
nosi¢ w torebce, amasowa produkcja sprawila, ze szminka stala sie
dostepna dla kazdej kobiety. Czerwien przestala by¢ przywilejem,
stala sie wyborem. Ten wyb6r nabral szczegolnego znaczenia
w czasie Il wojny §wiatowej. W opozycji do nazistowskiej estetyki,
ktoéra promowala podporzadkowana, ,naturalna” kobiecos¢,
czerwona szminka stala sie znakiem sprzeciwu. Adolf Hitler jej
nie znosil - i wlasnie dlatego kobiety zaczely po nia siegac jako
po symbol oporu. W Wielkiej Brytanii i Stanach Zjednoczonych
zachecano kobiety do malowania ust, by podtrzymad¢ morale.
W fabrykach, w biurach, na ulicach czerwien byla deklaracja:
jestem, nie poddaje sie. Po wojnie weszta do kanonu popkultury.
Hollywood uczynilo z niej ikone. Czy umiesz sobie wyobrazié
Marilyn Monroe bez czerwonej szminki? Wspoélczesne artystki
siegaja po nig rownie chetnie. Ale pod tymi wszystkimi obrazami
wciaz pozostaje cos pierwotnego. Czerwona szminka nie podlega
trendom. Jest jednym z najstarszych narzedzi ekspresji. Mozesz ja
potraktowac jak bizuterie albo jak znak. Jak cos, co dodaje odwagi
albo po prostu stanowi przyjemnos¢. Bo za kazdym razem, kiedy
malujesz usta na czerwono, powtarzasz gest, ktory od tysiecy lat

moéwi to samo: jestem — widzialna, obecna, na swoich zasadach. »
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Rzadko si¢ maluje, raczej od
wiclkicgo dzwonu, dlatego makijaz
— aszezegolnie ezerwona szminka
—jest dla mnie czyms odswietnym,
sygnalem, ze ten dzien jest inny,
7¢ chee podkreslic jego wage. Brak
makijazu uczy mnie nie wstyvdzic si¢
swojej twarzy. A w szmince czuje co$
wzmacniajacego — i (o doswiadezenie
ma tez hardzo dluga historie, bo
czerwien od poczathu byla zwigzana
7 sila, 7 rvtualenm, 7 wladza. Bliska
jestmi tez idea jednego wlasnego
odcicnia — czegos, do czego si¢ wraca,
Mysle, 7e o jest pickne, Kiedy
kobieta ma swoja szminke,
swoj kolor. Pamietam ciocie Basie,
ktdra przez cale lata uzywala tego
samego odcienia i tego samego
pudru — i to bylo niezwykle
spajne, zakorzenione, hardzo jej.
Ja sama tez mam swaj zestaw,
do ktorego wracam, troche w kontrze
do otaczajacego nas nadmiaru.
7. antropologicznej perspekiywy
fascynuje mnie, jak dawna jest ta
praktvka — od pierwszych barwnikow
sprzed tysieey lat, przez starozytne
rytualy, pd7zniej wyrazne znaczenia
klasowe, az po momenty, kicdy
czerwona szminka staje sie gestem
polityeznym: u Elzbiety I jako symbol
wladzy, u sulrazystek czy w czasic
I wojny Swiatowej jako znak oporu.
Ale to dziala tez bardzo wspolezesnie
i bardzo konkretnie — pamigtam
opowiesei i sytuacje z poczatku
pelnoskalowej wojny w Ukrainie,
Kiedy kobiety, siedzace w schronach,
malowaly si¢, Zehy odzyskaé poczucie
godnosei i sprawezosci.
Czerwona szminka nie ma jednego
znaczenia, ale ma w sobie
potencjal: moze by¢ gestem
wladzy, oporu albo po prostu
osobistej mocy.
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Czerwona szminka stala sie czeseia

mojego medialnego wizerunku
wlasciwie hez mojej intencji. Czesto

1n0sz¢ ja z powodu najbardzicj
prozaicznego 7. mozliwyeh — ozywia

(warz, odejmuje zmeezenia, $wictnie

si¢ [otograluje. Roclknrollowe,
Zawsze niewyspane dziewezyny
musza miec swoje sztuczki! A jednalk
przylenela do mnie, dziennikarki
kochajacej wyraziste i niepoprawne
kobiety popkultury. Na spotkaniach
autorskich wzrok od razu wylapuje
~maoje” ezytelniczki — sa w sukienkach,

7 pomalowanymi ustami. Nie ma dnia,
hym nie dostala zapytania o kolor tej
jedynej - ale (o lrajda hyeia kobieta,

poszukiwania nigdy si¢ nie koncza.
Nowojorezyey mawiaja: zawsze szukasz
micszkania, milosei alho pracy, ja
dodaje — i idealnej pomadki! Moja
kolekcja liczy prawie sto sztuk, co jest
dos¢ zabawne, bo najbardzicj lubig
sichic wwersji ,saut¢”, kolorowe
kosmetvki traktuje jak hizuterie,
akt nakladania szminki porownuje
do zastapienia skromnego pierscionka
ostentacyjnvm diamentem. Makijaz
nie jest dla mnie zbroja, raczej gestem
estetki, ktory sprawia, 7e Swiat
staje si¢ troche ladnicjszy, bardzic
kolorowy. To kontrowersyjne,
ale ezerwona szminka nie kojarzy
mi si¢ 7 uwodzeniem i namienoscia
przeciwnie, jest tak niepraktyezna
w svtuacjach erotveznych, 7e staram si¢
jej unikaé. Poza tym jest co$
hardzo selisownego w kobiecie,
ktora przychodzi na randke tak pewna
sichie, ze nie potrzebuje makijazu.
A jednak ezerwone szminki sa
dla mnice wazne, kupuje je po kazdym
duzym wywiadzie, istotnym
wyjezdzie, przypominajy mi
o dobrych chwilach, bo chee je
pamietac w calej wyrazistosei.

KATARZYNA
MILLER

Makijaz ust to dla mnie jeden
7 najmilszych przejawow kobiecosei
kobiety, ktora si¢ soba cieszy,
hawi i $wiadomie sichie kreuje. To
takze kawalek wolnosci, odrobina
prowokacji, czasem zaproszenic
do (lirtu. Bardzo lubi¢ moje usta,
podobaja mi si¢ i uwazam je za maoj
walor. Lubi¢ wiee je malowaé, cho¢
jednocezesnie lubie tez naturalnoscé.
Riedy hylam mloda, wlasciwie si¢ nie
malowalam, uzywalam co najwyzej
glicervny na usta. Dopiero poznicj,
obserwujac inne dojrzale kobiety,
raczelam dostrzegad, jak makijaz
moze wspicraé, dodawac
wyrazistosei i stvlu. Uwazam,
7¢ 7. wickiem wreez powinno si¢
o nicgo siegac — kazda faza 7ycia
ma swoja promiennosé: mlodosei,
doroslosci i dojrzalosci. Dzig cieszy
mnic {ez to, z¢ moge sobie pozwoli¢
na rzeezy, ktore kiedys hyly luksusem
— dobre perfumy, kosmetyki w (ym
oczywiscie szminki. To absurdalne
i przykre mysled, 7ze ,starszym nie
wypada” — przeciwnie, to wlasnie
jest rozkoszne. Malowanice ust ma
w sobie co$ 7 rvtualu i mocy — jakby
bylo forma zaklinania rzeczywistoscei,
wyrazem sily, wytrwaloSei, obecnosei.
Czerwien mowi: jestem, nie wstydze
si¢ siebie, ciesze sie 7 siebie i soba. To
takze kolor kobiecoSci, seksu, energii
i ognia. Szminka jest prawem kazdej
kobiety. A same usta — soczyste,
pelne — przypominaja owoc, co$
7ywego, $swiezego, slodkiego. Nawet
jesli zostawiaja Slady, jest w tym co$
zabawnego i bardzo zmyslowego.
Ljest tez maly, praktyvezny trik,
ktory - jak slyszalam od Jolanty
Iwasniewskicj — polega na (ym,
by przed piciem delikatnie zwlizy¢
jezykiem brzeg kieliszka: wiedy
szminka nie zostawia na nim ladu.
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1. ICONIC SOUL Hydrating Sensual Lipstick, 260 Rebel Spirit DR IRENA ERIS 169 2/. 2. Szminka 011 Rouge Alizarine LE ROUGE
FRANGAIS 198 2/ (Quality Missala). 3. Dewy Lip Gloss Balm w kolorze Strength BARE MINERALS 145 2/. 4. Moisture Intense, Cassis Red
SENSAI 240 2 (Douglas). 5. Matowa szminka Lip Suede, Le Rouge WESTMAN ATELIER 265 2/ (Galilu). 6. Balsam koloryzujacy Lip Volume,
Strawberry Shine 124 INGLOT 69 2/. 7. Pomadka KissKiss, 510 Petal Red GUERLAIN r¢fill/226 z1. 8. Matowa pomadka Kind Words, Devoted
RARE BEAUTY 119 2£ (Sephora). 9. Rouge Dior, 999 velvet DIOR 245 2Z. 10. Matowa pomadka Cavir Smoothing, 520 Scarlet Velvet LAURA
MERCIER 239 2/ 11. M-A-Cximal Silky Matte, Ruby Woo M.A.C130 2£. 12. Kremowa pomadka Pure Color, 816 Carnal ESTEE LAUDER 215 2£.
13. Rouge G 510 Le Rouge Vibrant GUERLAIN 205 2£. 14.. Color Riche Satin, 300 Le Rouge Paris LOREAL PARIS 65 2/. 15. MatteTrans, Elson
PAT MCGRATH LABS 199 2! (Sephora). 16. Rouge Pur Couture, Red Muse YSL 215 2Z. 17. Le Phyto Rouge, N*44. Rouge Hollywood SISLEY
PARIS 255 21. 18. Rouge Allure, Rouge Allure Pirate nr 99 CHANEL 235 7. 19. True Velvet Lip Colour, Ribbon LISA ELDRIDGE BEAUTY
259 2. 20. Powder Kiss Lip + Cheek Mousse, MAC Smash M.A.C 160 2£. 21. Confession Lipstick, Red 0 HOURGLASS 175 /. 22. Blyszczyk
Lipglass Air, Spritz M.A.C125 z{. 23. Stunna Lip Paint Longwear Fluid Lip Color, Uncensored FENTY BEAUTY 129 2L. 24 Everkiss
LiquidLip, 405 Devotion DOLCE & GABBANA 156 £ (Douglas). 25. Slim Lip Color Shine, Scarlet Rouge TOM FORD 180 =Z.

26. Rouge Dior Forever Liquid, 999 Forever Dior DIOR 225 2/. 27. Technosatin Gel Lipstic, 417 Soundwave SHISEIDO 189 2/.

28. Szminka Powermatte, Dragon Girl NARS 169 2Z. 29. Szminka matowa, Vermeille YVES ROCHER 85 2/.
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terapeutka. Pisze ksigzki,

wiersze, Spiewa.




1. Puder brazujacy Luminous
Silk Glow Bronzer ARMANI
220 z1. 2. Blyszczyk do ust Prisma
Glass ARMANI 215 2/. 3. Szminka
Beauty Lip Power nr 400 ARMANI
249 2I. 4. Maskara Vertigo Lift
ARMANI 215 21.

Wisienka NA TORCII:

PASUJE KAZDEJ KOBIECIE — POD WARUNKIEM,

ZE NOSIMY JA PO SWOJEMU. O KULTOWYM
ODCIENIU 400, TRIKACH MAKIJAZOWYCH 1O TYM,
DLACZEGO WARTO ZAPOMNIEC O SZTYWNYCH
ZASADACH, MOWI ALEKSANDRA ARTYCHOWSKA,
NATIONAL FACE DESIGNER ARMANI BEAUTY.

Rozmawiala AGATA RUCINSKA

amietaszswoj pierwszy etap
fascynacji czerwienia?
Tak, byl moment, w kto6-
rym nie wyobrazalam so-
bie makijazu bez czerwonej pomadki.
Czesto oczy byly zupelnie ,sauté”, czasem
nawet bez tuszu, a to wlasnie czerwien
robila caly look.
Dzi$§ wracamy do mocniejszych akcen-
tow w makijazu?
Zdecydowanie. Po czasie dominacji natu-
ralnego trendu clean girl widze wyrazny
powr6t do mocniejszych elementow.
Kobiety chca czego$ bardziej wyrazi-
stego. Czerwona szminka dziala tu jak
wisienka na torcie. Jej zaleta jest takze
to, ze dobrze wyglada w kamerze.
Czy to prawda, ze klasyczna czerwien
Armaniego pasuje kazdemu?
Kazda marka ma swoja czerwienn. W Ar-
mani Beauty to odcienn 400 - dlanas klu-
czowy. To kolor idealnie wywazony: nie
jest ani zbyt pomaranczowy, ani zbyt
chlodny. Ma w sobie zar6wno cieple, jak
ichlodne, niebieskie pigmenty, dlatego
dobrze wyglada na r6znych typach urody
- odblondynek po brunetki, przyjasnej
i ciemniejszej karnacji, takze przy pie-
gach czy rudych wlosach. To bardzo bez-
pieczna czerwien, poniewaz nie zaburza
kolorytu skory i nie wplywa negatywnie
na odbiér odcienia zebow.
To jest twoj pierwszy wybor?
Tak, ale zawsze najwazniejsza jest
akceptacja kobiety. Sg osoby bardzo
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przywiazane do konkretnego tonu czer-
wieni - chlodnego, wisniowego albo
bardziej pomarariczowego - i to trzeba
uszanowac. Jednak ,czterysetka” wroz-
nych wykoriczeniach, mimo ze pigment
jestten sam, daje zupelnie inny efekt. Na
przyklad mat sprawia, Ze kolor wydaje sie
glebszy i ciemniejszy.

A jak decydujesz, czy mat, czy polysk?
Matowe wykonczenie wydaje mi sie bar-
dziej wieczorowe...

Wiasciwie nie mysle juz o makijazu w ka-
tegoriach: dzienny i wieczorowy. Czer-
wien mozna nosié¢ do dzinséw i bialego
T-shirtu. Bardziej patrze na to, co pasuje
do danej osoby: jaki ma glow skory, jakie
wykonczenia lubi. Makijaz powinien
by¢ spojny z kobieta — to wedlug mnie
jedyna zasada.

A technika? Kontur czy raczej swoboda?
Zdecydowanie blizsze jest mi nowe po-
dejscie: mniej graficzne, bardziej miek-
kie. Odchodzimy od mocno zamknietego
konturu ust. Lubie zaczynac od delikat-
negowymodelowania ust bronzerem albo
brazowa kredka, lekko wychodzac poza
kontur, a potem wklepywac czerwien.
Dzieki temu uzyskujemy efekt trojwy-
miaru, usta wydaja sie pelniejsze. Warto
rowniez zadbaé o ,plotno’, czyli skore.
Nawet przy cerze wrazliwej czy naczyn-
kowej mozna nosié¢ czerwien - kluczowe
jestodpowiednie przygotowanie skory.
Dobrze zrobiona baza sprawia, ze kazdy
kolor wyglada lepie;j. °

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE.



Dostepne tylko w

shebe

zdrowie i piekno

= scAuE

L= ETIMO_ANTE CORPO
E‘ Fonmesla detergents e Lo
i —"
L weamesrs

i el Bas Mt

prasa.pl



EMFUSION
natychmiast wygladza skore i przywraca jej
blask, ale rownie wazne jest lo, ze w dlugofalowej
perspeklywie przywraca rownowage barierze

hydrolipidowej i poprawia nawilZenie.

eprasa.pl 38910b06e0



ZDJECIA: BTL AESTHETICS POLSKA.

NOWA DEFINICJA CZASU

TREND LONGEVITY ZMIENIA SPOSOB MYSLENIA O STARZENIU. NIE CHODZI JUZ O WALKE Z CZASEM,
LECZ O SPOWOLNIENIE PROCESOW, KTORE ZABURZAJA NATURALNY RYTM SKORY. BTL EMFUSION
PRACUJE WEASNIE NA TYM POZIOMIE — TAM, GDZIE ZACZYNA SIE BUDOWANIE ODPORNOSCI
| NATURALNE] ZDOLNOSCI SKORY DO REGENERAC]I, BY CZAS MIJAE, ALE NIE POZOSTAWIAE SLADOW.

kéra nie starzeje sie z dnia na dzien. To raczej cichy proces, ktory

dtugo pozostaje niezauwazony. Najpierw pojawia sie delikatne

przesuszenie, potem nadwrazliwos¢, az w koricu zmienia sie jej
struktura — przestaje odbija¢ swiatto tak, jak kiedys. | zwykle nie jest to
moment spektakularny. Bardziej cos, co zauwazasz katem oka — rano
w lustrze, w ostrym $wietle, na zdjeciu zrobionym bez filtra. Skdra wyglada
troche inaczej niz jeszcze niedawno. Jakby byta zmeczona. To naturalne.
Z czasem mechanizmy, ktére dbaja o jej rdwnowage, zaczynaja dziatac
wolniej. A to bardzo szybko przektada sie na wyglad. Dlatego coraz czedciej
mowi sie dzi$ o skin longevity — dtugowiecznosci skéry. To podejscie, ktore
nie polega na intensywnych, ingerujacych zabiegach, ale na wspieraniu
skory tam, gdzie wszystko sie zaczyna: w naskérku. To wiasnie tam znajduje
sie bariera ochronna — delikatna warstwa, ktora decyduje o tym, jak skora
reaguje na $wiat. Gdy stabnie, skora gorzej sie regeneruje, tatwiej traci
nawilzenie i szybciej reaguje na czynniki zewnetrzne. | wtedy zaczyna sie ten
znajomy scenariusz: mniej elastycznosci, wiecej zmarszczek, mniej blasku.

KLUCZ DO ZACHOWANIA MEODOSCI

Jednym z elementow, ktdre odpowiadajg za dobra kondycje skory, jest
tzw. gradient wapniowy — naturalny uktad jonéw wapnia w naskérku.
To on wspiera odnowe komdrkowa i pomaga budowac szczelng, zdrowa
bariere ochronna. Z czasem ten system przestaje dziatac¢ tak sprawnie jak
kiedys. Skora nadal ,ma” wszystko, czego potrzebuije, ale trudniej jej z tego
korzystac. | wiasnie na tym poziomie warto jg wspiera¢ — nie zmieniac,
tylko przywracac jej warunki do dziatania. BTL EMFUSION® wpisuje sie
w takie podejscie. Wykorzystuje delikatne, wysokoczestotliwoéciowe
drgania, ktore wspierajg naturalne procesy zachodzace w naskérku.
Pomagaja skorze lepiej sie regenerowad i skuteczniej przyjmowac sktadniki
aktywne. W praktyce oznacza to jedno: pielegnacja zaczyna dziatac tak,
jak powinna. Regularne zabiegi moga poprawi¢ funkcje bariery ochron-
nej — skora lepiej zatrzymuje wode, jest mniej podatna na podraznienia
i szybciej wraca do réwnowagi. Jednocze$nie sktadniki aktywne sg lepiej
wykorzystywane, wiec efekty pielegnacji staja sie bardziej widoczne. Ale
réwnie wazne jest to, jak ten zabieg sie odczuwa. To moment zatrzyma-
nia. Lezysz, zamykasz oczy i przez chwile nic nie musisz. Skéra nie jest
,atakowana”, nie jest zmuszana do reakcji. Raczej dostaje przestrzen,
zeby zrobic to, co potrafi najlepiej — wroci¢ do réwnowagi. To podejscie
bliskie codziennym rytuatom pielegnacyjnym. Tym matym gestom, ktére
powtarzamy wieczorem przed lustrem — oczyszczaniu, kremowi, chwili
dla siebie. Tutaj wszystko dzieje sie gtebiej, ale wcigz w tym samym
duchu: bez pospiechu, bez presji, z uwaznoscia.

CZTERY KROKI DO PIEKNE] SKORY

EMFUZJA to cztery etapy, ktdre tworza spdjny rytuat. Najpierw oczysz-
czanie — delikatne, ale doktadne. Potem aktywacja — moment, w ktorym
skora zaczyna lepiej reagowac i ,otwiera sie” na sktadniki aktywne. Trzeci
krok to odbudowa — wsparcie regeneracji i wzmocnienie bariery ochronnej.
Na koncu zabezpieczenie — domkniecie catego procesu i utrwalenie efek-
téw. Ten schemat jest prosty, ale wiasnie w tej prostocie tkwi jego sita.
Bo skora najlepiej reaguje wtedy, kiedy nic jej nie zaktoca. Efekt nie polega
na nagtej zmianie. To raczej co$, co zauwazasz stopniowo. Skdra staje sie
spokojniejsza. Lepiej nawodniona. Bardziej sprezysta. Makijaz uktada sie
inaczej — albo przestaje byc¢ potrzebny. Pojawia sie ten trudny do nazwania
efekt swiezosci, ktory zwykle kojarzy sie z odpoczynkiem, jak po kilku dniach
nad morzem albo po naprawde dobrze przespanej nocy. | moze wtasnie o to
chodzi w nowoczesnej pielegnadji. Nie o zatrzymywanie czasu, ale o to, zeby
skdra jak najdtuzej funkcjonowata dobrze — w swoim tempie, na swoich
zasadach. BTL EMFUSION® nie obiecuje spektakularnych zmian z dnia
na dzien. Proponuje cos bardziej trwatego: stopniowa poprawe jakosci
skory i wsparcie proceséw, ktore i tak w niej zachodza.

Reszta przychodzi naturalnie.

EMFUZJA
nie obiecuje cofania
czasu. Proponuje
co$ dojrzalszego:
spowolnienie
procesow,
ktore prowadza
do pojawienia si¢
oznak starzenia.
BTL EMFUSION®
nie jest

jednorazowym
zabiegiem, lecz
strategia pielegnacji.
emfusion.pl

REKLAMA



Dzial Badain CHANEL
opracowal formule dostosowang
do szczegolnych potrzeb skory,
zawierajgeq mocno skoncentrowane
skladniki aklywne. Wanilia
plaskolistna zostala wybrana
sposrad ponad 117 odmian
wanilii ze wzgledu
na wyjatkowe bogactwo
polikelondw. Kwial, ktory lubi
zarowno cien, jak i swiatfo,
rosnie w ciemnosci, a kwitnie

w promieniach Swilu.

NOWY BOHATER

SUBLIMAGE LE BAUME CHANEL POWSTAL Z MYSLA O SKORZE OSEABIONE)J
~ PRZEZ KLIMAT, INTENSYWNY TRYB ZYCIA CZY INWAZYJNE ZABIEGL. TO NIE
JEST ZWYKLY KREM, TO PIELEGNACYJNY RYCERZ W LSNIACEJ ZBROL OTULA

SKORE BEZPIECZNA TARCZA, BY MOGEA ODZYSKAC KOMFORT I BLASK.

ublimage to kwintesencja pielegnacji skéry we-
dhug CHANEL: polaczenie luksusu i wydajnosci,
zekstremalna zmyslowoscia. Linie od poczatku de-
finiowaly zaawansowane badania nad regeneracja
skory i rzadkie skladniki aktywne. Nie inaczej jest
w przypadku nowego produktu CHANEL LE BAUME. Jego
centrum stanowi wanilia plaskolistna - roglina, ktéra laboratoria
CHANEL badaja od lat nie jako sktadnik zapachowy, lecz jako
surowiec biologiczny o wysokim potencjale regeneracyjnym.
Kluczowy jest tu opatentowany proces polifrakcjonowania.
Zamiast klasycznej ekstrakcji rodlina przechodzi trzy etapy:
ekstrakcje, oczyszczanie i destylacje molekularna. Dzieki temu
mozliwe jest wyizolowanie i skoncentrowanie najbardziej ak-
tywnych czasteczek - tych, ktore realnie wplywaja na procesy
odnowy skory. To nie jest po prostu ,.ekstrakt z wanilii”, ale
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precyzyjnie opracowany kompleks aktywny, ktérego zadaniem
jestwspieranie regeneracjina poziomie komérkowym. Efekt nie
polega na szybkim wygladzeniu powierzchni, lecz na zmianie
jakosci skory: poprawie jej sp6jnosci, elastycznosci i zdolnosci
do zatrzymywania wody. Balsam dziala jak warstwa adaptacyjna:
ogranicza utrate wilgoci, wzmacnia bariere hydrolipidowa i sta-
bilizuje skore narazona nastres - storice, wiatr, klimatyzacje, ale
tez laser frakcyjny! Jego gesta, topniejaca konsystencja nie jest
przypadkiem. To forma, ktéra pozwala sktadnikom aktywnym
dziala¢ dluzej, jednoczesnie tworzac na powierzchni skory
ochronny, ale niewyczuwalny film. W rezultacie skora nie tylko
wygladalepiej - zaczyna funkcjonowad inaczej: jest mniej reak-
tywna, odzyskuje zdolno$¢ do regeneracji. Sublimage Le Baume
to formula, po ktéra mozesz siegnaé, gdy skéra wysyla sygnaly
s.0.s. Dziala jak odbudowujacy i kojacy luksusowy kompres. @
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Nie blokuj

wybieraj swiadomie

AMBER

! . NOVE

ARGA __

NGVE

Dezodoranty na bazie atunu -
naturalna ochrona bez blokowania skory.

ARGA
NOVE

www.arganove.pl




To juz jest ten czas, kiedy nie mozemy zrezygnowac z kremu ochronnego. Na szczescie SPF-y
potrafiq teraz znacznie wiecej, niz tylko zabezpieczac skore przed storicem.

Subiektywny wyboér szefowej dzialu urody Agaty Rucinskiej
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1. To, ze nowoczesne kremy powinny chronié przed szerokim spektrum
promieniowania UVB, UVA, IR 1 VL, w tym blue light, uwazam za
oczywiste. Lekki krem ochronny Sunbrella DERMEDIC Age Defense
(40 ml/65 z1) ma jeszcze do tego niezwykle przyjemna konsystencje
izapach. Wchlania sie szybko i bez §lad6w, zawiera potezna dawke
antyoksydantow, ktore chronia skore przed dzialaniem wolnych
rodnikow, oraz kojaca wode termalng. Réwnie dobre sklady maja inne
produkty Sunbrella! 2. Zdarza sie, Ze w upalne dni moja skéra ma
sklonnos¢ do tradziku. Wtedy wybieram SPF z filtrem mineralnym.
Broad Spectrum Mineral Invisible Balm SPF 30 DOCTOR BABOR
(50 ml/205 2L, baborpl) z100% mineralnym filtrem z tlenkiem cynku

$wiatlem i zanieczyszczeniami srodowiska. Swietnie sprawdza sie =
jakobaza pod makijaz. 4. Rewitalizujacy krem przeciwsloneczny
BEIGIC (30 ml/169 21, topestetic.pl) rekomendowany jest tez do cery
wrazliwej i mozna go nakladaé réwniez pod oczami. Zawiera olej z ziaren
zielonej kawy, ktory dba o bariere naskérkowa. 5. Moje ulubione
rozwiazanie to polaczenie ochrony przeciwslonecznej i makijazu.
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Tinted Screen Fluid SPF 50+ VAGHEGGI (30 ml/300 zl) zawiera ﬁltly -

SPF 50+ UVBiUVA, witamine E i niacynamid, aloes i zielona herbate.
Pieknie rozéwietla skére. 6. Nawilzajacy krem UV Solutions SPF 50
CLINIQUE (40 ml/160 2L, douglas.pl) mozna zabraé na wycieczke
ismarowac cala rodzine. Lekka, nieklejaca konsystencja spodobasie

ma zaskakujaco lekka formule, szybko sie wchlania, pozostawiajac skére  tez panom. 7. Repaskin Silk Touch Color SPF 50 SESDERMA .
Jjedwabiscie miekka i wygladzona. 3. La Protection Idéale SPF 30 PA+++ (50 ml/147 2}) ma aksamitna konsystencje i nieckomedogenna formule.
EISENBERG (50 ml/639 21, Sephora) to, jak nazwa wskazuje, idealny Wyréwnuje koloryt cery, a zawarte w recepturze naprawcze v
codzienny krem. Chroni przed promieniowaniem UV, niebieskim enzymy minimalizuja uszkodzenia wywolane przez slorice. ‘f
-
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Wybierz serum
zgodne z potrzebami Twojej cery

I

BIOLIF

PEPTIDE CERAMIDE ELIKSIR

COPPER 0,55 SERUM COMPLEY 5% REWITALIZUJACY.

“Eﬁwmg&'hydm!lﬂf. Gl 82 bpedro-Iralisice
Interie Care Mango Encrgy

Reitew & amii-wrskle
timlarimg prearonend

10% b romploks propyloes | T ——— 2 Bl g e e b
1CA . stz ol AT T

PEPTYDY CERAMIDY WITAMINY
+ + +

egzosomy prebiotyki kwas hialuronowy
komorek macierzystych liposomy, proteiny mango, granat

-ujedrnienie -trwate nawilzenie -rewitalizacj
-odnowa komdrkowa -odbudowa bariery -rozswietlenie
-redukcja zmarszczek hydrolipidowe] -poprawa kalorytu

BIOUP to polska marka tworzaca naturalne kosmetyki dedykowane dla cer wymagajacych.

Chetnie pomagamy indywidualnie dopasowac pielegnacje. Czekamy na Ciebie!

www.bioup.pl



Grazyna Wolszczak
w kampanii Neovadiol
VICHY.

Wewnetrzna sita. Zewnetrzny blask
Dojrzalosé coraz czesciej oznacza zgode na siebie, a nie na metryke.
Ten sposob myslenia dobrze oddaje wybor Grazyny Wolszczak
na ambasadorke linii Neovadiol marki Vichy. To pielegnacja opracowana
zmyslq o skorze w okresie zmian hormonalnych — wspiera odbudowe
gestosci, poziomu lipidow i nawilzenia dzieki skladnikom aktywnym
o potwierdzonej skutecznosci. Rampania ,Wewnetrzna sila. Zewnetrzny
blask” podkresla, Ze dzis liczy sig nie tylko wyglad, ale i komfort 2ycia.

LiniaRTY
szampon 250
odzywka dosp
250 ml/109 2L; of
splukiwania 5
maska przed
120 ml/196 =1

- ==

(R) JAR REGENERUJACY rytuat

Nowa linia Typebea Repair (R) powstala z mysla o wlosach zmeczonych
koloryzacjaicodzienna stylizacja. Czyste formuly (bez silikon6w, parabenéw
isiarczanéw) opieraja sie na technologii RDS-Bond, ktéra zapewnia
odbudowe, ochrone i polysk. To nie jest pojedynczy kosmetyk,
ale przemyslany rytual - od maski nakladanej przed myciem po lekka kuracje
bez splukiwania, inspirowana zabiegami salonowymi. Typebea Repair
wpisuje sie w trend traktowania pielegnacji wlos6w w taki sam sposéb
jak skory, laczy skutecznosc dzialania z przyjemnoscia stosowania.

212 URODA nowe i ponadczasowe

1

[l
il
—_—
t e
 —

-1-3,—_0 o =
B
ODMLADZANIE i ukojenie

‘W ostatnich latach coraz wiecej kobiet zauwaza,
ze ich skora staje sie bardziej reaktywna i wrazliwa.
W odpowiedzi na te wyzwania marka Sesderma stworzyla
nowa linie dermokosmetykéw SESCACAY. Zawarty
w niej olej cacay, bogaty w niezbedne nienasycone kwasy
thuszczowe, witamine E i naturalny retinol, zapewnia
dzialanie odmladzajace, kojace i nawilzajace.

W linii Sescacay SESDERMA znajduja sie zar6wno
dermokosmetyki do pielegnacji twarzy, jak i ciala (sesderma.pl).

ABSOLUTNIE mfodziej

Lierac Premium Serum Absolu to esencja luksusowej
pielegnacji anti-aging. Jedwabista formutla otula skore,
przywracajac jej komfort, gladkos¢ i subtelny blask.
W sercu serum znajduje sie trio cennych sktadnikow
rodlinnych - ekstrakt z bialego sandalowca, ekstrakt
zrojnika, RNA z baobabu - ktére reaktywuja bialka
odpowiedzialne za dlugowiecznosé komorek,
korygujac az 9 oznak starzenia sie skory.

Serum Absolu LIERAC PREMIUM 380 ml/519 21 (superpharm.pl).

WLOSY
hwaj skarb

NUXE Hair Prodigieux®
to nowe wzmacniajace serum
nawilzajace do wlosow i skéry
glowy z fermentowanym olejem
zrézowej kamelii, kwasem
hialuronowym i ekstraktem
zamli. Doglebnie nawilza
wlosy i rewitalizuje skore
glowy. Wzmacnia, dodaje
blasku, miekkosci, objetosci
igestosci, sprawiajac, ze wlosy
Serumdowloséwiskéry ~ Stajasie zdroweipelne zycia.
glowy Hair Prodigieux® Lekka, nietlusta konsystencja
NUXE 50 ml/187 L. blyskawicznie sie wchlania.

ZDJECIA: MATERIALY PRASOWE
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RYTUALY, KTORE MOWIA ,KOCHAM'

ZAPACH ROZY, JEDWABISTA SKORA, SPOJRZENIE PEENE SWIATEA. W DNIU MAMY PODARU]
JEJ PREZENT, KTORY ZAMIENI CODZIENNOSC W LUKSUSOWY RYTUAEL. MOC KOSMETYCZNYCH

INSPIRAC]I ZNAJDZIESZ W DROGERIACH SUPER-PHARM | NA SUPERPHARM.PL

Blask skéry

Shine to chwila relaksu
i przyjemnosci na co dzien.

ALDALIE

nawilza i nadaje skorze
jedwabistg gtadkos¢

oraz promienny blask.

36,99 zt

Petna regeneracja
Luksus z opatentowanym kompleksem
dtugowiecznosci zamkniety w jednym

kremie do twarzy Premier Cru
The Rich od Caudalie. Bogata formuta
odzywia, wygtadza i przywraca komfort,

podkreslajac naturalne piekno

skory — idealny prezent peten

troski i elegangji.

494,99 zt

| ]|

.|Jr.3ﬁu—
Roézane ukojenie .@\ Y
Idealny rytuat pielegnadji L (bt
dla mamy. Dermika —
Ideal Skin ré7ana woda I
micelarna delikatnie oczyszcza, o e
SV WA R,

koi i nawilza, otulajac skére T
e el

subtelnym aromatem réz.

19,99 zt

Stara Mydlarnia Ambrosia

Rozéwietlajace masto do ciata
ze ztotymi drobinkami odzywia, 1

Magnetyczny zapach
Carolina Herrera La Bomba 50 ml
to zmystowa kompozycja pitahai,
piwonii i wanilii, ktéra otula cieptem
i podkresla jej site. Elegancki
flakon jak motyl czyni
ten prezent wyjgtkowym.

599,99 zt

Tropikalna kapiel
Podaruj w prezencie tropikalne sny.
Olejek La Bomba Natural Monoi

z witaming E i algami otula skore
zapachem gardenii, nawilza i wygtadza.
Przywraca miekkos¢ i blask, przeznaczony

do ciata, wtoséw oraz ust.

149,99 zt

Lo Bomideg

Francuska
elegancja
Kremowa pomadka L'Oréal
Paris Color Riche Satin
w odcieniu Le Rouge Paris
otula usta intensywnym
kolorem, nawilza
i zachwyca eleganckim
wykoniczeniem. Idealny
drobiazg dla podkreslenia
kobiecego uroku.

79,99 zt

Owocowo-
-kwiatowa
Swiezos¢
Ofiaruj mamie wyjatkowy,

pachnacy upominek.
Nuxe Hair & Body Happy
In Pink to kwiatowa mgietka
o nutach maliny, rézy i pizma,
ktéra otuli ciato i wiosy
musujgcym zapachem,
petnym landrynkowych nut.

119,99 z¢

Spektakularna
objetos¢ rzes
Spojrzenie petne blasku! '_!
Maybelline New York
Lash Sensational Body 11
to maskara, ktéra dodaje rzgsom
spektakularnej objetosci i lekko
je podkreca. Intensywnie czarny
pigment podkresla kazda
rzese, nadajac spojrzeniu
gtebie i wyrazistosc.
65,99 zt

DROGERIA

SUPER-PHARM

Recepta na piekno. Recepta na zdrowie.

REKLAMA




Destin

KROR BLIZEJ .
de Balmain
HOLLYWOOD BALMAIN
Goop beauty, stynna marka 50 ml/560 =1
Gwyneth Paltrow, dotepna (Douglas).
jestw koricu w Polsce.
To pielegnacja stworzona
przez topowych ekspertow
ilekarzy chirurgii plastyczne;j,
ktérej skutecznosé
zostala potwierdzona
badaniami klinicznymi.
Formuly sa luksusowe,
areceptury wypelnione SLODYCZ TRUSKAWEK
nowoczesnymi skladnikami, L .
jak np. wspierajacy N?Wy Za'pach Bal.maln Jes}t 1'1k10nem w klerur}ku
metabolizm komérkowy $mialej, szalonej mlodosci. ,Soczysta energia
NMN (mononukleotyd truskawek wnosi wyjatkowa, beztroska stodycz.
nikotynamidu). Nastepnie nuty piwonii przepelniaja zapach
odcieniem rozu, a kremowe drzewo sandalowe
Krem dlugowiecznosci kotwiczy go w poczuciusily i §wietlistosci.
Youth-Boost NAD+ Peptide Calosé jest jak elektryczna energia, ktora
Rich Cream GOOP Beauty nikogo nie pozostawi obojetnym’, tak mowi

o tym zapachu autor kompozycji, perfumiarz
Quentin Bisch. Premierze zapachu towarzyszy
haslo: ,Destin de Balmain to przeznaczenie,
ktére trzymasz w swoich rekach”.

50 ml/555 2L (thesilencio.com).

Chelatujace mydto do rak KOLAGENOWY
i ciala BOGDAO 850 ml/149 21; LIFTING

regenerujacy balsam do raki ciala

Czymozna uszy¢” skore na
350 ml/209 2t (bogdaoskin.com).

nowo za pomoca pielegnacji?
; Opierajac sie na 85 latach
SLONCE W PUDERNICZCE badanii66 publikacjach
naukowych, Lancome

Doslownie. Ten delikatnie opalizujacy puder stworzgtkrem, ktéry ma

roz$wietla twarz tysiacem niuanséw wibrujacych

cieplych odcieni, inspirowanych letnim zachodem nan odjac10latwtrzy
; a1 N N Lo miesigce. Zaawansowany
slorica. Soleil d Hermeés nadaje skérze cieplejszy Kompleks peptydéw
ipelen blasku odcien, jakby byla subtelnie omprexspep
s . . P wspiera synteze kolagenu,
musnieta sloricem. Mozna go stosowac zar6wno L o
. PP . poprawiajac jedrnosciowal
jakoroz, jakipuder na cala twarz, jego lekka harak
idelikatna konsystencja idealnie wtapia sie w skore — tyvarzy, acharaiterystyczna,
! ’ nitkowa tekstura kremu otula
Puder Soleil d Hermes skore jak delikatna siatka
HERMES Beauty 500 = (hermes.com). modelujaca. Marka zacheca
do uzywania kremu wraz
zserum Rénergie CRX.
KOLERCJA SPA Triple Serum Retinol.
Oferta (genialnej) marki Bogdao Krem Rénergie Collagen
poszerzasie o produkty do ciata: Lift-Xtend LANCOME
chelatujacy zel do myciaraki ciala, 50 ml/469 21 (lancome.pl).

regenerujacy balsam, chelatujacy szampon
iodzywke. Formuly oczyszczajace oparte
sanaaminokwasach, a zaawansowany
system chelatujacy usuwa zanieczyszczenia
ijony metali obecne wwodzie, pomagajac
utrzymad rownowage skory nawet przy
czestym myciu. Regenerujacy balsam, cho¢
lekkijak emulsja, odbudowuje skére dzieki
lipidom z masla sheaiz oleju z krokosza.
Zapach Poem otula skore delikatnymi
drzewnymii pizmowyminutami.

Opracowanie AGATA RUCINSKA
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DERMEDIC

RECOMMENDED BY DERMATOLOGISTS

KORZYSTA] ZE SEONCA

WIOSNA ZMIENIA RYTM CODZIENNOSCI - WIECE] SPACEROW, WIECE] SWIATEA, WIECE] CZASU

NA ZEWNATRZ. TO MOMENT, W KTORYM NAPRAWDE NIE MOZNA ZAPOMINAC O OCHRONIE

PRZECIWSEONECZNEJ, NAWET JESLI ZIMA NIE TRAKTUJEMY JEJ ZBYT RYGORYSTYCZNIE. DERMOKOSMETYKI

DERMEDIC SUNBRELLA ZAPEWNIA SKORZE KOMPLEKSOWA OCHRONE | POZOSTAJA NIEZAUWAZALNE
NA SKORZE, BEZ EFEKTU BIELENIA, BEZ TEUSTEGO FILMU. JEDNYM SEFOWEM — BEZ WYMOWEK.

tugotrwata ekspozycja na promieniowanie stoneczne to jeden
z gtownych czynnikow przyspieszajacych starzenie sie skory, ale jej
wptyw siega znacznie gtebiej niz tylko pojawianie sie zmarszczek.
Promieniowanie UV moze prowadzi¢ do uszkodzen komdrkowych, nasilac¢ prze-
bieg dermatoz, takich jak atopowe zapalenie skory czy tradzik, a takze zwiekszac
ryzyko rozwoju nowotworow skory. Dlatego odpowiednia fotoprotekgja nie jest
juz sezonowym wyborem, lecz elementem codziennej, swiadomej pielegnacji.

Awiosng i latem jest po prostu bezdyskusyjnie niezbedna.

SPF NIE TYLKO NA PLAZE

Warto pamietac, ze na skore oddziatuje nie tylko promieniowanie UVB i UVA.
Coraz wigksza uwage zwraca sie na wptyw $wiatta widzialnego (VL), w tym tzw.
$wiatta niebieskiego, oraz promieniowania podczerwonego (IR). Promieniowanie
podczerwone, cho¢ niewidoczne i czesto pomijane w konteksécie pielegnacji,
przenika do gtebokich warstw skory, prowadzac do jej przegrzewania i nasilajac
procesy zapalne. W efekcie przyczynia sie do degradacji kolagenu i elastyny, a tym
samym do utraty jedrnosci oraz przyspieszonego starzenia. Dlatego wazne jest,
zeby wybrac produkt ochronny dobrej jakosci, ktéry zapewnia wszechstronng
protekcje przed petnym spektrum promieniowania.

FILTRY NOWEJ GENERAC]I

W dermokosmetykach Dermedic z linii Sunbrella wykorzystano filtry chemiczne
nowej generacji, czyli zaawansowane, fotostabilne czasteczki, ktdre skutecznie
absorbuja promieniowanie UVA i UVB, nie tracac swoich wtasciwosci pod
wptywem $wiatta. W potaczeniu z filtrami mineralnymi tworzg system ochrony
o szerokim spektrum dziatania, obejmujacy takze swiatto widzialne (VL) i promie-
niowanie podczerwone (IR), co pozwala kompleksowo zabezpieczy¢ skére przed
wptywem srodowiska. Formuty Sunbrella wzbogacone o sktadniki wspierajace
bariere hydrolipidowa skéry nie tylko chronig, ale réwniez pielegnuja — nawilzaja,
tagodza i pomagaja utrzymac jej prawidtowa kondycje.

WYBIERZ KOMFORT

Rownie istotny jak skutecznos¢ jest komfort stosowania. Lekkie, szybko wchta-
niajace sie konsystencje, ktore nie pozostawiaja biatego filmu ani ttustej warstwy,
sprawiajg, ze codzienna aplikacja staje sie naturalnym elementem porannej
rutyny. Bo ochrona przeciwstoneczna dziata najlepiej wtedy, gdy naprawde
z niej korzystamy — kazdego dnia.

DERMEDIC

100%"
Bez efektu bielenia
95%"
Bez ttustego
filmu na skorze

SPF 50
ZATRZYMUJE
ok. 98% UV

Zgodnie z unijnymi zaleceniami
najwyzsza dozwolona
deklaracja w produktach
kosmetycznych to SPF 50+.

DERMEDIC
50+

SUNBRELLA

O RES T L

20+
SUNBRELLA
[ét= = Ay

i i s

T it tiean irar

e p—

B e

Sprery gavras o

*Badanie ankietowe przeprowadzone na 20 uczestnikach (kobiety w wieku 25-58 lat) przez 14 dni.
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NORMALNE
ZYCIE 7 S\

Stwardnienie rozsiane nie kojarzy sie dobrze.
Ja mialam w glowie obraz osoby na wozku,
skazanej na pomoc innych. Obraz, jak sie

okazuje, nie do konca prawdziwy.

Tekst JOANNA DERDA




oanna Dorociak koniczyla wlasnie przygotowania do

maratonu w Nowym Jorku. W czwartek miala samolot,

ale w poniedzialek na treningu cos$ dziwnego zaczelo

sie dziaé z prawa noga. Jakby ta jej nie stuchala. Joanna
probowala przyspieszy¢ i sie przewrdcila. — JedZ na najblizszy
SOR, to moze by¢ udar - poradzit znajomy lekarz.

Najblizszy SOR byl w warszawskim Szpitalu Bielariskim.
Na maraton nie poleciala. A po paru dniach dostala diagnoze:
stwardnienie rozsiane (sclerosis multiplex, SM).

Calejej zycie zwiazane jest ze sportem. Najpierw zawodowym:
byla wioslarka, reprezentantka Polski, wicemistrzynia Europy
(2018), potem, po zakoriczeniu kariery wioslarskiej zaczela bie-
gac - znowu z sukcesami, w 2023 roku zdobyla brazowy medal
mistrzostw Polski w pétmaratonie. Bez ruchu, bez treningow
nie wyobrazala sobie funkcjonowania. Najpierw wiec pojawil
sie lek: co teraz? Czy choroba mi tego nie zabierze?

Zwlaszcza ze laikowi SM kojarzy sie stereotypowo: z czlowie-
kiem na wozku. - T kiedys rzeczywiscie tak to wygladato - méwi
dr Artur Sadowski, neurolog ze Szpitala Bielanskiego. - Oczy-
wiscie ryzyko niepelnosprawnosci jest, ta niepelnosprawnosé
bywaistotna, czyli SM moze doprowadzi¢ do tego, ze pacjent nie
bedzie chodzi¢ samodzielnie, ale dzis niejest tojuz nieuchronne.
Mamy terapie - leczenie modyfikujace przebieg choroby - natyle
skuteczna, Ze u czesci pacjentow ta niepelnosprawnosé w ogole
nie wystapi, u czesci udaje sie ja op6znic. Kiedys uwazalo sie, ze
50 proc. chorych po kilku latach rozwinie znaczaca niepelno-
sprawnos(, teraz moze to nastapic¢ nawet po kilkadziesieciu latach.

CHORUJA MtODZI
Czym jest stwardnienie rozsiane? — To choroba o§rodkowego
ukladu nerwowego, przede wszystkim mozgu i rdzenia kregowe-
g0 — thumaczy dr Sadowski - charakteryzujaca sie powstawaniem
tam, z powodu nieprawidlowego funkcjonowania uktadu immu-
nologicznego, ognisk zapalnych. A te moga by¢ umiejscowione
w kazdym miejscu ukladu nerwowego, stad okreslenie ,rozsiane”.
Zmiany zapalne odpowiadaja za uszkodzenie ukladu nerwowego.
Moga dotyczyé réznych jego czesci, wiec i objawy bywaja rozne.

I nie zawsze zaczyna sie od tak niepokojacych i wyraznych
sygnaléw jak u Joanny, czasem pierwszych objawow nie zauwa-
zamy albo je lekcewazymy. - Zwlaszcza ze czesto sa przemijajace,
powstaja, utrzymuja sie jakis czas, a potem ustepuja — thumaczy
dr Sadowski - i jesli sa lagodne i dyskretne, to moga minad,
zanim pacjent zglosi sie do okulisty czy neurologa, a to op6znia
diagnostyke. Zdarza sie jednak, ze sa nasilone i istotnie wplywaja
na funkcjonowanie pacjenta. A poniewaz zazwyczaj choruja
ludzie mlodziiwczesniej w dobrej formie, to kiedy juz trafiado
lekarza, diagnostyka idzie szybko.

Kiedys rozrézniano cztery formy czy typy choroby, dzi§ uwaza
sie, ze forma kliniczna SM stanowi raczej spektrum. - Moze sie

Przygody ciala

réznie przejawiad, ale podloze patologiczne jest to samo — méwi
dr Artur Sadowski. — Na jednym skraju sa pacjenci, ktorzy maja
postac z rzutami, pomiedzy nimi ich stan jest stabilny, czyli nie
ma stwierdzonej zadnej aktywnosci choroby, nie odczuwaja
nowych objawow. Tak to wyglada u Joanny Dorociak. Po drugiej
stronie mamy chorych z postepujacymi od poczatku objawami
- nie widac¢ ostrych rzutéw, jest natomiast stala progresja, z bie-
giem miesiecy i lat objawy narastaja, a sprawnosc sie pogarsza.
A pomiedzy tymi spektrami skrajnymi moga by¢ rézne postaci,
gdzie dominuje progresja albo dominuja rzuty. Co wiecej, SM
z biegiem trwania moze zmienia¢ forme i z postaci rzutowe;j
przechodzié w przewlekla, moga sie tez zdarzaé dlugoletnie
remisje, czyli okresy, kiedy pacjent jest stabilny i nie dos§wiadcza
pogorszenia stanu neurologicznego. No i rézne domeny funkcji
neurologicznych moga by¢ réznie zajete, czyli u niektérych na
pierwszy plan wybijaja sie zaburzenia ruchowe, s tacy, u ktérych
dominuja problemy z oddawaniem moczu, czyli neurogenne
zaburzenia funkgji dolnych dr6g moczowych, ujeszcze innych
mamy zaburzenia funkcji poznawczych, awiec trudnosci z praca
intelektualna. SM moze sie r6znié¢ zar6wno pod wzgledem
przebiegu i formy choroby, jak tez gléwnych objawow.
Joanna moéwi, ze na poczatku byl placz. Ale nie trwal dlugo.
Dr Sadowski szybko jej wytlumaczyl, ze nie tylko nie musi myslec¢
orezygnacji ze sportu, ale wrecz nie powinna. Ma jedynie dbac
osiebie, zar6wno o cialo, jakio glowe. A dziewczyna, ktora Asia
poznalana oddziale, opowiadala, ze juz kilka lat Zyje z ta choroba
ijesttonormalne zycie. - I to sie narazie, odpukac, sprawdza takze
umnie. Choé oczywiscie nigdy nie wiadomo, co si¢ stanie jutro.
Poza tym od poczatku Joanna miala wokél siebie ,gang
wsparcia’. - Rodzina, chlopak, przyjaciele tak mnie ,osaczyli”,
ze nie mialam czasu myslec o chorobie, mowili: chodZ na kawe,
jedziemy na wycieczke, na spacer, do kina... Chlopak od razu
po diagnozie zabral mnie do Wtoch, ciagle bytam wsrod ludzi,
otoczona non stop dobra energia. Bliscy ludzie to moja supermoc.

WCZESNIE WDROZYC LECZENIE

Dzi$, jak méwi dr Sadowski, medycyna dysponuje caltym spek-
trum lekéw, ich mechanizm dzialania to zmiana albo hamowanie

funcji ukladu immunologicznego po to, zeby wyeliminowac czy
zmniejszy¢ liczbe komoérek autoreaktywnych, ktére odpowia-
daja za podtrzymywanie stanu zapalnego i uszkodzenia ukladu

nerwowego. — Leki r6znia sie tym, jak silnie te dzialania ukladu

immunologicznego hamuja, czyli jak silnie hamuja aktywnos¢

stwardnienia rozsianego. Te leki, ktore stabiej hamuja SM, sa

bezpieczne dla pacjenta w perspektywie dlugoletniego leczenia.
Przy Srodkach dzialajacych silniej nie mamy tej pewnosci, cho¢-
by z tego powodu, ze brak wieloletnich obserwacji. Kiedy wiec

stawiamy rozpoznanie, musimy wywazy¢: skutecznosé leczenia

versus ewentualne ryzyko. Nie ma prognostykéw, ktére pozwola
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LECZENIE MODYFKUJACE PRZEBIEG
CHOROBY JEST DZISNA TYLE
SKUTECZNE, ZE U CZESCI CHORYCH
NIEPEENOSPRAWNOSC W OGOLE NIE
WYSTAPIL U INNYCH UDAJE SIE JA OPOZNIC
NAWET O KILKADZIESIAT LAT.

przewidzied, czy ten pacjent w perspektywie 20 lat rozwinie ciezka
niepelnosprawnosé i czy w zwiazku z tym leczenie powinno byé
agresywniejsze. Wydaje sie jednak, ze lekarze neurolodzy sktonni
sawlaczac tobardziej skuteczne leczenie od razu, skoro wezesne
zahamowanie choroby w pierwszych latach jej trwania ma tak
duze znaczenie, jesli chodzi o rokowania na nastepne dekady.
Skuteczne dzialanie na poczatku to mniejsza szansa, Ze na prze-
strzeni20-30 lat dojdzie do rozwoju istotnej niepelnosprawnosci.
Nie mamy gwarancji, ale ryzyko spada - méwi lekarz.

SM jest jednak chorobg nieuleczalna. Nie umiemy zlikwi-
dowad jego przyczyny. — Stwardnienie rozsiane wynika z dysre-
gulacji ukladu odpornosciowego, a nie wiemy, jaki jest czynnik
spustowy, dlaczego uklad immunologiczny zaczyna atakowad
uklad nerwowy - ttumaczy dr Sadowski. - Kiedy ta nieprawidlowa
odpowiedzimmunologicznajuzsie rozwinie, trudno ja usunag,
trudno wyeliminowac z ukladu nerwowego te komoérki, ktore s
odpowiedzialne za podtrzymywanie procesu SM-owego. Cho-
rzy wymagaja wiec leczenia bezterminowo, nie ma tez dobrych
danych klinicznych, kiedy i u jakich pacjentow, jesli sa stabilni
przez wiele lat, mozemy leczenie bezpiecznie zakonczyé, bory-
zyko reaktywacji SM jest male. Choé wydaje sie, Ze u niektorych
pacjentéw, jesli wlaczymy leczenie na odpowiednio wezesnym
etapie, udaje sie na tyle zmienié¢ funkcje ukladu odpornoscio-
wego czy przywrocic go na wlasciwe tory, ze aktywnos¢ SM nie
nawraca. Problem jest taki, ze nie da sie powiedzie¢ na poczatku,
ze utego pacjenta bedzie tak, a u tamtego inaczej.

Trwajabadania, sa nadzieje naleczenie, ktore zatatwi sprawe
na dobre. Najwieksze wiaze sie z terapia CAR-T (Chimeric An-
tigen Receptor T-cells). — To limfocyty T, pobierane od pacjenta
imodyfikowane. Nastawione sa na zniszczenie konkretnego celu.
Moze udasie je zaprogramowac tak, by zniszczyly niepozadany
komponent ukltadu immunologicznego, odpowiadajacy za roz-
wdj i podtrzymywanie choroby autoimmunologicznej? Zaleta
tych komorek jest to, ze moga w organizmie dotrzeé wszedzie,
wyjs¢ znaczyn, przemieszczac sie w tkankach i wybi¢ komorki
patologiczne. W toczniu rumieniowatym ukladowym dane
o skutecznosci leczenia sa dobre. Potrzebne sa dalsze badania
kliniczne, ale wigzemy z tym duze nadzieje - méwi dr Sadowski.

URODA SWIATA, CZYLI WEASCIWE PRIORYTETY

U Joanny od trzech lat choroba nie daje zadnych sygnaléw. - Mam
lek, ktory przyjmuje w szpitalu raz na pol roku. Spedzam tam
dwie, trzy godziny, wychodze i tyle. W ten sposob przez szesé
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miesiecy nie musze mysle¢ o SM. To jest cudowne dla mojej
psychiki. Na co dzien biore jedynie wiecej witaminy D3 i kwasy
omega-3, tak zalecil lekarz.

Pytam, czy zmienilo sie co$ jeszcze. Przypuszczalam, ze
niewiele, w koricu jako sportowiec znala zasady zdrowego stylu
zycia. Joanna sie §mieje: — Zawodowy sport, nie ma sie co cza-
rowac, wcale zdrowy nie jest. Zakoniczylam ten etap, zaczelam
biegaé, niby amatorsko, ale tez na poczatku treningi byty bardzo
mocne, obciazajace, aregeneracja kulala. Plus stres. Terazjestem
bardziej Swiadoma, mniej sie przejmuje ghupotami. Inaczej tez
ustawilam priorytety. Ucieklam od ludzi, ktérzy emanowali zla
energig, zakonczylam takie znajomosci. Staram sie o wiekszy luz.
Trenuje bardziej for fun, nie robie takich obcigzen jak kiedys.
AKkiedy sie gorzej czuje, odpuszczam. Dawniej nie bylo takiej opcji,
miatby¢ trening, trudno, jak bolalo, to bratam ibuprom i leciatam.
Robota musiala by¢ zrobiona, z tym w ogole nie dyskutowatam.
Nie stuchatam ciala, partam do przodu. Traktowalam trening
jak prace. A teraz zaczelam dostrzegad, jaki mam fart, ze moge
robic to, co robie, ze moge pobiegaé w sloricu, ze cialo minato
pozwala. Zauwazam urode $wiata, krokusy, paki na drzewach,
potrafie przerwacd trening, zeby zrobic zdjecie. Umawiam sie
na spokaojna kawe ze znajomymi. Zaczynam dostrzegaé zycie.
Tapniecie, jakim byta diagnoza, mnie na to otworzylo. Przestalam
pedzié. Choroba to zatrzymanie — nie w sensie, Ze nic nie robie,
tylko ze widze zycie, jestem bardziej Swiadoma. Moze bez tego nie
weszlabym glebiej? Oczywiscie nie jest tak, ze jedynie gleboko
oddycham iinapawam sie piecknem, zycie dalej bywa stresujace,
r6znica polega na tym, Ze nie reaguje panika, umiem szybko
stres wygasi¢. Zawsze szukam sensownego rozwigzania, zamiast
pograzac sie w bezsensownych emocjach. Kiedy stoje w korku
iwidze, jak ludzie sie irytuja, trabia, gestykuluja, tylko sie Smieje.
A jak namoich social mediach pojawi sie hejter, mysle, ze szkoda
mi tego czlowieka. Jego komentarze mnie nie dotykaja, serio.

Jakie znaczenie w przypadku stwardnienia rozsianego ma styl
zycia? - Sa czynniki, ktore wplywaja niekorzystnie na funkcje
ukladu immunologicznego - méwi dr Sadowski. — To na przy-
klad palenie papieroséw, chorujace na SM osoby palace maja
gorsze rokowania, wieksze ryzyko rozwoju niepelnosprawnosci
niz niepalgce. Podobnie sprawa wyglada z otyloscia. Tkanka
thuszczowa jest aktywna metabolicznie i immunologicznie, wiec
zwieksza nieprawidlowa funkcje ukladu immunologicznego,
u chorujacych na otylo$§é SM przebiega gorze;j.

Trzebatez pamietad, ze stwardnienie rozsiane jest choroba
przewlekla, jesli wiec pacjent zachoruje na kolejna chorobe prze-
wlekla, jak cukrzyca, ktéra bedzie uszkadzaé nerwy obwodowe,
albo nadciénienie tetnicze, ktore jest glownym czynnikiem udaru
mozgu, jego rokowanie sila rzeczy sie pogorszy. - W zwiazku
z tym ogromne znaczenie ma profilaktyka choréb cywilizacyj-
nychizdrowy styl zycia — uwaza dr Artur Sadowski. - Poza tym
to, ze rosnie liczba pacjentow z chorobami cywilizacyjnymi, jest
skorelowane wjakims stopniu z wdrozeniem do powszechnego
uzytku zywnosci wysokoprzetworzonej, prozapalnej.

ZDJECIE: RYANJLANE/GETTY IMAGES.



Joanna Dorociak stosuje diete przeciwzapalna, srédziem-
nomorska. — Staram sie zdrowo jes¢, to akurat nie jest wplyw
choroby, zawsze bylam na to uwazna, sprawdzalam sklad pro-
duktow, tego nauczylam sie w domu. Ale nie jest tak, ze nigdy
nie zjem ciastka. Nie lubie skrajnosci. To stabe dla glowy i chyba
trudno na dhuzsza mete utrzymac mocno restrykcyjna diete.

NEUROMOBILIZACJA

Joanna jest jedna z ambasadorek kampanii NEUROzmobili-
zowani. Chodzi w niej o dostarczanie wiedzy i wspieranie osob

zchorobami neurologicznymi, takimijak SM, rdzeniowy zanik
miesni, dystrofia miesniowa Duchenne’a i choroba Devica.
Joanna méwi przede wszystkim o tym, jak wazna jest regularna

aktywnos$é fizyczna. — Ciesze sie, bo to projekt mega mi bliski.
Staram sie, gdzie moge, przekazywad, jak wazny jest sport,
ze SM nie stanowi przeciwskazania do ruchu, ale odwrotnie,
aktywnos$é to element terapii, cos, co mozesz zrobi¢ dla siebie.
Na pewne rzeczy nie mamy wplywu, na inne mamy. Mozemy
zy¢ $wiadomie, ruszad sie, nie palié, stosowaé odpowiednia
diete, dbac o regeneracje. Rok po diagnozie przebiegtam ma-
raton w Walencji, niedawno potmaraton w Rzymie. Miesiac po

diagnozie wrocitlam do pracy, a to praca zwiazana ze sportem.
Trenuje innych, organizuje obozy wioslarskie i biegowe. Wazne

tylko, zeby nie zapominad o sobie. Stuchaé organizmu.

- Tak, aktywno$¢ fizyczna jest zalecana nam wszystkim jako
czynnik prozdrowotny, ktory raz, ze poprawia nasze funkcjono-
wanie na kazdym poziomie, dwa - zmniejsza ryzyko chordb cywi-
lizacyjnych - uzupelnia dr Sadowski. - Oczywiscie w przypadku
chorych jej poziom powinien zaleze¢ od tego, czyijak duzo dana
osoba wczesniej ¢wiczyla. Bo jesli w ogdle, to wprowadzanie
musi by¢ stopniowe. Ale jak sie regularnie uprawialo sport, to
nie ma najmniejszego powodu, by te aktywno$¢ ograniczad.
Chociaz pamietajmy, ze nie kazda bedzie odpowiednia. Sporty
kontaktowe, na przyklad sporty walki, ale tez pilka nozna czy
rugby wiazg sie z powtarzalnymi urazami glowy. Na przestrzeni
lat nastepuje kumulacja mikrourazéw, co wiaze sie z ryzykiem
uszkodzenia mézgu w starszym wieku - takich sportéw nie
zalecamy oczywiscie przy SM, zeby wyeliminowa¢ dodatkowy
czynnik uszkodzeniamoézgu. Ale poza tym - ruszajmy sie! Mamy
wiele badan dotyczacych réznych form aktywnosci fizyczne;j,
wszystkie pokazuja, ze funkcjonowanie os6b ze stwardnieniem
rozsianym sie poprawia.

— Staram sie nie zastanawia¢, dlaczego ja, dlaczego akurat
na mnie padlo - méwi Joanna. - Jest tyle choréb, zdarzaja sie
wypadki, kazdy ma swoje problemy, wiec bez sensu jest licyto-
wanie sie, kto ma gorzej. Skupiam sie na tym, zeby zy¢ dobrze
imimo choroby zdrowo. I zeby motywowa¢ do takiego zycia
innych. °
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Bez tabu

zy andropauza istnieje? Wielu lekarzy

uwaza, ze to okreslenie bardziej literackie

niz medyczne.

Samo stowo andropauza stworzono przez
analogie do dobrze znanej menopauzy. Pozwala mniej wiecej
zrozumieé, o co chodzi, jednak z medycznego punktu widzenia
okreslenie to jest malo precyzyjne i nie oddaje specyfiki zmian,
jakie zachodza z wiekiem w organizmie mezczyzny. Wlasci-
wymi okresleniami sa hipogonadyzm albo zesp6l niedoboru
androgenow, jednak jako specjalisci zdajemy sobie sprawe, ze
wprowadzenie tych poje¢ do powszechnego obiegu byloby
trudne, dlatego akceptujemy okreslenie andropauza, choé nie
jestdo konicaz menopauza porownywalne.
Jaka jest zatem réznica miedzy meno-
pauza a andropauza?

Przede wszystkim nie ma zZadnej pauzy.
U kobiet jest ostatnia miesiaczka, au mez-
czyzn nie dochodzi do wygasniecia czyn-
noscijader, nie ustaje produkcja plemni-
kow, wytwarzanych do pdznej starosci
- jestich mniej, moga by¢ gorszej jakosci,
jednak mezczyzni nawet w podeszlym
wieku sa potencjalnie plodni. Spadek produkc;ji testosteronu
niejest rowniez tak gwattowny jak spadek estrogenéw u kobiet.
Andropauza polega na wyraznym oslabnieciu wydolnosci osi
hormonalnej: podwzgorze—przysadka mozgowa-jadra, przezco
spada testosteron, hormon sterujacy funkcjonowaniem meskiego
organizmu: ukladem seksualnym, sila, energia, metabolizmem,
mozgiem, psychika.

Kolejna wazna réznica polega na tym, Zze menopauza doty-
czy kazdej kobiety, a andropauza rozumiana jako nadmierny
(niefizjologiczny) i dajacy szereg objaw6éw spadek testosteronu
dotknie tylko cze$ci mezczyzn. Statystyki mowia o okolo 20 proc.
mezczyzn po 60. roku zycia i procent ten moze zwiekszad sie
wraz z wiekiem. A pierwsze objawy moga pojawic sie po 50. czy
nawet 40. roku zycia.

Od czego zalezy, czy mezczyzna bedzie mial andropauze?
Od genéw oraz tego, jak sie prowadzi. I to od najmlodszych lat,
bo przez cale zycie budujemy baze naszego zdrowia. Jesli ktos
ma cukrzyce, nadcisnienie, otylo$¢é, nie leczy sie, nie ruszaistabo
odzywia, to choroby niszczg caly jego organizm i mozemy by¢
pewni, ze u niego szybciej dojdzie do spadku testosteronu.
Testosteron rzadzi zyciem mezczyzn?

Mezczyzni maja androgeny, czyli meskie hormony plciowe, jest
ich wiele, ale kluczowy jest rzeczywiscie testosteron. Jego naj-
wyzszy poziom mamy w wieku 25-30 lat i od tego czasu Srednio
jego poziom naturalnie spada 01-3 proc. rocznie. Ale tojest tylko
statystyka. Od nas w duzej mierze zalezy, czy to bedzie spadek na
poziomie 0,5 proc. czy bardziej 5 proc. Mozemy to przyspieszy¢

WAniki badan Rulczyl: Foundation
wskazuyg, Ze tylko co trzeci
mezezyzna po 10. 1. 2. regularnie
si¢ bada. Profilaktyka nie jest
mocng strong panow, a lo istotne
w konlefscie andropauzy.

KULCZIYK
FOUMNDATIO

niewlasciwym stylem zycia i chorobamialbo wyhamowad, pro-
wadzac sie zdrowo. Naturajest dla mezczyzn laskawa, bo nie ma
takiego momentu, w ktorym biologicznie poziom testosteronu
gwaltownie sie obniza. Spadek ten moze by¢ dynamiczny, jesli
zZwysportowanego, wysypiajacego sie i dobrze odzywiajacego sie
mezczyzny wpadniemy w fotel przed telewizorem i zamienimy
salatke na chipsy. Spadek testosteronu z wiekiem jest naturalny,
ale nie zawsze osiaga poziom choroby. Nie kazdy mezczyzna
rozwinie hipogonadyzm i w pewnym stopniu od nas samych
zalezy, czy pojawi sie on w wieku 40, 70 lat czy nigdy.

Jak zwykle przebiega andropauza?

Zaczyna sie od objaw6w natury psychicznej, mniejszej pewno-
Scisiebie, braku decyzyjnosci, trudnosci
w skupieniu, mgly mézgowej, co czesto
interpretowane jest przez mezczyzn jako
przemeczenie i nadmiar stresu.

Z czasem dochodza tez objawy ze stro-
ny fizycznej, czyli wzrost masy cialaitkanki
thuszczowej, spadek masy miesniowej, po-
gorszenie gestosci kosci, ale tymi objawami
mezczyzni najczesciej sie nie przejmuja.
Powaznym sygnalem, ze co$ sie dziejeize
warto sie tym zajac, sa objawy ze strony strefy seksualnej, jak za-
burzenia erekgji czy spadek libido. Dla 40- czy 50-latka tojest szok.
Booni wciaz zyja mitem silnego 20-latka. Przychodza do gabinetu
iskarza sie, zejuz nie maja takiej wydolnoscijak jeszcze niedawno.
Erekcja mierza swoja sile i wydolnos¢?

Oczywiscie, ze tak. I najczesciej wlasnie problemy z utrzymaniem
erekgjisklaniaja ich do zajecia sie soba oraz do wizyty u lekarza.
Kiedy w gabinecie zaczynamy o tym rozmawiac, wszyscy zga-
dzajassie, ze libido u18-latka jest naturalnie wyzsze niz u 80-latka.
Krzywa wydolnosci seksualnej spada z wiekiem, ale mezczyZzni
nie potrafia sie na tej opadajacej linii umiejscowic. Nie dociera
donich, Ze to dotyczy rowniez ich. Czesto moi 50-letni pacjenci
skarza sie, Ze maja zaburzenia erekcji i nie rozumieja, dlaczego.
Thumacze im, ze przeciez ich naczynia krwionoséne i nerwy
maja juz 50 lat, nie 20. Facetom trudno jest zaakceptowad, ze
ich ciala z wiekiem sie zmieniaja. Zwlaszcza w sferze seksual-
nej. A zaburzenia erekcji, ktore najbardziej im doskwieraja, to
jest szczyt gory lodowej, sa czesto objawem czegos zupelnie
innego. Uswiadamiam im to, ze jest tez czes¢ pod woda, ktorej
nie dostrzegaja, a ktéra rowniez trzeba sie zajaé. Zaburzenia
erekcji wyprzedzaja statystycznie o okolo piec lat zawal serca
czy udar mozgu, bo naczynia w praciu sa mniejsze niz naczynia
wienicowe czy niektére naczynia w mozgu. Czyli jesli mam
problemy z potencja, to powinienem i$¢ do kardiologa, bo by¢
moze mam nadci$nienie tetnicze czy miazdzyce. Podobnie z cu-
krzyca - statystycznie zanim zostanie wykryta, mija siedem lat,
aw miedzyczasie choroba robi spustoszenie w organizmie i daje
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rozne objawy. To wszystko sie ze soba laczy, dlatego w ramach
leczenia i diagnostyki zaburzen erekgji i w ogole andropauzy
korzystam z pomocy innych specjalistow, m.in. kardiologa,
diabetologa, endokrynologa, seksuologa, neurologa, psychiatry.
W badaniu ,,Andropauzabeztabu”, przygotowanym dla Kulczyk
Foundation (andropauzabeztabu.org.pl), na pytanie, z czym
kojarzy sie panu proces starzenia sie, az 30 proc. wskazalo,
Ze to mniej sily i pogarszajaca sie sprawnosé fizyczna. Potem
bylo siwienie i zmarszczKi, a jedynie 12 proc. wspomnialo
o spadku libido.
Interpretuje to w ten sposéb, ze czyms$ innym jest spoleczny
odbiér starosci, a czyms innym postrzeganie przez mezczyzn
zmian, jakie zachodza w ich organizmach. Czyli spotecznie
staro$¢ kojarzy sie z siwym dziadkiem, starszym, statecznym
panem. A mezczyzna w wieku 40 czy 50 lat, bo tacy do mnie
trafiaja najczesciej, nie mysli o starosci w odniesieniu do siebie.
Dopiero kiedy doswiadcza trudnosci w seksie, orientuje sie, ze
jest cos$ takiego jak uplywajacy czas.
Jesli mezczyzna ma satysfakcjonujace
zycie seksualne i nie trafi do urologa,
seksuologa czy androloga, moze nawet
nie wiedzie¢, ze takie objawy jak spadek
energii, gorszy nastroj czy przyrost tkanki
tluszczowej moga sie wiaza¢ zandropauza?
Tak, te mniej charakterystyczne objawy
nie sa czesto kojarzone zandropauzainie
wszyscy lekarze zlecaja oznaczenie poziomu testosteronu. Z jednej
strony andropauzajest wciaz ,niedoceniana’ imoznaleczy¢ pacjen-
tana wiele chordb bez rozpoznania hipogonadyzmu, a z drugiej
- kazda niedomoge faceta w dojrzalym wieku mozna zrzucaé na
niedob6r testosteronu. Dlatego tak wazna jest interdyscyplinar-
no$éiholistyczne patrzenie na pacjenta przez wielu specjalistow.
Jakiebadania profilaktyczne powinien zrobié¢ kazdy 40-, 50-latek?
Oprocz podstawowych, typu morfologia, lipidogram, glukoza czy
USG jamy brzusznej, wartozbada¢ poziom hormonéw zwiazanych
z 0sig gonadalna, czyli nie tylko testosteron catkowity, ale takze
FSH, LH, SHBG, prolaktyne, wolny testosteron czy estradiol,
zebywiedzied, jakijest ich poziom i czy miescisie wnormach dla
danego wieku. Niestety lekarze rodzinni rzadko zlecaja badanie
testosteronu i rownie rzadko kieruja mezczyzn do specjalistow
typu endokrynolog czy androlog. Wérdd czesci medykow weiaz
pokutuje stereotyp testosteronu utozsamianego z hormonem
odpowiadajacym jedynie za aspekt seksualny. Brak wiedzy, iz
jego niedobory moga mieé powazne konsekwencje (osteopo-
roza, miazdzyca, otylo§¢, nadciénienie, zesp6l metaboliczny).
MezczyZzni maja trudniej, bo brakuje lekarza od meskich spraw,
ale warto raz w roku odwiedzi¢ urologa, ktory zaleci rowniez
PSA, czyli poziom markera aktywnosci prostaty, bo rak gruczotu
krokowego to najczesciej wystepujacy nowotwor u mezczyzny.
Czy istnieje co§ takiego jak meska hormonalna terapiazastepcza?
U pacjentazdiagnoza andropauzy leczeniem pierwszego rzutu
jestzmianastylu Zyciaiu$wiadomienie mu, Ze dieta, aktywnos¢é
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2 nikim nie rozmawia o swoich
problemach zdrowotnych.

fizyczna, zerwanie z nalogami, redukcja stresu sa bardzo istotne
w kontekscie spadku poziomu testosteronu. Sitownia, seksisen
naprawde dzialaja protesteronowo. U znacznej czesci pacjentow,
ktorzy faktycznie zmienig swoje zycie, poziom testosteronu
czesto wraca do normy. Jednak jesli to nie wystarczy, mozemy
zaleci¢ stymulacje hormonalna, Zeby wesprzeéjadra do produkgji
wlasnego testosteronu endogennego.

Dopiero kiedy nawyki codziennego zycia i stymulacja
hormonalna nie daja odpowiedzi, mozemy wlaczy¢ testo-
steronowa terapie zastepcza (TRT), czyli podawanie testo-
steronu z zewnatrz, zwykle do korica zycia. Trzeba pamietad,
ze przyjmowany testosteron bedzie ,usypial” produkcje
plemnikow i naturalnego hormonu w jadrach, co w praktyce
oznacza najczesciej kompletny brak wlasnego ,,jadrowego”
testosteronu i zaburzenia plodnosci (lub nieptodno$é) w czasie
TRT. Dlatego z niepokojem slysze od pacjentéow o trendzie,
ze rzekomo w USA po 40. roku zycia wszyscy mezczyzni
biorg testosteron - jako lekarstwo na spadek energii, zabu-
rzenia erekcji, po prostu na gorszy czas.
Przyjmowanie testosteronu przy spadku
formy nie jest dobrym pomystem. Moze
sie okazad, ze po odstawieniu bedzie
jeszcze gorzej.

Jakie sa najwieksze leki mezczyzn na eta-
pie andropauzy?

Na pewno obawiaja sie, ze w 16zku moga
nie dac rady. Kwestie zwiazane ze zmieniajacym sie cialem naj-
czesciej nie spedzaja im snu z powiek. Wielu facetow z nadwaga
uwaza, ze nie jest tak Zle, w kazdym razie to nie determinuje
ich, Zeby co§ z tym zrobié. Bardziej obawiaja sie spadku funkcji
poznawczych, czyli tego, ze moga wypasé zzawodu, a potem nie
beda w stanie sprawnie funkcjonowac.

Zaburzenia zwigzane z brakiem energii obnizaja efektywnos¢.
Mezczyzni przestaja wyrabiad sie z realizacja planu, odczuwaja
zmeczenie, a to oslabia poziom zaangazowania i satysfakcji.

Moment, w ktérym mezczyzni nie moga w takim stopniu

jak dotychczas wykazad sie wlasnymi kompetencjami, to cze-
sto moment zawodowego kryzysu, wypalenia. Pokolenie 50-,
60-latkéw dorastalo w modelu faceta silnego, dajacego zawsze
rade i nieokazujacego trudnych emocji. To powaznie utrudnia
mezczyznom nie tylko mierzenie sie ze spadkiem formy i nastroju,
ale takze przyznanie sie do tego i siegniecie po pomoc. Faceci
obawiaja sie stygmatyzacji, ktorabezposrednio przeklada sie na
obnizenie poczucia wlasnej wartosciisilnie odczuwany wstyd.
Czy andropauza laczy sie z kryzysem wieku?
Nie jestem ani psychologiem, ani socjologiem, ale na pewno oba
pojecia czesto sa mylone. Andropauza charakteryzuje sie fizycz-
nymi zmianami w organizmie mezczyzny, co moze prowadzi¢ do
problemow zaréwno organicznych, jak i psychicznych, wplywajac
najako$¢ zycia seksualnego lub zawodowego.

Kryzys wieku sredniego odnosi sie do kryzysu emocjonalne-
20, ktéry moze, lecz nie musi, by¢ skutkiem zmian zwiazanych
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z andropauza. To bardziej pojecie kulturowe i spoleczne,
anie medyczne. Wiaze sie z podsumowaniem na potmetku,
robieniem bilansu zycia. Uwazam, ze te dwie kwestie moga,
ale nie musza sie ze soba laczy¢, moga przebiegad niezaleznie

albo nie wystepowad wcale.

Skad umezczyzn przekonanie, ze kobiety starzeja sie gorzej,
aoni szlachetnieja?

Mezczyzni utozsamiaja wiek i siwizne z madroscia, do-
$wiadczeniem, tak zwana starszyzna, czyli ludZmi, ktorzy

juz duzo przezyli, do§wiadczyli i sa w stanie podejmowaé

madrzejsze decyzje niz 20-latek. Czyli staro$¢ u mezczyzn

jestwartoscia dodana. Niestety przemijanie u kobiet w na-
szej kulturze utozsamiane jest czesto z deficytami: utrata

urody, figury, przydatnos$ci spolecznej. Ale niezgoda na

przemijanie dotyczy obu plci.  mezczyzni, i kobiety neguja

uplyw czasu, starajac sie na sile zatrzymac mlodosé. Nie

akceptujemy tego, ze kazdy wiek ma swoje prawa, staro$é

tezmoze by¢ okej. Jestem chirurgiem, przychodza do mnie

pacjenci, ktorzy chca sobie na przyklad powiekszaé pracie

albo zrobié plastyke moszny. Pytam: ,Czy widzi pan duzo

kobiet, ktore sa »poprawiones, po chirurgii plastycznej

izabiegach medycyny estetycznej?”. ,No tak”, odpowiadaja.
Wiec pytam dalej, czy bardziej podoba mu sie 60-letnia

kobieta ponaciagana, z wypelniaczami i botoksem, czy ze

zmarszczkami, ale usmiechnieta i pelna zycia? Oczywiscie

woli radosna. ,To dlaczego pan chce sobie poprawiac cos,
co wyglada dobrze i bedzie sie naturalnie wraz z czasem

zmieniac¢?”

Co kazdy mezczyzna moze zrobié, zeby ta dojrzalos¢

okazala sie jako§ciowym okresem w jego zyciu?

Po pierwsze, zadbac o siebie. Tak, zeby sprzyja¢ zacho-
waniu zdrowia w jak najlepszej kondycji, w jak najlep-
szej formie i w podtrzymaniu odpowiedniego poziomu

testosteronu. Po drugie, zaakceptowad nieuchronnosé

zmian i nie podkreslaé deficytow, a raczej skupic sie na

korzysciach. Docenid, Ze mam wiecej czasu, jestem bar-
dziej $wiadomy swoich potrzeb. Polecam tez, zeby przyjaé

filozofie: chodze do specjalisty, Zeby potwierdzaé i dbac

o zdrowie, a nie szuka¢ choroby. °

A

DR N. MED. PIOTR PAWEL SWINIARSKI
specjalista urolog, androlog kliniczny, lekarz medycyny
seksualnej. Wspoélzalozyciel pierwszej kliniki w Polsce
stworzonej z mysla o zdrowiu plciowym
iseksualnym mezczyzn MenVita.
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Poczuj szybkie nawodnienie
i natychmiastowe orzezwienie
dzigki hipotonicznej formule
z elektrolitami | witaminami z grupy B
— idealnej, gdy potrzebujesz
skutecznego wsparcia.

Wygodne saszetki o pomaranczowym
smaku i 100% czystym sktadzie
nie tylko uzupetniaja séd, potas
I magnez, ale tez pomagaja
zmniejszy¢ zmeczenie | wspieraja
energie na co dzien.
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CALA
NADZIEJA
w GRZYDBACIH

OD 37 LAFBADA FASCYNUJACY SWIAT GRZYBOW.
DZIS, GDY ICH PROZDROWOTNE WEASCIWOSCI
BUDZA CORAZ WIEKSZE ZAINTERESOWANIE,
PROF. BOZENA MUSZYNSKA, FARMACEUTERA,
NALEZACA DO NAJWYBITNIEJSZYCH BADACZY
GRZYBOW WIELKOOWOCNIKOWYCH W POLSCE,
OPOWIADA NAM O ICH NIEZWYKEYM POTENCJALE.

Rozmawia MAGDA ROSLANIEC




rzyby wchodza do mainstreamu: w najlepszych
restauracjach serwuje sie stekilion's mane (zso-
pléwki jezowatej), w modnych spa hitem sa zabie-
gizreishi (lakownicy zoltawej), a w Warszawie
otworzylo sie pierwsze café-bistro zmenu opartym na grzybach
funkcjonalnych. Czy to pania cieszy?
Z perspektywy mojego prawie 40-letniego do§wiadczenia
naukowego moglabym powiedzie¢: ,Nareszcie, doczekalam
sie”. Oczywiscie bardzo mnie to cieszy. Zwlaszcza ze przeszli-
$my w Polsce dluga droge w odkrywaniu prawdy o grzybach.
Wywodze sie z Katedry Biotechnologii Roslin i Grzybéw Lecz-
niczych Uniwersytetu Jagielloriskiego, ktéranajdhuzej zajmuje
sie ta tematyka w naszym kraju. Kiedy zaczynalam w latach 80.,
wiekszo$¢ moich kolegéw naukowcow interesowata sie grzybami
glownie pod katem skladnikéw potencjalnie niebezpiecznych,
nawet w grzybach jadalnych szukali przede wszystkim toksyn.
Takze méj promotor i pdzniejszy mentor prof. Stanistaw Kohl-
miinzer. Jednoczesnie uczyl sie od Japoriczykéw, jak wyizolowad
z grzybow beta-glukany, czyli skladniki, ktére silnie stymuluja
uklad odpornosciowy, aktywujac makrofagiilimfocyty do walki
zinfekcjami. Ja réwniez w ramach swojej pracy magisterskiej
izolowalam beta-glukany z naszego podgrzybka brunatnego.
Jednak najwieksza inspiracja do zglebiania tematu byta dla
mnie fascynacja grzybami mojego taty, ktory nie tylko potrafit
je zbierad, ale tez uwielbial je$¢. To on zaciekawil mnie ich
prozdrowotnymi wlasciwoSciami.
Kiedy bylam dzieckiem, czyli w latach 80., w naszym kraju
mowilo sie, Ze grzyby, owszem, smakuja super, ale nie maja
zadnych warto$ci odzywczych. I sa ciezkostrawne.
Takabyla powszechna opinia w tamtych czasach. Zrobilam nawet
male §ledztwo, skad sie wzieta. Okazalo sie, ze historycznie w Pol-
sce grzyby nie zawsze mialy staba renome. W ksiazce kucharskiej
Elzbiety Kiewnarskiej (znanej rowniez jako Pani Elzbieta) 21928
roku, recenzowanej przez sama Cwierczakiewiczowa, grzyby
byly chwalone, polecane jako smaczne i zdrowe. Autorka pisata
nawet, Ze moga z powodzeniem zastepowac mieso. Wspomniata
réwniez, ze stynne maggi, zapewniajace potrawom wyrazisty
aromat, to nicinnegojak ekstrakt grzybowy z unikalnym smakiem
umami. I to wszystko byla prawda. A 40 lat pdzniej w ksiazce
,Ruchnia polska’ 21970 roku, ktéra byla prawie w kazdym domu,
o grzybach jest zaledwie wzmianka, méwiaca wlasnie o tym, ze
nie maja one zadnych wartosci odzywczych i sa ciezkostrawne.
Itanieprawdziwa narracja utrzymala sie przez caly okres PRL-
-u. W ksiazce tej znajdowala sie réwniez przestroga, ze niektére
grzyby moga byc¢ jadalne tylko jeden raz - chodzilo o muchomora
zielonawego, ktorzy wistocie jest trujacy, ale zostal zilustrowany
jako grzyb z kapeluszem w granatowe kropki, a w rzeczywistosci
posiada idealnie gladki, zielony kapelusz bez zadnych kropek.
Brakowalo w PRL-u rzetelnej edukacji o grzybach, azwlaszcza
ich wlasciwosciach odzywczych. No iw szkole na biologii uczono,
ze grzyby torosliny, a przeciez to osobne krélestwo zycia, obok
zwierzat, roslin i protistow.

W tym samym czasie w Azji trwaly juz zaawansowane ba-
dania kliniczne dotyczace zastosowania grzybow w leczeniu,
rejestrowano pierwsze leki pochodzenia grzybowego réwniez
w leczeniu onkologicznym.

Okresla pani grzyby jako hiperzywnos¢, dlaczego?

Gdy rozpracujemy sklad grzybow jadalnych, ktore w wiekszosci
okreslamy tezjako lecznicze, to okazuje sie, Ze maja one wszyst-
kie metabolity pierwotne, czyli niezbedne do zycia skladniki
odzywcze. Zawieraja dobrze przyswajalne bialko, weglowodany,
thuszcze, biopierwiastki, witaminy. A oprocz tego beta-glukany
czy chityne o dzialaniu przeciwzapalnym i korzystnie wply-
wajacym na nasza mikrobiote. Grzyby reguluja wazne procesy
metaboliczne, zawieraja naturalne statyny — niektore leki obni-
zajace poziom cholesterolu zostaly opracowane wlasnie dzieki
substancjom wystepujacym w grzybach. Wiekszos¢ gatunkow
zawiera tez zwiazki indolowe, czyli substancje dzialajace nanasz
uklad nerwowy. Sa one prekursorami neuroprzekaznikéw, czyli
zwigzkami, dzieki ktorym powstaje serotonina czy melatonina.
W duzym uproszczeniu mozna powiedzieé, ze grzyby moga
wplywac na nasze samopoczucie oraz dzialanie mézgu.

Moéwie o nich, Ze sa super-, anawet hiperzywnoscia rowniez
dlatego, ze zawieraja naprawde duzo skladnikow odzywczych
iszybko zaspokajaja nasz osrodek sytosci, co czesto bywa mylone
z ciezkostrawnoscia. [ s3 zywnoscia nieprzetworzona, aw kuchni
mozna z nich zrobi¢ prawie wszystko.

‘Wymieniajac te wszystkie wlasciwosci, ma pani na mysli zwykle
grzyby dostepne w warzywniaku czy jakie$ specjalne gatunki?
Moéwie o grzybach ogdlnodostepnych w supermarketach przez
caly rok, pochodzacych z upraw, sa nimi na przyklad pieczarka
dwuzarodnikowa, boczniaki (ostrygowaty, cytrynowy, r6zowy,
mikolajkowy), twardnik japoniski czy bokownik. Niestety zbyt
malo méwi sie o ich prozdrowotnych wlasciwosciach. Uwazam
wrecz, ze uprawa grzyb6w w Polsce powinna by¢ wspierana
przez panstwo. JesteSmy znaczacym w Europie producentem
pieczarek, kilka lat temu nawet najwiekszym, ale ostatnio Wlosi
nas wyprzedzili. Za malo jemy grzybow, a przeciez bialko grzy-
bowe jest doskonalg alternatywa dla bialka roslinnego przez
zawarto$¢ niezwykle cennych aminokwaséw egzogennych,
czyli takich, ktérych organizm sam nie potrafi wytworzy¢, wiec
musza by¢ dostarczone zjedzeniem. Mysle tez, ze gdyby Polacy
chetniej siegali po grzyby na co dzien, hodowcy $mielej wpro-
wadzaliby nowe gatunki. W Polsce w sklepach mamy bardzo
skromng propozycje w porownaniu z oferta w Niemczech, na
Wegrzech, w Czechach czy Holandii. Tam bez problemu mozna
kupic wspaniale gatunki, jak choéby zo6lciaka siarkowego czy
plomiennice zimowa. Nie moge sie doczekad, kiedy i u nas
bedzie wiecej gatunkéw powszechnie dostepnych.
Zatrzymajmy sie przy watku bialka. Czy grzyby rzeczywiscie
moga zastepowac mieso?

Nie lubie tego pytania, bo nie jest fatwo na nie odpowiedziec.
Biatko grzybowe jest o kilka klas lepsze od roslinnego, poniewaz
zawiera wszystkie aminokwasy proteinogenne, a do tego szereg
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NIE MUSIMY SZUKAC SPECJALNYCH GRZYBOW.
SIEGNIJMY PO PIECZARKI CZY BOCZNIARI,
KTORE MAMY POD REKA — DLA MNIE TO SA
SPECJALISTYCZNE GRZYBY O NIEZWYKLE SZEROKIM
PROZDROWOTNYM SPERTRUM DZIAEANIA.

innych cennych zwiazkéw odzywczych (antyoksydanty, zwiazki
indolowe, beta-glukany), ktérych w miesie nie ma. Jednak sa-
mego biatka w miesie — w tej samej objetosci — jest duzo wiecej.
Ponadto w miesie oprocz biatka mamy cenne witaminy z grupy
B, noitluszcze, ktorych nasz organizm nie potrzebuje. Grzybow
nie traktowalabym jako zamiennika miesa, ale jako wazniejszy,
bogatszy i bardziej warto$ciowy skladnik diety.

Jakie kierunki wmedycynie interesuja sie potencjalem grzybow?
Lecznicze wlasciwosci grzybow opisywane sa od starozytnosci.
Sa takie gatunki, jak chociazby lakownica zottawa, ktérej zasto-
sowanie opisuje sie w tradycyjnej medycynie chiniskiej od 4000
lat. Pierwsze leki do terapii onkologicznej pochodza z Japonii, to
tam w1977 roku zarejestrowano lek do walki z rakiem z wrosniaka
r6znobarwnego. Zauwazono, ze osoby pracujace na farmach
grzybowych oraz te, ktére regularnie jedza grzyby, znacznie
rzadziej choruja na nowotwory. Wykazano, ze substancja od-
powiedzialna za to sg beta-glukany. Byl to réwniez czas, kiedy
ze wzgledu na czesto$¢ zachorowan najbardziej poszukiwano
skutecznych substancji o potencjale przeciwnowotworowym.
Dzis§ powaznym wyzwaniem staly sie choroby ze strony ukltadu
nerwowego i teraz intensywnie poszukuje sie substancji, ktore
odpowiedzialyby na te problemy. A w grzybach wielkoowoc-
nikowych, chociazby takich jak soplowka jezowata, znajduja
sie substancje neuroprotekcyjne, czyli wplywajace na rozwdj
i regeneracje neuron6w. Dostarczanie ich w diecie jest nie do
przecenienia jako forma profilaktyki.

Sopléwka jezowata na Instagramie robi zawrotna kariere jako
suplement dla os6b z deficytem koncentracji, w tym z diagnoza
ADHD. Czy pani potwierdza te rewelacje?

Potwierdzam, ze soplowka jezowata zawiera zwiazki czynne (eri-
nacyna, hericenony), ktore stymuluja czynniki wzrostu nerwow
i ktore moga wspierac neuroplastyczno$é mozgu, wplywajac na
pamied i funkcje poznawcze. To wiemy na pewno.

W tym roku ukazala sie bardzo ciekawa praca opisujaca
przypadki 147 dzieci w spektrum (autyzm i ADHD), ktére przez
6112 miesiecy, czyli przewlekle, suplementowaly grzybnie
soplowki. U wszystkich stwierdzono poprawe prokognitywna,
czyli wieksza latwos¢ uczenia sie, moéwienia, kojarzenia.

Grzyb ten ma wiec udokumentowany potencjal neuropro-
tekcyjnyijest obiecujacy w zaburzeniach neurologicznych oraz
psychicznych, ale wciaz trwaja badania kliniczne, dlatego mozna
go traktowac jako wsparcie dla mézgu, ale nie jako lek czy terapie.

Grzyb ten stal sie ostatnio rzeczywiscie modny. Mgj doktorant
mgr Jan Lazur przeanalizowal w zeszlym roku listy GIS-owskie
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pod katem rejestracji suplementow grzybowych. Obliczyl, ze
wzrost liczby zarejestrowanych na rynku preparatow byt wrecz
logarytmiczny, a co 14 godzin w 2025 roku rejestrowano w Polsce
suplement diety z grzyb6w, w tym ponad 55 procent z soplowka
jezowata. Ale warto tez wiedzie¢, ze w Polsce rejestracja grzybni
soplowki jako skladnika suplementu jest zakazana, w obrocie
komercyjnym mogaby¢ jedynie preparaty zowocnikow, ktore
zawieraja znacznie mniej tych pozadanych skladnikéw. W innych
europejskich krajach nie ma takiego zakazu.

Z niezwyklych wlaéciwosci grzybow korzystaja rowniez spor-
towcy legalnie poprawiajacy swoja wydolnos¢.

Maczuznik bojowy to jeden z moich ulubionych grzyb6w. Jest to
rzeczywiscie wybitny gatunek o dzialaniu ergogenicznym, czyli
zmniejszajacym odczucie zmeczenia, podnoszacym wytrzyma-
osé¢iwydolnosé organizmu czlowieka. Brzmi egzotycznie, ale
ro$nie réwniez w polskich sadach i na obrzezach lasow.

Jego niezwykle wlasciwosci odkryto w Chinach dzigki ja-
kom, ktére nie bez powodu bardzo lubily jesé te grzyby i jego
bliskiego krewngo — maczuzniczka chiniskiego. A pasterze
zaobserwowali, Ze dzieki temu zwierzeta sa bardziej witalne,
maja wiecej sily i lepsze zdolnosci prokreacyjne. Dzis juz wiemy,
ze zaten przyplyw energii odpowiada kordycepina, pochodna
adenozyny, wystepujaca w tym gatunku. To zwiazek podobny
donaszego ATP, czyli czasteczek, ktére magazynuja i przekazuja
energie w komoérkach. Legendy glosza, ze kiedy cesarz chiriski
dowiedzial sie o wlasciwosciach maczuznikaisam przekonat sie,
ze Swietnie sie po nim czuje, wydal dekret, Ze sa to grzyby zare-
zerwowane tylko dla niego. Poza wszystkim to bardzo smaczny
grzyb, ktéry mozna je$¢ nawet na surowo.

Znanajest rowniez historiaz grupa chinskich biegaczek, ktore
podczas Mistrzostw Swiata w Lekkoatletyce w1993 roku pobity
kilka rekordéw §wiata. Pojawily sie podejrzenia o doping, ale testy
wykazaly, ze byly czyste. Trener przyznal sie, ze zawodniczki
stosowaly w diecie maczuznik bojowy, ktory zakazany nie jest.

Niedawno dowiedzieli$my sie rowniez, ze grzyb ten ma
niezwykly potencjal w okulistyce. W przeprowadzonym na
gryzoniach eksperymencie dowiedziono, ze u zwierzat z uszko-
dzonym nerwem wzrokowym po 30 dniach suplementacji
maczuznika w karmie nastapila regeneracja nerwu wzrokowego.
Dodatkowo zaobserwowano, Ze zwierzeta miaty lepsza ostrosé
widzenia. Ja sama z racji wieku w ramach profilaktyki wzroku
suplementuje sie maczuznikiem. Codziennie rano dwa gramy
tego sproszkowanego grzyba rozpuszczam w lekko cieplej wodzie
i po paru godzinach wypijam.

Jak wlaczyé grzyby do codziennej diety?

specjalnych grzybow. Siegnijmy po boczniaki, ktore mamy
pod reka — dla mnie to sa specjalistyczne grzyby o niezwykle
szerokim spektrum dzialania. Swietne w profilaktyce oste-
oporozy, w menopauzie, usprawniajace krazenie, przeciw-
miazdzycowe, zawieraja 5-hydroksytryptofan potrzebny do
produkgji serotoniny wplywajacej na nastréj oraz melatoniny

ZDJECIA: ALANPHILLIPS/GETTY IMAGES, ARCHIWUM PRYWATNE



odpowiedzialnej za sen. Innym moim ulubionym grzybem,
ktéry rowniez nazywam specjalistycznym, jest pieczarka
dwuzarodnikowa brazowa, cenna zwlaszcza dla kobiet, bo
zawiera enzymy, ktére zmniejszaja ryzyko zachorowania na
raka piersi. Zartobliwie méwie o niej, ze jest jak kosmetyk,
bo to jeden z najsilniejszych antyoksydant6w, jakie mamy
w zywnosci. Bardzo sie zawsze denerwuje, jak widze sfor-
mulowanie grzyby i pieczarki. Czyli ze grzyby to z lasu i sa
wspaniale, a pieczarka ze szklarni, wiec czego$ jej brakuje?
Nieprawda. To jeden ze starszych europejskich grzybow,
niestusznie niedoceniany.
Gotowac? Suszy¢? W jakiej formie najlepiej jesé?
Jakkto lubi. Borowiki, pieczarki, sopléwke koralowa mozna
jesénasurowo jako carpaccio czy dodatek do salatek. Zache-
cam, zeby suszy¢ grzyby, nie tylko te jadalne przyniesione
zlasu, ale tez boczniaki czy pieczarki. Mozemy réwniez
kupié gotowe wysuszone i zmielone grzyby jako dodatek
do grzanek, jajecznicy, satatki czy makaronu.
Noizupagrzybowa tojest cos fantastycznego, bo podczas
gotowania wytwarzaja sie cenne beta-glukany, dlatego nigdy,
gdy powstaje ,pianka’, nie nalezy jej usuwaé — wlasnie tam
znajduja sie najcenniejsze skladniki.
Jak duzo nalezaloby jes¢ grzybéw, zeby mieé korzysci
zdrowotne?

I'tumam dobra wiadomos$¢. Mniej istotnajest ilo$¢, wazniejsza
jestsystematyczno$¢. Kiedy$ méwilo sie, ze korzysci, zwlasz-
cza dla ukladu nerwowego, mozna zauwazy¢ po spozyciu
okolo 400 graméw swiezych grzybow dziennie, a to sporo.
Na szczescie wiemy juz, Ze mniejsze dawki tez maja sens,
najwazniejsze, zeby zachowac regularnosé. Bowtedy najbar-
dziej skorzystamy z prozdrowotnych wlasciwosci grzybow.
Modna dieta okinawska, opisywana jako jeden ze sposob6w
na dlugowieczno$é Japoniczykow, oparta jest wlasnie m.in.

na grzybach, a konkretnie na twardniku japonskim.
Uwazam, ze systematyczne spozycie grzybow, wlaczenie

ich do codziennej diety mogloby i w naszym kraju zrobié

wiele dobrego dla zdrowia. °

PROF.DR.HAB.N. MED.IN. O ZDR.
BOZENA MUSZYNSKA
profesor nauk medycznych i zdrowia, kierownik
Katedry Biotechnologii Roslin i Grzybéw Leczniczych
Uniwersytetu Jagielloriskiego. 37 lat do§wiadczenia
w badaniach nad terapeutycznymi wlasciwosciami grzybow
jadalnych. Farmaceuta kliniczny, mykolog i botanik.
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Formuta Wiosy

Wtosy nie potrzebujg obietnic.
Potrzebuja sktadnikow, ktore dziataja.

mniej wypadania
po 28 dniach

-33,9%

wiecejwtosow

o
+40% po 24 tygodniach

Formuta oparta na AnaGain™ - klinicznie przebadanym
ekstrakcie z kietkow grochu, ktéry aktywuje mieszki
wtosowe i wydtuza faze wzrostu wtosa.

+OptiMSM@, keratyna, olejz pestek dyni -
kompleksowe wsparcie wtosow

Odwiedz
naszq strone!



REKLAMA

TE WSPANIALE
GRZYBY

WSPIERAJA MIKROBIOTE, SPRZYJAJA ODPORNOSCI, POMAGAJA ZACHOWAC
ROWNOWAGE UKEADU NERWOWEGO. TAKIE WEASCIWOSCI MAJA
EKSTRAKTY Z OWOCNIKOW NIEKTORYCH GRZYBOW.

pecjalisci méwia o nich superzywnos¢ albo hiperzywnosc. | s3

to okreélenia w petni zastuzone. Grzyby odzyskuja wtasciwe

im miejsce w dietetyce. Cho¢ moze nalezatoby powiedzie¢:
odzyskuja u nas, w Europie, czy szerzej: w kulturze Zachodu. Bo w kra-
jach Azji zawsze byty cenione, jedzone, wykorzystywane, stanowity
oczywisty sktadnik codziennej diety.

Dzi$ na potkach sklepow poza niesmiertelnymi pieczarkami (uwaga,
poza biatymi warto siegna¢ po brazowe, sg jeszcze bardziej warto$ciowe)
pojawia sie coraz wiecej rozmaitych gatunkéw. Boczniaki (kilka rodza-
jow), twardnik japonski, soplowka jezowata
—to tylko kilka przyktadéw. Oswajamy je.
Uczymy sie, jak je przyrzadzac. | dobrze.
Bo grzyby sa nie tylko smaczne, ale takze
maja niezwykle korzystny wptyw na nasz
organizm. Naukowcy ciagle badaja ich wia-
$ciwosci, ale duzo juz wiemy. Chocby to, ze
grzyby to prawdziwa kopalnia niezbednych
dla nas sktadnikow odzywczych, takich jak
dobrze przyswajalne biatko, weglowodany,
ttuszcze, biopierwiastki, witaminy.

W JEDNEJ KAPSULCE
Poza tym korzystnie wptywajg na mikrobiote. Nic wiec dziwnego, ze naich
bazie powstaty mykobiotyki. Sa to produkty taczace zywe kultury bakterii
probiotycznych z wystandaryzowanymi (co oznacza, ze ich zawarto$¢
w produkcie jest scisle okreslona i powtarzalna) sktadnikami z grzybow.
Pamietajmy, ze mikrobiota jelitowa to wielki i skomplikowany eko-
system, w ktorego sktad wchodza mikroorganizmy, przede wszystkim
bakterie — jest ich miedzy 300 a 1500 gatunkdw. Ciggle badana jest rola
bakterii w organizmie, zaczynajac od tej oczywistej, udziatu w trawieniu
i wchtanianiu przez synteze witamin czy hormonéw po stymulacje
uktadu immunologicznego. Tyle Ze jelita sa zasiedlane zaréwno przez
mikroorganizmy dla nas korzystne, jak i niekorzystne. Dziatanie tych
korzystnych wspiera¢ moga probiotyki, zawierajace wyspecjalizowane
gatunki bakterii. Prebiotyki z kolei to pokarm dla probiotykdw, maja za

Dbajqc o rownowage jelit, dbamy
Jednoczesnie o wiele wigceey.
Najwazniejsze sq wlasciwa dieta,
aklywnosc fizyczna i regeneracja, ale
mozna siggac po dodatkowe wsparcie.
Na przyklad po mykobiotyki.

zadanie stymulowac rozwoj korzystnych szczepow bakterii. Prebiotyki sa
substancjami, ktore znajduja sie powszechnie w naturalnych pokarmach,
jednak dostepne sa takze w postaci preparatéw prebiotycznych. Gtéwna
grupa prebiotykdw sa weglowodany, ktdre nie sa mozliwe do strawienia,
przechodza w niezmienione] formie przez uktad pokarmowy i fermentuja
dopiero w jelicie grubym.

Naukowcy postawili sobie pytanie: co sie stanie, jesli potaczy¢ pro-
biotyk z ekstraktem z grzybdw o wtasciwosciach prebiotycznych? Tak
powstaty mykobiotyki — bakterie probiotyczne i grzyby prebiotyczne

w jednej kapsutce.

DLA ODPORNOSCI | SPOKOJU

Na przyktad te z wykorzystaniem ekstraktu
z owocnikow shiitake, czyli twardnika ja-
ponskiego. Ekstrakt zawiera lentinan, ktory
wspiera naturalne mechanizmy regulacji
odpornosci, erytadenine, utatwiajaca utrzy-
manie réwnowagi metabolicznej, sterole
i antyoksydanty ograniczajace stres oksy-
dacyjny. Sktadniki z shiitake mogg wspiera¢
naturalne mechanizmy obronne organizmu, a przy tym stanowig naturalna
pozywke dla probiotycznego szczepu L. plantarum PL3.

W mykobiotykach wykorzystywana jest tez sopldwka jezowata.
Odkryto, ze sporzadzony z jej owocnikdw ekstrakt moze wspiera¢ uktad
nerwowy, procesy poznawcze, ma dziatanie przeciwzapalne. Dostarcza
organizmowi erinacyn, wptywjacych na neuroplastycznos¢ i komuni-
kacje jelito-mozg. Potaczenie szczepu L. plantarum PL3 z ekstraktem
z owocnikow soplowki jezowatej, poza dbaniem o réwnowage mikro-
bioty, pomaga wiec w komunikacji jelit z uktadem nerwowym. Sprzyja
zachowaniu réwnowagi emocjonalnej, harmonii, spokoju w codziennym
zyciu i wyzwaniach. A to potrzebne jest przeciez kazdemu.

Wazne tylko, by pamietac, ze te produkty nie zwalniajg nas z troski
o siebie. Ze stosowania odpowiednie] diety, dbania o ruch i o regeneracje.
Z madrego stylu zycia. Bo on jest podstawa dobrego funkcjonowania
organizmu.
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Poleca Magda Rostaniec

Brainfarm to pierwsze w Polsce
café-bistro, ktérego koncepcja
opiera sie na grzybach
funkcjonalnych, zawierajacych
aktywne zwiazki wspierajace
procesy odpowiedzialne
za pamied, energie, relaks,
antyoksydacje czy produkcje
kolagenu. Lokal na
warszawskim Powislu oferuje
dania miesne, wegetarianskie,
praliny i desery z ekstraktami
zsoplowki jezowatej (lion's
mane), maczuznika (Cordyceps),
lakownicy zoltawej (reishi),
blyskoporka podkorowego
(chaga), trzesaka (Tremella).

REISHIL TRUFLA i spolka

DZIEKI SWOIM WEASCIWOSCIOM ZDROWOTNYM GRZYBY STAJA
SIE MODNYM ELEMENTEM CODZIENNEJ DIETY, POZADANYM
SREADNIRIEM W SUPLEMENTACH ORAZ INSPIRACJA DLA
NOWOCZESNEJ GASTRONOMIL ICH POTENCJAL DOSTRZEGA ROWNIEZ
BRANZA BEAUTY, WEACZAJAC JE DO SWOICH FORMUL.

1. Woda perfumowana LOEWE EARTH/SEPHORA.PL ambrowo-pizmowy zapach z nutami trufli i kwiatow
50ml/509 2. 2. Praliny z grzybami funkcjonalnymi BRAINFARM s2t.,/8 £ 3. Mieszanka sproszkowanych grzybow
(reishi, wrosniak réznobarwny, cordyceps, soplowka jezowata) MYQO 70 g/150 1. 4. Mykobiotyk SANPROBI
PRO PSYCHE zawiera kultury bakterii, ktore pomagaja w utrzymaniu réwnowagi mikroflory jelitowej,
oraz ekstrakt z owocnikow soplowki jezowatej 40 s2t.,/72 2L 5. Mieszanka kreatyny, ekstraktow z rozenca gorskiego
18 grzyb6w: sopléwki jezowatej, maczuznika chiniskiego, blyskoporka podkorowego OSAVI 800 g/120 2L.

6. Krem do twarzy z kompleksem DRKMEX, w ktérego skladzie znajduje sie grzyb mesima o silnym dzialaniu
przeciwzapalnym i regenerujacym DEAR OHNEUL/TOPESTETIC.PL 50 ml/149 L. 7. Serum z ekstraktami
z grzybow reishi PAYOT 30 ml/98 21 8. Spray do twarzy TATA HARPER 125 m//529 2. 9. Balsam do twarzy
z kompleksem grzybow reishi i lukrecji ORIGINS 200 ml/156 . 10. Perfumy La Nuit Tombée SERGE
LUTENS 50 ml/660 2. 11. Perfumy szyprowe z akordem czarnej trufliTOM FORD BLACK ORCHID RESERVE
250 ml/2250 . 12. Booster do twarzy z reishi ORIENTANA 30 ml/49 1.
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KATARZYNA BEAZEJEWSKA-STUHR

na lalerzu
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KATARZYNA
BLAZEJEWSKA-
-STUHR
dietetyczka kliniczna,
psychodietetyczka.
Prowadzi blog
kachblazejewska.pl,
autorka ,Poradnika
pozytywnego jedzenia’
ipodcastu ,Jelita

- twdj drugi mézg”
(na: zwierciadlo.pl).
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Powrol blonnika

CHCESZ ZADBAC O MIKROBIOTE JELITOWA? JEDZ BLONNIK.
JEST JAR PALIWO DLA SILNIRA. BEZ NIEGO SYSTEM NIE DZIALA.

iejestem fanka modnych trendéw zywieniowych;
to, co prezentuje nam Instagram czy TikTok zwy-
kle budzi niepokéj wsrod ekspertow, ale... Wpisze
sie w nowy nurtiopowiem wam o fibermaxxingu!
Jeszcze niedawno $wiat zywienia méwil zgodnie:
wiecej bialka. Proteinowe jogurty, batoniki, pie-
czywo, wedliny i nabial (naturalne Zrédla biatka
sprzedawane jako jeszcze bardziej proteinowe).
Az tunagle na scene wkroczyl on - blonnik.

Nie ma w nim nic spektakularnego. Nie buduje
miesni, nie daje natychmiastowego efektu ,wow”
(chociaz niekiedy tak bywa - jesli chodzi o wy-
proznienia). To jednak nie sprzedaje sie dobrze
w marketingu. No bojak ladnie opowiedziec o tym,
ze jezeli zjesz wiecej blonnika, to zrobisz piekna
kupe? Malo sexy. A jednak to wlasnie on zaczyna
dzi$ przejmowac role najpopularniejszego sklad-
nika diety. Trend nazwany w mediach spoteczno-
$ciowych ,fibermaxxing” polega najednym: je$¢
wiecej blonnika. Prosto, niemal banalnie. A jednak
dla wiekszosci z nas rewolucyjnie. Statystyczny
Europejczyk bowiem spozywa go znacznie mniej,
nizzalecaja eksperci. Zamiast 25-30 czy nawet 40
graméw dziennie, zjadamy czesto polowe tej ilosci.
Trudno sie dziwi¢ - dieta oparta na przetworzonej
zywnosci, szybkim jedzeniu i wygodzie nie sprzyja
obecnosci pelnych ziaren, warzyw czy straczkow.

Za powrotem blonnika stoi nauka. Ostatnio
mikrobiotajelitowa zyskala status niemal osobnego
organu, wplywajacego nie tylko na trawienie, ale
tez odpornosé, nastroj, a nawet ryzyko chordb
przewleklych. A blonnik jest dla niej tym, czym
paliwo dlasilnika - bez niego system po prostu nie
dziala. Podczasjego fermentacji produkowane sa
m.in. krétkolanicuchowe kwasy tluszczowe, ktore
m.in. uszczelniaja jelitaidzialaja przeciwzapalnie.

Co wiecej, blonnik zaczyna by¢ postrzegany
jako naturalny regulator apetytu. Spowalnia tra-
wienie, wydluza uczucie sytosci, stabilizuje poziom
glukozy. W czasach, gdy popularnosé¢ zdobywaja
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leki wplywajace na hormony sytosci, jak semaglu-
tyd, dieta idzie w podobnym kierunku - tylko bez
recepty. Blonnik spowalnia opréznianie zotadka,
zmniejsza skoki glukozy i insuliny, dzieki czemu
nie doswiadczamy ,zjazdow” i oslabien, a przezto
- silnych napadéw glodu. Blonnik, wiazac kwasy
z0lciowe, obniza poziom cholesterolu w organi-
zmie, chroniac uklad krazenia, zmniejszajac ryzyko
zawaléw i udarow. Babka plesznik ma udokumen-
towane dzialanie wydzielajace z61¢ izmniejszajace
ryzyko kamicy w woreczku zolciowym.

Rynek, jak zawsze, nie pozostaje w tyle. Na
potkach pojawiaja sie produkty Aigh fiber, przeka-
ski gut-friendly i napoje wspierajace mikrobiote.
Blonnik zaczyna by¢ dodawany tam, gdzie wcze-
$niej go nie bylo - troche jak kiedys biatko. Mozna
odnie$é wrazenie, Ze historia zatacza kolo, tylko
tymrazem bardziej $wiadomie. Ale comy mozemy
zrobié, zeby nie siegaé po te wzbogacone produkty,
aby¢ w trendzie fibermaxxing?

Nie musimy szukac ,,suplementéw biatka’,
wprzekasek wzbogaconych w blonnik” czy ,przy-
jaznych jelitom” produktow. Siegajmy po: platki

owsiane, otreby, kasze gryczana, jeczmienna i pe-
czak oraz pieczywo pelnoziarniste (zytni, razowy
chleb). Takze rosliny straczkowe (soczewica, ciecie-
rzyca, fasole, bob i groch). Do tego brokuly, kalafior,
brukselka, marchew, buraki, jarmuz czy fasolka
szparagowa i owoce jagodowe: maliny, borowki,
jagody, jezyny, truskawki! A wszystko posypane
siemieniem Inianym, nasionami chia, pestkami
dyniislonecznika oraz orzechami (nie wigcej niz
gar§édziennie). I popite woda - w przeciwnym ra-
zie osiaggniemy odwrotny skutek. Chwilowa moda?
Moze. Jedlitak, tojednaztych, ktére maja sens. Jest
powrotem do podstaw. I moze w prostocie tkwi
jej sila. Bo czasem najwieksza rewolucja nie jest
odkrycie nowego superfood, tylko przypomnienie
sobie o tym, co od dawna bylo natalerzu. A raczej
- co powinno na nim by¢. °

ZDJECIE: ROBBY CYRON.
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NORSAN

2.000 mg OMEGA-3 w porcji dziennej (EPA & DHA): jedna tyzeczka

100 % weganski, naturalny olej z alg morskich ze zrownowazonych upraw
Z dodatkiem biologicznej oliwy z oliwek bogatej w polifenole

Starannie oczyszczony olej z PCB i metali ciezkich

Naturalne oleje: nieskoncetrowane i z niskim TOTOX

Przyjemny, swiezy smak i fatwosc faczenia z zywnoscia

SECRCRURCRCRCE

Dostepne takze w kapsutkach

Znajdziesz nas w najlepszych aptekach oraz w sklepie
internetowym NORSAN: www.norsan-omega.pl
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NA TROPIE autentycznych
SMAKOW

PROBOWAL CHLEBA (I INNYCH FRYKASOW) Z NIEJEDNEGO SRODZIEMNOMORSKIEGO
PIECA. I TO WYPIEKOM Z PORTUGALII CZY GRECJI POSWIECIL JEDNA Z DWOCH
NOWYCH KSIAZEK, ,MAKA GORA!". DRUGA, ,WELOSI ROBIA TO LEPIEJ"", NIE POZOSTAWIA
WATPLIWOSCI, KTOREJ Z KUCHNI POLUDNIA EUROPY JEST NAJBARDZIEJ GEODNY.
DZIENNIKARZ KULINARNY, PODROZNIK BARTEK KIEZUN OD KILKU LAT MIESZKA
W UMBRIL I SWIETNIE ROZBRAJA STEREOTYPY NA TEMAT ITALIL

Tekst ANGELIKA KUCINSKA

rzewodniki kulinarne, ktore wydaje regularnie od
2018 roku - pisal o kuchni greckiej i hiszpariskiej,
smakach Stambutu i Jerozolimy - to znacznie wiecej
niz spowiedniki takomego turysty na tropie popi-
sowych dan serwowanych w rekomendowanych miejscowych
knajpach. Bartek Kiezun, w mediach spolecznosciowych
znany jako Krakowski Makaroniarz, jada
jaklokals, jest ciekawy tradycji, Swiadomy
historii i wierny dyscyplinie, ktérej wyma-
gaja klasyczne receptury. Jego ksiazki nie sa
jedynie zbiorem przepiséw, ale fascynujacym
i bardzo rzetelnym wprowadzeniem w kul-
ture kulinarna miejsca, ktore akurat opisuje.
Sa tez regularnie wyrézniane. Kiezun jest
dwukrotnym laureatem Nagrody Magella-
na, przyznawanej najbardziej jako$§ciowym
publikacjom turystycznym, i dziewieciokrot-
nym zdobywcg World Gourmand Cookbook
Award. Jedna z jego ksiazek zostala wyr6zniona nagroda Prix
de la Littérature Gastronomique 2024 przyznawang przez
Miedzynarodowa Akademie Gastronomiczna w Paryzu, aw tym
roku otrzymal r6wniez dwa Zlote Piora, prestizowe wyro6z-
nienia przyznawane przez Chorwacka Narodowa Wspoélnote
Turystyczna zagranicznym dziennikarzom.
Specjalizuje sie w kulinariach basenu Morza Srédziemnego,
a szczegoblna wiez polaczyla go z Wlochami, gdzie jakis czas
temu kupil dom i gdzie spedza polowe roku.
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SLIWKI Z WENECJI, TAPASY Z SEWILLI
Najwieksza sila jedzenia z potudnia Europy? Jego odrebnos¢,
wynikajaca ze specyfiki regionu, dla ktérego dana potrawa
jest charkterystyczna. — Kuchnia francuska w Paryzu oddaje
$rednia wyciagnieta z kuchni regionalnych, ale to tez bardzo
bogata tradycja. Podobnie Hiszpania. Wystarczy, ze troche
potropisz i zauwazysz, ze w Galicji jada sie
zupelnie inaczej niz w Katalonii, a Kraj Ba-
skow to juz w ogodle osobny wszechs$wiat.
Wszedzie znajdziesz tapasy i pinchosy, ale
jednak pinchosy czesciej spotyka sie na p6l-
nocy, tapasy na potudniu, a do tego beda sie
miedzy soba r6znié¢ w zaleznosci od miejsca
- odpowiada, gdy pytam, czy kuchnia wloska,
ktorej poswiecil pierwsza ksiazke ,Italia do
zjedzenia” i najnowsza ,Wlosi robia to le-
piej!’, jest ostatnia tak silnie zregionalizowana
kuchnig w Europie. - Gdy zaczynalem pisac¢
Lltalie do zjedzenia’, zalezalo mi, by pokazaé ztozono$é wloskich
kulinariéw. Bo w Wenecji nie je sie tego, co jada sie na Sycylii.
Chociazby dlatego, ze w okolicach Wenecji rosna §liwki, a na
Sycylii — pomarancze. Regionalne zr6znicowanie kuchni nie
jest kwestia wyboru czy fantazji, jest podyktowane konieczno-
$cig. Gotujemy z tego, co mamy. Jasne, ze niektore produkty sa
dostepne wszedzie, bo sprowadzali je zamozni przedstawiciele
wloskiego spoleczenstwa. Jesli na poludniu widzisz parmigiano
reggiano, to myslisz sobie: ki diabel? Ale skoro krélowa Bona, »
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rezydujac na Wawelu, mogla sprowadzac sobie ulubiony ser
parmenski, to zakladam, ze bogaci Wlosi robili to samo.

To wazne, by szukaé autentycznych smakéw i kulinarnych
rytualow, jes¢ jak osoba stad, lokalne daniai produkty? - Nie przy-
woze do Wloch kiszonej kapusty, a kiedy wracam do Krakowa,
nie biegne od razu po parmigiano reggiano — $mieje sie Kiezun.
Ale przyznaje, Ze tajego naturalna, niezmacona uprzedzeniami
ciekawo$¢ miejsca, ktére odwiedza, odbija sie czasem w diugo-
falowej zmianie nawykow. — Turecka kawa rzadko mi smakuje,
wiec byl problem, gdy pojechalem do Stambutu na miesiac - opo-
wiada. - Pomyslatem, ze dobra, sprobuje herbaty. Tylko ze do tej
pory w ogole nie pijalem herbat. Uwazalem - jak Ted Lasso - ze
to brudna woda. Tymczasem w Stambule odstawilem kawe na
miesiac, a po powrocie dotarto do mnie, Ze bez herbaty juz nie
umiem. Jezdze wiec do tureckiego sklepu i kupuje od razu trzy
kilo, bo tej tureckiej potrzeba wiecej na kazde parzenie, mam
turecki czajnik... W Stambule nie tylko pilem herbate parzona
w specyficzny, tradycyjny sposob. Jadlem jak
Stambulczycy. A w Gregji - jak Grecy. W Italii
jemjak Wlosi. Akceptuje to, ze pory positkow
moga sie r6znic od por positkow, do ktorych
przyzwyczailem sie w Polsce. Przyznaje, ze
czasem zrobie sobie slone $niadanie i pewnie
sasiedzi mysla, ze oszalalem, gdy smaze rano
jajecznice na cebuli...

Bartek Kiezun
~MAKA GORA! WYPIEKI Z KRAJOW
SRODZIEMNOMORSKICH”,
+WEOSI ROBIA TO LEPIEJ! KUCHNIA
WE£OSKA DLA KAZDEGO”

WEOSKIE ZYCIE TO NIE DOLCE VITA
Kocha Wlochy tak bardzo, ze zdecydowal sie
kupié tam dom, ale wyznaje, ze juz dawno
przestal wierzy¢ w romantyczny stereotyp
Italii. - Wielu osobom wydaje sie, ze prze-
prowadza sie do Wloch i beda sobie zy¢ jak na wiecznym urlo-
pie. Zmierza sie z codziennoscia, z urzedami, ktore akurat we
Wrhoszech dzialaja duzo bardziej opornie niz w Polsce.
Rozmawiamy o micie dolce vita i dolce far niente, tak sil-
nie wpisanych w dominujace wizje Wloch, uwaznych za kraj
beztroski, slow life, nonszalanckiego podejscia do obowiazkow.
Wedlug tych przekonan Wlosi sie gléwnie bycza, choé to nie-
prawda — wiele danych po pandemii pokazywalo, ze sa jednym
znajbardziej przepracowanych narodéw w Europie. W jezyku
codziennym Wlochéw i Whoszek pojawilo sie nawet, analizowane
przez kulturoznawcow, wyrazenie: bene stanco, czyli ,dobrze
zmeczony/a’, ktérym odpowiadaja na pytanie ,Jak sie masz?”.
- Gadamy czesto zsasiadami o tym, jak krzywdzace dla Wlochow
jestpodtrzymywanie tych mitéw. Na marginesie: dolce vitawzieto
z filmu Felliniego, ktéry nie byt opowiescia o tym, jak dookola
jest wspaniale, ale o poczuciu egzystencjalnej pustki. Wlochy
maja skomplikowana przeszlosé, naznaczona wielka bieda.
Swiadomos¢ historii czy niuansoéw wloskiej kultury pozwala
zobaczy¢ ten kraj w pelnym $wietle - z jego problemami, wy-
zwaniami, ale i bezdyskusyjnym, magnetycznym picknem. Malo
kto pojechal do Wloch i nigdy wiecej tam nie wrécil.
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Wyd. Buchmann.

NIE TYLKO PIZZA, NIE TYLKO KONSERWATYZM
Bartkowi Kiezunowi wystarczylo kilka wizyt, by zrozumie¢
wloskie podejscie dojedzenia. - W gotowaniu obowiazuja zasady
itrzebasie ich trzymad. Zna je kazdy Wloch i kazda Wloszka.
Nie mozna sobie ot tak podmieniaé produktéw. Raz zaniostem
sasiadowi sos, ktory robilem na warsztatach kulinarnych. Nie
mialem jednak odpowiedniego typu makaronu, wiec podatem
mu z innym. Giorgio zjadl, pochwalil, ale zwrdcil uwage na
makaron, Ze nie jest taki, jaki powinien by¢ - opowiada autor
»Wlosi robia to lepiej!”. Od 2018 roku, czyli od premiery , Italii
do zjedzenia’, z sukcesami pokazuje, ze wloska kuchnia to nie
tylko pizza i pasta, jakkolwiek kochaliby$my klasyczna napole-
tane i popularny wsrdd turystow przyjezdzajacych do Rzymu
cacio e pepe. I tak w nowej ksigzce znalazly sie przepisy na
zelazne klasyki kuchni wloskiej, ale mozna tez sprawdzié, jak
smakuja ostrygi zapiekane z bulka tarta czy zeberka duszone
w pomidorach z oliwkami.
A co z wloskim podejsciem do zycia?
- Niektorzy uwazaja, ze to wrecz wscibstwo,
amnie sie podoba, ze Wlosi chca wiedzied, co
usasiada, zagaduja, pytaja — opowiada. Czy to
jestto, co, oczywiscie poza gotowaniem, Wlo-
sirobialepiej? - Zdecydowanie. Sa znacznie
lepsi w stosunkach miedzyludzkich. Lepiejim
wychodzibycie ze soba. Kazdy na twdj widok
sie uSmiechnieizapyta, costychad, nawet jesli
go to nie obchodzi, a potem rozmowa leci.
Juz sie przyzwyczailem, ze jesli wychodze
do sklepu pod domem, to nie bedzie mnie co
najmniej p6l godziny, bozjednym sasiadem
napije sie kawy, z drugim poplotkuje, a do
tego bede czekal w kolejce, bo kto$ wlasnie zaméwil szynke,
a Roberto kroi ja tak, ze to jest caly spektakl [§miech]. Wlosi
waza czas inaczej. Spiesza sie tylko tam, gdzie trzeba sie spieszy¢,
atam, gdzie nie trzeba, pozwalaja sobie na wolne tempo.
Dopytuje jeszcze o wloska polityke i stereotypowe przeko-
nania, Zze Wlosi pozostaja spoleczenistwem obyczajowo konser-
watywnym, wiernym tradycyjnym warto$ciom. - Wlochy sa
jednym z ostatnich krajéw, ktére wprowadzily ustawe dotyczaca
zwiazkow partnerskich, ale konserwatyzm Wlochow i Wloszek
nie jest regula. To zlozone spoleczenstwo — odpowiada Kiezun.
- Kiedy kupowalismy z Przemkiem, moim partnerem, dom
w Umbrii, méwiono nam, Ze miejscowi sa bardzo zamknieci.
Tymczasem przyjechali$my z gratami i zanim zdazyliSmy je
wyladowad, nasi sasiedzi Giorgio i Emilia niesli nam kawe i ciasto.
Chcieli wiedzied, kim jesteSmy, czym sie zajmujemy. ZostaliSmy
szybko zaakceptowani, bo zobaczyli, Ze naprawde chcemy tam
stworzy¢ dom. Gdy okazalo sie, ze potrzebuje obcegow, bo nie
zabrali$my ich z Polski, wystarczyly trzy minuty w sklepie
u Roberta, zeby Francesco zabral nas do siebie, pozyczyl obcegi
izaprosil na kolacje z nim i jego zona Rita jeszcze tego samego
wieczoru. Nie zamykajmy Wlochow w szufladzie, to nie fair. @ »
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ciastka Swietego Gundyslawa z Amarante

W portugalskim miasteczku Amarante trudno sie wwolni¢
od widoku penisow w oknach piekarni i to wcale nie dlatego,
Ze piekarze sq ekshibicjonistami. Nic z tych rzeczy!

Po prostu penis to tamtejszy uniwersalny symbol szczescia,
siegajacy czasow przedchrzescijaiskich. Sq wiec penisy

z clasta chlebowego i penisoidalne eklery. Sq penisy

stodkie i slone, na drogdzach i na zakwasie. Materia

nie ma znaczenia — liczy si¢ ksztalt. A reakcja gosci,

kiedy potoZycie taki chleb na stole — bezcenna!

SKELADNIKI na 6, chciatoby sie powiedzie¢, ciastek:

500 g maki, 7 g suchych drozdzy, 3 tyzki cukru pudru,

3 tyzki miekkiego masta, 1 tyzka cukru z wanilia, 1 jajko ,,zeréwka”,
75 ml stodkiej Smietany 18%, 75 ml mleka, szczypta soli.

1. Drozdze i cukier (réwniez ten z wanilia) wsypujemy do miski.
Dodajemy maslo i mieszamy dokladnie rézga cukiernicza.
Whijamy jajko, wlewamy cieple mleko polaczone ze §mietana
izn6éw dobrze mieszamy. Dokladamy polowe maki. Jesli tylko
sie jeszcze da, laczymy skladniki rdzga, a potem przekladamy
ciasto na blat roboczy i zagniatamy, dodajac druga polowe
maki. Potrwa to chwile. Gotowe ciasto, czyli takie o jednolitej
konsystencji i elastyczne, oprészamy maka i odkladamy do
wyro$niecia na45-60 minut.

2. Po tym czasie dzielimy je na 6 czesci. Z kazdej formujemy
waleczek. Do jednej trzeciej dlugosci nacinamy je i skrecamy
§limaka, ktory po upieczeniu bedzie jadrem. Oczywiscie sy-
metrycznie. Uformowane ciastka odkladamy do wyrosniecia
na pol godziny, po czym smarujemy je rozkléconym w mleku
jajkiem i wstawiamy do nagrzanego do 180°C pieca. Pieczemy
na zloto. Na koniec kazde bolo lukrujemy (wedtug szkoly), ja
tego nie robie, bo mi troche za stodko.

BOLO REI

portugalski chleb z bakaliami

Portugalskie bolo rei przypomina francuskie galette des rois

i tradycyjnie bylo pieczone dokladnie w tym samym czasie

- w okolicach Swieta Trzech Kroli. Podobnie jak Francuzi,
Portugalczycy wktadali do Srodka tego nadziewanego bakaliami
drozdzowego ciasta ziarno fasolki lub bobu. We Francji

ten, kto je znalazt w swoim kawatku, byt oglaszany symbolicznym
krolem. W Portugalii z kolei, szczesliwy znalazca byt
zobowigzany do zaptacenia za bolo rei podczas kolejnych swiqt.
Zastanowcie si¢ wiec dobrze, ktorq wersje wybierzecie!
SKEADNIKI (na 2 drozdzowe wierice)

Zaczyn: 250 ml wody, 7 g suchych drozdzy, 3 tyzeczki cukru, 150 g maki.
Ciasto wtasciwe: 130 ml mleka, 130 g masta, 300 g cukru,

900 g maki, 2 jajka ,,zeréwki”, skorka strata z cytryny,

1/2 tyzeczki cynamonu, garsc rodzynek, gars¢ kandyzowanej

skorki pomaranczowej, gars¢ posiekanych orzechéw

(dowolnie: wtoskich, laskowych, migdaty tez beda super).

238 RUCHNIA przy stole

1. Do cieplej wody wsypujemy cukier i mieszamy. Suche drozdze
wysypujemy na powierzchnie, by ruszyly. Po chwili dodajemy
make i znéw dokladnie mieszamy - konsystencja powinna przy-
pominac gesty jogurt. Odstawiamy na 20 minut, by zaczyn zaczat
pracowac. Do duzej miski wsypujemy make i cukier. Dokladamy
cynamon iskorke cytrynowa. Whijamy jajka, wlewamy przestu-
dzone mleko z maslem. Zaczynamy wyrabia¢, wlewamy wode
z drozdzami, dodajemy miekkie maslo i letnie mleko. Po mniej
wiecej 10 minutach ciasto powinno staé sie elastyczne i lekko
blyszczace. Dodajemy bakalie i wyrabiamy juz tylko chwile, by
wprowadzié je mniej lub bardziej do srodka.

2. Obsypujemy ciasto maka i wkladamy do miski, by wyrosto.
'W zaleznosci od temperatury moze to potrwac nawet do 2 godzin.
Po tym czasie dzielimy je na pdl, z kazdej potowki formujemy
kule, oprészamy ja maka i ukladamy w tortownicy do wyrosniecia
na mniej wiecej godzine. Kiedy ciasto zwiekszy swoja objetosc,
rozdzieramy je na §rodku, formujac wieniec. Pieczemy okolo
40 minut w 180°C. Musi by¢ pieknie zlote. Gdyby sie za bardzo
rumienilo, mozna je okry¢ lekko folig aluminiowa.

RAVIOLI CAPRESI

pierozki z Capri

Majeranek mogna wykorzystac na tysigce sposobow. Niewiele
wiemy jednak o tym, Zejest popularny rowniez w kuchni wloskiej.
Kiedy po raz pierwszy weinatem pierozki z Capri, nie moglem sie
nadziwic, 2e majeranek tak rewelacyjnie laczy si¢ z serem.

Dxzis to jedne z moich ulubionych wloskich ravioli.

SKLADNIKI (na okoto 20 sztuk)

Ciasto: 250 g maki tortowej, 100 g semoliny, sol, 180 ml goracej wody,
oliwa extra vergine. Farsz: 250 g caciotty (najlepiej z Sorrento), 100 g grana
padano, jajko ,,zerowka”, sol, pieprz, gars¢ lisci majeranku. Dodatkowo:
250 g pomidorkoéw koktajlowych, 2 zabki czosnku, oliwa extra vergine.

1. Do miski wsypujemy obie maki i nieco soli. Mieszamy i roz-
garniamy na boki. W srodek wlewamy wode i oliwe. Uzywajac
miksera planetarnego, by sie nie poparzy¢ — bo woda powinna
by¢ goraca — wyrabiamy ciasto. Gladkie i jednorodne, zawijamy
w folie i odktadamy do lodéwki na godzine.

2. W tym czasie robimy farsz. Caciotte §cieramy na duzych
oczkach tarkiilaczymy z grana padano startym na najdrobniej-
szych oczkach. Dodajemy jajko i sporo §$wiezego majeranku.
Doprawiamy sola i pieprzem.

3. Ciasto walkujemy cienko na pasy o szerokosci mniej wiecej
6 centymetréw. Wyznaczamy Srodek i ukladamy tyzke farszu co
5 centymetrow. Przykrywamy drugim pasem ciasta. Wyciskamy
powietrze izgodnie z tradycja wycinamy ravioli szklanka, a brzegi
dociskamy widelcem. Jesli kto§ ma w domu stampe do ravioli, to
jej uzycie bedzie w pelni usprawiedliwione.

4. Zabieramy sie do sosu. Na oliwie przesmazamy czosnek i po-
midorki przeciete na pol. Solimy i gotowe.

5. Dodajemy na patelnie ugotowane al dente ravioli i dokladnie
mieszamy, po czym stawiamy nastole.

ZDDJECIA: BARTEK KIEZUN. PORTRET BARTKA KIEZUNA: PRZEMEK KRUPSKI
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STALL
W RUCTHU

DOM AGATY KNOROWSRIEJ, PROJERTANTRI
WNETRZ I ZALOZYCIELKI BRANIK STUDIO, JEST
W CIAGEYM PROCESIE ZMIAN. PRZEOBRAZA
SIE RAZEM Z TYMI, KTORZY W NIM MIESZKAJA
— PRZESUWA, PRZESTAWIA, DOPASOWUIJE. I CHOC
NIC NIE JEST TU URZADZONE RAZ NA ZAWSZE,
WSZYSTRO WYDAJE SIEE NA SWOIM MIEJSCU.

Tekst AGATA RUCINSKA
Zdjecia CELESTYNA KROL

240  DOM kobieta we wnetrzu
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om stoi w glebi dziatki, jest oddalony od drogi. Juz wczesna wio-

sna mozna spodziewac sie przepychu zieleni, ktora wybuchnie

w ogrodzie za kilka tygodni. Bryla jednopietrowego domu spra-

wia wrazenie solidnie osadzonej w przestrzeni, ajednoczes$nie
ma w sobie co$ niepokojaco efemerycznego. Trudno powiedzied, gdzie si¢ zaczyna,
agdzie koniczy - §ciany nie sa prowadzone w linii prostej, tylko miekko skrecaja, jakby
chcialy objaé wszystko, co dzieje sie w srodku.

MIEDZY LASEM A MIASTEM

- Lubie to, Ze prawie nie ma tu prostych $cian, nasz dom to kompozycja potkoliitukow

- méwi Agata. — Te tuki nas otulaja. Mam poczucie, ze takie klasyczne, prostokatne
przestrzenie potrafig by¢ ograniczajace, a tutaj wszystko jest w ruchu. I rzeczywiscie - to
dom, w ktérym nawet po latach jest miejsce na to, by pojawialy sie nowe elementy, a te
istniejace zmienialy swoje polozenie. Budynek powstal na poczatku lat dwutysiecznych
jako projekt rodzinny — budowany przez rodzicéw meza Agaty, zaprojektowany przez
architekta Tomasza Ziemskiego, przy udziale Tomka Knorowskiego, malarza, meza »

1. Misa ceramiczna Branik Studio. 2. Agata Knorowska w salonie na tle obrazu autorstwa swojego meza Tomasza Knorowskiego (,Fakty greckie’,

Iy

4. Strefa wypoczynkowa z niskim stolikiem i klasycznym fotelem — ustawienie mebli zmienia sie tu w zaleznosci od potrzeb domownikéw.

zwierciadlo.pl 24



Agaty. Od poczatku byl pomyslany jako dom dwurodzinny,
stad jego charakterystyczny, lekko ,zawiniety” uklad, ktory
dopasowuje sie do dzialki. Agata mieszka tu od 16 lat. I choé
jest absolwentka architektury wnetrz na warszawskiej ASP,
przez lata prowadzila pracownie projektowania wnetrz, a teraz
projektuje obiekty kamienne jako wlascicielka Branik Studio,
to tutaj proces wprowadzania zmian wyglada zupelnie inacze;.
- Od dawna planujemy z mezem remont kuchni, ale zawsze sa
wazniejsze rzeczy. Narazie ustalili$émy, ze nowa zabudowa bedzie
w pastelowym, mietowym kolorze. U klientéw wszystko idzie
szybko. Sa potrzeby, decyzje, terminy. A u nas... nie ma deadli-
ne'u. Moze po prostu lubimy by¢ w tej fazie wymyslania - méwi.

MIGRUJACE PRZEDMIOTY

Towidaé od razu: nic nie jest tu przytwierdzone na stale. Kanapa
przez lata wedrowala po salonie, ustawiana w kazda mozliwa
strone. Meble pojawiaja sie powoli, czesto vintage, wyszukane
naaukgjach albo przejete od znajomych. Duzy stol pod oknem
w kuchni, przy ktérym Agata pracuje, a dzieci odrabiaja prace
domowe, powstal z uratowanego przed wyrzuceniem blatu
z ASP. Mniejszy st6l przyjechal tu z rodzinnego domu szwagra
Tomka, meza Agaty. - Nasz dom jest miejscem eksperymentéw.
Kazda rzecz co$ znaczy, skads$ przychodzi, ma swoja historie
- moéwi gospodyni. Wnetrze jest jasne i praktyczne, ale nie
sterylne, czu¢ w nim rytm codziennosci. Na wprost kanapy na
sztalugach stoi ogromny blejtram pokryty bialym pl6tnem. - To
jest podobrazie przygotowane dopiero do malowania. Mielismy
sztaluge, na gorze stal blejtram, wiec sie okazalo, Ze mozemy
w trzy minuty po prostu zrobic¢ tutaj super kino. Puszczamy na
nim filmy z projektora - wyjasnia Agata. Improwizacja jest tu
raczej zasada niz wyjatkiem. To podejscie stanowi przeciwwage
dlaich pracy. Branik Studio, ktére prowadzi Agata, pracuje
zkamieniem — materialem, ktory dojrzewal przez miliony lat,
by trwac poza czasem. Przedmioty projektowane przez Agate
i Tomka maja swqj ciezar, wyrazista forme i kolor. Tymczasem
dom jest jak pauza. - Tu potrzebujemy mniej. Mniej form,
mniej bodZcow - thumaczy. Dlatego we wnetrzu kolor pojawia
sie punktowo: w zielonej szafce, w blekitach, ktére lubia oboje
zmezem, w drobnych obiektach. Ale nigdy nie przejmuje kon-
troli. — Kolor jest dla mnie wazny, ale w konkretnych plamach
ibrylach, na jasnym tle - méwi.

DZIECI ZMIENIAJA WSZYSTKO

Byl moment, kiedy estetyka zeszla na dalszy plan. - Przez kilka
lat to wnetrze, szczegélnie salon i kuchnia, byto podporzadko-
wane dzieciom. Szczebelki, maty, zabezpieczenia... Nie bylismy
z tego zadowoleni wizualnie, przez chwile funkcja musiata

ustapié formie, chod i tak staraliSmy sie Swiadomie wybierac
mozliwie estetyczne dzieciece wyposazenie - wspomina Agata.

Dzieci podrosty, przyszly kolejne zmiany. Kanapa dostala
jasna tapicerke, w salonie stanelo pianino, pojawil sie projek-
tor. Dzi$ to przestrzen wspolna - taka, ktora miesci wszystko:
dzieciece granie, szkolne projekty plastyczne, powstajace na
kuchennym stole, znajomych syna ogladajacych ,Wladce Pier-
$cieni”. - Cieszymy sie z czasu, ktory mozemy realnie spedzi¢
znaszymi dzie¢mi. Kazde z nich ma swoje pasje i staramy sie je
w tym wspieraé. Pewnie przez to nie mamy czasu usia$¢ i roz-
rysowaé naszych nowych kuchennych szafek, ale codzienne
sprawy okazuja sie wazniejsze — mowi Agata.

SWIATLO | CIEN

- Taksie ciesze, ze wyszlo storice - to byly pierwsze stowa Agaty,
zaraz po ,dzieri dobry”, gdy powitala nas w drzwiach. Juz po
chwili wiedzieli$my, dlaczego. Swiatlo jest wazne w tym wnetrzu,
atosloneczne, wpadajace przez ogromne okna, ktére zajmuja
calg $ciane salonu, zmienia je nie do poznania, dodaje ciepla
izycia. Ogrdd latem zamienia sie w co$ na ksztalt prywatnej
dzungli: katalpy o duzych lisciach w ksztalcie serca, wysokie
trawy, gesto$c¢ zieleni. — Nie mamy zaston. Nie sg potrzebne, bo
drzewa daja przyjemny cieniitermincznaizolacje - mowi Agata.
Podloga - kiedys klasyczna, debowa - zostala pomalowana na
bialo z kropla szarosci. Dzi$ odbija $wiatlo i jeszcze bardziej
rozpuszcza granice miedzy wnetrzem a kamiennym tarasem,
ktoéry otwiera dom na ogrod.

POWROT DO DOMU

Anin to miejsce, ktore jeszcze kilkanascie lat temu kojarzylo
sietroche ,sanatoryjnie’, z wysokimi sosnami i czasem az onie-
$mielajaca cisza. Dzi$ stalo sie bardziej zywe, ale wcigz z tym
samym rytmem spacerow, powrotow, oddechu.

- Byl moment, ze chcialam mieszkaé w centrum. Teraz
juz nie - przyznaje Agata. — Lubie tu wracaé z naszego show-
roomu na Mokotowskiej. Ten czas tutaj — mieszkanie w domu
wielopokoleniowym (nasze dzieci dziadkéw maja tuz za $ciana),
chodzenie do lasu, bycie w ogrodzie - jest bardzo kojacy. To
wlasénie kontrast miedzy intensywnog$cia pracy a cisza tego
miejsca pozwala odzyskac spokdj. Wnetrze domu Agaty i Tomka
nie jest skoriczone. I chyba nie ma takiej potrzeby. Zabudowy
dopasowywane do tukéw wciaz sa w planach, decyzje dojrzewaja
powoli, a przestrzen zmienia sie razem z ich zyciem - praca,
dzieémi, rytmem dnia. Bo tutaj nic nie jest wazniejsze od tego,
co dzieje sie pomiedzy: od rozméw przy stole, dZwiekow pianina,
wieczorow, kiedy obraz jeszcze nie powstal, ale juz moze sta¢
sie ekranem. °

1. Szafka w holu to jeden z niewielu zdecydowanych akcentéw kolorystycznych we wnetrzu. Na schodach obraz Tomasza Knorowskiego

,Wszystkie ksiazki Warynskiego” (2024, olej na plétnie, 210 x140 cm). 2. Kuchnia otwarta na ogrod, duze okna wpuszczaja $wiatlo, ktore zmienia

wnetrze w zaleznosci od pory dnia. Tutaj najlepiej widaé p6lokragly ksztalt Scian. 8. Stot w jadalni to serce domu: miejsce pracy, rozméw i codziennych

spotkani calej rodziny. 4. Lazienka utrzymana w tej samej, spokojnej tonagcji, co reszta wnetrza — prosta, funkcjonalna, bez nadmiaru form.
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RYZYKO, INTERNET,
TAJEMNICZE PACZKI
OD NIEZNAJOMYCH
— CZYLI CO KRYJE SIE

ZA MEODZIENCZYMI
CHALLENGE'AMI

,CHALLENGE" TO NIE TYLKO TYTUk KSIAZKI
ALEKSANDRY PRZYTARSKIEJ, ALE KLUCZ DO
ZROZUMIENIA FABULY: MEODZI LUDZIE
RYZYKUJA 7YCIE | ZDROWIE DLA AKCEPTAC)!
W SIECI, PRZEKRACZAJAC GRANICE, KTORE
DOROSLI CZESTO WOLA IGNOROWAC.
DZIEKI SWOJE| PRACY Z RODZINAMI
W KRYZYSIE AUTORKA ZNA TEN SWIAT
OD $RODKA | POKAZUJE JEGO MECHANIZMY
W WIARYGODNY SPOSOB. Z AUTORKA
ROZMAWIA KATARZYNA KAMINISKA.

+Challenge" kojarzy sie z zabawa i rywalizacjg, w ksiazce staje sie
poczatkiem tragedii. Co chciata pani tym zderzeniem pokazac?
Jak wyglada rzeczywistos¢ nastolatkéw. Niewyrazna granica dzieli
norme od patologii, powszednio$¢ od dysfunkcji. Jeszcze do niedawna
wyzwania kojarzyty sie nam z czyms$ niewinnym, z przekraczaniem
granic fizycznych w sporcie, ostatnio publikowaniem zdje¢ sprzed 10 lat.
Zachecano nas do podejmowania systematycznej pracy nad sobg, do

rezygnowania z niezdrowego trybu zycia, codziennych ¢wiczen, zmiany
diety. To wyzwalato pozytywne skojarzenia. Z czasem przybrato jednak
zupetnie inny charakter. Challenge z powiesci jest nadal nastawiony na
przekraczanie granic, ale tym razem spotecznych i prawnych. Zacheca
do naginania zasad, by szokowac i zaimponowac otoczeniu. Tak jak
to odbywa sie w rzeczywistosci, z ukierunkowaniem na to, co czesto
przy$wieca nastolatkom.

W ksigzce mtodzi ludzie podejmuja ryzykowne wyzwania, by
zyskac¢ uwage i akceptacje. Czy dzisiejsza presja rowiesnicza
jest silniejsza niz kiedys, czy po prostu przybiera nowe formy?
Wszyscy jesteSmy narazeni na ciggta ocene nie tylko osob, ktére
spotykamy na swojej drodze kazdego dnia, ale takze na ocene tego,
co umieszczamy na swoich profilach w mediach spotecznosciowych.
Mtodziez na pewno jest bardziej czuta zaréwno na krytyke, jak
i pochlebstwa. To niezwykle wrazliwa materia. Nastoletni okres
charakteryzuje sie checig tamania stereotypdw, negowania autorytetow.
Mtodzi szukajg uwagi réwiesnikéw. To sie nie zmienito. Sami tez tacy
byliémy. Dziwimy sie mtodziezy, a sami szukamy atencji w wirtualnej
przestrzeni. Wielokrotnie przescigamy sie w checi zaimponowania
nowym autem lub zagranicznymi wakacjami znajomym, z ktérymi sie nie
spotykamy, a jedynie obserwujemy ich na Facebooku czy Instagramie.
Poczucie wartosci dzisiaj za rzadko budujemy od wewnatrz, a zbyt czesto
uzalezniamy je od poklasku, liczby lajkéw pod postami czy rolkami.
Kiedy ,challenge"” przestaje by¢ niewinng zabawa, a zaczyna
zagrazac zyciu i zdrowiu?

Jesli s to wyzwania pozyteczne, zachecajace do aktywnosci, do
pomagania, angazujace spotecznie, to przynosza wiele dobrego. Niosac
sie wiralem, zachecaja innych do tego samego. Jednak wiekszos¢ wyzwan
dotyczy zabaw, ktdre s3 niebezpieczne dla zdrowia i zycia. Dzieci
i nastolatki uczestnicza w wyzwaniach: jedzenia soli bez popijania,
jedzenia cynamonu, rozpylania dezodorantu blisko skory, tak by
wywotywat oparzenia, przypalania skory zapalniczka. W przesztosci
pojawiaty sie tez wyzwania dotyczace seksualnosci, popularne kiedys
,stoneczko” byto punktem kulminacyjnym wielu imprez. Te niemoralne
zachecaty do udziatu innych. Che¢ zaimponowania réwiesnikom
brata gore nad rozsadkiem, wstydem. Swiadomos¢ braku realnych
konsekwencji poteguje che¢ brania w nich udziatu.

Czyli ,challenge” w tej historii to przede wszystkim wyzwanie
rzucone przez innych?

W mojej powiesci mtodziez rzuca sobie wzajemnie wyzwania i chce
w nich czynnie uczestniczy¢. Adrenalina, jaka sie u nich wyzwala, uzaleznia
i czesto idzie w parze z uzywkami, ktére hamujg empatie, ale napedzaja
do podejmowania ryzykownych zachowan. Nastoletni bohaterowie,
uczestniczac w owczym pedzie, nie mysla o konsekwencjach, a jedynie
o0 aprobacie rowiesnikdw.

Internet w ksiazce nie jest tylko ttem, ale bohaterem samym
w sobie. Czy postrzega go pani jako narzedzie, ktére wymkneto
sie spod kontroli, czy raczej jako lustro wspotczesnej mtodziezy?
Sama o tym nawet w ten sposob nie pomyslatam, ale zgadzam sie, to
szara eminencja, ktéra sama w sobie nie podejmuje czynnosci, tylko
pozwala korzysta¢ z narzedzi. Stosowane madrze, przynosza wiele




ZDJECIA: MARCIN PRZYTARSKI, MATERIALY PRASOWE.

dobrego, ale maja tez mroczna strone, ktéra coraz czesciej dostrzegam.
Mnogos¢ mozliwosci powoduje wymykanie sie spod kontroli wielu
aspektéw spotecznych, w szczegdlnosci prostytucji nastolatkdw
w internecie. W przesztosci galerianki znane z uzyskiwania korzysci
materialnych ze $wiadczonych ustug seksualnych w centrach handlowych,
dzisiaj sprzedaja swoje wdzieki na platformach za pomoca social mediéw.
Odbywa sie to bezgotdwkowo, klienci - fani przesytaja pieniadze blikiem,
umowione prezenty trafiajg do paczkomatow. Rodzicom o wiele trudnie]
niz kiedys to zauwazy¢, zweryfikowac. Umyka to ich uwadze, bo nie
przychodzi pod ich adres lub na ich konto. Internet z uwagi na liczbe
aplikacji to narzedzie, ktore coraz trudniej kontrolowac. | obawiam sie,
7e na tym etapie to niemozliwe. Dlatego musimy z dzie¢mi rozmawiac,
uczula¢ na zagrozenia i czujnie sie im przygladac.

Watek grupy TotalPsycho pokazuje wptyw rowiesnikow.
Dlaczego przynaleznos¢ bywa wazniejsza niz bezpieczenstwo
i konsekwencje?

W okresie dorastania grupa réwiesnicza najmocniej wywiera wptyw
na mtodego cztowieka. Ich akceptacja, mozliwos¢ przynaleznosci do
,paczki” jest najwazniejsza. To ona kreuje swiatopoglad, normy, do
ktorych dostosowuje sie jednostka. Czasem zasady, jakimi sie kieruje
taka grupa, s3 neutralne dla ogotu spoteczenstwa, ale bywa, ze tamigc
ogolnie przyjete reguty, naraza sie na wejscie w konflikt z prawem
i konsekwencje zwigzane z odpowiedzialnoscig karng lub przed sgdem
rodzinnym. To szybko weryfikuje wiezi rowiesnicze.

Ksigzka porusza kwestie odpowiedzialnosci. Kto ponosi jej
najwiekszy ciezar: mtodzi ludzie, rodzice czy system spoteczny?
Pewnie wtoze kij w mrowisko, ale uwazam ze przede wszystkim system
spoteczny. Jednak nie ten sformalizowany, ale ten lokalny. Gdybysmy
wszyscy zwracali uwage na zachowania dzieci i mtodziezy, rowniez tej
nam obcej, grzecznie i kulturalnie, kiedy zachowujg sie niewtasciwie,
bytoby tatwie]. Dzisiaj z przykroscig przygladam sie temu jak my,
dorosli, staramy sie nie widzie¢, nie stysze¢. Wielokrotnie ze strachu
przed ztoscia, agresja stowng i fizyczng. Rozumiem to. Jednak jedli
nic sie nie zmieni, $wiat bedzie sie pograzat w relatywizacji wartosci,
dewaluacji autorytetow.

Dlatego w pierwszej kolejnosci odpowiedzialnos¢ spoczywa na
spoteczenstwie, z ktorego wywodz3 sie i rodzice, i ich dzieci. Jeszcze
kilka dekad temu byto to normalne. Jesli dziecko przeklinato na ulicy,
stojacy obok dorosty zwracat mu uwage, dzisiaj ten sam dorosty
odwraca gtowe w obawie, ze kiedy skrytykuje, zostanie zaatakowany.
Pracuje pani zawodowo z rodzinami w kryzysie. Czy bohaterowie
»Challenge" sg dla pani bardziej sprawcami, czy ofiarami wtasnych
wyboroéw i okolicznosci?

Kazdy z nich prezentuje dwie strony medalu. Sg zaréwno ofiarami
ztamanych zycioryséw, jak i sprawcami krzywd. Nie zawsze swiadomych
i nie zawsze oczywistych. Zycie stawia przed nimi roéznego rodzaju
wyzwania. Dlatego tytut powiesci jest przekorny. Nie dotyczy wytacznie
internetowych wyzwan, ale takze tych codziennych, stawianych przed
nami przez zycie kazdego dnia. Czasem uchodzi nam co$ bezkarnie,
zmuszajac jedynie do refleksji i wyciggniecia wnioskow na przyszto$e,
ale zdarza sie, ze odciska pietno, ktérego nie da sie w zaden sposéb
usungc czy zignorowac.

Co byto dla pani trudniejsze podczas pisania: oddanie
mechanizméw spotecznych czy wejscie w emocje postaci i ich
moralne dylematy?

Wiele lat obserwacji mechanizmoéw spotecznych, emocji ludzi, z ktorymi
stykam sie zawodowo i prywatnie, utatwia mi tworzenie bohaterow
uwiktanych w trudne sytuacje i wejscie w ich skore. Staram sie wczu¢
w ich motywacje, biorac pod uwage ich przesztos¢. Nic w zyciu nie
jest czarno-biate. Balansujemy na wieloptaszczyznowych odcieniach
szaro$ci. Kazdego z nas wykreowaty zaréwno pozytywne, jak i negatywne
doswiadczenia. Wptywaja na podejmowane decyzje i rzutuja na
przysztos¢, na to, jak i jakie nawigzujemy relacje, czy potrafimy w nich
wytrwac, a takze na to, co nam przyswieca, czym kierujemy sie w zyciu.
Jest wiele 0sdb zagubionych, nieporadnych, ale s3 wsrdd nas tez osoby
zte — psychopaci, socjopaci. Oni nie majg uczuciowosci wyzszej, sg wolni
od moralnych dylematéw, bo najpierw musieliby mie¢ sumienie. To
najtrudniej zrozumie¢ i przelac na papier.

Gdyby czytelnik miat zatrzymac sie po lekturze i spojrze¢ na
swoje relacje z dzie¢mi lub nastolatkami - jakie jedno pytanie
warto sobie postawi¢?

Wszyscy jestesmy wiecznie zabiegani, nie mamy na nic czasu. Ciagle
pedzac, gubimy codzienno$¢. Obecne czasy s3 trudniejsze dla wszystkich
pokolen. Trudniej by¢ rodzicem i trudniej by¢ nastolatkiem. To jest etap,
kiedy nietatwo im zaimponowa¢, zacheci¢ do wspélnej aktywnosci.
Dlatego ja zapytatabym: ,Co lubie robi¢ ze swoim dzieckiem?".
Nawet najprostsze wspdlne dziatanie przybliza nas do wiedzy, z kim
nasze dziecko spedza czas, co lubi robi¢, gdzie bywa, co go bawi, a co
denerwuje. W niewymuszonej rozmowie najchetniej wpuszcza nas
do swojego $wiata.

ALEKSANDRA
PRZYTARSKA

Challenge

Ksigzka do kupienia
na sklep.zwierciadlo.pl
oraz w dobrych ksiegarniach.
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iedy tworzylismy Studio Zwierciadto,

mielismy jeden cel: powota¢ do zycia

miejsce, ktére stanie sie unikalnym bu-
tikowym domem produkcyjnym, wymykajacym sie
konceptowi klasycznego studia podcastowego czy
fotograficznego. I tak na 150 metrach kwadratowych
kamienicy w centrum Warszawy uruchomilismy
przestrzen zmysla o tworcach, ktorym zalezy nie tylko
na technicznej jakosci nagrania, ale tez na tym, zeby
obraz i dzwiek tworzyty spojna, przemyslang catosc.

Centralnym zatozeniem projektu byto to, zeby akustyka
i estetyka nie konkurowaty ze sobg, a raczej wzajem-
nie sie wzmacniaty. Widac to wyraznie w sposobie,
w jaki zaprojektowano $ciany czy podtogi, ale takze
w selekcji mebli czy tekstyliow. Studio Zwierciadto
to pie¢ przystosowanych sprzetowo i akustycznie
pomieszczen utrzymanych w apartamentowej estetyce.
Kazde z nich dzieki wetnianym zastonom, miekkim

Na zdjeciach: 1. Fotele IWC Home Woo, lustro Noom Lake Mirror, stolik Kartell Thierry, miseczka Branik Falbanka, wyktadzina EGE ReForm A New Wave.
2. Fotel Noom Dedar, sofa Tamo Tori, panele skalne Murso, stolik Ferm Living Burl, misa ceramiczna i $wiecznik Totem Branik Studio,
lampa Flos Overlap, zastony Kvadrat, wyktadzina EGE ReForm A New Wave, albumy wydawnictwa Stucham.

meblom i zmiennym zrodtom Swiatta pozwala na
kreacje kilkudziesieciu roznych aranzacji. Nie jest to
miejsce o jednym dookreslonym charakterze — miesci
rozwigzania scenograficzne, ktore mozna dobierac jak
narzedzia do konkretnego projektu. Ta elastycznos¢
stanowi odpowiedz na potrzeby twdrcow, ktdrzy
poszukuja oryginalnosci i chca sie wyrézniac.

BRZMIENIE MATERII

Akustyka nie jest tu tylko koniecznoscia techniczna,
ktora trzeba bytoby ukrywac czy zastania¢. Spraw-
dza sie jako architektura wnetrza i spojny element
oprawy wszystkich pomieszczen. Najwieksze studio
godzi twarde faktury mikrocementu, skalnych paneli
Murso i drewnianych jakosciowych drzwi marki PORTA
z miekkoscig kurtyn, luksusowych tkanin i obi¢ foteli
(Normann Copenhagen, NOOM), a takze piasko-
wej wyktadziny, ktéra jest komfortowym tacznikiem

z pozostatymi wnetrzami. Mamy tu kilka mozliwych »
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Na zdjeciach: 1. Zastony Kvadrat, drzwi akustyczne PORTA w fornirze naturalnym z panelem gornym, lustro Noom Lake Mirror, wyktadzina EGE ReForm A New Wave,
tapeta Arte Manila Atlas, fotel Normann Copenhagen. 2. Zastona Kvadrat, lustro Noom Lake Mirror, fotel Normann Copenhagen.
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plandw: neutralng, jasna przestrzen z mikrocementem
na scianach i podtodze, tkanym dywanem Ladnini Bo-
tanica z kolekgji dywanow LADNINI Morphic x Agnella
i awangardowymi dodatkami (np. ceramika Malwiny
Konopackiej czy lampami Flos), wytapetowang wneke
z kremowymi fotelami o miekkiej, rzezbiarskiej bryle
i zdominujacym na $rodku wysokim lustrem o asy-
metrycznej formie osadzonej w marmurze (NOOM),
a takze przeciwlegta sciane zdobiong skalnymi panelami
Murso i rozbitg stylistycznie niskim czeczotowym
stotem (Ferm Living). Najwieksze studio ma dzieki tym
elementom spokojny, hotelowy charakter — doskonaty
do sesji zdjeciowych, wideocastow czy webinarow.

W $rednim studiu panele akustyczne wykonane z fil-
cu marki Flexxica nie s3 ukryte — stanowig element
wizualny rosnacy do rangi dekoru. Faliste, organiczne
ksztatty wycinane w materiale akustycznym tworza
kompozycje nascienng, ktéra jednoczesnie pochtania
niepozadane czestotliwosci i dziata jak tto dla nagran
wideo. To pomieszczenie ma uktad komfortowego

Na zdjeciach: 1. Filc nascienny i obraz akustyczny Flexxica, kinkiet Ferroluce Voila (Elit Design), stot i krzesta Gorna Potka, kubek Malwina Konopacka,

podktadka marmurowa H&M Home. 2. Drzwi PORTA, filc nascienny i obrazy akustyczne Flexxica, wyktadzina EGE ReForm A New Wave, lampy Buzzi Pleat Edel.
3. Filc nascienny i obrazy akustyczne Flexxica, stot i krzesta Gorna Potka, ceramika i naczynia: Branik Studio, Malwina Konopacka, H&M Home.

studia rozmow: kilka foteli, okragty ciemny stét lwony
Kosickiej, mikrofony na blacie, najwyzszej jakosci kame-
ry SONY, funkcyjne oéwietlenie, ustawione pod katem
do gtownej osi, odcinaja sie wizualnie od filcowych
paneli i szyby rezyserki. Efekt jest ciepty, nowoczesny
i natychmiast rozpoznawalny jako profesjonalny — bez
koniecznosci siegania po stereotypowe rozwigzania
studyjne.

Mate studio to dramaturgiczna przestrzen z czarnym
ttem, w ktdrej centralnym elementem jest aranzacja
foteli i dziet sztuki w wielu wariacjach. Wsréd nich
sg drewniane tréjwymiary Andrzeja Sobiepana, aku-
styczne obrazy marki Ludism i Baffeo autorstwa Oli
Niepsuj, a takze rzezbiarska lampa Catellani & Smith
przypominajgca pociggniecie pedzla zamoczonego
w kobaltowej farbie. Taka scenografia nadaje sie ide-
alnie do kameralnych wywiaddw, ktérych charakter
ma by¢ intymny, niemal teatralny. Nad akustyka
czuwa tu niezwykty obiekt — swietlny dzwon marki

Flexxica. Mate studio sasiaduje z lektorka — przestrzenia »
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Na zdjeciach: 1. Fotele IWC Home, lampa Catellani & Smith Enso. 2. Fotele Noti, stét lwona Kosicka Design, lampa akustyczna Flexxica.
3. Rozeta akustyczna Buzzi Pleat, stuchawki i mikrofon Shure. 4. Lampa akustyczna Flexxica, kamery SONY. 5. Autorski wzor filcowych paneli Flexxica
(na zamowienie). 6. Panele cienne Kvadrat, fotele Noti, stot lwona Kosicka Design, mikrofony Shure.
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Na zdjeciu: Kamera model: Sony FX6, Obiektyw Sony FE 28-135 f/4.0 G PZ OSS — profesjonalna topowa kamera Sony Pro 4K
z petnoklatkowym przetwornikiem obrazu wyposazona w parafokalny obiektyw z elektronicznym zoomem

stworzong do nagrywania audiobookéw, dzingli czy
reklam radiowych. Wszystkie studyjne pomieszczenia
taczy korytarz uzbrojony w akustyczne filce Flexxica,
lampy Buzzi i projektowane na zamowienie drzwi marki
PORTA o wybitnie wysokiej akustyce. Goscie studia
beda mogli skorzystac takze z jadalni z coffee cornerem,
gdzie czekajg na nich doskonata kawa i pieknie wydane
albumy do przegladania.

DYNAMIKA SENSORYCZNA

Przestrzen Studia Zwierciadto wpisuje sie w sensory
design i projektowanie haptyczne. Studio ma nie tylko
dobrze wygladac, ale tez wywotac okreslone emocje
i oddziatywac na zmysty. Kazde pomieszczenie ma inny
nastroj, inne natezenie bodzcow, inng temperature
emocjonalng. Wyciemnione mate studio nie rozproszy
goscia, jasne wnetrza duzego studia nie przyttocza
rozméwcy, a detale zaangazuja widza wizualnie, zanim
padnie pierwsze zdanie. To nie jest przypadek — mamy

tu do czynienia z projektowaniem przestrzennym
zmysla o kamerze i o ludziach przed nig jednoczesnie.

,Kluczowe byto dla nas stworzenie wnetrza, ktdre moze
dynamicznie zmieniac¢ swoj charakter, nie tracac przy
tym spojnosci wizualnej ani wyrazistej tozsamosci.
Osiaggnelismy to poprzez konsekwentnie prowadzona
palete kolorystyczng, modutowe elementy wyposazenia
i Swiadome operowanie $wiattem. Dzieki temu wszyst-
kie studia Zwierciadta oferujg szerokie mozliwosci
aranzacyjne. Od klasycznych plandw 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 kreatywnosc¢
i buduje wizualna narracje nagran” — komentuje ar-
chitektka Karolina Kowalik, wspétwiascicielka pra-
cowni AKA Studio, ktéra pracowata nad projektem
Studia Zwierciadto.

Jesli widzisz w Studiu Zwierciadto przestrzen dla swojego podcastu lub projektu,

skontaktuj sie z nami pod adresem studio@grupazwierciadlo.pl i na Instagramie @studio_zwierciadlo.
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Dar, ktory jest ciezarem. ldeologia, ktora niszczy.
Dwoje ludzi w $wiecie petnym absurdow.

Po upadku powstania Warszawa jest morzem zgliszcz. Wsrod nich Staszek szuka Kasandry - ukochanej,
ktdra w niszczonej przez nazistow stolicy prowadzita do biblioteki niewidomego ojca.
Gdzie znikneta i co widziata, gdy ptonety bezcenne ksiegi?

.Kasandra w ruinach” - poruszajaca, petna emocji powies¢ Magdy Knedler inspirowana mitem o Kasandrze.

@ czyta Marcin Popczynski

PATRONAT MEDIALNY

i A ollio ciekawostki , [Thvip
2B lubimyczytaé oSt Lady MarGOT Tivie| 3
lllllllllllll WARSZAWA

Ksigzka dostepna na sklep.zwierciadlo.pl, w dobrych ksiegarniach i na platformach streamingowych.
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Alma
CALIDALIE
Serum Vinoperfect -
CAUDALIE PSR
30ml/221x  Nlii .
S 2 ODZYWCZAMOC
uperpharm.pl
NATURY
CZYSTE SWIATLO Ochronny krem do rak Alma K

(40 ml/24,99 z1) malekka,
jedwabista formule, ktora
otula dlonie natychmiastowym
komfortem. Mineraly z Morza
Martwego, masto kakaowe
iolejek z dzikiej rozy tacza
sily, by intensywnie nawilzaé,

Serum Vinoperfect od Caudalie
to delikatna, a zarazem skuteczna
pielegnacja redukujaca
przebarwienia i zapobiegajaca ich
powstawaniu. Przywraca skorze
promienno$¢ i wyréwnuje koloryt.
Dziala na wszystkie rodzaje

przebarwieri (spowodowane przez NOWY PIEKNY ADRES regenerowacé i chronic dlonie
slonice, tradzik, melazme oraz Marka Danucera otwiera SPA — przestrzen, w ktérej - bez$ladu lepkosci, za to
wiek) i nadaje sie dla kazdej cery, zaawansowane zabiegi pielegnacyjne lacza sie z idea starannie z efektem miekkosci, ktory chee
nawet najwrazliwszej. wyselekcjonowanego concept store’u. To miejsce oferujace sie czué bez konca. hebe.pl
autorskie rytualy oraz wybor unikatowych kosmetykow
. iakcesoriow lifestyleowych, wspierajacych holistyczne -
SIEA NAWILZENIA . L Lo A . NOWOSC
) podejscie do zycia. Zajrzyj na ulice Piekna 15 w Warszawie.
AA LAAB Milky Waterfall p . NATRADZIK
) Przemyslana estetyka wnetrza i kameralna atmosfera .
Hydration to zaawansowany s . . . . . . Tradzik to ztozona choroba
o] ) ) sprzyjaja wyciszeniu, pozwalajac na chwile ucieczki - komolek
prograr? prelegnacyjny nf)wej . od miejskiego zgielku i pospiechu. ) igé_u aca o.mp ersowego
generacji do cery odwodnionej podejscia. Mediderma, marka
danucera.pl

inapietej. Lekkie formuly stworzona przez $wiatowej

zapewniaja dlugotrwale nawilzenie stawy dermatologa dr. Serrano,

od poczatku proponuje
podejscie holistyczne, laczac
nowoczesna kosmetologie
ze $wiadoma pielegnacja
domowa. Takim duetem jest

iskuteczna regeneracje.
Zawieraja mleko owsiane, ktore
dziala kojaco i odbudowujaco,
oraz wzmacniajaca bariere

hydrolipidowa ektoine.
Komfort gwarantowany! gabinetowy zabieg Salipeel
oceanic.pl Balance oraz wspierajaca go
pielegnacja domowa Purifying
. Control AS Ultra.
h m
— rreck-genma
. e Nawilzajgco-
LBpe — o matujgcy Zel
N ZNIEWALAJACY BLASK DIAMENTOW Purifying
LBge Diamentowy zestaw Apart to czysta gra §wiatla — zawieszka, - '.m_.. Control AS Ultra
S kolczyki i pierscionek ukladaja sie w spdjna, elegancka MEDIDERMA
50ml/209 .

opowiesc o blasku, ktory nie potrzebuje przesady. Klasyczne
oprawy podkreslaja szlachetnos$¢ kamieni, a subtelne detale Amm——

mediderma.pl

nadaja calosci nowoczesnej lekkosci - to bizuteria luksusowa, m—
ale nieostentacyjna, blizsza szeptowi niz deklaracji.

apart.pl
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Krem ochronny Our

Lightest SPF 50
: : RESIBO
S OEEE somy129x
l:E e - resibo.pl
Nowos¢! . B
Woda perfumowana Sheis A 10 NAJLZEJSZY SPF
Max&Co 100mi/299 z1. Our Lightest to nowa definicja
Douglas SPF od Resibo — ultralekki
TRUSKAWKI I JASMIN krem, ktory blyskawicznie
Sheis A 10 marki Max&Co to sie wchlania i chroni skore
zapach, ktory rozwija sie jak HOLLYWOOD LIFTING przed promieniowaniem UVA
letnie popotudnie: zaczyna Sofwave to nowoczesny kosmetyczny lifting, ktory dziata i UVB niczym niewidzialna
sie od §wiezosci bergamotki gleboko, ale bez naruszania naskorka. Wykorzystuje tarcza. Nowoczesne filtry
i pomarariczy, przechodzi przez technologie ultradzwiekow SUPERB™, precyzyjnie przeciwsloneczne zapobiegaja
owocowa slodycz truskawek stymulujac skore wlasciwa do produkgji kolagenu, dzieki fotostarzeniu, a pielegnujace
ijasminu, a koriczy zmystowym czemu poprawia jej napiecie, gestosé i elastycznosc. Efekt? skladniki aktywne intensywnie
cieptem wieczoru. Baze stanowi Bardziej wyrazisty owal, wygladzone zmarszczkii$wiezy, nawilzaja i dostarczaja skorze
nowoczesny pizmowo-drzewny wypoczety wyglad - bez przestojéw i rekonwalescengji. solidna dawke antyoksydantéow.
Orcanox™. Swiezy i przejrzysty To zabieg dla tych, ktérzy chca widocznej zmiany, ale
zapach dla wyjatkowej i spelnionej w naturalnym, nieprzerysowanym wydaniu. .
kobiety. hollywoodlifting.pl PRIMER CUD MIOD
Bazapod
makijaz z efektem grip zostala
KOLAGENOWY RYTUAL opracowanaz mysla
Instytut Dermokosmetykow o zwiekszeniu przyczepnosci
kosmetyk6w kolorowych

Ideepharm do ,dojrzalej
pielegnacji” poleca dwa kremy
iserum, ktore wykorzystuja
moc rozpuszczalnego kolagenu
w trzech réznych stezeniach:

do powierzchni skory, co
sprzyja przedhuzeniu trwalosci
makijazu. Charakterystyczna,
lepko-miodowa konsystencja

5%,10%115%. Formulaserum (nabazie miodu Manuka)
bazuje na kolagenie w 15% Naturalny mus tworzy na skorze warstwe
stezeniu, a skltad uzupelniaja kwas do ciala Honey & Fig ulatwiajaca rownomierne
hialuronowy, tripeptyd, alantoina "~ beBIO, 29,9921 przyleganie kolejnych produktow
iarginina. W efekcie kosmetyk : bebiocosmetigs.pl makijazowych. Skladniki
poprawia jedrno$é i elastycznosé pielegnacyjne pomagaja utrzymac
skory, redukujac widocznosé X komfort skory w ciagu dnia.
zmarszczek i linii mimicznych. \l
= I Utrwalajgca baza
Serum wypelniajgce SLODYCZ DLA ZMYSLOW podmakije
zmarszezki Naturalne peelingi i musy do ciata beBIO Cosmetics to % ¢fektem grip .
% kolagenem 15% multisensoryczny rytual pielegnacyjny. Peelingi skutecznie [Beienga)  BIELENDA Goodies
Kolagen Booster wygladzaja i przygotowuja skore, a dwuwarstwowe musy Nﬂdiﬂ 30ml/302
IDEE DERM intensywnie nawilzaja i odzywiaja. Formuly oparte na aeis e bielenda.com
80ml/44,12 2. skladnikach pochodzenia naturalnego wspieraja odbudowe :";
sklep.ideepharm.pl bariery hydrolipidowej, poprawiajac elastycznosé i miekkosé

skory. Apetyczne zapachy i premium forma zamieniaja
codzienno$¢ w chwile relaksu.




Pierscionek zloty &
Maria Antonina .I _,’
2990+, o 4
whkruk.pl
BIZUTERIA Z HIST ORIA

Nowa odslona autorskiej kolekeji
‘W.KRUK Maria Antonina laczy
piekno szlachetnych kamieni
inowoczesna, dopracowana
forma. Bizuteria wykonana
z 14-karatowego zlota i ozdobiona
starannie dobranymi topazami,
laboratoryjnymi szafirami,

KOSZYK NA ZAKUPY DO RZECZY

BADZ BLISKO

ALCE VEIl j_ﬁ_-;:'-ﬂ % =.
2 4
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IKOMFORT
‘Wkladki higieniczne Bella Panty
Herbs Aloe Vera maja ultracienka
konstrukgje i regularny ksztalt,
przez co gwarantuja dyskrecje,
wygode oraz dlugotrwale
uczucie $wiezoéci. Wzbogacono

rézowymi ametystami oraz

s.Oliver United (EdT 30 ml, 79,99 zl1) dla niej to zapach,
ktory celebruje bliskos¢, emocje i autentycznosc relacji.

je ekstraktem z aloesu,

cytrynami - tworzy harmonijna, ktory pomaga zapobiegad

artystyczna opowiesé, pelna Kompozycja taczy swiezosé cytrusowo-owocowych nut podraznieniom i stanom

$wiatla i koloru. zsubtelna harmonia i nowoczesna elegancja, tworzac lekka, zapalnym. Bezzapachowa

ajednoczesnie wyrazista aure. To zapach, ktory podkresla formuta minimalizuje ryzyko

.. energie wspolnych chwil i naturalny styl, pozostajac spojn alergiiipozwala skorze oddychad.
ZOBACZYSZ ROZNICE gle Wspolny y styl, p d4c spojnym gl1p! Ly

o . . zmodowym DNA marki. Weganska formula dopehnia calosci, bella.pl
Marzysz o gladkiej, promienne;j

- e ) wpisujac sie w §wiadome, wspolczesne podejscie do piekna.
cerze ijednoczesnie pragniesz
rossmann.pl

ukojenia dla zmeczonych WYBOR
oczu? Rewolucyjna maska WYMAGAJACYCH
Shark CryoGlow LED laczy KOBIET W OKRESIE
zaawansowana terapie Swiatlem MENOPAUZY

LED z chlodzaca krioterapia okolic
pod oczami, oferujac kompleksowa

Promensil Forte to naturalny
suplement diety przeznaczony

pielegnacje, ktéra odmieni twoja Nawilzajacy 2el dlakobiet w okresie
skére. To pierwszy tego typu domycia twarzy menopauzy. Preparat zawiera
TOLPA dermo shots

produkt pielegnacyjny Shark standaryzowany ekstrakt

50ml/55 .

Beauty i pierwsze takie urzadzenie

z.czerwonej koniczyny (bogate

w UE z certyfikatem medycznym. zrodloizoflawonoidéw), ktore
lagodza objawy menopauzy,

Shark CryoGlow LED adodatkowo wykazuje
1499,99 2L. Kkorzystny wplyw
sharkclean.pl na twardos$¢ kosci.

ZACHOWAJ ROWNOWAGE
Nawilzajacy zel do mycia twarzy tolpa® dermo shots i
przeznaczony jest do codziennego oczyszczania skory Pf[}me n . I -
przy jednoczesnym wsparciu jej nawilzenia i mikrobiomu. MEN Pz Yorn S I . % g
Zawiera torftolpa®, kwas hialuronowy, trehaloze oraz kwas — g ﬁ
poliglutaminowy, ktére wspieraja utrzymanie odpowiedniego @ E _'ZHH,..:""-"'-T._‘-.._“ g
poziomu nawodnienia warstwy rogowej. Formula zapewnia - Ii_i.:"".-u
skuteczne usuniecie zanieczyszczen przy zachowaniu
réwnowagi fizjologicznej skory. Suplement diety Promensil Forte.
tolpa.pl promensil.pl
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RLOO Daily Protection
SPF 50, ultralekki krem nawilzajqcy
2 wysokq ochrong przeciwstoneczng.
kloo.pl

EKOLOGICZNE LATO
Lekka formula, wysoka ochrona
ipielegnacja wjednym - ten krem
SPF 50 skutecznie chroni przed
promieniowaniem UVA, UVB
1$wiatlem niebieskim (HEV),
jednoczesnie dbajac o nawilzenie
i komfort skéry. Z kwasem
hialuronowym, postbiotykiem
iwitamina E wspiera jej kondycje,
adzieki systemowi refill (biale
opakowanie powyzej) wpisuje sie
w podejscie less waste.

SLONCE IMAT
Dermedic Sunbrella matujacy
krem ochronny SPF 50 +
to dermokosmetyk przeznaczony
do skéry tlustej i mieszanej,
zapewniajacy bardzo wysoka
ochrone przed pelnym spektrum
promieniowaniem UVA, UVB, IR
iHEV. Lekka formula Dry Touch
szybko sie wchlania, redukuje
blyszczenie i nadaje skorze
matowe, satynowe wykoriczenie.
Dodatkowo wspiera bariere
skoryidziala

antyoksydacyjnie.
50+
Dermedic Sunbrella s
matujqcy krem ochronny
SPF50:+. e

dermedic.com s

PO PROSTU SWIEZOSC
To serum dziata jak subtelny filtr w rzeczywistosci — zamiast
maskowad, przywraca skorze wypoczety, naturalny blask.
Dr Irena Eris Institute Solutions Peptosome Filler - Youth
Power Activating Serum to formula inspirowana medycyna
estetyczna, ktéra przenosi efekt wygladzenia z gabinetu do
codziennej pielegnacji. Polaczenie neuropeptydu-8, kwasow
GABA i spilantolu ogranicza mikroskurcze miesni, dzieki
czemu zmarszczki mimiczne staja sie mniej widoczne, arysy
twarzy - lagodniejsze. Sklep.DrlrenaEris.com

SZCZESCIE PO WELOSKU

Autorska kolekcja La mia Felicita zostala zaprojektowana
zmysla o kazdym kroku, ktéry stawiamy z pewnoscia siebie.
Uksztaltowana przez §wiatlo, lekkos$¢ i przemyslane detale,

po raz kolejny ukazuje wyjatkowe i dostepne wylacznie

w HEGO’S Milano modele. Wiosna niezmiennie kojarzy
sie zkomfortem, dlatego w kolekcji odnajdziemy ikoniczne
fasony — baleriny i mokasyny, ktore wywodza sie z Wloch.

=
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SUPERFORMULY
Supremelab Bio-Tech Age
to zaawansowana linia
kosmetykow opracowana dla
spowolnienia procesow starzenia
sie skory. Zapewnia pielegnacje
w duchu longevity i well-aging,
awiec skoncentrowang na
poprawie kondycji cery poprzez
stymulacje naturalnych
mechanizméw jej regeneraci.
Linie tworza trzy produkty:
infuzyjne serum wypelniajaco-
-przeciwzmarszczkowe,
krem wygladzajaco-ujedrniajacy
oraz krem pod oczy.

SEKRET PIEKNYCH
WLOSOW
Dlugie, mocne wlosy zaczynaja
sie unasady - i wlasnie tam
dziala PHYTOPHANERE,
Serum od PHYTO PARIS.
Lekka, roslinna formula pobudza
skore glowy i wspiera naturalny
wzrost wloséw, jednoczesnie
wzmacniajac je na calej dlugosci.
To szybki, bezproblemowy krok
w codziennej rutynie, ktory nie
obciaza i nie wymaga splukiwania.

Serum

Phytophanere
PHYTO PARIS
50ml/135 =L.
superpharm.pl



YOPE
Waterfully
Sleeping Mask

NOC NAWILZENIA
Twojanocna dawka glebokiego
nawodnienia, regeneracji
iwypelienia! Lekka, zelowo-
-kremowa formula wtapia sie
w skore i dziala jak bariera ,hydro-
lock’, zatrzymujac wilgo¢ w skérze,
intensywnie nawilza, wygladza
izapewnia efekt plump! W skladzie
innowacyjne skladniki, m.in. kwas
poliglutaminowy, ktéry nawadnia
5xmocniej niz kwas hialuronowy.

yope.me

AIBLUR
Nowo$¢ Wonder Match Red
Eveline Cosmetics. Makijaz nie
ztej ziemi: podklad w formie
cushionu, satynowy puder
ikrem BB SPF50. Formuly
inspirowane sa K-beauty:
pielegnuja cere, daja efekt blur
iwygladzeniajak po filtrze Al,
lacza pelne krycie z efektem glow.

Wonder Match Cushion Foundation
49,99 zt: Krem BBz SPF 50
Wonder Match 32,99 21;
Wonder Match Luminous
Finishing Powder 36,99 1.

eveline.pl
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KOBIECOSC W NOWOCZESNYM WYDANIU

Nowa kolekcja OCHNIK zostala zaprojektowana z mysla

obudowaniu kompletnych stylizacji na wyjatkowe okazje.
Linia damska laczy lekkos¢ form z elegancja, oferujac spdjne,
nowoczesne podejscie do kobiecej garderoby. Subtelne kroje

podkreslaja sylwetke, a starannie dobrane detale nadaja calosci

wyrafinowanego charakteru. To propozycja dla kobiet, ktére

cenia ponadczasowy styl w §wiezej, wspolczesnej odslonie.

ochnik.com

TWOJE MIEJSCE NA ZIEMI
Ustronie Wilanéw to nowoczesne domy wpisane w spokojny
krajobraz Wilanowa, zaprojektowane tak, by §wiatlo gralo
tu pierwsza role. Minimalistyczne bryly i duze przeszklenia
otwieraja wnetrza, jednoczesnie zachowujac elegancje

ir6wnowage calej architektury. Przemyslany uklad
przestrzeni sprzyja codziennemu komfortowi,
ablisko$é zieleni podkresla kameralny charakter inwestycji.
To miejsce, w ktérym wspolczesna forma spotyka sie
z poczuciem prywatnosci i harmonii zycia.
sgi.pl

DERMEDIC

50°

SAMBEELLA
Lekki krem ochronny
“ Dermedic Sunbrella Age
_——
Defense SPF 50+.

dermedic.com

SKORA POD OPIEKA
Lekki krem ochronny Dermedic
Sunbrella Age Defense SPF 50 +

laczy bardzo wysoka ochrone
przeciwsloneczna z dzialaniem
przeciwstarzeniowym. Chroni
przed UVA, UVB, $wiatlem
niebieskimiIR, a dzieki
antyoksydantom zawartym
w kompleksie MELAOX+H™
wspiera skore w walce z wolnymi
rodnikami. Ma lekka, szybko
wchlaniajaca sie formule, nie bieli
idobrze sprawdza sie pod makijaz,
zapewniajac komfort na co dzien.

ZNAJDZ SWOJ GLOW
To serum dziala jak poranny lyk
Swiezego soku dla skory
- lekkie, ajednoczesnie nasycone
witaminowa energia. Witamina C
rozéwietla jak pierwsze
$wiatlo dnia, niacynamid koi
iporzadkuje, caly koktajl witamin
zgrupy BiE otula cere miekka
warstwa regeneracji, a kompleks
peptydow dziala wygltadzajaco.
Serum mozna laczy¢ zkremem
na przebudzenie lub z nocnym
kremem-maska dla jeszcze
lepszych efektow.

Kosmetyki = linii Ziaja witamina

C.B8 niacynamid znajdziesz

na ziaja.com
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astrologka, autorka ksigzek, wykltadowczyni.

Penny Thornton

Jej klientkq byla ksiezna Diana. *

[HOROSKOP

BLIZNIETA 21052106

Kiedy Mars skrywa sie w obszarze tajemnic i cieni,
mozesz wykorzystac swoja energie, wnikajac gtebiej
w dziatania i motywy niektdorych osob, taczac fakty

i wyciagajac wnioski. Czerwiec to réwniez dobry
miesigc na poprawe zdrowia i kondycji fizycznej.

Nie sprzyja on jednak dziataniom pod wptywem
impulsu ani zrywaniu wiezi z osobami i organizacjami,
ktore mogtyby utrudnic ci zycie w przysztosci.
Podroze i specjalne okazje przyniosa ci radosc,

a jesli szukasz mitosci, masz wieksze szanse

znalez¢ ja w odlegtych miejscach.

RAK 22.06-22.07

Niczego nie ukrywaj. Musisz szczerze porozmawiac

z ludzmi o pewnej sytuacji, bo im dtuzej trwa,

tym trudniej bedzie jg naprawi¢. Mimo to, dzieki Wenus,
masz mndstwo szczescia, a ci, ktorzy cie kochaja

i wierza w ciebie, wespra cie. Kwestia rozwianych
ztudzen i spetnienia marzen powinna sie wreszcie
rozstrzygnac - tak czy inaczej, chwila prawdy bedzie
tylko w twoim najlepszym interesie. 30 czerwca

Jowisz wkroczy do strefy finansdw, gotowy cie
wzbogacic¢ - pod kazdym wzgledem.

L EW 23.07-23.08

Wenus, planeta mitosci i wszystkiego, co dobre,

bedzie w twoim znaku od 13 czerwca. Otoczy cie
opieka, a nawet pomoze ci znalez¢ mitos¢ lub dostrzec
0g0Ing poprawe w zyciu, zwtaszcza uczuciowym.
Okoto 17 czerwca seria poteznych aspektow planet
zasygnalizuje istotng zmiane w zwigzku. Niewykluczone,
7e doznasz olsnienia, ktére zmieni twoje nastawienie
do kogos lub ze wyjda na jaw wydarzenia, ktore
wptyna na przysztosc partnerskiej relacji. Jednak

przy Merkurym w retrogradacji od 29 czerwca
sytuacja zndw moze sie zmienic.

26¢ HOROSKOP

PANNA 24.08-22.00

Jesli pragniesz zmian, uwazaj, czego sobie zyczysz.
Prawdopodobnie musisz poczekac¢ do kofica miesiaca,

by zobaczy¢ fajerwerki, ale jest wiele mozliwosci, zeby
przygotowac sie na nieoczekiwane. Twoje skryte uczucia

do kogo$ mogg okazac sie uzasadnione, a plotki o zmianach
w pracy sie potwierdza. To najlepszy miesigc na krok

do przodu w zawodzie lub podjecie decyzji, ktéra moze
wptynac na twojg przysztosc. To nie jest czas na unikanie
wyzwan ani zaktadanie, ze sprawy utozg sie same bez
twojego udziatu. Szczescie sprzyja odwaznym.

WAGA 23.09-23.10

Nie pozwdl, by cokolwiek cie ograniczato. Strefa dalekich
horyzontdw jest petna obietnic, bez wzgledu na to,

czy lecisz gdzies$ daleko, wspdtpracujesz z organizacjami
miedzynarodowymi czy poszerzasz wptywy i budujesz
swoja przysztosc. Potrzebne sg dziatania oparte na wierze,
z solidng dawka realizmu. Wydarzenia okoto

9 czerwca moga sprawic, ze zahije ci serce, a jesli okoto
24 czerwca doznasz niepowodzenia, przed koncem
sierpnia sytuacja moze sie odwrdci¢. Masz w swoim zyciu
dobrych ludzi, cho¢ nie wszyscy sg tacy, za jakich ich
uwazasz. Czyny mowig gtosniej niz stowa...

SKORPION 24.10-22.11

Pora oderwac sie troche od codziennosci. To Swietny

miesiagc na podroze i spojrzenie na sprawy z innej
perspektywy. Rdwniez dobry moment, aby wyjsc ze strefy
komfortu. Jedyne, co moze cie powstrzymywac, to finanse,
jednak teraz tatwiej bedzie pozyczy¢ pienigdze i podpisac
nowe umowy finansowe, a niektore Skorpiony moga dostac
premie lub zawrzec¢ ugode. Chociaz sytuacja jest ogolnie
pozytywna, wydarzenia okoto 17 czerwca moga pokrzyzowac
ci plany. W obliczu sprzeciwu nie walcz tg sama bronia.

Moze sie okazac, ze sprawy potocza sie lepiej, niz myslisz.

STRZELEC 2312112

Liczenie na to, Zze inni wypetnig swoje zobowigzania,
lub czekanie, Ze ktos da ci odpowiedz, to wyzwanie dla
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szybkiego tucznika, ale musisz zachowac cierpliwosc.

Jesli przy tych gwiezdnych wptywach wymusisz jakie$
dziatania, moze sie to obrdcic przeciwko tobie. Jest powdd,
dla ktdrego sytuacja wymaga czasu. Jednak dla niektdrych
Strzelcow bedzie to miesigc pozytywnych wydarzen,
zwiaszcza jesli chodzi o mitosc i zwiazki. Zapowiadaja sie
Sluby i zareczyny, a takze wspaniate chwile z przyjaciotmi

i bliskimi. Mitos¢ moze rozkwitnac lub rozbudzic sie na
nowo w odlegtym miejscu lub podczas kilku wolnych dni.

KOZIORO/ZEC 22.12-2001

Wykorzystaj w petni ostatnie tygodnie obecnosci Jowisza
w twoim opozycyjnym znaku. Jesli odktadasz na pézniej
podjecie odwaznego kroku, juz dtuzej nie zwlekaj. Zwtaszcza
jesli chodzi o mitos¢, czerwiec moze byc na jakis czas
ostatnig szansg na przypieczetowanie relacji. To najlepszy
w tym roku miesigc na slub lub podjecie dtugotrwatego
zobowigzania, a jesli szukasz kogos, kto cie wesprze

lub zatrudni, zacznij na serio promowac swoje talenty.
Now Ksiezyca 15 czerwca zapowie nowy kontrakt lub
zmiany w pracy. Ostroznosc zawsze jest wskazana,

ale nie mozesz sobie pozwoli¢ na przegapienie okazji.

WODNIK 21.01-19.02

Czerwiec to wyjatkowy okres dla spraw sercowych,

bez wzgledu na to, czy jestes singlem i szukasz mitosci,

czy dazysz juz do zbudowania trwatego zwigzku. | nawet
jesli romans nie jest dla ciebie priorytetem, ale potrzebujesz
innych ludzi, wystarczy, ze sie do nich odezwiesz. Okoto

17 czerwca nabrzmiewajgca sytuacja osiagnie punkt
krytyczny, a twoje uczucie do kogo$ moze zosta¢ wystawione
na probe. Potowa miesigca to czas podsumowan, a decyzje,
ktore podejmiesz, moga cie zaskoczyc. 30 czerwca Jowisz
wkroczy w strefe relacji, przygotowujac grunt pod rok

peten zmian na lepsze i radosnych chwil.

RYBY 20.02-20.03

Korzenie zycia najlepiej odbudowywac pod czerwcowymi
gwiazdami. Bez wzgledu na to, czy w rodzinie doszto
do nieporozumien, czy pojawity sie problemy z samym

domem, sytuacje mozna naprawic i zacza¢ od nowa.

Nie zniechecaj sie, jesli trzeba bedzie opdznic¢ przeprowadzke
lub jakies wazne wydarzenie zostanie przetozone. W ten
sposob wszechswiat dba o to, aby wszystko ostatecznie dobrze
sie skonczyto. Dzieci sg wazne dla twojego szczescia, choc
niewykluczone, ze réwniez twoje wewnetrzne dziecko uwolni
sie i pobawi. By¢ moze czerwiec nie okaze sie najlepszym
miesigcem w roku, ale ma na to szanse.

BARAN 21.03-20.04

Bedziesz dziatac i robic postepy. Jesli masz swoje zdanie,
teraz jest czas, aby je wyrazic. Sita twoich opinii i pasja,

z ktérg do czegos podchodzisz, mogg przenosic gory.
(Czeka cie rowniez test, ktdry wymaga przygotowania

na podchwytliwe pytania i ukryte putapki. Nie spiesz sie

i zachowaj spokoj, zwtaszcza okoto 4, 15 i 25 czerwca.
Pod koniec miesigca Wenus i Jowisz wezmga cie w opieke,
wiec bedzie to idealny moment na nawigzanie romansu,
zawarcie matzenstwa lub stworzenie czegos wspaniatego.

BY K 21.04-20.05

W czerwcu niejedna sytuacja osiggnie punkt kulminacyjny,

i to w pozytywnym sensie. Zamiast czekac na czyjs ruch,
przejmij inicjatywe i zdobadz kontrole. Dla wielu Bykdw

ta rada dotyczy romansu lub zwiazku. Podjecie dziatania
pomoze relacji sie rozwing¢ lub udowodni, ze brak jej

tego, czego potrzeba, aby przetrwata probe czasu. Sprawy
finansowe sg pod dobrym wptywem gwiazd, niezaleznie

od tego, czy czekasz na fundusze lub oferte, kupujesz
nieruchomos¢ czy inwestujesz w przysztos¢. Od 29 czerwca
tempo zwolni i mozna bedzie wyrwac sie z kieratu. @

+ADHD. Mysle szybciej, czuje mocniej”
dr Janiny Maschke to ksigzka,
ktora porzqdkuje chaos mysli z typowq

skad biorq si¢ impulsywnosé, szybkie tempo
myslenia i wielowqtkowosc — czyli wszystko to,
co Bliznieta znajq a2 za dobrze.

Ksiqgika dostepna na sklep.zwierciadlo.pl

AUTOPROMOCJA

zwierciadlo.pl

dla Bliznigt blyskotliwoscig. Autorka wyjasnia,
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A: 5 zestawow Bielenda Revital Derm to linia inspirowana
rytuatami koreanskiego K-Beauty — stworzona z mysla

o profilaktyce przeciwstarzeniowej oraz redukcji pierwszych
oznak utraty jedrnosci. Innowacyjne formuty stworzone

zostaty na bazie synergii czterech najnowszych sktadnikéw
aktywnych. Kolagen Bio-Tech, ktdry stymuluje naturalng 10
synteze kolagenu, poprawia elastyczno$c¢ i jedrnosc
skory, redukujac widocznos$¢ zmarszczek.

SMS o tresci: ZW.KR.A.hastokrzyzowki wyslij pod nr 7255.

15 16 17 18

20

19

26 27

29

Poziomo: 1. jego 0s¢ data Iwonie w kos¢ 4. owoc bogactwa 7. otoczyt miasto
8. unosi bloki 9. blaszany z suwakiem 10. sktadane na smutno 15. wewnatrz patacu
inazewnatrz 18. gdzie warza piane 19. zimne warzywo 20. opakowanie prezentow
22. mata masa 26. jedzie za kase 27. wraca oknem 28. noza o kamien 29. szkoli
szkoty 30. pracuje jak z nut

Pionowo: 1. prosi o legitymacje 2. ze stojacym kierowca 3. lata jak topata 4. daja
zdrowe otrzezwienie 5. sypany drzewiej 6. czynnos¢ ssaka 11. specjalizacja
wujka dobra rada12. z kitka 13. wcigga 14. gdzie rzucaja miesem 15. cechy piéra
16. zaprawiony w pracy 17. catoksztatt gron 18. nie do przejscia 21. podrézuje
po kosztach 23. kation dat mu kosza 24. zaprasza z deszczu 25. bywa swietlny

CIUIES

WILEC

e
mocnie| P

JESTEM

B: 3 zestawy sktadajace sie z inspirujacych poradnikéw:

,»ADHD. Mysle szyhciej, czuje mocniej” dr Janiny Maschke,

»Czuje, wiec jestem. Jak rozumiec i regulowac emocje” Haliny Piaseckiej
oraz SMS o tresci: ZW.KR.B.hastokrzyzowki wyslij pod nr 7255.

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 5 maja do 1 czerwca 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 4/2026: SPRAWA DO ZAEATWIENIA.

POZIOMO: 1. KONIK 4. SCISK 7. ROW 8. SKEAD 9. DRESY 10. NOWATORSTWO 15. TABOR

18. KNEDEL 19. ARESZT 20. BUT 22. KRYSZTAL 26. FLAGA 27. LISTWA 28. CZWORBO)

29. UCIEKINIER 30. GRACIARNIA PIONOWO: 1. KUKSANIEC 2. NAPLYW 3. KREDYT 4. SWIDER
5. INSEKT 6. KASYNO 11. APLIKACJA 12. OPALY 13. SKECZ 14. WIZJA 15. TROFEUM

16. BADANIE 17. RABANKA 18. KOTLINA 21. UTARG 23. SKORA 24. TABUN 25. £ AJBA

Lista laureatow dostepna w siedzibie organizatora.
REKLAMA

266 KRZYZOWEKA

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 autoodnawialna: sklep.zwierciadlo.pl/prenumerata
wydania papierowe, prenumerata zagraniczna: prenumerata24.pl
wydania cyfrowe: sklep.zwierciadlo.pl/prenumerata

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: II-1, 2-3,4-5,6-7,8-9, 11,13, 15, 17,19, 21, 23, 24-25, 33,43, 53, 54-55, 67, 73, 75,81, 83,87,
89,93, 95,96-97, 101, 105, 107, 109, 115, 116117, 121, 123, 127, 129, 130-131, 135, 137, 141, 143, 146-147, 157, 161, 163, 167, 173,
181,188, 191, 193, 195, 196-197, 205, 206-207, 208, 209, 211, 213, 215, 219, 223, 227, 228-229, 231, 233, 258-262, 263, 267, ll, V

Nastronach: 76-77, 148, 169, 178-179, 189,239, 244-245, 257, 258-262 zamieszczone sg materiaty wiasne wydawcy

Redakcja nie zwraca niezamdwionych materiatéw i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania, adiustacii lub nieopublikowania
nadestanych tekstow. Za tres¢ ogloszen, zamieszczonych reklam i materiafow promocyjnych redakeja ponosi odpowiedzialnosé
w granicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy - Prawo prasowe. Wydawca ma prawo odmaéwi¢ zamieszczenia reklamy Iub materiaiu
promocyjnego, jezeli ich treé¢ lub forma sa sprzeczne z linig programowg lub charakterem miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy -Prawo
prasowe). Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sa opiniami ich autoréw i nie musza odzwierciedla¢ stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utwordw, przedmiotow praw wiasnosci intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest zabronione ystanie
nie moze naruszaé normalnego korzystania lub godzié w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdinosci dotyczy to takze przedrukdw
2z miesiecznika ,Zwierciadio”. ,Zwierciadio” jest zarejestrowanym znakiem towarowym, znajduigcym sie pod ochrong prawna, | uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno w znaczeniu stownym, jak i graficznym, w tym celem oznaczenia swojej firmy
lub towaru, jest bezprawne. Wydawca czasopisma ostrzega PT. sprzedawcdw, ze sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerow
czasopisma po cenie innej niz wydrukowana na oktadce jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpowiedzialnoscia prawna,
Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Zwierciadta” beda przetwarzane na nastepujacych zasadach: Administrator danych:
Wydawnictwo Zwierciadio Sp. z 0.0., ul. Widok 8, 00-023 Warszawa./Cel przetwarzania danych: Przeprowadzenie konkursu,
wylonienie zwyciezcy | przyznanie, wydanie | odbidr nagrody, rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego./Podstawy prawne
przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1 lit. b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia konkursu, art. 6 ust. 1 lit. ) RODO -
niezbgdno$¢ danych do wypetnienia obowigzku prawnego oraz art. 6 ust. 1 lit. f) RODO - prawnie uzasadnione interesy administratora./
Odbiorey danych: Podmioty przetwarzajace dane na zlecenie 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.

; 1ZBAWYDAWCOW PRASY
POLSHIE BADANIA CZYTELNICTVA

AUTOPROMOCJA

)6e0

LIPCOWE WYDANIE
DOSTEPNE TAKZE Z DWOMA
PRODUKTAMI BIELENDA

ol

[Bielenda]

IDEALNY DUET
do pielegnacji przed latem

Total Nail Pro Care
odzywka-serum do ekstremalnie
zniszczonych paznokci Swl

lub

Total Nail Pro Care
wielofunkcyjna odzywka
do paznokci /7wl

_|_

Comfort skarpety zmiekczajace
aktywna mas¢ na pekajace piety
z mocznikiem 20%

WYDANIE Z PRODUKTAMI
DOSTEPNE W WYBRANYCH PUNKTACH
SPRZEDAZY OD 2 CZERWCA.



TOMASZ JASTRUN

okno z wierszem

PR

TOMASZ JASTRUN
poeta, prozaik,

krytyk literacki,

czuly obserwator
Swiata. Zawsze z ksiazka
obok poduszki.

Polecamy najnowsza
ksigzke Tomasza Jastruna
,Rok szczura”.

Tomasz
Jastrun
ROK
SZCZURA

/

Pod skorq stow

ymoteusz Karpowicz, urodzony w1921 roku, pisat
wiersze awangardowe, wiec nowoczesne, ekspe-
rymentowal zjezykiem, jego poezje zwano lingwi-
styczna, ale on podobno nie lubil tego terminu.
Pochodzil ze wsi, podobnie jak najstynniejszy
poeta awangardy Julian Przybos. Jakby wiejskie

pochodzenie, bliskos¢ ziemii kamienia, pozwalalo

odwazniej wchodzié w materie jezyka, pod skore
stow. Od dziecka pracowal fizycznieipodczas tych

wiejskich prac stracit dlon. Bylem maly, kiedy
poeta odwiedzil nas na Iwickiej, i ten brak lewej

dloni robil na mnie duze wrazenie.

Mama pracowala z Karpowiczem w miesiecz-
niku, Poezja’, kierowala tam dzialem poezji. Istnial
w PRL-u taki elegancki miesiecznik pos§wiecony
tylko poezji, takie byly czasy, ze bylo to mozliwe,
anaklad niemaly. Dzisiaj nie do pomyslenia. Kar-
powicz dostal w1973 roku stypendium do Stanéw,
w kraju byl szykanowany, wyjechalijuz nie wré-
cil. Potem zostal profesorem na uniwersytecie
w Chicago. Mawial, ze poezja to ,dziennik zycia
zwierzat, ktore chodza po ziemi, a chcialyby latac”.

Kiedy w1985 roku bytem w Chicago, zadzwo-
nilem do niego. Powiedzial, Ze w zasadzie nie
spotyka sie zludZmi, ale ze mna sie spotka. Prosi
tylko jeszcze o telefon, pytam, od ktérej rano
moge dzwoni¢. ,0d 4.30. Pozna pan mgj dom,
bo roénie przed nim jarzebina i jest drewniany
plot”. Opisalem w swoim notatniku to spotka-
nie: ,Rzeczywiscie bez trudu poznalem ten dom.
W srodku balagan, jaki spotyka sie na naszej wsi,
ale tuzamiast narzedzi rozrzucone sa ksiazki. On
izona, widaé, ze sa ze soba bardzo blisko. Juz po
pierwszych stowach wyczuwam w poecie wiele
cierpienia. Narzeka na nadmiar pracy na uniwer-
sytecie i obojetnosé otoczenia na poezje. Pytaja
o Polske, sa naprawde ciekawi. Opowiadam, ona
co chwile biegnie do biureczka, by zapisa¢ moje
stowa. Odnioslem wrazenie, ze oboje bardzo

268 FELIETON okno z wierszem

sie mecza w Ameryce. Ze gléwnie Polska ich
obchodzi.

- Dlaczego pan nie wraca? — pytam nagle

- Nie moge. — Po dluzszej chwili milczenia
dodaje: - Nie moge z powodéw honorowych.

Takblisko byli zsoba, poetaijego Zonazmarli
rok po roku, 200412005, pochowani sa razem. Na
marmurowym nagrobku widnieje cytat z wiersza
Karpowicza: I nie da sie otworzy¢ wszechswiata
szerzej niz ludzkich ramion”.

Karpowicz za zycia malo znany, teraz jakby na
nowo odkrywany, podczas gdy kiedys znani dzisiaj
sa zapominani. Wiersz ,Rozklad jazdy” to swietna
ilustracja, jak poeta bawil sie jezykiem, zmienial
znaczenia stow, celebrowal wieloznacznosé, igrat
pojeciami. Takie wiersze wymagaja od czytelni-
ka pracy wyobrazni i zgody na surrealistyczna
zabawe obrazami. To jest lekcja odkrywania
nowego Swiata, ktory zyje pod skorag naszego
powszedniego. Ci, ktorzy zrozumieja i poczuja
ten nielatwy wiersz, maja w kieszeni paszport
do krainy wyrafinowanej poezji. °

ROZKLEAD JAZDY

RozloZono jazde na konie i ludzi
polem na konie i siodla

potem na ludzi i hehmy

polem na peciny chrapy i piszczele
roztozono wszystko bardzo szczegolowo
to byl dobrze przemyslany rozklad
bardzo dlugo rozkladano rece
leraz jazda laka slad zabiera
spory kawal czasu i loki

wszystho do lej jazdy sie zabralo
rozlozylo nieruchliwosciq

Tymoteusz Karpowicz ,,Zmyslony czlowiek”,
Biuro Literackie 2020.

ZDJECIA: KRZYSZTOF OPALINISKI, MATERIALY PRASOWE,
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CO DWA TYGODNIE
W FONIEDZIALEK

Rozmawiamy nie tylko o polityce.
Poruszamy sprawy, ktére majg znaczenie.
Szukamy odpowiedzi na trudne pytania.

youtube.com/@Tygodnik_Polityka polityka.pl/podkasty
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