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Katarzyna Herman

Umiem zy¢ sama, a jednak chciatabym kogo$
spotkacd. Lubie mie¢ mezczyzne u boku,
pogadac, przejrzec sie w jego oczach.

TEMATY Z OKLADKI
24 KATARZYNA HERMAN

Nie musi pi¢ ani pali¢, méwi, ze
aktorstwo jest jej narkotykiem.
Ale poszta na odwyk. Chce mie¢
czas dla dzieci, znalez¢ mitosc.

40 HUGO TARRES
Zaczat z wysokiego C —za debiut
w Hamlecie u Jana Englerta dostat
brawa. Teraz trzeba sukces unies¢,
nie zadzierac¢ nosa, pomyslec,
co dalej.

64 RAPORT
Singielka nie budzi wspodtczucia.
Bycie solo wybieramy Swiadomie,
by zy¢ na swoich zasadach, nie
meczy¢ sie w marnym zwigzku.

94 JANUSZ CHABIOR
Nie chodzit prostymi drogami,
dojrzewat do zycia we dwoje.
Médwig, ze to trudne, ale mitos¢ go
zmienita. Drapieznik oswojony?

Janusz
Chabior

To, co nabroitem,
‘hy'?a °°"_“‘P"em; 124 TE,CO SKACZA I LATAJA
Cenig to, e w koricu Miejmy serce dla owadow, bo sg

wyszediem . ) . )
na prosta. Cho¢ inteligentne, wrazliwe i potrzebne

Hugo Tarres
Gdy Jan Englert
zaproponowat mi role
Hamleta, to jakbym

st.aan na linie moje zycie to nie byt w przyrodzie, przekonuje biolozka.
rozpigtej miedzy zjazd na sankach
zachwytem zfagodnej gérki. PSYCHOLOGIA

a przerazeniem.
Postanowitem,
4+ e péjde na terapie,
zeby uporzadkowacd
natfok mysli.

100 DEPRESJA SUPERMENEK
Psychiczny bl maskowany
usmiechem to problem kobiet
sukcesu. Jak sobie z nim radzic¢?

NASZE OKLADKI: KATARZYNA HERMAN - ZDJECIA aleksandra zaborowska STYLIZACJA maria szaj ASYSTENTKA STYLISTKI anita mielczarek
MAKIJAZ aneta kostrzewa/visual crafters FRYZURA tomek mickiewicz/vda SCENOGRAFIA monika zgoda PRODUKCJA marta sech

]', UBRANIE
= sukienka le petit trou,
baleriny liviana conti

UBRANIE

top twin set, spodnie
robert czerwik, kolczyki
elixa, apart

. UBRANIE

top farm rio, s’portofino,
spodnie the odder side,

| kolczyki rosenblaum,

¢| chodakivintage
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48 Matgorzata
Oliwia Sobczak
Pisze mroczne kryminaty, zeby
pokonac traumy przesztosci.
Jej wiasna psychoterapia
pozwala i nam oswoic sie
ze ztem Swiata.

56 Gdy zamykam oczy
Jednym odstaniaja przysztosc,
innym pomagaja zapomniec
o przesztosci. Co widza
w snach: psycholozka,
rezyserka, pisarz?

74 Akademia wartosci
Akcja influencera tatwoganga
uruchomita w nas odruch
dobra. Pomagajac, zmieniamy
Swiat i zyskujemy sens zycia.

PSYCHOLOGIA

84 Twdj zegar biologiczny
Poznaj swdj chronotyp
i sprawdz, jaki rytm zycia
mu sprzyja. Drobne zmiany
moga przynies¢ duze efekty.

38 Sen i mitos¢
Czy osobne sypialnie
oznaczaja kryzys w relacji?

RULTURA

108 Gwiazda opery

Tomasz Konieczny, wybitny
bas-baryton, o kulisach
najwiekszych scen Swiata.

112 Podréze filmowe
Kulturalny trend lata:
zwiedzamy Europe tropem
ekranowych bohateréw.

116 Polecamy!
Drugie zycie, film nagrodzony
na festiwalu w Wenedji, i nowa
ptyte Jakuba Jozefa Orlinskiego.

PIEKNE ZYCIE

132 Poczujlato
Zielen, gtos ptakdw, poza tym...
cisza. Odpoczynek od technologii.
Ekspertka podpowiada miejsca,
gdzie stychac tylko bicie serca.

138 Cuda-wianki
Odkrywamy na nowo mitologie...
stowianska. Miejsca i festiwale
etno, na ktdre warto sie wybrac.

146 Letnie rozkosze
Pachnace poziomki, soczyste
maliny, brudzace palce
czarne jagody. Skus sie
na owocowy deser.

166 W co sie pakujesz?
(Prawie) wszystko, o co chcesz
zapytac lekarza medycyny podrozy.

MODA

182 Letnie kwiaty
Sukienki, spddnice, garnitury
kipigce od barwnej energii.
Nasza sesja na nowy sezon.

190 Akademia wzorow
Sielskie scenki na tkaninie,
czyli urocze toile de jouy.

194 Zjawisko
Wystawy mody —za co je
kochamy? Podpowiadamy,
co warto zobaczyc.

URODA

206 Najlepsze pod storicem
Filtry UV pod lupa —
ekspert zdradza nam cata
prawde o kosmetykach
przeciwstonecznych.

212 Piekno rodzi sie noca
W czasie wakacji mamy wreszcie
czas na wieczorne rytuaty
upiekszajace. Pomagaja urodzie,
zdrowiu i samopoczuciu.
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isty od Czytelnikow

Wschod slonca wceiaz
na ciebie czeka

obiety od zawsze sa sila. Przez wieki
dawaty$my przyktad odwagi, zaradnosci,
milosci i czulosci. Ta sita to nasz potencjal.
Ale czasem - w $rodku - czujemy si¢ bezradne
i puste. Najbardziej boli nas oboj¢tnos¢, gdy ten,
kogo kochamy, nie rozumie naszych potrzeb.
Czujemy sie nikim, gdy brak uwagi i czutosci jest
codziennoscia. Cho¢ petne pytan, mamy jednak
w sobie iskierke nadziei.
Kiedy bylam mata dziewczynka, babcia - kobieta
madra i przenikliwa - czesto powtarzata: ,Aniu,
pamietaj, jeste$ piekna i bystra, zastugujesz
na mitos¢, czutosc i uwage. Wsiadz do pociagu
zycia, ktory zawiezie ci¢ do wymarzonego celu,
ale pamigtaj — pracuj dobrze, badz uczciwa, czujna
na wszystko i nie zatra¢ apetytu na odkrywanie
Swiata”. Wtedy $miatam si¢ z tych stéw. Dzi$ jako
matka czworki dorostych dzieci zrozumiatam,
ze w tym pedzie codziennosci zatracitam siebie.
Osoba, ktéra pokochatam, z ktéra pragnetam
wspolnie si¢ zestarze¢, zyje OBOK mnie.
Niby jestesmy razem, ale jednoczesnie osobno.
Z dnia na dzien stalismy sie dla siebie obcy.
Chcemy by¢ razem, lecz czy to wystarcza?
Dlatego musimy pielegnowac wlasne pasje,
zainteresowania, marzenia, dbac o siebie, o rados¢
Zycia, samorealizacje. Nie patrze¢ wstecz, myslec¢
o tym, co mozemy zrobi¢ dla siebie. Takich kobiet
jak ja (i moze jak ty?) jest wiele — zagubionych, lecz
pragnacych odnalez¢ dawna siebie. Nie obwiniaj
si¢, bo zycie jest po to, aby przezy¢ je pigknie.
Dlatego zatrzymaj si¢ i zastan6w, czy to, o co
walczylas, daje ci pelnie szczescia. Pamigtaj —
nawet jesli czujesz sie jak pusty orzech, jak
zamkniety pokéj, wschdd storica wcigz na ciebie
czeka. Wstuchaj sie w jego zew, uwierz w nowy
dzien i daj z siebie wszystko. Nie jeste$ sama -
jestes silna, jeste$ warta mitosci i zastugujesz na to,
by mie¢ wlasne marzenia i by je spelnia¢. Ania

Czekamy na Wasze listy. Prosimy o podpisanie sie
i podanie adresu do wiadomosci redakgji.

listy@twojstyl.pl
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r A - ' Dystrybucji Prasy. Numer rejestru 003



eprasa.pl 5b40228b7d



od redakgjl

otywem tego numeru TS jest sen. Sprawa wazna, bo
sen nie jest czasem niebytu, jalowym biegiem umy-
stu. W réznych jego fazach mézg analizuje, kompiluje
emocje i mozna do tych tajemniczych proceséw znalez¢ klucz.
Jest nim samoswiadomos¢, czyli wglad do emocjonalnego srodka.
Warto ja mie¢, twierdzi psycholog Michael Breus i w artykule
Wewnetrzny zegar (s. 84) uczy nas identyfikacji, czy jestesmy
NiedZzwiedziem, ktory lubi sypia¢ regularnie, Wilkiem, co uaktyw-
nia si¢ wieczorem, czy Lwem czujacym przyplyw energii o Swicie.
To nie tylko zabawa. Wiedza taka pozwala ustawi¢ rytm dnia,
by zy¢ ze soba w zgodzie. Samoswiadomo$¢ nie zawsze jednak jest
lekka i przyjemna. Czasem wymaga odwa-
gi, bo nie wiadomo, co si¢ w swojej duszy

KREW

i kwiat
hibiskusa

odkryje. Méwi o tym Malgorzata Oliwia

Sobczak, autorka kryminaléw kipigcych od

przemocy i makabry (s. 48). Co sprawia,

ze subtelna, eteryczna kobieta zapuszcza si¢
w taki $wiat? Odreagowuje w ten sposéb dramaty rodzinne, ktérych

doswiadczata jako dziecko. ,Piszac, konfrontuje sie z lekami, tym, co we

mnie mroczne”, przyznaje w wywiadzie. Warto przeczytac. I jeszcze jeden
pozytek z rozumienia wlasnej psychiki. Nasz raport Ta pani mieszka sama

(s. 64) opisuje rosnaca grupe polskich singielek, ale juz nie w atmosferze

biadolenia: oj, takie samotne! Wiele kobiet decyduje si¢ na bycie w pojedyn-
ke $wiadomie i bez zalu, bo... ,Uzyskuja kontrole nad zyciem, »decentrali-

zZujac« mezczyzn” - pisze autorka. A to oznacza, ze nie potrzebuja juz

partnera, jak bluszcz $ciany, i moga zy¢ na wiasnych zasadach. Co oczywi-

$cie nie znaczy, ze nie jest fajnie spa¢ we dwoje. Polecam. s. 84

acdle St

redaktor naczelny

I ~TwOj STYL" i ,PANI” dostepne sa w wersji cyfrowej na czytelnia.pl oraz na mymediabox.pl

1 MEDIA eI
czytelniawpl &8s &

I polub nas na: WWW.FACEBOOK.COM/TWOISTYLPL obserwuj nas na Instagramie: @TWOJSTYLPL

Fot. Aldona Karczmarczyk/Van Dorsen Artists



APART w Twoim STYLU

Szwajcarska
precyzja

Albert Riele to marka, ktéra od 1881 roku tgczy tradycje sztuki
zegarmistrzowskiej z nowoczesnym podejsciem do pomiaru czasu.
Jednoczesnie spefnia rygorystyczne standardy Swiss Made,

€0 0znacza, ze zegarki sygnowane jej logo sg tworzone z najwyzszg

starannoscig i wykorzystaniem szwajcarskich mechanizmow.

W kolekcjach Albert Riele znajdziemy czasomierze zaréwno

dla kobiet, jak i mezczyzn. Wszystkie sa odzwierciedleniem elegancji
i prestizu. Damskie zegarki to pofaczenie klasycznej estetyki

i luksusowych detali takich jak diamenty laboratoryjne zdobigce
tarcze z masy pertowej, co sprawia, ze doskonale uzupetnia kazda
stylizacje. Meskie modele za$ wyrdzniaja sie solidnym wykonaniem

i wyrazistym designem. Albert Riele to gwarancja jakosci,
najlepszego rzemieslniczego kunsztu i stylu.

1 Albert Riele Concerto 255LQ30-SS08I-SS, 1990 zt 2 Albert Riele Gala
059LQ29-SM33D-SM, 2790 zt 3 Albert Riele Concerto 255GQ02-SY99I-SY, 2290 zt
4 Albert Riele Premiere 360GQ05-SP63I-LN, 3140 zt 5 Albert Riele Family 1881
247GA04-SS11M-KZ, 4090 zt 6 Albert Riele Premiere 735GQ07-55211-SS, 3890 zt

/R ALBERT RIELE /
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Trwam w zachwycie

roga redakcjo, w odpowiedzi na genialny artykut
Moc zachwytu w styczniowym numerze, ja rowniez
trwam w zachwycie. Pragne tez doda¢ do niego inne
uczucie - wzruszenie. Nie ma jednego numeru ,Twojego
STYLU", ktéry nie wywolatby usmiechu na mojej twarzy,
tezki w oku, wzruszenia w sercu. Jestem ,wychowanka”
magazynu od pierwszego numeru. Oczywiscie ,na scenie
zycia” wychowywali mnie moi rodzice, ale cicha suflerka byta
pani Krystyna Kaszuba. Stworzyla co$ ponadczasowego -
magazyn kobiecy, ktéry wzrusza i jest neutralny politycznie.
Nie ma drugiego takiego na $wiecie... Doceniam tu tez role
kolejnych naczelnych - Anny Achmatowicz, Jolanty
Pientkowskiej i Jacka Schmidta. Oni postarali sie o to,
zebym trwata w zachwycie.
Kiedy 26 lat temu wysztam za maz i przeprowadzitam sie¢
w okolice Kolonii w Niemczech, batam sig, Ze nie bede juz
miala kontaktu z polska rzeczywistoscia. Jakze si¢ mylitam!
Przez te wszystkie lata to wlasnie ,Tw¢j STYL" utrzymat mnie
na biezaco z ojczysta kultura, literatura, sztuka, moda,
kosmetologia. Tylko nie z polityka! I za to dzigkuje. ,Twoj
STYL” zawsze si¢ trzymat z daleka od polityki, pozostajac
absolutnie neutralny przez te wszystkie lata. A bylo to pewnie
niefatwe, bo wiele si¢ dziato. Nawet jesli publikowaliscie
wywiady z kobietami, ktore ,wpadly” w polityke, byty to
rozmowy z nimi jako kobietami, matkami i zonami.
Dziekuje Wam za t¢ neutralnosé.
Dzisiaj ,Tw6j STYL" kupuje dla mnie brat, ktéry mieszka
z rodzing w Szczecinie. W ten sposéb do korica zycia ma
z glowy prezenty dla mnie na urodziny i pod choinke. Mdj
ulubiony magazyn to dla mnie najlepszy podarunek. Jestem
wdzigczna calej redakcji za te uczucia zachwytu i wzruszenia,
ktore towarzysza mi przy czytaniu kazdego kolejnego
wydania. Przez cale moje zycie, od pierwszego numeru.
Dziekuje! Marta spod Kolonii i ze Szczecina

.1 wszystko cudnie!

aka masz cudna kiecke - powiedziata
kolezanka. Cho¢ milo potaskotat mnie jej
komplement, ten powszechnie uzywany
~cudnik” zajal moje mysli. Rozumiem, gdyby
chodzito o sukienke Yvesa Saint Laurenta, dzieta
Claude’a Moneta, nokturny Chopina, ale zwykta
kiecka z sieciéwki? Moze by¢ co najwyzej fadna,
elegancka, twarzowa, ale zeby zaraz cudna?
Coz, jezyk si¢ zmienia, stowa zaczynajq
funkcjonowa¢ w nowych kontekstach. I cudnie!
Troche mi jednak szkoda tego ,cudnie”..
Kiedys bylo zarezerwowane do sytuacji
prawdziwie zachwycajacych. Odnosilo sie
do pejzazy zapierajacych dech w piersiach
lub chwil i zdarzen niemal nadprzyrodzonych.
We wspolczesnym jezyku zyskato przymiot...
bylejakosci. W erze nadmiaru stracito swoj
wyjatkowy urok. Dzisiaj ,cudnie” czytamy
w komentarzach pod instagramowym zdjeciem
filizanki herbaty. Wyraza aprobate, ale trudno
dopatrywac si¢ tam cudownos$ci w dostownym
sensie. Moze to jednak forma celebracji rzeczy
malych, ktéra pozwala dostrzec odrobine magii
nawet w najmniejszych rzeczach? Mam tylko
watpliwos¢ - skoro ,cudnie” moze by¢ stosowane
niemal do wszystkiego, jakiego stowa uzyjemy
w okoliczno$ciach absolutnie wyjatkowych?
A moze si¢ czepiam? Bo ,cudnie” pieknie ociepla
relacje. Kiedy mowimy do kogos, ze wyglada
cudnie, nie odnosimy sie tylko do wygladu - to
wyraz naszej sympatii, che¢ sprawienia tej osobie
przyjemnosci. To mite w epoce wszechobecnego
cynizmu i dystansu.
Ja jednak troche zatuje, ze cud przestat by¢ czyms
wyjatkowym. Z drugiej strony w ten sposéb
odrobina cudu towarzyszy nam na co dzien.
Bo cuda nie musza by¢ wielkie, by mie¢ dla nas
znaczenie. Grazyna

Czekamy na Wasze listy. Piszcie do nas w kazdej sprawie. |isty@twojsty! pl
Prosimy o podpisanie sie i podanie adresu do wiadomosci redakgji.
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Radosci z dojrzalosci

rozno i $niezno za oknem, minus 11, chodniki skute
lodem, $ciezki wokot blokéw tez, cigzko sie poruszac,
bo po gololedzi znéw wszystko zamarzlo. Spacery
na razie nie wchodza w rachube, moge wiec spokojnie poczytac,
pomysle¢, obejrzec jakis$ film... Ostatnio czytalam, ze tak jak
przyroda ludzie réwniez zima powinni da¢ sobie czas na
odpoczynek, na nicnierobienie i przezimowanie, by na wiosng
wypusci¢ nowe zielone liscie i latem zakwitna¢. To takie logiczne!
Spi ziemia, $pig zwierzeta, drzewa, rosliny, a my chcielibysmy by¢
aktywni caly czas... Zmeczeni nadmiarem informacji nie jestesmy
w stanie ich przetworzy¢, stad bezsenno$¢, pobudzenie, brak
skupienia. Doskonale znam ten stan. Pracujac w korporacji,
egzystowalam jak automat. Dzi$ zyje ,higienicznie”. Bo moge!
Ale dojscie do tego miejsca w zyciu zajeto mi duzo czasu. Dzi$
doceniam wszystko, co mam, i to, czego nie mam. Bo skoro
nie mam, to widocznie tego nie potrzebuje:) Kocham przyrode,
szeroko pojeta kulture, doceniam relacje... Ciekawsza niz mtodosé
(mowa o dojrzatodci) - wywiad pani Jagny Kaczanowskiej
w lutowym ,Twoim STYLU” potwierdza, ze jezeli o siebie zadbamy,
to umyst bedzie ostry, a psychika odporna! Ja osiaggnetam ten stan
dopiero po szes¢dziesiatce, ale dzigki aktywnosci umystowej
odmtadzam moézg - wprowadzam nowe nawyki zywieniowe,
duzo przebywam na $§wiezym powietrzu... Jestem z siebie
zadowolona! I to chyba najwazniejsze zdanie, ktére napisatam!
Bo dojrzatos¢ daje czas na spetnienie marzen i odkrywa
mozliwosci, ktérych wczesniej nie dostrzegaty$my. Dla mnie
to lepszy czas niz mtodos¢, ktdéra byta pelna utarczek, chordb,
problemoéw osobistych. Teraz JA! Wiem, co i kiedy moge robi¢,
a czego juz nie chce. Dojrzato$¢, a nawet
staro$¢ nie musza by¢ smutne i szare.
Niech bedzie tak, jak jest. Jestem
wdzieczna za kazdy dzien. Irena

Co powie mama?

lutowym wydaniu

,JIwojego STYLU"

z ciekawoscig przeczytalam
artykul Jak decydowad, aby nie zatowac.
Codziennie podejmujemy wiele waznych lub btahych decyzji,
ale nie znaczy to wcale, ze robimy to z tatwoscia albo ze zawsze sa
one trafne. Ja osobiscie, gdy mam watpliwosci podczas wyboru
albo oceny w jakiejkolwiek kwestii, zawsze kieruje si¢ mysla,
jak postapilaby w tej sytuacji moja mama. To ona nauczyta mnie,
ze najgorsza decyzja jest jej brak, bo wéwczas podejmie ja za nas
kto$ inny. Ania

Swiateczna klamra

rzypuszczam, ze listy, ktore

dostajecie od czytelniczek, zwykle

dotycza wywiaddw ze znanymi
osobami albo artykutéw z dziedziny
psychologii. A ja postanowilam napisac o...
dziale kulinarnym, cho¢ nie jestem wybitna
kucharka, a gotowanie i pieczenie nie sq
moja pasja... Chyba ze chodzi o $wieta!
Wtedy nabieram checi na przyrzadzenie
czego$ pysznego i poszukuje inspiracji. I tak
si¢ zlozylo, Ze za sprawa przepisu na pasche
z biala czekolada powstata w moim zyciu
klamra spinajaca dwa najwazniejsze Swieta
w roku: Boze Narodzenie i Wielkanoc.
Zaczeto sie dawno, dawno temu: pewnie
jeszcze w latach 90. Znalaztam wtedy
w ,Twoim STYLU” przepis na staropolski
piernik i postanowitam go wyprébowac.
Podbit serca wszystkich i zagoscil na state
w naszym bozonarodzeniowym menu
(wyciety przepis trafit do specjalnego
zeszytu). Wielkanoc diugo czekala na
odpowiednik piernika. Poszukiwatam
calymi latami idealnej paschy - takiej, ktéra
posmakuje wszystkim. I znalazlam ja w tym
roku, dzieki wam! Pascha z biala czekolada
zostanie w mojej rodzinie na dtugo - tak,
przepis réwniez zostal wyciety i trafit do tego
samego zeszytu! Dziekuje, Ze wzbogacacie
moje $wigtowanie. Joanna

Czekamy na Wasze listy. Piszcie do nas w kazdej sprawie. |isty@twojsty! pl
Prosimy o podpisanie sie i podanie adresu do wiadomosci redakgji.
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W.KRUK w Twoim STYLU

na nadgarstku

egoroczne Targi Watches and Wonders 2026 w Genewie
potwierdzity, ze wspodtczesne zegarmistrzostwo coraz

czesciej opowiada historie — nie tylko odmierza czas.

Rolex swietuje 100-lecie modelu Oyster Perpetual wyjatkows,
jubileuszowa odstonag w wersji yellow Rolesor. Nowa interpretacja
faczy bezel i koronke z z6ttego ztota z kopertg oraz bransoletg

w catosci wykonang ze stali Oystersteel — tworzac kontrastowy,

a jednoczesnie niezwykle spdjny projekt. To minimalistyczna
definicja luksusu, w ktdrej prostota staje sie manifestem

100 lat historii. IWC Schaffhausen zaprezentowato natomiast
romantyczne spojrzenie na czas. Nowy model Portofino
inspirowany ,Matym Ksieciem” posiada koperte w rozmiarze

34 mm ze stali szlachetnej i granatowa tarcze z detalami

w kolorze rézowego ztota. Na jego deklu znalazt sie grawerunek
Matego Ksiecia — subtelny akcent, ktéry zamienia zegarek

w matag opowiesc na nadgarstku. Chopard pozostaje wierny swojej
estetyce bizuteryjnego luksusu. Kolekcja Happy Sport nadal bawi
ruchem ,tanczacych” diamentoéw, a Alpine Eagle umacnia swojg
pozycje nowoczesnego, sportowego zegarka premium, stawiajgc
na wyrafinowane tarcze i dopracowane proporcje. wkruk.pl -

1 Zegarek Rolex Oyster Perpetual 36 2 Zegarek Rolex Oyster Perpetual 41
3 Zegarek Chopard Alpine Eagle 4 W.KRUK Zegarek IWC Schaffhausen
Portofino Automatic Day & Night 34 Le Petit Prince 32 700 zt 5 Zegarek
Chopard Happy Sport




wywiad | Katarzyna Herman
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_ wie’én3gdy gra bohaterki silne, skomplikowane,
wewnetrznie pekniete. Jak Zofia Adamczewska
w serialu /670 - surowa konserwatystka
Kipiaca od thumionej namietnosci. Do tej roli
Katarzyna Herman nie bala sie postarzy¢
: 1 oszpecic. Jej granice sa jasno wytyczone: ,Jak kazdy
= ar wady, bywam brzydka. Czasem udaje ksm;zmczke;,
. ale tak naprawde jestem Kasia z Podlasia”




wywiad | Katarzyna Herman

ho¢ urodzita si¢ w piatek 13 sierpnia, los jej sprzyja. Moze dlatego nie zaklina
rzeczywistosci, przyjmuje ja. Podkresla: ,0d przemijania uciec si¢ nie da”.
Pigcdziesiatka jest... piecdziesiatka, a nie nowa czterdziestka. Przy t6zku trzyma
Rozmyslania Marka Aureliusza, by pamieta¢, ze wszyscy odejdziemy. Z czasu zrobita
swojego sprzymierzerica, zyje tu i teraz. Mowi, ze mtodos¢ jest w glowie. I troche

w ciele, szczegdlnie w kregostupie. Wiec ¢wiczy, uprawia joge, zdrowo je, nie pije

i nie pali. Jedyny jej narkotyk to aktorstwo. Kiedy nie gra, smakuje codziennos¢:
gotuje, grzebie w ziemi, sadzi kwiatki, wraca na Podlasie. Mocy szuka w korzeniach.

Twoéj STYL: Rozmawiamy w warszawskiej kawiarni Czytel-
nik, gdzie spotykali sie Stanistaw Dygat, Gustaw Holoubek,
Tadeusz Konwicki. Z kuchni dochodzg obiadowe zapachy.
Przypomniatam sobie, jak wymieniatysmy sie przepisami na
przepiorki w winogronach...

Katarzyna Herman: Nie robitam ich od lat, ale rano wystatam
do siostry SMS z pytaniem, jak zrobitaby jagniecing, bo ku-
pitam piekny kawatek. ,Hm... najprosciej upiec” - odpisata.
No to upieke z czosnkiem i rozmarynem, podam ze szparaga-
mi. Masz lepszy pomyst?

Ten jest Swietny. Jolanta Brach-Czajna w eseju Krzatactwo
pisze, ze podstawe istnienia stanowi codziennos¢. Ona nas
~uziemia”. Nadaje zyciu sens.

Im jestem starsza, tym bardziej to doceniam. Rebecca Sol-
nit w Rézach Orwella napisala, ze do szczescia potrzebujemy
chleba i sadzenia rdz. ,Jesli wojna ma jakies przeciwienistwo,
to moga to by¢ ogrody”. Ta mysl tez jest mi bliska. Ale doda-
tabym jeszcze teatr albo szerzej - sztuke. Ratuje nas sadze-
nie kwiatéw i sztuka. Cérka ze mna dyskutuje, czasami si¢
kloci. Mowi, ze ludzie sa wazniejsi niz r6ze. Ma racje¢. Nadal
potrzebuje ludzi, ale nauczytam si¢ odpuszcza¢. Dtugo defi-
niowatam si¢ przez zawdd. Po pierwsze bytam aktorka, po-
tem matka, a na koricu kobieta, ktora smakuje codziennos¢.
To sie zmienito.

Nagle?

Przyszto niepostrzezenie, jak me-
nopauza. Mniej wiecej w tym sa-
mym okresie. Przypadek? Raczej
nieuchronnos$¢ przemijania. Dla
mnie to byl czas rozwoju. ROw-
niez zawodowego, ale cialo, ktore-
go stucham uwaznie, powiedzialo,
ze jest wyczerpane. Potrzebowato
troski, czutosci i snu. To byly cza-
sy pandemii, spatam wigc, ¢wiczy-
fam joge, robitam tysiace Zurawi
origami i rozsadzatam pomido-
ry na balkonie. Przeslizgnetam sie
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DLUGO
DEFINIOWALAM SIE
PRZEZ Z.AWOD.
NAJPIERW BYLAM
AKTORKA, POTEM
MATKA, A NA KONCU
KOBIETA. TO SIE
ZMIENILO.

przez menopauz¢ prawie bezbolesnie. Oswoitam jg. Przesta-
tam sie wstydzi¢. Prébowatam podej$¢ do tego rozsadnie, nie
rozpaczaé, ale na poczatku bytam wkurzona, ze juz nie bede
mogta miec¢ dzieci. Jak to?! Dlaczego? Przypomniatam sobie,
ze gdy zaczelam rozkwitac jako nastolatka, tez zto$citam sie,
ze rosna mi piersi i biodra. Nie mogtam sie przyzwyczaic. Te-
raz moje cialo powoli si¢ zwija. Trudno si¢ z tym pogodzic.
Jednak plyne z nurtem tej rzeki. Nie chce utkna¢ w wyrwie
czasu, ale gdy dosziam do pi¢cédziesiatki, zaczelam odliczaé
urodziny wstecz. Jestem coraz mtodsza.

Sprytne. Wyproébuje te nowatorska technike.

Polecam, dziata. Ale na powaznie, pomyslatam, ze wypie-
rajac nieuniknione, nie zajde¢ za daleko. Przede mna kawat
zycia - moze 30 lat? Moze wigcej? Lubi¢ mysle¢ o tym okre-
sie jako o czasie aktywnym, twérczym. Juz nie musz¢ trosz-
czy¢ sie o dzieci, bo dorosty, troszcze sie o siebie i 0 §wiat wo-
koét. Osiagnetam wiek i pozycje, ktére pozwalaja zrobi¢ cos
dla innych. Spytasz o konkrety... Jak Odyseusz wrocitam
do korzeni, na Podlasie, zaopiekowatam si¢ ojcem, ktéry ma
alzheimera. A gdy ustyszatam, ze dyrektorem teatru w moim
rodzinnym mie$cie jest byly komisarz policji z Rajgrodu,
obudzila si¢ we mnie aktywistka spolecznica, sitaczka. Za-
razitam tym ogniem jeszcze dwojke znajomych z trzepaka na
osiedlu Mickiewicza w Bialymsto-
kuiztozylismy oferte w konkursie
na nowa dyrekcje. W tej trojcy od-
powiadam za to, na czym si¢ znam
- za program artystyczny. Jest tam
duzo do zrobienia, budynek w re-
moncie od lat, aktorzy tulaja sie
po réznych miejscach. A to mia-
sto, ten region zastuguja na dobry
teatr. To moja misja.

Czym jest dla ciebie dobry teatr?
To teatr zywy, bliski ludziom. Jesli
klasyka, to czytana wspélczesnie,
jesli komedia, to madra, dobrze
napisana i podana. Marzy mi sie,



Top Farm Rio, S'portofino, spodnie The Odder Side, kolczyki Rosenblaum

Wsleczne
odliczanie
Do menopauzy starata sie
podejs¢ racjonalnie,
zrozumie¢, co dzieje sie
z ciatem i psychika. Nie boi sie
zmarszczek, zmian, ale
od piecdziesigtki zaczeta
odliczad urodziny w druga
strone. Tak zazartowata sobie
z czasu i staje sie
coraz mfodsza.

zeby pojawialy sie¢ w nim lokalne opowiesci. Podlasie ciagle
mierzy sie ze stereotypami. Z jednej strony szeptuchy, misty-
cyzm i biezuni, z drugiej bimber, sekacz i stolica disco polo.
A to jest piekna wielokulturowa kraina. Kornel Filipowicz
napisat zbiér opowiadan Moja kochana, dumna prowincja.
Dar przenikliwej obserwacji, ironia i poczucie humoru spra-
wiaja, Ze te historie emanuja empatia do $wiata i czlowieka.
Tak mysle o moim Podlasiu.

W filmie Wielkie pigkno Sorrentina jest symboliczna scena.
Towarzystwo siedzi przy kolacji. Dyskutuja o sztuce, zyciu,
przemijaniu. Na stole homary, trufle, kawior... Ale stuletnia

zakonnica nazywana Swieta je korzonki. Pyta gléwnego bo-
hatera: ,Wie pan, dlaczego jem tylko korzonki? - Nie, dlacze-
g0? - Bo korzenie sa najwazniejsze”.

Poczutam to wczoraj, kiedy podawatam dzieciom na obiad
mtode marchewki z mastem i koperkiem. A zrozumia-
tam, gdy dzieci urodzitam. Wcze$niej uciektam z rodzin-
nego domu na studia do Warszawy. Mtodzi zawsze ucieka-
ja. Nie dlatego, ze dom jest zly czy nieciekawy. Wyjezdzamy,
bo chcemy wigcej, dalej. Pcha nas sita mtodosci: ambicja,
ciekawos¢ $wiata, apetyt na zycie. Zachtysne¢tam si¢ War-
szawa i Teatrem Powszechnym, gdzie byli Gajos, Janda,
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Kamizelka The Odder Side, spodnie Alemais S’portofino, kolczyki Elixa, Apart

Zapasiewicz, Stroinski, Pieczka. Nie chcialo mi si¢ stamtad
wychodzi¢. To trwato parg lat. Kiedy urodzilam syna, poczu-
tam, ze korzenie sa gdzie indziej. Zatesknitam za domem, za-
czelam tam wraca¢, odnowitam przyjaznie z podstawowki,
z czaséw harcerstwa. Dzi$ nie mam tam juz rodziny. Zostaty
mi tylko groby i ,zbankrutowana” fabryka ojca. Na jej widok
za kazdym razem kraje mi si¢ serce. Przy 16zku trzymam Mar-
ka Aureliusza, by pamigtad, Zze wszyscy umrzemy. ,Memento
mori” to moj ulubiony cytat motywacyjny. Nie zartuj¢. Dzie-
ci $mieja si¢ ze mnie, wola ,Carpe diem”. I ja tak zytam dugo.
Teraz szukam miejsca, aby - jak mdéwi tata - ,ztozy¢ kostecz-
ki”, nucac sobie czesto: ,Zycie trzeba rwac jak swieze wis-
nie”. To piosenka skomponowana przez Zyda z Biategostoku
onazwisku... Bialostocki.

Rodzice opuscili Podlasie?

Mama wczes$niej. Przeniosta si¢ do nas, do Warszawy. Ma si¢
dobrze, jest krzepka, uprawia dziatke od rana do nocy. Tata
tutat sie dtugo, wiec nie zauwazyly$my, ze ma alzheimera.
Dobrze si¢ maskowal. Pomys$latam, Ze to nienajgorsze roz-
wiazanie na staros¢, tato diugo miat Swietne samopoczu-
cie i dobre zdrowie fizyczne. Jeszcze niedawno probowat
stawac¢ na rekach. Natomiast z pamieci wyciat duzo wspo-
mnien, zwlaszcza trudnych, ranigcych. W pewnym sensie to
go uratowalo. Ja tez zostawiam w pa-
mieci tylko to, co chcg zatrzymac. Bo-
lesne incydenty kasuje¢. Tato nie ma
wspomnien, ale wszystko go cieka-
wi, np. pyta: ,Co to jest?”. Oliwa - mo-
wie. Wtedy on: ,Nie wolno jes¢ thusz-
czu”. To pamieta, bo byt sportowcem.
Ja: ,Tato, oliwe wolno, jest zdrowa. Na-
lewamy na talerzyk i maczamy w niej
chleb”. Daje mu sprébowac. ,Dobre”.
Po chwili: ,Co to jest?”. Oliwa, tato...
I'tak w kotko. Ale pdki co jest pogodny.
Myslisz, Zze mozemy sie czego$ na-
uczy¢, cos zrozumied, patrzac, jak ro-
dzice sie starzejg?

O, tak! Pamig¢tam, jak na studiach po pét roku nieobecno-
$ci przyjechalam do domu. Mama zawsze wygladata mto-
do, a nagle zobaczylam starsza, pomarszczona i posiwiala pa-
nia. To mna wstrzasnelo. Zrozumiatam, ze nie da si¢ uciec od
przemijania. Nie mozna zamkna¢ oczu i udawag, ze czas nie
plynie. Dlugo chcialam by¢ inna niz mama. Teraz, obserwu-
jac ja, coraz czesciej tapie si¢ na tym, ze bywam podobna.
Nie naleze do grupy dzieci po psychoterapiach, ktére uwa-
zaja, ze wszystko, co zle, to wina rodzicdw. Wierze, Ze mama
i tata starali si¢ wychowac¢ nas najpi¢ekniej. Byli mtodymi ro-
dzicami, dawali nam tyle serca, ile mogli. Nie oceniam ich, tyl-
ko wyciagam wnioski. W dziataniu jestem podobna do taty.
Zawsze byt energiczny. Rozkrecal rézne sprawy, trudniej byto

NIE MUSZE PIC,
PALIC CZY BRAC
DOPALACZY.
TO GRANIE
JEST MOIM
NARKOTYKIEM.

I G
e
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z doprowadzeniem ich do konca. Kie-
dy$ mowito si¢ ,stomiany zapal”, dzis -
ADHD. M¢6j zawdd znakomicie do tego
pasuje. Wieczorem w teatrze dostaje
oklaski, mam strzat dopaminy. Nie mu-
sze pi¢, pali¢, zazywac narkotykéw. Gra-
nie jest moim narkotykiem i musze¢ je
kontrolowa¢. Uwazniej wybieram role,
czesciej odmawiam.

Dzieci wychowywatas inaczej niz
mama.

Przy Leonie, ktory jest starszy, skupia-
tam si¢ wylacznie na nim. Datam mu
cale serce i uwage. Pamietalam z dziecinstwa, Ze majac sie-
dem cérek, mama musiata podzieli¢ mitos¢ na siedem czesci.
Sprawiedliwie, ale po kawatku. Kiedy urodzitam Rome, do-
tarto do mnie, jakie to trudne. Jan Peszek powiedziat kiedy$
madre zdanie a propos wychowywania: ,Kochaj i przytulaj”.
Wiec kochatam i przytulatam, ile si¢ dato. Dzi$, gdy dzieci sa
starsze, wiem, ze warto teznawiaza¢ wiez intelektualna. Mog-
fam z nimi wiecej rozmawia¢, zamiast tyle pracowac.

Co czujesz, grajac w sztuce Kruk z Tower w warszawskim
Teatrze Dramatycznym? Ta historia matki i syna przypomi-
na antyczna tragedie. Twoja bohaterka, prébujac odbudo-
wac relacje z dzieckiem, decyduje sie na ryzykowny krok i...
pocigga oboje w otchtan.
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wywiad | Katarzyna Herman

...prostsze do rozwigzania?

Zdecydowanie. Dlatego uwazam, ze warto czytac
ksigzki i chodzi¢ do teatru. To pozwala przezy¢ cos
mocnego: porusza, prowokuje do myslenia, leczy du-
sz¢. A wracajac do pytania: co czuje? Od trzech de-
kad aktorstwo daje mi frajde. Traktuje je jak zaba-
we. Wchodze w role, pstryk, i wychodze. Jednak to sie
nie odbywa bezkarnie. Gdy méwie monolog o stracie
dziecka, a w tle stycha¢ przejmujaca muzyke na zywo
Wojtka Krzaka i hipnotyzujacy glos Mai Kleszcz - or-
ganizm reaguje. Czuje si¢ jak waz ogrodowy, przez
ktory przeptywaja emocje. Musze¢ rozbudzi¢ w sobie
bdl i rozpacz, a potem wytlumaczy¢ sercu: ,Nie bdj
si¢, to nieprawda, tylko udaje”. Z tym ze serce fomocze
jak oszalale. Nie udaje. Kiedy koricze monolog, potrze-
buje chwili, Zeby sie uspokoié. Zbigniew Zapasiewicz
mowit mi: ,Nie ty masz ptaka¢, tylko widz". Staram
si¢ tego trzymac. Ale ciato czuje i pamieta. Kazda zrél
zabiera kawalek mnie. To ,plusy ujemne” aktorstwa.
Z ,pluséw dodatnich” - jako Swietna aktorka nie sta-
niesz sie kobieta przezroczysta.

Tak myslisz? To pocieszajace. W chwilach zwatpienia
przypominam sobie Danusi¢ Szaflarska, ktéra gra-
fa do setki. Najpiekniej pod koniec Zycia. Po drugiej
stronie sa Greta Garbo, Brigitte Bardot czy Pola Rak-
sa, ktore u szczytu stawy zdecydowaty si¢ zakonczy¢
kariere i zniknety. Mam wybér.

Zawsze umiatas stawiac granice?

Zaskoczyla$ mnie... Nie wiem. Przyjechatam do War-
szawy jako dziewigtnastolatka. Moje wyobrazenia

e

uje rol. Wie, ze ma

m_ '-l?ajcdo konca
Da msu'jjy;aflarska,

0
. o zyciu byty utkane z marzen, ksiazek, filmow i cyta-

tow. Wchodzitam w dorostos¢ po omacku, intuicyj-
nie. Bylam najezona. Niski glosigrozny wyraz twarzy

Reakcja publicznosci pokazata mi rézne podejscia. Mto-
dzi wczuwajg si¢ w sytuacje Kostka, syna. Rodzice rozumie-
ja desperacj¢ mojej bohaterki. Ja tez si¢ staram. W teatrze
gram réwniez inne role matek, w Lalce Mikity Itinczyka czy
w The Wall Pawla Migkiewicza kazda stracita dziecko - tak
samo Krzeszowska, jak Hajfa i Elish - Palestynka i Irlandka,
ktore odwiedzaja kostnice, poszukujac swoich dzieci. Z kolei
matka w Moim roku relaksu i odpoczynku w rezyserii Katarzy-
ny Minkowskiej jest wiecznie na¢pana, pijana, ignoruje cor-
ke i nie umie kocha¢. Na scenie przerabiam spektrum mat-
czynych osobowosci, ciesze¢ si¢, ze mam takie do§wiadczenie.
Traktuje to terapeutycznie. Kiedy wracam po spektaklu
do domu, moje zagwozdki z dzie¢mi wydaja sie...
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wysylaly otoczeniu sygnal: nie podchodz. To wy-
nikato oczywiscie z niesmiatosci, ale moze juz wte-
dy okopatam si¢ wewnetrznie, okreslitam granice?
Po latach przypomniata mi o tym rezyserka Agniesz-
ka Glinska, z ktérg pracowatam w szkole teatralnej
i tuz po. Powiedziata: ,Zawsze bytas troche osobna”. By¢
moze w tym tkwi moja moc.

Wiele kobiet szanuje cie zarole Zofii Adamczewskiej w seria-
lu 1670. Gdy kolezanki po fachu natogowo sie odmtadzaja,
ty pozwolitas sie postarzyc i oszpecic! Przerazitas sie, kiedy
pierwszy raz spojrzatas w lustro jako Zofia?

Gdy dostatam te¢ role, producenci spytali, czy dam si¢ posta-
rzy¢? Opowiedziatam, Ze nie bedzie to konieczne, juz jestem
dosy¢ stara. Nie przerazitam sie, bo transformacja byta stop-
niowa. Zofie wymyslalismy z charakteryzatorem Januszem
Kaleja. Najpierw schowalismy wlosy - sg zmystowe i doda-
ja urody. Potem rozjasnilismy brwi. Ten moment pamietam.
Pomyslatam, ze wygladam jak mieszczka z XVII-wiecznego

Suknia Le Petit Trou
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portretu trumiennego. Do tego do-
rzuciliSmy pare plam watrobo-
wych, since pod oczami oraz ming¢
zniesmaczonej zaby. Zauwazylas,
ze Zofia nigdy sie nie usmiecha?
Ciagle jest nabzdyczona. To naj-
bardziej postarza. Czasami przera-
za mnie pytanie: czy zagram bab-
cie? Nie. Babci jeszcze nie. Nie chce
zabierac rél starszym kolezankom.
Zagram po sze$c¢dziesiatce. Chociaz
zdarzylo sig, ze pomyslatam: ,Kur-
cze, czy to juz ten moment?! Na-

prawde tak wygladam?!”. C6z, czasu nie oszukasz. Ale jestem
sprawna, regularnie ¢wicze, to mi daje site. Nie glodze sig, nie
stosuje diet, za to staram si¢ jes¢ mniej i madrze. Nie tykam
cukru. Nie pije alkoholu, nie pale. Tylko w spektaklu od czasu
do czasu i... moglabym wieczorem wypi¢ kieliszek czerwo-
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LUBIE MIEC
MEZCZYZNE
U BOKU.
CHCIALABYM

KOGOS SPOTKAC,

PRZEJRZEC SIE

WIEGO OCZACH.

nego wina, ktére uwielbiam, wypali¢ papiero-
sa, ale tego nie robie. Inwestuje w zdrowe ciato
i sprawny umysl. W te pare dziesigtek lat doj-
rzalego zycia, ktére przede mna.

Nie palisz, nie pijesz, to co robisz z czasem,
ktory oszczedzasz?

Wiegcej $pig, duzo taze, np. do teatru jako widz.
Nudze sie czasem. Patrze na drzewa. Dziadek
przezyt traume, stracit dom, méwil, ze dom
musi sta¢ na gorce i mie¢ widok na drzewo.
Mo6j ma. Czytam. Zauwazytam, ze ludziom
nie chce si¢ przeczyta¢ nawet kilkuzdaniowe-
go wpisu pod postem na Instagramie. Ogla-
daja tylko obrazki. Niedawno zamiescitam
zdjecie, na ktérym jestem w cigzy z Roma. Do-
stalam mnéstwo gratulacji... Ksiazki w trud-
nych chwilach daja ucieczke, zapomnienie
i tez otwierajg bramy do $wiatow niedoste¢p-
nych. Nie pojade do Palestyny. Ale przeczy-
talam reportaz Jeden dzieri z Zycia Abeda Sala-
my Nathana Thralla. Wstrzasajaca opowies¢
o relacjach Zydow i Palestyriczykow. Lubie
tropi¢ piekne zdania. Zawsze mam przy so-
bie ksigzke oraz maty notesik, gdzie wpisuje
cytaty. Ostatnio: ,Moim zdaniem ksigzka nie
powinna kosztowa¢ wiecej od flaszki wodki.
Czlowiek musi mie¢ przeciez jakis§ wyboér” -
Andrzej Sapkowski.

Wyobrazasz sobie zycie bez mezczyzny
u boku?

Nie musz¢. Rozwiodlam sie przed pandemia,
wtedy uwazalam, ze to moja kle-
ska, jakby uschio drzewo, ktére
wiele lat pielegnowatam. To juz mi-
neto. Umiem zy¢ bez faceta. Jed-
nak chciatabym kogo$ spotka¢. Lu-
bie¢ mie¢ mezczyzne u boku. Jest
do kogo wraca¢. Mozna pogadac,
przejrze¢ si¢ w jego oczach. Po-
trzymac za reke, pogtaskac. Do-
tyk jest wazny. Prosz¢ czasem
dzieci, zeby mnie przytulity. Sty-
sz¢: ,Mamo, znajdz sobie faceta!”.
To nie takie proste. Ale si¢ rozgla-
dam. Nasza rozmowa nie jest oglo-
szeniem matrymonialnym, wigc

nie podam ci pozadanych meskich cech. Moze wpadng¢ na
tego mezczyzne lada dzien? A moze nigdy? Wtedy zosta-
nie mi teatr... Chociaz bytoby szkoda. W Malym Ksigciu roza
moéwi: ,Ludzie? Wiatr nimi miota. Nie maja korzeni - to im
przeszkadza”. Nie chce si¢ tylko miota¢ na wietrze. m

Bluzka Farm Rio S'portofino, spddnica Le Petit Trou



SESDERMA w Twoim STYLU

Fot. materiaty prasowe

Chron mtodosc 1 zdrowie swoje] skory
Fotoprotekcja to nieodtgczny 7] o latach intensywnych badan marka Sesderma wprowadza trzy
element pielegnacji. Qesderma nowe fotoprotektory Repaskin Urban 365. Kluczowym elementem
L . formuly jest technologia Shield-System wspierajaca naturalne
proponuje iInnowacyjne 4 mechanizmy obronne skory, jej regeneracje i redukowanie
dermokosmetyki ochronne uszkodzen, co w efekcie przeciwdziata powstawaniu zmarszczek, przebarwien
- Repaskin Urban 365w I’IOWGj i utracie elastycznosci skéry. Formuta zostata wzbogacona o sktadniki aktywne

. . . dziataniu antyoksydacyjnym, ierajgce dziatanie technologii Shield-System.
odstonie. Polaczone w codziennej odzia an_|u antyo sY acyjnym WSpIeI'-aj&,)CE zia am(.e ec,no ogii Shield-System
Wzmacnia ochrone i pomaga naprawiac uszkodzenia skéry spowodowane

p1ele;gnac11 z witaming C promieniowaniem stonecznym. Udoskonalone zostaty tez opakowania,
Wspieraja Skél’Q w walce teraz wykonane sg z materiatéw pochodzacych z recyklingu i nadajacych sie

7 Oznakami Starzenia. do ponownego prZetWOrZenia.

P

Kosmetyki Repaskin Urban 365
skomponowane zostaty zgodnie z trendem
L.smart aging”. — ,Anti-aging” traci
na znaczeniu, poniewaz skupia sie
na odwracaniu widocznych oznak starzenia
- moéwi dr Gabriel Serrano, dermatolog,
zatozycel firmy Sesderma. - A ,pro-aging” czy
Lsmart aging” koncentruje sie na wspieraniu
naturalnych funkgji skory i dtugoterminowej
poprawie jej kondycji. Najwazniejsze staja sie
profilaktyka i personalizacja pielegnagji,
réwniez w dojrzatym wieku. Cho¢ taka skéra
wymaga wzmozonej troski, nie potrzebuje
wiekszej liczby kosmetykow, lecz
nowoczesnych formut ze sktadnikami
aktywnymi o dziataniu ochronnym,
nawilzajgcym i regenerujacym. Najlepiej
potfaczyc je z witaming C, antyoksydantem
wspierajacym ochrone mtodosci skory.

“ ‘ Seria Repaskin Urban 365 Sesderma: Skéra Wrazliwa
\\._ : SPF 50+, depigmentujacy Bleaching SPF 50+,
k : Anti-Aging SPF 50, Repaskin Invisible Light Fluid SPF 50+,
Serum Liposomowe C-Vit, Nawilzajacy krem C-Vit




trend | paleta lat 8O.

Setkr mirazy

Kompozycje z odcieni rozu, zieleni i blekitu, metaliczne akcenty oraz gradienty
inspirowane swiatlem neonow i ekranami pierwszych komputerow - paleta
przelomu lat 80. i 90. balansowala miedzy Kiczem a futurystyczna wizja.
Ekspresyjna i sSmiala wraca w trendach retro. Uwielbia ja pokolenie 7. Nostalgia
za czasami, ktorych sie nie przezylo, ma nawel naukowa nazwe. To anemoia.

1 kolczyki z akrylu 96 zt, Biszka, Fette Jewel 2 kolczykiz kamieniem 65 zt, Parfois 3 przenosny odtwarzacz kasetowy, konwerter kaset na MP3

157 zt, Kaufland 4 akrylowa bransoletka 229 zt, Tiefenbacher Lehmann 5 torebka Kameleon 612 zt, JW Pei 6 Okulary przeciwstoneczne oversize,

975 zt, Kurt Geiger 7 sneakersy 903 zt, Flower Mountain 8 spodnie dresowe 307 zf, Bobo Choses 9 korkocigg Alessi 419 zt
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Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe
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trend | collage

VERSACE

To sie laczy

Zestawianie faktur, watkow, epok i stylow - collage jest popularny
we wspolczesnych ilustracjach, modzie, a nawet bizuterii. W czasach, gdy
wizualnie ,wszystko juz bylo”, stal sie tym srodKkiem wyrazu, ktory z istniejacych
elementow pozwala wydobywac¢ nowe znaczenia. 'T'worcow Kusi wolnos¢
eksperymentu, brak sztywnych regul i koncowy efekt zaskoczenia.

1 dzinsy Amalfi 639 zt, Desigual 2 kolczyki 343 zt, Coach 3 plakat Kobiecos¢, Martyna Berger 159 zt, Wall-being
4 kardigan 447 zt, Never Fully Dressed 5 torebka London 597 zf, Vendula 6 mokasyny Pom Pom 979 zf, Kurt Geiger
7 broszka z bursztynem battyckim Night is a shelter, 560 zt, Adriana Lisowska/Gray Flamingo
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Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe



Notino w Twoim STYLU

Wznies makuaz

na wyzszy poziom

Lubisz wyrazisty makijaz ust i oczu, ale masz dos¢
sprawdzania, czy sie nie rozmazat? Nie tylko ty. Ro-
$nie zapotrzebowanie na wydajne kosmetyki do
makijazu, ktore daja perfekcyjny efekt przez caty
dzien, niezaleznie od intensywnosci pracy, podré-
zy, treningdéw, spotkan towarzyskich i zmieniajacych
sie por roku. Te z nowej kolekcji makijazu Notino sg
trwate. Zapewniaja komfort i nienaganny wyglad
od rana do wieczora. A przy tym facza niezawod-
nos¢ innowacyjnych formut typu long wear z aktu-
alnymi trendami. Lifeproof Tinted Brow Gel zapew-
nia naturalny wyglad brwi. Serum-Infused Lifeproof
Eyeliner w ptynie z kofeing, zen-szeniem i kwasem hia-
luronowym wzmacnia rzesy i wspomaga ich wzrost.
Lifeproof Tubing Mascara wydtuza je i podkreca. Kon-
turéwka do ust Lifeproof Lip Food zawiera odzywczy
olej jojoba. Lekki marker do ust Lifeproof Lip Stain
Marker z nawilzajacymi gliceryna i kwasem hialuro-
nowy, daje naturalny, matowy efekt. A dfugotrwata
matowa szminka z kwasem hialuronowym Lifeproof
Soft Matte Lip Stylo zapewnia komfort i intensywny
odcien. Produkty dostepne sg na notino.pl.

A LA LF N P=

1. Lifeproof Tinted Brow Gel 26,60 zt, notino.pl 2. Lifeproof Eye Liner Glossy Black
20,60 zt, notino.pl 3. Lifeproof Soft Matte Lip Stylo 53,20 zt, notino.pl
4. Lip Food Lip Pencil 20,80 zt, notino.pl 5. Lifeproof Lip Stain Marker 20,50, notino.pl




trend | dziewczyna widczykija
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BALMAIN

Komau w droge..

23 lipca obchodzimy, uwaga, Dzien Wldczykija. To swieto wolnych duchow
i milosnikow wedrowKki bez ustalonego celu inspirowane kultowa postacia z ksiazek
Tove Jansson. Samolnik z Muminkow cenil niezaleznosc¢ i nature. W ramach
obchodow mozna jak on oddac sie grze na organkach, polilozofowac
lub po prostu rusza¢ w podroz w nieznane, oczywiscie w odpowiedniej ,stylizacji”.

1 kolczyki srebrne z kolekcji Imaginarium 349 zt, W.Kruk 2 pin Wtéczykij 25 zt, Pinbox 3 botki sznurowane Pampa 322 zi, Palladium
4 patera 350 zt, Bordallo Pinheiro 5 pocztéwka 9 zt, Moomin.pl 6 talerzyk ceramiczny recznie malowany 31 zt, Stara Fabryka Tutowice
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Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe
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Charakteryzacja: AGNIESZKA JANCZYK, stylizacja: MARIA SZAJ, produkcja: MARTA SECH. Top Calvin Klein, answear.com, kurtka COS, okulary David Beckham

Na tej stronie: Top Calvin Klein, answear.com, kamizelka Kenzo, answear.com, spodnie COS

Fot. Marta Ankiersztejn

rozmawiata BEATA BIALY
zdjecia: BARTEK WIECZOREK/VISUAL CRAFTERS

Krytycy zachwyecili sie
nim, gdy zagral

Hamleta w spektaklu
Jana Englerta. Byli
jednak bezlitosni

dla Kinowego hitu
Piep*yé¢ Mickiewicza,
gdzie wystapil w roli
Daniela ,Dantego”.

My docenilismy Hugo
Tarresa w obu rolach.
Sukces przyszedl szybko,
mogl zawroci¢ w glowie,
wiec by tak sie nie stalo...
aktor profilaklycznie
poszedl na terapie.
ZaskaKkujaca
dojrzalos¢ u 22 latka.

wywiad | Hugo Tarres

Hamlet Jana Englerta
budzit emocje jeszcze
przed wystawieniem.
Rezyserowi zarzucano,
ze powierzyl role zonie
i corce. Spektakl obronit
sie dzieki Swietnej grze
mtodych aktoréw,

m.in. Heleny Englert

i Hugo Tarresa wiasnie!
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wywiad | Hugo Tarres
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zasem $ni mu sie Hamlet. Chociaz gdy Jan Englert, rezyserujac spektakl w Teatrze
Narodowym, dat mu rol¢, nie hamletyzowal: gra¢ albo nie gra¢? Wiedzial, ze taka szansa
moze si¢ nie powtorzyc. I ze to bedzie przezycie. Skorzystat wiec z pomocy terapeuty,

by mysli nie przytltoczyly go na starcie. — Nie chce, zeby moja warto$¢ jako cztowieka
zalezala od tego, jak zagram jedna role - méwi. Procz aktorstwa ma muzyke. Gitara
pozwala mu wyrazac siebie subtelnie, szczerze. Hugo Tarres dopiero odkrywa dorostos¢,
ale Hamlet juz go nauczyt, ze z leku moze urodzic sie sita.



Top Calvin Klein, answear.com, kamizelka Kenzo, answear.com, spodnie, kardigan COS

Twaj STYL: Skad w Teatrze Narodowym chtopak o nazwisku
jak z filméw Almoddévara, jaka historia sie za tym kryje?
Hugo Tarres: Ojciec jest Hiszpanem, rodzina rozsiana jest
od Katalonii po Andaluzje. Natomiast imi¢ Hugo nadata mi
mama - Polka. Gdy wszedtem na przestuchanie do Akademii
Teatralnej w Warszawie i przedstawitem sig, jeden z profeso-
row zapytat: ,Co wlasciwie znaczy twoje nazwisko?”. Tarrés
znaczy ten, ktéry pochodzi z ziemi. Drugie imie, Juan, dosta-
tem po dziadku. Prowadzit fabryke tekstylng. Miat doktorat
z chemii, ale tez malowat, byl kopista. W domu w Katalonii
wisza jego obrazy. Jako dziecko godzinami sie w nie wpatry-
watem. Myslatem, Ze tez zostan¢ malarzem, wybratem ina-
czej. Ale czuje, ze gdzie$ pod spodem jest ten drugi ja.

Mama pojechata do Hiszpanii czy tata przyjechat do Polski?
Gdy tata skonczyl 18 lat, wyjechat na studia lingwistyczne
do Sewilli. Nie miat pieniedzy, zarabiatl, robiac zdj¢cia do
paszportéw. Fotografia stata si¢ jego pasja. Po studiach trafit
do Warszawy, wyktadat hiszpanski i tu poznat mame.

Ktory ze Swiatéw, hiszpanski czy polski, traktujesz jako swoéj?

"‘rﬁ"ﬁ'““"""}"“- T
i ¥

W gimnazjum palilem
papierosy, wagarowalem.
Zamiast lekeji Kino.
Ekran byl ciekawszy

niz podreczniki.

Bardziej pierogi niz empanadas. Dorastanie, mtodo$¢, pierw-
sze przyjaznie, szkola, jezyk, w ktérym mysle o Swiecie —
wszystko jest stad. Polska to moja codziennos¢. Hiszpania jak
w twdrczosci Pedra Calderdna jest dla mnie snem.

Dom ksztattuje wrazliwos¢, kto w rodzinie nadawat ton?
Mamie jestem wdzig¢czny za dziecinistwo petne bliskosci. To
moja baza w zyciu, w zawodzie, w stosunku do ludzi. Mama
wychowywata mnie i rodzenistwo (mam starszego brataisio-
stre), dbajac o zasady: szacunek do starszych, do pracy, do sie-
bie nawzajem. Babcia jest kobieta z klasa, wdzigkiem i hu-
morem. Ma w sobie co$ z dawnego $wiata - tego, w ktérym
liczyly si¢ maniery, a gesty znaczyly wiecej niz stowa. Trze-
ba byto ja przywita¢, calujac w reke i stukajac butami o pod-
toge. Do dzis$ tak robig¢, moze juz z lekkim aktorskim przery-
sowaniem: ,Dzient dobry, babciu” - stukniecie, skton, catus.
Dla kolegéw abstrakcja — catowa¢ babci¢ w reke? U nas ry-
tual. Dobre maniery to sposéb obcowania ze Swiatem. Dzia-
dek, powstaniec warszawski, byt spokojny i madry. Gdy nie
chcialem i$¢ do szkoty w ramach dzieciecego buntu - mama
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wywiad | Hugo Tarres

dzwonila do niego. Méwit prosto, z sila, ktéra na mnie dzia-
tala, ze szkota to moj obowiazek, bo zapewnia rozwdj, ze
dorastanie to nie tylko zabawa, takze odpowiedzialnos¢.
Brzmi, jakbys byt przyktadnym, grzecznym chtopcem...

W gimnazjum palilem papierosy, bytem towarzyski i waga-
rowatem. Zamiast lekcji - kino. Ekran byt ciekawszy niz pod-
recznik. Gdy byto trzeba, dorabialem jako robotnik budowla-
niec. Brat méwil: ,Nie dostaniesz sie do zadnego liceum”. Gdy
zdatem do Lelewela, jednego z lepszych w Warszawie, uznat:
,Jednak nie jeste$ debilem”. W tym czasie zrozumiatem, ze
wiele zalezy ode mnie. To nauczyto mnie pokory. W aktor-
stwie, jak w zyciu, tez wszystko jest kruche: dzi$ grasz Ham-
leta, jutro mozesz zosta¢ bez niczego.

Miates spektakularny start w zawodzie. To dar czy putapka?
Praca nad Hamletem to przywilej, ale tez cig¢zar. Najpierw
sie tego Hamleta przestraszylem. Na egzaminach do szko-
ty teatralnej mialem przygotowany monolog: ,Spéjrz
na ten obraz...”, ale bytem tak rozdygotany, ze nie mogtem
go wyrecytowac. Juz wychodzitem z sali, gdy éwczesny rek-
tor zaproponowal: ,Moze jednak powiesz Hamleta?". Pola-
czylem fakty. Oto najmlodszy Hamlet w historii - Wojciech

Gdy Jan Englert powiedzial: ,,Zagrasz.
Hamleta”, znalazlem sie na rozpielej
linie miedzy zachwytem a przerazeniem.

Malajkat, prosi mnie o monolog Hamleta. Miatem jasno$¢:
,Przepraszam, nie dam rady”. Wyszedtem. Dwa lata p6z-
niej Jan Englert powiedzial: ,Zagrasz Hamleta”. My$latem,
Ze to zart, spytatem: ,Naprawde?”. A on na to: ,Lepszej ofer-
ty nie dostaniesz”. Jakbym stanat na linie rozpietej mie-
dzy zachwytem a przerazeniem. Mialem swiadomos¢, ze to
nie rola, ktéra sie¢ ,gra”. To do§wiadczenie. PéZniej zapyta-
tem Jana Englerta: ,Panie profesorze, dlaczego ja?". Spojrzat
na mnie i powiedziat: ,Bo jestem gamblerem”. Postanowi-
tem, Ze pdjde na terapie, by uporzadkowac nattok mysli.

Co powiedziates terapeucie?

Staratem si¢ udzwignac to, co si¢ dzieje. Jestem wrazliwy
itapatem sie na tym, ze ocenialem siebie przez pryzmat pra-
cy. Chciatem nauczy¢ sie jednoznacznie oddziela¢ jedno od
drugiego - zeby dobra rola nie oznaczala dobrego cztowieka,
a zla ztego. Wiedziatem, ze moge si¢ w tym pogubi¢. Hamlet
przesladowal mnie po nocach, miatem trudne sny, w ktérych
z czyms sie zegnatem.

Moze to byto wejscie w dorostos¢?

Co$ w tym jest. Nagle trzeba ogarna¢ kalendarz, terminy, ra-
chunki, wysyta¢ maile, szuka¢ mieszkania. Nowa rzeczywis-
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tos$¢. Wlasnie sie przeprowadzam, zamieszkam sam. Czuje,
ze to kolejny rozdziat w moim dorostym juz zyciu.

Twoje podejscie do aktorstwa musiato sie zmieni¢ od cza-
su, gdy zaczates sie go uczy¢, a styszatam, ze stato sie to
wczesnie.

W pracy, aktorstwie czasem mi si¢ udaje. Chciatbym jednak
dojs¢ do momentu, w ktorym dzieki aktorskim umiejetnos-
ciom naprawde bede moégt sta¢ sie kimg innym, nie tylko go
zagra¢. Pociagaja mnie role wymagajace trudu, takie, kt6-
re konicza sie na transformacji. Jest co$ kuszacego w tym, by
przesta¢ wygladac, jak si¢ zazwyczaj wyglada.

Kiedy zrozumiates, ze chcesz gra¢?

Mialtem dziesiec¢ lat, gdy uznatem, ze chce by¢ aktorem. Mama
zapisata mnie na zajecia teatralne, zabierala na spektakle,
kupowata ksiazki o teatrze, filmie.

Kto$ powiedziat, Zze masz talent?

Na konkursie recytatorskim w dworku Iwaszkiewiczow
w Stawisku poznatem Grzegorza Damieckiego. Méwilem
wiersz Broniewskiego Szpicel. Po wystepie pan Grzegorz pod-
szedlipowiedzial: ,Tojeszcze troche naiwne. Ale jak bedziesz
potrzebowat ukierunkowania, zadzwon”. Wazna sprawa.
Marzyt ci sie wtedy film
czy teatr?

Lubitem kino, ale teatr
bardziej. Jako dwunasto-
latek pomagalem star-
szej pani Basi, ktéra miata
trudnosci z poruszaniem
si¢. Wynositem smieci, ro-
bitem zakupy, w zamian
dostawatem opowiesci o Dostojewskim, Buthakowie, Szek-
spirze. Rozktadalismy na cz¢sci Hamleta, a w tle lecialy arie
w wykonaniu Marii Callas. Brzmi jak scena z filmu, a to byto
takie zwyczajne: herbata, skrzypiace krzeslo, glos pani Basi.
Hamlet zostat w twojej wyobrazni?

Zaczarowal mnie swojg samotnoscia, rozdarciem miedzy
marzeniem a dziataniem. W tym czasie w Teatrze Wspdlcze-
snym gral go Borys Szyc, zrobil na mnie wrazenie. Hamlet we
mnie dojrzewat, ale gdy przygotowywatem sie do roli, uwaza-
tem, by by¢ innym Hamletem niz Borys. Od Pawta Brzeszcza
- naszego Laertesa — dostalem ksiazke o Konradzie Swinar-
skim i jego legendarnym spektaklu. Wspomnienia aktoréw,
rozmowy o pracy, o tym, jak Swinarski myslat o teatrze. To
mnie otworzylo. Dla niego teatr byl zywiolem, a jego Ham-
let - woda, czym$ w nieustannym ruchu. Zaczatem mys-
le¢ o wietrze péinocno-zachodnim, o ktéorym moéwi Hamlet.
Takiwiatr - al-shamal - wywotuje burze piaskowe i nagle zo-
baczylem mojego bohatera wiasnie tam, w sSrodku pomaran-
czowej piaskowej burzy. Szaleristwo zacze¢to mie¢ dla mnie
barwe. Takie drobiazgi zmieniaja sposéb grania. Jednym
z waznych odniesien byt tez film 0ldboy. Jest w nim scena,
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w ktorej bohater w poczuciu winy odcina so-
bie jezyk. Hamlet tez symbolicznie robi to na
samym poczatku dramatu - jego bdl jest tak
wielki, ze nie moze go wypowiedzie¢. Zwia-
zek matki z wujem to przekroczenie granicy,
tabu, ktore rozsadza porzadek $wiata. To byt
dla mnie punkt wyjscia.

Jak sie gra Hamleta w epoce TikToka, gdy
czas na przezywanie emogji to kilka sekund?
Moje pokolenie szybko méwi, mysli, lubi
uzywac skrotéw. Widac to takze w aktor-
stwie. Dlatego wyktadowcy ucza nas, zeby-
$my nie grali - jak to nazwat profesor Jan En-
glert - ,emotikonéw uczu¢”. Nie chodzi o to,
by pokaza¢ emocje. My tylko prowadzimy
mysl, a emocja to jej uboczny skutek.
Aktorstwo to niejedyna twoja pasja, niedawno nagrates sin-
giel Cisza nocna. Muzyka jest wyjsciem awaryjnym?

Na pewno nie strategia czy préba monetyzowania popular-
nosci. Raczej naturalnym poszerzaniem perspektywy. Tata
mial gitare. Piekna, hiszpanska, z czerwona wstazka przy
gryfie. Nazywala si¢ Alejandra. Bylem w czwartej klasie pod-
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Hamlet 2.0

Szekspirowskiego
bohatera zagrat
brawurowo i... dojrzale.
Zamiast pokazywac
emocje, pozwalat
widzom je odczuwac.
To przekonato
publicznosc¢ i krytykow
—nagrodzili go
za najlepszy debiut
teatralny.

stawowki, gdy sam sprébowalem co$ brzdakac i po-
czutem naturalne, niemal fizyczne dopasowanie,
wiedziatem, ze to moj swiat. Potem przyszla prak-
tyka, odkrywanie, ze muzyka nie jest tylko popraw-
nie zagranym akordem, ale opowiescia. Eric Clapton,
John Mayer - to byly pierwsze fascynacje. Agnieszka
Zielinska, moja nauczycielka gry, pokazata kolejnych
artystow: B.B. Kinga, Eddiego Van Halena. Dzi¢ki niej
czulem, ze chce wejs¢ glebiej w muzyke. No i oczy-
wiscie — nie ma co udawac - gitara jest cool. Dla na-
stolatka wazna sprawa.

.Chtopak z gitara bytby dla mnie para” - potrzebo-
wates$ jej, zeby zosta¢ zauwazonym przez kogos
konkretnego?

Pierwsze piosenki, ktore pisalem, zawsze byty dla ko-
gos. Tworzytem je dla konkretnych oséb, a nie ano-
nimowej publicznosci. Ale nie wysylatem nagran
dziewczynom z dopiskiem: ,to o tobie, postuchaj”,
inie stalem z gitara pod oknem.

Film, teatr, muzyka - trzy swiaty. Ktory jest najbar-
dziej wymagajacy, a ktéry karmi dusze?

Wszystkie sa jednocze$nie i trudne, i piekne. Grajac
w teatrze, czujesz ciezar powtarzalnosci. Musisz by¢
obecny tuiteraz, nie by¢ odtworcg, za kazdym razem
wchodze¢ w $wiat sztuki na nowo. W filmie budujesz
cos z kawatkéw, nie widzisz catosci. A muzyka... jest
najbardziej osobista, nie schowasz si¢ za nikim.

Jak reagujesz na popularnos¢, rozpoznawalnosé,
zdarza sie juz, ze uwiera?

Jakis czas temu jechatem rowerem na si-
townie, padat deszcz, bytem spdzniony,
przyspieszytem. Zahamowatem i wpadtem
w poslizg, wyladowatem na ziemi. Wstaje,
otrzepuje sie, a tu podchodza trzy dziewczy-
ny, pytaja, czy moga zrobi¢ zdjecie. Robimy
zdjecie, odchodza. Stoj¢ i mysle: ,Nawet nie
zapytaty, czy wszystko ze mna w porzadku...”.
Prawo popularnosci, zobaczyty znana twarz,
nie chfopaka, ktéry spadt z roweru. Zagra-
tes Hamleta, pdzniej Dantego w Piep*zy¢
Mickiewicza. Nie boisz sie, ze wyzej juz sie
nie wdrapiesz?

Profesor Jan Englert powiedzial po pre-
mierze spektaklu: ,Hugo, wystartowate$
w olimpiadzie. Teraz zaczynaja si¢ zawody wojewddzkie.
Uwazaj". Mial racje. Hamlet ustawia poprzeczke wysoko. Po-
tem przychodzi codziennos$¢, zwyczajne zycie, kupowanie ja-
jek pod Halag Mirowska. Moze chodzi o to, zeby si¢ zatrzymacg,
wstucha¢ w siebie, zebra¢ sity do dalszej pracy, a nie wspi-
nac na kolejny szczyt? Dopiero wtedy mozna i$¢ dalej — nie
w gore, tylkow glab. m

Top Calvin Klein, answear.com, kamizelka Kenzo, answear.com, spodnie, kardigan COS
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Pisze bestsellerowe kryminaly i thrillery
psychologiczne, jednak w Kksiazkach
Malgorzaty Oliwii Sobczak chodzi

nie tylko o sensacje. Jej powiesci
konfrontuja z trudnymi emocjami,

budza relleksje nad zlem. - Empatia
rownowazy fascynacje mroczna strona
ludzkiej natury - uwaza autorka. Kobieca
i delikatna. Nie rusza sie z domu

bez czerwonej szminKi.
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iala 30 lat, gdy
zrozumiata, kim chce
by¢. P6zZno - uwaza.
Skutecznie nadrabia

- - czas, pisze duzo.

Kolory zla to seria kryminalna, proste tytuty:
Czerwien, Biel, Blgkit... Przed chwila ukazat si¢ Fiolet,
a do kin wchodzi adaptacja Czerni. Stworzyla tez cykl
Granice ryzyka. Ksiazki wymagajace - pisza o jej
powiesciach recenzenci. Jest w nich przemoc,
morderstwa, makabryczne obrazy. Ekranizacje
whbijaja w fotel. Kto to napisat? Wyobraznia podsuwa
stereotyp: twardzielka, ostra, bezkompromisowa.
Nic podobnego. Malgorzata jest wrazliwa,

ma przyjemny glos i sklonnos¢ do wzruszen.

Moze siedza w niej dwie Goski.
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Twaj STYL: Zeby pisac tak mocne ksiagzki, trzeba sie spotka¢
ze swoja ciemna stronga. Skad w tobie mrok?

Matgorzata Oliwia Sobczak: Z potrzeby zracjonalizowania,
czym jest zto, Smier¢. Gdy mialam osiem lat, w 1990 roku,
w naszej rodzinie doszto do zabdjstwa. Konkubent cioci,
z ktérym sie rozstata, utopil w wannie ja i jej kilkuletnig cor-
ke. Pojechali$my na pogrzeb, na Kujawy. W tamtych czasach
nie chronilo sie¢ dzieci przed takimi tematami. Stuchatam hi-
storii o zbrodni z szeroko otwartymi oczami. Kilka miesie-
cy pozniej w wypadku samochodowym zgineta moja siostra
cioteczna, 19-latka Asia. Przyjaznily$my si¢, w rodzinie ko-
biety sa sobie bliskie, podobne do siebie, wyraziste - wszyst-
kie malujemy usta na czerwono, mamy ciemne wilosy. Spo-
tykamy si¢ czesto. Tuz przed wypadkiem pojechalismy
na wesele kuzyna na Zutawy. Po zabawie, rano, zbudzit nas
wujek: Asia nie zyje. Usiadtam na t6zku i nie rozumiatam,
co mowi. Nie potrafitam dopusci¢ do siebie uczu¢, zracjona-
lizowac tego, co sie stalo. Prababcia i kuzynki lamentowaty,
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Babcia wrzeszczata, wszyscy ptakali. Siostra miata na szyi
peretki, zerwata je i koraliki zaczety skakac¢ po podiodze -
do tej pory widze te sceng w zwolnionym tempie. To zjawisko
hipermnezji, ktére mnie fascynuje.

Wyjasnijmy: tragiczne doswiadczenie jest tak silng trauma,
ze po wielu latach potrafimy odtworzyc je ze szczegdtami.
Tak. Na pogrzebie Asi trumna byta otwarta, wtedy pierwszy
raz widzialam osobe zmarla. Wciaz ogladatam album ze zdje-
ciamiz pogrzebu, przygladatam sie jej twarzy. Pewnego dnia,
idac w domu korytarzem, ustyszatam niezwykla muzyke,
ktdéra doprowadzita mnie do pokoju telewizyjnego. Emitowa-
no pierwszy odcinek Miasteczka Twin Peaks. Trafitam na scene
wylawiania z rzeki martwej Laury Palmer. Jej cialo owinigte
folig, blekitne usta, blada twarz, mokre geste wiosy - tak bar-
dzo przypominata Asi¢. Nie ominglam ani odcinka, musia-
tam sie dowiedzie¢, kto i czemu zabil Laure - jakby to moglo
wyjasni¢, dlaczego nie zyje kuzynka. Mysle, ze wtedy uwol-
nity sie moje inklinacje i zainteresowania. Jako dziewczynka
bytam niesmiata, ale lubitam obserwowa¢. Gdy do rodzicow
przychodzili goscie, siostra $piewala, recytowata wiersze, a ja
chowatam si¢ za kanapa i patrzytam, analizowatam. Lubi-
fam niepokojace lektury, w podstawdwce czytatam Wichrowe
wzgorza i Dziwne losy Jane Eyre siostr Bronté. Po $mierci ciotki
i kuzynki Asi wzmég! sie we mnie irracjonalny strach, ktéry
czuja wszyscy w rodzinie, szczegélnie kobiety - ze zaraz co$
sie wydarzy, ze mozemy kogos straci¢. Piszac, konfrontuje sie
z lekami, tym, co we mnie mroczne. Kiedy urodzitam cér-
ke, teraz prawie osmiolatke, zaczetam pracowac nad Czernig.
Dzi$ mysle: jak mogtam? Mata miata trzy miesiace, a ja pisa-
fam o porwaniach, $mierci dzieci. Ale to wynikalo z potrze-
by spotkania si¢ z lekiem, ktéry wiazat si¢ z wydaniem cérki
na $wiat. Zaczelam sie zastanawia¢, co by bylo, gdyby kto$ mi
jazabral, gdyby nagle znikneta. Co bym zrobila, jak reagowa-
fa... W pewnym sensie czytanie, ale tez pisanie kryminatéow
daje korzys¢ ewolucyjng - dotykamy w wyobrazni zla, ktore
przez to staje si¢ mniej przerazajace. Uzbrajamy sie.

Mysle, ze gdy dotykamy go dla rozrywki, czujemy obowig-
zek zrownowazenia tego gtebsza refleksja, wnioskiem. Przy-
jemnos¢ z wystuchania koncertu nie budzi wyrzutéw sumie-
nia. Tu co$ sie za nami ciggnie, niepokoi. Zalezy ci, bysmy
poczuli dyskomfort i zastanowili sie nad tym?

Bardzo. Zbrodnia to wielowymiarowa opowies¢. Staram sie
pokaza¢ tanicuch przyczynowo-skutkowy, w ktérym prze-
szto$¢ determinuje terazniejszos¢. Interesuje mnie ofiara,
ale tez sprawca. Nie usprawiedliwiam go, tylko docieram
do momentu, w ktérym schodzi na droge zla. Nie chce jedy-
nie uruchamia¢ u czytelnika ukladu nagrody, karmi¢ go do-
pamina, bo taki efekt daje ogladanie przemocy na ekranie,
czytanie o niej. To neurologiczny mechanizm, ktéry sprawia,
ze lubimy przygladac sie ztu, ba¢ sie. Adrenalina rozszerza
nam Zzrenice, bysmy lepiej widzieli w ciemnosci, poprawia

ukrwienie miesni, ZebySmy mogli szybciej ucieka¢. Przyspie-
sza prace serca, wyostrza stuch, organizm staje w gotowosci
- to przyjemne. Ale wazne, zeby ksigzka budzita takze em-
pati¢ - wspotodczuwamy z ofiarg i jej bliskimi, myslac o ztu
i przemocy, odkrywamy w sobie uczucia wyzsze. Jesli w ko-
rze przedczotowej dochodzi do starcia miedzy uktadem na-
grody a empatia, to znaczy, ze wszystko z nami w porzadku.
Jezeli chodzi nam tylko o przyjemnos¢ i kibicujemy sprawcy,
by¢ moze mamy w sobie cechy psychopatyczne.
Wprowadzasz do ksigzek postaci, ktére majg poméc w zro-
zumieniu tta psychologicznego. Wspoétczesne kryminaty nie
maja juz wiele wspoélnego z tymi, w ktérych detektyw Mar-
lowe czy porucznik Columbo sami dochodzili do prawdy.
Kieruje si¢ intuicja, ale mam dusz¢ akademiczki. Gdy studio-
watam kulturoznawstwo, zafascynowata mnie hermeneu-
tyka - nauka, ktéra mowi, ze nalezy szukac genezy zjawi-
ska, $ciera¢ wszystkie warstwy farby z obrazu, zeby dotrze¢
do sedna. Wykorzystuje to podejscie, zeby zrozumie¢ mo-
tywy postepowania bohateréw, ich emocje, uczucia. Docie-
ram do Zrédta, analizuj¢ mechanizm interakcji. Uwazam,
ze warto wyjasnic go pod wzgledem psychologicznym. Zeby
czytelnik, jak $ledczy, mogt iS¢ po tej nitce, poznawac ko-
lejne elementy uktadanki. Stad ci, ktérzy nam pomagaja —
wnikliwy prokurator Leopold Bilski, detektyw Oskar Korda,
dziennikarka Alicja Grabska.

A takze palinolozka kryminalistyczna Janina Hinc. Nie wie-
dziatam, ze istnieje ktos taki.

Palinologia to wyspecjalizowana dziedzina biologii krymi-
nalistycznej. Powstata 40 lat temu, jej pionierka jest Patricia
Wiltshire, autorka ksiazki Slady zbrodni. Zajmuje sie analiza,
interpretacja przyrodniczych $ladéw przestepstwa. Ale nie
tych, ktére dostrzega technik kryminalistyki. Chodzi o tzw.
kurz - zarodniki grzybéw, pytki, mikroorganizmy, sktadniki
gleby. Patrycja byla okredlana zartobliwie ,gluciara”, bo wy-
mysSlita technike $ciagania z nosa $ladéw przyrodniczych,
zdradzajacych gdzie ta ofiara byta przed §miercia. Analiza
kurzu pomaga zwiaszcza wtedy, gdy mamy potencjalnego

Czylajac kryminaly,
dotykamy w wyobrazni
zla, Ktore przez to staje
sie mniej przerazajace.
Uzbrajamy psychike.
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podejrzanego i mozemy zdja¢ $lady z jego ubrania, podeszew
butéw, bieznikéw opon i poréwnac z tymi znalezionymi
na ofierze. Sprawdzi¢, czy ci dwoje sie zetkneli, przebywali
w tym samym miejscu, np. zanim zabdjca przeniést ciato. Pa-
tricia opowiada o przypadku, gdy na policje zglosit sie spraw-
ca, ktory przyznat sie do zbrodni, ale dziatat w takim afekcie,
ze nie pamietal, gdzie zakopal ofiar¢. Analiza pytkéow wska-
zala konkretne miejsce w pewnym brytyjskim lesie - trafnie!
W Polsce $ledczy pracuja w ten sposéb?

Tylko w trzech panistwach ta technika jest przyjeta jako stan-
dard: w Nowej Zelandii, Australii i Wielkiej Brytanii. W moim
powiesciowym $wiecie tez. Smieje sie, ze jestem prekursor-
ka kryminalistyczng. Wprowadzitam na przyktad motyw
predykcji wygladu. Przypomnij sobie sprawe z Drzewiny —
ze zbiornika wodnego wytowiono cialo kobiety bez glowy, nég
i rak. Nie mozna bylo jej zidentyfikowa¢. W 2025 roku, kiedy

Mam fobie spoleczna,
lecze ja. Diagnoza, ze
jestem neuroatypowa,
byla oczyszczajaca.
Dziwaczka? Nie, po
prostu jestem inna.

pisatam Zieleri, amerykanska firma Parabon NanoLabs
wsparta polskich sledczych i uzyczyta techniki fenotypowa-
nia - predykcji wygladu. Na podstawie badan genetycznych
nowej generacji, z prawdopodobieristwem 86 procent mozna
wskazac kolor oczu, skéry, wloséw, wiek, pochodzenie bio-
geograficzne, a nawet okresli¢ markery méwiace o poziomie
agresji, tendencji do uzaleznien, choréb psychicznych. Po-
wstaje hipotetyczny wizerunek ofiary lub sprawcy. W Ziele-
nitakie badania przeprowadza si¢ w krakowskim Instytucie
Ekspertyz Sagdowych im. Jana Sehna. Ale to fikcja, u nas pre-
dykcja dopiero kietkuje. Podobnie jak mozliwosci $ledcze, ja-
kie datam Bilskiemu - w ksiazkach sa znacznie wigksze, niz
w rzeczywisto$ci maja polscy prokuratorzy.

Prawo literackiej fikcji wytrzymuje konkurencje z troska
o wiarygodnos¢?

Ona jest bardzo wazna, ale czasami pozwalam sobie na swo-
bode. Moja zasada brzmi: opowies¢ ponad wszystko. Kiedy
wydalam Czerwieri, na spotkanie autorskie w Sopocie czy-
telnicy przyniesli ksigzki z karteczkami, ktérymi zaznaczyli
rozbieznosci: ten sklep powstal pdzniej, tamta ulica nie krzy-
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zuje si¢ z opisana w ksigzce. Poczutam sig, jakbym dostata je-
dynke na klaséwce. Teraz mysle: po co si¢ przejmowac? Trzy-
mam si¢ klimatu dekady - lat 80., 90., ale do przesunigcia
faktu w czasie, zmiany miejsca daj¢ sobie prawo.

Akcje wszystkich powiesci lokujesz w Trojmiescie. Jest ten-
dencja wsrdd pisarzy, nie tylko autoréw kryminatéow, zeby
opowiesc zyta w miejscach im bliskich. Dla ciebie to wazne?
Tak. Moje podejscie uksztattowato jednak inne miasto — Po-
znan. Przeczytatam JeZycjade Malgorzaty Musierowicz i za-
kochatam si¢ w nim. Gdy pojechatam tam na studia, za kaz-
dym razem, kiedy pociag z mojej Gdyni przejezdzal obok
kamienicy Borejkéw przy Roosevelta 5, piatam w duchu:
to tu! Cudowne, ze mozna wykorzystac przestrzen realna
i stworzy¢ fikcyjnych bohaterow, ktorzy sie w niej porusza-
ja. W dorostym zyciu powies¢ Ciemno, prawie noc Joanny Ba-
tor pokazata mi, jak wykorzysta¢ mitologie zwiazana z da-
nym miejscem, lokalne legendy. Moja ksiazka Ona i dom,
ktory tariczy nawiazuje do zutawskich wierzen, mitdw, oby-
czajow. Ale lektura zycia jest dla mnie Gra w klasy Julia Cor-
tdzara. Akcja dzieje si¢ w Argentynie i Paryzu. Rok temu
po slubie pojechatam z m¢zem do Paryza pierwszy raz. Sztam
wzdiuz Sekwany i wszedzie widziatam Horacia Oliveire. Kie-
dy wrécilismy do domu, wzietam do r¢ki Gre... i powiedzia-
tam: kochanie, poczytam ci o miejscach, w ktérych bylismy.
LezeliSmy w 16zku i czytalam na glos. Paryz nabral nowego
wydzwigku, powies¢ tez. Trojmiasto rowniez zyskato inna
jakos¢, od kiedy pisze ksigzki. Chodze ulicami i widz¢ moich
bohateréw - tutaj biegnie Leopold, tutaj przechodzi detek-
tyw Korda, a o niektérych miejscach mysle: doskonate jako
scenografia morderstwa. C4z, mam specyficzny umyst.
Otwarcie méwisz o swojej neuroatypowosci.
Zdefiniowanie innos$ci sprawia, ze ja obtaskawiamy. Od
dziecka cierpi¢ na fobi¢ spoteczna. Banalna wizyta w ban-
ku, na poczcie, egzamin na studiach wywotywaty reak-
cje psychosomatyczne. Trzesty mi sie rece, miatam palpita-
cje serca, suchos$¢ w ustach i chcialam ucieka¢. Przerazato
mnie poznawanie nowych oséb, wchodzenie w interakcje.
Ale zaczetam sie leczy¢ dopiero w pandemii. Od dziecka
wmawiano mi, ze jestem wstydliwa, nieSmiata. Kiedy od-
wazylam si¢ p6j$¢ do psychiatry i ustyszalam diagnoze, po-
myslatam: ,Boze, nie jestem dziwaczka, tylko po prostu ina-
czej mysle, odczuwam, postrzegam rzeczywisto$¢”. To byto
oczyszczajace. Gdy odkrylam, ze fobie moge leczy¢, zycie
odmienilo si¢, odwrdcito o 180 stopni.

Zafrapowato mnie twoje stwierdzenie, ze zyjesz w try-
bie taoistycznej zasady ,wu wei”. Dziatasz bez wysitku,
bo pomysty przychodza same. Umiesz nie mie¢ pomystéw,
odpoczywac?

Chyba nie. I uwielbiam to. Kiedy zaczetam pisa¢ pierwsza
ksiazke, poczutam, jakbym odnalazla siebie, jakby wszystko
wskoczyto na miejsce. Odkrylam to dopiero po trzydziestce.
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Czuje energie miejsc,
przedmiotow, ludzi.
Dlatego otaczam sie
osobami wrazliwymi.

Faktycznie nie szukam pomystéw, los mi je zsyla. Na przyktad
bodzcem do napisania Fioletu byla sytuacja domowa. Cérka
co dwa tygodnie jedzie na weekend do swojego taty. A obec-
ny maz jest terapeutq uzaleznien, pracuje w weekendy, wigc
co dwa tygodnie od piatku do niedzieli jestem sama. Pr6cz psa,
jamnika Kreski, mam kotke Cyzie. Biega po okolicy, mieszka-
my na wsi. O péinocy wotam ja do domu, sgsiedzi zartujg, ze
mozna ustawia¢ wedtug tego zegarki. Pewnej nocy, gdy bytam
sama, otworzylam drzwi, zeby Cyzia mogta wejs¢. Posztam do
kuchni, zaparzytam melise, kotka wrdcita. I wtedy pomysla-
fam: a co by bylo, gdyby kto$ obserwowal moje zwyczaje, wie-
dzial, ze codziennie o péinocy zostawiam drzwi otwarte? I byt
juz w $rodku, gdy zamkne je na noc? Stanelabym z nim oko
w oko i co dalej? - od razu zrobitby mi co$ zlego czy moze po-
rwalby mnie z bezpiecznego domu w jakie$ straszne miejsce?
Tak narodzit si¢ pomyst ostatniej ksigzki.

Frapujacy poczatek: Przy Operze Lesnej kto$ porzuca ciato
postrzelonej kobiety. Obok stara moneta i kwiat hibiskusa...

54 TwojSTYL

Jest tam nie od parady. Kwiat byt kolejng podpowiedzia losu.
Poznatam Anete Lewkowicz, doktor fizyki, ktora pracuje na
Uniwersytecie Gdaniskim w zakladzie nauk sgdowych. Jest
badaczka kryminalistyczna, specjalistkg od nowych tech-
nologii. Obie byly§my nominowane do nagrody Pomorza-
nina Roku. Na gale przyszla ze swoimi doktorantkami Mar-
tyna i Emilia, ktéorym opowiedziatam, ze w nowej powiesci
chciatabym mie¢ dowdd przyrodniczy i zastanawiam sig,
czy sprawca moglby zostawiac przy ofierze jakis$ kwiat, naj-
lepiej fioletowy. Tylko czy na platkach zostatyby slady - $li-
na, DNA? Dziewczyny na to: moze nadatby sie hibiskus?
Jego pylek jest uzywany w daktyloskopii, ale poniewaz ptat-
ki sa sliskie, czy przechowatyby $lad? Sprawdzimy! Zaprosi-
ty mnie do laboratorium, na ptatki kwiatu naniostysmy sli-
ne i spektrometryczny mikroskop wykazat, ze slad zostaje.
Po odwirowaniu okazato si¢: jest DNA. Miatam to!

Mowisz, ze inspiracje dostajesz od losu, ale musisz mie¢ ,ra-
dar”, ktory je towi. To specjalny rodzaj wrazliwosci?
Mozliwe. Czuje energie przedmiot6éw, os6b. Rozpoznaje miej-
sca, w ktérych ktos umart, wydarzyt si¢ dramat. Kiedys$ przy-
jaciotka szukata szafy. Siedzialy$my na Allegro, ona moéwi:
zobacz, ta jest fajna. I pokazuje mi duza, starg dwudrzwiowa
szafe. Zareagowalam: absolutnie nie kupuj, jest w tym jakies$
zto. Patrzymy na opis: szafa z Wyspy Sobieszewskiej, z For-
sterowki. Czyli willi Albert Forstera, szefa NSDAP w Wolnym
Miescie Gdansku, miejsca o mrocznej przesztosci. Przeczu-
tam, ze z meblem cos jest nie tak. Zawsze tak miatam. Lubi¢
otaczac sie ludZzmi o dobrej energii - zielonej wedtug testu
osobowosci Junga. Zréb go sobie, polecam. Mnie zacheci-
ta przyjaciotka Ewa Przydryga, autorka thrilleréw psycho-
logicznych. Kiedy$ zaprositam do siebie 20 oséb na ognisko.
Goscie zrobili test, okazato sig, ze cata dwudziestka to ,zie-
loni”, czyli osoby empatyczne, wrazliwe, dobre. Jakbym ich
do siebie przyciagata. Mito tak mysle¢.

Mnie mito odkrywac ciebie pogodna, jasna. Cho¢ o two-
ich ksigzkach moéwi sie, ze sg wymagajace, bolesne. Ciekawi
mnie, kiedy dasz je do przeczytania corce. To po czesci pyta-
nie o réznice we wrazliwosci pokolen.

Stuszne, bo ona istnieje. Gdy miatam tyle lat, ile corka teraz,
czyli siedem, pojechatam z rodzicami na wczasy nad morze.
Lata 90., oni na imprezie, ja w ,sali kinowej”, czyli $wietli-
cy zduzym telewizorem Unitra. Leciala Mucha Davida Cro-
nenberga. Jak cudowny wydawal mi sie ten film, jak go prze-
zywalam! Ale nie wyobrazam sobie corki w takiej sytuacji.
Chciataby obejrze¢ Stranger Things, zna wszystkie postaci,
uwielbia Kate Bush, ktérej piosenki wykorzystano w serialu,
ale jest za mata, zbyt wrazliwa. My chyba wczes$niej zrzucali-
$my plaszcz dziecinstwa.

Myslisz czasem, zeby napisac ksigzke o uroczej mitosci
w promieniach zachodzacego stonca?

To nie bylabym ja. Zawsze pisz¢ o stracie.m
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Szukamy w nich ucieczki od rzeczywistosci,
sensu spraw, ktorych nie rozumiemy, ukojenia.
Sny - Makbet mowil, ze to balsam dla dusz
udreczonych. Naukowcy porownuja je

do... zmywarki, bo pomagaja oczysci¢ umysl

7. nadmiaru emocji. Jakie obrazy po zamknieciu
oczu widza: projektantka mody, psycholozka,
rezyserka, pisarz i psychiatra?
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Bezsenny mozg

DR MICHAL SKALSKI

neurolizjolog, psychialra, klory zajmuje sie leczeniem
zaburzen snu. Obrazowo porownuje snienie do...
zmywania. Wyjasnia, Ze w len sposob mozg oczyszcza
sie z emocji, przezyd i regeneruje przed kolejnymi.

O czym ostatnio snie? Mam piecioro wnuczat,

z ktérymi chetnie spedzam czas, czesto pojawiajag sie w moich
myslach réwniez po zasnieciu. Bywa, ze to zwyczajna scena —
spacer, rozmowa, wyjazd. Bywa, ze cos$ absurdalnego.

Niedawno wyjechatem z zong do Gregji,

przez kilka nocy $nita mi sie ta podréz — samolot, prom,

miejsca, ktére widzieliSmy. Ale w greckich krajobrazach
pojawiaty sie tez wnuki, cho¢ ich tam z nami nie byfo.

Wiasnie to jest dla mnie w marzeniach sennych najciekawsze -
niezwykty sposéb, w jaki mézg miesza rzeczy aktualne

ze wspomnieniami emogji i obrazami ludzi,
ktdrzy sa dla nas wazni. Wielu osobom
wydaje sie, ze kiedy zasypiamy, umyst sie
wylacza. Nieprawda. Sen nie jest stanem
bezczynnosci, lecz aktywnym procesem.
Moézg przechodzi w tym czasie przez
kolejne fazy — od snu ptytkiego

do gtebokiego, regeneracyjnego, a potem
—mniej wiecej co pottorej godziny —
nastepuje faza REM (czyli moment,

w ktérym pojawiaja sie marzenia senne). Umyst jest wéwczas
prawie tak aktywny, jak podczas czuwania, z tym ze uaktywniaja
sie inne obszary — w wiekszej mierze odpowiadajace za emocje,
a nie racjonale myslenie. Dlatego sny nigdy nie sa prostym
odbiciem rzeczywistosci, lecz jej przetworzeniem. $ni nam sie
przede wszystkim to, czego intensywnie doswiadczamy w ciggu
dnia, ale wymieszane z emocjami i obrazami sprzed lat. Bo mdzg
podczas snu porzadkuje pamiec. Neurolodzy méwia, ze ten
gteboki dziata jak zmywarka - odpowiada za regeneracje
organizmu, ,sprzatanie” umystu. Freud uwazat sny za droge

do podswiadomosci, ale wczesniej psychoanalitycy sadzili, ze gdy
Spimy, mdzg snuje jedna opowiesé - te, ktorg pacjent pamieta
rano. W latach 50. XX wieku odkryto faze REM i okazato sie,

ze $nimy kilka razy w ciggu nocy. Jesli obudzimy sie w REM-ie,
mamy szanse pamietac, o czym. Jesli kilka minut pézniej -
wszystko wyparuje z gtowy. Dlatego gdy ktos chce znac swoje
sny, powinien je natychmiast po przebudzeniu ,przenies¢

do jawy", zapisa¢. Do tego najczesciej snig nam sie rzeczy zwykte,
a najtatwiej zapamietujemy sny wzbudzajace silne uczucia,

np. koszmary o spadaniu, ucieczce , ale tez... marzenia erotyczne.
Bo emocje wzmacniajg pamie¢, to uniwersalna cecha mézgu.
Jako neurofizjolog nie wierze w sny prorocze. Jesli o czyms
intensywnie myslimy, jest duza szansa, ze nam sie to przysni.

W efekcie pdzniej, gdy dana rzecz sie wydarzy, mamy wrazenie,
ze to przewidzielismy, choc tak nie byto.
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Palmy w ogniu
JAGODA SZELC

rezyserka, producentka. W 2017 roku film ,WieZa.
Jasny dzien” dal jej nagrode za debiul na festiwalu

w Gdyni. W ubieglym roku wspolrezyserowala serial
~Matki pingwinow’. Dzieki snom porzqdkuje
rzeczywistosé i chelnie je wykorzystuje w pracy.

Gdy umart wujek, ktéry mieszkat w Londynie, przysnit mi sie,
powiedziat: ,Przekaz mojej zonie, ze jg kocham, bo juz nie moge
mowid po angielsku”. Zadzwonitam do niej, zona opisata pokdj,
ktdry widziatam we $nie, ale nigdy w rzeczywistosci. Tak, sny
bywaja niezwykte, ale wydaje mi sie, ze duzo jest cenzurowanych
przez umyst. Ze $nimy wiecej, tylko nie jestesmy gotowi
skonfrontowac sie z tymi wizjami. Dlatego sny, ktére pamietam,
sg dla mnie wazne — nawet koszmary. Jesli zostaja w pamieci

po przebudzeniu, to znaczy, ze jestem gotowa je przyjac.

Moje najwazniejsze sny dzieja sie zwykle w domku w lesie
zapamietanym z dziecinstwa albo w Azji, ktdra $nita mi sie,
zanim tam pojechatam. Jeden z pierwszych azjatyckich snéw —
brodzace w wodzie czaple, palmy, egzotyczny pejzaz,

tylko ze wszystko ptonie. A ja mam poczucie, ze jestem tam,
gdzie powinnam i czuje wszechogarniajacy spokd;j.

Ten sen wraca do mnie, gdy odpuszcza silny stres.

Tuz przed realizacja mojego debiutanckiego filmu Wieza. Jasny
dzien przysnita mi sie dtuga lesna droga, na ktérej pojawit sie
nagle lej i zaczat mnie wciggad w inny
wymiar. Walczytam z catej sity, az w koncu
Swiadomie sie poddatam. | wtedy lej
wyrzucit mnie na drugi koniec drogi.
P6zniej zrozumiatam, ze lek czesto bierze
sie z potrzeby kontroli. A odwaga czasem
polega na tym, by odpuscic. Ten sen
pomdgt mi w pracy artystycznej. Mam tez
powracajacy koszmar: siedze w zamknietym
kontenerze z grupa mezczyzn, do srodka
wlewa sie woda. Wiemy, ze wkrétce sie utopimy. Po latach
skojarzytam go z historig wujka, ktéry zginat podczas Powstania
Warszawskiego w zalanych kanatach. Ta wizja wraca, gdy jestem
przecigzona, organizm moéwi: przestan, ratuj sie, bo utoniesz.
Sny porzadkuja rzeczywistos¢, nawet jesli wydaja sie chaotyczne.
Pokazuja nasze leki, pragnienia, to, o czym na jawie nie chcemy
pamietad. Dlatego w pracy z aktorami czesto pytam: ,,co $ni sie
tej postaci?”. Bo bez snéw trudniej cztowieka zrozumied.

Fot. Krzysztof Zuczkowski/Forum, Mateusz Skwarczek/Agencja Wyborcza.pl, Getty Images
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Piekielne wizje

IGOR BREJDYGANT

pisarz, scenarzysta, w tworczosci chelnie siega
po watki kryminalne, jest m.in. autorem ,,Szadzi”
i, Ukladu’. Czy w marzeniach sennych znajduje
zakonczenia zagmatwanych inlryg

lub pomysty na kolejne ksiqzki?

Z natury jestem pesymistg, co odbija sie tez w snach. Rzadko sa
pogodne, choc i takie sie zdarzaja. Za to zawsze, kiedy mam
niestrawnos¢, $ni mi sie diabet albo cos, co ma ,piekielny
posmak”, np. ptomienie. Budze sie przerazony, za jakis czas
zasypiam, by po chwili znéw zerwac sie z krzykiem, bo diabta
snie w seriach. Dos¢ szczesliwie ze snéw nie pamietam zbyt
wiele, ale juz kiedy bytem maty, miatem nawracajacy koszmar,
ktérego nie moge zapomnied.

Fabuta rozgrywata sie w srodowisku
fabrycznym: wielkie parujace rury, jak

w elektrocieptowniach czy rafineriach.
Przy czym w dziecinistwie nie odwiedzatem
takich miejsc, wiec sadze, ze byty to
reminiscencje prenatalne lub natalne.
Moment przyjscia na Swiat jest
wydarzeniem, ktdre — wierze w to — takze
noworodka nie pozostawia obojetnym.
P&zniej czesto $nito mi sie, ze spadam, czasem nawet budzitem
sie na podtodze, co usprawiedliwiatoby temat snu. Pare razy

w zyciu miatem takze sny erotyczne, ktére prawdopodobnie ze
wzgledu na wysoka temperature emocjonalng tez pozostaty mi
w pamieci. Ubolewam, ze zdarzaly sie rzadziej niz te o diable,
rurach czy spadaniu. Czytatem kiedy$ podrecznik analizy snéw
Ericha Fromma. Nauczytem sie z niego, ze nalezy zwraca¢ uwage
na szczegoty, bo to one najczesciej objasniajg nam zagadki
podswiadomosci. | rzeczywiscie, kiedy juz jakims cudem
zapamietywatem sen, bez problemu umiatem wyttumaczy¢, co
o mnie méwi, skupiajac sie na detalach. Niestety te analizy nie
napawaty mnie duma i radoscia, wiec zarzucitem je po kilku
razach. Od marzen sennych wole to, co oferuje jawa.
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Nauka plywania

RATARZYNA MILLER

psychoterapeutka. Od lat uczy kobiely, by zamiast
bezustlannie sie oceniaé, zaczely sie... doceniaé.

Jest przekonana o uzdrawiajacej sile snow

i wierzy, Ze mozna sie w nich nauczyc rzeczy
przydalnych na jawie.

Odkrycie, ze sny mnie lecza i spetniaja role zyciowego
przewodnika, przyszto wczesnie. Trudno mi byto nauczyc¢ sie
ptywad na gtebokiej wodzie i méj ambitny tata, zeby pomdc
céree, przytrzymat mi gtowe dtugo pod woda. Bytam przerazona,
JCwiczenie” nic nie dato. Za jakis czas zbudowali w mojej szkole
basen. Chciatam jak najlepiej wypas¢,
postanowifam trenowac sama —
zanurzatam twarz w misce z woda,
uczytam sie wstrzymywad oddech.

| zaczetam $ni¢ o ptywaniu. Noc po nocy

w podswiadomosci trenowatam rytmiczne
ruchy rak, nég, oddech. Kiedy pierwszy raz
poszlismy z klasg na basen, wskoczytam

i spokojnie przeptynetam pod woda spory
dystans. Pierwszy raz poczutam, ze
podswiadomosé mi pomaga. Najwazniejsze
sny byly jednak zwigzane z ojcem, ktéry umart, gdy miatam
osiemnascie lat. Dtugo nie umiatam pogodzi¢ sie z jego Smierciag
i odwiedzat mnie w snach. Raz statam w kabinie zagléwki

po kolana w ktebowisku zmij, szczuréw i wszelkiego
obrzydlistwa. Sparalizowana strachem ustyszatam pukanie

do drzwi, otworzytam - to byt ojciec, nic nie zrobit,

nie powiedziat. Po przebudzeniu bytam rozzalona

i rozczarowana, ze mi nie pomdgt. Dopiero pozniej zrozumiatam,
ze te ,szczury i zmije” byty moimi wiasnymi problemami, a ja
marzytam, zeby on je rozwiazat. Gdy to do mnie dotarto, przysnit
mi sie taki sen: bytam w piwnicy, styszatam, jak ojciec schodzi

po schodach i wychodzi na ulice. Mogtam pobiec za nim,

ale zostatam. Styszatam oddalajace sie kroki. Pozwolitam

mu odejs¢, wreszcie dorostam. Nie snitam juz potem o tacie.
Niektore z moich snéw okazywaty sie prorocze. Kiedys miatam
dwdch narzeczonych i poprositam podswiadomosé, zeby
pokazata mi, z ktérym bede szczesdliwa. Przysnit mi sie

i rzeczywiscie spedzilismy razem ponad czterdziesci lat. Dzis,

po smierci Edka, sny znowu mi pomagaja. W jednym bytam zta
na mame, to uswiadomito mi, ze przez cata chorobe i umieranie
Edka ani razu sie nie zeztoscitam — bytam bezradna, smutna,
zrozpaczona. Ztos¢ ze snu przywrécita mi energie do zycia.

Ratarzyna Miller:

SEN PODPOWIEDZIAL MI
NARZECZONEGO.
BYLISMY RAZEM 40 LAT.

Fot. Getty Images, Mateusz Skwarczek/Agencja Wyborcza.pl, Maciej Zienkiewicz/Agencja Wyborcza.pl



eprasa.pl 5b40228b7d



temat numeru | zycie we $nie

62 TwsjSTYL

Gosia Baczynska:

yDY PRACUJE NAD
KOLEKCJA, SNIE
JPRAKTYCZNIE”,
NP. O FORMIE CZY
WYKONCZENIU
UBRAN.

Sowy na szczescie

GOSIA BACZYNSKA

projektantka mody. Ogladajqc jej pokazy,
mozna pomysleé, Ze uczestniczy sie we snie.
Czasem to koronkowa basn, czasem
fantazja w rytmie disco, ale realna.

Za to we snie Gosia rozwiqzuje
skomplikowane kweslie lechniczne.

Od zawsze sny mam zwigzane z tym, co dzieje sie
we mnie, a nie wokoét mnie. Opowiadajg o emocjach,
stanach, nie o wydarzeniach. Gdy zaczynatam

jako projektantka, czesto $nito mi sie, ze siedze

za kierownicag wielkiego samochodu, traktora czy
kombajnu i kompletnie nad nim nie panuje.
Nawet nie widze drogi, czuje potworny lek.

Te wizje opowiadaty o czasie wielkiej zyciowej
transformacji. Kilka lat temu miatam z kolei jeden
z najpiekniejszych snéw. Zobaczytam w nim dwie
wielkie biate sowy, wleciaty przez okno, zawisty

w powietrzu z rozpostartymi skrzydtami i patrzyty
na mnie. Po przebudzeniu
sprawdzitam w senniku, ze
sowa oznacza pomysInosc.

A byty przeciez dwie!

| rzeczywiscie po trudnym
czasie — pandemia, kredyty,
problemy finansowe - nagle
wszystko zaczeto znow
zmierza¢ w dobrym kierunku.
Przyszty nowe wspotprace,
ztapatam oddech, jakbym wyszta z mroku. Dlatego
obraz biatej sowy wisi w mojej pracowni. Ale snie
tez bardzo praktycznie, np. rozwiazuje problemy
zwigzane z projektowaniem. Niektérzy mysla, ze
pomyst na kolekgcje to olsnienie, jeden btysk i juz
wszystko wiadomo. To tak nie dziata, proces jest
dtugi. Czasem we $nie rozpracowuje rozwigzania
techniczne, zwigzane z konstrukcja ubrania, jego
forma, detalami wykonczenia. Gdy bytam nastolatka,
zapisywatam sny w notesie. Niestety jestem
niesystematyczna i pomyst upadt. Zatuje, bo sny

sg jak drugie, réwnolegte zycie. B

Fot. Getty Images, Piotr Porebski/materiat prasowy
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Ta pani nieszka

SUTTIU

tekst: GRAZYNA MOREK ilustracje: JOANNA RUSINEK

Zycie solo nie sprzyjalo wizerunkowi kobiety. Przestalo jednak

by¢ synonimem samotnosci i wykluczenia. Wybieramy je
swiadomie. Daje przestrzen do zycia, wolnosc¢. Bywa tez efektem
braku zgody na zwiazek, ktory zabiera wiecej, niz oleruje.

-~

ie jestem sama
dlatego, ze mnie
nikt nie chciat.

To ja nie chciatam
kogos, dla kogo

I - moje potrzeby si¢
nie licza - mowi Basia, 49-letnia prawniczka,
10 lat po rozwodzie. Ma dorosla corke,
mieszkanie, przyjaciotki, psa, prace, ktéra
lubi, i wypetniony kalendarz. W piatki
chodzi na pilates, w soboty do kina, raz

w roku sama wyjezdza do Wloch. - Kiedys
czulam, Ze musze si¢ z tego ttumaczy¢.
Teraz mdéwig: ta pani mieszka sama

i bardzo jej z tym dobrze.

W Polsce zyje okolo 8 milionéw singli

i singielek. Albo lepiej ,solistéw” (okresle-
nie zaproponowat pisarz Peter McGraw,
autor ksigzki Solo o zaletach zycia w poje-
dynke). W Korei Potudniowej powstato
pojecie ,honjok”: chodzi o styl zycia oparty
na $wiadomym robieniu rzeczy samemu,
od jedzenia po podrézowanie, jako
odejscie od presji tradycyjnego zycia

w parach. Nasza historia singielstwa jest
specyficzna. Dr Julita Czernecka, socjoloz-
ka i terapeutka zwigzana z Uniwersytetem
Lodzkim (w mediach spotecznosciowych
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znana z profilu @kody.mitosci), ktéra od dwdch dekad bada zwiazki
i zycie singli, méwi, Ze sa dwa porzadki: indywidualistyczny, ktéry
po 1989 roku przynidst nowe modele kariery i samorealizacji, oraz
gleboko zakorzeniony rodzinno-wspdélnotowy system wartosci.

- Polska singielka czesto odrzuca model zwiazku utrwalony przez
starsze pokolenia. Relacje, w ktérych musi po pracy ogarnia¢ emocjo-
nalnie cala rodzing, a partner ,pomaga” przy dzieciach, juz kobiet
nie interesuja. Ma by¢ inaczej niz u naszych matek czy bab¢. Lepiej.

I bywa, ze ,lepiej” znaczy w pojedynke.

Podobnie uwaza Marta Majchrzak, psycholozka spoteczna i zatozy-
cielka pracowni badawczej Herstories, autorka raportu Swiat Nowych
Kobiet, w ktéorym przebadano preferencje i postawy 1,5 tysiaca Polek.
- Polskie singielki czuja, ze zyskuja rownowage i zdrowie psychiczne,
,decentralizujac” mezczyzn. Wiele z nich podkresla, ze pouktadanie
sobie zycia solo byto wysitkiem, dlatego nie chca juz wchodzi¢

w relacje byle jakie.

Heteropesymistki

- To nie tak, ze mam do$¢ mezczyzn. Po prostu juz im nie odpusz-
czam. Kiedys$ myslatam, ze zwiazek polega na tym, ze kobieta jest
cierpliwa, fagodna, wybacza. Mama taka byla. Zrozumiatam, ze
cierpliwo$¢ bywa tadna nazwa na znoszenie czyjejs niedojrzatosci -
mowi Natalia, 33-letnia redaktorka w wydawnictwie, zyje

w pojedynke od dwdch lat.

Socjolog Tomasz Szlendak w ksiazce Milos¢ nie istnieje. Zwigzki, randki
i zycie solo w XXI wieku opisuje narastajace u kobiet rozczarowanie
uktadami damsko-meskimi. Méwi si¢ na to ,heteropesymizm”.

Nie chodzi o niech¢¢ do mezczyzn, raczej poczucie, ze wykonaly$Smy
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W pokoleniu 30-lalek singielstwo
lo czesto odroczenie. Czas na prace,
podroze 1 szukanie dobrego parinera.

ogromna prace emancypacyjna, a wielu
mezczyzn nie przeszto podobnej drogi
i nadal oczekuje od partnerek matko-
wania i wyreczania w obowiazkach.
Tymczasem my chcemy partnerstwa,
odpowiedzialnosci emocjonalne;j,
réwnego podzialu zadan, gotowosci

do okazywania troski. Mezczyzni
operujg starym kodem: meskos¢ to
zaradno$¢, obecnos$¢ fizyczna, ale
niekoniecznie gleboka, szczera
komunikacja. Efekt? Kobiety wola
zrezygnowac z realizowania potrzeby,
ktora kiedys stawiaty wysoko w hierar-
chii, czyli z romantycznej mitosci,

jesli wiaze si¢ z nig dodatkowy etat.

- To prawda, Ze wspolczesne singielki
wysoko stawiaja poprzeczke. Nie po-
trzebuja mezczyzny do przetrwania,
wigc partner musi by¢ kims wigcej niz
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wspdtlokatorem. Marzy nam si¢ facet
komunikatywny i emocjonalnie dojrza-
ty - méwi dr Julita Czernecka. Inwestu-
jemy wiele czasu i energii, by mie¢
lepsze zycie i relacje: interesujemy sie
zdrowiem psychicznym, chodzimy

na terapie, stawiamy na rozwdj oso-
bisty, analizujemy wzorce z domu i...
uczymy sie stawiac granice, wymagac.
A gdy to robimy, mezczyzni uwazaja, ze
sg atakowani i nie podoba im sie¢ to.

Nieromanlyczne

Magda, 27-letnia dziennikarka
freelancerka, ma za soba dwa zwigzki,
ale od lat zyje solo. — Nie potrzebuje
statej relacji. Jesli pojawi sie ktos,

kto okaze si¢ wazny: super.

Nie chce jednak zwiazku, ktory jest
wypelnianiem pustki. Niech bedzie

dodatkiem do zycia, nie jego celem.
W pokoleniu 30-latek singielstwo to
czesto odroczenie. Czas na prace,
terapie, podréze. Dr Czernecka méwi,
ze wiele 0s6b przed trzydziestka
traktuje zycie solo jak etap poznawa-
nia siebie. Ale przyznaje, ze mtodzi
funkcjonuja w swiecie, ktéry utrudnia
stabilne relacje. Aplikacje randkowe
zwiekszyly mozliwo$ci poznania
partnera, ale obnizyly poczucie
zobowiazania. Relacje zaczynaja si¢
szybciej, ale czesto pozostajg w stanie
zawieszenia. Mozna pisac do siebie
codziennie i nigdy si¢ nie spotkac.
Mozna randkowac¢ miesigcami

i nie wiedzie¢, czy to zwiazek.
Kolejna kwestia: romantyczna mitos¢
traci monopol. Basnie, komedie,
reklamy i jezyk codzienno$ci wzmac-
nialy przekonanie, ze tylko para

jest pelnia, a zycie w pojedynke
stanem przejsciowym. Ten wzorzec
stabnie. Niemiecka socjolozka Andrea
Newerla, autorka ksiazki Nieroman-
tyczni (0o nowych formach intymnosci),
wyjasnia, ze romantyczna fiksacja
byta dla kobiet kosztowna: inwestowa-
ty w mito$¢ ogrom czasu i energii,
podczas gdy potrzeby emocjonalne
moglyby zaspokaja¢ dzieki przyjaz-
niom, relacjom sasiedzkim, rodzin-
nym, twérczym czy zawodowym.
Podobnie uwaza badaczka Marta
Majchrzak. - Zapytalysmy kobiety

z calej Polski: kto jest dla ciebie
najblizszy? Odpowiedz, ktora powta-
rzata si¢ najczesciej, zaskoczyta nawet
mnie. Dla wiekszosci singielek

po trzydziestce centrum wsparcia
emocjonalnego tworza inne kobiety,
czesto tez zyjace solo. Gdy Polki
mowia o tym, przy kim moga by¢
soba, kto pomaga w chorobie, kryzy-
sie, zmianie pracy, znacznie czesciej
niz jeszcze dekad¢ temu pojawia sie
odpowiedz: bliskie kobiety.

To nie jest efekt mody na singielstwo.
To strukturalna zmiana, polegajaca
na tym, ze inaczej organizujemy sobie
zycie emocjonalne.
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Facet czy przyjaciétka? Wychodzi

na to, ze najcenniejsze relacje singielek
to te z innymi kobietami, cze¢sto tez
singielkami. Przyjazn awansuje kilka
oczek wyzej niz milosne uniesienia

i jest pelnoprawna forma bliskosci.
Dr Julita Czernecka podkresla, ze to
miedzy innymi z tego powodu
singielki rzadziej czuja si¢ samotne
niz single. - Maja rozbudowane sieci
wsparcia: przyjaciotki, siostry,
kuzynki, kolezanki z pracy. Zycie solo
w przypadku kobiet z reguly nie jest
zyciem samotnym.

Zaspokojone

Co z seksem? Spokojnie, radzimy sobie
- odpowiadaja singielki. Z badan
seksuologa prof. Zbigniewa Izdebskie-
go wynika, ze ponad potowa zyjacych
w pojedynke kocha sie regularnie.
Kobiety przestaly udawac, ze nie maja
potrzeb. Wiele z nas otwarcie mowi, ze
mozna je realizowac poza tradycyjnym
zwigzkiem. Seks przestal by¢ utozsa-
miany z romantyczna relacja, a takze
zmonogamia. To jedna z symbolicz-
nych zmian obyczajowych ostatnich
dekad. Wsrod mtodych kobiet zycie
intymne staje si¢ jednym z elementow
kontaktu z ciatem. Méwimy o aplika-
cjach randkowych, seksie bez deklara-
¢ji. Niektore z nas §wiadomie oddziela-
ja erotyke od mitosci, inne podkres-
laja, ze po latach w stabych relacjach
dopiero samotno$¢ pozwolita im
odkry¢ wlasne potrzeby. - Aplikacje
randkowe obwinia sie, ze nie stuza
tworzeniu trwatych wiezi. To prawda,
ale ulatwiaja poznawanie partneréw
seksualnych na skale, o ktérej dawniej
mozna bylo pomarzy¢ - Smieje si¢
27-letnia Magda, ktdra choc jest sama,
miala kilka przelotnych relacji: ,fuck
friends” albo ,friends with benefits”. -
Zycie intymne jest dla mnie wazne.
Zdarza mi si¢ umowic z kims tylko

na seks. Utrzymuje tez relacje

z jednym z moich eksow.

Baska, prawniczka, opowiada:

- Po rozwodzie pierwszy raz miatam
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Zycie we dwoje?
Nie za kazda
cene. Wolimy
zrezygnowac

z niego, gdy
oznacza elal
opickunki domu.

seks dlatego, ze tego chcialam, a nie

ze bytam zona. Poderwalam kolege

z kancelarii, ktéry mi si¢ podobat.

Tez rozwodnik. Na dtuzej nie klikneto,
ale nie szkodzi. Dtugo myslatam, ze
kobieca seksualnos¢ musi by¢ zwigza-
na z opieka, relacja, troska o druga
osobe. Dopiero po czterdziestce
zrozumiatam, ze czasem wystarczy
przyjemnos¢.

Takie zycie ma tez druga strone.

Cze$¢ kobiet mowi o zmeczeniu
randkowaniem. Seks bez zobowigzan
nie zawsze jest wyzwalajacy.

- Niektore kolezanki singielki wycofu-
ja sie z aplikacji randkowych wtasnie
dlatego, ze trudniej w nich o auten-
tyczne zainteresowanie — przyznaje
singielka Magda.

Z badan Marty Majchrzak, psycholozki
spotecznej, wynika, ze seks jest istotny
dla poczucia dobrostanu w przypadku
67 proc. singielek. - W poglebionych
wywiadach etnograficznych z tatwos-
cig opowiadaty o ulubionych zabaw-
kach erotycznych, cz¢$¢ z nich

chetnie pokazywatla swoja kolekcje.
Czy wolalyby seks z mezczyzna? Tak,
ale tylko z partnerem, ktéry wie, co
robi w 16zku - opowiada badaczka.

Zmeczone

- Nie pisatam si¢ na bycie terapeutka
dorostego faceta. Zaczetam liczy¢
koszty zwiazku. Jesli po pracy mam
gotowad, sprzata¢, pamietac o urodzi-
nach jego matki i jeszcze ogarnia¢
emocje, to wole mieszka¢ sama — Nata-
lia, wyktadowczyni uniwersytecka,

43 lata, jest singielka od roku.

Kobiety widza to, co wczesniej byto
niewidzialne: prace emocjonalna. To
one mialy dba¢, tagodzi¢, organizowac
zycie rodzinne, rozbraja¢ konflikty,
pilnowac¢ kalendarza, podtrzymywac¢
wiezi — bez marudzenia, Ze robig za
duzo. Pandemia pokazata, jak kruchy
jest mit partnerstwa. W wielu domach
to my przejetysmy zdalng edukacje
dzieci, opieke zdrowotna, logistyke
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i emocjonalne zarzadzanie bliskimi.
Byt to moment graniczny. Skoro
zwigzek ma oznacza¢ wiecej pracy,
frustracji i mniej odpoczynku, to
dlaczego nie zamieszka¢ bez meza czy
partnera? Marta Majchrzak zauwaza,
ze kobiety nie dlatego rezygnuja

z relacji, ze staly sie egoistkami,

tylko wreszcie cenia swoje zdrowie
psychiczne. - W badaniach widzimy
istotna zmiang. Cos, czego nie bylo
jeszcze dekade temu: miliony kobiet
przestaty traktowac bycie w zwiazku
jako oczywistos¢. Pytanie: ,czy ta
relacja naprawde poprawia moje
zycie?”, pojawia sie coraz wczesniej,
coraz czesciej zadaja je sobie kobiety
po trzydziestce. To fundamentalna
zmiana. Dawniej bycie w zwiazku
byto spoteczna norma, ktérej nikt

nie musial uzasadnia¢. Dzi$ coraz
czesdciej zwiazek musi si¢ obronié -
powinien przynosi¢ satysfakcje

i spetnienie, a nie zawsze tak jest,

o czym moéwila z zalem spora grupa
kobiet, ktore przebadatam. Przybywa
tych, dla ktérych singielstwo stalo si¢
ustawieniem domyslnym. I sa z tego
zadowolone.

- Po rozwodzie przez chwile myslatam,
ze musze kogo$ znalez¢. Batam sig, ze
samej bedzie mi Zle. A zobaczytam, ze
pierwszy raz $pi¢ spokojnie - Agniesz-
ka, 41 lat, singielka od o$miu lat, mama
dwunastoletnich blizniaczek.

Dla wielu kobiet zycie solo jest etapem
leczenia ran po rozwodzie, toksycznym
zwiazku, relacji z przemoca psychiczng
lub fizyczna albo po latach funkcjono-
wania w ukladzie, ktéry wymagat
ciaglej czujnosci (wréci z pracy zmeczo-
ny czy zirytowany?). Samotne mieszka-
nie jest... rekonwalescencja. Dr Julita
Czernecka: - W mojej pracy powtarza
sie doswiadczenie kobiet, ktore

po rozstaniu zaczynaja odzyskiwac
wilasne rytuaty, cialo, czas, sen, pienia-
dze, przyjaznie. Nie wszystkie chca
zosta¢ singielkami na zawsze, ale wiele
z nich nie wyobraza sobie juz powrotu
do relagji, ktore za duzo kosztuja.
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To wazne, bo opowie$¢ o singielkach
czesto wpada w dwie skrajnosci: albo
przedstawia je jako narcystyczne
beneficjentki upadku patriarchatu,
skupione na karierze, podrézach
iimprezowaniu, albo jako kobiety
wybrakowane, ktére nie umiaty
ulozy¢ sobie zycia. - Obie wersje sa
uproszczone. Bycie solo moze by¢
wyborem, koniecznoscia, etapem,
stylem zycia. A czasem wszystkim
naraz - wyjasnia dr Czernecka.

Uczymy sie
oddzielacé erolyke
od malzenstwa.
Traktujemy
seks jak dowod
alrakcyjnosci,
salysfakcje

z kobiecosci.

Podrozniczki

Monika, 52-letnia szefowa dzialu
marketingu w duzej firmie, zawsze
chciata spedzac wigcej czasu sama,
zazdro$cila kolezankom organizuja-
cym wyjazdy w pojedynke albo

w kobiecym gronie. - Maz nie pozwa-
lat, szantazowal mnie, méwiac, ze
mamy matlo wolnego czasu i powinni-
$my spedzac go razem. Po rozstaniu
postanowitam spetni¢ to marzenie.
Pierwsza podréz solo byla dziwna.
Kupitam wycieczke all inclusive.

W hotelowej restauracji czulam sig,
jakbym robita co$ nielegalnego.

Po kilku dniach uspokoitam sig,
moglam wstac, o ktorej chee, p6js¢
na plaz¢ czy do muzeum albo nie.

To byto wyzwalajace. Teraz jezdze
sama, mam kilka ulubionych kierun-
kéw: Maroko, Paryz, Wenecja.

Podroze solo staty si¢ trendem

w turystyce. Sama kupuje bilet,
wybieram trase, decyduje, czy chce
ciszy wsrod przyrody, czy energii
miasta - mOowi. Sama znaczy tez
kompetentna. Psycholozka prof. Netta
Weinstein z University of Reading od
lat bada dobroczynne skutki §wiado-
mego przebywania w samotnosci

(w jezyku angielskim jest na to osobne
stowo: solitude w odréznieniu od
loneliness, oznaczajacego samotnosc¢).
Wnioski z jej badan sa takie, ze
intencjonalny czas spedzony bez
towarzystwa pozwala odzyska¢
kontakt z wlasnym ,ja”, z potrzebami
i marzeniami. W $wiecie, w ktorym
wiele z nas funkcjonuje na autopilocie,
samotny wyjazd na weekend moze
pomoc w praktyce uwaznosci.

W Polsce na takie wypady czg¢sciej
decyduja si¢ kobiety po trzydziestce,
rozwodki, ale tez mezatki po pigédzie-
sigtce. Bo zycie solo nie zawsze
oznacza bycie singielka. Mamy

prawo do osobnej przestrzeni,

takze pozostajac w zwiagzku.

- Jeszcze kilka lat temu kobiety
opisywaty samotne wyjazdy jako cos,
z czego trzeba sie ttumaczyd¢, albo

co sie robi z koniecznosci, bo ,nie
mialam z kim”. Dzi$ coraz cz¢$ciej
stysze: ,pojechalam sama, bo chcia-
fam”. To drobna zmiana j¢zykowa,

ale za nia stoi co$ wigkszego: kobiety
przestaja traktowac bycie solo jako
deficyt towarzystwa, a zaczynaja jako
kompetencj¢. Umiejetnos¢ bycia

ze soba staje si¢ czyms, z czego sa
dumne i z czego czerpia przyjemnos¢
- potwierdza Marta Majchrzak

z pracowni Herstories.

Ukryle koszly

Zycie solo ma tez cienie. To, co w parze
rozklada si¢ na dwie osoby, singielka
finansuje sama. Samodzielnos¢
oznacza peina odpowiedzialnos¢

za utrzymanie. Dlatego coraz cze¢sciej
mowi si¢ o ,single tax”, podatku

od zycia w pojedynke. - Singielki
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element $wiadomej pielegnacji. Skéra narazona na
promieniowanie UV, zanieczyszczenia i stres Srodowiskowy
potrzebuje ochrony, ktéra dziala skutecznie, a jednoczes$nie pozostaje

lekka i komfortowa.

F otoprotekcja to dzi$ nie tylko sezonowy nawyk, ale codzienny

Nowoczesne podejécie do ochrony przeciwstonecznej opiera sie na
kompleksowym zabezpieczeniu skory przed pelnym spektrum
promieniowania: UVB, UVA, S$wiattem widzialnym (VL) oraz
podczerwienia (IR). Produkty Dermedic Sunbrella zawieraja
niskozmineralizowang wode termalna, dzieki czemu charakteryzuja
sie wysoka tolerancjg — takze dla skory wrazliwej oraz dzieci juz od
1. miesigca zycia. Jednocze$nie lacza skuteczna ochrone z piele-
gnacja: wspieraja nawilzenie, pomagaja zachowac elastycznos$c skory
i chronig jg przed przedwczesnym starzeniem. To rozwigzanie dla
kobiet, ktére oczekuja czego$ wiecej niz tylko ochrony przeciw-
stonecznej.

Nowa generacja ochrony SPF 50+

Najbardziej zaawansowane nowo$ci Sunbrella to: SUNBRELLA
LEKKI KREM OCHRONNY AGE DEFENSE SPF50+ oraz SUNBRELLA
NAWILZA]ACY LEKKI KREM OCHRONNY SPF50+.

Lekkie, niekomedogenne formuly zapewniajg niewidoczna ochrone
bez efektu bielenia, gwarantujgc wysoki komfort stosowania takze
pod makijaz.

Oba preparaty oparte sa na opracowanym przez dermatologow,
innowacyjnym kompleksie MELAOX+H™ — technologii stanowigcej
przelom w podejSciu do ochrony skory i neutralizacji skutkow
promieniowania.

MELAOX+H™ to tzw. triplet ochronny, laczacy niacynamid,
astaksantyne, Lightderm Gly® oraz ekstrakt z macznicy lekarskiej.
Polaczenie tych skladnikéw dziala przeciwstarzeniowo na kilku
poziomach: neutralizuje stres oksydacyjny, biomimetycznie
roz$wietla skére, hamuje nadmierng produkcje melaniny oraz
wspiera synteze kolagenu, elastyny i kwasu hialuronowego.

100% | | 95%
BEZ EFEKTU BEZ TLUSTEGO
BIELENIA FILMU NA SKORZE

*Badanie ankietowe przeprowadzone na 20 uczestnikach (kobiety w wieku w wieku 25-58 lat) przez 14 dni

PRZETESTOWANE KLINICZNIE

DERMEDIC SUNBRELLA: dermatologiczna KiVe® @ +VL+IR
fotoprotekcja SPF 50+ na kazdy dzien

SUNBRELLA LEKKI KREM
OCHRONNY AGE DEFENSE SPF 50+

DERMEDIC
fotoprotekcja dopasowana do potrzeb
. skory z oznakami starzenia
50 ,
Produkt ten zostal opracowany z mysSla
SUNBRELLA o potrzebach skoéry dojrzalej i z tendencja do
MELAOK'H przebarwien. Lacto-PDRN®, uzyskany z Lacto-

bacillus rhamnosus, wspiera mikrobiom skory,
poprawia gesto$¢ 1 elastyczno$¢ oraz wykazuje
wiadciwodcel antyoksydacyjne 1 przeciwzapalne.
Formuta wspomaga redukcje przebarwien,
wyrownuje koloryt, przywraca jedrnos¢ skory
pomagajac spowolnic procesy starzenia wywolane
promieniowaniem.

.
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SUNBRELLA NAWILZAJACY
LEKKI KREM OCHRONNY SPF 50+
ochrona dla skéry suchej

50!

SUNBRELLA
MELACN=H

Druga nowo$¢ zapewnia jednoczesng fotopro-
tekcje 1 dlugotrwale nawilzenie. Propanediol,
kwas hialuronowy 1 alantoina skutecznie
zapobiegaja utracie wody z naskorka, nadaja
skorze miekko$¢ oraz poprawiaja elastycznosé
skdry. To idealna propozycja dla skor suchych,
sklonnych do przebarwien i narazonych na
codzienny kontakt ze smogiem.

Dlaczego Sunbrella wyrdznia sie
na tle innych produktow SPF?

SUNBRELLA LEKKI KREM OCHRONNY AGE DEFENSE SPF50+
i SUNBRELLA NAWILZAJACY LEKKI KREM OCHRONNY SPF 50+
reprezentuja nowoczesne podejscie do fotoprotekeji, taczac wysoka
ochrone przed promieniowaniem UVA, UVB, IR i VL z dzialaniem
pielegnacyjnym. Preparaty wspieraja bariere hydrolipidowa,
neutralizuja stres oksydacyjny, ograniczaja ryzyko przebarwien
oraz, dzieki kompleksowi MELAOX+H™, przeciwdzialaja procesom
przedwczesnego starzenia sie skory. Dzieki temu Sunbrella
znajduje zastosowanie w codziennej pielegnacji, zaréwno
w warunkach miejskich, podczas intensywnej ekspozycji
wakacyjnej, jak i po zabiegach estetycznych wymagajacych
wysokiej ochrony SPF.

- Z WODA TERMALNA



YN MONUM Polka solo

Singielki nie rezygnuja z bliskosci,
Lo 1stolna potrzeba. Wsparcie i cieplo
mozna jednak dostac od przyjaciol.

najwie¢cej wydaja na zdrowie, eduka-
cje, mieszkanie, ustugi oszczedzajace
czas. Nie dlatego, ze maja wiecej
pieniedzy. One musza kupowacé
rozwigzania, ktére w rodzinie czg¢sto
zapewnia druga osoba, jak cho¢by
przeglad roweru przed sezonem - ttu-
maczy Marta Majchrzak.

W kontekscie gospodarczym moéwi sie
o rosnacej sile tzw. single economy,
bo jednoosobowe gospodarstwa
domowe stanowia juz okoto 26,5 proc.
wszystkich w Polsce. - Jedna z kobiet
powiedziata mi: ptace za spokoj.

I to chyba najkrdétsza definicja single
economy, jaka styszalam - wyjasnia
badaczka.

Miasta, firmy i instytucje publiczne
diugo projektowaly rozwiazania pod
pary i rodziny. Tymczasem coraz
wiecej dorostych bedzie zyto inacze;j.
To oznacza m.in. potrzebe wigkszej
liczby matych mieszkan, inne produk-
ty finansowe, ubezpieczenia, inny
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sposdb organizowania wypoczynku.
Takie czasy.

Szczesliwe?

Kilka lat temu popularnos¢ zdobyta
teza Paula Dolana z London School of
Economics, ze niezamezne i bezdziet-
ne kobiety to najszczesliwsza z grup
spotecznych. Zdanie zaczeto zy¢
wilasnym zyciem: jako efektowny
dowdd na to, ze kobiety bez mezczyzn
majg si¢ Swietnie. Dr Julia Czernecka
podchodzi do sprawy ostroznie.

- Szczescie singielek zalezy nie od
statusu, ale od jako$ci zycia i zgody
na taki stan rzeczy. Najlepiej funkcjo-
nuja te, ktére traktuja bycie solo jako
sensowny, spéjny model. Maja relacje,
prace, pasje, poczucie wplywu.

Nie wykluczaja mitosci, ale nie czekaja
na nia jak na wybawienie.

Dr Czernecka podkresla, ze w Polsce
wiele 0s6b cierpi z powodu braku
partnera. - Regularnie stysze

od pacjentek: ,Szukam, ale nie umiem
znalez¢”, , Trafiam na niewtasciwych
mezczyzn”. Dlatego opowie$¢ o rados-
nym singielstwie nie moze uniewaz-
nia¢ pragnien tych, ktére chciatyby
zy¢ we dwoje. To jedna z podstawo-
wych potrzeb cztowieka mie¢ kogos
bliskiego.

W skrajnych sytuacjach szukamy
relacji zastepczych, takze z... chatbota-
mi. ,Romanse” ze sztuczna inteligen-
Cja, ktére jeszcze niedawno uwazaty-
$my za dystopig, staja si¢ realnym
tematem omawianym przez socjolo-
gow i psychologéw (reportaz Doroty
Salus i Agnieszki Szwajgier o relacji
Joanny z chatbotem Aurelem opubli-
kowat niedawno magazyn ,Duzy
Format”). Dr Julita Czernecka méwi
jasno: cztowiek jest istotg wspdlnoto-
wa. Nie chodzi wiec o to, Zeby wszyscy
zyli osobno, cho¢ rynek temu sprzyja
(praca zdalna, dostawy zakupow

do domu, rozrywka na klikniecie), ale
by zaakceptowac¢ nowe formy wspol-
noty. Rodzina nuklearna, matzenstwo,
zwigzek typu LAT (jestesmy razem,
mieszkamy osobno), przyjacielska sie¢,
kobieca wspdlnota, bycie solo z moc-
nymi relacjami poza domem - to
réwnoprawne modele Zycia. - Singiel-
ka nie méwi, Ze nie potrzebuje
blisko$ci. Ona odrzuca model, w ktd-
rym blisko$¢ z me¢zczyzna automatycz-
nie organizuje cate jej zycie. Z moich
badan wynika, ze wiele kobiet
zyjacych solo ma bogatsze zycie
relacyjne niz niejedna mezatka.

Tylko ze ono si¢ inaczej rozklada:
przyjaciotki, siostry, mentorki, sieci
kobiece. To inna ,architektura” blis-
kosci, w ktérej mezczyzna nie znajduje
sie w centrum kobiecego wszech$wiata
- moéwi Marta Majchrzak.

Milo$¢? Tak. Ale nie kosztem siebie.
Prawniczka Barbara moéwi, ze nie
wyklucza wejscia w zwiazek: Wyklu-
czam tylko powrdét do zycia, w ktorym
musze rezygnowac z wlasnych potrzeb
i marzen, zeby kto$ inny miat wygod-
nie i czul si¢ zaopiekowany. m
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DOBRZE BYC

clobrym

rozmawiata:
AGNIESZKA LITOROWICZ-SIEGERT

Pomaganie innym moze zmieni¢ swiat w lepsze
miejsce, przekonalismy sie o tym niedawno.
Akcja influencera Latwoganga Kolejny raz uaktywnila
Haktor dobra”, ktory w nas drzemie. Miliony zlotych
dla fundacji walczacej z rakiem to wyraz materialny.
Ale jest takze inna wartosc¢ - odzyskane poczucie
sensu. Ono przybliza nas do szczescia i spelnienia.
Rozmawiamy o tym z dr Paulina Seidler, filozofka
z Uniwersyletu Warszawskiego.

Twaj STYL: Dbaj o wazne dla ciebie wartosci - radza bliscy
pani stoicy. Altruizm, tak dzisiaj potrzebny, wymaga szcze-
golnej troski?

Paulina Seidler: Tak, bo czasy mamy trudne, jesteSmy po-
dzieleni i niezaleznie od tego, z kim sympatyzujemy, narzu-
ca sie nam, co mamy mysle¢. A powrét do samodzielnego ro-
zumowania, do dziatan na rzecz innych pomaga odnalez¢ si¢
w Swiecie.

Wrzucajac datek do puszki WOSP, stysze czasem: dajesz sie
nabrad naciaggaczom, a gwiazda pomagajaca zwierzetom
czyta komentarze w stylu: robisz to dla lansu. Pomaganie
bywa o$mieszane, staje sie elementem gierek politycznych.
Jak nie zwatpi¢ w jego stusznosc¢?

Etyka stoi ponad polityka - tego si¢ trzymajmy. To, jak trak-
tujemy innych, czemu poswiecamy czas i wysitek, swiadczy
o naszym kodeksie wartosci. Trzeba stale do niego wracac.
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Szczegolnie gdy czujemy sie niepewnie, a porzadek §wiata sie
chwieje. Stuchajmy siebie. Che¢ niesienia pomocy jest warto-
$cig. A prawda, na ktérej powinno nam zaleze¢, bywa trudna,
niewygodna. Ubolewam, ze zyjemy w czasach postprawdy.
Ale to nie zmienia faktu, ze prawda istnieje i jest wartoscia
fundamentalng.

Wedtug Barometru Humanitarnego 2026 (badanie organiza-
¢ji Lekarze bez Granic) 85 procent Polakéw zdecydowato sie
w ostatnim roku na dziatania charytatywne. Nie zgubiliSmy
checi pomagania. Co to o nas mowi?

Chciatabym mysle¢, ze ona wynika z niezniszczalnej czast-
ki dobra w cztowieku. Sokrates (a po nim liczni filozofowie)
twierdzit, ze kazdy ma w sobie pierwiastek dobra i zla, ale to
ten pierwszy jest blizszy naszej naturze, bardziej ludzki. Sto-
icy uwazali, ze pewna cz¢s¢ duszy - ta sama, ktéra podtrzy-
muje instynkt samozachowawczy — mobilizuje nas, by dba¢
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o innych, nies¢ pomoc, budowa¢ dobre relacje. Dzigki temu
przetrwamy duchowo bogatsi.

Obserwujac wydarzenia na Swiecie, czasem mozna mie¢
wrazenie, ze niektdrzy sa wcielonym ztem ze wzgledu na ich
okrucienstwo, pogarde dla zycia. Czy istniejg ludzie pozba-
wieni pierwiastka dobra?

Brzmi to groznie, ale Seneka rozwazal taka mozliwos¢. Byt
wychowawca Nerona, doswiadczyt rzadow kilku tyranow,
popelnil wymuszone samobdjstwo. Nerona namawiat do ta-
godno$ci rozumianej jako przeciwienstwo gniewu i okru-
cienistwa. Uwazat, ze sg ludzie, ktérym nie powinnismy wy-
bacza¢, bo nie czuja réznicy miedzy dobrem a ztem. Skupieni
na swoim celu, nie widza konsekwencji czynienia zla, igno-
ruja nieszczescie, a nawet czerpig rados$¢ z okrucienstwa.
Dzi$§ prawdopodobnie zdiagnozowano by ich jako zaburzo-
nych. Spotykamy w zyciu tego typu osoby,
cho¢ czgsto nie wiemy, jakie naprawde sg, bo
potrafig si¢ maskowac.

Tym bardziej doceniajmy ludzi, ktérzy poma-
gaja bezinteresownie. Podziwiamy i szanu-
jemy akcje tatwoganga, ale spotkatam sie
takze z jej krytyka, wiktaniem w kontrower-
syjne konteksty...

Czesto si¢ zdarza, ze kto$ chce nasz szlachet-
ny odruch zakrzycze¢, zdyskredytowac. Nie
ulegajmy presji. Pomaganie jest zawsze do-
bre - niezaleznie, czy spontaniczne, czy dtu-
gofalowe. Czy uzyczamy domu wojennym
uchodzcom, czy wspomagamy finansowo
wakacje harcerzy. Wigkszos¢ etykéw mowi,
Ze wazniejsze niz wymiar pomocy sa nasze
intencje. Warto si¢ zastanowi¢, jakie emocje
wyzwala w nas pomaganie. Jest czym$ war-
tosciowym, ale takze przyjemnym. Daje po-
czucie sensu zycia. Wielu myslicieli twier-
dzi, ze szczescie znajdujemy w sobie. Jednak
poczucie sensu odnajduje si¢ na zewnatrz
w tym, ze istnieje si¢ po cos, dla kogos. Ary-
stoteles widzial dwie drogi udanego zycia:
albo cztowiek bedzie kontemplowat swiat
jako filozof czy naukowiec, albo bedzie zyt
we wspolnocie i dla wspdlnoty. Czyli dla ludzi.
Jednak niektérzy z nas zmeczeni, zniecheceni wolj sie odsu-
na¢, schowac na zasadzie: niczego od was nie chce, wy nie
oczekujcie niczego ode mnie. Nawet nie otwierajg drzwi
wolontariuszom wspierajagcym organizacje charytatywne.

I to jest naturalne. Uwazam, Ze aby pomaga¢ innym, naj-
pierw trzeba zadba¢ o siebie. Zatem sygnal: potrzebuje
na chwile si¢ odizolowa¢, mozna traktowac jako pozytyw-
ny. Ale trzeba pamigtad, ze na dtuzszq mete to nam nie stuzy.
Jestesmy istotami spotecznymi, wycofanie jest dobre przez

SCIDLER

praktyczna
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DR PAULINA

Popularyzatorka

filozofii, wyktadowczyni
na Uniwersytecie
Otwartym Uniwersytetu
Warszawskiego.

Autorka ksiazki Po prostu
spokdj. Jak dobrze zy¢

po stoicku oraz O tym,

co w zyciu wazne. Filozofia

jakis czas. Potrzebne, by dojs¢ do siebie, co$ przemysle¢. Wte-
dy méwimy o $wiadomej samotno$ci umozliwiajacej rege-
neracje sit. Wracajac do pierwiastka dobra w nas - wzmac-
niamy go, pomagajac. Ale mozemy tez zdusic i utraci¢, jesli
odizolujemy si¢ na dtugo, skupimy na wtasnych korzysciach.
Liczne nurty filozoficzne promowaty troske o siebie, w zna-
czeniu duchowym. Bo czlowiek, ktéry dba o duchowos¢, be-
dzie umial pomoéc innym. Ten, kto nie radzi sobie z emocja-
mi, nie szuka harmonii, nie zaglada do swego wnetrza, nie
potrafi da¢ wsparcia.

Dobroczynnos¢ czasem wiagze sie z pokusa: pokaze swiatu,
jaka jestem wspaniata, wrazliwa i fajna. Za cienka granica
czai sie egoizm?

To niebezpieczne, ale bardziej dla nas niz dla tych, ktérych
wspieramy. Jesli ztapiemy si¢ na tym, ze te granice przekra-
czamy, w ramach ¢wiczenia zdecydujmy si¢
na akt pomocy, o ktéorym nikomu nie powie-
my. Zobaczmy, jak si¢ z tym czujemy. Poma-
ganie wciaz wyzwala w nas poczucie sensu,
czy tez zalezy nam, by chwali¢ sie tym, co ro-
bimy, w mediach spotecznosciowych, przed
sasiadami? Czujnos$¢ powinna si¢ obudzi¢,
jesli nasz cel to wypas¢ lepiej w oczach in-
nych. Ocieramy si¢ o faryzeizm, czyli poma-
ganie na pokaz.

Wspomnijmy o umiejetnym przyjmowaniu
pomocy. To zaleta?

Dla mnie trafne jest kryterium, ktére znala-
ztam u Seneki: powinnismy dawac po cichu,
a przyjmowac glosno. Jesli nie mam proble-
mu z opowiedzeniem innym, ze przyjetam
pomoc, to znaczy: dobrze, Ze si¢ na nia zgo-
dzitam. Nie dostalam niczego za duzo, nikt
z tego powodu nie zostal pokrzywdzony.
Poza tym przyjmujac ,glosno”, czyli nie kry-
jac, ze skorzystalismy ze wsparcia - juz oka-
zujemy wdziecznos¢, a to jest nagroda dla
osoby, ktéra nam pomogta.

Temat delikatny, zwtaszcza w kontekscie
emigrantow z Ukrainy. Ktos powie: to per-
manentni biorcy, beneficjenci naszej dobrej
woli. Moga budzic zniecierpliwienie: ilez mozna, wiecej nie
pomoge. Jak tego uniknac¢?

Rozumiem uczucie irytacji albo obawy o roszczeniowos¢, ale
zwracam uwage: takie podej$cie moze by¢ wymowka. Latwo
pozwoli¢ sobie, by watpliwosci, czesto podsycane przez propa-
gandg, zwolnily nas z pomagania. Sami decydujmy, czy i jak
dziatamy. Co inni zrobia z nasza pomoca, jak zareaguja, to ob-
ciazy ich sumienie. A jesli kto$ jest zmeczony pomaganiem
w jednej sprawie, niech przekieruje sity gdzie indziej, na inny
cel. Nawet najmniejszy gest dobroci nie péjdzie na marne. m

Fot. Materiaty prasowe
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Jestesmy dla siebie czy innych? Bycie pomocnym
dla kogos nadaje zyciu niepodwazalny sens.
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Bezpieczna roz(g)rywka

rozmawiata: AGNIESZKA LITOROWICZ-SIEGERT

Ryzyko, nadzieja, ekscytacja - silne emocje towarzysza
grom na pieniadze. Jak grac rozsadnie, kontrolowac granice,
za klora zabawa zmienia sie w uzaleznienie? Rozmawiamy
7. Beata Stelmach, prezeska zarzadu Totalizatora Sportowego.

70-letniej historii Totalizator Sportowy nie miat
na stanowisku prezesa kobiety. Ona jest pierwsza.

Wygrata konkurs, w ktérym liczyt sie

profesjonalizm. Beata Stelmach przebita szklany
sufit, wiec rozumie i docenia kobiety, ktére maja odwage walczy¢
o siebie. Biznes musi by¢ ré6znorodny i humanistyczny, uwaza. W jej
gabinecie jest spokojnie, cicho gra muzyka. Ale decyzje, ktdre tutaj
zapadaja, dotycza spraw powaznych, czasem nawet drazliwych.

Twaj STYL: Bycie pierwszg prezeska w firmie, ktérg zawsze
rzadzili mezczyzni - trudne?

Beata Stelmach: Przede wszystkim zobowigzujace. Totali-
zator Sportowy proponuje gry na pienigdze. Odpowiadamy
za to, by ta rozrywka byta organizowana na najwyzszym po-
ziomie. Oznacza to atrakcyjna oferte i ustanawianie nowych
standardéw w ramach kodeksu odpowiedzialnej gry.

To zbiér zasad i narzedzi gwarantujacych bezpieczny hazard.
Ale gdy przypomnimy sobie filmy takie jak Kasyno Martina
Scorsese czy Hazardzisci Johna Dahla, wielu z nas poczuje
dreszcz niedefiniowalnych emogji...

Emocje zawsze towarzysza grze. MOwimy przeciez o rozryw-
ce zwiazanej z wygrywaniem, ale takze przegrywaniem.
A przegrana u niektoérych wyzwala cheé¢ odegrania sie, co
moze prowadzi¢ do uzaleznienia. Emocje sa normalne i do-
puszczalne, ale co wazne - gracz $wiadomie ustala, ile pie-
niedzy zamierza przeznaczy¢ na gre i ile czasu chce przy niej
spedzi¢. A my reagujemy, gdy zbliza si¢ do granicy, ktéra so-
bie wyznaczyt, albo wczesniej, jezeli zaczyna zachowywac sie
nieracjonalnie. Mamy algorytmy, ktére z pomoca Al pozwa-
laja monitorowac jego zachowanie. Co$ wskazuje na sympto-
my nieracjonalnych decyzji? - wysylamy sygnat: zréb sobie
przerwe, a w sytuacji krytycznej wylaczamy gre.

Dostep do internetu, istnienie w nim miejsc oferujacych ha-
zard budzi troske o bezpieczenstwo miodych ludzi.

Ich zdrowie psychiczne traktujemy bardzo powaznie. Propozy-
cje rozrywki adresujemy wytacznie do dorostych, ale badania,
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ktére zrobilismy na poczatku tego roku, pokaza-
ty, ze w Polsce co czwarte dziecko miato kontakt
z grami na pieniadze. PodjeliSmy wspdiprace
z Fundacja Mentalnie Roéwni i wprowadzilismy
pilotazowy program edukacyjny ,Nie daj sie
wciagnac #TokTuMi’, ktéry objal 10 tysiecy li-
cealistow. Studenci ostatniego roku psycholo-
gii prowadza zajecia z miodzieza ostatnich klas
szkét srednich. Prawie rowiesnicy rozmawiaja tym samym je-
zykiem o problemie uzaleznienia od internetu. Pierwsze wnio-
ski potwierdzaja sensownos$¢ prowadzenia takich akcji. A kon-
takt z hazardem zaczyna si¢ pozornie niewinnie. Na przyktad
dyskutuje sie teraz o konieczno$ci uporzadkowania rynku
tzw. lootboxéw, czyli wirtualnych skrzynek z lupami w grach
o nieznanej, losowej zawarto$ci. Mozna je zdoby¢ w rozgrywce,
ale takze kupi¢ - to juz rodzaj hazardu, nie tylko zabawa. Mu-
simy by¢ na to wyczuleni. Dzieci uzalezniaja si¢ szybciej, moga
wejs¢ w dorostos¢ juz obcigzone, z nieprawidiowymi nawyka-
mi, wtedy natég bedzie bardzo trudno pokonad.
Odpowiedzialnos¢ to dobre stowo na czasy, gdy tyle sie
moéwi o zagrozeniach przy inwestowaniu w niepewne przed-
siewziecia, chocby w rynek kryptowalut. Styszymy: nie daj
sie nabrac¢, ale pokusa zysku ciggnie.

To ludzkie. W dobrej wierze zaktadamy, ze nikt nie bedzie
zerowac na naszej niewiedzy i naiwnosci. Przyzwyczai-
lismy sie do standardéw, ktorych pilnuja instytucje powotane
do nadzoru. Gdy po roku 1989 Polska przechodzita transfor-
macje ustrojowa i gospodarcza, na rynku finansowym two-
rzyly sie nowe rozwiazania, poprzeczke postawiono wysoko,
np. banki musiaty gwarantowac bezpieczenstwo, nowocze-
sne narzedzia, przyjazna obstuge itd. Potem $wiat przeszedt
wiele kryzysow finansowych, ale u nas nie bylo dramatycz-
nie. Tragedie, w efekcie ktorych ludzie tracili oszczednosci zy-
cia, zdarzaly si¢ tam, gdzie firmy dzialaly poza kontrola, bez
regulacji. Jak dzi$ w przypadku rynku kryptowalut. Kuszeni



Kolaz: Matgorzata Gajewska

obietnicami duzych zyskéw, go-
towi jestesmy ryzykowac. Dlatego
powtarzam: jezeli kto$ zetknie si¢
z nieprzecietnie atrakcyjna ofer-
ta, powinien zada¢ sobie pytanie,
dlaczego tu obiecuja az tyle, skoro
wiekszos¢ instytucji finansowych
takich profitéw nie proponuje?
Potrzebna jest refleksja, chwila
otrzezwienia.

Zaktadam, ze kobieca empatia po-
maga w ostrzejszym widzeniu ta-
kich problemoéw. Jako prezeska
zwraca pani uwage na humanis-
tyczny kontekst biznesu?

Takie podejscie nie ma pilci. Ale
na pewno jest mi bliskie posza-
nowanie réznorodnosci w firmie.
Szczegblnie wazna jest kwestia
genderowa. Kiedy w lutym ubieg-
tego roku zaczetam prace w Totalizatorze, jednym z moich
zadan bylo dokonczenie konkursu na stanowiska dyrekto-
row w oddziatach - mamy ich 17. Dzi$ na tych stanowiskach
jest ponad 40 procent kobiet. To duzo. W latach 90. pracowa-
fam w Komisji Papieréw Wartosciowych i Gietd (dzisiejsza
KNF). Pamig¢tam konferencje, wydarzenia, bankiety w $ro-
dowisku finansowym, w ktérych uczestniczyli niemal wy-
tacznie mezczyzni. Dzi$ nikt juz nie watpi, ze kobiet na wy-
sokich stanowiskach powinno by¢ wigcej. Cho¢ na drodze do
réwnouprawnienia pojawialy sie glosy: nie zycze sobie pary-
tetow. I czesto, niestety, mowily tak kobiety, ktére osiagne-
ty sukces. Uwazaty, ze skoro im si¢ udato, kazdej z nas tez si¢
uda. Nieprawda. Dzisiaj jest tych gloséw mniej i mamy regu-
lacje, cho¢by dyrektywe ,kobiety do zarzadow”. To efekt ciez-
kiej pracy organizacji prokobiecych. Jednak nie wedle zaloze-
nia ,kobiety sa dobre, a mezczyzni zI1i". Po prostu im bardziej
zroznicowane srodowisko, tym lepiej si¢ pracuje.

Takze w kontekscie wielopokoleniowosci?

Zdecydowanie. Wielu pracodawcow narzeka na Zetki - ze nie
potrafig odnalez¢ si¢ w pracy, cz¢sto ja zmieniajg. Moim zda-
niem to pokolenie ma inne niz my oczekiwania, spojrzenie
na$wiat, ktére warto zrozumie¢. W Totalizatorze sg osoby tuz
po szkole, po studiach, ale tez analogowi boomersi. Pokolenia
trzeba mieszacd. Starsi dostana szanse¢ uczenia si¢ od mlodych
$wiata cyfrowego, mlodzi - mentoréw, ktérzy podpowiedza,
jak wykorzystywac w pracy empatie, radzic sobie z problema-
mi, mie¢ do nich dystans. Starsza generacja pamieta poczatki
transformacji, kiedy trzeba si¢ byto reformowac, dostosowy-
wad, uczy¢ w biegu. Jej doSwiadczenia to bezcenny kapital.
Dialog bywa trudny. Ale twierdzenie, ze mtodzi nie chca roz-
mawiac np. o wartosciach, to krzywdzacy stereotyp. Chodzi

KUSZENI OBIETNICA
7ZYSKU RYZYKUJEMY.
A POWINNISMY PYTAC:
JAK TO MOZLIWE,
ZE KTOS OFERUIJE
AZ TYLE?

o to, zeby znalez¢ czas, wspdlny
jezyk, odczytywac kody.

I mie¢ przestrzen do rozmowy,
dostownie. Prosze zwrdci¢ uwa-
ge, ze w nowo powstajacych biu-
rach wazne sg pomieszczenia
wspolne, cho¢ mtodzi cenia pra-
ce zdalna. Potrzeba rownowagi
miedzy kariera i zyciem osobis-
tym nie wziela si¢ z powietrza.
Swiat sie zagalopowal, a w Pol-
sce dodatkowo chcielismy jak
najszybciej nadgoni¢ zalegto-
$ci, wypetni¢ deficyty. Doroste
dzieci nie zamierzaja powiela¢
wzorcow rodzicow, bo widziaty,
jak ciezko pracuja, i odczuwaty
ich brak w domu. Trzeba bylo az
dyrektyw, przepisow, by zatrzy-
mac dysproporcj¢ mi¢dzy sfera-
mi zycia. Ale wahadlo nie moze wychyli¢ si¢ w druga stro-
ne. Jestem przeciwna stuprocentowej pracy zdalnej. Jezeli nie
ma interakcji przy biurku, na korytarzu, w kuchni przy ka-
wie, nie stworzy si¢ wiezi. Troska o relacje to wazne zadanie
w czasie, kiedy zycie przenosi si¢ do sieci. Pamigetamy o tym
w naszej dziatalno$ci. Do imprez organizowanych przez Tota-
lizator wciagamy lokalne spotecznosci, zapraszamy do bycia
razem, zabawy. Zachecamy do aktywnosci, zdrowego zycia.
W nazwie macie stowo ,,sportowy”, to zobowiazuje.
JesteSmy mecenasami sportu i kultury razem z klienta-
mi. Grajac w LOTTO, z kazdej ztotéwki gracz oddaje na ten
cel 19 groszy. W ubieglym roku bylo to w sumie 1,7 miliar-
da zlotych. Z tych pieniedzy finansowane sa kluby, wydarze-
nia sportowe, ale takze Zamek Krdlewski, Zamek na Wawe-
lu, Muzeum Narodowe w Warszawie i w Krakowie, Konkurs
Chopinowski, festiwal Beethovenowski. Wspieramy tez wy-
darzenia ad hoc - teraz Rok Andrzeja Wajdy, inicjatywe miast
- stolic kultury. Na mapie migdzynarodowej za trzy lata be-
dzie nig Lublin, a po drodze zaprezentuja si¢ Bielsko-Biata,
Katowice i Kolobrzeg. Juz si¢ na to ciesze.

Skad bierze pani energie?

To dla mnie dobry czas w zyciu. Mam doroste dziecko, wiec
zadania zajmujace mtode mamy juz za mna. Chociaz akurat
w moim przypadku nie bylo to szczegélnie trudne, bo podzie-
lilismy si¢ obowiazkamiz mezem, wspieralisSmy sig, nie dzie-
lac zaje¢ na kobiece i meskie. To byto kluczem. Od blisko 40 lat
jestesmy dobrze dziatajacym zespotem, teraz z przyjemno-
$cig razem wykorzystujemy czas wolny. Lubi¢ narty i zagle,
mam patent sternika morskiego. Na wodzie wypoczywam.
I czytajac ksigzki. Lubie tez stucha¢ natury, to najpieckniejsza
muzyka. Z tego czerpie site.m
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felieton | z gtowa w chmurze

RRYSTYNA RKOFTA
Sztuczna inteligencja (Al)

jest wazna, jednak prawdziwa
tez sie przydaje. Od czaséw
Arystotelesa zmieniaja sie
tylko gadzety. Dusza pozostaje

niezmienna, ciagle niezbadana.
Nie wydrukujesz jej nawet w 3D.
A felieton tez ma dusze!

est wiele kobiet, ktore mysla, ze musza zrobi¢ ,wszyst-
ko, wszedzie naraz”, ze przywolam tytut modnego fil-
mu. Ciagna dwa etaty: prace w korpo czy innej firmie,
a drugi w domu. Duzo gada si¢ o partnerstwie, jednak
mato kto rozumie, czym ono jest. Facet zwykle ,pomaga”.
Umyje naczynia, czasem zrobi zakupy.
Partnerstwo to nie jest pomaganie, gdy musisz wskaza¢ pal-
cem i poprosi¢ grzecznie: Misku, moze by$ odkurzylt? Jaka
jest najczestsza odpowiedz? Nie w tej chwili! Dobry partner
powinien wiedzie¢, co jest do zrobienia. Znam pary, ktore
maja grafik czynnosci i sie go trzymaja. No tak, ale to juz
,Wyspy szczesliwe”.
Na to nie licz. Niech wiec przynajmniej on cie
odciazy. Gdy twdj Grzesio ,pomaga’, jest wy-
noszony pod niebiosa przez przyjaciotke, kto-
rej Jozio palcem nie kiwnie. Jak go$¢ z dowcipu
stojacy przed lustrem: rano robi¢ przedziatek
i mam fajrant.
Przydataby si¢ pomoc, ale oso-
ba do sprzatania liczy sobie
50 zt za godzine. Oblicz, ile by$
zarobila za sprzatanie, gotowanie,
pranie, opieke nad dzie¢mi, ostat-
nio nad tesciowa z poczatkami...
OK, super. Tyle zarobitabys$ u ob-
cych, wynajeta do roboty. U swo-
ich nie zarabiasz nic.
Robienie ,wszystkiego” jest zabdjcze dla twojego serca. Coraz
wiecej kobiet umiera na zawal, bo nasze objawy sa nieoczy-
wiste. Kobiety z czytelnikowskiego stolika wziely udziat
w akcji ,Twoje serce bije inaczej, ustysz je”.
Stolikowa reporterka, Marytka, nagrafa filmiki. W moim
moéwie: ,Twoje serce jest bardziej zmeczone niz ty. Bo zytu-
jesz sie, zeby wszystko gralo, jeszcze zrobie tylko to i tamto.

80 TwsjSTYL

Partnerstwo to

nie jeslt pomaganie,
gdy musisz
grzecznie prosic:

Misku, moze

bys odkurzyl?
Typowa odpowiedz:
Nie w tej chwili!

Zmeczone serce

Serce ostrzegawczo fomocze, ale ty nie stuchasz. Odpocznij
godzinke, bo si¢ doigrasz”.

Przydalaby si¢ wyreka. Myslimy o sztucznej inteligencji, ze
za chwile wejda do gry roboty i przejma nasze obowiazki. Nie
tak szybko! ChatGPT studzi nadzieje. Oznajmia, ze ,huma-
noidalne maszyny robotyczne sa niezwykle wielowymiaro-
we”. Chinczyk Shao Hao, gléwny naukowiec z laboratorium
robotyki, méwi, co to oznacza. Ot6z tekstowe dane, uzywane
do trenowania modeli jezykowych, te, z ktorych stale korzy-
stamy, sa jednowymiarowe. Jasne, wrzuca si¢ wszystko, co
ludzie wymyslili, a AT wypluwa te skradziona nam wiedze.
Prosta sprawa.

Tymczasem wyszkolenie robota, ktory potrafi zrobic to, co ty
robisz kazdego dnia, jest czasochtonne i kosztowne. On uczy
sie¢ wylacznie przez matpowanie czlowieka. Dlatego wynaj-
muje si¢ tysiace oséb w 50 krajach, ktére dorabiaja, nagry-
wajac filmiki kamerka przypieta do glowy. To teraz nowy
zawod. Nazywa sie gig worker. Co robi? To co ty. Scieli tozka,
prasuje, sklada pranie. Zmywa naczynia, jak Kazio, gdy ma
dobry humor, kroi cebulg niechetnie jak Jozio roniacy przy
tym tzy. Tym razem nie méwi¢ o moim mezu. Lubi zupe ce-
bulowa z paryskich hal, wigc chetnie roni tzy przy krojeniu
cebuli.

Twoje zwykle czynnosci to
Jkluczowe dane treningowe”,
potrzebne do wyszkolenia ro-
bota, zeby je wykonywal.
Okazuje sie, ze gig worker $cie-
lacy t6zko czy prasujacy jest,
jak moéwia fachowcy, zwiastu-
nem rewolucji na miare¢ chatbota.
Stawka gig workera wynosi 15 dola-
réw za godzine. Powstal z tego biznes.
Sa firmy angazujace tysiace oséb w In-
diach czy Nigerii - domyslam sig, ze
za ulamek ceny - i te nagrania sprze-
daja twércom systemoéw humanoidal-
nych. Trzeba si¢ rozejrze¢, czy u nas
mozna zostac¢ gig workerka z kamerka przyczepiona do glowy
i zarabia¢ 15 dolaréw za godzine. Pewnie do takiego bizneso-
wego ukladu Grzesio i Jozio tez si¢ dotacza. Na razie to piesn
przysztosci.

A ty musisz wymagac od Jézia wiecej pomocy, zadbac o sie-
bie tu i teraz, zeby ochroni¢ twoje zmeczone serce przed
katastrofg. m

Fot. Olga Majrowska
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Twoj zegar biologiczny Znajac swoj chronotyp, mozna zy¢ zgodnie z nim (s. 84)
Dobry sen we dwoje To, jak $pimy, wptywa na relacje. Warto sie przytozy¢ (s. 88)
Joanna Heidtman Nie pozwdlmy sie zawstydzacé (s. 92)

Janusz Chabior Co nauczyto mnie dojrzatej mitosci (s. 94)
Depresja supermenki Zadbaj o siebie, by odzyskac radosé zycia (s. 100)
OdErywanie talenlow Nauczmy sie rozwija¢ swoje mocne strony (s. 104)

Malgorzalta Ohme Pozegnaj to, co ci nie stuzy (s. 105)

Fot. Tim Robberts/Getty Images



Jak spaé,
by sie kochaé

Czy osobne sypialnie to koniec
bliskosci? A moze etap w rozwoju
zwigzku? Profesor Alice Gregory,
amerykanska psycholozka

i badaczka snu, wyjasnia, jak takie
decyzje wptywaja na relacje

(s. 88).






temat numeru | zycie we $nie

Dlaczego jedni rano czuja przyplyw
energii, a inni nie moga wstac¢ z lozka,
za Lo dzialaja do polnocy i nie czuja
sie zmeczeni? To nie lenistwo ani zle
nawyKki. Przyczyna jest indywidualny
! chronotyp, czyli zegar biologiczny.
Decyduje, Kiedy jestes tworcza
i aktywna, a Kiedy ospala. Sprawdz,
jaki jest twoj, i dostosuj do niego
rozklad dnia. To szansa na lepszy sen,
humor i wieksza skulecznosc.

czono nas, ze kto rano wstaje i wcze$nie
sie ktadzie, zyje zdrowo. Ale nauka méwi
co innego. Nie istnieje jeden ideat snu dobry dla
wszystkich. Zdaniem doktora Michaela Breusa,
amerykanskiego psychologa klinicznego
ispecjalisty w dziedzinie medycyny snu, kazdy z nas
funkcjonuje wedlug wlasnego zegara biologicznego.
Jest on wrodzony i zwigzany z indywidualnym
temperamentem. To, jak z nim wspélgramy, wplywa
na poziom energii, koncentracje, nastrdj, a nawet libido.
Dr Breus po latach badan wyodrebnit i opisat cztery
chronotypy: Lwa, NiedZwiedzia, Wilka i Delfina. Okreslit je
nazwami zwierzat, ktorych tryb zycia przypominaja. Cho¢ to
uproszczona metafora, opiera si¢ na realnych fizjologicznych
roznicach, jakie zaobserwowat u ludzi. Chodzi gléwnie
o wydzielanie hormondw takich jak melatonina i kortyzol
o roznych porach dnia. Pierwszy nas spowalnia, wywoluje
sennos¢, drugi aktywuje, wspiera gotowos¢ do wykonywania
zadan. Rozpoznanie i zrozumienie swojego chronotypu
pozwala lepiej funkcjonowa¢ w pracy i zwigzkach. Zamiast
walczy¢ z wlasnym zegarem biologicznym, lepiej zgodnie
znim planowac zycie. Sprawdz, do ktérego typu jest ci
najblizej, i... wyciagnij wnioski.
Co jeszcze warto wiedzie¢ o chronotypach? Ze nie nalezy
znimiwalczy¢ ani prébowac je zmieniad na sit¢. Badania
dowiodty, ze nie da si¢ ich trwale przeobrazi¢, bo sa
zakodowane genetycznie - jak kolor oczu, wzrost czy
temperament. Lepiej zrozumie¢, jak dziataja, zaadaptowaé
te wiedze do wymagan swojego zyciai... zréwna
wyrozumiatoscig potraktowac bliskich. To najlepsze,
co mozemy zrobic.
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NIEDZWIEDZ

e Czujesz sie dobrze, gdy funkcjonujesz w sltandardowym
rylmie (praca rano, odpoczynek wieczorem).
e Twoja energia rosnie sltopniowo w ciqgu dnia
i powoli spada po poludniu.
* Polralisz dopasowac sie do rozZnych godzin snu,
choé najlepiej czujesz sie w powlarzalnym lrybie dnia.
e Zasypiasz raczej bez problemu.

Jesli powyzszy opis pasuje do ciebie, twdj zegar biologiczny

jest dostrojony do storica - budzisz si¢ i zasypiasz z nim.

Z badan wynika, ze 55 procent ludzi ma chronotyp
NiedZzwiedzia. Sg cz¢sto towarzyscy i odporni psychicznie.
Lubia spa¢ co najmniej osiem godzin i dziata¢ wedtug
sprawdzonych schematéw. Codzienna rutyna wspierajaca
ich zegar biologiczny to pobudka miedzy szdsta a si6dma
i polozenie si¢ do 16zka miedzy 22 a 23. Wysoki poziom
energii, ktéry osiagaja przed potudniem, utrzymuje si¢
zwykle przez kilka godzin. Gdy planuja trudne zadania
miedzy 10 a 14, sa najbardziej efektywni. Maja wtedy wysoki
potencjat intelektualny. Po godzinie 15 ich energia powoli
spada. By nie czu¢ popotudniowej ospatosci, warto,
by zaplanowali krétki, ale intensywny spacer.

Na osoby z chronotypem NiedZwiedzia Swietnie dzialaja tez
krotkie poobiednie drzemki - do p6t godziny. Jesli mozesz
sobie na to pozwoli¢, podtadujesz akumulatory i ponownie
uzyskasz wysoki poziom energii. Organizm NiedZwiedzi
osiaga po poludniu szczyt mozliwosci fizycznych. Fitness
przynosi wtedy najwieksze korzysci dla zdrowia.
Kazdy chronotyp uznaje inng pore dnia za optymalna
na seks. Dla Niedzwiedzi to wieczér. Co robi¢, gdy partner
ma odmienne potrzeby? Dr Breus zaleca, by nie skupiac si¢
na synchronizowaniu rytméw dobowych (to zadanie
skazane na porazke), lecz na stworzeniu erotycznych
rytuatow, ktére beda czytelnym zaproszeniem do intymne;j
relacji: wzajemny masaz w tygodniu czy kolacja przy
Swiecach w weekendy. Seksualnos¢ jest dziedzina,

w ktorej udaje si¢ takimi sposobami zwigkszy¢
elastyczno$¢ oséb o roznych chronotypach.
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WILK

* Rano dlugo funkcjonujesz na pol gwizdka.

e Twoja krealywnosé, energia i ochola na Zycie
osiqgaja pelnie pozinym wieczorem lub nocq.
¢ Zdarza ci sie mowic: ,najchetniej
prowadzilabym nocny lryb Zycia™.

* Czeslo zarywasz noce
i sprawia ci lo przyjemnosé.

Ten typ kocha noc. Pobudka o szdstej to dla niego koszmar.
By zy¢ zgodnie z chronotypem, tacy ludzie powinni
wstawac nie wezesniej niz o 6smej (inaczej przez caty
dzient moga odczuwac brak energii). Lepiej jednak, by nie
ktadli si¢ pézniej niz o péinocy (czg¢sto tak robig). Petnie
funkcji intelektualnych osiagaja okolo 17, czyli wtedy, gdy
wiele 0s6b wychodzi z biura. Dlatego idealny jest dla nich
nienormowany czas pracy. To czesto indywidualisci -
kreatywni, impulsywni, ceniacy niezaleznos¢.

Ten typ reprezentuje 15 procent ludzi. Nie powinni zaczynac
pracy przed dziesiata, sa wtedy mato efektywni. Nie pomoze
kawa. Trudne zadania lepiej planowac po 15, gdy osiagaja
szczyt mozliwosci intelektualnych i fizycznych.

Ale $wietne pomysly czesto wpadaja im do glowy po 21.
Dla nich wizyty w sifowni o $wicie nie maja sensu -
wyzwola frustracje, zamiast rozbudzi¢ zmysty. To godziny,
w ktorych wilki sa ospate, niezdolne do wysitku i drazliwe.
Pomaga przeniesienie aktywnosci fizycznych na pézne
popoludnie. Wazne jednak, by nie koniczyty treningéw
po 20. Modne kluby fitness pozwalaja dzis ¢wiczy¢ cala
dobe, ale pézne treningi moga pogtebi¢ naturalna sklonnos¢
Wilkéw do péznego chodzenia spa¢. I rozchwiaé ich rytm
dobowy radykalnie. Ktadzenie si¢ do t6zka o piatej rano
dla nikogo nie jest dobre i prowadzi do probleméw
ze snem, nastrojem i libido. Ten typ oséb, jesli zyje zgodnie
znaturalnym rytmem, jest aktywny seksualnie po p6tnocy,
a czesto tez w Srodku nocy, ale nigdy nad ranem. Ideat
zycia partnerskiego Wilka to wieczorne wyjscia do teatru,
restauracji, pézne rozmowy w domu i erotyczna
pdzna puenta w t6zku.

Fot. Getty Images, stock.adobe.com
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LEW

e Zdarza ci sie budzié wezesnie bez budzika i od razu czué
golowosé do dzialania, gdy inni jeszcze spiq.
e Rano czujesz gwallowny przyplyw energii,
za lo popoludniu czeslo bywasz ospala.
 Po dwudzieslej marzysz raczej o snie niz o lowarzyslwie.
* Masz rano mnoéstwo pomyslow, inicjalywy.
Zdecydowanie przechodzisz wledy od slow do czynow.

Swiat stoi przed osobami z chronotypem Lwa otworem, ale...
gtéwnie do potudnia. Badania dowiodly, ze tacy ludzie
czesto dopasowuja sie do rytmu dobowego innych.

Nie wstaja o odpowiedniej dla siebie porze (czyli wczesnej),
by nikogo nie budzi¢. Przewracaja si¢ w 16zkach z boku na
bok i frustrujg, a wieczorem chodzg spac¢ zbyt pdzno, jak
na swoje prawdziwe potrzeby. Dzien takich os6b (okoto
20 procent spoteczeristwa) powinien zaczynac si¢ miedzy
piata a szésta i koriczy¢ najpézniej o 22. To czesto energiczni
optymisci, zorientowani na cele. Do tej grupy nalezy wielu
lideréw. O poranku ich umyst jest btyskotliwy. Mysla szybko,
sprawnie rozwiazuja problemy. I co ciekawe, maja wtedy
duzo cierpliwosci dla innych. Co zmienia si¢ po potudniu.
Wtedy tatwo si¢ dekoncentruja i staja si¢ drazliwi. Jesli to
twoj chronotyp, trudniejsze zadania planuj do potudnia.

I pamietaj, by zjes¢ obiad okoto 13. Pézne positki beda dziata¢

na ciebie usypiajaco. Obiad po 15 sprawi, ze trudno bedzie ci
zebra¢ mysli. Jesli to twéj chronotyp, w drugiej polowie dnia
wykonuj raczej czynnosci rutynowe i proste.
Najwiecej satysfakcji i dobrych efektéw dadza ci poranne
treningi - najlepiej zaraz po przebudzeniu. Energie podbije
wczesne porzadne $niadanie i poranny fitness.
Gdy kto$ z zegarem biologicznym Lwa ulega presji otoczenia
i trenuje po potudniu, ryzykuje rozregulowanie rytmu
i zaburzenia snu. Lew lubi seks o poranku, a nawet
przed $witem. Czg¢sto miewa tez o tej porze ekscytujace sny
erotyczne. Jesli partner ma ten sam chronotyp, seks
na rozpoczecie dnia ma szanse stac si¢ rytualem w zwigzku.
W innym przypadku konieczne sag kompromisy i wspolna
praca nad intymnymi rytuatami.

DELFIN

e Masz wrazenie, Ze $pisz plytko i lalwo sie wybudzasz.
e Czeslo zdarzajq ci sie problemy z zasypianiem.
e Twoj rytm dnia bywa nieregularny, a przyplywy
i spadki energii sq lrudne do przewidzenia.
e Czujesz napiecie wieczorem. Twoje mysli,
zamiasl sie uspokajaé pod koniec dnia, kollujq sie
i wzbudzajq niepokoj.

Jedli te stwierdzenia pasuja do ciebie, z delfinem taczy
cie... lekki sen. Nie znasz stanu ,spac jak zabita”, chyba ze
wezmiesz leki nasenne. Cecha charakterystyczna ludzi
z tym chronotypem (okoto 10 procent ogétu) jest to, ze
moga sie wybudza¢ noca, a mimo to nie sa zmeczeni
w ciggu dnia (NiedZzwiedz po takiej nocy nie mégiby
funkcjonowad!). To czesto introwertycy i perfekcjonisci.
Wielu jest nadwrazliwych na hatas i $wiatlo. Nadmiar
napiec i probleméw tatwo wytraca Delfiny z ich subtelnej
réwnowagi. Wtedy moze pojawic¢ si¢ bezsennos¢. W takiej
sytuacji pomaga wypracowanie stalego harmonogramu

dnia, z pobudkami okoto siodmej i zasypianiem najpdzniej

0 23. Po tej godzinie lepiej nie ogladac telewizji, nie
scrollowac telefonu, zapomnie¢ o komputerze. Z badan

wynika, Ze takie osoby sa szczeg6lnie podatne na szkodliwe

dzialanie niebieskiego $wiatla. Ideatem dla Delfinéw
bytby elastyczny plan dnia. U nich momenty lepszej
i gorszej formy sa najmniej przewidywalne. Pomaga
wyrozumialo$¢ dla siebie. U Delfinéw, czasem bez istotnej
przyczyny, po stabym dniu pojawia sie Swietna forma,
powraca efektywnos¢i che¢ do dzialania. Wykorzystuj
te chwile, bo... beda przeplatac si¢ z dotkami. Narzucanie
sobie dyscypliny w stabszych chwilach moze da¢ efekty
przeciwne do zamierzonych. Dla Delfinéw jednego dnia
dobra decyzja bedzie basen o poranku, innego wieczorem.
U takich ludzi ogélna dyspozycja i poziom energii wiaze sie
z poziomem odczuwanego stresu. Ich nieprzewidywalnos¢
emocjonalna bywa trudna dla nich i otoczenia.
Ale ma tez dobre strony. Delfinom najtatwiej dopasowac si¢
do partnera z innym chronotypem.
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Twoj STYL: Podobno jakos$¢ snu wptywa na bliskie relacje.
Alice Gregory: To nie mit. Przeglad ponad dwustu badar do-
tyczacych snu i relacji spotecznych wykazat, ze osoby $piace
gorzej czesto zglaszaja niska satysfakcje w zwiazku, wiecej
konfliktéw i poczucie osamotnienia.

W jaki sposéb niewyspanie moze wptywad na mitos¢?
Choc¢by zwigkszajac reaktywnos¢ emocjonalng. Partnerzy
staja si¢ bardziej drazliwi i wybuchowi. To moze prowadzi¢
do czestszych ki6tni. I negatywnego zapetlenia. Bo wzrasta-
jace napiecie moze jeszcze bardziej utrudniac zasypianie.
Koto si¢ zamyka. Nie ulega watpliwosci, Zze sen i milo$¢ sa
ze soba powiazane bardziej, niz sadzimy. Nic dziwnego, ze
naukowcy zaczynaja postrzegac jakos$¢ snu jako jeden z fila-
réw dobrego zwigzku.

Znajoma nigdy nie idzie spa¢ poktécona
z mezem, bo wtedy $nig jej sie koszmary.
Unika wieczorem trudnych tematéw. Czy
emocje, ktorych doswiadczamy przed za-
Snieciem, moga zatruwad¢ nam noce?
Czesto wplywaja na jakos$¢ snu: zwiekszaja
trudno$ci z zasypianiem, liczb¢ wybudzen
w nocy. Wykazano to w jednym z badan:
uczestnikow poproszono o prowadzenie
tzw. dzienniczkoéw stresu, a w trakcie snu
nosili aktygrafy - urzadzenia przypomina-
jace zegarki, ktére monitoruja sen i mierza
parametry zwigzane z jego jakoscia. Oka-
zato sig, ze wieczorne konflikty czesto byly
wstepem do Zle przespanych nocy. Pani
znajoma ma racje.

Moze zamiast sie ktéci¢ wieczorem, lepiej
rozdzieli¢ na state sypialnie. Coraz wiecej
par decyduje sie spac osobno. Z psycholo-
gicznego punktu widzenia to oznaka kryzysu czy dojrzato-
$ci? A moze... nowego etapu relacji?

Zakochujac si¢ i wchodzac w zwiazek, bierzemy pod uwage
mnoéstwo czynnikéw: wyglad, temperament, poczucie hu-
moru, intelekt. Ale rzadko zwracamy uwage na swoje rytmy
dobowe. Statystycznie przesypiamy jedna trzecia zycia, wiec
byloby dobrze, gdyby osoba, z ktéra $pimy, chciata to robi¢
w tym samym czasie co my. A czesto tak nie jest. Wspolna sy-
pialnia rannego ptaszka i nocnego marka moze, ale nie musi
by¢ najlepszym rozwiazaniem dla pary. Coraz czesciej mowi
sie o zjawisku okreslanym jako ,sleep divorce”, czyli Swia-
domym spaniu osobno. Dla wielu oséb brzmi to jak symbol
zmierzchu mitosci, tymczasem specjalisci od snu podkres-
laja, Ze osobne sypialnie moga w niektérych przypadkach
poprawi¢ relacje. Ograniczaja zgubne skutki chroniczne-
go zmeczenia, bedacego konsekwencja niewyspania, ktére
wynika z niezgodnosci rytméw dobowych partneréw. My-
$limy, ze blisko$¢ emocjonalna wymaga fizycznej - najlepiej
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PROFESOR

ALICE GREGORY
Naukowczyni, ktora bada
zjawisko snu od dwéch
dekad. Jest tez autorka
kilku ksigzek zwigzanych
z tym tematem.

dwadzie$cia cztery godziny na dobe. Ale tak nie jest. Moz-
na by¢ blisko w czasie wspélnych $niadan i kolacji, rozma-
wiajac na wazne dla obojga tematy, uprawiajac seks. A potem
rozej$¢ sie do dwdch oddzielnych t6zek i zapas¢ w gteboki,
zdrowy sen, kiedy organizm tego potrzebuje, a nie wtedy,
gdy partner gasi $wiatlo. Warto jednak podchodzi¢ do tego
tematu ostroznie, poniewaz ludzie bardzo réznie reaguja na
sama sugestie spania osobno. Niektorzy moga w tym widzie¢
sygnat odrzucenia.

Jak sen zmienia sie z wiekiem?

Ewoluuje przez cate zycie. Napisatam popularnonauko-
wa ksiazke Zdrzemnij sig. Sztuka spania od kotyski az po grob,
przettumaczong na polski. Doktadnie opowiadam w niej
o tych przemianach. Bywaja fundamen-
talne. Zmienia si¢ zaréwno ilo$¢ potrzeb-
nego snu, jak i pory oraz jego jakos¢. Szcze-
gdlnie silnie wida¢ to u kobiet w okresie
okotomenopauzalnym i menopauzalnym.
Wedlug badan problemy ze snem dotycza
okoto 47 procent kobiet w perimenopau-
zie oraz nawet 60 procent po menopauzie.
Najczestsze objawy to liczne wybudzenia,
trudnosci z ponownym zasnieciem i po-
czucie ,nieod$wiezajacego” snu - jakby-
$my przespaly noc w pociagu. Dzieje sie
tak dlatego, ze spadek poziomu estrogenéw
i progesteronu wplywa na produkcje sero-
toniny i melatoniny - hormonéw reguluja-
cych rytm snu i czuwania. Do tego docho-
dza wahania nastroju, zaburzenia lekowe,
boéle miesni i stawdéw. Coraz wiecej badan
wskazuje rowniez, ze po menopauzie ro-
$nie ryzyko bezdechu sennego. Dlatego je-
$li doswiadczamy w tym okresie duzych probleméw ze snem,
warto porozmawiac z lekarzem.

Wiele oséb, zwtaszcza po pieddziesigtce, narzeka na ptytki,
fragmentaryczny sen. To co$, co musimy zaakceptowac?
Plytki sen nie jest nieunikniona czescig starzenia si¢, cho¢
wiele 0s6b sie na niego uskarza. Wazne, by wiedzie¢, ze ist-
nieje pomoc dla tych, ktérzy jej potrzebuja. W przypadku
przewlektlej bezsennosci, zgodnie z miedzynarodowymi wy-
tycznymi zaleca si¢ terapie poznawczo-behawioralna jako
metode pierwszego wyboru. Pomaga zmieni¢ nawykii sche-
maty myslenia, réwniez zwiazane ze snem. Pacjenci czesto sa
przekonani, ze Zrédto bezsenno$ci lezy poza nimi. W trakcie
terapii okazuje si¢, Ze sami sabotowali swéj sen: dlugo ogla-
dajac wieczorem telewizje, korzystajac ze smartfonow przed
snem, fundujac sobie péitoragodzinne drzemki w ciagu dnia,
pijac alkohol przed péjsciem do t6zka - to mit, ze utatwia za-
sypianie. W terapii ludzie ucza si¢ tez podstawowych za-
sad higieny snu: statych godzin zasypiania, utrzymywania

Fot. Materiaty prasowe



niskiej temperatury w sypialni, ograniczania §wiatta wie-
czorem czy redukcji stresu, cho¢by przez techniki oddecho-
we. Nie jestem purystka, nie wymagam, by wylacza¢ wszyst-
kie ekrany dwie godziny przed za$nieciem. Moim zdaniem
wazniejsza jest regularno$¢ rytmu dnia. I rytuaty utatwiaja-
ce wyciszenie. Jak czytanie ksiazki do poduszki albo krotka
medytacja. Jeszcze jedno - lek przed niespaniem bywa gor-
szy niz samo niespanie. Im bardziej prébujemy ,zmusi¢ si¢”
do snu, tym bardziej si¢ stresujemy i... sen nie przychodzi.
Koto si¢ zamyka.

Czy interwencja terapeutyczna realnie moze poméc?
Zazwyczaj tak. A jedli nie? Powiem co$ moze niepopular-
nego, ale... czasem warto przyjrzec¢ si¢ wlasnym przekona-
niom na temat snu. Rozumiemy, ze r6zni ludzie potrzebuja
roznych diet, praci mogg wybiera¢ odmienne sposoby na zy-
cie, ale wcigz oczekujemy, zZe spa¢ mamy identycznie. Zasy-
pia¢ okolo jedenastej wieczorem, przesypiac osiem godzin...
Naukowcy dzi$ coraz czesciej sktaniaja sie ku temu, Ze nie ist-
nieje jedna recepta na dobry sen, wtasciwa dla wszystkich.
Trzeba z wiekiem nauczy¢ sie siebie na nowo: kiedys$ budzi-
tem si¢ o si6dmej albo i p6zniej, a teraz raczej o széstej. Daw-
niej bez dziewigciu godzin snu na dob¢ bylam nieprzytom-
na, dzi$§ wystarczy mi szes$¢. Lubie¢ patrze¢ na sen rowniez
z perspektywy ewolucyjnej. Badania nad spotecznosciami
zbieracko-towieckimi wykazaty, ze w takich grupach noca
zawsze kto$ pozostaje obudzony. Mtodsi dorosli cz¢sciej nie
$pig w srodku nocy, starsi budza si¢ wczes$nie rano. Naukow-
cy sugeruja, ze w przeszto$ci mogtlo to peini¢ funkcje ochron-
na - grupa nigdy nie zostawala bez straznika. By¢ moze
wiec czes¢ naszych probleméw ze snem nie oznacza, ze or-
ganizm Zle dziala, ale raczej, ze wszyscy jestesmy biologicz-
nie troche inni. Dobrze pogodzic¢ si¢ z tym i zy¢ tak, jak nam
podpowiada naturalny rytm.

Do niektérych probleméw ze snem trudno sie przyzwyczaic.
Paraliz senny bywa przerazajacym doswiadczeniem. Co dzie-
je sie wtedy z cztowiekiem?

Podczas snu doswiadczamy réznych etapow. Zwykle zaczy-
namy noc od stadium lekkiego snu. Przechodzimy do coraz
glebszych faz, az pojawia si¢ pierwszy epizod REM. Rdzni sie
od pozostatych etapéw snu tym, ze wystepuje w nim wtasnie
czes$ciowy paraliz miesni oraz wyraziste wizje senne. Wyja-
$nienie odczucia paralizu sennego moze by¢ takie, ze czasem
wybudzamy sie w trakcie fazy REM. Wtedy przez chwile jesz-
cze nie mozemy si¢ ruszac a jednocze$nie jesteSmy juz cze-
$ciowo $wiadomi. Cho¢ nie do konica, bo... jeszcze troche $ni-
my. Niektorzy ludzie widza wtedy lub stysza rzeczy, ktérych
nie ma. Stad dawne wierzenia o ,duchach” nawiedzajacych
nas noca. Te halucynacje to dowdd, ze elementy ze snu moga
czasem przenikac do stanu czuwania.

Jesli jedno z partneréw cierpi na zaburzenia snu, takie jak
bezsennosc czy czesty paraliz senny, jak druga osoba moze
go wspierac?

Najwazniejsze jest rozmawianie ze sobg i wspolne spraw-
dzanie, co pomaga. Niektére osoby doswiadczajace parali-
zu sennego mowia, ze nawet dotyk partnera potrafi pomdc
i przerwac epizod. Tyle tylko ze partner musi wiedzie¢, jak
rozpoznad, co si¢ dzieje. Inni z kolei martwiag si¢ swoja bez-
sennoscia, poniewaz boja si¢ zbudzi¢ zone czy meza. Wtedy
réwniez warto ustali¢, co bedzie lepsze dla obojga - spanie
razem czy osobno. A moze wariant po$redni? Pomocne mog-
toby okazac¢ si¢ przejscie do innego pokoju w srodku bezsen-
nej nocy. Zamiast zadreczac siebie czy zakldcac sen drugiej
osoby. Lubie moéwi¢, ze sen jest demokratyczny - wszyscy
$pimy i wszyscy go potrzebujemy. Kazdy z nas zastugu-
je tez na to, by si¢ dobrze wyspa¢. Gdzie i kiedy, to w moim
odczuciu sprawa drugorzedna. m

SWIETO PSYCHOLOGII

W DNIACH 22-24 CZERWCA WROCLAW ZAMIENI SIE W JEDNO Z NAJWAZNIEJSZYCH MIEJSC ROZMOWY
O PSYCHOLOGII, EMOCJACH | WSPOLCZESNYM CZLOWIEKU.

W Hali Stulecia i Wroctawskim Centrum Kongresowym odbedzie sie pierwsza edycja Miedzynarodowego Kongresu i Festiwalu
Psychologicznego Re_Mind - wydarzenia, ktére ma potaczyd swiat nauki, kultury i sztuki. Organizatorzy zapowiadaja trzy dni debat,
warsztatdw, spotkan i wydarzen artystycznych poswieconych temu, jak psychologia pomaga rozumied wspofczesnosé:
relacje, dobrostan psychiczny, wptyw medidw, dezinformacje czy kondycje cztowieka w swiecie petnym napiec.

Wystapi ponad 200 prelegentdw z Polski i zagranicy.

Wsrdd gosci oczekiwani sa m.in. noblistka Olga Tokarczuk oraz znany psycholog Robert Cialdini. Obok wyktaddéw i debat
zaplanowano takze wystawy, spacery miejskie, dziatania artystyczne i spotkania z twércami.

,TWGj STYL” jest patronem medialnym wydarzenia, organizowanego przez Uniwersytet SWPS, Miasto Wroctaw oraz Telewizje Polska.
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felieton | dobre stowo na co dzien

Wuyjsé z pulapki wstydu

owi sie, ze kobiety, ktdre cierpig na

,syndrom oszustki” to perfekcjonistki:

obawiaja sie, ze efekt ich pracy bedzie

niedoskonaty. A jesli to nie tylko tak?

Moze jednym z cichych wrogéw
pelnych zycia i potencjatu kobiet (zapewne mezczyzn tez)
jest... wstyd? I powszechne zawstydzanie?

L ece samolotem. Przy ladowaniu kilkuletnia dziew-
czynka ptacze. Bolg ja uszy z powodu zmiany cis$nie-
nia. Rodzice nie prébuja rozwigzac problemu, tylko strofuja
dziecko: ,Cicho, nie ptacz”, ,\Wszyscy stysza, beda si¢ z ciebie
$miac¢”. Zamartam. Podobno trauma rzadko tworzy si¢

z pojedynczych zdarzen. A jednak moze by¢ i tak, ze taka
sytuacja zasieje w dziewczynce ziarno wstydu, ktérego

nie bedzie Swiadoma, ale ktdre po latach zdtawi jej stowa
podczas wystapienia na konferencji, nie pozwoli swobodnie
rozmawiac z ludzmi, sprawi, ze wycofa si¢ z dobrej relacji.

N iektorzy szczesciarze zawsze mogli by¢ pewni mitosci
i akceptacji pierwszych opiekunéw. Ale poza tymi
wyjatkami wszyscy boimy si¢ pustego spojrzenia, ktore
Swiadczy o nierozpoznaniu naszych potrzeb. Obawiamy si¢
tez spotkania z osobg, ktéra widzi nie to, kim chcemy by¢,
lecz to, kim ona chce, bysmy byli - pisze psychoterapeuta
Phil Mollon, autor ksiazki Wstyd i zazdrosc. Ukryty zamet.

Aie ludzie okres$lani jako niesmiali, czgsto z historia
traum, osuwaja si¢ w wycofanie, to jedno. Ale wstyd
bywa duzo bardziej niejawny i sterujacy zachowaniem
zza kulis. Mam na mysli osoby, ktoére tworza wielko$ciowe
fasady (dzi$ pewnie wielu by powiedziato ,narcystyczne”).
Ambitne dzialania, osiagnigcia godne pozazdroszczenia,
wysoki status. A jednoczesnie te osoby odczuwaja wyczer-
panie, brak satysfakcji z zycia. Czgsto cierpig z powodu
izolacji od glebokich relacji i nie umieja siega¢ po pomoc.
Bo... wstyd. Wszystko musze sama, najlepiej, nie-za-lez-nie.
Lekarstwem dla tych ludzi, rozdartych miedzy wielka
autokreacjq a przerazonym bezradnym dzieckiem, jest
doswiadczenie, ktére moja mentorka nazwatla ,przejsciem
przez ogien wstydu”. Czyli wejscie w ,nie wiem”, ,zbladzi-
tam”, ,nie potrafi¢”, ,nie umiem”, ,stato si¢”, ,zawalitam”.

H urra, jestem cztowiekiem! Swiat sie nie konczy, wielki
dorosty nie biegnie z pasem czy krzykiem. A nawet
kto$ przyjazny si¢ usmiecha, mowi: ,Jasne, rozumiem. To
byto trudne, zdarza si¢”. Dla osoby zyjacej caty czas w stra-
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Psycholog, socjolog, coach.
Pasjonuje sie wspinaczka
oraz podrézami po Azji.

Jej motto brzmi: ,,Pomysli
uwaznie, zanim czegos
zapragniesz, poniewaz
pewnego dnia stanie si¢ to
rzeczywistoscia”.

chu, ze ,co$ si¢ stanie” i wszystko ostatecznie si¢ zawali,
moze to by¢ wyzwalajace doswiadczenie. Oczywiscie gdy
jest gotowa. Moze towarzyszyc jej w tym terapeuta.

G dy czlowiek szuka pomocy psychoterapeuty, istnieje
ryzyko, ze tez doswiadczy wstydu. Wynika to z dwoch
przyczyn. ,Po pierwsze, pacjent ujawnia informacje
intymne, a wiec wstydliwe. Po drugie, podczas rozmowy
moze doj$¢ do nieporozumien, bledéw komunikacyjnych
lub sytuacji, w ktérych zabraknie empatii” - pisze wspo-
mniany juz Phil Mollon. Niektoérzy pacjenci przez diugi
czas, mimo potrzeby zmiany, zainwestowanego czasu

i sSrodkdw, nie pozwalaja sobie (na nieswiadomym pozio-
mie) skorzysta¢ z pomocy. Cierpienie przywiodto ich do
gabinetu, ale wstyd zatrzymuje niemal w progu. Przycho-
dza w swojej najlepszej mozliwej wersji, oczekujac ,napra-
wy”, a wlasciwie to chca, zeby wyremontowac ich kruszaca
sie fasade. Zabieraja swoj smutek i lek do domu. A nawet
nie tam, tylko do psychicznego azylu, ktérym jest stan
emocjonalnego zamrozenia. Moze nim by¢ kompulsywne
jedzenie, uzywki, jeszcze wigcej wyczerpujacej pracy...

C hce sie zawotac do takich oséb: ,Kazdy z nas jest OK,
rowniez kiedy... nie jest OK!". Z tego wlasnie miejsca
mozliwa jest zmiana. Gdy to uznamy, cos si¢ leczy, mrok sie
rozjasnia, sity wracaja. Nie, nie same. Prac¢ trzeba wykona¢,
ale mozemy wreszcie odetchna¢ i wyjs¢ z putapki wstydu.
Do $wiata, ludzi, spontanicznej aktywnosci. m

Fot. Agata Mazur
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zyciu”. Zaliczyt sporo zyciowych,

zakretow, zanim wyszedt

na prostg, zdobyt pozycje

jako aktor, stworzyt stabilny |
zwigzek. Dzis ceni dojrzate

szczescie. | umie o nie dbac.



Stylizacja: MARIA SZAJ, asystentka stylisty: ANITA MIELCZAREK, produkcja: MARTA SECH

Garnitur Club Conesera, koszulka, naszyjnik wtasnos¢ bohatera

meskie sprawy | Janusz Chabior

Uwazny
O gr() dmk e s onco

Gra role czarnych charaklerow, ale... serce ma anielskie

i cienka skore. W relacjach z kobietami nie mial szczescia.
Uznal to za lekcje pokory, wyciagnal wnioski. Zakochal sie
i... dojrzal. Takze do milosci. Dla niego to akceptacja,
partnerstwo i swiadomy wybor, nie tylko emocje.
Dawanie, nie branie. Dojrzala milos¢ mowi:

LPolrzebuje cie, bo cie kocham”. To delikatna roslina,
trzeba o nia dbac.
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meskie sprawy | Janusz Chabior

Twoj STYL: lle jest chfopca w dojrzatym mezczyznie?

Janusz Chabior: Zaden facet nie powie: ,Statem sie starym,
stetryczalym gamoniem”. Raczej: ,Jestem wiecznym chtlop-
cem”. Wpisuje si¢ w trend. Nadal jestem nastolatkiem pod-
czas podejmowania decyzji, ale pod wieczo6r czasami czuje
ciezar wieku. Natura. Jak napisal Samuel Beckett: ,Czlowiek
usychaikurczy si¢. I nic nie da si¢ z tym zrobi¢”. Jestem, jaki
jestem. Marna konstatacja, ale zawsze cos.

Z tym usychaniem chyba przesadzasz. Na spotkanie przyje-
chates rowerem prosto z kortu tenisowego.

Jestem namie¢tnym ogladaczem turniejow wielkoszlemo-
wych. Pitka nozna wydaje mi si¢ przereklamowana i za
bardzo skorumpowana. Tenis jest czysty. Albo dobrze od-
bijasz, albo Zle odbijasz i wtedy przegrywasz. Od lat marzy-
tem, zeby zacza¢ gra¢, ale zawsze
co$ stawalo na przeszkodzie.
Na 62. urodziny w prezencie
od Agatki (Agata Watrdbska,
aktorka i rezyserka - red.) do-
stalem karnet na 10 lekcji teni-
sa z trenerem. Bylem cholernie
szczesliwy. Rozbawig cie. Wyda-
walo mi si¢, Zze bede dobrze grat,
i... nie mylitem si¢. Szybko tapie. |
Moja trenerka twierdzi, ze po-
winno si¢ oglada¢ dobre mecze,
zeby dobrze gra¢. Ma racje.

W zyciu tez uczymy sie przez ob-
serwacje. Kiedy poczutes, ze sta-
tes sie dojrzalym mezczyzng?
Gdy zakochatem sie w Agacie.
Matzenstwo wiele w moim zy-
ciu wyczyscito. Musiatem sta¢
si¢ mezczyzna, bo juz nie by-
fem sam. Wraz z zZona poja-
wil si¢ dom, pies, czyli rodzi-
na. A me¢zczyzna powinien dba¢
o rodzine. Troska i opiekun-
czo$¢ wiaza si¢ z planowaniem
i odpowiedzialnoscia.

Czym jest dla ciebie odpowie-
dzialnos¢?

Odpowiedzialnos¢ jest wtedy,
gdy budze sie rano, staje przed
lustrem i moge sobie powie-
dzie¢, ze wczoraj ze wszystkim
datem rade. Sprawy zyciowe
zwigzane z codziennoscia zosta-
ty ogarniete, rzeczy zepsute na-
prawione. W zwigzku z tym jes-
tem gotéw wejs¢ w nowy dzien.
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Ode mnie zalezy, jak bedzie wygladaé. Trzymam si¢ zasad.
Odpowiedzialnos¢ wiaze si¢ z mitoscia, ale jak wiesz, kocha¢
mozna réznie, nawet raniac. Ja chc¢ kocha¢ dojrzale. Tak, by
kobieta, z ktora jestem, byta szczesliwa, a nie zawiedziona.
Na pierwszy rzut oka wydaje si¢ to oczywiste, wrecz banal-
ne, ale gdy przygladam si¢ zwigzkom, ktére coraz szybciej
sie rozpadaja...

...rozumiesz, jakie to bywa trudne i skomplikowane.

No wlasgnie. W naszym domu dzielimy si¢ obowigzkami. Nie
jest tak, ze Agata jest ksiezna, a ja wyrobnikiem. Trzymajac
sie¢ terminologii sportowej — gramy do jednej bramki. Odkad
jestesmy razem, nie pociagaja mnie juz szalone wypady do
miasta i nocne rajdy po knajpach. Oboje ci¢zko pracujemy,
doceniam czas, ktéry moge spedzi¢ z moja zona. Nasza rela-
cje: wspdélny obiad, kino, spacer
z Henkiem, serial w domu na ka-
napie - przedktadam nad wy-
skoki z kumplami. Wolg pomys-
le¢ o tym, jak urozmaici¢ zycie
w zwiazku. Od paru dni planu-
je wakacje. Bardzo lubig to robic.
Rzucam propozycje, jesli Agat-
ce si¢ nie podobaja, szukam da-
lej. Mamy Swiete pottora miesia-
ca, kiedy odpoczywamy. W tym
roku zaproponuje zonie Kre-
te - piasek, stonce, ciepte mo-
rze i nicnierobienie. Potem wy-
pad do Bretanii z Henkiem.
Wyrobilismy juz psi paszport,
lezy w szufladzie obok naszych.
A na koniec trzy tygodnie nad
Battykiem - nasza tradycja.
Rozmarzytam sie! Do szczescia
doszedtes metoda prob i bte-
déw. Co z tych lekcji zrozu-
miates?

Ze mito$¢ jest najwazniejsza.
Kazdy z nas ma swoja historig,
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Jestem kolesiem 2 7ycie jest zbyt skomplikowa:

urodzonym pod

dobra gwiazda.

Choc¢ moje zycie

Lo nie byl zjazd
na sankach

7 lagodnej gorKi.

ne, nie da si¢ zastosowac jed-
nego wzorca. Nie wiadomo, ile
zalezy od nas, a ile od uktadu
astralnego. Dotychczasowe do-
$wiadczenie nauczylo mnie, ze
nasz wplyw na to, jak wygla-
data nasza przyszlos¢, jest mar-
ginalny. Oboje znamy ludzi,
ktérzy przeczytali 50 amery-
kanskich poradnikéw o tym, jak
zy¢ibycszczedliwym, a mimo to
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meskie sprawy | Janusz Chabior

wszystko im si¢ pieprzy. Ja jestem kolesiem urodzonym pod
szczesliwg gwiazda. Zycie to nie jest zjazd na sankach z ta-
godnej gérki w stonicu. Raczej szusowanie na desce po stro-
miznach, we mgle i $niegu. Niewiele widzisz, ale lecisz.
Na kazdym etapie mogta mi si¢ powinac noga. I tak sie¢ zda-
rzalo... A jednak wyszedlem na prosta.

Kiedy patrzysz wstecz, co myslisz o mtodym Januszku
Chabiorze?

Nie poznaje typa. Tamtego Januszka juz nie ma, wiec trud-
no o nim opowiadac zgodnie z prawda. Moge konfabulowac,
jaki bytem fajny i niefajny, ale nie chce. Kiedy przyjechalem
do Warszawy, diugi czas mnie przerazata. 1z tego strachu tro-
che sie pogubitem. Zatracatem si¢ w rzeczach blahych. Tro-
che nabroitem. Troche win odkupitem. Zyje 63 lata na tym
Swiecie i juz wiem, jak tatwo cos spieprzy¢. Teraz staram si¢
nie popetnia¢ bledéw. Staram! Trzeba by¢ czujnym, uwaz-
nym. Myli sie ten, kto mysli, ze zwiazek miedzy dwojgiem
ludzi jest kolorowym chwastem,
ktéry sam wysieje sie w ogro-
dzie i bedzie rést bez wzgledu na
pogode. To delikatna roslinka,
na ktora trzeba chucha¢ i dmu-
cha¢. Zawsze mie¢ na nia oko. Nie
dopusci¢, zeby swiadomie lub
przez nieuwage kto$ inny zgniétl
ja butem. Aby stworzy¢ fajny
zwiazek, trzeba by¢ uwaznym
ogrodnikiem.

Skad wiedziates, jak by¢ uwaz-
nym ogrodnikiem po dwéch bo-
lesnych porazkach? Nie wypo-
minam ci rozstan, trzymam sie
faktow.

Odrobitem lekcje i wyciagna-
tem wnioski. Dawanie przynosi wiecej satysfakcji niz bra-
nie. Spdjrz na akcje Latwoganga. Od lat styszymy, Ze mto-
dziez jest depresyjna albo roszczeniowa, leniwa, skupiona
na sobie i nic jej sie nie chce. Nagle chtopak po dwudziestce
rozkreca najwieksza zbiérke w historii i angazuje mtodych
na skale, ktéra zawstydza wielu dorostych. Dzieciaki wptaca-
ty pieniadze, ktére odktadaty na wakacje. Na tym polega moc
tej akcji. Zryw serca, ktory zaskoczyl nas samych. Przypo-
mnial, jaka site ma jedno$¢, pomaganie, dawanie. A wracajac
do zwiazku... Jestem wyczulony na potrzeby Agatki. Fajnie
jest uszczesliwiac bliskich, szczegélnie zone. Kiedy widze, ze
jestszczesliwa, sam jestem szczesliwy potrdjnie. Czasami od-
suwam swoje pragnienia na bok, zeby zobaczy¢ jej usmiech.
To chyba mozna nazwac¢ mitoscig?

Mozna. ,Mitosc¢ to czasownik” - przeczytatam niedawno.
Celne. Wracamy do metafory ogrodnika i roslinki, ktéra trze-
ba pielegnowac. Podlewa¢, wystawia¢ na storce, ochrania¢
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Gdy mysle
0 sobie mlodym,
nie poznaje typa.
To, co Kiedys
nabroilem, chyba
troche odkupilem.
Dzis wole dawac,
niz tylko brac.

przed wiatrem, otula¢ przed mrozem. Obraczki to tylko in-
sygnia zwiazku, ktory tworza dwa osobne byty. A z drugiej
strony symbol. Przypomina mi, ze jestem odpowiedzialny
za rodzing. MGj amulet. Maz - to wiele rél w jednym. Czasa-
mi magik, czasami klaun, innym razem dostawca albo ku-
charz. Sa dni, gdy Zona dzwoni: ,O ktérej wrocisz do domu?
Co$ nam upichce”. T takie, kiedy ja przejmuje stery w kuch-
ni. Gotowanie dla Agatki to nie po$wiecenie, tylko frajda.
Otwieram lodoéwke i zastanawiam si¢, co moge wyczarowac.
Uwielbiam moment, gdy z produktéw pozornie do siebie nie-
pasujacych uda si¢ skomponowac pigkne danie, ktére moja
ukochana zona je z radoscia.

A mogto nie byc¢ tego zwigzku!

Moglo. Nigdy nie bylem specjalista od marzen. Szczegélnie
w uczuciach. Nawet nie marzytem, ze bede aktorem. Pre-
numerowatem ,Dookota $wiata” i chciatem zosta¢ maryna-
rzem. Kiedy wzdychatem do tej jednej jedynej, los sprawiat,
ze ona wolala innego. Pomysla-
tem, ze lepiej poczeka¢ na to, co
sie zdarzy, niz nabija¢ glowe fan-
tazjami. Nie spodziewatem sig,
ze bedzie... tak fajnie. A jest. Zde-
cydowat przypadek. Gralismy
spektakl Ucho prezesa i Goral (Ro-
ber Gorski - red.) zaprosit mnie
na sylwestra. Nie miatem ochoty
i$¢, bytem wtedy samotnym, nie-
szczesliwym chtopakiem. Moni-
ka, zona Gorala, zaprosila Aga-
te, ktora tez sie opierata. Oni nie
mieli planéw, zZeby nas swatac.
My nie mieliSmy nastroju na im-
preze. Oboje bylismy troche dzi-
kusami. A jednak przyszlismy!
Los bardzo chciat, zeby$my si¢ spotkali. Na tym sylwestrze
delikatnie pocatowalem Agate w policzek i... si¢ potoczyto.
Agata miata malutkie mieszkanie, ja podobne. Pytanie, gdzie
bedziemy budowa¢ wspdlne zycie: u mnie czy u niej? Odpo-
wiedz byla prosta: szukamy czego$ nowego. Zamieszkanie
razem bylo wyzwaniem. Kazdy miat swoje przyzwyczaje-
nia, prywatna ,wieze”. Szukalismy kompromiséw. Dojrza-
to$¢ w zwigzku polega i na tym, ze nauczyli$my sie tolerowac
nasze niedoskonatosci.

Agata z sukcesem wyrezyserowata m.in. spektakl Przyjaciele
Francisa Vebera w teatrze Garnizon Sztuki, w ktérym zagra-
tes. W wywiadzie powiedziata: ,,M3z mnie namawiat. On we
mnie wierzy, rozpala we mnie rézne pomysty”. A jednak obo-
je baliscie sie tego doswiadczenia. Dlaczego?

Zazwyczaj nie mieszka si¢ z rezyserem, z ktérym sie pracu-
je. StaraliSmy si¢ nie przenosi¢ pracy do domu, ale okazato
si¢ to niemozliwe. Najtrudniejsze byto rozdzielenie relacji
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maz-aktor i zona-rezyserka. Oczywiscie Agata mowila, jak
mam gra¢, bo ona byla kapitanem na tym statku, ale... Kaz-
de z nas miato wlasne koncepcje i rozwigzania. Przy niekto-
rych si¢ upieratem, czasami wkurzalem. Przegadali$my nie-
jedna noc. Ostateczna decyzj¢ zawsze podejmowala Agata.
Zaufatem jeji... miatem racje. Z perspektywy czasu wiem, ze
zdaliSmy egzamin, nie poklécilismy sie na zabdj, do rozwo-
du nie doszto. Kochamy si¢ nawet bardziej. Jestem dumny
zzony, ze tak $wietnie data rade¢. Powstato superprzedstawie-
nie. Pan, ktory sprzedaje nam jajka, po wieczorze w teatrze
powiedziat: ,Musz¢ panstwu wyznad, ze super jest ta sztuka.
Mieli$my z zong o czym pogadac do péinocy...".

Czego sie o sobie dowiedzieliscie po tym wyzwaniu? Co to
doswiadczenie wniosto w wasze zycie?

Uswiadomilem sobie, ze musze uwaznie stuchac¢ drugiej
strony. Nie zawsze mam racj¢. Ale warto wyjs¢ poza wias-
ne przyzwyczajenia myslowe. Jestem Wodnikiem w ascen-
dencie Lwa, bywam trudnym typem we wspo6lnym zyciu.
Oboje zreszta mamy silne charaktery, jestesmy uparci. Ale
szukamy kompromisow, zeby jedna potéwka nie zdomino-
wala drugiej. Obserwujac innych, zauwazytem, ze ludzie

czesto kurczowo trzymaja sie swojego punktu widzenia. Jak-
by w $rodku siedzial jaki$ wredny krasnal i wolal: ,Ty masz
racje, nie ona! Ma byg¢, jak ty chcesz!”. No, jednak nie. Dobrze
w zwiazku nie miec¢ klapek na oczach.

Zakochany facet mysli o przemijaniu?

Ten temat w mojej glowie nie istnieje. Czasy sa burzliwe, wigc
nie wybiegam mys$lami daleko do przodu. Raczej jestem za-
nurzony w terazniejszosci niz w przeszlosci czy przysztosci.
Ale przygotowatem dla rodziny plecak przetrwania. Mam tez
zakopanych pare peret w ogrodzie, gdyby trzeba byto kupi¢
chleb albo benzyne. Poza tym wszystko dobrze. Mdéwia, ze
im czlowiek starszy, tym czas szybciej ptynie. Z tym sie zga-
dzam. Wstaje o szdstej, mieszkamy na terenach zalewowych
Wisly, wiec ide z Henlkiem na dwugodzinny spacer, jemy
$niadanie z Agatka. Zaczyna si¢ dzien i... nagle pora ktas¢
sie spac¢! A moze ten czas tak pedzi, bo jestem szczesliwy,
a nie z powodu wieku?

Lubisz wersje siebie z Agatg?

Bardzo. Uspokoitem sie. Zona data mi rzadki w dzisiejszym
$wiecie zastrzyk empatii, ktérego przez lata mi brakowalo.
Czutos¢ serca. To piekny okres w moim zyciu. Niech trwa! m
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Ale w gabmet g
tera'peutow wiele z nich
: odKkrywa u siebie
4 wysokofunkqonumca
_ epl’eS]Q Dla ql;ﬂczema jest
: mew1doczna Zaslania ja
makijaz i usmiech.
Jednak w emocjach tych
0sOb dominuje rozpacz
1 pustka. Dr Judith Joseph,
amerykanska psychiatrka,

~ rowniez zmagala sie z Lym
* problemem. Napisala o tym
whnikliwa ksiazke.
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Twoj STYL: Uwazamy, ze depresje widac - ktos ptacze, prze-
staje wychodzi¢ z domu, nie radzi sobie w pracy. Pani opisu-
je inna depresje, ktorej nikt z otoczenia chorej osoby czesto
nie dostrzega. To tez pani doswiadczenie...

Judith Joseph: M¢j problem zaczat si¢ w kwietniu 2020 roku,
na poczatku pandemii. Dla wszystkich byto szokujace to, co
si¢ wowczas dziato. BalisSmy si¢ o zdrowie i zycie. I nikt nie
wiedzial, jak rozwinie si¢ sytuacja. Doniesienia nas przera-
zaly. W tak ciezkiej sytuacji jako psychiatra czutam przymus
wspierania kazdej napotkanej osoby. Jak robot przyjmowa-
fam pacjenta za pacjentem, a mimo to liczba ludzi potrze-
bujacych ode mnie pomocy wciaz rosta. Nie mogtam pomdc
wszystkim, wigc czutam, ze zawodze¢. Zamiast satysfakcji
z wytezonej pracy coraz wyrazniej czutam... rozczarowanie
soba, napigcie i niepokoj. Doznanie pustki i apatii rozlewa-
to sie stopniowo na cate moje zycie. Tak czesto si¢ zaczyna...
Mozna wiedzie¢ na temat depresji wszystko i na nia
zachorowac?

Przekonalam sie, ze tak. Mozna tez z depresja ogarniac pra-
ce, dom iinne obowiazki. Sprawia¢ wrazenie osoby poukta-
danej, zaradnej i... jednocze$nie nie radzic¢ sobie z wlasnymi
emocjami. Wlasnie tym depresja wysokofunkcjonujaca (od
angielskiej nazwy okreslana skrétem HFD) rézni si¢ od zwy-
ktej, doktadnie opisanej w klasyfikacji zaburzen psychicz-
nych. Jej objawy sa mniej oczywiste, ale cierpienie psychicz-
ne iwiazace si¢ znim zagrozenia réwnie powazne. Spotykam
wiele takich os6b w gabinecie. Prezeska duzej firmy, ktérej
grozito bankructwo, miesigcami zyta w napieciu, ukrywa-
jac skutecznie swdj lek przed pracownikami. Na zewnatrz
byla uosobieniem pewnosci siebie i skutecznosci, a w $rod-
ku strzepem nerwdw. Pojawila si¢ u mnie, gdy zaczety ja dre-
czy¢ mysli samobdjcze. Podobnie jak znany pitkarz, ktory
nie okazywatl smutku zwiazanego z rozwodem. Miesiacami
motywowal druzyne do zwycigstw, brylowat na imprezach,
Swietujac wygrane mecze z kolegami, a w domu plakat w sa-
motnosci. I czul wstyd z tego powodu. Pamietam tez samot-
na matke, ktéra brata nadgodziny, by dorobi¢, a jednoczes-
nie dreczyta sig, ze zaniedbuje dzieci, bo mato byla w domu.
Noca gotowala, prasowala. Powiedziata mi, ze czuje sie jak
zombi z przyklejonym do twarzy usmiechem. Wszystkie te
osoby miaty objawy depresji wysokofunkcjonujacej.

Jak dtugo tak mozna? Kiedy przychodzi kryzys?

Chorzy czesto funkcjonuja na zasadzie sinusoidy: géra — dét.
W praktyce oznacza to krétkie zatamania - zwykle ukrywa-
ne przed wszystkimi, po ktoérych nastepuja okresy efektyw-
nosci, dziatania na pelnych obrotach. Znéw chcemy ogarnia¢
wszystko na dwiescie procent i nic nie stanowi problemu.
Ale to ma swoja cene¢. Po miesigcach, a czasem latach takie-
go zycia, musi nadejs$¢ glebszy kryzys. Rozwijaja sie wtedy
objawy petnej depresji. Dochodzi do wypalenia zawodowe-
go. Pojawiaja si¢ tez choroby psychosomatyczne i anhedonia,
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Dzi$ juz wiemy,

ze 7 depresja mozna
perlekeyjnie ogarniac
liczne obowiazkKi,
nawel wspierac
innych, a jednoczesnie
nie radzi¢ sobie

7€ swoimi emocjami.

czyli utrata zdolnosci do przezywania rados$ci. Czasem o0so-
by zHFD ,radza sobie”, uzalezniajac si¢ od substancji psycho-
aktywnych, mediéw spotecznos$ciowych, gier lub kompul-
sywnego objadania sie. To daje chwilowa ulge, ale na diuzsza
mete¢ poglebia problem. Taka osoba traci zainteresowanie
tym, co kiedys bylto zrédtem ekscytacji, szczg¢scia. To dotyczy
réwniez relacji. Zdarzaja si¢ tez ,niewyttumaczalne” reak-
cje emocjonalne. Jedna z moich wysokofunkcjonujacych pa-
cjentek podczas odkurzania mieszkania zaczela nagle krzy-
cze¢. Bez powodu. Gdy zorientowala sig¢, ze przerazila corke,
nawykowo przywolala usmiech i... poszta robi¢ obiad. Jak
gdyby nigdy nic. Dopiero na terapii dotarto do niej, ze sytu-
acja wymyka sie spod kontroli. Tego typu incydenty powin-
ny nas zastanowi¢. To jeden z symptoméw HFD. Podobnie
jak dtugotrwate poczucie beznadziei lub pustki i przewlek-
te zmeczenie, ktére nie ustepuje mimo odpoczynku. Tym
objawom czesto towarzysza trudnosci z koncentracja i po-
dejmowaniem decyzji, ale tez drazliwos¢, zaburzenia snu,
skfonnos¢ do wycofywania sie z relacji.

Czy sg osoby szczegdlnie narazone na depresje wysoko-
funkcjonujaca?

Tak. Ludzie, ktérzy w przeszlosci przezyli traume emocjonal-
na, ktora zostata zignorowana. Przez najblizszych, ale czesto
tez przez nich samych. Bo trauma to nie tylko doswiadczenie
ekstremalne, w ktérym zagrozone jest zycie - a tak najczes-
ciej myslimy. To rowniez sytuacja, w ktorej ktos nas krzyw-
dzi i nikt wokot nie widzi problemu, a nam brakuje sit, by
sie obroni¢. Uciekinierce z ogarni¢tego wojna kraju ludzie
wspolczuja. Sportsmence ponizanej przez psychopatycznego
trenera mowia: ,Ciesz si¢, ze do niego trafilas, jest najlepszy”.
Cierpienie tej osoby jest umniejszane. Prawo do godnosci za-
kwestionowane. Taka kobieta w koricu sama sobie odmawia
prawa do stawiania granic. Z czasem to moze si¢ zamienic
w strategie zyciowa. Polega ona na tym, ze ta osoba bie-
rze na siebie wiecej, niz jest w stanie udzwigna¢, i wymaga
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od siebie ,mistrzostwa swiata” w kazdej dziedzinie. W ten
sposéb sama dla siebie staje si¢ opresyjna.

Pisze pani w ksigzce, ze ludzie czesto chcg zapomniec o trau-
matycznym przezyciu. Udaja przed soba, ze nic takiego sie
nie zdarzyto, wierzac, ze to pomoze im uwolnic sie od trud-
nych emogji.

Ale psychika tak nie dziata. Traume warto przepracowac —
zrozumie¢, co naprawde zaszlo. Zdja¢ z siebie wine i wstyd.
Zobaczy¢ po latach, kto byt odpowiedzialny za przekrocze-
nia, jakich doswiadczylismy. Uswiadomi¢ sobie, jakie szkod-
liwe mechanizmy utrwalilo w nas bolesne do§wiadczenie
z przesziosci. Warto tez nauczy¢ si¢ skutecznie chroni¢ swo-
je granice, bo depresja wysokofunkcjonujaca czesto bierze si¢
iz tego, ze pozwalamy ponad miare si¢ eksploatowa¢. Gdy
podejmiemy taki wysitek, pojawia si¢ szansa, ze trudna prze-
sztos¢ przestanie nas obcigza¢. Kiedy ja wy-
pieramy i negujemy jej istnienie - nie zni-
ka, tylko dziala z ukrycia. Zmienia si¢ w lek,
wstyd i nieprzerwana presje, ktérg sami so-
bie fundujemy. Nie jeste$my tego $wiadomi,
dopdki nie wyciagniemy traumy na $wia-
tto dzienne, Zeby ja raz na zawsze rozbro-
i¢. I oplaka¢ strate. To najlepszy sposéb, by
odzyskac spokdj, rados¢ zycia i zadowolenie
z siebie.

Podobno zwiekszona podatnos¢ na ten
rodzaj depresji maja tez osoby z ADHD
i w spektrum autyzmu. Dzi$ sporo doros-
tych diagnozuje sie w tym kierunku i od-
krywa swojg neuroatypowos¢. Co powinni
wiedziec?

Osoby z ADHD maja trudnosci z koncentra-

DR JUDITH JOSEPH
Wybitna amerykanska
psychiatrka zwigzana
z New York University.
Autorka ksigzki

zycznym, ,mgla mézgowa”. Wiele moich pacjentek, ktore
przez lata funkcjonowaty na wysokich obrotach, nie przyj-
mowato do wiadomosci, ze ich ciato i psychika w czasie me-
nopauzy wymagaja wiekszej uwaznosci, zadbania. Ambit-
ne kobiety w ferworze codziennosci nie daja sobie prawa, by
odetchna¢ i zauwazy¢, ze zachodzi w nich zmiana. Zamiast
tego staraja sie funkcjonowa¢, jakby nic sie nie dziato, co
bywa wstepem do wyczerpania i kryzysu psychicznego. Tu
pomdc moze uwazno$¢ na sygnaly zmeczenia ptynace z cia-
ta, wigksza dbato$¢ o zaspokajanie swoich potrzeb i... wyro-
zumialo$c¢ dla siebie. Paradoksalnie, im wiecej presji wywie-
ramy na siebie w okresie menopauzy, tym wieksze ryzyko, ze
zle przez nia przejdziemy. To czas, w ktorym mozemy wiele
osiagna¢, o ile respektujemy to, co si¢ z nami dzieje.

Jaka role w leczeniu depresji wysokofunkcjonujacej odgry-
waja leki? Czy sg konieczne?

Leki przeciwdepresyjne sa zatwierdzone
do leczenia tzw. duzej, klasycznej depre-
sji. Przy HFD nie powinny by¢ pierwszym
wyborem, cho¢ w niektérych przypadkach
moga by¢ stosowane - to zawsze indywi-
dualna decyzja lekarza. Kluczowa jest psy-
choterapia i zmiana stylu zycia. Oznacza to
prace nad zdrowym budowaniem relacji,
stawianiem granic i zapewnianiem sobie
wsparcia. W mojej praktyce przywiazuje
tez wage do pracy na dobrym snem i uzdro-
wieniem relacji z technologia. Uczmy sie
wykorzystywac¢ narzedzia Al, by spraw-
niej pracowac i wcze$niej mie¢ wolne, a nie
po to, by w kazdej wolnej chwili scrollowa¢
telefon i robi¢ kompulsywne zakupy onli-

cja, ktéra czesto probuja rownowazy¢ do- WY5°"3f”"k‘{'°"“l"?‘a ne. Chodzmy czesciej na spacery i spoty-
. . L. . epresja. . . AP . .
skonala organizacja zadan i perfekcyjnym 5 krokéw ku zdrowiu kajmy si¢ z przyjaciélmi, zamiast spedzac

zarzadzaniem czasem. To sporo je kosztu-

je, bywatez Zrédtem ponadmiarowego stre-

su. Z kolei osoby ze spektrum autyzmu maja sktonnos¢, by za
wszelka cene dostosowywac si¢ do norm, zaprzeczajac swo-
im potrzebom i mozliwo$ciom. Te strategie pomagaja prze-
trwacd, ale sa kosztowne psychicznie. Pod koniec dnia ci lu-
dzie sa wyczerpani. Brak im energii dla bliskich, na rozwdj
pasji, dbanie o siebie. To réwniez droga do depresji. Warto,
by te osoby wypracowatly w terapii bardziej przyjazne dla
nich sposoby funkcjonowania wsrod ludzi, co jest juz kwe-
stig indywidualna. Z do§wiadczenia wiem, ze wiele mozna
tu zdziatac.

W ksigzce wspomina pani o jeszcze jednej sporej grupie pa-
cjentek z depresja wysokofunkcjonujaca. To kobiety w okre-
sie menopauzy.

Tu problem zwigzany jest z wahaniami poziomu hormo-
néw, co skutkuje zaburzeniami nastroju, dyskomfortem fi-

czas przed ekranem. Jednak fundamen-

tem zmiany jest odkrycie, co wpedzilo nas
w depresje¢. Gdy to wiemy, mozemy pdjs¢ dalej.
Czy wysokofunkcjonujaca depresja moze nawracac?
Wiem, ze do mojego zycia od czasu do czasu prébuje si¢ za-
kras¢. Jako psychiatra jestem Swiadoma, ze moze si¢ to zda-
rzy¢, jesli znéw bede sie naduzywac i stawiac¢ sobie wygoro-
wane wymagania. Dlatego dbam o siebie. Gdy czuje, ze co$
zlego zaczyna sie dzia¢, reaguje od razu. Jak kazdy mam lep-
sze i gorsze dni. To normalne. Wazne jednak, by proporcja
miedzy nimi nie byla zachwiana. Codziennie warto pytac
siebie: czy balans miedzy obowiazkamia odpoczynkiem, re-
laksem i relacjami jest wtasciwy? Czy nie eksploatuj¢ siebie
nadmiernie? Czy dbam o regeneracj¢ i chwile rado$ci? To sa
mate codzienne ,mechanizmy szczescia”. Gdy o nich pamie-
tamy, mozemy zapobiec wypaleniu. Swiadome zycie jest le-
karstwem na wiele problemoéw. I daje sporo satysfakcji.m
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Masz lalent

tekst: JAGNA KACZANOWSKA

»Daj sobie spokdgj, to nie dla ciebie, brak ci predyspozycji”. Jedno zdanie,
rzucone w przeszlosci przez wazna osobe potrali zapas¢ w pamiec

1 ograniczyc¢ nasz potencjal na lata. Zachowujemy sie wtedy tak,

jakby bylo prawda. A czesto nie jest. Mozna to zwerylikowac stworzonym
przez znanego psychologa testem talentow, ktory odkrywa mocne strony,
Ktore warto rozwija¢. Udowodnil, ze ma je kazdy!

kims$, komu nic si¢ nie udaje, méwimy czasem ,beztalencie”. Naukowcy odkryli,
ze nikt nie zasluguje na to miano, bo... kazdy czltowiek jakis talent ma.
I to niejeden! Wielu z nas nie jest tego $wiadomych. Dlaczego? Bo niektére talenty
sa mato spektakularne. Umiejetno$¢ rysowania czy uzdolnienia wokalne
wzbudzaja zachwyt. Ale dar porzadkowania rzeczy juz nie, bo ,przeciez sprzataé
kazdy potrafi”. Zdaniem psychologéw, wielu z nas zgubito dostep do swojego kluczowego
talentu, czesto dlatego, ze kto$ dawno temu go zanegowal, méwiac: ,Pisac to ty nie umiesz”
albo ,mistrzem dyplomacji nie jeste$”. Jesli byla to osoba dla nas wazna - rodzic czy ulubiona
nauczycielka - z czasem to jedno zdanie moze sta¢ si¢ nasza opinig o nas samych. I zasada,
zgodnie z ktora nie§swiadomie zyjemy. ,Nie jestem mistrzem dyplomacji, wiec unikam
kierowniczych stanowisk - wymagaja negocjacji, pracy z zespolem”, ,Nie mam daru pisania,
wiec rezygnuje z kariery naukowej - trzeba w niej tworzy¢ publikacje” itp. Badacze zjawiska
odkryli, ze czesto ,definicja”, ktérg ktos ukut w przesztosci na nasz temat, okazuje si¢ btedna.
Dlatego warto w dorostym zyciu powiedzie¢ ,sprawdzam!”. Jedng z metod jest Test talentéw
Gallupa. To jedno z najpopularniejszych psychologicznych narzedzi diagnostycznych na swiecie.
Jego celem nie jest mierzenie inteligencji ani kompetencji, tylko odkrycie
naturalnych predyspozycji. Tego, co przychodzi nam latwo, wiec moze stac si¢

'S nasza najwieksza sita. Podstawa testu jest koncepcja 34 talentéw pogrupowanych
O w cztery domeny: wywieranie wplywu, budowanie relacji, my$lenie strategiczne
v i wytwarzanie/wykonywanie. Po wypelnieniu kwestionariusza - co polega
W na szybkich, intuicyjnych odpowiedziach - otrzymujemy raport z pigcioma
v o dominujgcymi talentami (tzw. top 5) lub liste wszystkich 34 osobistych talentow
Y \ uszeregowanych w kolejnosci uzyskanych punktéw. Test jest ptatny. Krétka wersja
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(koszt 106 z1) juz catkiem sporo méwi o naszych najwiekszych uzdolnieniach
i predyspozycjach. Tworcg Testu talentéw Gallupa jest Donald O. Clifton,
amerykanski psycholog, nazywany ,ojcem psychologii opartej na mocnych
stronach”. Zakwestionowat dominujace przez dekady podejscie w psychologii,
ktore skupiato si¢ na diagnozowaniu probleméw, deficytéw i zaburzen.
W latach 50. zaczal zadawac proste, ale przetomowe pytanie: ,Co by sie stalo, gdyby$my badali
nie to, co z ludzmi jest nie tak, ale to, co robia najlepiej?”. Zamiast analizowa¢ porazki,
przygladal sic osobom odnoszacym sukcesy. Na podstawie wieloletnich obserwacji stworzyt
kwestionariusz, ktéry pomaga w osiagnieciu sukcesu kazdemu, kto potraktuje powaznie
wyniki i zacznie rozwija¢ swoje mocne strony. Warto sprobowad! Bo czasem wystarczy
nazwac to, co w nas dobre i wyjatkowe, by zaczac z tego $wiadomie korzystaé. Oficjalna strona
z Testem Gallupa, gdzie mozna kupi¢ jego cyfrowa wersje, to store.gallup.com/en-PL
Testy dostepne sa w kilkudziesigciu jezykach, takze po polsku. m
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Rosnij

ierwszy raz w ogrodzie do§wiadczam czegos
tak pierwotnego. Zanurzam rece w ziemi
i mam wrazenie, ze dotykam nie tylko korzeni
rodliny, ale tez waznego miejsca w sobie.
Ziemia jest chlodna, wilgotna, cierpliwa.
Nie pyta, czy jestem gotowa. Nie ocenia. Przyjmuje moje
rece, mdj chaos, niepewne ruchy. A ja niezgrabnie,
ale z zachwytem, sadze...

adzenie jest wktadaniem czego$ delikatnego w nowe

miejsce. Wyjmowaniem z tego, co znane, ciasne, ale
bezpieczne, i przenoszeniem tam, gdzie jest wiecej prze-
strzeni. To bardzo psychologiczna czynnos¢. Roslina tez
przezywa szok. Doniczka byla za mata, ale znajoma.
Korzenie znaly jej granice. A tu nagle kto$ ja wyjmuje,
przeklada i moéwi: ros$nij. Czy z nami nie jest podobnie?
Moéwimy, ze takniemy zmiany, ale chcemy, by odbyla sie
bez straty i dyskomfortu. Chcemy nowego, ale boimy si¢
utraty starego. Pragniemy oddychac glebiej, ale przywiazu-
jemy sie do miejsc, ludzi, rél i przekonan, ktére przestaty
nas karmi¢. Trzymamy si¢ ich, cho¢ znane czesto tylko
udaje bezpieczne. Zeby co$ mogto rosna¢, musi mie¢
przestrzen. I kontakt z ziemig. Nie z wyobrazeniem o sobie,
planem idealnego zycia czy obrazkiem z Instagramu. Tylko
z tym, co prawdziwe, konkretne, czasem brudne i niedosko-
nate. Z ciatem, zmeczeniem, lekiem i pragnieniem. Z tym
wszystkim, co w nas zywe, cho¢ nie zawsze eleganckie.

rzemiana nie dzieje sie w glowie. Nie tylko tam...

Mozna przeczytac sto ksiazek o rozwoju, wystuchac
tysiaca podcastéw o granicach, odwadze i samoakceptacji.
Ale przychodzi moment, gdy trzeba dotkna¢ ziemi. Wlozy¢
rece w to, co nieuporzadkowane. I zrobi¢ miejsce na nowe.
Patrze na rosling, ktora przesadzam, i mysle o momentach,
gdy zycie mnie przesadzato - cz¢sto bez pytania. Wyrywalo
z miejsc, w ktorych, jak sadzitam, zostane na zawsze.
Z relacji, ktore mialy by¢ domem. Z wersji siebie, do ktérej
bytam przywiazana. Bolato. Wtedy cztowiek nie méwi:
,Och, jaka piekna transformacja”, tylko pyta: ,Dlaczego ja?”,
,Po coto?”. Albo zali si¢: ,Nie dam rady”. A potem - bywa,
ze po dlugim czasie - okazuje sie, ze tamto wyrwanie bylo
poczatkiem zakorzeniania si¢ naprawde.

felieton | punkty zwrotne

MALGORZATA OHME
Psycholozka, dziennikarka.
Prowadzi portal psychologiczny
ohme.pl. Autorka podcastu

Lajf nof makeup. Uwaza, ze my,
kobiety, powinnysmy sie czesciej
wspierac: prywatnie i zawodowo.

F /I oze dlatego sadzenie tak mnie porusza. Pokazuje,
ze nowe Zycie nie zaczyna si¢ od spektakularnego
poczatku, tylko czasem od matej sadzonki i brudnych rak.
0d decyzji, by da¢ czemus szanse. Od cierpliwosci, ktérej
nam dzi$ brakuje. Rodliny nie rosna szybciej, gdy si¢ na nie
krzyczy. Nie kwitna dlatego, ze kto$ im powtarza: ,Wez si¢
w gar$¢”. Potrzebuja $wiatta, wody, czasu i uwazno$ci.
My tez. A jednak wobec siebie bywamy bardziej surowi.
Rodlinie dajemy sezon. Sobie - trzy dni. Roslinie wybacza-
my, ze po przesadzeniu troche listki jej wiedna. Sobie nie
wybaczamy nawet chwili stabosci. A przeciez po kazdym
przesadzeniu mozna na chwilg zwiedna¢. To nie znaczy,
ze umierasz, tylko uczysz si¢ zy¢ w nowych warunkach.

Awigc sadze¢ i czuje, Ze co$ mi to robi. Uspokaja mnie.
Uziemia. Przypomina, ze zZycie nie polega tylko na
tym, by nieprzerwanie i$¢ do przodu. Czasem trzeba sie
zatrzymac i zej$¢ do korzeni. Do ziemi. Do siebie. Sprawdzi¢,
co jeszcze jest zywe, co wymaga podlania, co potrzebuje
przesadzenia, a co trzeba wreszcie wypusci¢ z rak.

P ierwszy raz sadz¢ w ogrodzie. I moze pierwszy raz tak
wyraznie widzg, ze przemiana nie zawsze jest wielkim
manifestem. Bywa cichym gestem. Dlonia zanurzona

w ziemi. Mata rosling przeniesiona w lepsze miejsce.
Odwaga, zeby pozwoli¢ sobie rosnac¢ inaczej niz dotad. m
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film muzyka literatura serial lealr

Gwiazda opery Tomasz Konieczny na najwiekszych scenach $wiata (s. 108)
Filmowe podrozZe Zwiedzamy Europe $ladem ekranowych hitéw (s. 112)
Drugie Zycie Film, ktory zdobyt nagrode publicznosci w Weneciji (s. 116)

Dobry debiul Thumaczka Olgi Tokarczuk napisata ciekawa powiesc (s. 117)
Muzyka i milos¢ Jakub Jézef Orlinski i jego nowa ptyta (s. 118)

Sen nocy lelniej Zapraszamy na festiwal Szekspir pod Gwiazdami (s. 119)

Fot. Cooper & Gorfer, Utopia, A Portrait of Jana/materiaty prasowe
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Wyspiewacé ZYCIE

rozmawiata: BEATA NOWICKA
zdjecia: KINGA KARPATI | DANIEL ZAREWICZ

Metropolitan i Carnegie Hall, La Scala i Opera
Wiedenska, Gran Tealtre del Liceu w Barcelonie

1 Teatro Real w Madrycie. To lista wielkich scen,

na ktorych spiewa Tomasz Konieczny, swiatowej slawy
bas-baryton. Krylycy uznaja go za jednego z najlepszych
wykonawcow partii wagnerowskich. I za [enomen
arlystyczny, bo zanim zdal do szkoly muzycznej,
ukonczyl aktorstwo. Przed Kkariera spiewaka gral
u Andrzeja Wajdy i rezyserowal w teatrze.
Barwna postac¢? Malo powiedziane!

rtystyczny fenomen! Spiewat

w 21 roznych realizacjach

Walkirii na scenach catego $wiata
i za kazdym razem jego Wotan (posta¢ germariskiego
boga, uznawana za jedna z najtrudniejszych rol
operowych - red.) byt inny. Krytycy pisza
o wokalnych, ale tez aktorskich umiejetnosciach
Tomasza Koniecznego. Jego charyzmie scenicznej
i monumentalnym glosie. Do zawodu trafit
w nietypowy sposéb, ale dzi$ opera to jego
niepodzielna pasja. Koncertujac, spedza
w podrézach 300 dni w roku. Jakby tego byto mato,
wymyslil Baltic Opera Festival, ktory od czterech lat
organizuje w Gdansku i Sopocie, ,zeby przez kilka
dni na polskim Wybrzezu bito serce operowego
$wiata”. Kolorowy ptak, pasjonat, mistrz. Trudno
uwierzy¢, ze kiedys... wstydzil sie swojego glosu.

Oba zdjecia u gory z opery Ryszarda Wagnera Tristan i Izolda (Metropolitan Opera w Nowym Jorku) w rezyserii Yuvala Sharona. Tomasz Konieczny
jako Gorwenal i Lise Davidsen w roli Izoldy. Fotografia w srodku: Tomasz podczas spaceru po Nowym Jorku w takséwce zrobionej z klockéw Lego
(sklep przy Piatej Alei). U dotu po lewej: Jako Jokanaan w operze Salome Ryszarda Straussa. Opera Wiedenska. U dotu po prawej: zdjecie
z backstage’u zrobione w operze w Zurychu przy pracy nad opera Zygfryd Ryszarda Wagnera. Tomasz Konieczny wystapit w roli Wotana
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Twoj STYL: Czym dla pana jest gtos?

Tomasz Konieczny: Siergiej Wotkonski uwazat, ze glos jest
wyrazicielem ducha. Uwalniajac go, cztowiek jest w stanie
przekaza¢ niewypowiedziane - dusze, emocje, prawdziwe
ja". Podzielam ten poglad. Ludzki glos potrafi wzruszy¢, ale
niesie tez bogactwo informacji. Moze by¢ zamszowy, jedwab-
ny, miekki, twardy. Zawdd $piewaka operowego uwazam
za blogostawiony wiadnie dlatego, ze pozwala tak wiele do-
wiedziec sie o drugim czlowieku - jego charakterze, uczu-
ciach, tesknotach i ambicjach. Nie ma drugiego gatunku
sztuki, ktéry na scenie tak obnazalby czlowieka...

Krytycy muzyczni pisza o panu ,Swiatowej stawy bas-bary-
ton”. A podobno w mtodosci wstydzit sie pan swojego gtosu.
Doprecyzuje. Wstydzitem si¢ jego wolumenu, ktory byl i jest
ogromny. Sprawial, ze bylem glos-
niejszy od innych. Taki glos trud-
no kontrolowa¢. Gdy w akademii
muzycznej $piewalem z kolegami
utwory Mozarta, mdj glos nidst sie
najmocniej. Wtedy styszatem: ,Ci-
szej, ciszej!”. Dzi§ wiem, ze to byt
btad. Gdy na site prébujemy okiet-
znac konia wyscigowego z tempe-
ramentem, staje si¢ narowisty.
Dlaczego jako pierwszy zawod wy-
brat pan aktorstwo?

Jako nastolatek chcialem zostac re-
zyserem teatralnym. Bytem jednak
za mtody, by przyjeto mnie na te
studia. Postawitem wiec na aktor-
stwo w szkole filmowej w rodzin-
nej Lodzi. A ze jestem pracusiem,
gdy co$ zaczynam, staram si¢ to ro-
bi¢ konsekwentnie. O dziwo szczupty, fadny chtopak z dia-
stema (widoczna przerwa miedzy przednimi z¢bami - red.),
ktorej tez si¢ wstydzitem, wzbudzit zainteresowanie rezyse-
row. Na drugim roku przyszla propozycja od Andrzeja Wajdy
- dostatem role w Pierscionku z orlem w koronie. Potem zainte-
resowata sie mna Krystyna Jandaiinnirezyserzy.

Grat pan w filmach, byty tez seriale.

Ale gdzie$ z tytu glowy tlila si¢ mys$l o $piewaniu. Postano-
wilem, ze sprébuje sil i podejde do egzaminéw w akademii
muzycznej. Dostatem si¢ za pierwszym razem. Studiowalem
$piew, pracujac jako aktor. To nie byla droga ustana rézami,
na akademii podejscie pedagogiczne do fenomenu mojego
glosu bylo konserwatywne, co nie ulatwiato mizycia.
Ambitnie szukat pan swojej drogi. W 1996 roku w Teatrze
Adekwatnym w Warszawie wyrezyserowat pan Cyda Cor-
neille’a, a rok pézniej debiutowat pan na scenie operowej,
i to od razu w tytutowej roli w Weselu Figara Mozarta w Te-
atrze Wielkim w Poznaniu.

1O TwojSTYL

W SZKOLE WCIAYZ,
SLYSZALEM: CISZEJ!
MOJ GLOS NIOSL
SIE NAJMOCNIEJ.
ALE GDY CHCE SIE
OKIELZNAC KONIA
WYSCIGOWEGO,
STAJE SIE BARDZIE]
NAROWISTY.

Podjatem decyzje, ze wyjade na stypendium do Drezna
na studia wokalne. Sze$¢ miesiecy, podczas ktérych... chcia-
tem przekonac siebie, ze jednak $piewakiem operowym chy-
ba nie bede. I tu zaskoczenie. Trzy miesiace p6zniej otrzy-
matlem propozycje zaspiewania ogromnej partii Kecala
w Sprzedanej narzeczonej Bedficha Smetany w Operze Lip-
skiej. Miatem 25 lat. Gdy dzi$ o tym mysdle, tapie sie za glo-
we, bo to jedna z wigkszych partii operowych, jakie napisa-
no. Spektakularny poczatek dat mi prawo mysle¢, ze moze
jednak jest dla mnie miejsce w tym zawodzie.

To byta szybka droga na szczyt. Aktorstwo w tym pomogto?
Bardzo. Pamietam, jak przyjechatem na préby Figara do Poz-
nania. To byt skok na gleboka wode z nieSwiadomoscia tego,
co robi¢. Znatem wszystkie arie, ale nie recytatywy, czy-
li dtugie partie melorecytacji. Jako
aktor uczytem si¢ takich rzeczy
na biezgco i naiwnie myslatem, ze tu
tez szybko pdjdzie. Zaliczylem zim-
ny prysznic. Okazato si¢, ze w operze
to tak nie dziata. W ekstremalnych
warunkach nauczytem sig, czym jest
dyscyplina i profesjonalizm. Byly
tez inne kwestie - w filmoéwce uczo-
no mnie subtelnych narzedzi aktor-
skich: spojrzenie, mimika. W operze,
gdzie wystepujemy czasem na-
wet dla pigciu tysigcy osob, nikt by
tych niuanséw nie dostrzegl! Przez
pierwsze lata musialem wypracowa¢
nowa palete sSrodkéw wyrazu. Teraz
nie wyobrazam sobie Zycia bez sce-
ny operowej, szerokiego gestu, wy-
razistosci, ,teatralnosci”. Aktorstwo
operowe ma dla mnie wigcej waloréw niz filmowe czy sce-
niczne. Przez ten rozmach jesteSmy w stanie doglebniej
wzruszy¢ widza.

Aby cos wybitnie zagrac i zaspiewad, trzeba to najpierw po-
czué. Co wyjatkowego znalazt pan dla siebie w dramatach
Wagnera?

Wagner byl ,zwierzeciem teatralnym”. Gdyby go zapyta¢, od-
powiedziatby, ze muzyka stuzy tylko i wylacznie wyraze-
niu idei dramaturgicznych. Dla mnie to jeden z najwigkszych
humanistéw w historii sztuki, ktéry precyzyjnie opisywat
ludzka nature. Fascynuje mnie logika emocjonalna jego dra-
matéw. U niego liczy si¢ stowo. Bohaterowie duzo ze soba
rozmawiaja — nie ma tak zwanej arii popisowej, czyli nume-
ru, gdzie $piewak stoi i $piewa, a potem otrzymuje brawa.
U Wagnera jest wymiana mysli, dialog. Mimo Ze pisat o mi-
tologiiipostugiwal si¢ alegoriami, postaci w Pierscieniu Nibe-
lunga, Walkirii, Parsifalu sa z krwi i kosci. To ludzkie archety-
py, w ktorych mozemy si¢ odnalez¢ po 150 latach.



Wagnera zajmowat ludzki los, konflikt wolnej woli z fa-
tum. O swojej karierze powiedziatby pan: przypadek czy
przeznaczenie?

Nie wierze w przypadki. Uwazam, Ze mamy wolng wole. Mo-
zemy o sobie decydowac i kreowa¢ wlasng rzeczywistosc.
Myslenie: co by bylo, gdyby... jest mi obce. Nie planowalem
zosta¢ $piewakiem operowym, a nim jestem, i to jednym
z bardziej uznanych. Czasami koledzy méwia: ,Ten to miat
farta! W odpowiednim momencie znalazt si¢ we wiasciwym
miejscu!”. Moze tak. Ja wierzg, ze los jest wypadkowa naszych
decyzji, nawet najmniejszych. Wyjechalem do Niemiec, ma-
jacnakoncie role w kilku filmach i spektaklach, ale i ze Swia-
domoscia, ze nie znam stowa po niemiecku, wiec nikt mnie
tam nie zatrudni. Chciatem podszkoli¢ si¢ wokalnie. Nie pla-
nowatem, ze bedzie to poczatek migedzynarodowej kariery.
Ale nie bytem tez bez-
wolnym lisciem na wie-
trze. Podjalem konkret-
ne decyzje i nie zatuje
zadne;j.

Barcelona, Berlin, Mad-
ryt, Paryz, Wieden, No-
wy Jork, Monachium -
to dzi$§ mapa pana zy-
cia. Rézne jezyki, miasta,
kontynenty. Gdzie czuje
sie pan najlepiej?

Byl czas, gdy najbez-
pieczniej czutem sig¢
w Wiedniu. To moja ar-
tystyczna ojczyzna. [oan
Holender, wieloletni dy-
rektor Opery Wieden-
skiej, zaryzykowat duzo,
angazujac mnie - nieznanego wowczas artyste — do Pierscienia
Nibelunga. Z dyrygentem Franzem Welserem-Mostem zrobi-
li to po jednym przestuchaniu i prébie roboczej. Dyrektor Ho-
lender wypowiedziat wowczas pamigtne stowa: ,The star was
born” (narodzita sie gwiazda). Zartowatem z tego, ale... byt to
kamien milowy w mojej karierze. Z czasem pojawity si¢ nowe
miejsca. W tym roku dwa miesiace spedzitem w Barcelonie, ko-
lejne dwa w Nowym Jorku. Dla $§piewaka operowego Metropo-
litan Opera to jedno z najlepszych miejsc na swiecie. Wielkim
odkryciem byt dla mnie Gran Teatre del Liceu w Barcelonie,
gdzie wystepowalem pierwszy raz. Dla mnie przebija Teatro
Real w Madrycie, gdzie wystepowalem wielokrotnie.

Ma pan czas, by w tych miastach beztrosko witéczy¢ sie
po uliczkach, zautkach, parkach, oglada¢ zabytki?
Oczywiscie! Jestem fanem chodzenia. Czesto robi¢ po dzie-
sie¢ kilometrow dziennie. S tez miasta, w ktérych uwiel-
biam jezdzi¢ na rowerze, jak Wieden czy Paryz. W Nowym

Jorku podczas ostatniego pobytu przeszediem Brooklyn
Bridge chyba z osiem razy, stuchajac muzyki, audioboo-
kéw albo rozmawiajac przez telefon. Uwielbiam tez muzea.
MoMA w Nowym Jorku to méj punkt obowiazkowy. Jako
wielbiciel Picassa zagladam czesto do jego muzeum w Bar-
celonie i Paryzu. Malarstwo i rzezba sg dla mnie inspiracja
W pracy scenicznej.

A gdzie jest pana dom?

Z rodzina mieszkamy w Ratingen pod Diisseldorfem. Nadal
mam malutkie mieszkanie w Wiedniu, do ktérego chetnie
wracam. Jako artysta wedruje z miejsca na miejsce, z teatru
do teatru. Nie przepadam za hotelami, wig¢c szukam miesz-
kan do wynaje¢cia. Uwielbiam gotowac. Dla siebie, rodziny,
gosci, wiec wozg¢ ze soba przyrzady kuchenne, w tym ulubio-
ne noze. Zabieram tez w podrdze po $wiecie rower. Jestem ty-
pem czlowieka, ktérego
wcigz nosi. Nie wyobra-
zam sobie pracy w jed-
nym miejscu. Odkad zo-
statem freelancerem,
zyje w drodze. A w lipcu
wybieram sie do Sopotu
ijuz zapraszam wszyst-
kich na przedstawienia!
Przed nami czwarta od-
stona Baltic Opera Festi-
val. Wystagpi pan znowa
wagnerowska premie-
ra. Dlaczego cztowiek,
w ktoérego kalendarzu
nie ma wolnych dni, wy-
myslit i zorganizowat
takie wydarzenie?
Pomyst narodzit si¢
w pandemii, gdy nawet ci z kolegéw, ktérzy poczatkowo de-
klarowali, ze wreszcie odpoczna, popadali w depresje. Z dnia
na dzien odwotano wszystkie wydarzenia. Ludzie zostali bez
$rodkow do zycia. Wtedy w mojej glowie narodzita si¢ mysl,
by znalez¢ obiekt pod gotym niebem, ktéry bytby odpowied-
ni do wystawiania oper. Przypomniatem sobie o cudow-
nej Operze Lesnej w Sopocie i zaczalem dziata¢. Sekunduja
mi wspaniali ludzie, cho¢ caty czas towarzyszy mi poczucie
donkiszoterii. Liczy si¢ jednak, ze moge zaprosi¢ wszystkich
na czwartg odstone Baltic Opera Festival do Gdariska i Sopo-
tu (2-7 lipca). W tym roku osia festiwalu bedzie Walkiria Ry-
szarda Wagnera, arcydzielo prezentowane w 150. rocznice
scenicznej premiery Pierscienia Nibelunga. Zapraszam tez na
polska prapremier¢ sceniczng Polskiego wesela J6zefa Beera,
produkcji przygotowywanej przez Opere Wroclawska. Motto
tegorocznej edycji to ,Mity, gusta i zabobony. Opowiesci, kto-
re buduja wspoélnote”. Zapowiada si¢ wielkie wydarzenie! m
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Peloponez, plaza
Voidokilia. Rezyser

Odysei, Christopher
Nolan, zdecydowat,
ze nakreci tu
monumentalne
sceny batalistyczne
zwigzane z wojna
trojanska.

Efekt juz wkrétce
zobaczymy w kinach.

Podroze Milmowe

tekst: MARIOLA WIKTOR

/wiedzac¢ Paryz sladami serialowej Emily. Kluczy¢ po zaulkach,
w Kktorych krecono Gre o tron. Przemierzac greckie plaze

i Swiatynie tropem bohaterow woj ojanskiej.

Set jetting, czyli podroze Szlakiérﬂ-postaci, to jeden
z najpopularniejszych trendow wakacyjnych lata, donosi raport
Trends in Travel 2026. Kroluja trasy europejskie. A nowym
Kierunkiem sa miejsca zwiazane z Odysejaq Christophera
Nolana, najbardziej wyczekiwanym filmem roku. Oto trzy
popularne trasy wyznaczone przez filmowe fabuly.

Fot. Getty Images



Fot. Getty Images, materiaty prasowe

PELOPONEZ, CZYLI TRASA ODYSA

Podroéznicze szalenstwo sladami filmowych bohaterow
zazwyczaj sie zaczyna, gdy tytut jest juz ekranowym
hitem. Nowa ekranizacja Odysei wywotafa to zjawisko
jeszcze przed premiera. Jej rezyser, Christopher Nolan,

to dzi$ jeden z najwybitniejszych twdrcéw kina: Oppen-
heimer, Dunkierka, Interstellar, Mroczny rycerz, Incepdja...
Kazdy z jego filmow to wydarzenie (facznie zdobyty

18 Oscarow!). Nic dziwnego, ze Odyseja wzbudzita
ekscytacje na dfugo przed planowana na 17 lipca premie-
ra: Matt Damon w roli Odysa, Anne Hathaway - Penelopy,
Zendaya i Charlize Theron jako greckie boginie...
Widzdéw intryguje jednak nie tylko gwiazdorska obsada,
ale i miejsca, gdzie krecono spektakularne sceny. Wiek-
szos¢ z nich znajduje sie na Peloponezie, greckim péf-
wyspie pofozonym miedzy Morzem Joniskim i Egejskim.
Turysci juz ruszyli na ,trase Odysa”, a jednym z odwiedza-
nych miejsc jest Jaskinia Nestora koto Messenii. Skonstru-
owano w niej szesciometrowa, sterowana elektronicznie
kukte Cyklopa, ktdry staje na drodze powracajgcego

z wojny trojanskiej Odysa. Wielbiciele Nolana zwiedzaja
jaskinie, choc filmowa instalacje zdemontowano po
zakonczeniu zdjec. Z niej jada na plaze Voidokilia (ma
ksztatt greckiej litery omega i uznawana jest za jedna

z najpiekniejszych w Grecji), gdzie nakrecono kilka
monumentalnych scen batalistycznych Odysei.

kultura | kino inspiruje

Kadr z Odysei:
Matt Damon

i Zendaya jako
Atena, bogini
wojny. Ujecie
powstato

na jednej z plaz
Peloponezu.

Wzgérze Akrokorynt z fragmentami Swiatyni Ateny
jest sceneria kilku waznych sekwencji filmu. Anegdoty
o pracy ekipy z Hollywood to dzi$ nowa atrakcja
miejsca stynacego dotad gtéwnie ze starozytnych ruin.

Kolejnym punktem na trasie jest Zamek Methoni, wenec-
ka twierdza z XlIl wieku, potozona na zachodnim krancu
Potwyspu Mesynskiego (czesc Peloponezu). Widok ze
wzgorza na morze i gory zachwycit rezysera. Powstaty tu
m.in. sceny zwigzane z wojna trojanska. Puenta filmowej
wyprawy moze by¢ Akrokorynt, wzgdrze, na ktérym
zachowaty sie m.in. fundamenty swiatyni Ateny i starozyt-
na twierdza z fortyfikacjami z réznych epok. To, jak ekipa
filmowa wykorzystata starozytne budowle, juz wkrotce
bedzie mozna zobaczy¢ w kinie. Wybdr miejsc dyktowat
sposdb myslenia Nolana: ,Zamiast udawacd antyk, podep-
nijmy kamere pod przestrzen, ktéra naturalnie odda skale,
ciezar i monumentalnos¢ mitycznych czaséw. Tu wcigz jest
ich duch!”. Moze warto doswiadczy¢ tego nie tylko w kinie?

Twdj STYL
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PARYZ, CZYLI GDZIE BYWA EMILY

Paryz mozna zwiedzac wieloma szlakami filmowymi.
Tylko w 2022 roku w stolicy Francji nakrecono 170 filmdw
i seriali! Sg tu wycieczki dla fanow Amelii, O péfnocy

w Paryzu, Przed zachodem storica i Moulin Rouge.

Ale ostatnio najpopularniejszym szlakiem stata sie ,trasa
Emily”, zwigzana z serialem Emily w Paryzu. Zaczeto sie

od lekkiej opowiesci o mtodej Amerykance Emily Cooper
(Lily Collins), ktéra nad Sekwanga znajduje prace marzen

w firmie marketingowej i doswiadcza paryskiego zycia

we wszystkich jego odcieniach. Podréz sladem jej przygdd
zaczyna sie na Place de I'Estrapade, w piatej dzielnicy
Paryza. W pierwszym odcinku urocza Amerykanka
przeprowadza sie tam do ,chambre de bonne”, czyli
kawalerki, a dostownie , pokoju stuzacej”. Niewygody
mieszkania w budynku bez windy (ze wspdlna toaleta

na korytarzu!) wynagradzaja jej wspaniate widoki na
Panteon i Sorbone. Na placyku przed budynkiem jest
odwiedzana dzi$ ttumnie przez turystéw fontanna, przy
ktorej Emily sie zatrzymywata, i kawiarnia, gdzie jadata
sniadania. Setki ludzi codziennie robia sobie obowigzkowe
selfie z widokiem na kamienice, w ktérej mieszkata
bohaterka, i kwiaciarnie, do ktdrej zagladata. Niedaleko,
przy Rue des Fossés Saint-Jacques 8, znajduje sie restaura-
cja jej przystojnego sasiada Gabriela (Lucas Bravo).

Nie spotkamy go, bo pod tym adresem znajduje sie
Terra Nera, knajpka serwujgca kuchnie srédziemno-
morska. W filmie zamienifa sie w Les deux Compéres.

Za to pod numerem 16 na tej samej ulicy jest prawdziwa
Boulangerie Moderne, gdzie Emily zjadta , najlepszy pain
au chocolat na swiecie”. Na ,trasie
Emily” nie moze zabraknac Atelier
des Lumiéres przy Rue Saint Maur,
przerobionego z dawnej odlewni

na miejsce multimedialnych projekcji.
Te niezwykta przestrzen odkrywaja
w serialu Emily i Gabriel, podziwiajac
wspdlnie iluminacje dzief Vincenta
van Gogha. Mozna tam przychodzi¢
przez caty rok. Ducha artystycznego
Paryza najmocniej jednak czu¢

na Montmartrze. Tak przynajmniej
uwaza Mindy, przyjaciotka Emily.
Obie zakochuja sie w Rue de
I’Abreuvoir. To tu w uroczych
kawiarniach (szczegdlnie w Café de
Flore) Emily randkuje. A w rézowej
restauracji La Maison Rose najchet-
niej jada kolacje z Mindy. W przesz-
tosci bywali tu Edith Piaf, Albert
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CAPUCINE

Camus i Pablo Picasso. Ale dzis... to
fikcyjna Emily wydaje sie postacia,
ktdrej sladdw szukaja tu turysci

z catego swiata. Znak czasu!
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Emily w kwiaciarni Marguerite et capucine.
Czesto ,strzelala sobie selfie” z Paryzem w tle.
Dzi$ w tych samych miejscach robiga to turysci.

Fot. Getty Images, materiaty prasowe
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DUBROWNIK, CZYLI GDZIE GRANO O TRON

Malownicze plenery Dubrownika widziaty niejedna ekipe
filmowa. Mamma Mia! Here We Go Again, Piraci z Kara-
ibéw: Na kraricu swiata, Robin Hood: Poczatek czy Gwiezd-
ne wojny: Ostatni Jedi. W kazdym z tych filméw pojawiaja
sie ujecia z chorwackiego miasta, ktérego spora czes¢
wpisano na Liste swiatowego dziedzictwa UNESCO.

Ale zadna produkcja nie rozstawita tego miejsca tak

jak Gra o tron. To tu stworzono mityczng kraine Westeros.
Scenografowie amerykanskiej superprodukcji znalezli

w zamkach, kosciotach i na uliczkach sredniowiecznej
twierdzy plany, ktére imitowaty wymyslone krélestwo,
gdzie o losach ludzi decydowaty smoki.

Na Schodach Jezuickich przy Kosciele sw. Ignacego krecono
stynny marsz wstydu krélowej Cersei (Lena Headey). Fort
Lovrijenac grat w serialu Czerwona Twierdze. Dziedziniec
opuszczonego Hotelu Belvedere na obrzezach Dubrownika
byt miejscem walki ksiecia Oberyna (Pedro Pascal) z Grego-
rem Cleganem — Gdra (Hafpér Julius Bjornsson). Wieza
Minceta (charakterystyczna okragta baszta) zmienita sie

w Dom Nieumartych. Daenerys Targaryen (Emilia Clarke)
wokoét muréw Dubrownika poszukiwata skradzionych
smokdw. A przez Brame Pile wjezdzat do miasta okrutny
Joffrey po koronacji. Ekipa filmowa korzystata tez z mniej
znanych $redniowiecznych zautkéw i uliczek, wiec
spacerujac po Dubrowniku, niemal na kazdym kroku
mozna poczud atmosfere serialu. Jego tworcy oryginalne
ujecia taczyli z cyfrowo wygenerowanymi fortyfikacjami,

Dubrownik to dziesigtki miejsc zwigzanych

z Gra o tron. Powyzej dziedziniec klasztorny i scena
malowania mapy krélestwa Westeros.

Nizej: scena na Schodach Jezuickich.

wiezami i dachami. Uczestnicy set-jettéw w Dubrowniku
czesto ogladaja wiec serial ponownie, by bawic sie

w odrdznianie oryginalnych czesci miasta od tych ,domalo-
wanych” komputerowo. Punktem kulminacyjnym ,wypra-
wy do Westeros” jest wycieczka na wyspe Lokrum, ktéra
w serialu zamienita sie w Wolne Miasto Qarth. To tu

w klasztorze benedyktyriskim z XI wieku znajduje sie
replika stynnego Zelaznego Tronu, sprezentowana miastu
przez HBO. Mierzaca dwa i pét metra konstrukcje zbudo-
wano z setek potaczonych ze soba mieczy. Niektdre z nich
miaty juz swoja historie. Gdy przyjrzymy sie uwaznie,
dostrzezemy na tronie... miecz Gandalfa Biatego

z Wiadcy Pierscieni. Szukanie go to ulubiona zagadka
przewodnikdéw, ktdrzy oprowadzajg dzis grupy turystéw
z catego swiata po ,Westeros”. m
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Kino dla wymagajacych

19. Festiwal Mastercard Off Camera zaprezentowal najlepsze filmy niezalezne

ze swiata. Warto wyszukiwac je w Kinach i na platformach streamingowych,
bo opowiadaja ciekawie o waznych sprawach. Oto nasze rekomendacje.

| ZNOWU CHCE SIE ZYC!

Nagroda Publicznosci na festiwalu w Wenecji! Starsza kobieta wiedzie
dobre zycie. Nagle z powodu decyzji corki traci dach nad gtowa. Przed

KONTUZJOWANA MILOSC

bezdomnoscia ma jg uchronid

dom opieki. Tylko ze Maria Angeles
ma na siebie inny pomyst. Taki,
ktéry sprawia, ze wychodzimy

z kina szczesliwi. Ta historia

dodaje otuchy i wzrusza!

Drugie zycie, rez. Maryam Touzani

Rewelacyjna Carmen Maura, aktorka
Almodoévara, w Drugim Zyciu.

Piekna opowiesc o kretych drogach, jakimi wedruje uczucie w dfugoletnim
zwigzku. Ane, kobieta po piecdziesigtce, doswiadcza w jednej chwili kilku
cioséw od losu. Pozornie beznadziejna sytuacja rozwija sie w opowies¢

PORTRET EKSCENTRYCZKI

o udanej walce o siebie,
matzenstwo, relacje z dziecmi.
Czy katastrofy zyciowe moga

byc szansa na szczescie? Wybitna
rola Trine Dyrholm, jednej

z najlepszych dunskich aktorek.
Beginnings, rez. Jeanette Nordahl

Dramaty, upadki i chwile szczescia.
W Beginnings jest wszystko!

Realizatorzy pozwolili sobie na twdrczg wolnosé bez granici... ekspery-
ment sie udat. Forma imituje film dokumentalny. Bohaterka jest samotna
arystokratka zyjaca w ogromnej rezydencji. To, co poczatkowo wydaje sie
czysta groteska i dziwactwem, z kazdym epizodem zamienia sie w poru-
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szajaca historie o petnej zycia
kobiecie, ktéra zgubita jego sens.

I wymyslita projekt, ktéry ma
sprawic, ze... zndéw zacznie istnied.
Jest zabawnie i niestandardowo.
Kino z wrazliwoscia i fantazja.
Lady, rez. Samuel Abrahams

Sian Clifford w Lady przeszfa sama
siebie! W kazdej scenie zaskakuje.

Litew 'i ilm Ren
wiaghie prestizo

W POSZUKIWANIU SENSU
Zwyciezca 19. edycji Mastercard Off Camera.
Mtoda para pedzi standardowe zycie. Wydaja sie
szczesliwi, a przynajmniej zadowoleni. Do czasu,

gdy w ich domu rozpoczyna sie remont kapitalny.

Wytracenie z komfortu (a moze letargu?)
skfania do zastanowienia, czy i ich egzystencji
nie przydataby sie gruntowna renowacja. Moze
w tym wszystkim nie chodzi tylko o spokdj,
wygode i rozrywke? Czy to, co trudne, okaze sie
zaskakujaco... ozywcze?

Renovation, rez. Gabriele Urbonaite

Anita
Sokotowska
i Marek
Nemec, czyli
krotki sen

o mitosci
niﬁeinione]
w filmie

Mife kobiety.

SZTAFETA KOBIET

Swietny debiut rezyserski Marii Wojtyszko. Dom,
w ktérym mieszkaja cztery pokolenia kobiet, jest
punktem wyjscia do opowiesci o ich mitosnych

i egzystencjalnych przesileniach, nadziejach,
dramatach. Tragikomiczna, inteligentna,
wielowatkowa historia o tym, na ile sposobow
zycie potrafi nas ograc. | jak mu w tym pomaga-
my. Swietna rola Anity Sokotowskiej i nagroda
dla filmu w kategorii Female Voice.

Mite kobiety, rez. Maria Wojtyszko

Fot. Materiaty prasowe
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WYMIERANIE
IRENY REY

ZNIKAJACA PISARKA

Irena Rey jest jedna z najwybitniej-
szych pisarek na swiecie. Od lat

do jej domu w Puszczy Biatowieskiej
przyjezdza osmioro ttumaczy, by pod
okiem autorki przekfada¢ na inne
jezyki jej ksiagzki. Teraz chca wzigc

na warsztat ostatnie jej dzieto Szarg eminencje. Z pozoru
praca przebiega jak zawsze, ale wszystko sie komplikuje,
gdy Irena znika bez sladu i zaczynaja sie dziad rzeczy
dziwne. Jennifer Croft, ttumaczka m.in. Olgi Tokarczuk,
napisata szalong powies¢, w ktorej nic nie jest tym, czym sie
wydaje. Zabawna, mroczna, nieoczywista. Swietna lektura.
Jennifer Croft Wymieranie Ireny Rey, Wydawnictwo Pauza

ZYCIE NA KRAWEDZI

Zdiagnozowane ADHD, kokainowy
nafdg, depresja i wiele ryzykownych
zachowan. ,To grube historie,

o ktdrych niewiele oséb wie” - moéwi
Filip Chajzer o swojej nowej, ,choler-
nie osobiste]” ksigzce. W trakcie
lektury wtos jezy sie na gtowie, ze
~pan z telewizji” na wtasne zyczenie
zafundowat sobie taka jazde

po bandzie. Pojawia sie mysl: dlaczego dzisiaj wszystko to
publicznie wyznaje? Moze po to, by da¢ nadzieje ludziom,
ktorzy —jak on kiedys — pogubili sie, szukajac szczescia

na oslep? A moze najtrafniejszg odpowiedzia s3 stowa
autora: ,Kazdy z nas jest niewolnikiem swojego zycia,

a ksigzka jest o tym, zeby przestac sie bac”.

Filip Chajzer Szczescie na kreske, Luna

SOLIDARNOSC KOBIET

Rok 1940. Okupacja hitlerowska

i fascynujace losy grupy kobiet.
Regina, cdrka Franciszki Diabelec

i wnuczka Reginy Perkowej (bohate-
rek Akuszerek, wczesniejszej
powiesci autorki), zostaje sama

w Krakowie. Jej maz i dwdch synéw
ida na wojne, a mtodsze dzieci jada
do babki na wies. Regina jest
potoznag w szpitalu. Mimo mrocznych czaséw pomaga
kobietom podczas poroddéw. Czy po wyzwoleniu bedzie
lepiej? A moze nowa rzeczywistos¢ okaze sie jeszcze gorsza?
Weciggajaca opowiesc o tym, jak niezwykta sita tkwi

w kobietach. O ich solidarnosci i trudach macierzynstwa.
Sabina Jakubowska Pofozne, Wydawnictwo Relacja

Polozne

Reklama
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JAROCIN W NOWEJ ODSLONIE

Przez lata kojarzony z ostrag muzyka, dzis staf sie miejscem,

do ktérego jezdzimy na swietne, nie tylko rockowe koncerty.
W tym roku na festiwalu w Jarocinie (16-19 lipca) czeka nas zlot
kultowych wykonawcéw: Lech Janerka, Voo Voo, Closterkeller,
Acid Drinkers, Spiety i Dezerter (Swietuje 45-lecie).

Przyjedzie Kasia Lins z projektem Obywatelka K.L., hotdem

dla Grzegorza Ciechowskiego. Wystapi tez... Republika!

Po 25 latach przerwy zespdt zagra trzy koncerty w ramach
projektu Moja krew, twoja krew. Upamietnia on czterdziestg
rocznice premiery filmu pod tym tytutem. Wystapiag twércy
piosenek granych w filmie: Robert
Gawlinski, Wojciech Waglewski, Darek
Malejonek, Pawet Gumola, Tomek
Lipinski oraz mtodzi twdrcy — Mery
Spolsky, Krzysztof Zalewski i Szymon
Jarmuta. Dobra muzyka i petnia lata!
Szczegdty na stronie jarocinfestiwal.pl

= PROJEKT i
SPECIALNY

HIPNOTYCZNY PEJZAZ

Drugi album Dobrawy Czocher, polskiej wiolonczelistki i kompozytor-

ki, znanej réwniez ze wspdftpracy z Hanig Rani. Muzyka odwazna,
wspodiczesna, a zarazem kontemplacyjna. Inspiracja byta przepro-
wadzka artystki z Warszawy na polskie Wybrzeze. Ptyta ma by¢

refleksja nad zmiang, kruchoscia i nieustannym ruchem, jakim jest

zycie. Klasyczna wiolonczela spotyka sie z perkusyjnymi technikami

gry, syntezatorami Mooga, elektronika oraz gtosem Dobrawy
(po raz pierwszy sama $piewa). Jak mowi

NIEZWYKLY
PAMIETNIK

Jakuba Jézefa Orlinskiego,
Swiatowej sfawy kontrate-
nora i artyste nieszablono-
wego, nikomu nie trzeba
przedstawiac. Jest wszech-
stronny i lubi zaskakiwac.
Na ptycie If music... znajdziemy 17 piesni i arii trzech
barokowych kompozytoréw: Purcella, Haendla i Fuxa.
Towarzyszy mu tylko pianista, jego wieloletni wspotpra-
cownik Michat Biel. ,Uwielbiam myslec¢ o albumach

jak o stronach z mojego pamietnika” — moéwi Orlifski.

ifmusic...
AARFH JOZEF ORLISSKI
MECHAL BIEL

Czocher: ,Woda byta moim punktem wyjscia
— poetyczng metaforg do eksplorowania
stanow skupienia i poszukiwania odpowiedzi
na pytanie: Co moze wynikna¢ z obserwacji
bezkresu morza i ciszy nadmorskich lasow?”

Ciekawe, co ta ptyta opowiada nam o sobie. Tytut albumu
pochodzi z piesni Purcella z tekstem inspirowanym
Szekspirem If music be the food of love. Jak wyjasnia nam
sam $piewak: ,Kazdy utwor, ktéry wykonujemy na ptycie,
podsuwa inng odpowiedz na puste miejsce w tytule”.

Zaproszenie do hipnotycznego pejzazu
dzwiekowego.
Dobrawa Czocher State of Matter, PIAS

NOWA MARYLA

Najlepsze piosenki Maryli! Doskonale znane, ale w nowych
aranzacjach Live MTV Unplugged. Swietne podsumowanie
wieloletniej kariery wokalistki. Nastrojowa ballada Remedium

i energetyczne, ponadczasowe hymny: Mafgoska, Niech zyje bal
czy Gaj, ktdre na state wpisaty sie w historie polskiej muzyki
rozrywkowej. Do tego mndstwo wspaniatych i zaskakujgcych
gosci. Ustyszycie Ewe Farne, Mrozu, Krzysztofa Zalewskiego,
Mate, Natalie Szroeder, Lanberry, Misie

Furtak, Btazeja Krdla i Igora Herbuta.
g Dzieki nowym aranzacjom Bartka Krélika
i Marka Piotrowskiego utwory zyskuja

Co ma na mysli? Sami postuchajcie!

Michat Biel, Jakub Jozef Orlinski If music..., Warner Classics

WAGLEWSKI | PRZYJACIELE

Najnowszy studyjny alboum grupy Voo Voo to dziewiec
premierowych utwordw, w wiekszosci autorstwa Wojcie-
cha Waglewskiego. Spokdj, melancholia, piekne poetyckie
teksty o przemijaniu (a jakze!) i jazzujace, bogate brzmie-
nia. Gitara nastrojowa, delikatna sekcja rytmiczna i duzo
przestrzeni na refleksyjne przemyslenia. Goscie? Daria ze
Slaska, sopranistka Samitra Suwannarit, amerykanski raper
Antar Jackson. Ptyte uzupetniaja

drugie zycie. Moze beda towarzyszyty
J% kolejnym pokoleniom stuchaczy?
Maryla Rodowicz Live MTV Unplugged,
— Warner
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trzy remiksy przygotowane przez
twércdw zwigzanych z wytwdrnia
The Very Polish Cut Outs: Pejzaz,

I'|r

‘l/_ |

Zuchy i Schmoltz, producenckie

interpretacje wybranych utwordw.

Jednym stowem — dojrzate piekno!
Voo Voo DZwiecznos¢, e-muzyka

Fot. Materiaty prasowe
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Skrzydelka motyli
1 kKsiezyce w oczach

'akacyjny wieczor, zapach zieleni,
widok na Zamek Krolewski - w takich
okolicznosciach bedziemy zachwycac
sie tego lata najbardziej romantyczna

Fot. Szymon Szcze$niak/materiaty prasowe

sposrod komedii Szekspira.

rwa noc, pod ostong ktérej wszystko staje
sie mozliwe. Milo$¢ wystawia rozsadek
na proébe, przekracza granice miedzy
$wiatem elféow i Smiertelnikow, taczy
niewlasciwe osoby. Sen nocy letniej
to wiecznie aktualna opowiesc¢ o tym, jak $mieszni
stajemy si¢ w obliczu zauroczenia, zazdrosci czy zawodu
milosnego. ,Szekspir napisat sztuke prawdopodobnie
jako zamoéwienie na wesele, w prezencie slubnym,
ona jest totalnie zwariowana” - opowiada w rozmowie
z TS Anita Sokolowska grajaca Tytani¢. Aktorka wraca
do szekspirowskiego repertuaru po prawie 20 latach.
,Wtedy gratam Ofelie w Hamlecie w rez. Kazimierza
Dejmka. Inspirowatam si¢ muzyka Bjork, sposobem jej
oddychania. Teraz mam che¢ sprawdzi¢, czy podobna
inspiracja oddechowo-muzyczna moze prowadzi¢
Tytani¢. Krélowa elfow to fantazja, naiwnos¢, swoboda.
Wspaniale, ze moge zanurzy¢ si¢ w nierealny, niczym
nieskrepowany swiat wyobrazni tej sztuki. Réwniez
po kobiecemu ciesze¢ si¢ na te role: wystapie w pieknej
sukni, z orszakiem poddanych. To bedzie takze spotka-
nie z pigknym jezykiem - gramy tekst w przekladzie
K.I. Galczynskiego. Mam juz swoje ulubione frazy.
Na przyktad krélowa méwi do elféw: »zas skrzydetkami
motyli bedziecie wywachlowywac ksiezyc z jego oczu.

SPEKTAKL

W OGRODACH
ZAMKU
KROLEWSKIEGO
W WARSZAWIE

Anita Sokotowska -
Tytania, Grzegorz
Matecki w roli
Oberona i Wojciech
Kalarus jako Spodek.
#TWOj STYL”

z przyjemnoscia
patronuje
spektaklowi.

Chodzi o to, ze go po prostu... obudza. Ale jak to pieknie
powiedziane! I jeszcze jedno: rzadko dzi$ mamy
mozliwo$¢ powrotu do teatru klasycznego, bo teraz sie
duzo przepisuje na nowo, uwspotczesnia. A pomyst
tworcow — Jakuba Krofty i Marii Wojtyszko - zaktada
powrdt do tradycyjnego teatru szekspirowskiego.
Gléwna oprawa plastyczna bedzie nasza fantazja, ktora
u aktoréw nie zna granic. Mysle, ze to bedzie super
przezycie - i dla nas, i dla widzow” - usmiecha si¢ Anita
Sokotowska. Do zobaczenia w zamkowych ogrodach! m

Szekspir pod gwiazdami? Tak. | gwiazdy w Szekspirze, czyli: Grzegorz Matecki, Anna Dereszowska, Dobromir Dymecki, Anna Smotowik, Bartosz Bielenia.
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CERAMICZNE CUDENKA

Ptaszki, zubry, ryby. Ale tez Spiewaczki,
sitacze i kapigce sie panny. W PRL-u byty
dumnie prezentowane na niejednej
meblosciance. Teraz mozemy syci¢ nimi oko
w Krolikarni. Wystawa pokazuje prototypy
opracowane w latach 50. w Instytucie
Wzornictwa Przemystowego. Autorzy?
Znakomici - to tak zwana Wielka Czwérka:
Henryk Jedrasiak, Mieczystaw Naruszewicz,
Hanna Orthwein i Lubomir Tomaszewski. Ich
podstawowym zatozeniem formalnym byta
synteza, polegajgca na uproszczeniu ksztaftu
przy jednoczesnym zaakcentowaniu typowej
cechy modela. Piekne.

Rzezba na mebloscianke, Krdlikarnia,
Warszawa, do 25.10

Gil, Mieczystaw
Naruszewicz; Antylopa
gnu oraz Sexbomby,
Henryk Jedrasiak

stworzy¢ wrazenie cielesnej
bliskosci” - pisze kuratorka

Tréjwymiarowy haft na pasku. W kolekcji
sg tez spektakularne torebki.

MODA | SZTUKA

Natalia Gradzka w trakcie studiéw

na warszawskiej ASP wyjechata

na stypendium do rzymskiej Accademia
di Belle Arti. Urok tego miasta zainspiro-
wat jg do wypracowania autorskiego
stylu haftu tréjwymiarowego z elemen-
tami vintage. Ulubione wzory? Motyle,
muszki i inne owady. Piekno z pograni-
cza mody i sztuki. Wiecej na instagramo-
wym profilu @gradzkadesign
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KOBIECE LOSY

W Gdansku wystawa

o doswiadczeniu migragji.
Autorski duet tworza
pracujace w Szwedji
Amerykanka Sarah Cooper
i Austriaczka Nina Gorfer.
Punkt wyjscia? Historie

11 kobiet. Pochodza

z Nigerii, Kenii, Somalii,
Erytrei, Syrii, Libanu,
Afganistanu, Iraku
(Kurdystanu) i Iranu.
Przedstawiono je w monu-
mentalnych kompozycjach,
przywodzacych na mysl
ikonografie historyczna.
Towarzyszg im przedmioty
0 osobistym znaczeniu -
pierscionek, naszyjnik,

szal babci.

Utopia Muzeum Narodowe
w Gdansku, Zielona Brama,
do 31.10

Alina Szapocznikow, Odlewy ust,
druga potowa lat 60.

INTYMNA
OPOWIESC
Cialo - 7zrodlo naszych
przyjemnosci i zarazem

cierpien. Alina Szapocznikow,

doswiadczona wojna
i choroba, umiala o tym

opowiadac¢. Krakow swietuje
stulecie urodzin rzezbiarki

wyslawa, klora ,ma wplynac
na widza niemal haplycznie

mimo niemoznosci
dotkniecia dziel sztuki ma

Agata Malodobry.
Szapocznikow. Osobista Muzeum
Narodowe w Krakowie, do 23.08

Laczymy fotografie,
tkanine i elementy
malarskie, aby oddac
zfozonos¢ ludzkiego
doswiadczenia” - mowi
wspotautorka prac
Sarah Cooper.

Fot. Muzeum Narodowe w Warszawie/© Instytut Wzornictwa Przemystowego,
Anna Olchawska, © ADAGP, Paris. Courtesy The Estate of Alina Szapocznikow | Galerie Loevenbruck, Paris, materiaty prasowe, Cooper & Gorfer
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Zdolna nieznajoma

To jeszcze jeden zywol ,historioodporny”, Ktorego
trzeba dowodzi¢ niczym istnienia egzoplanet,
obserwujac jego oddzialywanie na swial. Znamy
chyba wiecej dziel Olgi Slom niz faktow 7 jej zycia.

¢j obrazy sa zwykle pelne $wiatla. Szczegélnie w nadmorskich pejzazach lubita,
jak kilka dekad wczesniej impresjonisci, zestawia¢ biekity z zétciami. A zatem
stona woda, przegladajace si¢ w niej niebo i ochrowa lub pomaranczowa z61¢
skal czy piasku. Wiedziata, Ze to zestawienie wywola napigcie i niemal wprawi
obraz w ruch, ,niebieskie” bedzie si¢ wycofywac, ,z6tte” prze¢ ku nam, ogladaja-

PAWLEL
DRABARCZYKR

Historyk sztuki, adiunkt

w Instytucie Kulturoznawstwa

Uniwersytetu Wroctawskiego. cym. Podpisywala si¢ ,Olga Slom”. Swojskie dla naszych oczu, wschodnie dla Francuzéw
Wspoétpracuje imie i do$¢ osobliwe nazwisko. A w zasadzie jego kawalek. To, co zostato, gdy od nazwiska
z Muzeum Villa la Fleur odcieto nadmiar klopotliwych, niezbyt ,frankofonisko” ztozonych glosek. Tu i 6wdzie

w Konstancinie-Jeziornie. 7rédta podajg: Slomszynska. W Polsce zapisano by: Stomczyriska, tak jak zwat sie jej

dziadek Stanistaw. Ale gdy si¢ rodzila w 1881 r., Polski nie byto. To w zwigzku z nieobec-

noscig ojczyzny na mapach Stanistaw, oficer, musiat szuka¢ szcze¢scia na paryskim bruku.

Olga urodzita si¢ jednak w Szwajcarii, w Vevey. Polozona nad Jeziorem Genewskim ,perta
szwajcarskiej riwiery” data schronienie ojcu Olgi, André (a wigc
Andrzejowi), gdy skazany we Francji na kare $mierci salwowat sie
ucieczka. Byt jednym z tych, ktérzy wiosna 1871 r., tuz po pruskim
obl¢zeniu Paryza, sprawili, ze miasto powstato w krwawym zrywie.
Gdyby nie ucieczka przed wymiarem sprawiedliwosci, nie byloby
zapewne André (dotaczytby do tysiecy ofiar represji wymierzonych
w komunardéw), gdyby zas André nie znalazl schronienia w Vevey,
nie bytoby Olgi - tam bowiem artysta rewolucjonista poznat przyszia
zong, Helwetke Emme Blanc. O zyciu Olgi wiemy malo. Jej losy trzeba
rekonstruowac na podstawie lakonicznych wzmianek, poszlak
i cudzych biografii, przede wszystkim mezczyzn, dla ktérych historia,
ktora wcale nie zawsze byla kobieta, okazata si¢ taskawsza. Nie wiemy,
jak Olga wygladala, czy odziedziczyla raczej subtelne rysy ojca, jego
lekko falujace - jak dowodzi zachowane zdjecie — wlosy, niewielki nos?
Wiadomo, ze André byt jednym z jej nauczycieli. Podobnie jak mistrz
secesyjnego stylu, Szwajcar Eugéne Grasset oraz pejzazysta rozmito-
wany w prowansalskich widokach Jean-Baptiste Duffaud. Zapisywana
czasem z rozpedu do grupy artystek Polek nad Sekwana, raczej ,nie
utrzymywata kontaktéw z krajem przodkéw po mieczu ani z Polonig
we Francji”. Malowala nie tylko pejzaze, ale tez portrety i martwe
natury. Wraz z plejada tworcow, jako jedna z niewielu kobiet w tym
licznym gronie, wykonata ilustracje do albumoéw z serii Wielka wojna
oczami artystow. Dolaczyta do tych, ktérzy swa sztuka mobilizowali
do boju za Francje. Nie bylo to wydawnictwo antywojenne, ale z gatun-
ku tych krzepiacych narodowego ducha. Na ilustracji Olgi Slom widzimy scene powitania na Gare du Nord.
Steskniony zolnierz na przepustce unosi swe dziecko, za chwile czule obejmie go uradowana zona. To jeszcze
nie happy end, ale jakby jego zapowiedz. Zotnierz ma ciemna brode, krétsza niz André na zdjeciu z potowy
lat 70. XIX w. Czy zaangazowanie patriotyczne Olgi bylto jaka$ forma ekspiacji za ojca komunarda, jednego
z tych, na ktérych przez lata patrzono podejrzliwie, jak na wrogéw wewnetrznych? m

Olga Slom, Dziewczynka w czerwonej sukience,
pastel, Muzeum Villa la Fleur, kolekcja Marka Roeflera

Korzystalem z ustalen Marii Muszkowskiej, dokonanych przy okazji pracy nad wystawa i katalogiem Kobiety Montparnasse’u, 2018, Muzeum Villa la Fleur,

Fot. Pawet Piotrowski, Muzeum Villa la Fleur, kolekcja Marka Roeflera

kuratorzy Maria Muszkowska, Artur Winiarski
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Czulosé¢ dla czulkow Entomolozka przekonuje, ze warto polubié owady (s. 124)
Cuda-wianki Dlaczego fascynujemy sie dawna kultura stowiafiska? (s. 138)
Kolacja na czlery zmysly Sztukataczenia smaku i formy, czyli fine dining (s. 154)
Oaza spokoju Co warto wiedzieé o urzadzaniu sypialni, by dobrze spac (s. 162)

W co sie pakujesz? Lekarz medycyny podrézy pomaga uniknaé ktopotdw (s. 166)

Fot. Dariusz Gorajski/Getty Images
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Fot. Getty Images

pasje | owady i spotka

Powolne chrzaszcze
sg wdziecznym
obiektem

do obserwacji

dla poczatkujacych.

Czasem gryza nas i kasaja albo nie pozwalaja
spokojnie pojs¢ na spacer, dlatego
nie za wszystkimi przepadamy. Warto jednak
spojrze¢ na owady lagodniej, przyjrzec si¢ im
z bliska i poznac lepiej. Sa bardziej inteligentne,
wrazliwe i polrzebne, niz nam sie wydaje,
przekonuje Justyna Kierat, biolozka i entomolozka.

Twej STYL 1253



pasje | owady i spotka

Mréwki, muchy,

omarycxy modiszki PAJAK TO POZYTECZNY
S G LOKATOR, OCZYSZCZA
e SN S8 DOM 7 ROZTOCZY I MOLIL.
R e \ I, \ MOZE POZWOLISZ MU
B e MIESZKAC ZA SZAFA?

Twaj STYL: Nie chciatabym popetnic¢ faux pas:
czy owady mozna nazywac robakami?

Justyna Kierat: Niekt6rzy sie na to oburzaja, ja
niespecjalnie, chociaz dla biologa rzeczywiscie
robak nie jest synonimem owada. Potocznie
okresla sie tak stworzenia nalezace do bezkre-
gowcow, najczesciej owady. Wbhrew czestemu
przekonaniu pajaki nie sa owadami, a pajecza-
kami, kuzynami kosarzy czy kleszczy. Najta-
twiej odroznic je po liczbie odn6zy: owady maja
ich sze$¢, a pajaki osiem. Wszystkie naleza do
grupy zwanej stawonogami.

Jest pajak zyzu$ ttuscioch, motyl wydtubka
oczateczka... Skad te zabawne, urocze nazwy?
Kazdy opisany na $wiecie gatunek musi mie¢
nazwe¢ naukowa: tacinska, dwucztonowa. Na-
Sktonnosc do leku przed niektorymi zwierzetami jest zwy lokalne, w jezykach narodowych, nie sa
ewolucyjna, czyli wrodzona. Moze sig ujawni¢, zwlaszcza obowiazkowe i niektore gatunki nie maja ich wcale, a inne
jesli od dziecka styszelismy, ze sg niebezpieczne i wstretne. przeciwnie - maja po kilka. Czasem odzwierciedlaja one ce-

che wygladu lub biologii danego gatunku. Trzy lata temu
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Fot. Getty Images



Fot. Getty Images

po raz pierwszy odnotowalismy w Polsce obecnos¢
pewnego trzmiela, ktéry nie mial nazwy polskiej. Ko-
lega, ktéry jako pierwszy go zaobserwowat, nazwat
go ,trzmiel ciepluszek”, bo to owad dobrze czujacy si¢
w cieplejszym klimacie, wystepujacy w potudniowo-
-wschodniej Europie. Ale
czasem nazwa wprowa-
dza w btad: na przyktad
pszczolinka podbiatowka
zbiera pylek tylko z wierzb,
nie z podbiatu.
Specjalizuje sie pani
w pszczotach. Wiekszo-
$ci z nas wydaje sie, ze to
jeden gatunek, a jestich...
W Polsce blisko 500, na
$wiecie okolo 21 tysie-
Cy, a szacujemy, ze jeszcze
kilka tysiecy jest nieopi-
sanych. Najbardziej zna-
na pszczola jest oczywiscie
miodna. Czasem moze-
my ustysze¢ od pszczela-
rzy nazwy takie jak krain-
ka, wtoszka czy buckfast,
ale sa to rasy i linie w ob-
rebie tego jednego gatun-
ku. Do bardziej znanych lu-
dziom gatunkoéw dzikich
pszczot nalezy murarka ogrodowa i trzmiele. Z kolei o wat-
czatkach czy pseudosmuklikach mato kto styszal, cho¢ wca-
le nie sa rzadkie.

Ale pszczoty to niejedyni zapylacze?

Do tej grupy nalezy wiele innych zwierzat. Oprdcz pszczot
takze inne blonkéwki: osy, mréwki czy gasieniczniki. Ale
réwniez muchdéwki, owady z jedna parg skrzydet - w tym
bzygi, sposréd ktérych wiele gatunkéw nasladuje wygladem
pszczolyiosy. Poza nimi motyle, w tym wazne, cho¢ niedoce-
niane motyle nocne, czyli ¢my. Zapylaja tez chrzaszcze: dzis
w tej roli wydaja si¢ nie mie¢ duzego znaczenia, a byly gtow-
nymi zapylaczami, zanim na Ziemi pojawity sie pszczoty.
Ekolodzy alarmuja, Ze liczba zapylaczy spada, a jednoczesnie

Cho¢ wydaja sie podobne,

polnym. O przynaleznosci
do gatunku czesto decyduje
liczba nég lub skrzydet.

styszymy, ze pszcz6t miodnych jest nadmiar. O co chodzi?

Wazna jest zaréwno liczebno$¢, jak i r6znorodnos$¢ zapyla-
czy. Pszczola miodna jest dzi§ na ogromna skale hodowana
przez ludzi, stala si¢ w zasadzie zwierzeciem gospodarskim,
jak kury czy krowy. W efekcie w niektérych miejscach jest jej
za duzo w stosunku do dzikich zapylaczy, z ktérymi konku-
ruje o pokarm, czyli nektar i pytek z kwiatéow. Gdy pozywie-
nia jest mato, dzikie gatunki moga przegrywac rywalizacje

kosarz nie jest pajakiem, bzyga
pszczota, a pasikonik konikiem

z pszczola miodna. Badania, ktére pokazywatyby zmiany
w populacjach dzikich zapylaczy, sa trudne do wykonania.
To dlatego, ze liczebnos$¢ owadéw podlega naturalnym wa-
haniom, ktére trzeba odrézni¢ od spadkéw diugofalowych.
Mimo to dysponujemy wynikami prac naukowych, ktére
wskazuja na niepokojace spadki liczebnosci i réznorodno-
$ci zapylaczy. Winne sa temu miedzy innymi zanieczyszcze-
nie srodowiska, utrata naturalnych siedlisk owaddéw, inten-
sywne rolnictwo i stosowane w nim pestycydy oraz zmiany
klimatyczne.

Twsj STYL 127



pasje | owady i spotka

Czy jako jednostki mozemy cos$ zrobi¢? Ma znaczenie, co po-
sadzimy na balkonie albo w ogrédku?

Oczywiscie, samym ogrédkiem nie uratujemy planety, ale
kazde dziatanie madrze wspierajgce zapylacze ma znaczenie,
bo pozwoli poprawi¢ byt owadoéw zyjacych w naszej okoli-
cy. Wystarczy rzadziej kosi¢ trawnik i pozwoli¢, by rosty na
nim dzikie gatunkiro$lin, a szybko zauwazymy, ze zapylaczy
i innych owadéw bedzie wiecej. Mozemy tez zatozy¢ mate
oczko wodne czy zostawi¢ w ogrodzie tro-
che martwego drewna. Jest jeszcze inny
dobry skutek takich dziatan - uwaznos¢
na przyrode. To ekologiczna mikroeduka-
cjaidladzieci, i dla dorostych. Gdy spote-
czenstwo ma wiekszg $wiadomos¢, moze
wywiera¢ tez wplyw na duza skalg, na
przyktad wybierajac wladze, ktorej zalezy
na ochronie przyrody.

Lato dostarcza nam najwiecej okazji do
bliskich spotkan z insektami. O ile za-
chwycamy sie motylami czy konikami pol-
nymi, to komarem lub kleszczem juz nie-
koniecznie. Maja jakie$ zalety?

Nawet gatunki, ktére wydaja si¢ bezu-
zyteczne lub ucigzliwe dla cztowieka,
moga by¢ wazne w przyrodzie - cho¢-
by stanowi¢ pokarm dla in-
nych zwierzat. Pasozytnic-
two i wywolywanie chorob
rowniez petnia istotna funk-
cje, regulujac liczebno$¢ zy-
wicieli. Moze wydawac¢ sie
to okrutne, ale natura wias-
nie taka jest — wspotistnieja
w niej zaréwno altruizm, jak
i brutalnos¢.

Raczej nie zastanawiamy sie,
czy zabi¢ komara lub klesz-
cza, ale w przypadku pajgkéw czesto mamy ten dylemat.
Niezaleznie od tego, z jakim ,robalem” mamy do czynienia,
warto zadac sobie pytanie, czy naprawde musimy go zabijac.
Jesli mucha wleci do mieszkania, mozemy ja trzepnac scierka
i pewnie nic wielkiego si¢ nie stanie. Ale mozemy tez ja wy-
pusci¢. Niech zyje dalej albo stanie si¢ pokarmem dla ptaka.
Co ciekawe, w przypadku pajakéw wypuszczenie ich na ze-
wnatrz nie zawsze oznacza ,uratowanie”. Nie wszystkie tra-
fiaja do naszych doméw przypadkiem - niektdére po prostu
w nich zyja, zywiac si¢ drobnymi owadami i innymi bezkre-
gowcami obecnymi nawet w najlepiej wysprzatanych miesz-
kaniach. O ile zabicie pojedynczego pajaka, muchy czy osy
nie wplynie na populacje tych gatunkéw, o tyle dziatania
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OWADY KIERUJA SIE
NIE TYLKO PROSTYM
INSTYNKTEM. PSZCZOLY
MAJA DOSKONALA
PAMIEC, A NAWET
POTRAFIA SIE BAWIC!

na wieksza skale - jak opryski ogrédkéw czy catych miejsco-
wosci - moga wyrzadzi¢ przyrodzie powazne szkody. Tym
bardziej ze pestycydy nie dziataja wylacznie na organizmy,
ktorych chcemy sie pozby¢, lecz takze na wiele innych gatun-
koéw, réwniez tych uznawanych za pozyteczne.

O dobrym cztowieku méwimy, ze ,muchy by nie skrzyw-
dzit”. Czutos¢ wobec najmniejszych stworzen moze wptywacd
na naszg wrazliwos¢ wobec innych?

Wierzg, ze nawet pojedyncze akty ,litosci”
maja znaczenie dla ksztattowania naszych
postaw - pozwalajg spojrze¢ na owady czy
pajaki jak naistoty zyjace obok nas, a nie
co$, czego trzeba si¢ pozby¢. Wspomnia-
ne wczedniej ,domowe” pajaki moga by¢
Swietnym sposobem na oswajanie dzieci
7 ta cz¢scig przyrody. Mozna nadac paja-
kowi imie i pozwoli¢ mu mieszka¢ gdzie$
za szafg albo w kacie pokoju. Oczywi-
$cie nie kazdy musi lubi¢ pajaki. Niekto-
rzy sie ich boja lub brzydza - i to tez jest
w porzadku. Nie musimy kocha¢ wszyst-
kich elementéw natury. Warto jednak
zastanowic sig, czy odebranie zycia jest
konieczne i czy nie da si¢ rozwiazac sy-
tuacji inaczej. Tam, gdzie to mozliwe,
wspolistniejmy z przyroda
pokojowo albo wybierajmy
rozwiazania powodujace jak
najmniej cierpienia. Przykta-
dowo: zamiast lepu na owa-
dy zal6zmy moskitiery. Po-
zwalaja wietrzy¢ mieszkanie
o dowolnej porze bez oba-
wy, ze do $srodka wleca osy,
szerszenie czy komary. Do-
brze jest szuka¢ rozwiazan
jak najmniej nieprzyjem-
nych dla obu stron. Owady nie sg maszynkami sterowany-
mi wytacznie instynktem, ich zycie wewnetrzne jest bardziej
skomplikowane, niz mogtoby si¢ wydawac.

Co zadziwifo w nim pania najbardziej?

Niedawno media obiegta informacja o odkryciu, ze trzmiele
potrafia sie bawic. A przeciez zabawa jest uznawana za umie-
jetnos¢ charakterystyczna dla zwierzat o wysokim poziomie
inteligencji i zdolno$ci poznawczych! Tymczasem okazuje
sie, ze trzmiele tez ja posiadaja. Pszczoly Swietnie orientuja
sie w przestrzeni: badania wykazaty, ze zapamietujg charak-
terystyczne obiekty mijane po drodze, dzigki czemu potra-
fia wracac z kwiatéw do swojego gniazda. Maja tez zdolno-
$ci niezwykle z ludzkiego punktu widzenia: wyczuwaja pole

Fot. Krystian Zapotoczny



Fot. Getty Images

elektryczne. Podczas lotu pszczola ociera si¢ o powietrze, co
powoduje, Ze jej ciato i wloski taduja si¢ dodatnio. Kwiaty sgq
zazwyczaj natadowane ujemnie. Gdy pszczota siada na kwie-
cie, fadunki si¢ zeruja i taka sytuacja utrzymuje si¢ przez
krotki czas - mniej wiecej taki, jakiego potrzeba, by roslina
uzupelnita pobrany przez owada nektar. Pszczoty potrafia
wyczuwac pola elektrostatyczne wokoét kwiatéw, co pomaga
im rozpoznad, czy kwiat byl niedawno odwiedzany i warto
nanim usias¢, czy szukac dale;j.

Jak najlepiej obserwowac owady?

Wystarczy wyj$¢ na take lub do miejskiego parku i zoba-
czy¢, co tam zyje. To zawsze niespodzianka! Wdzigcznym

Co to za robaczki?
Odpowiedzi najlepiej
szukac w aplikacji

iNaturalist - wystarczy
dodac zdjecie, ktére
przeanalizuje sztuczna
inteligencja,
a zweryfikuja inni
mitosnicy przyrody
i naukowcy.

obiektem obserwacji sa na przyktad trzmiele — duze, puszy-
ste i kolorowe. Zachwyca¢ potrafig rowniez motyle — wiele
gatunkéw mozna rozpoznac z daleka. Przedstawicieli pro-
stoskrzydtych - jak pasikoniki, koniki polne czy Swierszcze
- mozemy nie tylko obserwowac, ale takze stucha¢ wydawa-
nych przez nie dzwigkéw. Chrzaszcze odwiedzajace kwiaty
sa z kolei dos¢ powolne, co pozwala uniknac¢ frustracji zwia-
zanej z ciagla ucieczka obserwowanego osobnika. Odradzam
proby brania owadéw do rak: moga si¢ one skoniczy¢ ugryzie-
niem lub uzadleniem, a takze uszkodzeniem samego stwo-
rzenia. Na poczatku przygody z entomologia obserwacja
i fotografowanie w zupetnosci wystarcza. m
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Motylem jestem

Mieniace sie Leczowym blaskiem pancerzyKki chrabaszczy, malarskie wzory
na skrzydlach ciem, antropomorficzne ,twarze” wazek, czulki i matematyczna
symetlria ksztaltow - owadzia natura intryguje nie tylko entomologow, nadajacych im
zabawne nazwy jak zlodziejaszek rypidelko czy psotnik ksiazkowy. Swiat insektow
inspiruje takze ilustratorow, projektantow bizuterii i przedmiotow uzytkowych.

1 kolczyki ze stali szlachetnej 83 zf, Apart 2 mobilna zawieszka Butterfly Dance 120 zt, Studio Roof 3 srebrny pierscionek Skarabeusz 479 zt, W.Kruk
4 uchwyt do mebli 900 zf, Circu 5 otwieracz do butelek 115 zt, At Home in the Country 6 kieliszek 40 zt, Kew Gardens 7 pin konik polny
z kolekgji Plantis 280 zf, Orska 8 ztoty pierscionek Dragonfly 497 zt, Yes 9 torebka 430 zt, Fable England 10 dekoracja $cienna 399 zt, Studio Roof
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GRAZYNA SANIUK
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PPy TSNS wystuchata: MALGORZATA NAWROCKA-WUDARCZYK

— Gdy zakochamy sie w naturze, bedziemy chcieli ja

- chronic - wierzy Aneta Chmielinska, pasjonatka
i wedrowek, autorka Kksiazki Dzikoprzewodni 0
Vo oraz podcastu Dzikoprzygody, M&%
0 niesamowitosciach przyrody. Przeszla i przejechala
rowerem tysigce Kilometrow. Wie, dokad sie wybrac,

by doswiadczy¢ lata wszystkimi zmyslami -
~ jego kolorow, zapachow i dzw1e;k0w

B el

-----



ROWEREM wzdluz Baltyku

Polski fragment biegngcego wokdt morza miedzynarodo-
wego szlaku R10 liczy 588 kilometréw, od Swinoujécia

po Piaski. Trasa pozwala nasycic¢ sie morskimi widokami,
jedzie sie tez przez lasy i pola. Mozna skorzystac z nocle-
gow w pensjonatach lub pél namiotowych — nie wolno
biwakowac na plazach. To jednak opcja dla ambitnych.

W rodzinnym gronie fatwiej pokonac szlak Mierzei
Wislanej, 50 kilometréw miedzy Zalewem Wislanym

a Zatoka Gdanska. W ksiazce znajdziesz tez pomyst

na wyprawe szlakiem morskich latarni.

BY PRZEJECHAC CALE
POLSKIE WYBRZEZE
ROWEREM, WYSTARCZY
DZIEWIEC DNI. SREDNIO
TO 70 KM DZIENNIF.

SPLYW TRATWA po Biebrzy

iedy sztam dwa tysigce kilometréw amerykanskim szlakiem
Pacific Crest Trail - o ktérym zamarzytam po obejrzeniu filmu
Dzika droga z Reese Witherspoon - spotykani po drodze
wedrowcy z roznych krajow pytali: ,Gdzie w Polsce warto
wybra¢ sie w nature?”. Mogtam opowiadac¢ bez konca! Wtedy

pojawila si¢ mysl, by napisac¢ o tym ksigzke. Po powrocie do domu spotkatam
sie ze znajomym przyrodnikiem. Zastanawiali$my sie, dlaczego Polacy

tak czesto wyjezdzaja za granice, podczas gdy wcigz mamy tyle do odkrycia
na miejscu. Stwierdzilismy, ze wiele os6b moze po prostu nie wiedzie¢,
dokad wyruszy¢. Wyprawy, ktdre opisuje w Dzikoprzewodniku, to zbiér moich
doswiadczen. Nie kazda trzeba powtdrzy¢ w catosci, mozna dostosowac plan
do siebie. Proponuje nie tylko trasy, snuje tez opowiesci o miejscach

i przyrodzie. Oraz daj¢ praktyczne wskazéwki, bo zakochac si¢ w przyrodzie
jest duzo tatwiej, gdy zadbamy o poczucie bezpieczeristwa i komfort.

| WEDROWKA

| rlownym Szlakiem Beskidzkim

: To najdtuzszy gorski szlak w Polsce, liczacy prawie 500 km.
| Trase od Ustronia w Beskidzie Slaskim do Wotosatego

| w Bieszczadach polecam tym, ktérzy lubia chodzi¢

: po godrach, ale bez ttumodw jak na Giewoncie

X czy przy Morskim Oku.

X Tu na kazdym odcinku — a mozna wybra¢ dogodny

X fragment — znajdziemy co$ ciekawego. Ja na jednym

! z postojow odkrytam wodospad ze swietlikamil!

! Mozna nocowac w namiocie, ale przy szlaku sa tez

1 schroniska. Rozmowy przy herbacie po catym dniu

: wedréwki sg wyjatkowe. Nawet gdy telefony tapia zasieg,
| ludzie odkfadaja je na bok, by ze soba poby¢. Wyobrazam
| sobie, ze tak wtasnie spedzali lato nasi rodzice, a wieczor-
: ne spotkania maja klimat jak kilkadziesiat lat temu. Lubie
X wedréwki w towarzystwie, bo mito jest dzielic¢ sie z kims

X zachwytem, jednak najczesciej wyruszam sama. Mam czas
! dla siebie: moge zdystansowac sie do codziennosci,

! zastanowi¢, co dla mnie wazne. Badania potwierdzaja:

! umyst pracuje efektywniej, kiedy maszerujemy.

1

OBSERWACJA PTAK ow
w Zywkowie

To tutaj miatam najbardziej dojmuja-
ce poczucie, ze sg jeszcze w Polsce
miejsca, gdzie przyroda jest catkiem
dzika. Choc¢ tratwa nie kojarzy sie

z czyms solidnym, te na Biebrzy to
ptywajace wielofunkcyjne domki.
Wszystko sie sktada i rozktada — cos,
co byfo fawg, moze stac sie stofem lub
fézkiem. A najbardziej ekscytujace
jest to, ze na tratwie mozna spedzi¢
noc! Miejsca wystarczy dla szesciu
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0sOb. Biebrzanski szlak wodny liczy
100 kilometrow, ale nie trzeba
pokonywac go w cafosci. Niektorzy
rezerwuja tratwe tylko na kilka
godzin, zeby zobaczy¢, jak jest.
Polecam wynajmowanie jej w wiecej
niz dwie osoby, by nie za bardzo sie
zmeczyd. Tratwe wprawia sie w ruch,
odpychajac od dna dtugim drewnia-
nym dragiem. A wokot stychad tylko
plusk wody i $piew ptakow...

W tej warminskiej wsi bocianéw jest
cztery razy wiecej niz ludzi. Komérka
nie dziafa, stychac tylko klekot. Gniazda
zobaczysz wszedzie — na dachach,
stupach, kominach i w koronach drzew.
Lubie przyjezdzac tu wiosng, kiedy
bociany wracaja do kraju, ale tez

w drugiej potowie lipca, gdy mtode ucza
sie latad. | stucha¢ opowiesci miejsco-
wych przyrodnikéw. Zabierz lornetke.

Fot. Aneta Czapla/materiaty prasowe, Getty Images, stock.adobe.com, Irek Dorozanski/Forum



podroz | blisko natury

Bl .
—""‘ﬂ-*._-.mm P

Im bardziej otacza nas technologia, tym bardziej potrzebujemy od niej odpoczynku. Kontakt
z natura pomaga zachowac réwnowage i dobre samopoczucie. Jeden urlop w roku to za mafo -
rozwigzaniem s weekendy blisko natury. Wazne, by znalez¢ na to czas jak najczesciej.




SWIT na Wrzosowiskach Klominskich

To najwieksze w Polsce, na Zachodnim Pomorzu, zajmuje 900 hektaréw!

| choc popularnosc zyskaty u nas pola lawendy, na ktdrych latem odbywaja
sie klimatyczne koncerty, rodzime wrzosowiska sg dla nich réwnie spektaku-
larng alternatywa. Najlepszy moment na wyprawe tutaj to druga potowa
sierpnia i poczatek wrzesnia, kiedy rozkwitajg wrzosy. Idealng pora na zdjecia
jest wschod storica. Rdwnie dobra —zachdd, chod wtedy zwykle bedzie wiecej
innych turystow. Z drewnianej wiezy widokowej mozna zobaczyc cate miejsce
z gory. Co roku na wrzosowisku pszczelarze stawiajg ule. Na pamiagtke warto
zabrac stoik lokalnego miodu drahimskiego o konsystencji galaretki i leSnym
posmaku. Wrzosowiska mozna znalez¢ tez w innych regionach kraju.

WRZOSOWISKA
SPOWITE
PORANNA MGLA
PRZYPOMINAJA
SZKOCKI PEJZAY.

NOC SPADAJACYCH GWIAZD w Parku Ciemnego Nieba

LETNI WOLONTARIAT w Tatrach

Dawniej ludzie celebrowali kazda zmiane pory roku.
Dzis zyjemy w takim pospiechu, ze czesto nawet
tego nie zauwazamy. Ostatniej wiosny wzietam
udziat w wolontariacie — kiedy wszyscy siedzieli

w biurach, ja przenositam przez jezdnie zaby, ktdre
W pierwszym wiosennym storicu migrujg do miejsc
rozrodu, czesto ginagc pod kotami aut. Polecam
wakacyjne wolontariaty, ktére oferuje Tatrzanski
Park Narodowy. Mozna na przyktad spedzi¢ dwa
tygodnie na Kasprowym Wierchu. W zamian

za nocleg i wyzywienie dbamy o bezpieczeristwo

i czystosc na szlaku. Spedzamy czas w gérach,

a jednoczesnie robimy cos pozytecznego.

Pochodze z Torunia, moze dlatego
pociagaja mnie ,astronomiczne”
przygody. Zawsze chciatam wybrac
sie na sierpniowa Noc Perseidéw

w Bieszczadach i w zesztym roku

w koricu mi sie udato. Dobrym
pomystem byto zarezerwowanie
domku z przeszklonym dachem. Juz
wczesniej prébowatam obserwowad
nocne niebo, ale nigdy nie wytrzy-
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mywatam zbyt dfugo — po godzinie
zaczynatam marzna¢, a szyja bolata
mnie od zadzierania gtowy. Do-
Swiadczenie konczyto sie szybciej,
nizbym chciata... Majac domek,
mozna ogladac niebo na zewnatrz,
ale tez w kazdym momencie schowac
sie do srodka i obserwowac spadaja-
ce gwiazdy przez szklany dach. Dla
mnie najpiekniejszy spektakl natury.

Aneta Chmielinska,
Dzikoprzewodnik
po Polsce. 50 wypraw
dla wielbicieli
opowiesci o naturze
(wyd. Buchmann)




Fot. Getty Images, stock.adobe.com, materiaty prasowe

ZANOCUJ w lesie

To rozpoczety kilka lat temu Program Lasow
Panstwowych, dzieki ktéremu kazdy moze przenocowacd
w jednym z 425 nadlesnictw w Polsce. Biwaku

do dziewieciu 0sdéb nie trzeba zgtaszad, a jedynie
przestrzegac zasad: nie pozostawiad $mieci, ognisko
rozpala¢ w wyznaczonych miejscach, nie niszczy¢
roslinnosci, rozktadajac namiot. Spanie w takim miejscu
dla niektérych moze byc lekcja odwagi — noca stychac
trzaski, szelesty i szumy, ktére pobudzaja wyobraznie.
Warto zachowad spokdj: wiekszosc dzwiekdw to

nie zwierzeta, lecz odgtosy, ktére wydaja... rosliny.
Kiedy temperatura spada, drewno gatezi i pni reaguje
na chtéd, kurczac sie. Powstaja naprezenia, ktére
skutkuja trzaskiem. Zwierzeta wyczuwaja ludzi z daleka
i raczej nas unikaja. Trzeba tylko pamietac, by szczelnie
zamykac jedzenie, ktére mogtoby skusic je zapachem.
Nic nie tuli do snu tak dobrze, jak szum drzew dookofta.

ZIELARSTWO na Podlasiu

Pasjonatom dzikich roslin polecam Kraine Otwartych
Okiennic. To trzy wsie w dolinie Narwi, ktére styna

z kolorowych chat i ogrodéw petnych malw i prawoslazu.
Okolice mozna zobaczy¢ w ciagu jednego dnia, pokonu-
jac piechota 15-kilometrowa petle przez pola, wiejskie
drogi i faki. Warto wgrac sobie aplikacje, np. Wirtualny
Atlas Roslin, lub zabrac ksigzkowy przewodnik po ziotach,
a moze nawet notes na wtasny zielnik. W Ziotowym
Zakatku wypi¢ napar, umdéwic sie na masaz, a potem
spedzi¢ noc w domku w pniu drzewa. Pod koniec lipca

w poblizu odbywa sie Ethno Festiwal Czeremcha, ktory
przycigga mitosnikéw folkloru. Z Warszawy na miejsce
jedzie wtedy bezptatny skfad Kolei Mazowieckich.
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Czerwcowa noc swietojanska,
ale tez wielkanocne pisanki
czy grudniowe koledowanie

- tradycja polskich obrzedow

siega czasow dawnych
Slowian, ktorzy wierzyli
w poganskie bostwa.
Przygladamy sie przeszlosci
przodkow i odkrywamy ja
na nowo: wracaja dawne
zwyczaje i swieta, odbywaja
sie lestiwale gromadzace
fanow slowianskiej mitologii.
Dlaczego tak nas ciekawi,
czego w niej szukamy?
Zastanawiamy sie z Anna
Stasiak, autorka Ksiazki
Slowianski przewodnik
po swielowaniu.

ANNA STASIAR
Etnografka i socjolozka,

w mediach spofecznosciowych
(@slowianski.przewodnik)
popularyzuje wiedze

na temat szeroko pojetej
Stowianszczyzny.

Opowiada o wierzeniach
przedchrzescijanskich, ich
obecnosci w folklorze i naszej
wspotczesnej codziennosci.

Twoj STYL: Znamy mitologie grecka i rzymska, a mato
wiemy o naszej, stowianskiej. Czy to nie dziwne?
Anna Stasiak: Dawni Stowianie, a méwimy tu
o V-X wieku, nie znali pisma, wiec nie zostawili opi-
sow swoich wierzen. Archeolodzy trafiaja na przed-
mioty zwigzane z kultem, ale na ich podstawie nie
da si¢ wiele powiedzie¢. W Sredniowiecznych kroni-
kach pojawiaja si¢ okruchy informacji. Ich autorami
czesto byli pisarze chrzescijanscy, pochodzacy z Za-
chodu, postugujacy sie innym jezykiem. Mogli prze-
inacza¢ nazwy bostw, nie rozumiec tego, co widzieli.
Poganska kulture postrzegali jako gorsza, barbarzyn-
ska. Umniejszali jej znaczenie lub przeciwnie - ubar-
wiali opowie$ci. Obraz zycia, zwyczajéw i wierzen
dawnych Stowian jest wiec rozproszony, przypomina
puzzle z réznych pudetek. Pomocne sa poréwnania
miedzykulturowe: nalezymy do ludéw indoeuropej-
skich, ktérych tradycje maja wiele wspdlnego. Cze¢$¢
obrzedow sprzed ponad tysiaca lat przetrwata do dzis:
noc swietojanska obchodzi si¢ nie tylko w Polsce, ale
tez w Hiszpanii i Szwecji. Rozpalanie ognisk, tance,
wianki z kwiatow — zwyczaje wszedzie sa podobne.
lle stowianskich mitéw jest w naszych swietach?
Zaskakujaco duzo. Juz sredniowieczne pisma syno-
dalne zakazywaty ,poganskiego” oblewania si¢ woda
czy koledowania, co dowodzi, ze te zwyczaje maja po-
nad tysiac lat. Sposoby uprawy i hodowli nie zmie-
niaty si¢ az do XX wieku, a wraz z nimi cze$¢ prak-
tyk duchowych. Nikt nie chciatl ryzykowa¢ odejscia
od ,madrosci przodkéw”. Pod wplywem chrystiani-
zacji obrzedy zmienily tylko znaczenie, ale nie for-
me. Przykladem jest wieczerza wigilijna - przez wieki
kapusta z grochem czy pszenica z makiem byty jedy-
nymi dostepnymi zima pokarmami, z ktérych moz-
na byto przygotowac uczte na tzw. Szczodre Gody -
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0d lewej: drewniana replika posagu Swiatowida na Bialej Gorze niedaleko Choroszczy (Narwiarski Park Narodowy); Zywia, domniemana bogini zycia
i ptodnosci, ilustracja Stanistawa Jakubowskiego; Marzanna Zofii Stryjenskiej, z cyklu Bozki stowiariskie, Muzeum Narodowe w Warszawie

$wieto przesilenia zimowego, graniczny czas miedzy po-
rami ciemng i jasna. Dzi$ na Boze Narodzenie mozemy jes¢
wszystkie dania $wiata, a mimo to stawiamy na stole daw-
ne proste potrawy na przetrwanie. To pokazuje, jak silnie
zakorzeniony jest zwyczaj. A skoro nawet my nie potrafimy
go zmieni¢, majac tyle alternatyw, co
dopiero nasi przodkowie, ktérzy nie
mieli innego wyboru.

W kogo lub w co wierzyli dawni
Stowianie?

Mamy fragmentaryczne zrodta. Na
wschodniej Stowianszczyznie do naj-
wazniejszych postaci nalezat Perun
- bdg nieba i burz, Weles - bog by-
dlaizaswiatow, i Mokosz — bogini zie-
miideszczu. Swaroga kronikarze po-
réwnywali z greckim bogiem ognia
i kowalstwa Hefajstosem, a DadZboga
z Heliosem, bogiem stonica. Na zacho-
dzie, u Stowian potabskich, wyzna-
wano bostwa wielotwarzowe: Swie-
towita, Trzyglowa i Rugiewita, odpowiedzialne za urodzaj
i powodzenie wojennych wypraw. Stowianskich bostw ra-
czej nie wigziono w murach - funkcje kosciota petnita na-
tura. Bostwa mialy kry¢ sie w drzewach, stad ich kult, ktéry
pod réznymi postaciami przetrwat do dzis - od podtaznicz-
ki (stowianskiej choinki) przez wierzbowe bazie w wiel-
kanocnej palmie po zielonoswiatkowe strojenie domow
galazkami brzozy.

Czy Stowianie obchodzili Swieta w podobnym czasie jak my?
Nie mieli kalendarza we wspoétczesnym rozumieniu. Opiera-
li si¢ na fazach Ksigzyca i kluczowych momentach w roku,
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DO KORZENI
SZUKAMY
BEZPIECZNE]J
PRZYSTANI

W NIESPOKOJNYCH
CZASACH.

jak przesilenia i rownonoce. Mozna wiec méwic¢ bardziej
o okresach niz dniach. Z pojawieniem si¢ chrzescijaristwa
i kalendarza dawne praktyki stopniowo wiaczano do swiat
liturgicznych, ktérym przypisano juz konkretne daty.
Czemu stuzyty obrzedy Stowian tysigc lat temu?

Mialy przyziemne cele, przede wszyst-
kim zapewnienie urodzaju. Wierzo-
no, ze cztowiek jest mikrokosmosem,
a $wiat makrokosmosem. W zwigz-
ku z tym ludzkie dziatania przektada-
ja sie na nature, np. oblewanie woda
przywoluje deszcz. Czasem szczegol-
nie intensywnych praktyk magicz-
nych byta wiosna. Dla nas to przyjem-
na pora, bo robi si¢ ciepto i zielono, ale
dawniej ludzie cierpieli najwiekszy
gloéd - zapasy byly na wyczerpaniu.
Cho¢ dzi$ Marzanng kojarzymy z po-
zegnaniem zimy, dla naszych przod-
kéw byta symbolem ptodnosci. Pali-
li ja, by z zaswiatéw oddziatywata na
nature. Ma to zwigzek z tym, ze Slowianie stosowali ciato-
palenie zmartych — wierzyli, Ze po $mierci trzeba catkowicie
zniknac z tego $wiata, by przej$¢ na ,druga strone”.

Jaki stosunek do takich rytuatéw miat Kosciot?

Poczatkowo surowo je potepial. Jednak gdy kazania nie
przynosily skutku, stowianskie Swieta i obrzedy zaczeto wia-
czac¢ do kalendarza liturgicznego. Przyktady: podczas zimo-
wej koledy Stowianie zaktadali maski i stroje zwierzat ko-
jarzonych z sita i zdrowiem, chodzili po domach i $piewali
piesni zZyczeniowe, za ktére dostawali zaptate od gospoda-
rzy. Wraz z chrystianizacja pojawity si¢ piesni o Dzieciatku

Fot. East News, Muzeum Narodowe w Warszawie



Fot. Forum, Polona, East News

Wiosenny zwyczaj topienia Marzanny, dzieci ze wsi Malnia w gminie Gogolin na Opolszczyznie; kartka wielkanocna z 1937 roku, przedstawiajaca
$émigus-dyngus; Dziady Noworoczne, dawniej wazny obrzed na koniec starego i poczatek nowego roku nadal kultywowany w Beskidzie Zywieckim.

oraz koledowanie ksigzy. Stomie, ktéra kiedy$ oznaczata do-
brobyt i miala przywotywac obfite plony, przypisano sko-
jarzenie z ubdstwem stajenki. Kosciot szybko zrozumial, ze
ludowych zwyczajow nie da si¢ wykorzeni¢, zaadaptowat je
wiec do formy katolickie;j.

Nasze swieta nadal sie zmieniaja. Czy pani jako etnograf-
ki nie bulwersuje, ze dzi§ obchodzimy walentynki albo
Halloween?

Cho¢ walentynki nie maja wiele wspélnego z obrzedami sto-
wianskimi, nie widzg¢ sensu w potepianiu zwyczaju, ktory
przynosi ludziom rados¢. Natomiast Halloween, ktére wy-
wodzi si¢ od Celtdw, jest podobne do stowianskich Dziaddw.
W obu kulturach wierzono, ze z koricem lata granica miedzy
$wiatem martwych i zywych sie¢ zaciera, a dusze przenika-
ja do $wiata ludzi. By zapewni¢ sobie ich przychylnos¢, daw-
ni Stowianie przygotowywali dla zmartych positki i rozpa-
lali ogniska. Wraz z chrystianizacja Dziady zastapit Dzieri
Wszystkich Swietych i Zaduszki - dzi$ odwiedzamy groby
izapalamy znicze.

Ale dziwi nas, ze Meksykanie podczas Dia de los Muertos od-
wiedzajg cmentarze z muzyka i jedzeniem.

Robili to kiedy$ rowniez Stowianie, a na Polesiu i na wschod
od naszej granicy nadal ucztuje si¢ na cmentarzach, symbo-
licznie dzielac si¢ pokarmem ze zmartymi. To wszystko po-
kazuje, ze Zaduszki i Halloween maja wspoélne korzenie, tyl-
ko rozwinetly si¢ inaczej. Tymczasem krytykujemy kostiumy
wktadane 31 pazdziernika, a podziwiamy kolednikéw, cho¢
ich maski tez moga budzi¢ dreszcze. Oburzamy si¢ na ,cukie-
rek albo psikus!”, a zapominamy, zZe beskidzcy przebieranicy
tez nie stronig od hatasu i psot.

Niedtugo mamy wazne stfowianskie swieto, dawniej noc ku-
paty, dzis Swietojanska.

Kosciot powigzat Sobotke z chrztem Jezusa i Janem Chrzci-
cielem zapewne dlatego, ze oba te obrzedy odbywaly sie nad
woda. Najwazniejszym elementem nocy kupaly byt ogien,
ziemski odpowiednik storica. Musiat by¢ ,zywy” - nie wol-
no bylto uzywac krzesiwa, nalezato wznieci¢ go, pocierajac
drewnem o drewno. Tylko taki mial dziata¢ oczyszczajaco
i zapewnia¢ plodnos¢. A gdy ognisko wygasato, zarzace sie
wegielki roznoszono do doméw i na nowo rozpalano od nich
paleniska, by zapewni¢ sobie dobroczynna moc.

Pamietam z dziecinstwa, ze przed sob6tka rodzice zabraniali
nam kapieli w rzece.

To tez stowianski $lad: wierzono, ze wchodzac do rzeki czy je-
ziora przed noca kupaty, mozna pas¢ ofiara demona, topielca.
Woda byta przez Slowian postrzegana jako przestrzen mie-
dzy $wiatem ziemskim i pozaziemskim, siedlisko niespokoj-
nych dusz, ktére nie zaznalty pochéwku. Wierzyli, Ze w noc
kupaty zmarli nareszcie odchodza w zaswiaty i wody prze-
staja by¢ niebezpieczne dla ludzi.

A po co zaplatano wianki?

Soboétka byla tzw. momentem granicznym w roku, kiedy na-
lezato zabezpieczac si¢ przed nieczystymi sitami. Ochron-
na moc przypisywano roslinom, jak bylica, gtoég czy pokrzy-
wa, ktérymi przybierano domy. Ochrone zapewnia¢ miaty
tez wianki. Dziewczeta zaplatatly je z ziot i kwiatow. Musiaty
to by¢ konkretne gatunki - zainteresowanym tym tematem
polecam Slowiariskg magie ziél Karoliny Lisek. Wianki stu-
zyly jednak przede wszystkim wrézbom matrymonialnym.
W koncu zycie toczyto si¢ nie tylko wokét pola, ale tez rodzi-
ny - status matrymonialny byt niezwykle wazny. Bycie stara
panna czy starym kawalerem nikomu nie przynosito chwa-
ty - nie byto miejsca na indywidualizm, czlowiek samotny
mogl nie przetrwac zimy. Bezdzietno$¢ postrzegano z kolei
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0Od lewej: swieto Rekawki na Kopcu Kraka i bostwo Weles — wiadca zaswiatow; Hanna Dola Leszy w lesie; Noc kupaty to wazne swieto ludowe
nie tylko w krajach stowianskich (tu: obchody w Kijowie, 2025 rok), rytualy — wianki, ogniska, tance, $piewy - wszedzie sa podobne.

jako zty omen dla urodzaju. Kazda dziewczyna najbardziej zy-
czyla wigc sobie meza. Wianek puszczony na wode¢ w sobot-
kowa noc miat by¢ przepowiednia. Jesli odptynat wartko, byt
to znak predkiego slubu, moze nawet zaraz po Zniwach. Bo
cho¢ dzi$ sezonem weselnym jest lato, dawniej w tym czasie
nie byto mowy o zabawie. Wszyscy cig¢zko pracowali w polu,
a wesela urzadzano jesienia, gdy zapelnialy sie
spichlerze. Utkniecie wianka w nurcie zapowia-
dato dtuzsze oczekiwanie lub przeszkody w mito-
$ci. Najgorsze byto jednak jego zatoniecie - zwia-
stowalo staropanienistwo lub inne nieszczescie.
Pamietam jeszcze legende o kwiecie paproci...
Znalezienie tego magicznego kwiatu w noc swie-
tojanska miato przynosi¢ bogactwo, szczedcie
w milo$ci i rozumienie mowy zwierzat. Szukali
go wiec i chlopcy, i dziewczeta, a po zmroku mio-
dzi zapuszczali si¢ razem do lasu. Duchownych
to przerazato, posadzali wiejska ludnos¢ o urza-
dzanie orgii. Pamietajmy jednak, ze w tamtych
czasach dla Kosciota nieczyste byty nawet tance,
$piewy i klaskanie. Dowodéw na szczeg6lna roz-
wiazlos¢ tej nocy nie ma, ale utarto si¢, by nazywac sobotke
,stowianiskimi walentynkami”. Cho¢ moim zdaniem bardziej
przypominaty je wiosenne pisanki. Stowianie przypisywa-
li jajkom szczegélna moc. Wkiadali skorupki do ziemi, myli
si¢ w wodzie z jajkami, toczyli nimi po bydle i noworodkach,
by byly réwnie kragle”. Dziewczeta malowatly pisankiiwre-
czaly je chtopcom w dowod uczucia, a im wigcej, tym lepiej
- mtoda kobieta pokazywata w ten sposob, ze jest ptodna,
pelna zycia, gotowa do roli Zony i matki.

Slady stowianskich mitéw wida¢ w polskiej sztuce. Kiedy lu-
dowe tradycje weszty na dwory, do malarstwa i literatury?
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Anna Stasiak
Stowianski przewodnik
po swietowaniu
(Wydawnictwo Insignis)

Wraz z zaborami odkryto, ze chlop tez czlowiek i warto go
wykorzystac nie tylko do pracy na roli lub walki w czasie po-
wstania. W XIX wieku w teren ruszyli pierwsi starozytnicy,
czyli badacze zafascynowani kultura ludowa. Miata ona stu-
zy¢ podbudowaniu przekonania, ze jestesmy warci tego, by
odzyskac niepodlegtos¢, skoro polski naréd ma tak diuga hi-
storig¢ i tradycje. Kazimierz Woycicki byt jednym
z pierwszych folklorystow, ktorzy spisywali ludo-
we opowiesci. Potem zajeli si¢ tym, juz bardziej
metodycznie, etnografowie tacy jak Oskar Kol-
bergiKazimierz Moszynski. W literaturze zaczeto
sie od Mickiewicza i Stowackiego, ktérzy w swo-
ich romantycznych utworach jak Dziady czy Bal-
ladyna starali si¢ nasladowac kolegéw z Zachodu,
idealizujacych wie$ i nature. Wsia zafascynowa-
ni byli tez Tetmajer, Wyspianski czy Rydel, kt6-
rzy ozenili si¢ z chtopkami. Malczewski przedsta-
wial na obrazach rusatki i topielice, a Stanistaw
Jakubowski podjat jedna z pierwszych préb na-
rysowania panteonu béstw stowianskich na pod-
stawie sredniowiecznych kronik. W ten nurt
wpisywala si¢ réwniez tworczo$¢ Witolda Pruszkowskiego.
Pdzniej, w dwudziestoleciu miedzywojennym, fantastycz-
ne rysunki béstw i poganskiej strony naszych $wiat tworzy-
ta Zofia Stryjenska. Ale tez Marian Wawrzeniecki, nazywany
malarzem wiedZm i czarownic, czy rzezbiarz i malarz Stani-
slaw Szukalski, ktéry taczyt stowiariska mitologie z art déco.
Po wojnie stfowianska kulturg zafascynowali sie... komunisci.
Upatrzyli w niej idealne narzedzie dla socjalistycznej propa-
gandy. Wiladze chcialy w ten sposéb promowac stowianska
jednos¢ i przyjazn z bratnimi narodami. Nowym osiedlom
i ulicom na Ziemiach Odzyskanych, zwtaszcza na Pomorzu,

Fot. East News, Hanna Dola, Getty Images, materiaty prasowe



Fot. Polona

Przedwojenna kartka $wiagteczna autorstwa malarza i grafika Wactawa Boratynskiego; Jacek Malczewski Rusafki — Stowianie wierzyli, ze dusze
miodo zmartych kobiet w porze kwitnienia zboza i kwiatéw wychodza z wody i pojawiajqg sie miedzy ludZzmi, uwodzgc miodzierncow.

nadawano nazwy slowianskich bostw i wladcow, stad mieli-
$my liczne osiedla Wandy i Piasta czy ulice Swaroga i Jarowi-
ta. Z okazji 1000-lecia Paristwa Polskiego stawiano pomniki
Swiatowida ze Zbrucza, m.in. ten, ktory do dzis$ znajduje sie
pod Wawelem.

Potem na dekady , sfowianskie duchy” odeszty w zapomnienie.
Po upadku systemu kultura ludowa koja-
rzyla si¢ Polakom z przymusem i siermiega.
Folklor w jego sztucznej, scenicznej wersji

w Osadzie Stowianskiej Stawutowo, w Raciborskim Grodzie
Sredniowiecznym czy na Ostrowie Lednickim, a to tylko kil-
ka przyktadow. Warto sprawdza¢, co dzieje si¢ w lokalnych
instytucjach kultury: muzeach, skansenach, na zamkach,
w zrekonstruowanych grodziskach. W czerwcu wiele z nich
organizuje noc kupatly. I cho¢ wspoélcze$nie ma bardziej in-
stytucjonalny charakter niz dawniej - cz¢s-
ciej bierzemy w niej udziat jako widzowie
niz uczestnicy - to i tak lepiej, niz gdyby

wydawat si¢ nam czyms$ zacofanym. Zme-
czeni wlasnymi tradycjami i zwyczajami,
catkowicie je odepchnelismy i bezkrytycz-
nie przyjelismy kierunek na Zachéd. Inne,
lepiej rozwiniete kraje nigdy sie wlasne-
go folkloru nie wyrzekly. Austriacy, Nor-
wegowie czy Szwedzi maja w szafach stro-
jenarodowe i zduma wktadaja je na swigta.
U nas dopiero teraz obserwujemy podob-
ny trend - ludowe elementy pokazuja si¢
we wspolczesnych stylizacjach, inspiru-
ja sie nimi projektanci. Nareszcie wyleczy-
lismy si¢ z komplekséw. Ale za powrotem
do stowianskiej kultury stoi tez co$ wigcej:
poczucie zagrozenia, przytloczenie globa-
lizacja i nostalgia za ostatnim pokoleniem,

Etnolalo

FESTIWAL FOLKOWISKO
tUKIEM KARPAT
Gorajec (Roztocze), 9-11 lipca

FESTIWAL SLOWIAN
1 WIKINGOW
Wolin (Pomorze Zachodnie),
31 lipca-3 sierpnia

REAKCJA SLOWIANSKA
Sosnowiec (S'Iqsk), 7-9 sierpnia

FESTIWAL MITOLOGII
SLOWIANSKIEJ
Funka (Bory Tucholskie),
21-23 sierpnia

tradycja miata zanikna¢.

Czy podoba sie pani serial 1670?

Bardzo! Z zadowoleniem przyjetam obec-
nos¢ rusatek i Baby Jagi. (Smiech) Oczywi-
$cie nie jest to rekonstrukcja historyczna,
tylko parodia, wigc motywy stowianskie
zostaly uzyte wybiorczo i dla efektu kome-
diowego. Nie spodobatl mi si¢ za to serial
Krakowskie potwory. Wspaniale, ze intere-
sujemy sie stowianska kultura, ale powin-
nismy dba¢, by jej nie zafatszowywac.
Czerpmy wiedze¢ z dobrych Zrédel. Pole-
cam klasyke: Mitologi¢ Slowian Aleksandra
Gieysztora, dzieta Oskara Kolberga i Kulfu-
re ludowg Kazimierza Moszynskiego. Oraz
Polskg demonologi¢ ludowg Leonarda Pet-

ktore pamieta koszenie tak i dojenie krow. Szukamy w niej
bezpiecznej przystanii wlasnej tozsamosci.

Co roku przybywa stfowianskich wydarzen. Gdzie sie wybrac?
Polecam szczegdlnie Konwent kultury rodzimej SLAVNI
w skansenie chorzowskim, ktéry odbywa si¢ w ostatni
weekend kwietnia. Stowianskie atrakcje mozna tez znalez¢
w Skansenie Archeologicznym Karpacka Troja w Trzcinicy,

ki, od ktorej zaczela si¢ moja pasja do Stowianiszczyzny. Dla
tych, ktérzy szukaja przystepnej lektury, napisalam Slowiazi-
ski przewodnik po swigtowaniu. A dla dzieci Slowiariskie stwo-
ry, rodzima wersje elfow i trolli. Nasze strzygi i kikimory tez
sa wspaniate! W ksigzce nie tylko o nich opowiadam, ale tez
wyjasniam, skad si¢ wziety. I ze za ich postaciami kryja sie...
ludzkie lgki. A kazdy sposéb jest dobry, by je oswoic¢.m
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Schlodzenie

Czas naslal upalny, wiec nalezy sie orzezwi¢ — na przyktad zimo-
wymi anegdotami. Moja babcia mieszkata w Zakopanem, na pierwszym
pietrze przedwojennego drewnianego domu. Tam tez niegdy$ mieszkat
ojciec i stryj, dopdki nie wyjechali na studia - jeden do Krakowa, drugi
do todzi. Mieszkanie bylo spore, wigc babcia wynajmowata pokoje tzw. g Y A
letnikom. Wsrdd jej gosci byli Skaldowie, wybitny rezyser filméw doku- | ! ",
mentalnych Jerzy Bossak czy malarz Jerzy Mierzejewski (ktérego zona, ]
. o . - MICHAL RUSINER
Krystyna, uczyla mnie wymawia¢ ,r”, z czym mialem problemy, a wtasci- o
. . . . L . R Bywa tlumaczem, pisuje
wie ,pjoblemy”). Babcia prowadzila bogate Zycie towarzyskie, organizowa- ksiazki, wykfada na UJ,
ta tzw. brydzyki i chodzita na herbatki, a kiedy spedzatem u niej wakacje prowadzi Fundacje Wistawy
i ferie - chadzatem na owe herbatki razem z nig. Zaprzyjaznitem sie z jej Szymborskiej. Mieszka
. . R o, w Krakowie, ale sporo
przyjaciétmi i kiedy poszediem do szkoty, nie bardzo umiatem zaprzyjaz- podrézuje, a z podrézy
nic¢ si¢ z réwiesnikami. Wydawali mi si¢ dziecinni i mato interesujacy. zawsze wraca z jakim$
nadbagazem. Najczesciej
w postaci anegdoty.

Bardzo lubilem odwiedzaé panstwa Barcikowskich. Pan Janusz

byl przedwojennym szwolezerem, znal generata Bolestawa Wieniawe-

-Dlugoszowskiego i opowiadal mi mndstwo ciekawych historii — ku przerazeniu swojej Zony i mojej babci

- o réznym stopniu przyzwoito$ci. Nauczyl mnie nawet pewnej piosenki, ktora nadal pamietam, a ktdrej

tekst wprawilby dzi$ w zaklopotanie nawet najwulgarniejszych raperéw. Oprécz tego

byt adwokatem i architektem amatorem: zaprojektowat sobie do$¢ niezwykty dom na

Nic tak nie Gubaléwce. Chodzit po Zakopanem w tyrolskim kapelusiku, a jezdzit trabantem. Miat

dwa foksteriery. Kiedy wyjezdzat z domu, musial je zamyka¢, bo - jako psy mysliwskie

wyOStrza na mala zwierzyne - chetnie polowaly na opony auta. Bylo to niebezpieczne dla nich,
wzroku jak a takze dla opon, towaru wowczas deficytowego.

p Odglqdanle Pewnego razu babcia postanowita zapisa¢ mnie na kurs jazdy na nartach. Znalazta
Zakazany(?h instruktora, umoéwila. Musiatem mie¢ jakie$ szes¢ lat. Dzien przed pierwsza lekcja za-
fOtOgTafii. prosili ja na herbatke znajomi, ktérzy chcieli pochwali¢ si¢ corka, wowczas studentka.
Poszlismy razem. Posadzono mnie nie przy stole, ale gdzie$ dalej. Znajomi babci usito-
wali bowiem pokazac jej zdjecia corki z tak zwanej $miatej sesji — w taki sposéb, zebym
ich nie zobaczytl. Nie bylo to proste, bo mieszkanie nieduze, a ja wzrok miatem wéwczas sokoli. Poza tym nic

tak nie wyostrza wzroku, jak wizja zakazanych zdjec.

Zobaczylem niewiele, ale to, co zobaczytem - artystyczne czarno-biate akty - gleboko mng wstrzasneto.
Poczulem, ze oto trafia mnie grom z jasnego, zakopianskiego nieba! Jak na dzisiejsze standardy byty to zapew-
ne zdjecia pruderyjne, ale dla mnie wéwczas rzucenie na nie okiem przez utamek sekundy byto pierwszym
w Zyciu doznaniem o charakterze estetycznym i erotycznym zarazem. Sporo mnie kosztowato, zeby si¢ po nim
pozbiera¢. Zasnatem tej nocy tylko dlatego, ze usilnie startem sie mysle¢ o tym, iz nastepnego dnia zaczne lekcje
narciarstwa.

Kiedy rano zoslalem zaprowadzony na stok, babcia przedstawita mnie instruktorowi, ktéry,
po pierwsze, okazat si¢ instruktorka. A po drugie — dziewczyna, ktérej akty zobaczylem poprzedniego dnia.
W kombinezonie zapietym pod szyje wygladala wprawdzie catkiem inaczej, ale ja i tak, zawstydzony, caly czas
odwracatem od niej wzrok. Nie da si¢ bra¢ udziatu w lekcjach jazdy na nartach, nie patrzac na instruktora czy
instruktorke. Ja jednak naprawde nie moglem na nia patrzec¢! Po pierwszej, nieudanej lekcji oboje zrezygnowa-
lismy z kolejnych. I wiasnie dlatego nigdy nie nauczylem si¢ dobrze jezdzi¢ na nartach. m
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L |
przepisy i zdjecia pochodza z k5|qzk|
COMFORT FOOD PELEN SLODKICH WSPOMNIEN
autorstwa DIANY KOWALCZYK

. '\ Urocze malutkie poziomki, soczyste maliny,
| _ brudzace palce czarne jagody i kwasne
s wisnie. Nareszcie sa! Zostana z nami na (zbyt)
. krotko, wiec cieszmy sie nimi. Na desery

7. owocami do ogrodu pelnego kwiatow
aprasza Diana Kowalczyk, autorka

prowadzacej instagramowy profil @mientablog
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Biszkopciki
z bilg smielanqg
i poziomkami




Lody
jagodowo-sernikowe

SKLADNIKI
(na 3 porcje)

2 z6ttka, 25 g cukru
pudru, 100 ml mleka,
200 g jagdd, 200 g serka
homogenizowanego
waniliowego, 330 ml
schfodzonej smietanki 30%

DODATKOWO (OPCJONALNIE)
czekolada rubinowa
i liofilizowane maliny
(do obtaczania), puder
jagodowy (do posypania)

ottka utrzyj z cukrem
Z pudrem na puszysta mase.
Stopniowo dodawaj mleko,
caly czas ucierajac. Wlej
do garnuszka i gotuj na malym
ogniu, czesto mieszajac. Gdy masa
zgestnieje, odstaw jg do ostudzenia.
Jagody zmiksuj z serkiem
homogenizowanym.
Smietanke ubij na sztywno.
Polacz wszystkie trzy przygotowane
masy i wymieszaj doktadnie,
ale delikatnie. Jesli masz maszynke
do lodéw, uzyj jej (urzadzenie
mrozi i napowietrza sktadniki
w tym samym czasie, co nadaje
deserowi kremowa konsystencje
i zapobiega powstawaniu
krysztatkéw lodu). Jesli nie masz
maszynki, przelej mase
do pojemnika i wstaw
do zamrazarki na co najmniej
cztery godziny. Co godzine
przemieszaj widelcem, by pozby¢
sie krysztatkéw lodu. Brzegi
wafelkéw mozesz obtoczy¢
w roztopionej czekoladzie
rubinowej i w liofilizowanych
malinach, a lody podawac¢
posypane pudrem jagodowym.

150 TwdjSTYL

Chlodnik owocowy
z makaronem
nalesnikowym

SKLADNIKI
(na 2 porcje)

MAKARON NALESNIKOWY
110 g maki orkiszowej jasnej
160 ml mleka
60 ml wody gazowanej
1 jajko
15 g cukru
20 ml oleju

CHLODNIK
150 g jagod

350 g truskawek

200 ml zimnej maslanki

40 g miodu

kilka kostek lodu

(zrezygnuj z nich, gdy uzywasz
mrozonych owocéw)

DO PODANIA:
2 tyzki jogurtu naturalnego
borowki i truskawki
jadalne kwiaty

ktadniki na nales$niki
S zmiksuj na gtadka mase.
Smaz cienkie placki
i odstawiaj do wystudzenia. Owoce
zmiksuj na gtadko z miodem
i maslankga, ewentualnie z kostkami
lodu. Przelej do talerzy, udekoruj
jogurtem, owocami i kwiatami.
Z nalesnikéw wykrawaj wzorki
za pomoca foremek do ciasteczek
i dodaj do chtodnika.
Wskazéwka: mleko w nalesnikach
mozesz zastapic¢ sokiem,
np. pomaranczowym.

Jagodzianki
jak z dziecinstwa

SKLADNIKI
(na 9 sztuk)

ROZCZYN
po 30 g swiezych drozdzy
i cukru trzcinowego, 50 ml
cieptego (nie goracego) mleka,
20 g maki orkiszowej jasnej

CIASTO
180 ml maslanki, 110 ml oleju
rzepakowego, 300 g maki
orkiszowej jasnej, 120 g maki
krupczatki, 2 jajka, szczypta soli

NADZIENIE
400 g jagdd, po 20 g cukru
trzcinowego i maki kokosowej
lub ziemniaczanej

KRUSZONKA
60 g maki orkiszowej jasnej,
po 40 g cukru i masta

DODATKOWO
1 26ttko i 2 tyzki mleka
(do posmarowania)

réb rozczyn: drozdze zasyp
Z cukrem i odstaw, az si¢

rozpuszcza. Dodaj mleko
i make, wymieszaj, przykryj Scierka
i odstaw nal0 minut w ciepte
miejsce. Sktadniki na kruszonke
wymieszaj i wstaw do lodowki.
Maslanke roztrzep z jajkami
i olejem. Obie maki przesiej, dodaj
s0l, roztrzepana maslanke
irozczyn. Wyr6b ciasto na gtadko,
odstaw, az podwoi objetos¢, podziel
na 9 czesci. Kazda rozwatkuj
ina $rodku uldz po 3 tyzkijagod
zmieszanych z cukrem i maka. Zlep
ciasto. Jagodzianki uléz na blaszce
wylozonej papierem do pieczenia
i odstaw. Nagrzej piekarnik
do 180°C. Ciasto posmaruj mlekiem
roztrzepanym z zottkiem, posyp
kruszonka. Piecz 20-25 minut.



Kisiel malinowy

SKLADNIKI
(na 3 porgcje)

250 ml soku malinowego
250 ml wody
50 g cukru
40 g maki ziemniaczanej

DODATKOWO
maliny (do dekoracji)

ok malinowyi100 ml
S wody zagotuj z cukrem.
Pozostala wode wymieszaj
z maka ziemniaczana (uzyj
trzepaczki, aby nie bylo grudek)
i wlej do reszty ptynu. Caty czas
mieszajac, gotuj na matym ogniu,
az kisiel zgestnieje. Przelej
do szklanek i udekoruj malinami.
Wskazowka: domowy kisiel mozesz
przygotowac z dowolnego soku.
Zaraz po malinowym moim
ulubionym jest jabtkowy.

Karpalka z wisniami

SKLADNIKI
(na 12 porgji)

KREM
3 z6ttka, 25 g cukru
waniliowego, 500 ml mleka,
45 g maki ziemniaczanej,
200 g miekkiego masta

CIASTO
150 g masta, 300 ml wody,
szczypta soli, 200 g maki
orkiszowej jasnej, 6 jajek

DODATKOWO
2 tyzeczki masta i 2 tyzeczki
kaszy manny (do formy),
350 g wisni deserowych lub
fruzeliny wisniowej, cukier
puder (do posypania)

rzygotuj krem: zéttka utrzyj
ID z cukrem waniliowym,

wymieszaj z maka ziemnia-
czana i 150 ml mleka. Reszt¢ mleka
zagotuj, wlej do niego przygotowana
mieszanke. Gotuj na malym ogniu,
mieszajac trzepaczka, az masa
zgestnieje. Odstaw do wystudzenia.
Migkkie masto utrzyj na puszysta
mase¢, dodawaj po tyzce kremu
i miksuj na gtadko. Piekarnik
rozgrzej do 200°C. Przygotuj ciasto:
masto z wodq i szczypta soli
doprowadz do wrzenia, zmniejsz
ogien, wsyp przesiana make.
Mieszaj, az ciasto bedzie gladkie.
Odstaw do przestudzenia, po czym
stopniowo dodawaj rozmieszane
jajka i miksuj na gladko. Podziel
ciasto na dwie cze¢sci i wioz je
do foremek (23 x 33 cm)
nasmarowanych mastem
i wysypanych kaszg manna. Piecz
30-35 minut do zrumienienia.
Odstaw do wystygniecia. Na jeden
kawatek ciasta wyl6z krem, wisnie
lub fruzeline. Przykryj drugim
kawatkiem, posyp cukrem pudrem.

Biszkopciki
z bita smielana
i poziomkami

SKLADNIKI
(na 7-8 sztuk)

CIASTO
4 jajka
Yatyzeczki sody
120 g cukru
75 g maki orkiszowej jasnej
40 g masta, roztopionego
i przestudzonego

NADZIENIE
300 ml schfodzonej
$mietanki 30%
15 g drobnego cukru

DODATKOWO
poziomki (do dekoracji)

ozgrzej piekarnik do 180°C.
R Oddziel biatka od z6ttek
i ubij biatka z soda.
Gdy zaczna sztywnieé, stopniowo
dosypuj cukier i miksuj, az masa
bedzie gtadka i blyszczaca. Dodaj
lekko roztrzepane z6ttka oraz make
i delikatnie wymieszaj szpatutka.
Dodaj masto i powoli mieszaj.
Blaszke wytdz papierem do
pieczenia. Wylewaj na papier
po 2 tyzki ciasta, tworzac krazki
o $rednicy ok. 10 cm i grubosci
maksymalnie 1 cm. Wstaw
do nagrzanego piekarnika i piecz
8-10 minut do zrumienienia.
Upieczone placuszki od razu
odrywaj od papieru i sktadaj na pot.
Odstaw do ostudzenia. Smietanke
ubij na sztywno z cukrem.
Wypetnij nia biszkopciki.
Udekoruj poziomkami.
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Slodkie wspomnienia

rozmawiata: MARTA SOBOLEWSKA

Szukanie ukojenia w deserach przygotowanych wedlug
rodzinnych przepisow z Kilku pokolen, przy pieknie nakrylym
stole, najlepiej na Swiezym powielrzu - to wymarzona wizja lata
Diany Kowalczyk, blogerki i fotografki kulinarne;.

Twoj STYL: Czym jest dla ciebie com-
fort food z tytutu ksigzki?

Diana Kowalczyk: Czystg przyjemno-
$cia. Nie tylko zmystowa, ale tez este-
tyczna. Z powodow zdrowotnych
mam nieco ograniczen w diecie. A po-
niewaz nie wszystko moge jes¢, duza
wage przykladam do tego, by robi¢ to
bez pospiechu, w fadnym otoczeniu,
celebrujac positki. No i gotowac to, co
nie tylko mi smakuje, ale tez popra-
wia nastréj i otula jak ciepty kocyk
w chtodny wieczor na tarasie.

Czyli?

Przede wszystkim to, co stodkie.
W dziecinstwie bytam strasznym niejadkiem. Stotéwki
na szkolnych wycieczkach wspominam jak najgorszy kosz-
mar. Nauczycielki pilnowaty, zeby kazdy zjad! kotlet mielony
(dlaczego zawsze podawano je na takich wyjazdach?), ajajuz
wtedy nie lubitam mig¢sa. Za to nalesniki, makarony i ciasta
moglam jes¢ bez konca. I te stodkosci trafity do mojej ksiazki.
Prezentujesz w niej autentyczne rodzinne przepisy. Czy
dostosowywatas je do dzisiejszych czasow?

Zrobitam kilka zmian, na przyktad make pszenna zastapitam
zdrowsza orkiszowa, a wszechobecng u naszych bab¢ i mam
margaryne (z dopiskiem na marginesie zeszytu z przepisami:
,koniecznie Palma z murzynkiem!”) - mastem. Ale do piecze-
nia nie uzywam termoobiegu, bo wtedy go nie byto. No i sto-
suje biaty cukier, cho¢ czesto zmniejszam jego ilos¢.
A owoce? Masz jakis patent, by nie puszczaty za
duzo soku w ciescie?

W przypadku $wiezych pomaga dodanie do cukru
odrobiny maki ziemniaczanej albo kokosowe;j. A je-
$li uzywamy owocow mrozonych, nie nalezy ich
rozmrazac. Zachowajg wtedy smak i ksztatt.
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W ostatnich latach wyraznie wida¢
powroét do kuchni swojskiej, domo-
wej. Z czego to wynika?

Z tesknoty za ,analogowymi”, spokoj-
niejszymi czasami. Pandemia pokaza-
fa, Ze nic si¢ nie stanie, gdy troche zwol-
nimy, znajdziemy czas na odpoczynek.
Wtedy tez wigcej 0s6b zaczeto gotowad
i okazalo sig, ze wcale nie jest to takie
straszne ani czasochtonne. A poniewaz
czasy byly niepewne, szukalismy dan,
ktore poprawia nam nastroj.

Dla mnie codzienne gotowanie to wy-
zwanie logistyczne. A i tak na koniec
okazuje sie, ze jakiegos sktadnika nie
mam albo przez kilka dni jem te sama zupe.

Mam na to patent. W niedziele poswiecam chwile na zapla-
nowanie menu na nastepny tydzien. To pozwala mi rozsad-
nie robi¢ zakupy i nie marnowac jedzenia, bo tak ukladam
jadtospis, zeby wykorzysta¢ wszystko, co mam w lodowce.
Jedli do jakiego$ dania potrzebuje¢ dwoch tyzek §mietany,
w kolejnych dniach mam zaplanowane takie, w ktorym wy-
korzystuje to, co zostato. A resztki zupy Swietnie nadaja si¢
na przyklad do tego, by zagesci¢ curry.

Prowadzisz blog, ale zajmujesz sie takze fotografig kulinar-
na. Co daje ci wiecej radosci?

Zdecydowanie fotografia. Odpoczywam, robiac zdje-
cia, sa moja strefa komfortu. To nie tylko zawdd, ale takze
pasja. Ciesze sie, ze ktos to docenia. Szdsty rok z rze-
du moje prace sa wyrdzniane i nagradzane w $wia-
towym konkursie fotografii kulinarnej The World
Food Photography Awards. W 2020 roku zajetam
nawet pierwsze miejsce. To dodaje mi skrzydet. m

Diana Kowalczyk Comfort Food pelen stodkich wspomnien

Fot. Diana Kowalczyk
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trend | owocarka

1 3

Tutly rutlh

Wrocily na nasze stoly miedzy innymi dzieki milosnikom designu sprzed Kilku
dekad. Owocarki z Manufaktury Zabkowice projektu Eryki Trzewik Drost,
na przyklad z serii Perelki czy Meduza - szczegolnie te w zywych kolorach - to dzis
kolekcjonerskie rarytasy. Ale i wspolczesnie naczynia te zdaja sie by¢ ulubionym
polem designerskich poszukiwan. Efekty zaskakuja i zachwycaja.
1 Peretki, Zabkowice, proj. Eryka Trzewik-Drost, 2600 zt, Yestersen 2 misa na nézce 220 zt, Arket 3 misa Bob 369 zt, Bloomingville
4 owocarka z medalionami, Zabkowice, proj. Eryka Trzewik-Drost, 900 zt, Antyki Galicja 5 kamionkowa misa na owoce 429 zt, &Amsterdam

Finnish Design Shop 6 owocarka Eva, proj. Bjgrn-Wiinblad, 429 zt, Nordic Nest 7 patera szklana, lata 60., Holmegaard, proj. Per Litken, Pakamera
8 misa ozdobna Metal Matt Lilac 169 zt, Answear
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oczesna
interpretacja deseru
rabarbarowego
wedtug A‘drei
Camastry z restauracji
ﬂta w Warszawie:
- kompozycja ciasta
francuskiego

z dzemem z rabarbaru,
lekkim parfait

jogurtowym oraz

kawiorem miodowym.
Cato$¢ wykonczona
Swiezymi listkami

szczawiku zajeczego.

-
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Fot. Eulalia Twarég/Nuta, Adobe Stock

kuchnia | sztuka taczenia smakow
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Ostrygi i marakuja. Kompozycja,
ktora powstata w XXI wieku.

Truskawki z czarnym
pieprzem lub chlodnik
w postaci lodow? Dzieki
odKkryciom z dziedziny
chemii i fizjologii
ostatnie dekady byly
czasem poszukiwan
nowych doznan
smakowych.

To przesunelo granice
sztuki Kulinarnej,
zmieniajac role kucharza
1 ksztalt menu. Wykwintna
kolacja to dzis przygoda,
ktora angazuje zmysly
i uruchamia wyobraznie.
Do poszerzania horyzontow
zachecamy razem z szefami
kuchni warszawskKkich
restauracji Nuta i Rozdzial.

atem 1992 roku chemik Francois Benzi
uczestniczyl w gastronomicznym
sympozjum. Gdy w parku przygotowywat
sie do wyktadu na temat dopiero
rozwijajacej si¢ kuchni molekularne;j,
poczut odurzajacy zapach jasminu. Oprocz
stodkich nut kwiatowych naukowiec rozpoznat w nim
czasteczki indolu, substancji, ktéra wydziela si¢ miedzy
innymi podczas smazenia watrobki. Czy pasowaltby do
niej jasmin? - zaintrygowato eksperta. Przeprowadzil
degustacje, by stwierdzi¢, ze para smakowala wybitnie.
Nietypowe polaczenia zaczal tez bada¢ w restauracji
The Fat Duck mlody brytyjski szef kuchni Heston
Blumenthal. Eksperymentowat z czekolada. Laczyt ja
ze sktadnikami stonymi i pikantnymi jak peklowana kaczka,
suszona szynka i anchois. Natrafil na ,dziwne, ale wspaniate”
potaczenie kawioru i biatej czekolady: ,Kawior zmienit jej
smak bardziej, niz si¢ spodziewatem, nadajac czekoladzie
bogata gladko$¢ i stono-maslany posmak”, skomentowat
efekt Brytyjczyk (odtad w jego restauracji kawior podawany
jest na okragtych platkach biatej czekolady).
Fenomen udanego zderzenia dwoch smakéw wyjasnit
wiasnie Benzi, wykazujac pewna prawidlowos¢: podobnie
jak jasmin i watrobka, czekolada i kawior maja wspolne
czasteczki aromatyczne. Poszukiwania kolejnych udanych
zestawien pozwolity eksperymentatorom odkry¢ potaczenia
dotad niepraktykowane w europejskich kuchniach, jak
cho¢by wieprzowiny z wanilia. - Obie maja naturalnie
stodkawy profil, ale wbrew temu, co mogloby si¢ wydawag,
nie tworza wspolnie potaczenia deserowego - ttumaczyt
Blumenthal. Kolejnym odkryciem byty truskawki
z pieprzem. Dodanie §wiezo zmielonej przyprawy w subtelny
sposob podkreslito ich naturalnag stodycz i aromat. Wsrod
innych nieoczywistych duetéw byty pietruszka z bananem,
marakuja z ostryga czy tymianek z mandarynka. Wszystkie
na pierwszy rzut oka zaskakujace, okazywaly si¢
harmonijnie z soba wspoéligrac.
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kuchnia | sztuka taczenia smakow

MAMY TO W NOSIE

Nowa kulinarna teoria, nazwana przez autorow food-
pairingiem (w wolnym ttumaczeniu: kreatywna sztuka
taczenia smakow), zostata zaprezentowana $wiatu w 2002
roku. Wedlug niej im wiecej wspélnych aromatycznych
komponentéw maja sktadniki kulinarne, tym lepszy tworza
duet. Opiera si¢ na odkryciu, ze na odbiér smaku wplywa
wech i tzw. receptory retronasalne: komorki w gérnej czesci
nosa, ktére odpowiadaja za wykrywanie aromatow
wydobywajacych sie z jedzenia podczas zucia i potykania.
Teoretyczne podstawy przyniosly pionierskie badania

nad percepcja zapachéw prowadzone przez amerykanskich
fizjologéw Linde B. Buck i Richarda Axela (otrzymali za nie
w 2004 roku Nagrode Nobla). Istotne okazaly si¢ takze
odkrycia Gordona M. Shepherda, profesora neurobiologii
na Uniwersytecie Yale, ktory podsumowat je w ksigzce

Dania restauracji
The Fat Duck.

U Hestona
Blumenthala

nic nie jest tym,
czym sie wydaje.
Meat Fruit
(miesny owoc),
wariacja na temat
XV-wiecznego
przepisu,

to idealnie gtadki
mus z watrébek
drobiowych
otoczony
mandarynkowa
galaretka.
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Parowanie stodyczy z ostrymi przyprawami,
jak pieprz, to wynalazek ostatnich dekad.

Neurogastronomy. The Complicated Equation of Smell, Flavor,
and Taste (Neurogastronomia. Skomplikowane réwnanie
zapachu i smaku). Naukowiec postawit w niej teze, ze
odczuwanie kulinarnych wrazen nie odbywa si¢ wytacznie
najezyku, ale raczej w moézgu, i jest wynikiem polaczenia
sygnatéw wechowych, smakowych, wzrokowych

i dotykowych. Wedtug niego na odbiér dania maja tez
wplyw takie czynniki jak jego ksztalt, faktura i kolor,

a nawet waga naczyn i sztuécow, wystrdj i dzwieki w tle.
Zbyt lekkie widelce czy noze sprawiaja, ze odbieramy
positek jako mniej wykwintny, smaki gorzkie

i kwasne kojarzymy z ksztaltami kanciastymi,

a stodkie i kremowe postrzegamy jako bardziej
okragle. Mamy takze tendencje, by kojarzy¢
smak z okreslonymi barwami (np. zielony -

z kwasnym). Szefowie kuchni wykorzystuja te
mechanizmy, by wzmacnia¢ kulinarne doznania.
Podczas konferencji Art and the Senses w Londynie
w 2007 roku wykazano takze, Ze na postrzeganie
smaku wptywaja dZzwieki. Lody o smaku jajek na
bekonie wydawaly si¢ uczestnikom kulinarnego
eksperymentu bardziej wyraziste, kiedy
degustowali, stuchajac odgtoséw skwierczacego
bekonu i gdakania kur.

LABORATORIUM SMAKU

Nowa wiedza i eksperymenty przesunely
granice kulinarnego doswiadczenia. Kuchnia
najwybitniejszych i najmodniejszych szefow
zaczela przypominad¢ zmystowa forme sztuki, opowies¢
faczaca nauke, wyobraznie i osobiste wspomnienia.

W restauracjach wysokiej klasy (z angielska
nazywanymi réwniez restauracjami fine diningowymi)
zmienilo si¢ takze podejscie do menu. Tradycyjne —

z przystawka, daniem gtéwnym i deserem - zostato
zastapione przez wieloelementowe degustacje,

w ktoérych kazda miniaturowa porcja jest precyzyjnie
zaprojektowanym doswiadczeniem smakowym

i popisem umiejetnosci szefa kuchni.

W restauracji The Fat Duck jedno ze sztandarowych
menu nosi nazwe The Journey (Podrdz) i zabiera gosci
w surrealistyczna, nostalgiczng wyprawe. Dania
,opowiadaja” o dzieciecych przygodach, historii

Fot. The Fat Duck, Jean-Claude Amiel/PhotoCuisine /Image Professionals. Adobe Stock



Fot. East News, Forum

brytyjskiej kuchni i o osobistym
rozwoju Blumenthala, samouka,
ktéry w wieku 16 lat postanowit
zosta¢ kucharzem po tym, jak
urzeklo go menu prowansalskiej
restauracji. Jeden z punktéw
kulinarnej przygody to danie
zatytutowane The Sound of the
Sea (Dzwiek morza), w ktérym
ryby i owoce morza podawane
sa z jadalnym ,piaskiem”

z tapioki, wodorostami

i piang, wrazenia smakowe za$

wzmacniaja odglosy morskich Menu degustacyjne w kopenhaskiej
fal wydobywajace sie z muszli Nomie opiera si¢ na polaczeniach
nasol. pordych i U gt i
René Redzepi z kopenhaskiej

restauracji Noma postawit

na kuchnie taczaca nauke ’

z eksperymentami dotyczacymi
tekstury, formy i smaku, stosujac
niespotykane zestawienia
nordyckich sktadnikow

(zielony groszek i roze, porosty

w jogurcie). Dabiz Mufioz

z madryckiej restauracji

DiverXO zaproponowat z kolei
awangardowe ,kulinarne sny” -
fuzje kuchni hiszpanskiej

i azjatyckiej (chinskie pierozki
dim sum o smaku hiszpanskiego
omletu). Tradycyjne regionalne
potrawy ustapily miejsca o .
daniom eksperymentalnym, ;

ktérych gtéwnym celem

e g e PODOBNIE JAK JASMIN I WATROBKA,
amysiowych dosnar CZEKOLADA I KAWIOR MAJA WSPOLNE
TEATRW KUCHNI CZASTECZKI AROMATYCZNE.

- Wspélczesne menu degustacyjne
to sekwencja kilkunastu

v

podawanych jedno po drugim mikrodan. Zaczyna si¢ smakoéw: gorzkie nuty pasztetu przeplataja sie ze stodycza
od amuse-bouche, czyli czekadetek - porcji na kes, buraka i kwasowos$cig malin. Z kolei w tosciku z wedzonym
pobudzajacych apetyt - wyjasnia ide¢ fine diningu Konrad wegorzem i kremowym serkiem najwazniejsza role
Kowalski z restauracji Rozdzial na warszawskim Powislu. odgrywaja tekstury.

- Ten element musi by¢ dopracowany, bo najmocniej zapada Dania gléwne, cho¢ niewielkie, jeszcze bardziej

w pamig¢¢. W Rozdziale serwujemy wersje migsne, rybne intensyfikujg kulinarne doswiadczenie. - Mamy tez

i jarskie, a kazda oddziatuje na zmysty w inny sposéb. w menu inspirowana kuchnia Bliskiego Wschodu
Wytrawny buraczany makaronik z foie gras, ktéry podajemy jagniecine z palong satata, ogérkiem i mietq albo szparagi
na liofilizowanych malinach, opiera si¢ na kontrascie z przepiérczym jajkiem i trufla w réznych postaciach:
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POPULARNOSC ZYSKUJE SZTUKA
PAROWANIA DAN Z NAPOJAMI
BEZALKOHOLOWYMI: WODA,
KOMBUCZA CZY KORDIALAMI.

platkéw, dressingu, oliwy i emulsji. W tym daniu
wykorzystujemy kontrast $wiezosci i ziemistosci:
intensywny, pizmowy aromat trufli zestawiony jest

z trawiasta slodyczq mtodych szparagéw. Dobierajac wino,
zwykle szukamy podobnych nut aromatycznych.

Do jagnieciny dobrze pasuje cabernet z Nowego Swiata,

na przyktad z Australii, o mietowym lub eukaliptusowym
profilu. Coraz popularniejsze staje si¢ takze parowanie dan
z napojami bezalkoholowymi - woda, kombucza czy
kordialami, czyli skoncentrowanymi syropami uzywanymi
jako baza do koktajli, lemoniad i drinkéw — wyjasnia szef
kuchni. Desery sa czesto najbardziej zaskakujacym

i efektownym wizualnie etapem kolacji degustacyjnej -
maja pozostawi¢ niezapomniane wrazenie. — Zdobywajac
doswiadczenie w Londynie, gdzie mieszaja si¢ kuchnie
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Konrad Kowalski
(Rozdziat) i jego
kreacje: szparagi

z jajkiem przepior-
czym i truflg

(u dotu) oraz deser
zrabarbaru
gotowanego

w syropie z bialego
wina, pistacjowej
prazynki i creme
patissiere. Calos¢
wienczy sorbet

z calego $wiata, zrozumialem, ze w faczeniu
smakdéw nie ma granic - méwi Konrad
Kowalski. - Jadtem tam $wietny deser

z zielonego groszku, sorbetu kokosowego,
ciemnej czekolady i oleju mietowego.

rabarbarowy, Wymyslitem przepis na lody fistaszkowe
gabka kefirowa . . .

oraz szczawik z pigwa w sosie estragonowym. Lubie
zajeczy. podawac to, co mnie samego zachwyca.

Wiosna byl to bez lilak, ktérego
aromatyczne kwiaty dodalismy
do efektownej galaretki. W fine
diningu wazne jest jednak,

by forma nie przerosta tresci -
podkresla mdj rozmowca.

- Zdarzalo mi si¢ uczestniczy¢

w kolacjach tak teatralnych, ze
spektakl przyttaczat jedzenie.

To nie moja estetyka. Positek nie
powinien onie$miela¢, a tak sie¢
dzieje, gdy opowiesci o idei dania
czy uzytych sktadnikach staja si¢
zbyt rozbudowane. Goscie
przychodza do nas przede
wszystkim po to, by jes¢

i doswiadcza¢ nowych smakow.
Zwracaja uwage takze na atmosfere
i ,0s0bowo$¢” miejsca. Nasza
restauracja jest kameralna

i bezpretensjonalna, bo -

wbrew pozorom - goscie, obok
kulinarnych doznan, cenig przede
wszystkim autentyczno$é

i zaangazowanie restauratorow.

DANIE ZDUSZA

W przypadku warszawskiej restauracji Nuta punktem wyjscia
do tworzenia oryginalnych zestawien jest kuchnia polska.
Andrea Camastra, wloski szef kuchni, traktuje ja nie jako
zbidr tradycyjnych przepiséw, lecz nosnik wspomnien

i tozsamosci. Przykladem moze by¢ wariacja na temat
chtodnika litewskiego, podawanego w formie lodéw

z dodatkiem polskiego kawioru. - Moja wizja foodpairingu
nie polega na poszukiwaniu duetéw smakowych dla samego
efektu zaskoczenia. Maja tworzy¢ spdjna kulinarna narracje.
Proponujemy nowoczesna kuchnie polska i chcemy pozostaé
tej idei wierni. Go$¢ powinien rozpozna¢ znajomy smak,
nawet jesli forma i konsystencja dania sa zupetnie inne -
mowi szef kuchni, dla ktérego najwigkszym wyzwaniem bylo
zachowanie ,duszy” polskich dan przy ich awangardowym
ksztatcie. - To, co podajemy, jest wyrafinowane w formie,

Fot. Rozdziat



Fot. Edward Trzeciakiewicz, Eulalia Twarég/Nuta, Adobe Stock

Kawior i biata czekolada, kulinarne
odkrycie Hestona Blumenthala

ale znajome w smaku. Wezmy zurek: nie wystepuje u nas
w tradycyjnej postaci, ale jest natychmiast rozpoznawalny
jako skfadnik innych dan. Bywa esencja, przyprawa albo
sosem, na przyklad do wedzonego lososia, z ktérym $wietnie
sie komponuje - méwi zdobywca gwiazdki Michelin.
Innym przykladem jego kulinarnej filozofii jest wariacja
na temat makaronu z truskawkami. - Dla wielu Polakéow
to danie nostalgiczne, kultowe. My nadajemy mu forme
wyrafinowanego deseru. Baze¢ stanowia truskawki
macerowane w syropie z werbeny, dzem rabarbarowy
irecznie wyrabiany makaron w formie faworka. Kolejna
warstwe stanowia rzeski sorbet truskawkowy i pianka ze
zsiadlego mleka. Cato$¢ dopelniaja aksamitny custard
rabarbarowy (krem budyniowy - przyp. red.) i puder

z werbeny, a wienicza truskawkowe bezy - opowiada
Camastra. - Cho¢ forma dania odbiega od tradycyjnej,
wystarczy kes, by rozpoznac inspiracje.

SMAK JAK KOMPOZYCJA MUZYCZNA

- Zgodnie z moja filozofia menu
degustacyjne nie powinno by¢
zbiorem popisowych dan, lecz

NA ODBIOR SMAKU WPLYWAJA
TAKZE KSZTALT, FAKTURA
I KOLOR DANIA, A NAWET WAGA
NACZYN I SZTUCCOW.

kuchnia | sztuka taczenia smakow

przemyslana kompozycja. Nadmiar bodzcéw meczy,
dlatego wazna jest umiejetnos$¢ budowania napiecia

i jego roztadowywania. Jak w muzyce, liczy sie rytm
intensywnosci, struktur i temperatur. Gorgce danie
powinno trafi¢ z kuchni na stét w ciagu trzydziestu sekund,
zanim ulotnig sie substancje odpowiadajace za smak -
mowi wloski szef kuchni, poréwnujacy positek do utworu.
- Cisza bywa w gastronomii réwnie wazna jak dzwiek.
Tutaj harmonie tworza smaki. We wspomnianym deserze
pojawia sie wiele nut kontrastujacych: po intensywnych

- kwasnych i owocowych, przychodza mleczne i bardziej
stonowane. Spotykaja si¢ tu smaki ,dojrzate” i ,dziecigce”.
W fine diningu liczy si¢ réwniez wyglad dania. - Kiedy

w menu figuruje tradycyjna nazwa, na przyktad chiodnik
czy zurek, a na stole pojawia si¢ nieoczywista kompozycja,
elementem doswiadczenia staje si¢ zaskoczenie. Nie chodzi
jednak o szokowanie goscia, ale o pobudzenie ciekawo$ci.
Oczywiscie balansujemy na cienkiej linii, za ktéra
zaczynaja sie ekstrawagancja i przesada, ale staramy si¢
jej nie przekracza¢. Kazdy element na talerzu musi mie¢
uzasadnienie funkcjonalne i smakowe. Gdy forma odbiega
od tego, co znane, ale smak pozostaje wierny oryginalowi,
uruchamia si¢ emocjonalna gra skojarzen i nostalgii —
mowi Andrea Camastra. — I wlasnie o takie zaskoczenia

i wzruszenie nam chodzi. m

Andrea Camastra z Nuty i jego wersja
klasycznych dan: szarlotki (po lewej) oraz
chtodnika (ponizej), ktéry podawany jest

w formie lodéw z dodatkiem bezy buraczanej,
polskiego kawioru i sosu na bazie zielonego
jabtka, ogérka i natki pietruszki. Catos¢
wykonczona jest jadalnymi kwiatami i ziotami.




l

Tessa
Capponi-Borawska
historyczka, znawczyni
wtoskiej kultury i kuchni
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oszlam do bufetu...
Takie zdanie na wyso-
kich tamach ,Twojego
STYLU” moze si¢ wydac
niestosowne. No ale sa
bufety i BUFETY, a ja mam na mysli
wladnie Bufet cala geba, ktéry miesci
si¢ w Krakowie przy ulicy Dajwor 8
-na Starym Kazimierzu, ale w nowo-
czesnym budynku. Przemek Klima -
tworca i szef dwugwiazdkowej
Bottiglieria 1881 — otworzyl ten
przedsionek do gastronomicznego
nieba dla ludzi o mniej zasobnych

portfelach, ktérzy cenia dobra kuch-
nie. Lokal ma ksztalt wydtuzonego
prostokata, ktérego srodkiem biegnie
dtugi bufet. Z jednej jego strony
znajduje si¢ otwarta kuchnia,

a po drugiej stoja stotki dla wielbicieli
jedzenia przy barze. Pod $ciana jest
kilka stolikéw dla wygodnickich,
takich jak my. Naprzeciwko wejscia,
za szklana $ciana rozciaga si¢ ogrdd,
gdzie takze sa stoliki. W niedzielne
potudnie byto prawie petno, ale
przezornie zarezerwowali$my miejsca,
wiec ttok nie byl nam straszny.

Menu jest zmienne, a my mielismy
szczescie trafi¢ na kilka specjatow nie
zawsze w nim obecnych. Zaczetam

od risotta z bialymi szparagami

i cieniutkimi paskami kalmarow,
potem wzigetam okonia z beurre blanc
i grillowanymi burakami, a do tego
kieliszek zupelnie przyzwoitego
Bourgogne Aligote. Risotto wygladato
niezwykle, bo bylo obsypane, jak
podpowiedziata kelnerka, podsmazo-
nymi czarnymi kurkami. Wczesniej
takich grzybéw nie widziatam ani

na talerzu, ani w lesie i dopiero

po powrocie do domu dowiedziatam
sig, ze lejkowce dete w naszych lasach
rzeczywiscie wystepuja i sa jadalne.
Musze powiedzie¢, ze cate danie byto
absolutnie bez zarzutu. Twardo$¢ ryzu
i chrupko$¢ szparagéw, miekkos¢
kalmaréw, aromat grzybdéw, smak
calosci i podanie mnie zachwycity.
Nie pamietam, zebym kiedys$ napisata
tyle dobrego o jednym daniu!

Potem przyptyneta ryba. Filet z pigk-
nie przypieczona skorka spoczywat
na sosie maslanym z dodatkiem
kolorowego kawioru i matych krewe-
tek. Troche si¢ w tym za duzo dziato,
aryba niestety byta nieco sucha. Pech
kucharza polegal na tym, ze tydzien
wczedniej jadtam okonia w naszym
dzielnicowym Lokalu na Rybe i byt tak
wspaniaty, ze juz zawsze bede¢ porow-
nywata ryby z tym ideatem z ulicy
Rézanej. Notabene owego wieczoru
mielismy wyjatkowe szczescie, bo moj

Fot. Matgorzata Minta, Jessica Nadziejko (z ksiazki Bufet Przemystawa Klimy, wyd. Znak Jednym Stowem), archiwum TS



Niekltore restauracje fine dining
majaq lez lokal mniej luksusowy,
ale trzymajacy wysoki poziom.

maz wybral lucjana, ktérego uznat

za najlepsza rybe, jaka jadt w zyciu.
No ale wracajmy do Bufetu. Maz wzial
ceviche z pstraga z pomidorami

i kimchi i uznat to danie za bezbtedne,
a cielecy antrykot z koscig wywotat

na jego twarzy wyraz bogosci i za-
chwytu. Moglam sie¢ z tym zgodzi¢, bo
sprébowatam obu potraw. Byty jeszcze
bardzo porzadne grillowane buraczki

i pyszna mioda kapusta z kwasna
$mietana. I wegierskie pinot noir, ktore
Swietnie sie z cielecina dogadato.

Na pewno warto chodzi¢ do takich
bufetéw i nalezy tylko zalowa¢, ze ten
jest otwarty w ciagu dnia jedynie

w soboty i niedziele, a w reszte dni

od 16 do 22.

By posmakowac dan z Bufetu,

mozna wybrac sie do Krakowa
albo ugotowag, positkujac sie
ksigzka Przemystawa Klimy
Bufet. Na zdjeciach: zestaw
przystawek, noga z kaczki,
ceviche z halibuta (strona obok)

Pomyst,
zeby obok
restauracji
fine dining mie¢ lokal mniej luksuso-
wy, ale trzymajacy wysoki poziom,
oczywiscie nie jest nowy. Pamietam,
jak przed wielu juz laty wybralismy si¢
do Modeny, w ktorej Kuba wczesniej
nigdy nie byl. Mielismy na dnie serca
nadzieje¢, ze moze uda nam si¢ psim
swedem, bez wcze$niejszej rezerwacji,
dostac do Osterii Francescana
Massima Bottury, ktéry byl wowczas
powszechnie uznanym kroélem
kucharzy na wszystkich szesciu
kontynentach. Wiedzielismy, ze
tamtejsze menu to 400 euro od glowy,
co byto suma ogromng, ale postanowi-

lismy reszte wakacji spedzic¢ o chlebie
i wodzie, a tutaj zaszale¢. Na szczescie
dla naszych portfeli miejsc u Bottury
nie bylo, ale poradzono nam zalozona
przez niego Franceschette 58.
Zaprojektowane przez niego dania,
oczywiscie w skromniejszym
wydaniu, mozna byto tam spozy¢,

nie rujnujac budzetu. I rzeczywiscie,
zjedlismy znakomita kolacj¢ popita
zacnym winem, a potem moglismy
kontynuowa¢ wakacje bez specjalnych
wyrzeczen.

Jezeli o bufetach mowa, to nie moge
sobie odmowic przyjemnosci i nie
wspomnie¢ bufetu WARS w pendolino
na trasie Warszawa-Krakow. Kazdy,
kto pamieta dawne bufety kolejowe,
szare i lepkie, z cieptym piwem

i przeterminowanymi zakaskami oraz
smetnym persone-
lem, ktory z tru-
dem ukrywat, jak
bardzo klienci

mu przeszkadzaja,
teraz naprawde ma
satysfakcje. Jasne,
czysciutkie
wnetrze, uSmiech-
niete buzie mtodej
zalogi, ciekawa
karta dan. I zupel-
nie przyzwoite
jedzenie. Smaczne
zestawy $niada-
niowe, zawsze co$
dla wegetarian. Wszystko mozna
zaméwic online i zjes¢ na swoim
miejscu w wagonie. Zeby nie przesa-
dzi¢ z pochwatami, musze przyznac,
ze moje pierogi z serem byly nieco
rozgotowane, ale za to karkéwka

w miodzie i cydrze z kaszg pertowa
byta bardzo smaczna, a maz zeznat,

7e miesigc wczesniej na tej trasie jadt
najlepsza kaszanke swego zycia.
Niestety wiele oséb nie potrafi docenic¢
tych ogromnych zmian, ktére zaszly
w Polsce w ciagu ostatnich trzydziestu
kilku lat. A my naprawde zyjemy juz
w innym $wiecie. m
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Oaza spokoyu

rozmawiata: GRAZYNA SANIUK
zdjecia: YASSEN HRISTOV

W przytulnej sypialni odpoczywa ciato i gtowa.
Tu sie wyciszamy i regenerujemy
po intensywnym dniu. Miekkie tkaniny, ciepte

$wiatto i harmonijne dodatki sprawiaja, ze staje P bodkowie Lefnel,
sie ona prywatnym azylem, do ktérego chce sie batriowy charakier
wracaé kazdego wieczoru - przekonuja ki waturt,
Kama Chojnowska i Kasia Putka z pracowni adoblen i masigemych

akcentow
| N S | D EaI’C h . dekorac;jnych.

ako projektantki widzimy, ze ludzie urzadzajacy
mieszkanie czy dom czesto traktuja sypialnie
nieco... po macoszemu. Cala energia skupia sie
na salonie i kuchni, na miejsce ,dla siebie”
nie wystarcza juz uwagi i inwencji, jakby kwestia
wypoczynku na to nie zastugiwata. Tymczasem oddzielenie
strefy nocnej od dziennej, kojarzacej si¢ zwykle z obowiaz-
kami i pedem zycia, jest bardzo wazne. Trzeba miec¢ azyl,
w ktérym mozna si¢ zregenerowac, w ciszy snu¢ plany
lub czytac ksiazke. To, jak koriczymy i zaczynamy dzien,
ma znaczenie: kiedy budzimy si¢ w przytulnym, piecknym
pokoju wyspani i wypoczeci, mamy silty i energie
na kolejny.

SPIJ GLEBOKO

Optymalnie okna sypialni powinny wychodzi¢ na strone
wschodnia lub pétnocno-wschodnia. Poranne storice
dobrze nastraja po przebudzeniu, nie §wieci tez zbyt mocno,
dzieki czemu pomieszczenie si¢ nie nagrzewa. To wazne
latem. L6zko powinno - wedlug zasad feng shui - sta¢

w takim miejscu, by$Smy widzieli z niego okno i wejscie

do sypialni: pod$wiadomie czujemy si¢ wtedy bezpieczniej
i $pimy spokojniej. Jesli nie mamy w domu miejsca na osob-
na garderobe, dobrze jest urzadzi¢ sypialni¢ w najbardziej
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ustawnym pokoju, w ktorym précz t6zka i szafek nocnych
zmieszcza si¢ meble do przechowywania ubran, np. szafa

i bielizniarka.

Projektowanie sypialni zaczynamy od ustalenia wymiaréw
materaca. To determinuje, ile miejsca zajmie 16zko i czy
zmieszczg si¢ inne meble. Klienci zwykle podaja wymiar
,na wyrost”ikoryguja plan, kiedy okazuje si¢, ze w pokoju
moze zabrakna¢ miejsca na inne elementy wyposazenia.
Pamietajmy, Ze samo 16zko moze mie¢ funkcje schowka.

W glebokich szufladach pod stelazem zmieszcza si¢ nawet
narty. Jesli dobrze t¢ przestrzert wykorzystamy, mozemy
zrezygnowac z szaf od podlogi do sufitu. Sypialnia, w ktdrej
te meble siegaja jedynie trzech czwartych wysokosci $cian,
wydaje si¢ przestronniejsza.

Wyborowi materaca warto poswiecic¢ czas i uwage. Odwie-
dzi¢ jak najwiecej sklepow i potozy¢ si¢ na wielu modelach.
Firmy oferujace materace z najwyzszej poétki umozliwiaja
testowanie ich w domu przed zakupem - po zwrocie sg
sterylizowane i ozonowane. Dobrze z tej opcji skorzysta¢,
bo stawka jest dobry sen przez kolejne lata.

Mimo popularnosci luster na frontach mebli w sypialni,
nie wszystkim stuza. U niektérych wywotuja niepokoj:
wstajemy w nocy i zaspani wpadamy w panike na widok...
wlasnego odbicia. Miaty$my ostatnio klientoéw, ktérzy

z tego powodu postanowili zastapic je okladzing. Nie
jestesmy takze zwolenniczkami montazu telewizora

w sypialni. Nawet wylaczony, emituje fale, ktére moga zle
wplywacé na jakos¢ snu. Wypoczynkowi nie sprzyjaja
réowniez poltki zawieszone nad wezgtowiem t6zka, zwlaszcza
- obciazone ksiazkami. Sama
$wiadomos¢, ze co§ mogloby
na nas spas¢, sprawia, ze $pimy
plycej i bardziej nerwowo.

W TEN DESEN

Nie ma jednej recepty na kolorysty-
ke sypialni, jednak unikamy
faczenia kontrastowych barw:
ostrych czerwieni, zélci i pomaran-
czu oraz pstrokatych wzordéw.
Moga by¢ zbyt stymulujace.
Wyciszeniu sprzyjaja delikatne
odcienie: naturalnych lekkich
bezdw, cieptych brazéw, zgaszo-
nych zieleni, ochry i cynamonu.
Kojaco dziataja $ciany w kolorze
$mietankowym czy skorupek jajek,
zwlaszcza jesli sufit jest w tym
samym odcieniu. Z drugiej strony,
sg osoby, ktore po pelnym wrazen
dniu lepiej wypoczywaja posrod

164 TwojSTYL

Kama Chojnowska i Katarzyna Putka
z warszawskiego studia Insidearch

barw ciemnych. Nasza specjalnoscia sa takie polaczenia
wzordw, faktur i odcieni, ktére na pierwszy rzut oka

nie wspolgraja, ale tworza intrygujacq harmonie. Zanim
dobierzemy game, diugo rozmawiamy z klientami: pytamy,
co czuja, widzac takg czy inng palete, jakie wnetrze zapadto
im w pamig¢ i byto Zrédtem pozytywnych wspomnien.
Sypialnia, zwykle projektowana jako ostatnia, powinna
nawiazywac do estetyki catego wnetrza. Aby spdjnosc¢
zachowad, trzeba pamiegtacd, by nie wybiera¢ koloréw $cian
badz tapet jedynie ze wzornika czy z internetu. Najlepiej
kupi¢ probke, pomalowac kawalek $ciany i oceni¢, jak
wyglada w $wietle porannym i wieczornym. Podobnie jest
z wyborem dekoracyjnych tkanin na aranzacje okienne.
Kolory i faktury dobierane w ciemno moga zamiast
spéjnosci wprowadzic¢ chaos: bez $ciany bedzie zbyt szary,
dywanu - tososiowy, a zastona zamiast kremowej - z6tta.
Miekkos¢ wprowadzaja do sypialni dekoracyjne tekstylia:
miesiste dywany, otulajace tkaniny na zastony i obicia
mebli, baldachimy, gobeliny, pledy i poduszki - najlepiej

z materialow naturalnych: miekkiego Inu, welny, bouclé
czy zakardow. Wyjatkowosci nadaja wnetrzu tkaniny
rzemieslnicze, np. recznie tkane bawetny, w ktérych pigknie
gra ich nieregularna faktura. Mozna je, niczym obraz,
powiesi¢ na $cianie — ostatnio w ten sposob zastonitysmy
w pewnej sypialni metalowa kratke systemu wentylacyjne-
go. Ciekawym trendem jest wplatanie w grube Iniane
zastony elementéw koronkowych, np. ze starego obrusa
po babci. Przyjemny klimat sypialni tworza takze Swieze
kwiaty w piecknym wazonie i rosliny zielone, ktore oprécz
tego, ze filtruja w nocy powietrze,
uspokajaja nas i wyciszaja.

W INNYM SWIETLE

Esencja przytulnosci sypialni
tkwi w jej oswietleniu. Optymal-
ne jest dla niej Swiatlo ciepte,

o temperaturze 2700 kelwinow.
Taki odcien daja dawne zarowki
zarowe. To barwa zachodu
stonca, ktora ,otula” wnetrze,
zmiekcza kontury i ociepla inne
kolory. Jasny bez czy jasmin staja
sie w tym $wietle glebsze

i przytulniejsze. Niestety, nadal
trudno ten efekt osiagnac

za pomoca zaréwek LED.

Polacy sa przywiazani

do o$wietlenia gérnego, ale

w sypialni nie jest ono koniecz-
ne. Tu lepiej sprawdza si¢ duza
liczba punktowych zrodet



o nieduzej mocy, w ktérych snop $wiatta nie obejmuje duzej
przestrzeni. Moga to by¢ dekoracyjne kinkiety, lampy
stotowe, spoty sufitowe czy listwy wzdtuz karniszy,

z ktérych swiatto sptywa po zastonach. Jesli duzo czytamy
w 16zku, wybierzmy kierunkowe ,tubki” z cieplym oswie-
tleniem ledowym (najmniej mecza wzrok), umieszczone

na wysokos$ci 120-130 cm od posadzki.

Do sypialni pasuja lampy lekkie i dekoracyjne: z abazurami
z Inu, bawelny, rattanu, azurowej siatki, naturalnych
okladzin, Zywicy czy krysztatu. Najmniej - metalowe,

np. ze stali. Projektujac mieszkania w starych kamienicach
czy historycznych willach, siegamy po lampy vintage,
wyszukiwane przez nas w komisach, galeriach i na
aukcjach. Te z krysztalu albo szkta murano daja intrygujace
miekkie, rozproszone swiatto. Jesli trafimy na peretke,
moze nieoczekiwanie stac si¢ gléwna dekoracja pomiesz-
czenia i wyznaczy¢ nowy kierunek aranzacyjny. Jakiekol-
wiek lampy wybierzemy - na etapie projektowania musimy
pamietad, by sprawdzi¢, czy nie bedziemy w nie uderzac
frontami szaf. Wbrew pozorom takie btedy zdarzaja sie
nawet architektom wnetrz.

STROP Z CHARAKTEREM

Podro6zujac do Holandii, zachwycamy si¢ tamtejszymi
sypialniami: kolorowymi, petnymi pamiatek, ksiazek,
dziet sztuki. Troche¢ brakuje nam takich w Polsce — u nas

sa nadal mato charakterystyczne i zbyt do siebie podobne.
Nie chcemy si¢ wyrdznia¢ - wnetrze ma by¢ schludne

i funkcjonalne, a materialy uniwersalne, niezniszczalne

i niebrudzace si¢. Brakuje nam inwencji i wiary we wiasna
kreatywnos¢, tymczasem do wyczarowania przytulnej
ioryginalnej sypialni wystarcza proste zabiegi, na przyktad
zastosowanie butelkowego (wyoblonego) wykonczenia
sufitu. Piekny efekt daje listwa dekoracyjna (umieszczona
na wysokosci dwéch trzecich lub trzech czwartych wysoko-
$ci $ciany), oddzielajaca cze$¢ tapetowana od malowane;j.
Jesli sufit jest w tym samym jasnym kolorze co gérna czes¢
$ciany, pomieszczenie wyda si¢ przytulniejsze i optycznie
wyzsze. Nawet monotonne fronty z biatego MDF-u mozna
spersonalizowa¢, np. robigc na nich wtasnorecznie obramo-
wania z ¢wier¢watkéw. Powstate okienka mozna wykleié¢
tapeta, naturalng tkaning czy rattanowa siatka, doda¢
piekne uchwyty i zawiesi¢ dekoracyjne chwosty.

Kto powiedziat, ze w bloku z wielkiej ptyty nie mozna mie¢
fantazyjnego zagltowia w stylu wloskim czy paryskim?
Wszystko jest kwestia doboru wzoréw i kolorystyki.
Oczywiscie, projektujac wnetrze, wychodzimy zawsze

od jego funkcji, ale liczy si¢ tez estetyka i opowies¢

o ludziach, ktérzy w nim mieszkaja. Wierzymy, ze
powinnismy sobie upigkszac zycie. Sama funkcjonalnos¢
jestdobra... w garazu.m

Sypialnia w mieszkaniu
w starej kamienicy
(u gory). Jej ciepty

klimat tworza
rzemieslnicze detale
(giete t6zko, lustro
na miare i tekstylia
vintage) oraz podziat
Sciany dekoracyjna
listwa. Srodkowe
zdjecie: sypialnia bez
gornego zrodta swiatta.
Dolne zdjecie:
przytulnosc kryjaca sie
w zastosowanych
tkaninach,
nieoczywistej harmonii
barw, wzoréw i faktur
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W CO SIL pakwesz?

rozmawiata: MALGORZATA NAWROCKA-WUDARCZYK
ilustracja: AGATA DUDEK

WScieklizna po delikatnym zadrapaniu przez szczeniaka,
malaria po safari marzen, zakrzepica po dtugim locie
albo tropikalny pasozyt pod skéra - na co uwazac
podczas wyjazdéw i dlaczego przygotowania
do wyprawy warto zaczac od wizyty w gabinecie,
ttumaczy dr Mateusz Babicki, lekarz medycyny podrozy.

Twoj STYL: Przed jaka wyprawa trzeba umowi¢ sie do leka-
rza medycyny podrézy?

Mateusz Babicki: Nie tylko przed wyjazdem do egzotycznego
kraju, takze przed niektérymi podr6zami po Europie. Zwtasz-
cza jesli szczepienia z dziecinstwa juz nie dzialaja. Niestety,
przybywa sceptykow profilaktyki, wystarczy przejrzec social
media i przeczyta¢ komentarze pod postami. Jest tez sporo
0sob zdezorientowanych, ktére ulegaja negatywnym suges-
tiom. Konsultacja z lekarzem medycyny podrézy to nie tylko
szczepienia ochronne, rowniez profilaktyka malarii, biegun-
ki czy choroby wysokosciowej.

Sa szczepionki obowigzkowe, ale tez zalecane - ktére z nich
warto wykonac?

Te pierwsze s wymagane, bez nich do niektérych krajéow mo-
zemy nie zosta¢ wpuszczeni. Znaczenie ma tez to, skad po-
drézujemy. Dla przyktadu: z Polski do Tanzanii wlecimy bez
szczepienia przeciw z6ltej goraczce, z Polski do Kenii tez, ale
jesli bedziemy przekraczac granice kenijsko-tanzanska, szcze-
pienie bedzie wymagane, bo wtedy podrézujemy z tzw. re-
gionu endemicznego. Warto pamietac o tym, jesli planuje-
my przemieszczanie si¢ po Afryce czy Ameryce Potudniowe;j.
W przypadku szczepien zalecanych decyzja zalezy nie tylko
od kraju, ale tez regionu, do ktdérego si¢ wybieramy - sa szcze-
pienia rekomendowane na terenie calego panstwa lub tyl-
ko jego czesci. W Brazylii szczepienie przeciw z6ltej goraczce
jest zalecane w rejonie Amazonki, ale w duzych miastach nie.
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Szczepienie przeciw japoniskiemu zapaleniu mézgu jest zale-
cane tylko w péinocnej, rolniczej czesci Tajlandii, zwtaszcza
najlepiej poradzic¢ si¢ lekarza medycyny podrézy — podpowie,
czego pacjent realnie potrzebuje.

Wiele szczepien z dziecinstwa u dorostych juz nie dziata. Kto-
re warto powtorzy¢, szczegolnie przed wyjazdem?

Sa szczepienia ,do korica zycia’, ale tez takie, ktére wymaga-
ja powtarzania. Na przyktad przeciw blonicy, krztuscowi i tez-
cowi - co 10 lat powinnismy przyjmowac dawke przypomina-
jaca, a koniecznie wyjezdzajac. Na plazy czy w dzungli ryzyko
skaleczenia i zakazenia tezcem jest wieksze niz w Polsce. Prze-
trwalniki tej bakterii zZyja w glebie, wystarczy uszkodzenie
skory i kontakt z ziemia czy piaskiem. Krztusiec nawraca i na
$wiecie, i w Polsce. To szczepienie rekomendowane w cigzy,
wiec kobieta, ktéra rodzita nie wiecej niz 10 lat temu, moze
miec jeszcze aktywng ochrone. Osoby urodzone przed 1986
rokiem prawdopodobnie nigdy nie mialy szczepienia prze-
ciw WZW typu B, bo obowigzkowe wprowadzono pozniej. To
wirus, ktéorym mozna zakazi¢ si¢ w wielu miejscach, zwtasz-
cza u stomatologa, fryzjera czy kosmetyczki, a moze prowadzi¢
do marskosci i raka watroby. Jesli ktos nie pamieta, przeciw-
ko czemu si¢ szczepil, i nie ma jak tego sprawdzi¢ — w ksia-
zeczce zdrowia czy przychodni - lepiej zrobic to ponownie. Po-
danie kolejnej dawki jest bezpieczne. Wbrew temu, co mozna
przeczyta¢ w internecie, uktad immunologiczny ma ogromna



eprasa.pl 5b40228b7d



zdrowie | wywiad lekarski

pojemnos¢, nie da si¢ go ,przeladowac”. Jesie-
niq i zima szczepmy si¢ tez przeciw grypie. Wy-
starczy jeden chory w samolocie - gdzie wirus
fatwo si¢ rozprzestrzenia — i mozemy po kilku
dniach na urlopie tez poczu¢ si¢ Zle.

Lecac na Sri Lanke, z pana instagramowego
profilu @doktor_w_domu_i_w_podrozy do-
wiedziatam sie, ze nie nalezy szczepic sie prze-
ciw dendze przed pierwszym zachorowaniem.
To zalecenie Polskiego Towarzystwa Medycyny
Morskiej, Tropikalnej i Podrézy oraz podobnych
instytucji miedzynarodowych. Szczepienie
przeciw dendze zaleca si¢ osobom, ktére wczes-
niej przebyly te chorobe. U tych, ktdére nigdy nie
mialy dengi, paradoksalnie moze zwigkszac ry-
zyko ciezkiego przebiegu. Pierwsze zakazenie nie daje trwalej
odpornosci na wszystkie serotypy, a kolejne moze by¢ grozne,
dlatego zaleca si¢ szczepienie. Inaczej jest w przypadku WZw
typu A. Przeciw tzw. z6ltaczce pokarmowej najlepiej zaszcze-
pi¢ sie profilaktycznie, ale przechorowanie zapewnia p6zniej-
sza odpornos$¢. Podobnie z kleszczowym zapaleniem mdézgu
- po przebyciu tej choroby szczepienie nie jest juz konieczne.
Przed wyjazdem do Azji znajoma zaszczepita sie przeciw
wsciekliznie. To nie przesada?

Przeciwnie, nierozsadnie bagatelizowac to zagrozenie. W kra-
jach azjatyckich jest duzo bezdomnych pséw, agresywnych
malp. Chore zwierze nie musi nas ugryz¢, wystarczy, ze poli-
ze zraniong skore lub zadrapie i tez moze dojs$¢ do zakazenia.
Najwazniejsze, by nie dopusci¢ do rozwoju objawdw choroby.
Na $wiecie co roku umiera na nia okoto 60 tysiecy ludzi. Dla
pewnosci stosuje sie tzw. szczepienie przedekspozycyjne i po-
ekspozycyjne. Jezeli kto$ nie zrobit tego pierwszego, w przy-
padku ryzyka zakazenia musi jak najszybciej przyja¢ immu-
noglobuliny. Problem w tym, ze w krajach rozwijajacych si¢
sa trudno dostepne. Sytuacja jest znacznie lepsza, jesli sie za-
szczepiliSmy — nie ma potrzeby podawania przeciwcial, a za-
miast czterech lub pieciu dawek szczepienia ,po”, roztozonych
na miesigc, sa dwie w odstepie trzech dni, co tatwiej wpisa¢
w plan podrézy. Ostatnio miatem pacjentke, ktéra dziekowa-
fa mi, ze namowitem jg na szczepienie przeciw wsciekliznie
- w Tajlandii ugryzl ja pies. Zglosita si¢ na lokalny SOR, gdzie
dostata dwie dawki poekspozycyjne i mogta zgodnie z planem
poplynac na wyspe, na ktorej leczenie na pewno nie bytoby do-
stepne. Na $wiecie jest tylko kilka krajéw wolnych od wsciek-
lizny. Rok temu zmarta na nia Brytyjka, ktéra podczas wakacji
w Maroku ,delikatnie” zadrapal bezpariski szczeniak.

Warto uwzglednic nie tylko zagrozenia, ale tez swoj stan
zdrowia. Choroba przewlekta moze by¢ przeciwwskazaniem?
Rzadko, ale wazne, by zawsze liczy¢ sily na zamiary. Znaczenie
ma, jaka to choroba i jaki jest jej stopieni zaawansowania. Oso-
ba z niewydolno$cia serca nie powinna chodzi¢ po wysokich
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gbrach. Wspinaczka na Kilimandzaro odpada,
podobnie jak w przypadku oséb z przewlek-
g obturacyjna choroba ptuc. Ale najczestsze
choroby przewlekte jak nadcisnienie czy nie-
doczynno$¢ tarczycy nie wiaza si¢ z wiekszy-
mi ograniczeniami, o ile sa prawidlowo leczone.
Podstawa jest zabranie odpowiedniej ilosci le-
koéw, wigkszej niz na planowany okres podrozy.
Roézne sytuacje moga si¢ wydarzy¢, jak odwotla-
ny lot, zwlaszcza w obecnej sytuacji.

Kiedy trzeba miec zaswiadczenie od lekarza?
Kazdy kraj ma regulacje, jesli chodzi o substan-
cje dozwolone i niedozwolone. Preparaty, kté-
re u nas sa latwo dostepne, np. syrop przeciw-
kaszlowy z kodeing, w wielu krajach azjatyckich
moga by¢ traktowane jak narkotyk i przysporzy¢ problemow,
jesli dojdzie do kontroli bagazu. Zaswiadczenia wymagaja czes-
to $rodki przeciwpsychotyczne i przeciwbolowe opioidy. Naj-
lepiej sprawdzi¢ to na stronie Ministerstwa Spraw Wewnetrz-
nych danego kraju. I mie¢ opakowania, nie tabletki luzem.

Co oprocz tego warto spakowacd do apteczki?

To zalezy, gdzie jedziemy i co planujemy robi¢. Apteczka po-
winna by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb. Jeze-
li jest wskazana profilaktyka przeciwmalaryczna, leki powin-
nismy zacza¢ zazywac juz na 1-2 dni przed wyjazdem, przez
caty pobyt i 7 albo 28 dni po powrocie, zaleznie od substan-
cji. Warto zabrac¢ elektrolity na biegunke - pomoga tez przy
odwodnieniu w upale i intensywnych aktywnosciach. W re-
gionie o niskim standardzie sanitarnym moze przydac sie ry-
faksymina, antybiotyk na recepte. Czesto pada pytanie, czy
przed wyjazdem warto przyjmowac probiotyki. Badania nie
potwierdzaja tego, cho¢ wskazuja, ze odpowiednie szczepy -
Lactobacillus rhamnosus GG i Saccharomyces boulardi - moga
zmniejsza¢ ryzyko mniej wiecej o polowe. W trakcie biegun-
ki nie sg zalecane rutynowo hamujace ja leki, jesli mamy do-
step do toalety. To naturalny mechanizm obronny organi-
zmu, pomaga w pozbyciu si¢ patogendéw. Do apteczki warto
wrzucic jeszcze zel na ukaszenia owaddw, plyn dezynfekuja-
cy z oktenidyna, plastry i opatrunki hydrozelowe, pantenol na
oparzenia i oczywiscie krem z filtrem SPF 30 lub 50. Do tego
repelent z DEET 30 do 50 proc. albo ikarydyna 20 proc. Pole-
cam rowniez leki przeciwwymiotne, na chorobe lokomocyjna,
w tym morska, i przeciwalergiczne - na miejscu moze nas co$
uczuli¢. Oprocz tego leki przeciwgoraczkowe i przeciwzapalne
na wypadek infekcji. Nie ma potrzeby pakowac¢ wszystkiego,
jesli wiemy, ze apteki na miejscu sg dobrze wyposazone. Ale
sprawdzmy tez ceny - tani u nas lek w Dubaju moze by¢ drogi.
Wiele kobiet zabiera furagine, to dobrze?

Ryzyko zakazen uktadu moczowego zwigkszaja kapiele w ba-
senie i morzu. Jesli kto$ ma do nich tendencje, warto poroz-
mawiac z lekarzem o antybiotyku, np. fosfomycynie, gdyby
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Poznaj oryginalny i dobry

LAGENCITO.

Zdrowy organizm ma zdolnosc¢ systematycznego
odbudowywania zanikajacych witokien kolage-
nowych. Z wiekiem jednak ta zdolnosc¢ sie

zmniejsza.

olagen to gtéwne biatko tkan-
kifacznej o specyficznym skta-
dzie i rozmieszczeniu amino-
kwasow. Jego widkna s wy-
jatkowo elastyczne i odporne na rozcigganie.
Sa tez wytrzymate. Kolagen jest dla komorek i
tkanek spoiwem, swego rodaju organicznym
klejem. W zaleznosci od typu widkien (a jest
ich 12) kolagen stanowi rusztowanie dla na-
rzadéw wewnetrznych, odpowiada za odno-
we komorkowa, wiasciwy poziom nawilzenia,
jedrnosci sprezystosc skory. Wspomaga pro-
ces regeneracji uszkodzonych tkanek i blizn,
stanowi budulec kosci, sciegien i stawdw, a
takze tkanek tworzacych btony sluzowe oraz
whnetrze tetnici zyt, zapewniajacich prawidto-
we ufozenie i ochrone przed uszkodzeniami.

KOLAGEN A ODPORNOSC

Jest tez istotnym elementem uktadu odporno-
sciowego, korzystnie wptywajac na zapobie-
ganie interwencji drobnoustrojéw, toksyn. W
mtodych, zdrowych organizmach kolagen jest
wytwarzany na biezgco, co podlega ciagtej
wymianie, nieustannie regenerujac uszkodzo-
ne tkanki. Proces ten spowalnia po 26. roku
zycia i wytwarzanie kolagenu spada. Dla orga-
nizmu oznacza to nie tylko pogorszenie wy-
gladu, ale i zdrowia — poza bdlami stawodw i
ostabieniem kosci dochodzi réwniez do zwiot-
czenia miesni, a takze zaburzen pracy ukfa-

du odpornosciowego. Spadek i zahamowanie
produkgji kolagenu to naturalna konsekwen-
Cja procesu starzenia sie, ten cenny sktadnik
mozna jednak dostarczac sobie w inny spo-
sob. Na przyktad przyjmujac doustnie pastylki
kolagenowe z witaming C.

KolagenCito - NA MEDAL!
Niedobdr kolagenu widoczny jest na na-

szej twarzy: zmienia sie jej owal, gestosc sko-
ry, opadaja policzki, pogtebiaja sie zmarszcz-
ki. Nie inaczej jest z resztg ciata — biust nie jest
w najlepszej formie, skdra na dekolcie i szyi
robi sie mniej napieta, na brzuchu i ramionach
staje sie mniej elastyczna, a na udach pojawia
sie cellulit. Pobolewaja miesnie, tokcie, biodra,
kolana, tydki, kregostup, kark, barki. Niedobo-
ry kolagenu takze pogarszaja stan wloséw,
ktore staja sie matowe i wypadaja. Dlatego
warto wspierac odbudowe organizmu i regu-
larnie uzupetnia¢ kolagen od wewngtrz. Do-
brze jest wspomagac sie produktami najlep-
szymi z najlepszych z zawartoscia kolagenu z
witaming C, ktéra wspiera proces odbudowy
widkien kolagenowych. Wysokogatunkowym
produktem jest KolagenCito znanej z wysokiej
jakosci produktéw niemieckiej firmy Reutter.
Kazda przemyslana receptura firmy Reutter
jest oparta na wyjatkowo bogatym doswiad-
czeniu jej ekspertdw —firma Reutter ma po-
nad 100 lat doswiadczenia! Doskonaty Kola-
genCito jest chroniony prawem patentowym
na $wiecie. To produkt w
100% oryginalny! Ko-
lagenCito to mistrz

KolagenCito

PASTYLKI KOLAGENOWE MIEKKIE

wsrod kolagencw. Z witamina €

Jest w aptekach
i sklepach medycz-
no-zielarskich,

a jego wysoko- %”dé,, ’
gatunkowos¢
jestw bardzo

dobrej cenie, SR

ok.43zt. Dostepny w aptekach i zielarniach




zdrowie | wywiad lekarski

wystapily objawy. A przede wszystkim zadbac¢ o profilaktyke
i higieng, np. nie chodzi¢ w mokrym kostiumie. Ryzyko moze
zmniejszy¢ rowniez D-mannoza, doustny proszek, ktéry wy-
fapuje bakterie i usuwa je z moczem, oraz preparaty roslinne
o udokumentowanej skutecznosci.

Jak stosowac leki, ktore wymagaja przyjmowania o statych
porach, jesli zmieniamy strefe czasowa?

Jesli pora na miejscu nie bedzie ktopotliwa, np. przesunie si¢
z 8 rano na 13, sprawa jest prosta — wystarczy na wakacjach
tyka¢ tabletke o lokalnej godzinie. W przypadku gdy bedzie
przypada¢ np. w srodku nocy, mo-
zemy zacza¢ stopniowo przesuwacd
przyjmowanie pigutki o godzine
na kilka dni przed wyjazdem, zeby
plynnie przejs¢ na nowy czas. Cho-
dzi o to, by zachowa¢ odpowiedni
odstep miedzy dawkami.
Zaczynamy czuc sie zle przed urlo-
pem. Jecha¢ czy zrezygnowac?

To zalezy od przyczyny i nasilenia
dolegliwosci. Najlepiej podja¢ decy-
zje z lekarzem, ktéry oceni nasz stan.
Moze uda mu si¢ stwierdzi¢, czy jest
to np. infekcja bakteryjna i przepi-
sa¢ antybiotyk, ktory szybko popra-
wi samopoczucie. Jesli zdecydujemy si¢ na podroz z objawa-
mi infekcji, warto - Zeby nie zakazi¢ innych pasazeréw - nosi¢
w samolocie maseczke, najlepiej klasy FFP2 lub FFP3.
Nastepstwem dtugiego lotu bywa zakrzepica zyt gtebokich.
Komu moze sie przytrafic i jak tego uniknac¢?

Kazdy, kogo czeka lot powyzej czterech godzin, powinien sie
przygotowac. Po pierwsze, odpowiednio sie ubierajac. Zawsze
powtarzam pacjentom: samolot to nie rewia mody, wktadamy
dresy lub inne wygodne ubrania, ktdre nie uciskaja tydek i ta-
lii. Chodzi o utrzymanie swobodnego przeptywu krwi. Po dru-
gie, dbamy o nawodnienie, czyli odpowiednia ilos¢ ptynéw
- wody, elektrolitéw, a unikamy alkoholu i kawy. Spaceruje-
my po samolocie lub ¢wiczymy - trzeba zginac¢ stopy tak, zeby
pracowaty migsnie tydek. Dla wigkszosci oséb to wystarczy. Te
z grupy ryzyka - np. z zylakami - moga rozwazy¢ poniczochy
uciskowe dobrane w sklepie ortopedycznym. Natomiast osoby
najbardziej zagrozone wystapieniem zakrzepicy, np. obciazo-
ne chorobg genetyczna lub podrézujace ze ztamana noga, po-
winny skonsultowac si¢ z lekarzem i przed lotem w obie stro-
ny przyjac zastrzyk z heparyna drobnoczasteczkowa. Pacjenci
czesto pytaja, czy warto przyjmowac aspiryn¢ — w tym przy-
padku nie ma dowodéw na jej skutecznosc.

Wiele os6b ma problem ze snem w czasie podroézy, ale tak-
Ze juz po dotarciu na miejsce.

Winny moze by¢ nie tylko jet lag, rowniez stres: pacjent
niby jest na urlopie, zrelaksowany, ale w obcym miejscu.
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Na egzotycznej plazy,
po ktorej biegaja
bezpanskie psy,
lepiej nie chodzi¢

boso. Mozna ,,ztapac”

pasozyta.

Mozna wspomagac si¢ melatonina: na stronie cdc.gov znaj-
dziemy kalkulator, ktéry pomaga dobra¢ pore i dawke zalez-
nie od planu podrézy. Warto zadba¢ o nawodnienie, wycisze-
nie. Jesli dopadnie nas senno$¢ w ciagu dnia, zdrzemnijmy si¢
10-15 minut, ale poza tym starajmy si¢ funkcjonowac zgodnie
z lokalnym zegarem.

Pamiatka z wakacji bywa... tatuaz. Widze, ze pan tez je ma.
Ale wykonane w Polsce. Nie polecam robienia ich w ryzykow-
nych miejscach. To zabieg, ktory niesie wysokie ryzyko zaka-
zenia WZW typu B, ale tez WZW C, przeciw ktéremu nie ma
szczepienia. Nawet dobrze wygla-
dajacy salon moze nie przestrze-
gac standardow higieny.
,Pamiatka” z wyjazdéw bywa tak-
ze... choroba weneryczna. Sekstu-
rystyka to temat tabu, ale popu-
larny cel podrézy bez wzgledu na
pte¢. Pamietajmy: przed HIV, rze-
zaczka czy chlamydia chroni pre-
zerwatywa, cho¢ nie w 100 proc.
Po powrocie z wakacji mamy
dziwne objawy. Gdzie powinni-
smy sie zgtosic?

Najpierw do lekarza rodzinne-
go, ktory oceni nasz stan zdrowia,
a w razie potrzeby skieruje do wlasciwego specjalisty, np. cho-
rob zakaznych lub lekarza medycyny podrozy.

Ciekawe przykiady z pana gabinetu?

Pamig¢tam rodzing, ktora poleciata na Zanzibar i wszyscy wro-
cili zakazeni larwa wedrujaca. Po tamtejszych plazach biega-
ja bezpanskie psy. Lepiej nie chodzi¢ po piasku boso i nie ktas¢
si¢ bez recznika - jest ryzyko, ze znajduja si¢ w nim pasozy-
ty, ktére moga wgryz¢ sie nawet w zdrowa skore. Na szczescie
to lagodna choroba - nawet jesli nie wdrozy si¢ leczenia, lar-
Wy z czasem obumierajg. Pamig¢tam tez par¢ podrézujaca do
Botswany, Zimbabwe i Zambii. Nie zastosowali zaleconej pro-
filaktyki przeciwmalarycznej i zachorowali, ale przynajmniej
mieli ze soba leki. Czas jest w tym przypadku wazny. Byta tez
pacjentka, ktéra w Brazylii zakazila si¢ gzem ludzkim. Larwy
tego pasozyta rozwijaja si¢ w skdérze, powodujac bol. Trzeba
je usunac chirurgicznie. Poza tym mam mndstwo pacjentéow
z biegunkami o r6znym podlozu, zaréwno bakteryjnym, jak
i wirusowym. I calg mase innych przypadkow.

Pana patenty na bezpieczng podré6z?

Dobra polisa. Zawsze dokladnie czytam paragraf o wyklu-
czeniach. Bo moze si¢ okaza¢, ze kwoty na leczenie sa wyso-
kie, ale ubezpieczyciel nie zaptaci, jesli nie mielismy szcze-
pienia albo sport rekreacyjny jest przez niego uznawany za
ekstremalny. Poza tym dobrej jakosci okulary z filtrem UV400.
A najwazniejszy pozostaje zdrowy rozsadek i przygotowanie:
szczepienia, apteczka i dobry plan podrozy.m



o Intymna swiezosé

| Na dtuga jazde autem, kilkugodzinny lot
czy intensywne zwiedzanie wktadki
higieniczne pomoga zachowac komfort
i poczucie czystosci. Te zawierajq ziotowe
ekstrakty o dziataniu przeciwzapalnym:
z aloesu, werbeny lub kwiatu lipy.

Bella Panty Herbs, ok. 4 zi/18 szt.

Ulga dla skory

Odwodnionej, zmeczonej podrdzg i klimatyzacja.
Serum z kwasem hialuronowym, ceramidami
ryzowymi, witaming B, i niacynamidem

pomaga utrzymac odpowiednie nawilzenie,
wygtadza, poprawia elastycznosé i jedrnosc skory.
Mozesz je stosowac o kazdej porze dnia.

Hydra Plump Power Serum, Himalaya, 52 zt/30 ml

Chwila oddechu

Spdznienie, napiety plan wyjazdu,

. przebodzcowanie - warto miec pod reka
" o, co pomaga odzyskac spokdj. Cukierki
melisowe z dodatkiem naturalnych
ekstraktédw z melisy i ziot majg delikatny,
swiezy smak i ufatwiajg wyciszenie.
Cukierki melisowe Reutter, ok. 15 z{/50 g

Fot. Getty Images, materiaty prasowe

wellness | w podrozy

URLOP DLA ZDROWIA

eszcze niedawno gospodarze pensjonatdéw i domow obiecy-
wali przede wszystkim odpoczynek. Dzi$ méwig: ,u nas
wyzdrowiejesz". Stoi za tym jeden z najsilniejszych trenddw
wspdtczesnej turystyki —longevity, czyli diugowiecznos¢.
Podczas wakacji nie chcemy juz przerywac dbania o siebie —
przeciwnie, traktujemy wyjazd jako okazje do regeneracji. Podstawy
longevity sg proste: dobry sen, Swieze powietrze, ruch, ograniczanie
technologii i wartosciowe jedzenie. Dlatego popularnos¢ zyskujg
miejsca blisko natury (jak te na slowhop.com). Cisza i ciemnos¢
pomagaja sie wyspac, sauna i kapiele w zimnej wodzie wspieraja
regeneracje, a kuchnia oparta na lokalnych produktach sprzyja
zdrowym nawykom. Wazne staja sie relacje i cyfrowy detoks,
np. odktadanie telefondw do skrzynek na czas pobytu.

BRAK TELEWIZORA CZY
SLABY ZASIEG NIE SA JUZ
WADA. STAJA SIE ATUTEM
MIEJSC WYPOCZYNKU

Reklama

y ‘“l- .

Intymny niezbednik a wakacje

- HEXATIAB°KAPSULKI Z JONAMI SREBRA

reszcie urlop! — ale to tez zmiany temperatury, kapiele
w basenie, stres, diugie podréze... co sprzyja ostabieniu
naturalnej bariery ochronnej pochwy.
Hexatiab® kapsutki dopochwowe to wyréb medyczny zalecany przez
specjalistow w leczeniu infekgji bakteryjnych, grzybiczych i mieszanych
pochwy. Kapsuftki zawierajg TIAB™ - kompleks z jonami srebra, ktéry
eliminuje infekcje intymne oraz aloes fagodzacy stany zapalne.
Chron swojg kobiecos¢ i nie tra¢ czasu na infekcje!

Producent: NTC S.r.l., Wiochy.
Podmiot prowadzacy reklame: Hexanova Sp. z o.0., ul. Brukowa 36, 05-092 tomianki

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE
»28b7d Z INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.




w sieci | udostepnij profil

Dziaclziente, potszezyzra
c neanderlodezocy

Powiedz, kogo obserwujesz w internecie, a powiem ci, czy mozemy sie przyjaznic.
Tym razem w cyklu ,,Udostepnij profil” przegladamy media spotecznosciowe
I stuchamy ulubionych podcastéw Marty Sobolewskiej, sekretarz redakcji TS.

Badie nookowe

Jestem uzalezniona
od podcastow.

Ze stuchawka w uchu (jedna -
dla bezpieczenstwa) spaceruje, krzagtam
sie po domu, robie zakupy. Zwykle
stucham podcastow politycznych, ale
kiedy za bardzo sie zdenerwuje, wtgczam
Radio Naukowe. Karolina Gtowacka
zaprasza ekspertéw z tak réznych
dziedzin, ze kazdy znajdzie cos ciekawego
dla siebie. Ja ostatnio wybieram odcinki
dotyczace mojej najnowszej ,zajawki” —
ewolucji cztowieka. Badania DNA
odkrywaja coraz wiecej fascynujgcych
tajemnic naszego pochodzenia.

Czy wiecie, ze mamy okofo 2 proc. genéw
neandertalczyka? Choc czasem mysle,
ze niektorzy wiecej...

Hestorio kobiel
Z pasja stucham i czytam
o niezwyktych kobietach.
Takich, ktére wyrastaty ponad
swoje czasy, miaty odwage zmieniac swiat
albo przynajmniej wtasny los.
Zapomniane, czesto bezimienne. Wszyscy
wiedza, ze Bolestaw Chrobry wielkim
krélem byt. A kto zdaje sobie sprawe, ze
jego siostra Swietostawa byta krélowa
Szwedji, Danii, Norwegii i Anglii?
No dobra, nic tu nie jest pewne (nawet
imie), bo dwczesne kroniki nie poswiecaty
zbyt wiele uwagi niewiastom, ale chce
wierzy¢, ze to prawda. O tej i innych
fascynujacych postaciach mozecie
postucha¢ w podcastach: Historia kobiet
Katarzyny Wezyk (na zdjeciu), Herstorie,
Klub Ciekawych Wszystkiego.
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MNeliOnertn

...czyli Irenka i jej barwna rodzina — maz
Staszek oraz dzieci Dzaneta i Brajanusz.
Do tego babcia, ktéra nie da sobie w kasze
dmuchac! | jeszcze Karyna, szwagierka,
ktdéra kocha réz, ale juz niekoniecznie
pracowac (od tego ma Krystiana).

A to tylko czes¢ postaci odgrywanych
przez tworczynie kanatu Irene Masior.
MiliOnerka prowadzi réwnolegle kilka serii
— mamy scenki z pokoju nauczycielskiego,
z zycia przedszkolanek, w gabinecie pani
weterynarki, w przychodni NFZ. Kazda
prawdziwa do bdlu, jakby krecona ukryta
kamera, ale oczywiscie komediowo
przerysowana. Cho¢ w sumie... Filmy

z kasjerka w sklepie sg jakby zywcem
przeniesione z czaséw, gdy jako studentka
dorabiatam za ladg w spozywczym.

Ludzie sie nie zmieniaja!

Dominit Wegeet

Masz ulubiony palnik? Albo

kolor gabki do zmywania?
Podrézujesz z wiasng poduszka?

Wpadasz w panike, gdy bateria
w telefonie wskazuje mniej niz 50 proc.?
Dziadziejesz — przekonuje Dominik
Wiecek. A jesli ja — kobieta — odpowiadam
twierdzaco na te pytania, to ,babieje”?
Dominik pewnie by mi to jakos$ wyjasnit,
bo zagwozdki jezykowe to jego
specjalnos¢. Kocham cykl: ,Polacy nie
gesi”, w ktérym pokazuje, jak bogaty,
plastyczny i cudownie pokrecony jest nasz
jezyk. Bo sprébuj wyjasni¢ cudzoziemcowi,
czym réznig sie dynks, wichajster,
tenteges, pipek i pizdryk.

axpotlski

No wtasnie, polski jest

w czotéwce rankingow
najtrudniejszych jezykéw

Swiata. Nawet ja, polonistka

z wyksztafcenia, redaktorka od (o matko!)

prawie 30 lat, co chwila co$ sprawdzam

w Poradni Jezykowej PWN. Dlatego

z podziwem ogladam na TikToku

cudzoziemcow uczacych sie polskiego.

Wspotczuje, gdy prébuja zrozumied, kiedy

piszemy 2", a kiedy ,rz" (uwierzcie — wielu

Polakdéw tez tego nie wie), dlaczego

méwimy ,ide", ale ,poszedtem” lub

«posztam”. A gdy pewnego dnia trafitam

na Sofie z ax.polski, przepadfam!

Uwielbiam jej rozkminki dotyczgce

polszczyzny. Prébka? ,,Odnosze takie

wrazenie — chod nie wiem, skad i dokad je

odnosze - ze kropki nad i nic nie wnosza.

Zwtaszcza jesli nas cos nosi”. Czapki

z gtéw, Sofio!
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okulary Carrera 820 zf,
sukienka Camilla/
sportofino.com
4350 zi,
koszyk Muun/
sportofino.com

1160 zi, buty F -

Birkenstock/ ¥

sportofino.com
900 zt

'_Wielka"‘

PODK

Koniec z nudg! Juz czas bawié sie moda razem

ze S’portofino. Etniczne wzory, wyraziste dodatki
1 mocne kolory to miks idealny. Zainspiruj sie sesja
mody, ktéra powstata w pieknych plenerach Tunezji, 8
i zobacz, co znajdziesz w ofercie multibrandu S’portofino S
1 marki Carrera na nadchodzace letnie podroéze!

eprasa.pl 5b4d228b7d



S'PORTOFINO X CARRERA w Twoim STYLU

kurtka Aeronautica Militare/sportofino.com 1660 zi, koszula Alémais/sportofino.com 2230 zi,
spodnie Alémais/sportofino.com 2230 zt

kapelusz Ibeliv/sportofino.com 640 zi, koszula Alémais/sportofino.com 2230 z{, spodnie Alémais/sportofino.com 2500 zf,
buty Birkenstock/sportofino.com 900 zt

Po prawej: okulary Carrera 850 z1, koszula Camilla/sportofino.com 2370 zi,
spodnie Camilla/sportofino.com 2840 zt
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Ognista czerwien doda energii 1 sprawli,
ze nie przejdziesz niezauwazona.

W potaczeniu z chusta we wzory tworzy
idealng letnig stylizacje.
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S'PORTOFINO X CARRERA w Twoim STYLU

kapelusz Ibeliv/sportofino.com 435 zi, sukienka, Faithfull/sportofino.com 1280 zt

pareo Seafolly/sportofino.com 455 zi, géra kostiumu Seafolly/sportofino.com 390 z1, spodnie Camilla/sportofino.com 3090 zi,
buty Birkenstock/sportofino.com 585 zt

Po lewej: sukienka Staud/sportofino.com 2070 z1, pareo Goldbergh/sportofino.com 680 zi,
buty Birkenstock/sportofino.com 900 zt




S'PORTOFINO X CARRERA w Twoim STYLU

koszula Farm Rio/sportofino.com 955 z{, spodnie Farm Rio/sportofino.com 955 zt

kapelusz Alémais/sportofino.com 2230 zt, koszula Bogner/sportofino.com 1700 zt, spodnie Bogner/sportofino.com 1950 zi,
buty Birkenstock/sportofino.com 900 zt

Po prawej: okulary Carrera 910 zi, sukienka Alémais/sportofino.com 5950 zt
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"~ Asymetryezna sukienka wygladajaca,
jal? Dy Dyia uszyta z potaczonych
Ze sobg chust, nadaje lekkosc i styl.
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lrendy / porady stylistow / inspiracje |/ gorace delale

Letnie kwialy Sukienkiispodnice w malarskie desenie. Nasza sesja (s. 182)
Akademia wzorow Sielskie scenki na tkaninie, czyli Toile de Jouy (s. 190)
Zjawisko Wystawy o modzie - podpowiadamy, co warto teraz zobaczy¢ (s. 194)
Inspiralor Stylistka TS typuje ciekawe premiery, miejsca, kolekcje (s. 200)

Na 4 sposoby Kostiumy kapielowe na plaze i na miasto. Inspiracje z pokazow (s. 202)

Zdjecia: BARTEK WIECZOREK/VISUAL CRAFTERS, stylizacja: MARIA SZAJ, makijaz: ANETA KOSTRZEWA/VISUAL CRAFTERS,

fryzury: PIOTR WASINSKI/VDA, modelka: MARTYNA FRANKOW/SELECTIVE , produkcja: MARTA SECH



obrazka

pofaczenie
~ sukienki i topu
z baskinkg. Wspéiny
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- VISUAL CRAFTERS
stylizacja: MARIA SZAJ

AROLINA TOMASZEWICZ.
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Glebia
granatu

Granatowa dtuga
sukienka zyskuje
romantyczny charakter
dzieki koronkowej biatej
baskince zawigzanej

w talii. Dla kontrastu?
Miekka duza torba

w czarno-biata kratke.
Suknia Kenzo, answear.com,
baskinka Bizuu, torebka

Weekend MaxMara,
pierscionek Apart

obok: Morskie
inspiracje
Nawigzania

do podwodnej flory

sg subtelne, eleganckie.
Jasny komplet

ze spodnica lubi
wakacyjne akcenty:
kapelusz zduzym rondem
i delikatny naszyjnik.
Marynarka, spédnica
MaxMara, kapelusz Liviana

Conti, naszyjnik, pierscionek
Artelioni, Apart
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zdjecia:

BARTEK WIECZOREK/
VISUAL CRAFTERS
stylizacja: MARIA SZAJ
asystentka stylistki:
ANITA MIELCZAREK
makijaz:

ANETA KOSTRZEWA/
VISUAL CRAFTERS
fryzury:

PIOTR WASINSKI/VDA
modelka:

MARTYNA FRANKOW/
SELECTIVE

produkcja: MARTA SECH



po lewej: Sezon
na plecionke
Kombinezon z paskiem
w talii bedzie dobry

na rézne wakacyjne
okazje. Efekt wzmocnia

kosz XXL i kapelusz z rafii.

Dobierz sandaty
w naturalnym odcieniu
i gotowe.

Kombinezon Farm Rio,

kapelusz Alemais, kosz Muun,

S'portofino, sandaty Hermes

Wakacyjna
noslalgia

Sukienka

o prostym fasonie

w minimalistyczny desen
i chusta wigzana

na gfowie, czyli
kwintesencja sielskich
chwil wsréd zieleni.
Suknia Sportmax, apaszka
Elixa, Apart

eprasa.pl 5b40228b7d



nazwer:
TOILE DE Jouy

Aalow C meigjsce wpodzenin:
XVIIT wiek, Francja

farkloub:
Moyt Anterina,
Clislion Dive
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Fot. Materiaty prasowe,
Launchmetrics/Spotlight,

daleka - klasyczne scenki

rodzajowe. Ciemne sylwetki

wyrysowane na biatym tle
W powtarzajacym si¢
rytmie. Ale gdy podchodze
blizej, widze, ze posta¢ na tkaninie ma
w reku tablet. Inna dzierzy smartfon
na selfie-sticku (patrz strona obok, lewy
dolny rég). To nowoczesne interpretacje
XVIII-wiecznego wzoru. A ja jestem w jego
mateczniku, czyli w muzeum potozonym
w miejscowosci Jouy-en-Josas. Zbieznos¢
slow nieprzypadkowa: ,toile de Jouy”
to dostownie ,tkanina z Jouy”.

0d gory: wersalskie apartamenty Marii Antoniny

z odtworzonym wzorem toile de jouy;

fragment tkaniny; kadr z filmu Maria Antonina.
Nizej: obraz Louisa Léopolda Boilly’ego Christophe-
Philippe Oberkampf z rodzina na tle jego fabryki

w Jouy-en-Josas, 1803; obraz przedstawiajacy
fabryke w roku 1807, Jean-Baptiste Huet;
wspolczesne interpretacje wzoru - Schumacher;
motyw Wachlarze z 1792 r.

moda | akademia wzordw

CENKIZ ZYCIA

tekst: JOANNA NOJSZEWSKA

Sielskie nadruki z XVI1II wieku oglada sie

jak komiks. Zapisano w nich obyczaje i wazne
wydarzenia epoki. Ale toile de jouy nie jest
skonczona historia zamknieta w muzeach.
Wzor inspiruje najwiekszych projektantow

i artystow. Jest czescia popkultury, symbolem
francuskiej elegancji. Jak go czytac¢?

Od lat sledze profil muzeum na Instagramie i chciatam zobaczy¢ to na
zywo. Z Paryza jedzie si¢ niecala godzinke podmiejskim pociggiem.
Patacyk stoi wsrdd zieleni. Wewnatrz oko ciesza setki wzoréw, mozna
nawet zaprojektowa¢ wlasny, dotykajac interaktywnego ekranu.
Wrciaga tez inna zabawa - kraze po salach z kartka, na ktérej sa detale:
kogut, waza, wieza. Musze¢ je odnalez¢ na dawnych tkaninach ekspo-
nowanych w gablotach. Poznaje¢ proces drukowania deseni i przecha-
dzam si¢ po pieczotowicie odtworzonym mieszkaniu pana Ober-
kampfa - czlowieka, od ktérego wszystko si¢ zaczeto.

KRZYSZTOF FILIP - WIZJONER

Kolezanka opowiadata mi, jak w rozmowie z mtodymi influencerka-
mi pojawit si¢ temat toile de jouy. ,O, ta tkanina Diora” - zawolata
jedna znich. Owszem, marka Dior w XXI wieku utrwalila wzor w - jak
to si¢ ladnie méwi - Swiatowej kulturze wizualnej (za chwile do tego
dojdziemy), ale wszystko zaczyna si¢ daleko wczesniej - od drukowa-
nych tkanin bawelnianych z Indii. Trafiaja do Europy juz w XVII wie-
ku. Podobaja si¢ tak bardzo, ze... w trosce o krajowe fabryki weiny
i jedwabiu Ludwik XIV zakazuje ich importu, produkcji i noszenia.
Prawo z 1686 roku - skadinad ciekawe, bo chronigce narodowa pro-
dukcje - zostaje zniesione w roku 1759. I wtedy na scen¢ wchodzi on
- Christophe-Philippe Oberkampf. Ma 22 lata. Pochodzi z Wiesenbach
(dzi$ Niemcy), z rodziny farbiarzy i rytownikéw. Ekspert z zagranicy
pojawiajacy si¢ tuz po zniesieniu zakazu ma bonus na starcie.
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Ale Krzysztof Filip wykazuje si¢ tez odwaga w biznesie
i nosem marketingowca. Do wspdlpracy zaprasza najlep-
szych projektantéw. ,I znanych artystow epoki — Hueta czy
Verneta. Inspiruje si¢ tez malarstwem Bouchera i Fragonar-
da” - podkresla dr Aleksandra Jatczak-Repec¢ z Katedry Mody
ASP.1dodaje, ze sukces Oberkampfa jest zwigzany z waznym
wynalazkiem. ,Wczesniej do druku na bawetnie uzywano
drewnianych klockéw, a on na duza skale wprowadzit ptyty
miedziane nawijane na be¢ben, co znaczaco przyspieszyto
tempo produkcji”. A dlaczego wszystko dzieje sie¢ w wiosce
Jouy-en-Josas? Tutejsza rzeka Bievre dostarcza czystej wody
potrzebnej do procesu drukowania, a rozlegte taki pozwalaja
suszy¢ na storicu diugie pasma tkaniny. Po drugie, istotna
jest bliskos¢ Wersalu (niecate 6 km), gdzie - méwiac dzisiej-
szym jezykiem - rezyduje potezna grupa docelowa. Wielka
fanka toile de jouy jest Maria Antonina, ozdabia nig prywat-
ne apartamenty, a do fabryki Oberkampfa zabiera swe dzieci,
zeby zobaczytly, jak sie drukuje tkaniny. Ciekawostka: nie-
dawno odnowiono w Wersalu apartamenty Marii Antoniny,
siegajac po jeden ze wzoréw toile de jouy - tzw. duzy ananas
(material stworzyta firma Pierre Frey).

NA KAZDY TEMAT

No wiasnie, dzi$, kiedy méwimy o toile de jouy, mamy
w oczach sielskie scenki z postaciami. A tymczasem na
30 tysiecy (!) wzoréw stworzonych w czasie ponad 80 lat
istnienia fabryki tylko setka przedstawia scenki z posta-
ciami. Niemniej jednak to one zakotwiczyly si¢ w masowej
wyobrazni. Znawca tematu, prof. Alain Montandon, w ksigz-
ce Etoffes & littérature (,Tkaniny i literatura”) wyjasnia: ,Toile
de jouy nie tylko zdobi, ono opowiada histori¢”. Powstajace
w fabryce Oberkampfa bele materiatu nawiazuja do waz-
nych wydarzen epoki (pierwsze loty balonem, poczatki Sta-
noéw Zjednoczonych, wyprawa Napoleona do Egiptu), sfery
kulturalnej (opera Wesele Figara, ksiazki Don Kichot, bajki
La Fontaine'a) czy do mitologii. Wérod tematow sa tez $wieta,
zajecia w gospodarstwie, winobranie, pory roku i oczywis-
cie ,scenes galantes”, czyli romansowanie na tfonie natury.

BIZNESMEN ROKU, DEKADY, EPOKI

W 1783 roku Ludwik XVI nadaje fabryce miano krélew-
skiej manufaktury, a cztery lata pézniej pasuje Oberkampfa
narycerza. Co ciekawe, ulubieniec arystokracji ma sie dobrze
i pozniej, za czasOw rewolucji. Zostaje merem Jouy-en-Josas,
a fabryke uznaje si¢ za ,uzyteczna dla republiki”. Odwie-
dza go sam Napoleon i odznacza Krzyzem Legii Honorowej.
Firma jest druga co do wielko$ci we Francji pod wzgledem
kapitatu, zaraz za Saint-Gobain. Oberkampf podrézuje po
Europie, promujac tkaniny. Tworzy system sprzedazy wysyt-
kowej, obstugujac klientéw od Konstantynopola po Lizbone.
Benjamin Franklin, przebywajac w Europie, wysyta tkanine

192 Twej STYL

Od gory, od lewej: wzér Fungi Forest Stelli McCartney, dostepny tez
jako tapeta, oraz sneakersy Baron Papillon Marie-Antoinette.

Nizej: talerz Dior; torba Wittchen; wnetrze butiku Dior, 1949; krzesto
Medallion Dior; apaszka Lilou ze scenkami nawigzujacymi do pieknych
miejsc w Polsce. Z prawej, nizej: komiksowa interpretacja wzoru
artystki Audrey Sedano na wystawie w Musée Toile de Jouy oraz haft,
ktorego autorem jest Richard Saja, amerykanski artysta,

tworca tzw. subversive stitching (wywrotowego szycia).

do domu zonie, Thomas Jefferson kupuje w paryskim salo-
nie marki. Warto podkresli¢, ze rachunki firmy prowadzi
jedna btyskotliwa kobieta, Marie-Catherine-Renée de Ma-
raise, zona bylego partnera biznesowego Oberkampfa.
Christophe-Philippe zaczynat od trzech pracownikoéw, a na
poczatku XIX wieku zatrudnia ich ponad 1300. O podwtad-
nych dba: pensje sa najwyzsze w branzy, a tym, ktorzy pra-
cuja nienagannie, placi nawet wtedy, gdy choruja - rzecz
wowczas niespotykana! Firma jest w rozkwicie, kiedy jej
wilasciciel umiera w roku 1815. Zarzadzanie przejmuje syn,
potem inna osoba. Manufaktura oficjalnie konczy dziatal-
nos$¢ w roku 1843.

WARIACJE | REINTERPRETACJE

Przez wiele dekad wzor siedzi sobie na pétce ,mila klasyka,
ale... bez szatu”. Renesans nastepuje po I1 wojnie dzigki Dio-
rowi. Mtodziutki projektant otwiera butik na stynnej parys-
kiej Avenue Montaigne, dekorujac jego wnetrze toile de jouy.
Za jakis czas przenosi tez wzor na sukienki. Po to dziedzic-
two siegaja kolejni projektanci marki Dior - Ferré, Galliano,
wreszcie Maria Grazia Chiuri. To za jej rzadow projekty mar-
ki wrecz rozkwitaja motywami toile de jouy. Sa nie tylko
na ubraniach czy stynnych juz torbach, ale réwniez tale-
rzach czy krzestach. Deseni pojawia sie tez w dziale kosme-
tycznym Diora. Summum luksusu? Etui na szminke wyko-
nane we wspolipracy z legendarna manufaktura porcelany
Bernardaud (cena ok. 2500 z1). Ale po toile si¢gaja inni, nie
tylko we Francji. Vivienne Westwood np., ktéra juz w 1996 1.
proponuje intrygujace polaczenie francuskiej sielanki z pun-
kowa dekonstrukcja. Adam Leja, historyk mody, przypomi-
na mi o wielkim boomie na toile de jouy w roku 2019, kiedy
wzOr pojawit sie u Chlo¢, Oscara de la Renty, au nas - u Luka-
sza Jemiola. Ekspert pamieta tez ten desen z koszul meskich
z lat 70. ,Przede wszystkim jednak kojarzy mi si¢ z obiciami
$cian we francuskich patacykach. I uwielbiam ten motyw!”
- mowi. Dr Aleksandra Jatczak-Repe¢ wskazuje na inspiracje
toile de jouy u Stelli McCartney (stynny print z grzybami)
czy wesole interpretacje Moschino. Ja trafiam na prace
Richarda Sai, ktory na tkaninie de jouy uskutecznia szalone
wyszywanki. A w siecidwce kupuje obrus w sielskie scenki
i urzadzam kawatek francuskiego $wiata w swoim domu. m

Korzystatam z informacji z Musée de la Toile de Jouy i filmu The Story Behind
Dior’s Iconic Toile de Jouy.

Fot. Photograph by Willy Maywald, Paris, 1949; © Association Willy Maywald/ADAGP, Paris; Launchmetrics/Spotlight, 2026; materiaty prasowe, Richard Saja
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két' KAROLINA TOMASZEWICZ

olewskie szaty i awangarda. Moda
polska 1 zagraniczna. Piekne detale
zamaszyste projekty. To wszystko
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Fot. © Cecil Beaton/Victoria and Albert Museum, London, © Paul Bulley/Royal Collection Enterprises Limited 2026 | Royal Collection Trust, Tomek Wichrowski, © F.C. Gundlach/F.C. Gundlach Foundation

moda | wystawy

Eleleta II 1 JeJ Stl’OJ C Lubila by¢ widoczna, by ludzie mogli méwi¢: WidzieliSmy krélowa! Pomagat
jej w tym styl, ktéry mozna z przyjemnoscia przeanalizowa¢ na londyriskiej wystawie Queen Elizabeth I1: Her Life

in Style. Sa niepublikowane dotad szkice kreacji, kapelusze i toczki, znakomite suknie, ktore staty sie czescig historii.
Wsrad kilkuset strojéw do podziwiania m.in. suknia $§lubna z 1947 r. i suknia koronacyjna z 1953 r. Projekty
zaréwno z tweedu, noszone przez krélowa na co dzien, jak i te bogato zdobione, w ktérych pojawiala sie podczas
uroczystych okazji. To Swietna okazja, by przyjrzec¢ sie ewolucji stylu Elzbiety IT - od dziecinstwa po ostatnie lata.
The King'’s Gallery w Patacu Buckingham w Londynie, do 18 pazdziernika

® Nowa moda
: polska
% Doczekali$my si¢ pierwszej
&'“\. /*e wystawy o wspodtczesnej
%{‘J/L)ﬁ modzie. To zbiér archiwal-
e nych kolekcji znakomitych
nazwisk - m.in. Ani
Kuczynskiej, Orskiej,
Michata Szulca, Tomka
Wichrowskiego (na zdj.)
Tytut: Nowa moda polska.
Kronika glgbokich uczué. - Cieszy nas rosnace zaintereso-
wanie wystawami mody. Tajemnica ich popularnosci tkwi
w tym, Ze rozumiemy je intuicyjnie, bo przeciez ubrania
sg czescia naszej codziennosci. Ponadto sa widowiskowe:
to niezapomniane spektakle, w ktérych rownie wazne jak
same obiekty sa $wiatto, dZzwigk, zapach czy architektura
przestrzeni - mowi Aneta Dalbiak, dyrektor Centralnego
Muzeum Wldkiennictwa w Lodzi.
Centralne Muzeum Widékiennictwa, tédz, do 3 maja 2027 r.

\piak
,@O?} WyysTawsy mody imajoy tes
& ballurowe ( spoteczne. Stojoy sig
< coraz bardzie] poputnrne, be
modn jesT naszym codzienngme

Jezgteieny dolyczy kaidegs z nas.

Po: Wilhelmina
Cooper, na gorze:
Brigitte Bauer

I. C. Gundlach i fotografia

Setne urodziny niemieckiego fotografa Franza Christiana
Gundlacha (1926-2021) to dobry pretekst do obejrzenia
wystawy z jego pracami You'll Never Watch Alone.

Zdjec¢ jest ponad dwiescie. Kultowe oktadki magazynoéw,
podroze od Paryza, Berlina, po Nowy Jork, dialogi m.in.

z fotografem Avedonem i artystka Cindy Sherman.
Bucerius Kunst Forum, Hamburg, do 16 sierpnia
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Elsa Schiaparelli
,Projektowanie ubran nie jest dla mnie
zawodem, a sztuka” - mdowita o sobie
wloska projektantka Elsa Schiaparelli
(1890-1973). To pierwsza w Wielkiej
Brytanii retrospektywa jej tworczosci.
Wystawa ,Schiaparelli: Fashion Becomes
Art” jest wybitnym dialogiem mody i sztuki.
Do obejrzenia m.in. stynna suknia ,{zy” zaprojektowana Wyzej: Elsa

przez Schiaparelli i Salvadora Dalego, rysunki i réznorodne Schiaparelli
projekty Schiaparelli i Jeana Cocteau, stynna ::::g;ﬁ::;:?
surrealistyczna rzezba ,telefon-lobster” (na gorze) wraz z Salvade
Salvadora Dalego - arty$ci byli bliskimi przyjaciéimi. Dalim, 18

Victoria and Albert Museum w Londynie, do 8 listopada

~_ s ..
bZ()Stka /. Al"lt\Nel’pll Czym zastyneli belgijscy projektanci? Nieszablonowym Projektanci

mysleniem o modzie, odwaga, dekonstrukcja form. Awangardowa széstka — absolwenci od lewej: Driesk
van Noten, Dir

Krélewskiej Akademii Sztuk Pigknych w Antwerpii — w latach 80. zrewolucjonizowata swiat Bikkembergs, Ann
mody. Wszystko zaczelo si¢ od wspdlnego wyjazdu do Londynu i pierwszego przelomowego Demeulemesteer,
pokazu w 1986 roku. Niemalze roczng wystawe mozna ogladac z okazji 40-lecia ich pracy Dirk van Saene,

. . . . e 1. Walter van
tworczej — to duza dawka koloru, fantazji, abstrakcji, jak i ascetyczne surowe formy. Beirendonck
Swietnie odzwierciedla stynne hasto ,W grupie sita”. Marina Yee

MoMu Fashion Museum Antwerp, do 17 stycznia 2027 r.
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Fot. Conde Nast/Getty Images, (c) Salvador Dali, Gala-Salvador Dali FoundationDACS, London 2026, © Emil Larsson,

Fashion Museum Antwerp, 2026, © MoMu Antwerp, Photo: Stany Dederen, The Antwerp Six, 1987, published in WWD, © Photo: Philippe Costes
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Sportowa
ELEGANCJA

Jako Oficjalny Chronometrazysta

i Oficjalny Partner Igrzysk Wspoélnoty
Narodéw Glasgow 2026 Longines
niezawodnie towarzyszy kazdemu
sportowcowi i kazdemu wystepowi
oraz kazdej emocji, jaka wywotuja.
Szwajcarska firma zegarmistrzowska
celebruje swoja dtugoletnia
wspotprace z jedna z najwiekszych
multidyscyplinarnych imprez
sportowych na swiecie, prezentujac
specjalna odstone modelu
HydroConquest. Ten inspirujacy
zegarek, w edycji limitowanej do
2026 egzemplarzy w kazdym z dwdch
dostepnych rozmiaréw i utrzymany
w zywych kolorach Igrzysk, uosabia
ducha sportowej doskonatosci

oraz elegancji, ktére od 1962 roku
definiuja te wspodtprace.
longines.com

LAB

DIAMONDS

AVANA

AL

Poznaj kolekcje ztotej bizuterii z ol$niewajacymi diamentami,
ktore powstaty w warunkach laboratoryjnych. Ich wspaniaty blask,
zrodzony z ludzkiej woli, urzeknie autentycznym pieknem.
Warto wspomnie¢, ze kamienie te cechuja sie takimi samymi
wiasciwosciami fizycznymi i chemicznymi jak naturalne diamenty.
Roéwnie dostrzegalnym atutem jest wieksza dostepnos¢, co przedkfada
sie na ich atrakcyjnos¢ cenowa. W tej samej kwocie mozemy zyskac
znacznie wiekszy i zachwycajacy brylancja diament laboratoryjny.
apart.pl
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Projektantka,

wizjonerka [i - | | '
artystka, modelka. | _ N 2 - V)
Jej szeroko pojeta P | & B "
tworczoéé zwiazana Al = = G razyna Hase
zmoda odegrata [ AN

kluczowa role
w latach 70. i 80.

Projekty byty odwazne,
innowacyjne,
a przy tym uzyteczne.

Meska
bizuleria
We wloskiej stolicy mody
wystawa The Gentleman:
Stile e gioielli al maschile
opowiada o historii

meskich dodatkow,
od XVIII wieku az po N .
wspolczesnosé. To nie (]1’&% y na HaSC Cho¢ teraz akurat nie odbywa si¢ zadna jej wystawa,
tylko historia wzornictwa, to Grazyna Hase byta ostatnio jedna z najczesciej obecnych polskich projektantek
ale tez opis obyczajow - w przestrzeni muzealnej. W 2022 roku w Muzeum Warszawy pokazano przekrdj
pierécienie, zegarki i inne tworczosci i ponad 200 eksponatéw: ubrania, dodatki, fotografie, publikacje prasowe
precjoza odgrywaty (katalog GraZzyna Hase. Zawsze w modzie jest nadal dostepny w muzealnym sklepie).
i wciaz odgrywaja istotna W 2024 roku w CSW w Toruniu podziwiali$my wystawe Grazyna Hase:
role w komunikowaniu Rewolucjonistka mody - podsumowanie tworczosci i okoto 70 kreacji, m.in. kolekcje
statusu. jedwabne. A niedawno podczas Miedzynarodowych Targéw Bursztynu
Palazzo Morando, Mediolan, i Bizuterii Amberif w Gdansku obejrzelismy opowies¢ o jej drodze od lat 50. i czasow
do 27 wrzesnia modelingu po sukcesy projektantki (zdj. na gérze). Czekamy na kolejne odstony!

Iris van HC]’an Czy ubrania moga wygladac jak
zjawiskowe rzezby? Holenderska mistrzyni haute couture

Iris van Herpen dowodzi, zZe tak. Karier¢ zaczynata u Alexandra
McQueena, potem zatozyta wtasng marke. Dzi$ jej projektami
zachwyca sie caty $wiat. Laczg rzezbiarskos¢ form i eterycznos¢
materiatow. Wystawa Sculpting the Senses podkresla istote
pionierskiego uzycia nowych technologii, dzigki ktérym ubrania
nabieraja bajkowego charakteru. W Nowym Jorku zgromadzono
az 140 projektow, ktore przeplataja si¢ z obiektami wspodlczesnej
sztuki i designu. Brooklyn Museum, Nowy Jork do 6 grudnia 2026 r.

Wykonana z kamionki
rzezba stynnej japonskiej
artystki Fujikasy Satoko

o nazwie Downdraft
prezentowana na wystawie
Iris van Herpen Sculpting
the Senses. Po lewej: suknia
projektu van Herpen

epre

Fot. Grimoldi, Milano, materiaty prasowe, © Gio Staiano/Brooklyn Museum, © Fujiakasa Sato/Brooklyn Museum



MODA w Twoim STYLU

MAKO
Pillow

A summer

IN BETWE

LEBRAND x RESERVED to limitowana K

faczaca DNA obu polskich marek i
interesujaca wspétpracaiw duchu co-creation.

10 letnia opowies¢ o swobofixie i storicu. Wakacyjna
kapsuta o miejsko-plazowym charakterze.
reserved.com

ANKA KRYSTYNIAK
Naszyjnik Sekretnik
1650 zt
ankakrystyniak.com

Sandstone
Suede
1490 zt

mako-store.pl

MAKO
Croc-Effect Suede
Gondola Bag
1590 zt
mako-store.pl MAKO
Classic Sandals Chocolate
890 zt

mako-store.pl

LILOU
Choker Zebra

429 zt

lilou.pl

MONNARI
Torebka
137,99 zt
emonnari.pl

MINOU
CASHMERE
Sweter 860 zt

minou.pl

MINOU WITTCHEN
CASHMERE Sneakersy 449,90 z{
Chusta 770 zt wittchen.com
minou.pl



moda | felieton

Czy nodezoyimy

Ao blosey Srednie

zasem ktos nieznajomy nieoczekiwanie celnie
skomentuje znang nam wczesniej sytuacje.
Cos$ takiego znalaztam wlasnie w ciekawej
ksiazce Luksus kontra proste zycie. Autor
Jakub Szczesny poddaje w niej swoistej psychoanalizie
zjawiska wspdlczesnej kultury materialnej, gtéwnie
polskiej, ale nie tylko. Pisze o zwyczajach i ich zmianie,
o projektowaniu, o estetyce miast, modzie, o popkulturze.
Jako architekt sita rzeczy Szczesny wiecej miejsca poswieca
architekturze i designowi, ale jego spojrzenie na mode
w jej najszerszym, spolecznym, a takze psychologicznym
spektrum ujeto mnie przenikliwoscia.
Jednak tutaj chce przytoczy¢ nie tyle sfowa samego
Szczesnego, co cytowanego przez niego jego hiszpanskiego
goscia — poety i thumacza
od lat 80. mieszkajacego
w Warszawie. Na wspdélnym
lunchu ten pan - Abel Murcia
Soriano zaintrygowat
biesiadnikéw, stwierdzajac, ze
jedna z najbardziej dla niego
zaskakujacych cech polskiego
spoleczenistwa jest ,Zupeine
wymieszanie rejestroéw. W Polsce
potrzeba wolnosci przejawila sie
cho¢by w ubiorze tamiacym albo
ignorujacym wszelkie konwencje.
Na warszawskim chodniku
skrajny faszysta moze wyglada¢
jak hipis, a lewicowy poeta
moze skrywac sie pod postacia
odzianego w mundur polowy
militarysty”.
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JOANNA
BOJANCZYK

komentatorka mody

To, co Hiszpanowi wydaje si¢ tamaniem konwencji,

nas nie dziwi. My, spoleczeristwo indywidualistow

i buntownikéw, jestesmy do tego przyzwyczajeni. Nasze
konwencje nie stuchaja regul. Nie oczekujemy, ze poeta
bedzie wygladat jak poeta, co$ w stylu bohemy, czarny
kapeluszi peleryna. Bardziej nam pasuje do niego wytarta
marynarka czy stary sweter. Rafat Wojaczek, poeta, ktory
50 lat temu popelnil samobdjstwo, miat co innego w glowie
niz dobieranie strojéw. Podobnie Edward Stachura, ktérego
na zdjeciach widzimy w zwyktlej koszuli i kurtce.

Nie zawracali sobie glowy tym, co inni o nich pomysla

i w jaka konwencje estetyczna powinni si¢ wpisac.
Ubranie byto ostatnie wsrdd zainteresowan.

To wlasnie pasuje do komentarza pana Soriano. Polacy

nie wygladaja tak, jak oczekiwaltby od nich Hiszpan czy
Anglik. Wygladaja inaczej. Nasze konwencje przekraczaja
ramy zagranicznych wyobrazen. W wielu miejscach swojej
ksiazki Jakub Szczesny stawia pytanie: jacy my, Polacy,
jestesmy i za kogo chcemy uchodzi¢? Na pewno nie

za pawia i papuge kogokolwiek.
,Mamo, czy na pewno nalezymy
do klasy sredniej?” - to tytut
jednego z rozdziatow tej ksiazki;
dziecinne pytanie, ktére wyraza
niepokdj, czy aby na pewno
kwalifikujemy sie juz do tej lepszej
czesci $wiata. Nasza wieczna
aspiracje do czegos lepszego.

Nic nowego, znamy to od dawna.
,Co Francuz wymysli, to Polak
polubi”... Znamy, ale nie zgadzamy
si¢ na role wiecznych imitatoréw.
Polska ma witasny styl, ale
konwencji nie uwazamy

za co$ zlego. Konwencja reguluje
spoteczenstwo, daje mu ramy.

A przekraczac je to juz

inna sprawa.m

llustracja: KASIA SMOCZYNSKA. Fot. Archiwum TS



Fot. Materiaty prasowe
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MARIA SZAJT . o=
szefowa dziatu mody ] 3 ?
i stylizacji TS W p W{ ¢

otrzebujemy pomocy w zasypianiu? Szybkie

tempo zycia i wszechobecne ekrany na pewno

utrudniaja wieczorne wyciszenie. Nawiazujac

do tematu tego numeru TS, przygotowalam maty
niezbednik stylowo-relaksacyjny. Oparty na filozofii ajurwe-
dyjskiej sprej do poscieli Sleep Dharma marki Mauli (1)
to kombinacja siedmiu roslin (m.in. rumianku, geranium
i stodkiego migdata), ktére koja, wyciszaja i... pachna
niebiansko. Jedwabne poduszki, posciele i maski na oczy
marki By Dariia Day (8) zostaty stworzone przez polska
makijazystke mieszkajaca i pracujacg w Paryzu.
Do kompletu brakuje jeszcze stylowej pizamy. Romantyczna
Intimissimi (7), koronkowa, w kolorze kosci stoniowej
to idealna propozycja na lato. Potaczona z odpowiednia
bielizng moze wystapi¢ nawet w roli wieczorowej stylizacji.
Po dobrze przespanej nocy czas na aktywnos$ci. M6j ulubiony
sport to bieganie, nie mogtam wigc nie skorzysta¢ z zaprosze-
nia na Zalando Social Run (9). A na stronie Zalando,
w Strefie Biegania znajdziesz wszystkie przydatne informacje
i przewodniki niezaleznie od stopnia zaawansowania.
Ostatnio mojq uwage przykula nowa niezalezna marka
sportowa Aesene (2) - zalozona przez dziewczyny
dla dziewczyn. Kapsutowa kolekcja sktada si¢ z najpotrzeb-
niejszych elementéw w pigknych nieoczywistych kolorach.
Mdj nr 1? Top do biegania z cienkiej siatki z praktyczna
kieszonka z tylu. Uwielbiam réwniez mode¢ inspirowana
folklorem. Marka Give a Pon (4) to hotd ztozony tradycyjnym
greckim... kapciom. Z podrézniczych fascynacji dwoch
Holenderek powstata kolekcja pigknych kolorowych
modeli wykonywanych recznie przez greckich
rzemie$lnikdw. Dalej na liscie ulubionych? Torba
Monument marki COS (6): rzezbiarska forma i gleboki
mahoniowy kolor sprawiajg, ze to idealny wspoétczesny
klasyk. Polecam tez Smell of Paper (5), ksiegarnie
artystycznag zatozona przez stylistke Maje Naskretska.
Jej doswiadczenie i wrazliwo$¢ sprawity, ze kazda skrupulat-
nie wyselekcjonowana ksigzka to zrédto prawdziwej
inspiracji. Sa albumy o sztuce, modzie, designie i fotografii.
I na koniec - powiew lata z marka Regatta, znana z praktycz-
nych propozycji dla tych, ktérzy lubia spedzac czas w plene-
rze. Nowos$cig w tym sezonie jest kolekcja Life (3) — ubrania
na co dzien. Moja uwage zwrdcily kobiece sukienki z bawel-
ny, ktére wedtug projektantki maja by¢ ,intuicyjne w nosze-
niu - wygodne, funkcjonalne i dodajace pewnosci siebie
niezaleznie od sytuacji”.m

&
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moda | na 4 sposoby

ROSTIUMY KAPIELOWE

Mocna czerwien

We francuskim domu mody
Givenchy czerwony kostium
stanowi gtéwny element
stylizacji. Moze zastapic
klasyczne body. W zestawie
czarne szorty, kapelusz,
skdérzana torebka i srebrna
minimalistyczna bizuteria.
Na romantyczny

zachdd stonca.

tekst: KAROLINA TOMASZEWICZ wyboér: MARIA SZAJ

GIVENCHY

PATBO

Sielskie kwialy
Dwuczesciowy strdj

w kwiatowy desen dobrze
taczy sie z lekka spddnica
dtugosci trzy czwarte.
Dorzucamy wakacyjna
torebke z plecionki i ztote
klapki. Bizuteria? Tez

z motywem kwiatow —
pierscionki i naszyjnik
zdobiony cyrkoniami.

.‘[

Nasze ll[l)y.' 1 pierscionek Pandora 119 zt
2 bikini Bonprix 109,99 zt 3 naszyjnik Pandora 449 zt
4 torebka Solar 229 zt 5 spddnica Bonprix 147,99 zt

6 klapki Inuikii 1009 zt 7 szorty Tezenis 74,99 zt 6 klapki L37 849 zt

Nasze lypy: 1 olczyki w.Kruk 449 2t
2 kostium Tezenis 124,99 zt 3 kapelusz Leshka 1399,90 zt
4 torebka Rotate 1509,90 zt, answear.com 5 pierscionek Apart 699 zt
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Fot. Launchmetrics/Spotlight, materiaty prasowe



Inspiracja”? Pokazy, w ktorych stroje kapielowe graja gtowna role. VW oko wpadty nam
cztery ciekawe zestawy - kazdy w innym stylu, na inng okazje. Podpowiadamy,
jak kreatywnie wykorzystac letnie kostiumy, by stuzyty dobrze nie tylko na plazy.

Plazowe safari

Zestaw niczym z pokazu
typu resort - dwuczesciowy
stroj kapielowy

w odcieniach ziemi,
dzianinowy kardigan,
kapelusz. Catos¢

w neutralnej palecie.

W naszej wersji —

z akcentem morskiego
turkusu na pierscionku.

Nasze t’l[[)l[.' 1 okulary Varley 875 zt, S'portofino

2 kardigan Falconeri 839 zt 3 pierscionek ze ztota z turkusem Yes 6195 zt
4 gdra od bikini 84,99 zt, dét od bikini 49,99 zt, Tezenis
5 klapki Marc Cain 869 zt 6 kapelusz Reserved 139,99 zt

ISABEL MARANT

RALPH LAUREN

Zmyslowa czern

Wersja, ktéra idealnie
sprawdzi sie na wieczér:
czarny strdj jako baza
zestawu z kremowa
marynarka i czarna
spddnicg maksi. Buty?
Wysokie espadryle
podkresla letni charakter
catosci i dodatkowo
wysmukla sylwetke.

Nasze t’l[pl[.' 1 okulary Elixa 399 zt, Apart
2 marynarka Solar 799 zt 3 gdra od bikini 149,99 zf,
dét od bikini 129,99 zt, Calzedonia 4 spodnica The Odder Side 639 zt
5 espadryle Castaner 489,99 zt, eobuwie.pl
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pielegnacja /| makijaz |/ fryzury / perfumy / nowosci

Pod sloncem Poszukujemy najlepszych fitréw SPF (s. 206)
Piekno rodzi sie noca Wieczorne rytuaty dla skéry i na dobry sen (s. 212)

Moj wybor Mietowy rozéwietlacz, zapach na podréz, cica w kremie (s. 218)

Fot. Getty Images



Wryin
Wakacje to ideg
na celebrowanie
rytuatéw — aro
kapiel, kojaca m
lawendowe za'
(s.212).



Najlepsze
POD SLONCEM

tekst: EWA SARNOWICZ




Kiedys kost
przeciwslonecz
thuste, biale
przyjemne kon

dodatkowe dzi 1;
Opowiada ekspe
ktory od pietn

ochronq

W WYyspec

Specjalnie 7:‘.
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uroda | ochrona UV

Twaj STYL: Ktore kosmetyki z filtrami sg najlepsze?
Stanistaw Krus: Nie ma na to odpowiedzi, bo kosmetyki do
opalania, pielegnacji lub makijazu z filtrami to zlozona re-
ceptura. Zawieraja baze, sktadniki aktywne i mnoéstwo in-
nych. Dla ich skutecznosci rownie wazne jak filtry jest to,
by bylty przyjemne w aplikacji. Wtedy konsumenci chetniej
ich uzywaja. Nowoczesna technologia to ulatwia. Tworzone
przez nas filtry sprawdzamy w réznych recepturach, z r6zny-
mi sktadnikami, o réznej konsystencji, by producenci mogli
robic¢ dobre, czyli skutecznie chroniace i przyjemne kosme-
tyki do opalania.

Pracuje pan w firmie BASF, ktérag pamietam z kaset wideo
z lat 90. Teraz jestescie globalnym liderem w produk-
¢ji filtrow przeciwstonecznych. Czy kosmetyki na storce sa
podobne w kazdym regionie Swiata?
Podlegaja regutom prawnym,
ktére moga si¢ r6zni¢ w po-
szczegblnych regionach. W Unii
mamy bardzo dobre kosmetyki
chroniace przed promieniowa-
niem UV, poniewaz musza spet-
nia¢ wysrubowane wymagania
Komisji Europejskiej. I zazwy-
czaj jest tak, ze filtr, ktéry uda sie
zarejestrowa¢ w Europie, spetnia

tez wymogi w innych regionach
Swiata, czyli w Azji, Australii lub

w Ameryce Potudniowej. Ina-
czej wyglada sytuacja w Stanach
Zjednoczonych - tam kosmetyki

do opalania sa rejestrowane jako
produkty medyczne sprzedawa-

ne bez recepty.

Czyli sg lepsze?

Wiasnie ze nie. Od lat 90. w Eu-
ropie nastapit duzy rozwdj tech-
nologii substancji chroniacych
przed UV i produktéw do opalania. Mamy u nas najnowo-
czesniejsze filtry UV. Dobrze chronia, sg fotostabilne, wiec
nie ulegaja degradacji pod wptywem stonca, a kosmetyki
znimi sg przyjemne w aplikacji. W Stanach sa dostepne tylko
filtry bardzo stare, ktére chronia przed UV, ale niekoniecznie
sa fotostabilne czy przyjemne aplikacyjnie. Bo dopuszczenie
nowych filtrow przez FDA, czyli Agencje Zywnosci i Lekow,
jest bardzo skomplikowane. Ich rejestracja podlega takim sa-
mym prawom jak substancji aktywnych lekow.

| dlatego ciggle uzywaja starych? W amerykanskich kos-
metykach przeciwstonecznych jest wcigz oxybenzon, czy-
li filtr, ktéry chyba juz nie wystepuje w europejskich, bo
byt podejrzany o potencjalne dziatanie kancerogenne,
czyli rakotworcze.
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Dobre i polskie

Rosnie nasza Swiadomos¢ na temat UV
- to wynika z liczb. Dane podaje nam
Lidia Lukowska, Marketing Operative

Manager BASF Polska.

W 2024 roku wartosc¢ rynku produktow
ochrony przeciwstonecznej w Polsce
osiagneta 78,2 mIn euro, przy wzroscie rok
do roku na poziomie 7,8%. Wedtug prognoz
Euromonitor sektor ten bedzie nadal rést
do 2029 roku w tempie od 6,1% do 9,4 %
rocznie. Co ciekawe, od 2019 roku struktura
rynku jest stabilna — ok. 34% udziatéw
niezmiennie nalezy do trzech najwiekszych
firm. A trzy z pieciu najwiekszych marek
sprzedawanych w naszym kraju w kategorii
produktéw UV pochodza z Polski. Swiadczy
to o ich mocnej pozycji i zaufaniu,
jakim konsumenci je darza.

Oxybenzon, czyli benzofenon-3, jest caty czas na liscie filtrow
dopuszczonych w Unii, ale nie jest stosowany. Od 15 lat to-
czy sie gorgca dyskusja, jak filtry wptywajq na nasze zdrowie
oraz srodowisko naturalne, i producenci unikaja tych, ktore
sg podejrzane o niekorzystne skutki uboczne. A ze w Europie
dopuszczonych jest ok. 30 filtrow, mamy alternatywne, no-
wocze$niejsze substancje do wyboru. W Stanach Zjednoczo-
nych lista dopuszczonych filtrow jest o potowe kroétsza, wiec
nie moga nimi zonglowac i reagowac szybko na doniesienia
naukowe, zmiany oraz oczekiwania rynku i klientéw. Dlate-
go wybierajac si¢ do Stanéw Zjednoczonych, polecam wzia¢
ze soba europejskie kosmetyki z filtrami. Bedziemy lepiej
chronieni nawet na Florydzie czy w stonecznej Kalifornii.

A jak to wyglada w Azji?

Ochrona jasnego koloru twarzy przed storicem jest dla Azja-
tow bardzo wazna. Réwniez
tamtejszy klimat — wilgotny i go-
racy — wymusza najwyzszej ja-
kosci ochrone. Nie tylko dobra,
ale tez jak najmniej wyczuwalna
i odporna na pot.

Czyli azjatyckie kosmetyki z SPF
s najlepsze?

Niekoniecznie, bo od ponad
15 lat podgladamy, co si¢ dzie-
je na azjatyckich rynkach, inspi-
rujemy sie i produkujemy dzis
u nas poréwnywalne kosmetyki
z filtrami. A moda na azjatyckie
kosmetyki ma powazny minus
- mndstwo ludzi w Polsce kupu-
je tamtejsze nieznane tanie pre-
paraty do opalania sprzedawane
przez popularne sklepy interne-
towe z krajow azjatyckich. Prze-
badalismy wiele takich. Nie spet-
niaja norm, odradzam je.

To jakie kosmetyki pan poleca?

Europejskie, a najlepiej polskie. Nie odbiegaja jako$cia od naj-
lepszych. Powiedzialbym nawet, ze globalne marki musza
walczy¢ z polskimi firmami.

Hitem ostatnich lat s3 kosmetyki do opalania skrojone na
miare potrzeb — SPF zawieraja i ciezsze kremy odmtadzaja-
ce, i lekkie kremo-zele do skéry tradzikowej, i kosmetyki
do makijazu...

Powstaja nawet produkty ochronne do konkretnych spor-
tow. Inne na zagle, inne do biegu w ultramaratonie, inne
na narty albo surfing. Gdy zegluje na Mazurach czy pty-
wam na desce w oceanie we Francji, uzywam innych niz
na nartach w Tatrach, gdzie potrzebuje formuly odporniej-
szej na wiatr i niska temperature.



Fot. stock.adobe.com, materiaty prasowe
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1. Daily Mineral SunShade Broad-Spectrum SPF 30 ZO’Skin Health 215 zt 2. Serum ochronne z filtrem Sun drops SPF 50 Dr Ambroziak
Laboratorium 320 zt 3. Protective Suncare Cream SPF 50 Sensai 520 zi 4. Hydro-krem nawilzajagco-ochronny SPF 50 Laab AA 35 zt
5. Krem nawilzajaco-ochronny SPF 50+ Oillan do skéry suchej i wrazliwej 55 zt 6. Przeciwstarzeniowy krem ochronny Antiaging SPF 50
Repaskin Urban 365 Sesderma 143 zt 7. Krem koloryzujacy Natural Skin Tone SPF 50 Sunyses MD Mediderma 150 zt

Na surfing powstaja kolorowe sztyfty z SPF. To chyba marke-
tingowy bajer, bo przeciez nie wystarczy punktowo zabez-
pieczyc nos czy policzki.

Nos surferzy musza chroni¢ szczegdlnie - fotostabilnym wo-
doodpornym filtrem. Ale nie zwalnia to z ochrony catej twa-
rzy i ciala, a tego nie zrobimy tylko kolorowym sztyftem.
Powstaje wiele roznych form kosmetykow z filtrami. S coraz
|1zejsze, z kulka, w serum, a nawet w formie mgietki. Ale mam
z nimi problem, nie wiem, jak mocno sie spryskacd, by miec
dobra ochrone przeciwstoneczna.

By uzyskac ochrone deklarowana na opakowaniu kremu czy
emulsji, powinni$my naktada¢ tyzeczke kosmetyku z fil-
trami na twarz i szyje. OkresliliSmy tez precyzyjnie zalece-
nia dotyczace aplikacji innych form kosmetykéw ochron-
nych, ale z doswiadczenia wiemy, ze konsumenci zazwyczaj
nie stosuja ich zgodnie z zaleceniami. Dlatego niewazne, jaka
forme wybierasz, zawsze siegaj po najwyzszy wspoélczyn-
nik SPF 50 lub 50+. Bedziesz mie¢ dobra ochrone, nawet jesli
uzyjesz mniej kosmetyku. Co wazne, aby efektywnie chroni¢
sie przed storicem, powinnismy produkt natozy¢ ponownie
po dwdch godzinach ekspozycji na storce.

Do tego wtasnie uzywam mgietek. Mozna by tez pudru z SPF,
sg popularne w Stanach Zjednoczonych.

FDA w zesztym roku bardzo si¢ pudrom przygladato, bo trud-
no w ulotce precyzyjnie okresli¢, ile ich natozy¢ na twarz,
wiec potencjalnie moga nie zapewni¢ wlasciwej ochrony.
A to duzy problem, biorac pod uwage fakt, ze tam kosmetyki
z filtrami s produktami medycznymi.

U nas ochrona w pudrze nie cieszy sie specjalnym zaintere-
sowaniem, ale jest mnéstwo kosmetykéw do makijazu, kt6-
re maja filtry. Czy sg tak dobre jak te, ktére znajdziemy w kre-
mach przeciwstonecznych?

Tak. Wspoéiczynnik ochrony wszystkich produktéw z ochro-
na UV jest okreslany ta sama metoda. Musimy pami¢tac na-
tomiast, ze gléwna funkcja produktéow do makijazu jest
upiekszanie, wyréwnywanie kolorytu skory. Ich formuta nie
musi zapewni¢ na przyktad odpornosci filtréw na wilgo¢.

Dlatego wybierajac si¢ na plaze, lepiej stosowac kosmetyki
z linii przeciwslonecznej.

Mozna uzywac rownoczesnie i kremu, i podktadu z filtrami?
Tak, ale trzeba pamiegta¢, ze ochrona przeciwstoneczna si¢
nie sumuje. Jesli krem ma SPF 15 i podktad SPF 15, to nie zna-
czy, ze nalozone jeden na drugi beda chronity jak SPF 30.
Powstajg nowe formy kosmetykow. A nowe filtry?
Tworzenie nowych filtréw jest trudne i czasochtonne. Szu-
kamy efektywnych rozwiazan, aby na przyktad mozna byto
stosowa¢ mniej filtréw UV bez straty efektywnosci ochrony,
ktoéra zapewnia kosmetyk. Niezmiennie mamy dwa rodzaje
filtrow: rozpuszczalne i nierozpuszczalne w bazie kosmety-
ku. Nierozpuszczalne btednie nazywa si¢ fizycznymi i przy-
pisuje si¢ im dziatanie tylko przez odbicie promieniowania
UV. Tymczasem dzialaja one na zasadzie takiego samego me-
chanizmu jak rozpuszczalne. Gtéwnie pochlaniaja promie-
niowanie UV, odbicie to tylko 15 proc. ich efektywnosci.
Dermatolodzy zawsze zalecali mi tak zwane fizyczne, bo -
w odréznieniu od chemicznych - nie dopuszczaja do kontaktu
promieniowania z melanocytami, czyli komérkami odpowie-
dzialnymi za przebarwienia, z ktérymi wiele lat walczytam.
Wszystkie filtry UV maja za zadanie ograniczenie kontak-
tu energii promieni z komoérkami wytwarzajacymi mela-
nocyty. Nowoczesne filtry rozpuszczalne absorbuja promie-
nie UV i szybko wracajq do pierwotnej struktury, nie ulegaja
destrukcji, sa stabilne. Te starszej generacji pod wplywem
zaabsorbowanych promieni UV zmieniaty strukture i rozpa-
daty sie. A nierozpuszczalne kiedys bielity, byty bardzo lep-
kie i ciezkie. Ale technologia si¢ rozwineta, bo filtry sa coraz
czesciej w rozmiarze nano.

Mowito sie, ze nanotechnologia moze by¢ szkodliwa, bo to
tak mate czastki, ze przenikajg przez skore.

Filtry w rozmiarze nano sa nierozpuszczalne, wickszo$¢ ma
ponizej stu nanometréow - to wynika z definicji. Dzieki temu
nie bielg twarzy. Kosmetyki z nimi sa 1zejsze. Rozpuszczalne,
czyli popularnie zwane chemicznymi, tez sa bardzo mate. Ani
jedne, ani drugie nie przenikaja przez skére, w przeciwnym
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1. Ultralekki wygtadzajacy krem SPF 50 mySPFlight Miya Cosmetics 60 zt 2. Dwufazowy olejek ochronny do ciata w sprayu Body Protective
B-phase SPF 50 Age Photo Defense Skeyndor 262 zt 3. Nawilzajaca emulsja do opalania roll-on SPF 50 Sol D'Or Bielenda 35 zt 4. Mousse Solare
SPF 50 Vagheggi 290 zf, Preibio 5. Sun Fresh SPF 30 Nuxe 121 zf 6. Sztyft przeciwstoneczny do wrazliwych partii skéry Sun Soul Invisible
Defense SPF 50+ [comfort zone] 102 zt 7. Krem z witaming C roz$wietlajaco-ujedrniajacy SPF 30 Idee Derm 29 zt

wypadku nie bytyby dopuszczone do stosowania w kosme-
tykach. W 2000 roku wprowadzilismy filtr chroniacy jedno-
cze$nie przed UVA i UVB, wlasnie w rozmiarze nano. Przeba-
dalismy jego przenikanie przez skére w dobrym stanie, ale
tez przez taka, ktora jest ostabiona, np. wrazliwa, pozbawio-
na niektérych funkcji barierowych, i udowodnilismy, ze nie
przenika przez skére. Nanotechnologia to jedno z najlepszych
rozwiazan, jesli chodzi o ochrong przed UV. Najlepiej uzywacé
kosmetyku z filtrami rozpuszczalnymi (chemicznymi) i cza-
steczkowymi (tzw. fizycznymi) w rozmiarze nano. S atrak-
cyjne, jesli chodzi o mozliwosci aplikacyjne i daja potrdjna
ochrong, bo absorbuja promienie, rozpraszaja i odbijaja.
Jak je znalez¢?

Wedlug regulacji europejskiej na-
noczasteczki powinny by¢ wska-
zane w INCI, czyli na liscie sktad-
nikéw kazdego kosmetyku.

Czy mozemy uzywac filtrow
z ubiegtego roku, czy kupi¢ nowe?
Na opakowaniu jest podane, jak
diugo produkt jest pelnowartos-
ciowy. Zazwyczaj przez 30 mie-
siecy, jesli jest nieotwarty. Przy-
datno$¢ otwartego widnieje przy
symbolu stoiczka PAQ.

Powstaja tez kosmetyki do ochro-
ny wioséw przed promieniami
UV. Czy maja sens?

Tak, zapobiegaja zmianie koloru wtoséw pod wplywem pro-
mieni i ostabianiu przez nie keratyny, czyli biatka beda-
cego ich materiatem budulcowym. Oczywiscie kosmetyki
do ochrony wloséw nie powinny obciazac ich, najlepiej, by
byly w formie mgietek, lotionéw czy niesptukiwalnych od-
zywek. Dobrze tez, by filtry byly przyjazne dla mikrobiomu
skory glowy i chronily ja przed UV.

Poza filtrami przed UVB i UVA mamy tez w kosmetykach co-
raz czesciej filtry przeciw promieniowaniu podczerwonemu
IR i niebieskiemu HEV.
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Rosmetyki z lillrami
sq dzis skrojone
na miare polrzeb -
lekkie 1 przyjemne.
Chroniq 1 pielegnujq
lak, jak lubisz.

Wskaznik SPF okresla ochrone gléwnie przed UVB, ale tez
w okoto 20 procentach przed UVA. A jesli na opakowaniu
mamy UVA w kéteczku, to znaczy, ze ochrona przed UVA jest
co najmniej tak mocna, jak jedna trzecia SPF. Dobre filtry
w rozmiarze nano, ktére chronia i przed UVA, i UVB, dodat-
kowo rozpraszaja tez promieniowanie niebieskie HEV. Nie
absorbuja go, ale dzieki efektowi rozproszenia zmniejszaja
ilos¢ $wiatla niebieskiego, ktére dociera do skéry. Nie trze-
ba byto w tym celu wymysla¢ nowych filtréw przeciw HEV.
Po prostu odkrylismy, ze te nowoczesne chronia przed nim.
Trudniejsza jest ochrona przed $wiattem podczerwonym
IR, bo to bardzo duza diugos¢ fali. Filtry UVA i UVB w pew-
nym stopniu je rozprosza, ale
gléwnie wplywamy na skut-
ki dziatania $wiatta podczer-
wonego. Dodajemy w tym celu
antyoksydanty.

Czyli dobrze mie¢ antyoksydan-
ty w kosmetyku do opalania.
Tak. Z ré6znych powoddéw. Za-
bezpieczaja krem przed utle-
nianiem, chroniag réwniez filtry
starszej generacji. Nowocze-
sne nie ulegaja oksydacji, jed-
nak antyoksydanty pomaga-
ja w ochronie skory, bo nawet
najlepsze filtry nie zapewniaja
stuprocentowej — zawsze jakas dawka promieni UV do niej
dotrze i powstaja wolne rodniki, ktére likwidowane sg wia-
$nie przez antyoksydanty.

Pracujecie nad filtrami z duzym wyprzedzeniem. Co szykuje-
cie nam na przyszfos$¢?

Nowe formy aplikacyjne istniejacych juz filtréw. Na przyktad
kapsutkowane.

Po co?

Zamykamy w kapsutkach filtry rozpuszczone w oleju i wpro-
wadzamy je do fazy wodnej. Preparat z kapsutkowanymi
filtrami jest nie tylko 1zejszy, ale tez skuteczniej chroni. m
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EMFUZIJA - nowa era pielegnaciji

Dzi$ méwimy nie tylko o odmtadzaniu, ale o skin longevity, czyli
dhugowiecznosci skory. W tym nurcie powstalo BTL EMFUSION®,
urzadzenie wspierajagce zdrowie skéry 1 usprawniajgce jej regeneracje,
aby jak najdtuzej zachowata naturalny wyglad i znakomitg kondycje.

drowa, mtodo wygladajaca skéra

to przede wszystkim sprawnie
dziatajgca bariera ochronna, ktéra
pomaga bronic sie przed storicem,
zanieczyszczeniami i drobnoustrojami
oraz zapobiega nadmiernej utracie wody.
Z wiekiem bariera ochronna i struktura
skéry stabna. Zaburzeniu towarzyszy
m.in. zmiana tzw. gradientu wapnia
w naskorku —to wtasnie on decyduje o tym,
jak dtugo skéra zachowuje mtody wyglad
i dobra kondycje. Urzadzenie EMFUSION®
koncentruje sie wtasnie na tej kluczowej
warstwie. Wykorzystuje opatentowana
technologie DYNAMIQ zwigzana z emisja
fal dzwiekowych o okreslonej czestotliwosci,

ktore wywotuja delikatne drgania w naskorku,
a jednoczesnie wspomagajg wchfanianie
sktadnikéw aktywnych. Delikatne drgania
dziataja jak reset dla skéry — pomagaja jej
oczyscic sie z tego, co ja ostabia, i wrdcic

do naturalnej réwnowagi. Zabieg EMFUZJI
skfada sie z czterech etapow. W pierwszym
— oczyszczaniu — skora jest przygotowywana
do zabiegu. Serum z kwasem mlekowym
oczyszcza naskdrek i usuwa z niego
zanieczyszczenia, otwierajgc go na
dziatanie kolejnych etapéw. Drugi etap to
aktywacja. Dzieki innej koricdwce aplikatora
obejmuje gtebsze warstwy naskoérka, co

sprzyja naptywowi wapnia i przywraca EMFUSION®
. . . . . to urzadzenie
jego fizjologiczny gradient. Trzeci etap to kosmetyczne

odbudowa -z uzyciem dedykowanej maski
EMFUSION, ktdra dostarcza skdrze skfadniki
gteboko wspierajgce jej regeneracje. Czwarty
etap to zabezpieczanie — dedykowany zel
zabezpieczajacy zostaje wmasowany w skore
za pomoca technologii DYNAMIQ, tworzac
ochronna tarcze, ktéra zamyka efekty zabiegu

zaprojektowane
z mysla o skin longevity
- nieinwazyjny zabieg,
ktory wzmacnia skére
od wewnatrz i dba
o jej jakos¢ na lata.

i wzmacnia bariere skéry na co dzien.

www.emfusion.pl
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RODZI SIE
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Aromatyczna kapiel,
woreczek z lawenda na oczy,
a na lwarz odzywcza maska.

Takie wieczorne rytualy
sa nie mniej wazne niz kremy
1 zabiegi. Bo zeby pobudzi¢
skore do regeneraciji, trzeba
najpierw... ukoi¢ zmysly.
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awsze mialam lekki sen -

wystarczy halas za oknem

albo skrzypniecie podto-
gi, zebym natychmiast si¢ obudzila.
Skutki nieprzespanej nocy wida¢ od
razu rano w lustrze: podkrazone oczy
i szara, zmeczona cera zdradzaja, ze
organizm nie zdazy! si¢ odpowiednio
zregenerowac. Wedtug szacunkoéw po-
dobne problemy miewa az 60 proc.
kobiet w okresie okotomenopauzal-
nym, gdy spadek poziomu estrogenu
przyczynia si¢ do zaburzen dobowego
rytmu.
Tymczasem eksperci od lat mowig jed-
nym glosem: noc to kluczowy czas dla
calego organizmu. ,Na co jest dobry
sen? Absolutnie na wszystko!” - pi-
sze w ksiazce Dlaczego jeszcze nie Spisz?
neurolog i ekspert w dziedzinie medy-
cyny snu dr W. Chris Winter. ,Kiedy

bada si¢ zwigzek migdzy snem a wie-
loma innymi rzeczami, ktore dzieja si¢
wnaszym organizmie, to nie ma prawie
takiej choroby czy uktadu narzadéw,
ktore nie miatyby jakiegog rodzaju 1a-
czacych ze snem relacji”. Ta zalezno$¢
dotyczy takze skory, naszego najwiek-
szego organu. Wystarczy zarwaé noc,
a zaraz kto$ zyczliwy zauwazy: ,jako$
gorzej dzi§ wygladasz”. Badania poka-
zuja, ze gdy jestesmy blade z niewyspa-
nia, sprawiamy wrazenie zmeczonych,
schorowanych i... mniej atrakcyjnych.

Pewnie, ze mamy do dyspozycji zna-
komite kosmetyki maskujace deficyt
snu. Jednak na dluzsza mete, majac
na uwadze nie tylko wyglad, lecz tak-
ze ogolny dobrostan organizmu, war-
to zatroszczy¢ si¢ o to, by lepiej sie wy-
sypia¢, dajac skorze czas i warunki
naregeneracje.

1. Krem regenerujacy na noc do suchej skéry Hydrain3 Dermedic 54 zt 2. Gleboko nawadniajgcy krem na noc
Waterfully night Yope 70 zt 3. Odbudowujacy krem przeciwzmarszczkowy na noc z kolagenem, peptydem miedziowym
i PDRN HDREY 135 zt 4. Intensywnie regenerujacy krem/maska na noc Terapia $luzem $limaka Biotaniqe 40 zt
5. Kostka do kapieli The Palace of Orient Fizzer Douglas Home Spa 9,90 zt
6. Masetko do twarzy Przeciwzmarszczkowy ekspert kolagenu Nivea Q 10 60 zt
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Najlepiej spac¢ 7-9 godzin
na dobe i klasé sie oraz
wslawac o stalych porach.
To wspiera naturalny
ryltm organizmu
1 zwiazane z nim
wydzielanie hormonow,
w tym melatoniny, ktora
nie tylko pomaga zasnac,
lecz dziala tez na skore -
jest silnym
anlyoksydantem 1 wspiera
procesy naprawcze
zachodzace noca.

DLACZEGO SEN TO NAJLEPSZY KOSMETYK?

,Gdyby nie przerwa techniczna, jaka jest sen, duzo wczes-
niej wygladaliby$my staro...” - przekonuje dermatoloz-
ka i autorka ksiazki Skdra. Fascynujgca historia dr Yael
Adler. To wlasnie w czasie snu organizm uruchamia in-
tensywne procesy odnowy, obejmujace rowniez skore.
Nocna regeneracja sterowana jest przez hormony, takie
jak melatonina, hormon wzrostu i kortyzol, ktére wy-
znaczaja rytm zachodzacych zmian. Dochodzi do wzmo-
zonego podziatu komdrek naskoérka — nawet kilkakrotnie
szybszego niz w ciagu dnia. Nastepnie skéra przecho-
dzi faze oczyszczania: pozbywa si¢ toksyn i zanieczysz-
czent nagromadzonych za dnia, a takze ztuszcza mar-
twe komorki. Kolejnym etapem jest faza naprawcza, gdy
intensywnie regeneruja si¢ wiékna kolagenu i elasty-
ny, odbudowywana jest warstwa hydrolipidowa naskér-
ka, zwieksza sie ukrwienie skory, a uszkodzenia - w tym
spowodowane promieniowaniem UV - sg stopniowo na-
prawiane. Mozna wiec w skrocie powiedzie¢, ze sen — tak
jak dobry krem - wygladza skére, przywraca jej blask,
niweluje zmarszczki i przebarwienia.

Reklama

PLATKI TONIZUJACO-NAWILZAJACE
@ Tonizacja i nawilzanie
e |dealne w roli maseczki na twarz
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MULTIENZYMATYCZNY
PEELING GOMMAGE
ZLrUSZCZAJACO-ROZSWIETLAJACY -

Po 1 uzyciu: widoczne rozswietlenie skéry

 Po miesigcu stosowania:  wyrdwnanie kolorytu,

wygtadzenie skory

— SERUM KWAS HIALURONOWY
- Poluiyciu:

~" ukojenie i zredukowanie przesuszenia
+ nawilzenie i wygtadzenie
~" poprawa elastycznosci i jedrnosci

-
(Bielenda

Skinclinic

ONAL

- BESTSELLER

Skinclinic

PROFESS.|I

Inspirowane
profesjonalng

pielegnacjqg

Poznaj zaawansowane formuty
tgczgce w sobie substancje aktywne
z kompatybilnymi sktadnikami
= biologicznie czynnymi, ktore poprzez

'I [ P synergiczne dziatanie przynoszg
SZTYFT — w szybkim czasie zauwazalne efekty.
NAWILZAJACO-OCHRONNY SPF 50 - -
® Woysoka ochrona UVA i UVB oraz nawilzenie RBSSMANN

Maja Dregeria

O
Odkryj wszystkie
produkty

@ 4 formy kwasu hialuronowego wsparte

mocg witaminy E i na bielenda.com
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WYCISZYC SIE, ZEBY DZIALAC

A jesli sen nie chce przyjs$¢? Niektorzy beda potrzebowali po-
mocy specjalisty, jednak wigkszosci z nas powinny poméc
wieczorne wyciszajace rytuaty: ciepla kapiel, stuchanie ko-
jacej muzyki, ograniczenie bodzcéw, przygaszenie §wiatla
(konieczne, zeby zacze¢la wydziela¢ si¢ melatonina, hormon
snu). Jednym z moich ulubionych sposobéw jest aromatera-
pia, a eksperci potwierdzaja, ze to skuteczna metoda.

- Zmyst wechu jest bezposrednio potaczony z uktadem lim-
bicznym, ktéry odpowiada za emocje i reakcje stresowa. To
oznacza, ze zapach moze wplywac na fizjologi¢ organizmu
- potwierdza Karolina Murdzia, specjalistka holistycznej
pielegnacji i zatozycielka marki My Magic Essence. — Bada-
nia pokazuja, ze wybrane olejki eteryczne, takie jak lawen-
da, ré6za czy kadzidlowiec, moga wspiera¢ redukcje napiecia,
wyciszenie uktadu wspoélczulnego, a w efekcie poprawe jako-
$ci snu. To z kolei tworzy warunki, w ktérych organizm i ské-
ra moga efektywnie si¢ regenerowac.

Olejek lawendowy to klasyka, ale warto siegnac¢ takze
po inne naturalne kompozycje: bergamotke, ktéra reduku-
je stres i poprawia nastrdj, rumianek - dziata kojaco i sprzyja
zasypianiu, ylang-ylang - obniza napiecie i gleboko relaksu-
je. Nie potrzeba skomplikowanych zabiegéw ani czasochion-
nych rytuatéw, aby odczu¢ korzystne dzialanie wieczornej
aromaterapii. Mozna - jak kto lubi — wlaczy¢ w sypialni dy-
fuzor z kilkoma kroplami olejku eterycznego, skropi¢ posciel
sprejem lawendowym, polozy¢ na oczy woreczek z suszong
lawenda, a gdy mamy wiecej czasu, przygotowa¢ wonna ka-
piel z olejkiem rozpuszczonym w mleku lub oleju bazowym.
To wystarczy, by stworzy¢ atmosfere sprzyjajaca wyciszeniu,
uspokoi¢ umyst i poprawic sen.
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PozZna pora kolacji,
a lakze stodkie lub
lluste przekaski
zjadane po niej moga
pogorszyc jakosé snu
1 sprzyjaé pojawianiu
sie na skorze
niedoskonalosci.
Ostalni posilek
najlepiej zjesé
2-3 godziny
przed pojsciem spac.
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1. Aromaterapeutyczny olej do ciata Vital Energy My Magic Essence 336 zi 2. Kuracja peptydowa krem na noc Ziaja 25 zt
3. Krem na noc z retinalem [0,1%] Yoskine Longevity 79,90 zt 4. Regenerujacy krem przeciwstarzeniowy na noc More Than Pause Bandi
129 zt 5. Dermo-serum na noc PDRN Advanced Repair AA Laab 80 zt 6. Krem max-regenerujacy Rebuild & De-Stress noc Dermo Shots
totpa 50 zt 7. Przeciwzmarszczkowa i ujedrniajaca maska na tkaninie Hada Labo Tokyo 18,90 zt 8. Plyn do kapieli Bath Foam Ritual
The Ritual of Ayurveda Rituals 75 zt 9. Intensywnie regenerujacy nocny krem Immu Night Evrée 50 zt
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POMAGAMY SKORZE W NOCNEJ REGENERACJI?

Juz wiemy - najwazniejsze to w ogéle polozy¢ sie spac! Ale
warto tez wykorzysta¢ moc kosmetykéw. Specjalisci opra-
cowali przeciez formuty, ktére usprawniaja procesy zacho-
dzace w skérze. Nocg nie musi juz broni¢ si¢ przed storicem
ismogiem, wiec skupia si¢ na naprawie uszkodzen i odnowie
komoérkowej. Utatwimy jej zadanie, usuwajac z powierzch-
ni wszystkie zanieczyszczenia, ktére nagromadzity sie przez
caly dzien. A potem ,podsunmy” sktadniki aktywne, ktore
beda pobudza¢ odnowe komorkowa (to m.in. retinol), wspie-
ra¢ odbudowe bariery skérnej (ceramidy, niacynamid, kwas
hialuronowy), pobudza¢ produkcje nowych wioékien kola-
genu (peptydy, witamina C), niwelowa¢ skutki szkodliwe-
go dziatania wolnych rodnikéw (antyoksydanty). Mozna za-
aplikowac je w formie odzywczego serum, kremu, a 2-3 razy
w tygodniu réwniez maski na noc.

JAK SOBIE POSCIELESZ, TAK... BEDZIESZ WYGLADAC

Im jestem starsza, tym diuzej na twarzy utrzymuja sie zagnie-
cenia po nocy - bruzdy i zmarszczki, ktore tworza si¢ po tym,
jak przez kilka godzin wtulamy twarz w poduszke. Rozwia-
zaniem mogloby by¢ spanie na wznak, ale wiele oséb (1acz-

nie ze mnga) nie lubi tej pozycji. Dr W. Chris Winter radzi nie
oszczedzac na wyposazeniu t6zka, poniewaz ma ono zapew-
nia¢ nam absolutny komfort - w konicu spedzamy w nim nie-
mal jedna trzecia zycia. Skoro wiec nie szczedzimy wydatkéw
na modne szpilki czy torebki, dlaczego nie zainwestowac takze
w luksusowa posciel? Najlepiej jedwabna - gtadka, lekko sliska
i chtodna w dotyku. Jedwabna tkanina ogranicza powstawanie
zagniecen na skérze, co moze pomoc w redukcji drobnych li-
nii i zmarszczek. Dermatolodzy zwracaja tez uwage, ze gdy $pi-
my na szorstkiej, np. bawelnianej poszewce, skdra ociera sie
0 nig, co moze prowadzi¢ do podraznien, nasila¢ stany zapalne,
a w przypadku cery tradzikowej sprzyja¢ pojawianiu si¢ niedo-
skonatlosci. Dodatkowo bawelna tatwo chlonie wilgo¢, sebum
i zanieczyszczenia z twarzy oraz wlosow, przez co z czasem
moze sprzyja¢ namnazaniu si¢ bakterii. Jedwabne powtoczki
sg mniej chlonne, a spanie na nich naprawdg¢ przyjemne! Sko-
rzystaja takze wlosy - rano beda gladsze i mniej splatane.

Na koniec musze¢ podzieli¢ sie z Wami moim niedawnym od-
kryciem. W sprzedazy sa specjalne maski na dekolt - réwniez
wielorazowe - ktoére zapobiegaja powstalym w tym miejscu
zmarszczkom spowodowanym spaniem na boku i je niwelu-

ja. Pigknejnocy.m

Piekna opalenizna
zaczyna sie od
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KUP 2 produkty
Bielenda Sol D'Or
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i bielenda.dom

NAGRODA GLOWNA
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uroda | méj wybor

Woppréb

Od-lot

Mam zapachowe adehade — wpadam
w ekstaze, gdy wacham nowe kompozycje,
uzywam kilku naraz, a potem szybko
je porzucam. Ale s3 takie, do ktérych
wracam. W sklepach na lotniskach
spsikuje sie zawsze ogrodowymi
Lnapowietrzonymi” zapachami marki
Hermes. Wtasnie wyszedt nowy — Un jardin
sur la mer. Mineralny, pizmowy, kwiatowy.
| znowu poszybowatam.

Un jardin sur la mer Hermeés 509 z{/50 ml

¢ potlobitam

Deser dla skory

Wolniej, wolniej... W wakacje wreszcie
mam czas robic to, co mife. Na twarz
naktadam maseczki, w dfonie czesto
i z przyjemnosciag wsmarowuje krem,

chetnie marki Yope. Robie to nie tylko dla
dtoni, ale réwniez dla gtowy. Zapach koi,
odzywecza konsystencja relaksuje, roslinne
ttuszcze i ekstrakt z pistacji chroniga,
wygtadzaja, pielegnuja.

Naturalny odzywczy krem do rak

Karmel & pistacja Yope 18 zt

%

EWA SARNOWICZ

dziennikarka urody

Zimno-cieplo
Mint Mocha - zimowy trend makijazowy
—idealnie pasuje mi tez do lata.
Mietowym, odswiezajacym,
zimnozielonym rozswietlaczem Bounce &
Gleam Highlighter w odcieniu InvestMint
dodaje blasku na szczytach kosci
policzkowych, grzbiecie nosa
i powiekach. Swietnie gra z cieptym
odcieniem brazera, ktéry naktadam
pod kosci policzkowe i na usta.

Bounce & Gleam Highlighter MAC 175 zt

Wez sprawy w swoje rece
Stworzona przez lwone Wojcik marka
handy.lab skonczyta wiasnie cztery lata.
Specjalizuje sie w pielegnacji dfoni,
skutecznej i przyjemnej. Z okazji urodzin
powstat designerski krem
Glow & GO. Pachnie jak luksusowy
jedwab, dziata jak ekspresowe SPA
dla dtoni. To méj beauty gadzet na biurku
i must have w torebce.

Odzywczy krem do rak
Glow & GO handy.lab 27 zt

218 TwojSTYL

Prosimy powlarzaé: cica

To modne okreslenie na wakrotke
azjatycka (Centella asiatica), ktéra
jest hitem koreanskiej pielegnacji
(K-beauty) i kluczowym sktadnikiem
w kosmetykach o dziataniu silnie kojacym,
naprawczym i regenerujacym.
Moja skéra lubi Cica. Kosmetolodzy tez.
Dlatego Super serum Cica Eveline
zawiera az cztery jego formy.

Super serum nawilzajaco-kojace Cica Skin
Eveline Cosmetics 33 zt

Zielono mi

Od luksusowych kosmetykéw oczekuje
skutecznosci, rozpieszczajacej
konsystencji, pieknego zapachu
i eleganckiego opakowania. A ze zwracam
teraz szczegdlng uwage na pielegnacje
ciafa, zachwycity mnie kosmetyki Maison
Sisley w ciemnozielonych butlach.

To pachnacy stynng Eau de Campagne
hotd dla sztuki zycia.

Cleansing Hand and Body Balm 390 z{, Melting
Hand and Body Cream 450 zt, Maison Sisley

Fot. stock.adobe.com, materiaty prasowe, archiwum TS
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Stylowy koszyk

Praca u podstaw: wzmacnianie wtosdw, skory, stuchu. Od wewnatrz i od zewnatrz.

POSLUCHAJ

Suplement diety Tone wspiera
utrzymanie dobrego stuchu, redukcje
szumow usznych, pomaga

w prawidfowym dziataniu ucha
wewnetrznego. Zawiera wyciagi

z mitorzebu, gryki, czarnej boréwki,
galangalu, chmielu i magnez.
Suplement diety Tone 65 zi/60 tabletek,
apteki i www.newnordic.pl

MIEKKOSC, CIEPLO, CZYSTOSC

Narciso Rodriguez przedstawia nowa wode perfumowana
Pure Musc Blanc. Przywotuje wrazenie swiezej, biatej poscieli
otulajgcej ciato. Laczy krystaliczna $wiezoé¢ czystego akordu,
aldehydy, kremowe biate kwiaty otulone promiennym pizmem
i ambrowo-drzewna waniliowg nuta. To zapach swiezy

i zmystowy jednoczesnie. Nowoczesny i kobiecy. Rezonuje

bez potrzeby podnoszenia gtosu.

Pure Musc Blanc Narciso Rodriguez 798 zt/50 ml intensywnej
wody perfumowane;j

POSTAW NA PIEKNO. BEZ KOMPROMISOW

Glam4You z najwyzsza dawka hydrolizowanego kolagenu
morskiego w jednej dawce, az 12500mg, co daje 375g w kuracji
miesiecznej. Hydrolizowany kolagen morski dzieki zastosowanej
technice ma wysoka przyswajalnos¢. Towarzyszg mu witaminy E, D
i Coraz z grupy B, w tym wysoka dawka biotyny i cynku, ktére sg
wazne dla zdrowia skéry, wioséw i paznokci.

Suplement diety Collagen Shot Glam4You

WSZYSTKO W JEDNYM

Food For Soft Matrix to profesjonalna
pielegnacja do suchych wtoséw dla kazdego.
Nawilza, zmiekcza i wygtadza je. Bestsellerem
jest wielozadaniowy, nasycony olejem

z awokado olejek Food For Soft — intensywnie
nawilza, wygtadza, dodaje blasku i chroni
wiosy przed wysoka temperaturg podczas
korzystania z urzadzen termicznych

do stylizacji wloséw (nawet do 230°C).

Olejek Food For Soft Matrix 79 zt

MLoDOSC

DLA WLOSOW
Mozemy miec¢ geste, mocne,
elastyczne wtosy

bez wzgledu na wiek.

To filozofia marki Radical®,
ktorej kosmetyki Hair Clinic
Pro Age pielegnuja wtosy,
opdzniajac wypadanie,
siwienie, przesuszenie,
matowienie.

Linia Hair Clinic Pro Age
Radical® 24,99 zi/
szampony, odzywki,
wcierka, Hebe



Fot. Getty Images

R ak 22.06-22.07

Powrolt do przeszlosci

O tej porze roku zawsze masz przyptyw sit oraz optymizmu. Tym razem jednak to twoje

wiasne sprawy beda angazowaty cie najbardziej. Spodziewaj sie powrotu waznych tematow,

a nawet 0s6b z przesztosci. Cos, co - jak sie wydawato - dawno zostato rozwigzane, powrdci
jak bumerang. Ludzie, o ktérych myslatas, ze znikneli juz z twojego zycia, wkrocza
do niego na nowo. To znak, ze pewne rzeczy warto przedefiniowac, zmienic¢ swoéj punkt

widzenia albo z kims sie pogodzi¢. Skorzystaj z okazji szczerej rozmowy z tymi, ktérzy

kiedys$ sporo dla ciebie znaczyli, a potem odsuneli sie na skutek réznych nieporozumien.

Wasze relacje niekoniecznie sie odnowig. ale dowiesz sie wielu ciekawych rzeczy,
zyskasz inng perspektywe, pozbedziesz sie poczucia winy lub zalu.

BARAN 2103-20.04

Ogarnie cie letnia melancholia, mozesz
chcie¢ zdystansowac sie od ludzi. Spojrzysz
na nich krytycznie, zwiekszy sie wrazliwosc
na bodZce z zewnatrz, ktére dotad cie
motywowaly. Pragnienie samotnosci nie
musi $wiadczy¢ o kryzysie, lecz o potrzebie
przemyslenia pewnych rzeczy na nowo.

BYK 2104-2105

W miesigcu, kiedy $wiat troche zwalnia,
warto nadrobi¢ zalegtosci. Moze masz cos,
co zawsze odktadatas z braku czasu? Jakis
kurs, wycieczke czy porzadki? Zaplanowa-
nie réznych aktywnosci, nie tylko doda ci
optymizmu, lecz réwniez pobudzi twoja
kreatywnos¢ i zwiekszy pewnosc¢ siebie.

BLIZNIETA 22.05-21.06

Dobrze bytoby skupic sie na swoim zdrowiu.

Jezeli nie ma niczego, co by cie choc¢by

w matym stopniu niepokoito, zréb badania,
ktére warto powtarzac co roku, a ktére
zwykle spadaja na koniec twoje;j listy.
Mozesz teraz odczuwac wieksze zmeczenie
i rozkojarzenie, wiec uwazaj za kierownica..

LEW 23.07/-22.08

To, ze nie wszystko ukfada sie po twojej
mysli, nie znaczy, ze nalezy sie poddac.
Wrecz przeciwnie. Potraktuj przeszkody
jak test sprawdzajacy, czy jestes wystarcza-
jaco zdeterminowana, by odniesc¢ sukces.

Z kazda pokonana trudnoscia nabierzesz
wiekszej pewnosci siebie.

PANNA 23.08-22.09

Czas na podreperowanie relacji. Nie ukrywaj
emocji i powiedz, co lezy ci na sercu. Tylko
nie pomyl szczeroéci z lekcewazeniem uczu¢
drugiej strony. Twoim celem nie jest
udowodnienie swoich racji, lecz kompromis.
Zastanow sie jednak, czy dobrym pomystem
bedzie zatatwianie tych spraw na urlopie.

WAGA 23.09-22.10

Szykuje sie przyjemny odpoczynek,
poniewaz podsumowanie ostatniego
potrocza wyjdzie ci zdecydowanie na plus.
Mozesz teraz bez wyrzutéw sumienia
oddac sie lenistwu, bo na finanse tez nie
masz powodow narzekac. Gwiazdy sugeruja
jednak, zeby$ unikata dalekich wypraw.

SKORPION 2310-22 11
Pozytywnie zaskoczy cie sytuacja, ktérej

w ogole sie nie spodziewatas. Zobacz w niej
szanse, ktéra warto wykorzystac, nawet
jesli bedziesz musiata zrezygnowac

ze starych planéw lub zmieni¢ sposob
dziatania. Nie bdj sie improwizowac,

badz elastyczna.

STRZELEC 2311-2112

Decyzje, ktére niedawno podjetas, zmieniag
twoje zycie na lepsze. Dlatego bardzo
wazne jest, zebys$ w nich wytrwata. Wypisz
sobie wszystkie powody, dla ktérych
dokonatas tych wyborow. W momencie
stabosci lub wahania bedziesz mogta
przypomniec sobie, co za nimi stato.

horoskop | lipiec 2026

N _

R

KOZIOROZEC 2212-20.01
Czy chcesz uzaleznia¢ swoje samopoczucie
od oceny otoczenia? \Wokoét ciebie sg
osoby, ktére zrzucajg na innych odpowie-
dzialnos¢ za wiasne sprawy albo sprytnie
manipuluja. Przeanalizuj to. Mozesz zaufac¢
wiasnemu osadowi, bo latem ze wszystkich
znakéw bedziesz mied najlepsza intuicje.

WODNIK 2101-19.02

Jezeli planujesz urlop, nie zwlekaj. Wpraw-
dzie martwi cie troche sytuacja finansowa,
ale nie powinnas oszczedzac na wakacjach.
Réwnie dobrze jak w egzotycznym kurorcie
mozna przeciez odpoczaé na dziatce.

Wez wolne, poniewaz wkrotce nastapi czas
wymagajacy mobilizacji.

RYBY 20.02-20.03

Niech letnia aura cie nie rozleniwi. Najbliz-
sze tygodnie beda kluczowe dla twojego
rozwoju zawodowego. Wreszcie bedziesz
miec okazje doprowadzi¢ do przetomu,

na ktéry od dawna pracowatas. Sfinalizujesz
wazny projekt, otrzymasz awans lub
nawiazesz korzystng wspotprace.

W gwiazdach czyla

MARIA BARCZ

Kiedys$ pracowata jako dziennikarka, teraz
zawodowo zajmuje sie astrologia, specjalizujgc
sie w metafizyce Dalekiego Wschodu. W pracy
uzywa swego chinskiego imienia Maty Deszcz.
Wierzy, ze horoskopy pomagaja ludziom lepiej
zy¢ i dokonywac witasciwych wyboréw.

Twéj STYL 221
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Mozesz zamowic pojedyncze wydanie TS
w cenie oktadkowej lub prenumerate roczna,
amy w trosce o Twoj komfort | bezpieczenstwo zapewnimy
darmowa wysytke bezposrednio pod wskazany adres!
SPRAWDZ TAKZE OFERTE WYDAN CYFROWYCH.

Prenumerata rozszerzona 250 zt

wydan magazynu ,,I'woj STYL”
7z patera (32 cm) z Kolekeji
Maria KRYSZTALOWA*

| 't‘f"i 7?03@%\\&

Kolekcja ,Maria Krysztatowa”
jest doskonatym uzupetnieniem
serwisu ,Maria”,
ktéry produkowany jest
w niezmienionej formie
od ponad 100 lat,
cieszac sie uznaniem
mitosnikéw klasycznej,
biatej porcelany.

W nadchodzacych letnich
miesigcach, jak co roku,
czeka na nich oferta specjalna
.LETNIA PROMOCJA"
—szczegoly:
www.rosenthal.pl

* Oferta wazna do wyczerpania
zapasu pater (32 cm) z kolekdji
Maria KRYSZTALOWA.

eprasa.pl 5b40228b7d



Z BEZPLATNA DOSTAWA!

, e v 3 wydania
12 wydan magazynu ,,I'woj STYL” gratis**

7. dostawa do domu

2 wydania

12 wydan magazynu ,,I'woj STYL” gratis**
z. dostawa przez InPost Paczkomat® 24/7  InPost

12 wydan magazynu ,,I'woj STYL”
plus 12 wydan magazynu ,,PANI”

* Darmowa wysytka realizowana w zaleznosci od wybranej oferty: do domu za posrednictwem
Poczty Polskiej listem ekonomicznym na terenie kraju lub do wybranej maszyny Paczkomat,
realizowana przez InPost Paczkomat® 24/7 na terenie kraju.

** Liczba gratiséw liczona w odniesieniu do cen oktadkowych.

Aby zamdéwic¢ prenumerate lub wydanie cyfrowe,

zeskanuj kod lub wejdz na http://czytelnia.pl

KONTAKT: ee-mailem: prenumerata@bauer.pl Darmow:
« telefonicznie: 67 210 86 05 lub 67 354 16 05 wysytka

Warunki prenumeraty: sktadac wytacznie w sklepie czytelnia.pl. wszystkie faktury beda udostepniane 67 21086 05, 67 354 16 05 w godzinach

‘W ramach prenumeraty Klienci otrzymuja Wysytka poza granice kraju dostepna tylko za po$rednictwem Krajowego Systemu 8-17. Zamawiajacemu przystuguje prawo H

egzemplarze w tzw. mutacji podstawowej, przesytka pocztowa, w przypadku tej wysytki  e-Faktur (KSeF). Oznacza to, ze faktury beda  odstapienia od umowy prenumeraty Inny sposéb

tj. w cenie 15,99 zt za egz. (w mutadji do cen podanych w ofercie doliczamy opfate  wystawiane w formie ustrukturyzowanej, bez podania przyczyny i ponoszenia kosztow, naprenumerate:
podstawowej do egzemplarza nie ma pocztowa zgodna z aktualnym cennikiem amomentem ich otrzymania bedzie udostep- jesli zgloszenie odstapienia nastapi t Poczta Polska: Przedplaty
zadnych zatgcznikéw). Poczty Polskiej, termin dostawy jest zgodny nienie w systemie KSeF. Patere (32 cm) w terminie 14 dni od dnia dostarczenia na IV kwartat 2026 przyjmuja
Wysytke egzemplarzy w prenumeracie reali- ~ z Regulaminem Poczty Polskiej. Zapfata: wyslemy listem poleconym w terminie pierwszego numeru czasopisma. do 25 sierpnia 2026 1. urzedy
zujemy zgodnie z wybrang oferta, tj. przez Wraz z pierwszym egzemplarzem zaméwio-  do dwdch miesiecy od daty otrzymania W innych przypadkach obowiazujg pocztowe w calym kraju,
InPost Paczkomat 24/7 lub za posrednictwem nej prenumeraty przez telefon lub e-mail wplaty, nie podlegajg zamianie ani wymianie przepisy Kodeksu cywilnego oraz Ustawa listonosze oraz przez internet:
Poczty Polskiej listami ekonomicznymi, wyslemy pro forme z danymi do zapfaty. na gotéwke. W szczegdlnych przypadkach o prawach konsumenta. Wzdr pisma prenumerata.poczta-polska.pl.
koszt dostawy na terenie kraju ponosi Faktury VAT wystawiamy na zyczenie Zama-  zastrzegamy sobie prawo wysytki innego o odstapieniu od umowy znajda Paristwo

Wydawnictwo. Zamdwienia na prenumerate  wiajacego. Informujemy, ze od 1.02.2026 r,  dodatku o zblizonej wartosci. W razie pytan  w Regulaminie sklepu na stronie H

z dostawa InPost Paczkomat 24/7 mozna zgodnie z obowigzujacymi przepisami prawa, lub reklamacji prosimy dzwonic pod numery  http://czytelnia.pl H

Przedruki z miesiecznika ,Twoj STYL" dozwolone sa wytgcznie za uprzednia pisemna zgoda Wydawnictwa. Kopiowanie, skanowanie, wykorzystywanie
w jakikolwiek sposéb w catosci, w szczegdlnosci w internecie, materiatéw pochodzacych z ww. czasopisma jest zabronione, a we fragmentach jest dozwolone
po wprowadzeniu danego numeru czasopisma do sprzedazy w punktach sprzedazy prasy i wytacznie pod warunkiem wskazania autora oraz zrédta materiatu.



Stylowy koszyk

Letnie przyjemnosci: aromatyczne swiece, tort lodowy z malinami, miejscéwka na relaks

TEREN PRYWATNY

Jak zapewnic sobie kameralnos¢, odseparowac sie

od ciekawskich sasiadéw, w gorgce dni uchronic sie
od storica? Tradycyjny sposoéb — firanki, zastony,
drewniane okiennice. Nowoczesne rozwigzanie? Zaluzje
fasadowe SkyFlow od Aluprof Sun Shading Solutions,
ktdére pozwalaja perfekcyjnie kontrolowac swiatto,
temperature oraz poziom prywatnosci, zapewniajac
maksymalny komfort kazdego dnia. Wykonane

z najwyzszej jakosci materiatéw, wyznaczaja nowy
standard codziennosci. Wiecej na aluprof.com

MEBLE, KTORE

DAJA WYBOR

Duzy wybdr bestsellerowych
odcieni, w tym topowy ,maslany”
butter yellow, ciepta terracotta oraz
granatowy night blue, a takze
obszerna oferta mebli, z pomoca
ktérych mozna skomponowac
modna aranzacje — tak wyglada
urzadzanie domu z kolekcjg Alice
Springs, dostepna w sklepach sieci
Agata i na www.agatameble.pl.
To znakomite rozwigzanie

do zaplanowania przestrzeni

nie tylko w salonie, ale tez m.in.

w pokoju dzieciecym czy w sypialni.

PARA, BUCH

Parownica higienizujaca Laurastar 1ZZI by BOSS to stylowe

i funkcjonalne rozwiazanie do pielegnacji ubran i domowych
tekstyliow, stworzone we wspdtpracy z BOSS — w eleganckiej
matowoczarnej odstonie. Skutecznie wygtadza réznorodne tkaniny,
przywracajac im zadbany wyglad i odzywiajac widkna. Dzieki
technologii Ultradelikatnej Suchej Pary (DMS) o cisnieniu 3,5 bara
usuwa zagniecenia, odswieza oraz eliminuje bakterie i zapachy, bez
uzycia chemikalidw. | co szczegdlnie wazne dla alergikéw: w 100 proc.
likwiduje roztocza i w 97 proc. alergeny kotéw. laurastar.pl

MAICE

WSZYSTKO DLA DZIECKA
Elegancki, bezpieczny, wygodny
dla dziecka, taki jest wozek

Mios firmy Cybex. Kompaktowy,
lekki i zwrotny, minimalistyczny
w formie, a jednoczesnie oferujacy
wysoki komfort. Mios powstat

z mysla o rodzicach, ktdrzy zyja
w ciagglym ruchu. Wykonczenia
klasy premium taczg sie tu

z codzienna funkcjonalnoscia,

\% tworzac wézek, ktéry jest réwnie

< \ wyrafinowany, jak praktyczny.
- i cybex-online.com

SELFIE, RAZ!

Fotograficzna premiera — aparat instax
mini 13 Fuji — fgczy prostote obstugi
z funkcjami, ktdre ufatwiaja robienie
zdjec. Nowoscig jest samowyzwalacz
z opcjami opéznienia 2 lub 10 sekund,
ktéry pozwala fotografujacemu znalez¢
sie w kadrze wraz z innymi osobami lub
fatwo wykonac selfie bez trzymania
aparatu w rekach —z pomoca
dotaczonego akcesorium w ksztatcie
klina do regulacji kata nachylenia.
Funkcja Close-Up sprawia, ze zdjecia
z bliska s lepiej wykadrowane. Aparat
sam dopasuje jasnosc zdjecia, site lampy
btyskowej, parametry do warunkdéw
oswietleniowych. Dostepny
w pieciu kolorach. instax.pl

TAKIE NUTY

Seria aromatycznych i eleganckich
Swiec marki Valpe. Kolekcja obejmuje
trzy starannie skomponowane
warianty zapachowe, ktére tworza
wyjatkowy klimat i podkreslaja
charakter wnetrza. Ogréd SPA to
potaczenie swiezych, kwiatowych nut
z delikatnym akcentem zieleni oraz
soczystego melona, ktéry dodaje
kompozycji nute stodkiego
orzezwienia. Swieca Delikatna
Bawetna zachwyca nutami bergamotki
i soczystej pomaranczy, a Elegancki
Kwiat uwodzi zapachem jasminu,
wzbogaconego owocowymi
i drzewnymi woniami. sklep.bispol.pl



KIERUNEK: JURA

Ciekawa miejscowka na krétki pobyt pozwalajacy ztapac oddech, jak i na dtuzsze
wypoczywanie. Hotel Poziom 511 potozony w samym srodku Parku Krajobrazowego
Orlich Gniazd, miejsce ukryte wsrdd skat i laséw. Kameralne, z wielokrotnie nagradzanym
SPA 511, dopracowang lokalna kuchnia i wlasna Winnica Biate Skaty. Dla mitosnikdw
aktywnosci nieograniczone mozliwosci uprawiania sportow: wspinaczka skatkowa, biegi,
jazda na rowerze, duzy 20-metrowy basen ze zrédlang woda plus basen zewnetrzny.
poziom511.pl

NIE TYLKO NA SPECJALNE
OKAZJE

Takze wtedy, gdy chce sie w upalny dzien
nieco schtodzic albo zjes¢ co$ pysznego.
Tort lodowo-bezowy pistacjowo-
-pralinowy z malinami marki Grycan, czyli
dwie chrupiace bezy przetozone lodami
pistacjowymi i pralinowymi, ktére
powstaty z potaczenia czekolady, orzecha
laskowego i karmelu. Do tego akcent
malinowy, ktéry przetamuje stodycz,
nadajac tortowi Swiezosci i lekkosci.
Catosc¢ wykoriczona bitg smietana
i pistacjami. Doskonaty na spotkania i jako
efektowny deser na wyjatkowe chwile.
Dostepny w lodziarnio-kawiarniach
Grycan.

Z MYSLA O PRZYSZLOSCI

Erste Bank Polska chce by¢ blisko ludzi,
oferujac odpowiedzialna i zrozumiatg
bankowos¢ w zmieniajacym sie Swiecie.
Stawia na zdrowie finansowe, czyli petna
kontrole nad swoimi pieniedzmi i umiejetne
korzystanie z posiadanych srodkow.
Podstawa sa dobre nawyki, takie jak
Swiadome zarzgdzanie budzetem,
budowanie poduszki finansowej —
posiadanie odtozonych srodkéw na nagte
wypadki, co daje spokdj ducha i poczucie
stabilnosci, pomnazanie majatku, odktadanie
na emeryture oraz ochrone zycia i majatku.
Aby wspierad te dobre nawyki, Erste Bank
Polska proponuje nowy produkt — Konto Pro
Oszczednosciowe. Jego oprocentowanie jest
uzaleznione od tego, jak klient dba o swoje
finanse. Do 31.08.2026 r. obowiazuje
promocyjne oprocentowanie 4,5%

do 100 000 zt na wszystkie srodki bez
zadnych warunkéw. Aby utrzymacd
oprocentowanie promocyjne od sierpnia,
klient musi by¢ aktywny zgodnie z zasadami
Programu ,Zdrowie finansowe z Kontem Pro
Oszczednosciowym”. Wsrod aktywnosci sa:
logowanie sie do aplikacji, wptaty na konto
oszczednosciowe, inwestowanie w fundusze
inwestycyjne oraz posiadanie ubezpieczen
zycia lub majatku. Konto mozna wygodnie
otworzyc online np. w aplikacji Erste.
Szczegoly oraz inne rozwiazania finansowe
na erste.pl
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POZIOMO 1 bezzenstwo kleru 7 firma szpiegédw 10 szkta od optyka 11 wozi pasazeréw 12 laduje w lamusie 13 ubijak do miesa 14 dolna czes¢
garnituru 18 skwarki na ziemniakach 22 pokrywa placek z owocami 26 fopaty helikoptera 27 pokaz filmu 28 ogtada towarzyska 29 wyprawa, wypad
33 nabywanie wiedzy 36 w reku Fidiasza 38 robi zdjecia terenu 40 wydziela z6t¢ 41 mleczny cukierek 42 ... Ksiezycowa 43 zespdt urzadzen
pomiarowych 48 szara do szarlotki 51 oprawa ksigzki 55 kot z nim biega 56 mocny, stodki alkohol 57 miasto w Szwajcarii 58 krawedz materiatu

59 atak, inwazja 60 ptaczace drzewo

PIONOWO 1 beztad, zamet 2 loteria liczbowa 3 instrument dobosza 4 do opiekania chleba 5 sarmacka odsiecz 6 uprzaz dla wotéw 7 wybryk, eksces
8 monsun albo bryza 9 leczniczy sukulent 15 projekt, koncepcja 16 aksjomat, pewnik 17 cerkiewny obraz 19 lokal z ruletka 20 ostania zaréwke

21 bardzo silny pies 23 bywa na honorze 24 strefa specjalna 25 usiane gwiazdami 29 wydawca ksigzek 30 koélawa litera 31 obejmuije kilka gmin

32 miedzy opong a felga 34 filia urzedu 35 maty chtopiec 37 mineralna w butelce 38 kultowy zakaz 39 mazak, marker 44 zakwita w noc $wietojaniska
45 wojownik w zbroi 46 szkoli zwierzeta 47 powddz 49 zatoga, zespdt 50 powiesé, nowela 52 state do internetu 53 battycka ryba 54 pozycja w jodze

Litery z kolorowych pdl w diagramie przeniesione do oznaczonych takimi samymi liczbami kratek pod krzyzéwka utworza aforyzm, ktérego autorem jest Horacy.
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Fot. Klaudia Kot, Maks Malota
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Szczesliwi laureaci na gali zamkniecia festiwalu
Mastercard OFF CAMERA

Jim Sheridan, mistrz kina
zaangazowanego,

w Krakowie uhonorowany
nagroda ,,Pod Prad”.

Z prawej: w Konkursie Polskich Filméw Fabularnych
zwyciezyt Klarnet. Na fot. Andrzej Chyra, Tola
Jasionowska, Weronika Humaj, Adrian Skwiercz

FILMOWO NAM!

rzez 10 intensywnych dni Krakéw zyt energig kina.

W programie Mastercard OFF CAMERA znalazto

sie ponad 100 filmow. Duzg popularnoscia cieszyta
sie m.in. sekcja , W pewnym wieku” poswiecona
dojrzatej kobiecosci. Kino wyszto w przestrzen miejska:
od Rynku Podgdrskiego po Ogréd Botaniczny,
a w Zamku Krélewskim na Wawelu i Muzeum Manggha . .

K .. " Gabrielé Urbonaité
przygotowano unikalne wystawy. ,Twoj STYL" jest .
z nagroda za film

patronem medialnym festiwalu. Laureatom gratulujemy! Renovation

Krhensica Hagriade Fivvsan
S

Krakéw

e W
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®
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Fundatorem statuetek i wieloletnim partnerem konkursu
jest Apart.pl

Brawa dla nagrodzonych! W tegorocznej edycji
triumfowaty marki: Dolce & Gabbana, Chanel, Armani,
Jo Malone, Jean Paul Gaultier, Douglas, Jaguar.

NAJLEPSZE KOMPOZYCJE

Ztoty Nos PANI to prestizowy konkurs

w branzy beauty, ktéry wyrdznia perfumy

i kompozycje zapachowe roku - zaréwno

z segmentu luksusowego, popularnego, jak X
i niszowego. Dla wielu pan stanowi wskazow- ?\

s o |
ke przy wyborze nowych perfum. Spotkanie, . 0d prawej: Aleksandra Lorkowska, Wyd. Bauer,
podczas ktdrego uhonorowano laureatow tej Oktawia Staciewinska, Apart, Monika Stukonis
edycji, odbyto sie w autorskiej restauracji i Jan Topolewski, PANI
mistrza kulinarnego Roberta Sowy —
N31 Restaurant & Bar.

W mediolanskim
Palazzo del Senato - - i = Oliver Stefani, gtéwny projektant
pokazano jeszcze = - —_ Skody, uczyt nas, jak zaprojektowa¢

,:zamaskowanq" = 3 iy nowoczesng brylte auta.
Skode Epiq. = . e

Fot. AKPA, materiaty prasowe

Przestrzen patacu wypetnity wystepy
artystyczne i warsztaty kreatywne.

NOWY MODEL

Jak zaprezentowac nowe auto, by dziennikarze

i zwiedzajacy byli zaintrygowani? Przepis byt
prosty. Nowy model Skody o nazwie Epiq stat sie
czescig wieloformatowej instalacji w ramach
Mediolanskiego Tygodnia Mody. W Patacu del
Senato zbudowano wiec plac zabaw, a Skode
Epig ubrano w gustowng, wielobarwnga pianke.
W Mediolanie auto byto jeszcze owiane tajemni-
c3, od potowy maja mozemy je zobaczy¢ juz

w polskich salonach Skody. Maty, zwinny SUV Z ciastoliny Play Doh
o napedzie elektrycznym naprawde zachwyca. goscie lepili figurki.




PATREAS PEFL
- LS

Kolory? Od spokojnych bezéw, brazéw i czerni do mocniejszych
akcentow jak electric pink, neon orange, apple green czy violet pink.
Taka bedzie jesien wedtug Patrizii Pepe. Z prawej: wsrod goscin
prezentacji Kamila Szczawinska.

styl bywania | wydarzenia

INSPIRACJE SEZONU

W nowo otwartej warszawskiej restauracji Baba Jaga
odbyt sie press day marki Patrizia Pepe. Kolekcja FW26
opiera sie na kontrascie elegancji i nowoczesnosci: marka
miesza klasyczne kroje z futurystycznymi, odwaznymi
elementami. Zachwyca bogactwo faktur: koronki,
transparentnosci, cekiny, skéry, dzianiny itd. Catosc¢ jest
kobieca, sensualna i... troche ,fashion rebel”.

Premiera
kosmetykow
Sescacay.
Atrakcja byt
spektakl
malarstwa
ozywionego

w wykonaniu
Art Color Ballet.

CZY ZNACIE OLEJ CACAY?

Marka Sesderma zaprosita na premiere linii do pielegnacji
twarzy i ciata Sescacay. Przestrzerh Messalka przy Krakowskim
Przedmiesciu w Warszawie na jeden dzien zamienita sie

w immersyjny $wiat inspirowany sercem Amazonii — miejscem
pochodzenia kluczowego sktadnika nowej gamy, oleju cacay.
Ekspercka prezentacje gamy poprowadzita Monika Skrzyp-
-Zator, kosmetolog i ekspertka marki Sesderma.

Fot. Materiaty prasowe

SPOD ZNAKU ROZY

Marka Roselle zaprosita
nas do Hotelu Bristol

na premiere kolekcji Réve
d'Azur. Ubrania sa szyte
w Polsce ze znakomitych
materiatéw (m.in. jedwab,
wetna, kaszmir), ktore
wiascicielka Anna Zajac
dobiera z sercem we
Wioszech. Marka dziata juz
piec lat i ma wierne grono
wielbicielek, ktére ujmuje
jakos¢ oraz osobisty

i elegancki sposob
komunikacji.

Wszystkie w projektach
Roselle: Marta Zmuda
Trzebiatowska, Agnieszka
Hyzy i Anna Zajac,
zatozycielka marki.
Obok: Marieta Zukowska.

Nizej: torebki Roselle
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Podczas szostej
edycji WFW
zaprezentowano
ponad
piecdziesiat
pokazéw mody
zrbwnowazonej.
Partnerzy
wydarzenia to
m.in.: Aquapark
Wroctaw, Miasto
Wroctaw, Urzad
Marszatkowski
Wojewddztwa
Dolnoslaskiego.

SWIADOME PROJEKTOWANIE

Wydarzenie o nazwie Wroctaw Fashion Week
taczy swiat high fashion z ideg Swiadomego
projektowania i refleksjg nad wptywem
mody na wspotczesng kulture i Srodowisko.
Witasnie odbyta sie jego szdsta edycja.

Oprocz pokazdw byty koncerty, prelekcje,
wyktady, warsztaty oraz wystawa stworzona
we wspdtpracy z Akademia Sztuk Pieknych

Pokazy odbywaty sie w DoubleTree by Hilton Wroctaw. we Wroctawiu. TS znalazt sie wirdd patrondéw
Instagram wydarzenia: @wroclawfashionweek medialnych wydarzenia.

Z lewej: Matgorzata Kosior, Douglas,
Anna Lahey, Typebea, i Grzegorz

Gesik-Rudnicki, Douglas. DLA DOBRA

Nizej: Amy Parker, Typebea, i Beata Charytatywny turniej GOLF
Madeja, Douglas

& Charity dla fundacji Dom
Ronalda McDonalda Polska to
juz nie zapowiedz, to drugi rok
budowania reputacji waznego
sportowego i filantropijnego
wydarzenia. W tym roku gracze
spotkali sie z intencjg wsparcia
programu trzeciego Domu

na finale budowy, tuz przed
przyjeciem pierwszych rodzin.

WLOSY

NA SZOSTKE

W perfumerii Douglas
Arkadia odbyto sie
spotkanie z australijska przedsiebiorczynia Anna Lahey, ktéra
wspolnie z piosenkarka Ritg Ora stworzyta marke Typebea.

Jej podstawy? Naukowe podejicie do pielegnacji wioséw
potaczone z osobistymi doswiadczeniami zatozycielek.
Poznalismy linie Repair, w ktérej sktad wchodzg cztery
produkty, a taczy je innowacyjny kompleks RDS Bond. Ciekawe:
kosmetyki zawierajg keratyne z nowozelandzkiej wetny
owczej, ktdra w 90 proc. odpowiada keratynie ludzkiego wtosa.

Fot. Julia Abramova, Alexey Pilipenko, materiaty prasowe
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Fot. Materiaty prasowe

""

Klasyczne
modele zostaly
odswiezone

W howoczesnym
duchu,

z dbatoscia

o detale,
zachowujac przy
tym elegancki
charakter.

styl bywania | wydarzenia

LATO BEZ KONCA

W tym roku Tezenis zainaugurowat
sezon plazowy pokazem w Weronie.
Siedziba marki zostata na te okazje
przeksztatcona w unikalng
przestrzen. W centrum uwagi —
kolekcja Swimwear 2026, inspirowa-
na naturalnymi krajobrazami.

Letnia kolekcja ' Znaki szczegdlne? Ciepta paleta barw
Z‘:::jmz_e ' potaczona z tréjwymiarowymi
pro:)oz;cje fakturami — crinkle, piqué czy rib.

dla catej \ Scene rozswietlaty efektowne
rodziny { ' akcenty blyszczacych tkanin i lureksu,
- kobiet, ey : zaprojektowane tak, by odbija¢
[mefczyzn = | Swiatto i nadawad kazdej stylizacji
JCHE . ptynnos¢ ruchu.
- uzupeinione
o dopasowane
dodatki, takie
IELL ELTETA
pareo i torby.

w
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Klaudia Halejcio, llona i Milena Krawczynskie
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10 RZECZY,
BEZ KTORYCH

NIE MOGE
7YC

wystuchat: DARIUSZ MIECZYSEAW MOL

W jeJ pracowni architektoniczne)
powstat m.in. projekt
Narodowego Forum Muzyki
we Wroctawiu. Profesor Ewa
Kurytowicz cieszy sie, ze moze
wptywac na swiat wokot. Dbac,
by zyto nam sie w nim pieknig
I wygodniej. Sama tez troszczy sie,
zeby w jej otoczeniu
byto wszystko, co niezbedne
do dobrego samopoczucia.

Tata, ktory byt profesorem na politechnice,
dbat, by w domu nie zabrakto waznych lektur
naukowych. Mama podsuwata mi powiesci

i ksigzki o sztuce. Pierwsza, jaka od niej dostatam, gdy
miatam szes¢ lat, to Krajobraz z teczg Anny Stepien. Do dzis
ja pamietam. Sama tez umeblowatam mieszkanie... ksigzkami.
Gtoéwnie o architekturze, ale mam sporo albuméw o sztuce, beletrystyki,
esejow filozoficznych i tomikdéw poezji: Emily Dickinson, Ewy Lipskiej, Wistawy
Szymborskiej. Lubie Virginie Woolf i Zadie Smith, do ktérych czesto wracam.

PRACA I PASJA

Juz jako kilkulatka na wakacjach

u dziadkéw budowatam miasta z mchu
i patykdw. Mama pracowata w biurze,
obok ktérego miescita sie pracownia

ALUMINIOWE SERCE

Stét to najwazniejszy dla mnie mebel
— przy nim gromadzi sie cata rodzina.
Jest sercem domu. W naszym
przypadku nietypowym, bo...

architektoniczna. Kiedy wracata do domu,
opowiadata, co sie w niej projektuje.

Alez mnie to inspirowato. Kiedy wiec
znalaztam horoskop, w ktérym
przeczytatam, ze osoba urodzona w tym
dniu i roku co ja moze zostac ksiedzem
albo architektem — wybratam to drugie.

232 TwojSTYL

aluminiowym. Przekrdj blatu
przypomina skrzydto samolotu.
To projekt (podobnie jak krzesta)

Konstantina Grcica — piekny przedmiot,

ktéry przypomina, jak wielka pasja
meza (architekt Stefan Kurytowicz,
red.) byto latanie.

Fot. Maciej Zienkiewicz, stock.adobe.com, archiwum prywatne
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KSZTALT WODY

Mam mieszkanie z panoramicznym widokiem
na Wisle. Widze rzeke tuz po przebudzeniu,
lo kojqce, a nawel melafizyczne doswiadczenie.
Polrzebuje go. W podrozZach zawsze ciagnie mnie
ku wodzie. Pamielam wrazenie, jakie wywarl na mnie
widok oceanu w Nagasaki w Japonii czy w Valparaiso
w Chile. Paradoksalnie jestem srednia plywaczka,
wiec lo po prostu czysty podziw.

Mam duzo oprawionych w ramki zdje¢
cztonkdéw rodziny, serdecznych przyjaciot,
a nawet naszych kotéw. Nazywam je
duchami. Czesto usmiecham sie do nich,
czasem z nimi rozmawiam. Chodzac

po domu i patrzac na fotografie bliskich,
mam wrazenie, jakby byli ze mna

na wyciagniecie reki. Szczegodlnie ci,
ktérzy dawno juz odeszli.

GALERIA
W SMARTFONIE
Robie duzo zdjec: w podrdzy,
podczas spotkan z rodzing
i przyjaciotmi, przy okazji rozmaitych
uroczystosci. Przeglagdam je czesto
i uktadam w myslach. Marzy mi sie,
by czes¢ z nich wydrukowac i powktadad

do albumow. Wierze, ze kiedys to sie udal

happy end | Ewa Kurytowicz

Wiele lat uczytam sie gry

na pianinie. Nauczyciel namawiat,
bym poszta na studia muzyczne.

| robit wszystko, by zniecheci¢
mnie do architektury. Nie udafo
sie. Dzis potrafie zagrac tylko pare
utwordw i kilka koled, ale
stucham duzo klasyki — z ptyt,
radia. Lubie sie otacza¢ muzyka.
A gdy mam czas, chodze

na koncerty, balet, opery.

WIECEJ NIZ DROBIAZG

Lubie wspétczesna bizuterie. Mam wiele
zestawdw z réznych tworzyw, metali.
Dodatki pomagaja mi wyrazi¢ aktualny
nastroj, dopasowac ubranie do wydarzen,
w ktdrych uczestnicze. Nasz wyglad to
przeciez wizualny komunikat. Dlatego
doceniam stroje i bizuterie. Pomagaja mi
dobrze funkcjonowad w sSwiecie .

Delikatny make-up robitam juz w szkole
podstawowej. W liccum malowatam sie

z takim zapatem, ze mama regularnie czytafa
w dzienniczku: ,Cérka przychodzi do szkoty
w makijazu!”. Ale bytam wzorowa uczennica,
wiec w koncu mi odpuscili. Gdy patrze

na swoje zdjecia z tamtych lat, widze, ze troche
przesadzatam. Céz, taka miatam potrzebe.
Nadal nie wychodze z domu nieumalowana.
Zawsze mam przy sobie puderniczke, szminke
i kredke do oczu.

Pracownia Kurytowicz + Architekci

i Fundacja im. Stefana Kuryfowicza,
ktéra zatozytam, gdy maz zginat

w wypadku lotniczym, zajmuja w moim
zyciu wyjatkowe miejsce. Ludzie, ktérych
od lat tam spotykam, sg dla mnie jak
rodzina. Wspieraja, inspiruja do dziatania,
do podejmowania nowych wyzwan.

Nie wyobrazam sobie, zebym mogta
zrezygnowac z naszych codziennych
spotkan i z przychodzenia do pracowni.
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figle z kalendarza

Mito szalec, kiedy czas po temu - ze zacytujemy klasyka.
U progu lata wytowilismy kilka mitych, a nietypowych okazji do Swietowania.

9 czerweat

Dzieti Agugnga

Mozna by sadzi¢, ze chodzi o jakies egzo-
tyczne Swieto rodem z Polinezji czy innych
dalekich stron. A kuku, nie! To dzien,

w ktérym pochylamy sie nad jezykiem
niemowlat. Po pierwsze, aby pocelebro-
wacd poczatki komunikacji i rozwoj mowy,
po drugie — aby w ogdle wspiera¢ nowe
wyzwania w zyciu. W kwestii wiedzy

o jezyku maluchéw odnotujmy, ze
najpierw mamy etap tzw. gtuzenia. Czyli
wydawa nia przypadkowych dzwiekdéw
typu: agu, ebw, khe. Pojawia sie miedzy

1. a 3. miesigcem i jest nieSwiadome. Za to
gaworzenie to juz akt zamierzony. | niezta
frajda dla maluszka, bo powtarza sylaby
wielokrotnie. Moja cérka upodobata sobie
na tym etapie ,aleoleo”, ale pewnie kazdy
z Panstwa ma jakies historie w tym tema-
cie. Moze wtasnie Dziert Agugaga jest

po to, aby zapytac rodzicdw o nasze jezy-
kowe poczatki albo opowiedzieé wtasnym
dzieciom, jak debiutowaty oratorsko.

A przy okazji podzieli¢ sie ciekawostka:
niemowlaki na catym swiecie zaczy-

najg od podobnych gtosek, niezaleznie
od tego, w jakim jezyku wyrastaja.

PS Pochodzenie stowa ,,niemowlak”

(czyli ten, co nie méwi) wydaje nam sie

w zwigzku z powyzszymi informacjami

co najmniej niestosowne. :-)

78 czerwea

Dzieri Sushi

Oto ciekawy przyktad swieta, ktére
zawdzieczamy Facebookowi. W 2009 roku
jeden z amerykanskich fanéw sushi,
niejaki Chris DeMay, ,ustanowit” tam

na swoim profilu International Sushi Day.
| sie przyjeto! Co ciekawe, w samej Japonii
Dzien Sushi jest obchodzony 1 listopada
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i ma oczywiscie o wiele dtuzsza tradycje.
Cdz, u nas swieto trwa chyba caty rok —
Polacy pokochali sushi. Nastgpifo to

na poczatku XXI wieku, bo wczesniej

dla wiekszosci z nas byto egzotyka

(albo nawet enigma). Dzi$ powszechnie
dostepne nawet w marketach, jest tez
jednym z najczesciej zamawianych dan.
Wedtug danych aplikacji Glovo wsréd

23 krajéw, w ktérych ona dziata, Polska
zajmuje 3. miejsce pod wzgledem spozycia
sushi — obok Hiszpanii i Wtoch. Srednio
uzytkownicy Glovo wydajg na zestaw

ok. 66 zt. Uzywamy tez swojego figlarnego
stowa na miejsce sprzedazy japonskiej
potrawy: suszarnia. A ze ta rubryka ma
ambicje poliglotyczne, dodajmy, Zze stowo
,sushi” po japonsku oznacza ,kwasny ryz".

llipea

Dzieni Pen

Obchodzimy go w Polsce od 2007 roku.
Termin zostat przez ekspertéw wybrany

JOANNA NOJSZEWSKA

nieprzypadkowo, a konotacja, niestety,
nie jest wesota. Poczatek lata to poczatek
wakacyjnych wyjazdow, kiedy
statystycznie najwiecej pséw jest
porzucanych — oddawanych do schroniska
albo w ogodle zostawianych gdzies

na pastwe losu. Swieto zacheca

do adopgji pieskdw i ma uswiadamia¢ nam
ich znaczenie w Swiecie, takze ludzkim.
Dzi$ stosunek do czworonogéw i tak
ogodlnie jest lepszy, ale historia jezyka

(nie tylko zreszta polskiego) pokazuje,

ze nie zawsze tak byto. Popatrzcie sami:
pogoda pod psem, pieskie zycie, pieskie
pieniadze, na psa urok. Co$ moze by¢
przydatne jak psu na bude (czyli wcale).
Pies z kulawa noga (czyli nikt) tu nie zagla-
da. Czudsie jak zbity pies. Psu z gardta
wyciggniete. | jeszcze: wieszac na kims psy,
zej$¢ na psy, potraktowac kogos jak psa
(czyli zle). Ciekawe, ile pokolen minie,
zanim te pejoratywne okreslenia znikna

z jezyka? A przeciez pies jest oddany

i wierny cztowiekowi... jak pies. m

Kolaz: Lena Szczesna. Fot. stock.adobe.com
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