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LUDZIE, ROZMOWY,
SPOTKANIA

PARTNERZY Filmowa para: Katarzyna
Kostecka i Kordian Kqdziela 18
JEJ PORTRET Po wielu sukcesach
znikneta z ekranéw. Nam Kinga Preis méwi,
gdzie byta, gdy jej nie byto 26
MOJ SWIAT Czy macierzyistwo
faktycznie daje szczescie? 38
SPOTKANIE Z MISTRZYNIA Aleksandra
Kurzak: ,My, kobiety w show-biznesie,

A szczegblnie pracujqce glosem jak ja” 44
O TYM JEST GLOSNO Coraz wiecej 0séb
wybiera zycie bez alkoholu 52
POROZMAWIAJMY Co naprawde tqczyto
Zoske i Rudego? 58
HISTORIA OSOBISTA dziennikarki
Matgorzaty Niezabitowskiej 62

= === x WYWIAD Co robi z nami internet, méwi
- - Amanda Montell, autorka ksigzki
= = - ,Wiek magicznego myslenia” 68
- : i SWIATLA NA... Monike Arczyriskq, jedng
-‘. L . : : Y z architektek nowego muzeum w Kairze 72

NIEZAPOMNIANY Zbigniew Cybulski -
co kryje sie za mitem buntownika? 76
LEPSZA POLOWA ZYCIA Opowiada o niej
Paulina Mtynarska 82
SILA JEST KOBIETA Virginia Giuffre -

jej koszmar zaczqt sie jeszcze przed

¥

,Bylam swoim Rajsurowszym
rytykiem. Na sZgzescie
nauczylam si¢ odfiszczac”.

poznaniem Jeffreya Epsteina 84
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Kinah #
PREIS

4 PANI| MAJ 2026

zkowski

- Stella McCartney HOGM, okulary Mare

zula i spodnie Stella McCartney H&M, pierscionek wlasnosé bohaterki

N

acja Kania Kamiriska ® makyjaz Eryka Sokdlska ® fryzury Kacper Rqc

styl:

=
~
N
S
<
S
=
~
S}
~
=
)
2
S
=<
S
<
2
S
5
~
=
X
N
O

s ma na sobie: okladka nr 1: bluzka 1
Jacobs, pierscionek wlasnosé bohaterki; okladka nr 3: kos

Va okladce: Kinga Preis © fot. Bartek Wieczorek/Vi

Kinga Pr




RADO

SWITZERLAND

RADO.COM

MASTER OF MATERIALS

TRUE SQUARE OPEN HEART



SPIS TRESCI MAJ 2026

6 |[PANIT| MAJ 2026

KULTURA

WYWIAD z Kelly Reilly, czyli rewelacyjng
Beth Dutton z ,Yellowstone” 92
KINO ,Diabet ubiera sie u Prady 2”

i debiut rezyserski Kristen Stewart 98
SERIALE Michelle Pfeiffer wraca na maty ekran
i to w az dwéch produkcjach 100
KSIAZKI Nowy Jacek Dehnel i inne premiery
warte uwagi 102

MODA
SERIALOWE INSPIRACJE Stylizacje
z ,Bridgertonéw”, ,Love Story”, ,Landman”
i ,Stranger Things” 106
WSZYSTKIE ODCIENIE DENIMU
Dzins w roli gtéwnej 110
NA CZTERY SPOSOBY Kowbojki 118

URODA | ZDROWIE
MAGICZNE FORMULY Sprawd?z, jak korzysta¢
z najnowszych podktadéw 124
MAJOWE PREMIERY W5sréd nich
kultowe perfumy w nowej odstonie 128
ZROZUMIEC MIKROBIOM Czy kremy
z probiotykami dziatajg? 130
FITNESS Biegaj, ale z glowq - jak uprawiaé
jogging, by sobie nie zaszkodzi¢ 138
DOBRE ZDROWIE Rozmawiamy z Jessie
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DOBRE ZYCIE
CHODZI O CIEBIE Terapia przygodowa to
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MIEDZY NAMI Czy menopauza
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BEZ POSPIECHU

GOTUJEMY ze specjalistg od makaronu Mateo
Zielonkq (instagramowym Pastamanem) 160
PODROZE MARZEN Odkrywamy
francuski Kraj Baskéw 166
HISTORIA JEDNEGO ZDJECIA 100 lat temu
urodzit si¢ Andrzej Wajda 186
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FELIETONY: Krystyny Jandy 12
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W TYM RODZAJU STIUKL, JAKIM JEST SPEW
OPEROMY, GROWA MUSI POZOSTAC ZIMNA. W KNE
C2Y W TEATRZE AKTORKA MOZE SOBE POZWOLC
NA ZALAMANE GLOSU HRANE, CHRYPE. JA NE.
MU PHACZ NE MOZE W ZADEN SPOSOB WPEYWAC
NA MOJA, KRTA
ALEKSANDRA KURZAK

IM GEEBIE) WCHODZItAM W JEGO HISTORIE, TYM
WYRAZNIE) WIDZIALAM CZtOWIEKA SPRZECZNOSCI

— AMBITNEGO I KRUCHEGO ZARAZEM. TO BY10
IDEJMOWANEE CIEMNYCH OKULAROW Z MITU
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PAULINA MLYNARSKA
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Fot. Stawek Przerwa, Cezary Langda/PAP, Michat Wozniak/DDTVN/East News.
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ywa, ze kolegia redakcyjne PANI

sa naprawde emocjonujace. Tak

sie zdarzylo ostatnio. Podczas

planowania tematéw do kolejnego
numeru jedna z redaktorek zaproponowata:
»Zastanéwmy sie, czy macierzynistwo nas
uszczesliwia?”. Emocje siegnely zenitu. No bo
to temat niejednoznaczny i budzacy w nas
niepewnos¢. Zyjemy przeciez w czasach mom
shamingu - cokolwiek zrobisz, o czymkolwiek
powiesz, jaka decyzje podejmiesz, czekaja
na ciebie nieprzyjemne komentarze i hejt.
Wracasz do pracy czy zostajesz na wycho-
wawczym: Miatas$ cesarke albo zrezygnowa-
tas z karmienia piersig? Wszystko jest
poddane ocenie. Niewazne, ze miatas powod
tak postapid i to jest tylko twoje zycie. Kiedy
dziecko dorasta, nie jest wcale lepiej. Wybor
szkoly, zajec¢ dodatkowych, komentarze na
wywiadéwkach to osobny rozdziat. Rozwig-
zywanie konfliktéw miedzy dzie¢mi - kolej-
ny temat rzeka. Interweniowac czy poczekad,
az dzieci same sobie poradza? Do tego

WARSZAWA,
MAJ 2026

dochodza przeciez zmeczenie, klopoty

W pracy, nieustanna presja. Najczesciej
zaciskamy zeby, polykamy izy. Byle zdalo
egzamin 6smoklasisty, potem mature...
Zaprzegniete w kierat, startujace w zawodach
na najlepsza matke roku zapominamy o sobie,
tracimy dystans do otaczajacej nas rzeczywi-
stodci. Nie wiemy juz, co jest dobre dla
dziecka, a co dla nas. Rozmawiamy o tym

w tekscie ,,Czy macierzyniistwo daje szczescie”
(s. 38). Psycholozka Marta Mauer-Wlodarczak
méwi wprost: nie jestesmy po to, by spelniaé
kazda zachcianke dziecka, mamy stac sie

dla dzieci przewodnikami. Nie trzymajmy
nastolatkéw kurczowo przy sobie,

nie podejmujmy za nich decyzji. Warto
wskazywac konsekwencje wyboréw,

anie wyciagad ich za uszy z tarapatéw, gdy
popelnia blad. Dziecko musi nauczy¢ sie zy¢
wiasnym zyciem. Dobrej wiosny dla nas
wszystkich! Dla mam szczegélnie!
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K3 rolub nas na WWW.FACEBOOK.COM/PANI.MAGAZYN

»PANI" i ,Twoj STYL” dostepne sq w wersji cyfrowej
na czytelnia.pl oraz na mymediabox.pl

czytelniawpl

EEMEDIA
BECARRIER
Solnioms

. obserwuj nas na Instagramie: @PANI_MAGAZYN
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Fot. Aldona Karczmarczyk/Van Dorsen Artists, Alexander Ozerov/Adobe Stock
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1. DOUGLAS
The Dramatizer

Nadaje rzesom intensyw-
ng czern, ekstremalng
objetosdi diugosc.
Wegariska formuta

i stozkowa szczoteczka
gwarantujg efekt bez
grudek, 13 ml, ok. 79 2t

2.DR IRENAERIS
Crystal Lips Serum
Gloss

WYLACZNIE W DOUGLAS
Innowacyjne, krystaliczne
serum do ust wielowy-
miarowo poprawiajgce
ich kondycje, 15 ml,
ok.129 zt

3.TOM FORD
Architecture Soft

Matte Blush

WYLACZNIE W DOUGLAS
Réz ozywia wyglad skory,
pozostawiajac na nigj
warstwe miekkiego,
matowego koloruy,

11 g, ok. 260 zt

4.DR IRENA ERIS
Iconic Soul Hydrating
Sensual Lipstick
WYLACZNIE W DOUGLAS
Nawilzajaca pomadka
o petnym kryciu | sensu-
alnym, wypetniajacym
blasku, 3,5 g, ok. 169 2t

-ININ

A\MATIZE]

b
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5. SENSAI Moisture
Intense Lipstick

WYLACZNIE W DOUGLAS
Moeno napigmentowana
pomadka nawilzajaca za-
pewnia ustom nasycony
kolorem blask i pielegna-
cje, 3,7 g, ok. 1752t

6.YVES SAINT
LAURENT Lovenude
Kiss Shaper
Konturowka urnozliwia
dowolne budowanie na-
sycenia barw, podkresla-
jac naturalne piekno ust,
1.2 g, 0k 149 zt

7.YVES SAINT
LAURENT Lovenude
Lip Blusher

Odzywia, intensywnie
nawilza i perfekeyjnie
wygladza usta, otulajac je
uwodzicielskim efektemn
blur, 3 g, 0k.219 2

8. BY TERRY Starlight
Glow CC Highlighter
WYLACZNIE W DOUGLAS
Hybrydowy rozswietlacz
w zelu i pudrze nadaje
skdrze perfekeyjne od-
wzorowanie koloru oraz
naturalny, tréjwymiarowy
blask, 8,5 g, ok.319 2t

9. ESTEE LAUDER
Double Wear Stay-in-
-Place Makeup

Lekki, pielegnujacy
podkiad o matowym
wykanczeniu | 36-go-
dzinnej trwatosei. Nawilza
i kontroluje sebum,

30 ml, ok. 259 zt

PIEKN 0{ KTORE PROCENTUJE.
KORZYSCI, KTORE WRACAJA.
CORAZ WIECEJ BENEFITOW Z KAZDYM
NOWYM STATUSEM W NOWEJ ODSLONIE
DOUGLAS BEAUTY CARD.

WIECEJ SZCZEGOLOW NA DOUGLAS.PL.



LISTY POLECONE bo krysTYNY JANDY

Kocham teatr, bywam w teatrze najczesciej sama
(dlatego nie lubie przerw teatralnych, zostaje na
widowni), najchetniej chodze na popotudnicwki
teatralne, spektakle dla mtodziezy o 12, do kina chodze
rano, na 10 lub 12, to moja karma duchowa. Mam prace
domowag, wolnag, pracuje chetnie w nocy. Gotuje
wieczorem, kapie sie niespodziewanie po potudniu,
zakupy robie albo bardzo rano albo tuz przed zamknie-
ciem sklepow. Nie cierpie swigqt i nie lubie wyjezdzac.
Kocham swoje mieszkanie, od 8 lat Zyje sama, mqz sie
wyprowadzit po 12 latach matZeristwa, mieszka sam.
Takie Zycie na wlasnych zasadach, wygodne. Ale to sie
chyba zmieni. Posztam na pani spektakl ,,Shirley
Valentine” i... po tym spektaklu zadzwonilam do meza,
zaproponowatam spotkanie, randke, spacer. Bylo OK.
Widzielismy sie juz kilka razy, zaczynamy sie znow
dogadywacd, ugotowatam obiad dla nas w potudnie,
niedawno, a do teatru jeste$my umdowieni w swieta
na wieczorny spektakl. Co bedzie potem, nie wiem, mo-
ze umnie zostanie. Swieta szykuje dla dwojga, jak
dawniej, bedzie w pierwszy dzien swiqt na sniadaniu.
Wszystko ,,pani wina”. No - moze, moze sobie mowie...

tak jak koticzy pani spektakl. Napisatam ten list, bo 2
w programie do spektaklu jest kilka listow podobnych. fi
Dziekuje. Ilona W. g
5 )
Pani Ilono! Naprawde bardzo mi milo! zakochana w moim mezu. W oryginal- PS Opowiedzial mi kto$ z naszych
Z serca dziekuje za ten list! Pisze nym tekscie autor nie daje nadziei na bileteréw, ze niedawno wychodzila po
z wykrzyknikami, bo radosci i niespo- pogodzenie sie bohaterki z mezem - itak  spektaklu jaka$ para i rozmarzona zona,
dzianki, ktére przyniosla mi rola Shirley gralam. Z latami, niespodziewanie tezdla  tak jak ja w spektaklu, méwi do meza:
przez te ponad 30 lat grania, sg nie do mnie samej, zaczynalam w zakoiczeniu A jak wrécimy do domu, najpierw
przecenienia. Tak, w programie do dawac te nadzieje i dodawalam coraz napijemy sie wina...”. Na to maz syknat:
spektaklu jest zacytowanych kilka list6w  wiecej ciepla, czulo$ci. Z roku na rok ,Zwariowala$! Ja musze jutro is¢
od kobiet, ktére twierdza, ze ten spektakl — coraz wiecej tesknoty i nostalgii. do roboty!”. Pozdrawiam Paristwa. m
byl ostatnig kropla, ktéra zadecydowala Teraz, po odejsciu mojego meza, nie ma
o podjeciu waznych decyzji zyciowych. watpliwosci w zakoniczeniu, Shirley sie
Zblizam sie do 1000. spektaklu. Premiere ~ ze swoim mezem, ktérego opuscila, W L
zrobilam, kiedy bylam w ciazy z moim dogada i te samotnosci sie polacza /
synem, mialam 40 lat i bylam bardzo na nowo. To silniejsze ode mnie.

Listy do Krystyny Jandy - aktorki teatralnej i filmowej, rezyserki, autorki ksigzek - nalezy kierowaé¢ na adres: listy.pani@bauer.pl
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TRENDY cos piekNEGO

buty Elisabetta
Franchi/eobuwie.pl
zegarek Yes

brelok Valentino
torebka Alaia

pierscionek Yes
torebka Christian Louboutin
broszka Moschino/zalando.pl
pasek Christian Louboutin

I L] / -
~Czerwona roza nie jest egoistka, pragnac pozostac czerwong roza” — Oscar Wilde
STYLIZACJA: KANIA KAMINSKA

Fot. Launchmetrics/Spotlight., materiaty prasowe
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SKLEPY HDREY STACJONARNE:

HDREY Al. Jerozolimskie 44 (Widok Towers), Warszawa HDREY Manufaktura L.édz
HDREY Westfield Arkadia, Warszawa HDREY Port L6d3

HDREY Westfield Mokotéw, Warszawa

HDR_EY Galeria Mlociny, Warszawa HDREY GALERIA KRAKOWSKA
HDREY Sadyba Best Mall, Warszawa HDREY BONARKA KRAKOW

HDREY G City Promenada, Warszawa HDREY FORUM GDANSK 06.05.2026

HDREY G City Targéwek, Warszawa .
HDREY Wola Park, Wa Wi HDREY POSNANIA POZNAN 29.04.2026

Wejdz na hdrey.com dostepne na wylgcznosé w perfumeriach DOUGI_AS na terenie calej Polski
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naszyjnik Apart
portfel Balenciaga

torebka Marc Jacobs/zalando.pl
pierscionek Apart

buty Gucci
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Wielki blekit

.Szkoda, ze to nie ja wynalazlem dzinsy. Sa pelne wyrazu i seksapilu,
a zarazem skromne i proste” — Yves Saint-Laurent
STYLIZACJA: KANIA KAMINSKA
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Gdy pomysle o Kasi i Kor-
dianie sprzed 14 lat, mam
ochote poklepaé ich po ple-
cach i powiedzieé, ze zrobia super ro-
bote. Kiedy sie spotkali$my, bylisSmy
przeciez dzieciakami. Od tego czasu kaz-
de z nas rozwineto sie i zaczeto robié to,
o czym marzylo - filmy. Ja zlapalam pro-
dukeyjnego bakeyla. Rozwijam projekty
od scenariusza, pracuje z twércami, daje
im wsparcie, dmucham w skrzydla. Jed-
noczesnie wole by¢ troche z boku. Przez
ostatnie lata pracowalam zaréwno przy
filmach dokumentalnych, jak i fabular-
nych. Moja praca wyglada troche inaczej,
odkad przyszly na §wiat dzieci. Kazio ma
pie¢ lat, a Krysia - péltora roku. Kordian
ma teraz wspanialy zawodowy czas -
sukces serialu ,,1670”, nastepnie ,,LARP”.
To lata intensywnej pracy, duzo czasu
spedzal na planie zdjeciowym. Ja wtedy
zajmowalam sie domem i dzie¢mi. Kiedy
z kolei ja realizowalam zdjecia do filmu
»Martwi przed switem”, wyjechalam na
kilka tygodni na Slask, a w 2025 roku ra-
zem z céreczka duzo podrézowatam za
granice z ,,Miastem, ktére wyjechalo”.
I wtedy to Kordian §wietnie sobie poradzil
na domowej warcie.

Poznalismy sie na Wydziale Radia i Tele-
wizji w Katowicach, Kordian byl na trze-
cim roku rezyserii, ja na pierwszym
produkeji. Razem z kolezanka Adq poma-
galysmy przy jego krétkim metrazu
»LARP”, zreszta pierwowzorze filmu ki-
nowego. Ujal mnie sposéb, w jaki potrafi
komunikowa¢ sie z ludZmi. Taki skromny,
spokojny synek, jak to sie méwi u nas na
Slasku. Na pierwszy rzut oka intrower-
tyczny, nie wydaje sie kapitanem, a na-
prawde nim jest. Gdy jest wkrecony w ja-
kis$ temat, trudno go zatrzymacé. Zawsze
wszystko ma przemyslane. W zawodzie
rezysera trzeba umie¢ wspolpracowad
zludZmi. Na planie jest kilkadziesiat oséb,
przy filmie pracuje kilkaset i wszyscy
muszg ufac rezyserowi. I ja tez mu zaufa-
fam. Zaraz po ,,LARP-ie”, wyjechalam na
wakacje do Norwegii, ale co$ nas do siebie
przyciagalo i codziennie wysylalismy do
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siebie maile. Maile jak listy mitosne. Uj-
mowal mnie tym, coiw jakisposéb pisal,
iwrécilam juz zakochana. Przez te wspol-
ne lata tylko zmieniamy miasta, w kté-
rychrazem zyjemy. Zaliczyliémy z siedem
mieszkan, najpierw w centrum Katowic,
nastepnie ukochany Nikiszowiec, potem
przeniesliémy sie na chwile do Krakowa.
Teraz to juz nasze trzecie mieszkanie
w Warszawie. Kolega powiedzial kiedys,
ze niezaleznie od tego, gdzie nas odwie-

Katarzyna:

Na planie wszyscy
musza ufac
Kordianow. Ja tez
mu zaufalam.

dza, czuje sie, jakby wchodzil do tego sa-
mego mieszkania. Wozimy ze sobg nasze
stare meble, drobiazgi. Kordian lubi zbie-
raé obrazy, talerze, rzezby, nietypowa
sztuke. Dom jest pelen bibelotéw,
a ja staram sie dbac o to, zeby nas nie za-
laty. Jestem wybuchowa, glosna i wsze-
dzie mnie peino. Mocniej niz Kordian sta-
pam po ziemi, ale bywa i odwrotnie. Gdy
dzialam w emocjach, to on staje sie moja
latarnig morska, ktéra pozwala spokojnie
i bezpiecznie dotrze¢ do brzegu. Pamie-

tam, jak kiedys przed laty byliSmy w No-
wym Jorku. MieliSmy wychodzié, zrobié
kolejne 20 kilometréw, ale mocno sie po-
sprzeczaliSmy. W koricu staneliSmy na-
przeciwko siebie i stwierdziliSmy, Ze cze-
ka na nas miasto, ktére chcemy zwiedzac
i zycie, ktére chcemy przezyc. Gdy be-
dziemy sie na siebie obrazaé, to wszystko
nas ominie. I to stalo sie¢ mottem w na-
szym zwigzku. Nie ma czasu na bzdury,
gdy przed nami jest §wiat do odkrycia.
Zwykle to ja planuje podréze, wybieram
trase, bilety. Kordian to , travel princess”,
stawia si¢ na lotnisku i pozwala sobie na
wiecej szaleristwa, lubi spontanicznosc.
To on dodaje naszym podrézom koloru
i pikanterii. Zeszlego lata odbyliSmy wy-
prawe po Europie - byliSmy w Stowenii,
w Czechach, nad Balatonem. Zapakowa-
lismy auto pod sufit wraz z namiotem.
Kryska miala zaledwie roczek. Znajomi
troche pukali sie w glowe, ale okazalo sie,
ze to byl super pomyst. Kordian ma wiele
réznych zainteresowan i potrafi nimi
zarazaé: od ksiazek przez muzyke,
planszéwki az do krajoznawstwa. Kocha-
my podréze po malych i $rednich pol-
skich miastach. Kiedy mamy wolny
weekend, wsiadamy w samochdd i jedzie-
my np. do Zyrardowa. Kochamy tez nasz
Slask, odwiedzamy go, gdy tylko mozemy.
Kordian jest bardzo aktywny sportowo,
motywuje mnie. Od lat morsujemy. Ten
rok przywital wejsciem do jeziora Como,
ale czesciej wechodzimy do pobliskiego Je-
ziorka Czerniakowskiego. W domu za-
wsze gra muzyka, bo Kordian jest jej
milo$nikiem. Tanczymy i $§piewamy
z dzieémi. Czesto przychodza do nas
przyjaciele i wtedy kroluja planszéwki.
Slub byt juz zaplanowany - nad Jeziorem
Turawskim. RozdaliSmy zaproszenia,
a tydzien pdzniej zaczal sie lockdown. Do
$lubu nie doszlo. Minelo sze$¢ lat, a my
znéw zaplanowaliSmy uroczystos¢. Mam
nadzieje, ze nic nam juz nie przeszkodzi.
Odbedzie sie na Kaszubach w czerwcu,
w pieknym, postpeerelowskim osrodku
nad jeziorem. Teraz Kazio i Krysia bedq na
naszym $lubie. I to tez bedzie super!

harmattan”, ,Ravensbriick. Ostatni $wiadkowie”, ,W strone storica”, ,Silniejszy”. Wyprodukowane przez nig ,Miasto, ktére wyjechato” jest jednym z najczesciej
nagradzanych polskich dokumentéw 2025 r. Pracowata przy filmach fabularnych, m.in. ,Broad Peak”, ,The Silent Twins”, ,Stodki koniec dnia”, ,Ostatni komers”.

< KATARZYNA KOSTECKA - absolwentka Wydziatu Radia i Telewizji US. Jako producentka z ramienia CANAL+ nadzorowata takie dokumenty jak ,Las”, ,Gdy powieje >
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L’OREAL PARIS W PANI

Podwdmna moc serum

W IJED

Serum Le Duo od L'Oréal
Paris powstato jako efekt
40 lat badan nad regeneracja
skoéry, ktére pozwolity
naukowcom zrozumiec,
jak starzeja sie jej komorki
1 czego potrzebuja, aby
mie¢ energie do regeneracji
1 zachowania jej mtodego
wygladu.

owe serum powstato na fundamencie
badan nad biologia skéry, prowadzo-
nych w laboratoriach L'Oréal. Jego hi-
storia zaczyna sie od unikalnej techno-
logii Episkin —zaawansowanych hodowli zywych
komorek skory, ktore wykorzystuje sie do testéw
i badan jej regeneracji. Jednak aby utrzymac te ko-
morki w idealnym stanie przez diugi czas, naukow-
¢y musieli znalez¢ sposob na zachowanie ich energii,
zywotnosci i odpornosci. Kluczem okazata sie cza-
steczka NAD+, nazywana paliwem komérkowym.
To ona odpowiada za produkcje energiii procesy
naprawcze w kazdej komdrce naszego ciata. Pro-
blem? Z wiekiem jej poziom spada — nawet
o okofo 50 proc. Komdrki zwalniaja, ich metabolizm
stabnie, a skdra zaczyna wygladac na zmeczona:
traci jedrnos¢, blask, gestosc.
W nowoczesnej dermatologii nie chcemy juz tyl-
ko maskowac zmarszczek — chcemy zrozumie¢,
dlaczego powstaja. Kluczem jest energia wewnatrz
naszych komorek, ktéra z wiekiem stabnie. Formuta
serum Le Duo to unikalny koktajl 21 sktadnikéw,
ktory wspiera poziom NAD+, czyli naturalne-
go »paliwa« komorek. Dzieki temu skdra nie tylko
otrzymuje dawke witamin i mineratéw, ale dostaje
sygnat do realnej odnowy. W potaczeniu z peptyda-
mi, ktdre dziataja jak budulec, formufa ta uderza
w 10 oznak starzenia jednoczesnie” — wyjasnia
dr Ivana Stankovi¢, dermatolog, ekspert marki
L'Oréal Paris.

BJ POMPCE

Innowacyjne dziatanie
serum Le Duo polega
na zastosowaniu
dwoéch formut, ktore
tacza sie dopiero

w momencie aplikacji.

Innowacyjna formuta serum faczy w jednej pom-
pce dwie fazy, ktore mieszaja sie dopiero przy
- aplikacji. Faza kremowa z peptydami pro-kolageno-
y . wymi wspiera odbudowe i redukcje zmarszczek, na-
! tomiast zfocista emulsja z kompleksem regeneruja-
""" cym i pochodng witaminy C nawilza, wzmacnia ba-
' riere ochronna i przywraca $wietlistos¢. Dzieki temu
serum Le Duo dziata na 10 oznak starzenia* - od
5 utraty jedrnosci po nierdwny koloryt. Badanie kli-
i niczne wykazato, ze kosmetyk po 8 tygodniach re-

gularnego stosowania cofa widoczno$¢ zmarszczek

o0 5 lat**, odnotowano takze wzrost jedrnosci skory
+W serum Le Duo

polaczono peptydy

pro-kolagenowe

z kompleksem

21 skladnikéw
aktywnych. Peptydy
dzialaja jak sygnat dla
skory do odbudowy jej

struktury”.

0 18%*** i rozéwietlenia 0 26%***. Choc serum zo-
stato stworzone z myslg o potrzebach skéry dojrza-
tej, warto siegac po nie znacznie wczesniej, aby spo-
walniac procesy starzenia, zanim jeszcze stana sie
widoczne. Jego filozofia jest prosta: wspierac biolo-
gie skdry, zamiast z nig walczy¢. Lekka konsystencja
serum szybko sie wchtania i pozostawia efekt Swiet-
liste] tafli. Formufa jest testowana dermatologicznie
i odpowiednia takze dla skory wrazliweyj.

* Test kliniczny, 47 kobiet, 8 tygodni. Testy
instrumentalne, 24 kobiety i 40 kobiet, 24 godziny

i 4 godziny. Zredukowanie zmarszczek, nawilzenie,
ujedrnienie, wygfadzenie, rozswietlenie, odbudowa
bariery ochronnej, sprezystos¢, wygtadzenie drobnych

linii, wyrdwnany koloryt, regeneracja. ** Test kliniczny,
47 kobiet, 8 tygodni. *** Testy instrumentalne.




Poznalismy si¢ na warszta-
tach, ktore w naszej szkole
filmowej organizowala re-
zyserka Magda Piekorz. xo-
cham Slask i Slazakéw, ich jasng energie,
ekstrawertyczno$¢, zaradnosé, zarazliwa
radosc¢ z zycia. I Kasia to wszystko ma.
Zaintrygowala mnie wielobarwnos$cia:
z jednej strony silna, rzeczowa i perfek-
cyjnie zorganizowana, z drugiej delikat-
na, dziewczeca, czula. Nosita kobiece
plaszcze i berety, a jeZdzila starym mer-
cedesem, ktéry wygladatl jak karawan.
Przywozila nim tani spirytus z Czech.
Mercedes nie mial stacyjki, wiec uzywa-
ta nozyczek do odpalenia. Gdy ruszala,
$mierdzialo frytura. Dorabiala jako kel-
nerkaioszczedzala na paliwie, zalewajac
bak zuzytym w restauracji olejem do fry-
tek. Zafascynowala mnie jako postac¢ do
odkrycia. I po 14 latach razem, wcigz
mam przyjemnos¢ z odkrywania kolej-
nych jej odcieni.

Jestem introwertykiem i zbieram energie,
otaczajac sie ludZmi z biglem, a Kasia to
prawdziwa mieszanka wybuchowa. La-
czy w sobie géralska krew i $laskie wy-
chowanie. Gdy krétko po tym, jak sie
poznalismy, wyjechala do Norwegii, pi-
saliSmy do siebie maile. Dlugie, w kon-
wencji listéw, z nagléwkiem i czulym
slowkiem w PS. ZamieszkaliSmy razem
tego samego dnia, w ktérym odebralem
ja z dworca w Katowicach. Potem Kasia
zlapala prace w Krakowie, w firmie,
ktoéra zajmowala sie tworzeniem inter-
aktywnych muzedéw. Ja zahaczylem sie
w pionie rezyserskim i jako klapser pra-
cowalem przy komedii bollywoodzkie;.
Pisalem teksty do programu ,,Usterka”
w krakowskim oddziale TVN. Przez lata
moglem obserwowad, jak Kasia dojrzewa
zawodowo. Najpierw jako asystentka or-
ganizacyjna, potem kierowniczka pro-
dukeji, postprodukeji, a teraz samo-
dzielna producentka. Kilka lat zabrala jej
produkcja filmu dokumentalnego ,,Mia-
sto, ktére wyjechalo” o antycznym mie-
$cie w Kurdystanie. O tym, jak znika
pod woda, po tym jak turecki rzad bu-
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Nasi bohaterowie otrzymujq bizuteryjny upominek od partnera cyklu, firmy W.KRUK.

duje tame na rzece Tygrys. Organizowa-
ta wyjazdy do Turcji, czesto z wlasnych
pieniedzy. Dokladala, zapozyczala sie.
To jeden z najbardziej nagradzanych pol-
skich dokumentéw z 2025. Dzi$§ Kasia ma
firme Larmo, ktéra zalozyla z Kinga Ta-
sarek, kolezankg ze studiéw. Zadebiuto-
waly jako niezalezne producentki fabutly
,Martwi przed switem”. Wybieraja trud-
niejsze drogi, atrakcyjne dla widza, ale
nie schlebiaja masowym gustom.

Kordian:

|
Kasia najglosnie
si¢ kloci, najmocnie;
kocha 1 najpicknie;
S1¢ troszczy.

Kasia dokladnie przygotowuje sie do pro-
jektéw. To nas laczy, bo w pracy jeste$Smy
perfekcjonistami. W zyciu to ja daje sobie
wiecej freestyle’u, a ona ma w kalendarzu
wszystko ogarniete na wiele miesiecy
w przéd. Rodzina to nasz fundament
w kontrze do niepewnosci zawodu arty-
stycznego. Nasza praca to dzialanie od
projektu do projektu, czasem wszystko
sie zmienia z dnia na dzien. Trzeba wiec
dbac o elastycznosc finansowa, bo prze-
ciez jest rodzina.

Zycie z Kasig bywa sinusoida pelna pozy-
tywnych wrazen. Nawet jak sg sprzeczki,
to krétkie, intensywne, a potem szybko
sie godzimy. Ma gwaltowny, niemal wlo-
ski temperament. Najglosniej sie kidci,
najmocniej kocha i najpiekniej sie trosz-
czy. W 2020 planowalismy $lub, ale
musieliSmy go przelozy¢ z powodu
lockdownu. PodjeliSmy decyzje o po-
wiekszeniu rodziny i porodzie domowym.
ByliSmy w rekach doswiadczonych po-
toznych, ktére sie w tym specjalizuja.
Wspdlny poréd byl dla mnie niezwyklym
przezyciem. Gdy Kazik sie urodzil i od-
cialem mu pepowine, ryczatem jak bébr.
ChcieliSmy tez przezy¢ domowy poréd
z Krysia, ale to nie bylo mozliwe. Praco-
walem juz na planie ,,1670”, daleko od do-
mu. Bylem caly czas pod telefonem, a gdy
nadszed! czas, rezyserie ostatniego od-
cinka sezonu przejal ode mnie Maciek
Buchwald, méj przyjaciel, wspolrezyser.
Przyj$cie na $wiat Krysi bylo réwniez
piekne i wzruszajace.

Kasia jest kreatywna mama. Ciagle wy-
mysla, jak zorganizowac czas dzieciom,
gdy wrdca ze zlobka i przedszkola. Robia
razem prace plastyczne, wyszywanki,
stroje na bale. Kazik wezoraj upiekt jab-
lkowe kruche ciasteczka, umie robié
spaghetti bolognese. Ma reke po mamie,
ktora fantastycznie gotuje i na szczescie
to lubi. Ja bardziej ogarniam dom od stro-
ny majsterkowania, sprzatania, zaopa-
trzenia. Zawsze mamy co$ do zrobienia,
Kasia jaka$ produkcje, ja film albo serial.
Staramy sie jednak tak organizowac zycie,
zeby wszystko udalo sie pogodzié. A jak
juzsa trudne dni, to wspieraja nas kocha-
ne mamy. Obie s daleko, moja na Slasku
Opolskim, Kasi w Siemianowicach Slq—
skich, ale zawsze mozemy na nie liczy¢.
Doba bywa za krétka, dlatego ograniczy-
lisSmy troche zycie towarzyskie i niektére
hobby, np. ogladanie filméw, diugie wy-
prawy rowerowe. Nie czuje zalu, bo wiem,
co jest dla mnie wazniejsze. Posiadanie
jednego dziecka jest cudowne, ale kiedy
pojawia sie drugie, podnosi te cudownos¢
do kwadratu. B

"

.,
L Tiwi”,

,Szczekoscisk”, ,Fusy”. Laureat nagréd na festiwalach w Gdyni, Krakowie, Sankt Petersburgu, Barcelonie i Brescie. Od 2023 roku wspétrezyseruje serial ,1670”. Za swéj
petnometrazowy debiut pt. ,LARP. Mito$¢, trolle i inne questy” (2025) zdobyt Nagrode im. Janusza ,Kuby” Morgensterna ,Perspektywa”.

< KORDIAN KADZIELA - rezyser, scenarzysta, ukoriczyt studia na Wydziale Radia i Telewizji US. Zrealizowat wiele krétkometrazowych filméw fabularnych, np. ,Muka
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Katarzyna Kostecka ma na sobie: bluzka COS, spodnie Dollina, kolczyki H&M, buty Vanda Novak; Kordian Kqdziela ma na sobie: sweter COS, spodnie, buty i bizuteria wtasnos$¢ bohatera

Fot. Filip Zwierzchowski, stylizacja Kania Kaminska, makijaz i fryzury lza Kuémierowska/Visual Crafters, produkcja Magdalena Dzienisiewicz
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JEJ PORTRET

PANI: Planujesz zosta¢ influencerkg
kulinarng? Twdj filmik na Instagramie
o robieniu sera camembert

ma trzy miliony wyswietlen.

KINGA PREIS: Nie planuje. (smiech)
Przez cale lata unikalam obecno$ci w me-
diach spolecznosciowych, wiec teraz
wiele 0séb pyta, co odmienito sie w moim
zyciu, ze prowadze Instagram. W moim
nic, ale brak konta na takich portalach
nie jest wartoscia dodana w mojej branzy.
Dlatego jestem tam obecna z pewnego
,2wyrachowania”. Bo chce pracowad,
chcee grac. A dzi$, czy mi sie to podoba,
czy nie, to ilo$¢ polubien i followerséw
czesto decyduje o kolejnych propozy-
cjach. Zdarzylo mi sie przez ostatnich kil-
ka lat nie zrobic ciekawych dla mnie rze-
czy wladnie dlatego, ze nie prowadzilam
konta na Instagramie. Zreszta twierdze-
nie, ze to ja je prowadze, jest mocno
na wyrost.

W takim razie kto prowadzi?

Wiktoria, prywatnie dziewczyna mojego
syna Antka. Skoriczyla fotografie i dosko-
nale sie orientuje, jakimi prawami rzadza
si¢ media spolecznosciowe. Dla mnie bez
réznicy, czy wrzuce post w piatek o go-
dzinie 17, czy w poniedzialek o 9 rano.
Ona wie, ze lepiej w poniedzialek, bo lu-
dzie siedza w pracy i z nudéw scrolluja.
Albo ze filmik nie powinien by¢ dluzszy
niz kilkanascie sekund, bo i tak po pigciu
uzytkownicy przelaczaja sie na nastepny
inastepny, szukajac szybkiej dopaminy.
Ja tych wszystkich regul nie znam. Wik-
toria jest nie tylko autorka zdjed, ale tez
przewodniczka prowadzaca mnie po wir-
tualnym $wiecie za reke. Ja wybieram te-
mat i ukladam tres¢, a resztg zajmuje sie
ona. Najchetniej pokazuje na Instagramie
rzeczy zwigzane z moja dzialalnoscig za-
wodowg, ale wiem, Ze czasem musze tez
wrzucic jak robie ser, ocet jablkowy czy
kadry z zycia. Tworzenie tych tresci nie
jest dla mnie szczegdlnie bolesne, ale
jednoczesnie odczuwam pewien bunt
zwiazany z tym, Ze wejscie w §wiat social
mediéw nie bylo moim w pelni autono-
micznym wyborem.

Marilyn Monroe méwita, ze niewazne
jak, wazne, zeby mowili. Dzis

niewazne gdzie, byle cie widzieli.
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Kiedy$ powiedzialam znajomej produ-
centce, ze nie lubie, jak aktor wyskakuje
z przyslowiowej lodéwki, i odpowiedzia-
la: ,Kinga, zapewniam cie, Ze im ciebie
wiecej, tym cie wiecej”
pracowac i dostawaé nowe role, to nie-

. Czyli jesli cheesz

wazne, czy zrobisz cos$ dobrze, czy Zle,
byle o tobie méwili. Duzo méwili. Cza-
sem rozmawiamy z moim mezemija zar-
tuje: ,,Piotrus, moze ty powinienes si¢ na
wroclawskim rynku pojawic z jaka$ fajna
dziewczyna. Wtedy bedzie o nas glosno”.
(smiech) Ale i tak jestem na uprzywile-
jowanej pozycji, bo funkcjonuje w bran-
zy od lat, wiec nawet jesli x propozycji

DZIS TO FOLLOWERSI
| LAJKI DECYDUJA
0 PROPOZYCJACH.
A JA CHCE

PRACOWAC,

CHCE GRAC.

przejdzie mi przez moja niewielka ak-
tywnosc¢ internetowa kolo nosa, to i tak
moge mied nadzieje, ze jednak bede gra-
la. Tjak nie mam ochoty wrzuci¢ nowego
posta, to moge powiedzied¢: ,Mam to
w d**ie, nie robie”. A mlodzi nie moga
sobie na to pozwolié.

Naprawde sama nikogo

nie obserwujesz?

Obserwuje, ale przyrode i zwierzeta.
Z ludZzmi wole sie spotkac i spojrze¢ im
w oczy, a nie podgladac¢ na ekranie tele-
fonu. Poza tym algorytm doskonale wie,
czym sie interesuje, wiec podsuwa mi
gléwnie posty o tym, co moge posadzic¢
w ogrédku albo jakie kolejne zwierze
adoptowac. Albo komu moge poméc. Od
wielu lat jestem ambasadorka dwdéch
bardzo waznych dla mnie organizacji:
Fundacji Wroclawskie Hospicjum dla
Dzieci oraz Animal Helper. I to jest tak
naprawde najwazniejszy powdd, dla kt6-

rego posiadam Instagram. Prowadze go,
liczac na to, ze jak komus spodobala sie
moja Wiesia Wilczek z ,,Olowianych dzie-
ci”, to moze zajrzy do mnie i obejrzy naj-
nowsza kampanie naszego hospicjum
uswiadamiajaca, jak wazne jest, zebysmy
sami decydowali, komu przekazemy na-
sze 1,5 procent podatku. I jesli musze
wezesniej wrzuci¢ zdjecie z psem, me-
zem, synem czy grzybem znalezionym
w lesie, aby podbié jego widocznosé, to
jestem na to gotowa. Oczywiscie filmik,
jak robie ser, obejrzaly trzy miliony oséb,
a ten o hospicjum 16 tysiecy, ale nawet
jesli mata czes$¢ z nich zdecyduje sie po-
mae, uznam to za swéj sukees.
Wrzucitas na swoje konto

rowniez kulisy powstawania

spotu dla hospicjum.

ZrobiliSmy go wspdlnymi silami m.in.
z moja ,,synowa” i synem. On stanal za
kamerg, a ona wymyslila kontent, zdo-
byla dekoracje i sprzet oraz znalazia lu-
dzi, ktoérzy za free zajeli sie Swiatlem czy
dzwiekiem. Wczesniej, kiedy w moim
$rodowisku rozpus$cilam wici, ze chcemy
nakreci¢ film dla hospicjum i potrzebna
jest pomoc, niewielu bylo chetnych na
prace za darmo. Ale uparlam sig, ze
w koricu uda sie znalez¢ ludzi, ktérzy
zrobig to nie dla pieniedzy, ale z potrzeby
serca. Ja wychodze z zaloZzenia, ze skoro
juz mam znang gebe, to niech ona sie ko-
mus lub czemus przystuzy.

Ty nie tylko dajesz ,gebe”,

ale tez aktywnie dziatasz

jako wolontariuszka.

Nie chodzi o to, zeby zrobic co$ dla uspo-
kojenia swojego sumienia. Potrzebna jest
realna obecnos$¢. Wiadomo, Ze najchet-
niej uciekamy od cierpienia, ja tez na po-
czatku balam sie, czy to wszystko
udzwigne, ale namawiam, zeby nie od-
wracac¢ wzroku, nie ucieka¢ w obawie, ze
zobaczymy co$ strasznego. Hospicjum
dzieciece, w odréznieniu od hospicjéw
dla dorostych, nie jest wylacznie miej-
scem na ostatni moment zycia. Do nas
trafiaja dzieci nieuleczalnie chore,
w przypadku ktérych medycyna wyczer-
pala juz swoje mozliwosci, ale czesto sa
znami wiele lat. JesteSmy przede wszyst-
kim hospicjum domowym, czyli dziecko

Fot. Bartek Wieczorek/Visual Crafters, asystenci fotografa Kuba Marciniak i Mateusz Sojka, stylizacja Kania Kaminska, makijaz Eryka Sokélska, fryzury Kacper Rgczkowski/Buku Team, produkcja sesji Magdalena Dzienisiewicz.

Kinga Preis ma na sobie: 1.1 2. bluzka Dorothee Schumacher, spodnie Weekend Max Mara, pierscionek wtasno$¢ bohaterki 3. bluzka Liviana Conti, spodnie Weekend Max Mara, pierscionek wlasnosé bohaterki 4. koszula i spodnie Stella McCartney H&M,

pierscionek wiasnos¢ bohaterki 5. ptaszcz Stella McCartney H&M, okulary Marc Jacobs, pierscionek wtasnos¢ bohaterki 6. sweter i spodnie Dorothee Schumacher, okulary Marc Jacobs, pierscionek wiasnosé bohaterki



KINGA
PREIS

Aktorka teatralna i filmowa,
urodzona w 1971 r. Debiutowata
jeszcze podczas studiéw
we wroctawskiej Panstwowej
Wyzszej Szkole Teatralnej
w spektaklu Jerzego Jarockiego
w Teatrze Polskim, a potem
przez wiele lat byta zwigzana
z tg scenq. Laureatka szesciu
Nagréd Filmowych Orzet,
m.in. za ,Cisze” Michata Rosy,
»W ciemnosci” Agnieszki Holland
i ,Pod Mocnym Aniotem”
Wojciecha Smarzowskiego.

Z kolei w Gdyni doceniono jej role
m.in. w ,Komorniku” Feliksa
Falka” i ,Swiecie ognia” Kingi
Debskiej. Aktorka wystgpita tez
w filmie ,Cztery noce z Anng”
Jerzego Skolimowskiego.
Duzq popularnosé i sympatie
widzéw przyniosta jej rola w
serialu ,Ojciec Mateusz”, ktéry
doczekat sie juz 34 sezonéw.

Od 2010 r. jest ambasadorkq
Fundacji Wroctawskie Hospicjum
dla Dzieci. Jej partnerem
zyciowym jest Piotr Borowiec,
z ktérym ma 28-letniego syna
Antoniego.
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PEWNE RZECZY
JUZ I SIE
NIE PRZYTRAFIA,
NA PRZYKLAD
NIGDY WIECEJ SIE
NIE ZAKOCHAM.
ALE MOZE
TO
DOBRZE?

mieszka we wlasnym domu, a my poma-
gamy na réznych polach, ale mamy tez
u siebie tzw. dzieci spoteczne, ktére zo-
staly przez swoich rodzicéw zostawione.
Nasze haslo to ,,Pokoloruj im §wiat” i za-
réwno ja, jak i dziesiatki innych oséb
pracujemy na to, wrecz stajemy na rze-
sach, zeby te dzieci czuly sie szczesliwe
i kochane. Zeby mialy dogoterapie czy
§limakoterapie (§miech), bo hodujemy
gigantyczne $limaki afrykarskie, ktore
chodzac po dziecku, stymuluja rézne
punkty na jego ciele. Chcemy, zeby nasze
dzieci mogly zy¢ intensywnie i $miac sie
jak najczesciej. Niektore z nich nie potra-
f13 odwzajemnic naszego u$miechu, ale ja
wiem, kiedy czuja rados¢.

Udaje ci sie godzi¢ wolontariat

z aktywnoscig zawodowqg?

Bywa intensywnie, bo w przeciwieristwie
do zawodu aktorki praca w hospicjum to
zajecie, ktore nigdy sie nie koriczy. Nawet
kiedy ide spa¢. Gdy wracam ze zdje¢, to
moge odwiesi¢ przyslowiowa role na
wieszak i p6js$¢ na spacer z psem, zrobic
obiad czy pogadad z mezem, nie myslac
o tym, co dzialo sie tego dnia na planie.
Ale gdy przyjezdzam z hospicjum, to try-
biki w glowie pracuja caly czas. To jest
zajecie, ktére angazuje serce, umysl, kaz-
da komoérke.

Zaczetas prowadzié konto

na Instagramie, za to w innych
mediach od kilku lat udzielasz sie
rzadko. Nie lubisz wywiad6éw?
Nienawidze! Ale nie samych wywiadéw,
tylko tego, co dzieje sie potem. Bo wiem,
7e prawie zawsze portale czy pisma plot-
karskie wyciagna zdanie wyrwane z kon-
tekstu i dopisza do niego nowa historie.
A potem moja mama zadzwoni do mnie
zdziwiona i zapyta: ,,Kinga, wzietas §lub
za Zanzibarze?”, i bede musiata tluma-
czyé: ,Mamus, powiedzialam, Ze naj-
prawdopodobniej nigdy nie wyjde za maz,
ale gdybym jakim$ cudem wpadla na taki
szalony pomysl, to tylko na Madagaskarze
czy w innym barze”. Poza tym chcialabym
rozmawia¢ o rzeczach waznych, a potem
czesto slysze, ze czytelnika bardziej niz
hospicjum interesuje, czy kocham swoje-
go meza, czy kocham swojego psa...

| kogo bardziej, meza czy psa?

Tu nie ma dobrej odpowiedzi. (smiech)
Oczywi$cie najbardziej na swiecie ko-
cham mojego syna, ale kiedy ostatnio le-
zeliSmy z mezem w 16zku, wpatrujac sie
z czuloscig w naszego czworonoga, to za-
zartowalam: ,,Piotrusiu, no powiedz, czy
my kiedykolwiek w podobny sposéb po-
dziwialiSmy nézKki i raczki naszego dzie-
cka? Czy zachwycali$my sie, jak $pi, i za-
stanawialiémy, czy smakuje mu obiadek,
tak jak teraz to robimy w przypadku na-
szego psa?”. Ale nie wiem, czy powinnam
to méwic, bo zaraz pojawia sie wspo-
mniane nagtéwki: ,,Kinga Preis kocha
swojego psa bardziej niz meza i syna”.
(smiech)

To pies, ktérego twéj syn przywiézt

z Ukrainy?

Tak, Antek pojechal tam w pierwszym
tygodniu po wybuchu wojny i przywiézl
do Polski dwa psy. Najpierw oba miesz-
kaly z nim, a potem jeden ,,przeprowa-
dzil” sie do nas. I tak zostalam adopcyjna
mamg zwierzaka z trauma. Bat sie
wszystkiego. Przez te trzy pél roku prze-
szliSmy razem dluga droge i dzi$ nasz He-
nio wciaz jest nieco dziki, ale kocha nas
bez pamigci.

Jakis czas temu wyprowadzitas sie

z miasta i zamieszkatas na wsi.
Zostatas lokalng aktywistkqg?
Problemy malych spolecznosci sa bar-
dziej namacalne. We Wroclawiu znalam
wszystkich mieszkaicéw mojej kamie-
nicy, ale nikogo poza moja brama. A te-
raz przystaje przed plotem i prowadze
z sasiadami dlugie Polakéw rozmowy.
To jest zupelnie inne doswiadczenie. Ale
ja w ogoéle zwolnilam. Ograniczylam by-
wanie i pokazywanie sie do niezbednego
minimum. Jesli nie gram w filmie i nie
musze go wspierad, to nie bywam na
premierach i galach. Jednak nie mam
w zwigzku z tym wrazZenia, Ze co$ mnie
omija.

Jeszcze niedawno duzo méwito sie

o zjawisku FOMO, Fear of Missing Out,
czyli poczuciem strachu przed tym,

ze cos$ wlasnie nas omija. A teraz
psychologowie zauwazajg, ze

coraz czesciej odczuwamy jego
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przeciwienstwo, czyli ROMO, Relief

of Missing Out, ttumaczone jako ulga,
ze co$ nas ominelo.

Jesli mam wybdr, wole zosta¢ w domu,
gdzie nie musze weiagac przyslowiowego
brzucha i pokazywac sie w wersji na wynos.
Zreszta dobrze mi jest z dala od artystycz-
nego zgielku. W ogoéle za tym nie tesknie.
Twoi koledzy i kolezanki opowiadajg,
ze na planie jestes niezwykle
zabawna.

Ja bardzo lubie ludzi, ale krag bliskich mi
0s6b jest bardzo waski. I uwazam, Ze to
dobrze. Bo liczy sie jako$c kontaktéw, nie
ich ilos¢.

Zawod aktorki pewnie i tak jest

mocno przebodzcowujgcy.

Na planie ma sie caly czas kontakt z kil-
kudziesiecioma osobami. Ciagle ktos co$
do ciebie méwi, poprawia kostium, wlo-
sy, makijaz. To jest praca na wysokich
obrotach. Dlatego kiedy po dluzszej nie-
obecnosci wracam do domu, nie moge
sobie znalez¢ miejsca. Chodze wiciekla,
fukam na wszystkich, a wtedy Piotrek
siada przy mnie, obejmuje i méwi: ,,Nie
zatrzymasz pedzgcego, towarowego po-
ciggu hamulcem recznym”. To jest jak
zderzenie z betonowa $ciang. Dlatego
w koricu zaakceptowalam, Ze nie od razu
umiem cieszy¢ sie powrotem do domu.
Potrzebuje czasu, zeby uspokoic¢ orga-
nizm i wskoczy¢ na inne tory.
Adrenalina musi opasé?

Tak, chociaz akurat zawsze pierwszy po-
ranek jest fenomenalny. Delektuje sie
tym, Ze nie musze wstawac o Swicie, sia-
dac na fotelu charakteryzatorskim i klei¢
nosa czy zakladac peruki. Ani przebierac
sie siedem razy dziennie. Bajka. Ale juz
w okolicach godziny 16 mysle sobie, ze
jestem wyspana, zrelaksowana ... co da-
lej? Czuje sie jak pies aportujacy, ktéremu
nikt nie rzuca pileczki. Ja z natury jestem
zadaniowcem i kiedy tych zadan nie
mam, to zaczyna sie problem. Nic mnie
nie cieszy. Ani maz, ktéry cheialby poga-
dad, ani pies, ktéry merda ogonem. Przy
czym to nie jest tak, ze ja w domu tylko
leze i pachne. Dom to tez nieustajaca pra-
ca, zawsze jest co$ do zrobienia. A nawet
jak nie ma, to ja sobie znajde. Urodzilam
sie pod znakiem Panny, wiec obsesyjnie
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wycieram blaty. (smiech) A gdy dochodze
do punktu granicznego i zaczynam narze-
kaé: ,,To co, juz do konica zycia mam w
kotko tylko sprzatad, prac, gotowad,
sprzatac, prac, gotowac?”, wsiadam do
pociagu do Warszawy, jade na plan i mysle:
,No, to teraz sobie odpoczne”. (smiech)
Nie wolatabys odpoczywaé

na wakacjach?

Na wakacjach wcale nie jest lepiej.
(smiech) Pierwszy tydzien to tydzien
przegrany. Przyzwyczajam sie do innego
tempa i zawsze jest mi z tym bardzo nie-
wygodnie. Co z tego, ze slorice §wieci,
a morze jest turkusowe, skoro ja cierpie?
W drugim tygodniu zaczynam doceniaé
piekno wokdt, a w trzecim wpadam

KRAG
BLISKICH MI
OSOB JEST

WASKL
BO LICZY SIE JAKOSC
KONTAKTOW,
NIE ILOSE.

w panike na mysl o powrocie. Przekonu-
je wtedy sama siebie, ze mam tej pracy po
dziurki w nosie, ze nie chce wiecej grac,
chce tu zostac! I kombinuje, co mogla-
bym innego zrobic z wlasnym zyciem.
Twoj 28-letni syn, Antoni Preis,

tez zwiqzat sie z branzq. Czesto
rozmawiacie o pracy?

My w ogéle duzo rozmawiamy, o wszyst-
kim. Pilnuje, zebysmy spedzajac razem
czas, nie siedzieli z nosami w telefonach,
tylko prowadzili wymiane mysli. Jestem
zreszty przewrazliwiona w tej materii
ijak tylko syn zerka na ekran komoérki, to
juz doszukuje sie w tym symptoméw
uzaleznienia. (§miech) Ale jesli chodzi
0 zawdd, to podejscie Antka jest zupelnie
inne niz moje. Zdrowsze. Dla niego to jest
po prostu praca. Oczywiscie interesujaca,

ale mimo wszystko praca. I kropka. Dla
mnie, kiedy bylam w jego wieku, aktor-
stwo bylo calym $§wiatem. Nie rozdziela-
fam zycia na prywatne i zawodowe. Dla-
tego zazdroszeze mlodym, Ze oni maja te
umiejetnos$¢ od samego poczatku. Moje
pokolenie w przytlaczajacej wiekszosci
stawiato zawdd na piedestale i to si¢ czesto
odbywato kosztem bliskich. Wielu moich
kolegéw prawie nie uczestniczylo w wy-
chowywaniu dzieci i dzis tego zaluje.
Mam wrazenie, ze tobie jednak

udato sie zachowaé odpowiedni
balans miedzy zawodem

a zyciem rodzinnym.

To wynika z wychowania, jakie odebra-
tam. Pomogt tez fakt, Ze ja nie zyje
w miejscu, w ktérym pracuje. Jak jestem
w domu, to nie musze jechac o $wicie na
plan. Nie wracam tez po 12 godzinach
zdjed zmeczona i poirytowana faktem, ze
trzeba jeszcze ogarna¢ dom. Wtedy moja
uwaga i czas sa zarezerwowane dla bli-
skich. Ale kiedy pracuje, to jestem odda-
lona o 360 kilometréw od zmartwien
dnia codziennego, wiec moge skupi¢ sie
na pracy. Uwazam, ze to wlasnie ten wy-
razny rozdzial zycia prywatnego i zawo-
dowego pozwolil mi nie zwariowad.
(smiech) Jedyne, co sie przez te lata
zmienilo, to znuzenie podréza. Kiedy$
moglam jezdzi¢ w te i z powrotem, a te-
raz dostaje drgawek na widok walizki.
A potem licytuje sie na planie z kolegami
z Warszawy, ktérzy narzekaja na stanie
w korkach: ,,To ile jechales, 40 minut?
Ja cztery godziny”. (smiech)

Lubisz pracowac¢ z aktorami

z pokolenia twojego syna?

Oni bardzo pilnuja, zeby nikt nie prze-
kroczylich granic. Z jednej strony to do-
bre, bo nie pozwalaja sobie wej$¢ na glo-
we, a z drugiej tak dalece nie chca
wychodzi¢ ze swojej strefy komfortu, ze
czes$¢ z nich w bardzo ograniczony spo-
s6b przezywa emocje. Oczywiscie nie
wszyscy. A mnie w aktorze najbardziej
interesuje jego unerwienie, na ekranie
czy na scenie wlasnie takich ludzi chce
oglada¢. Nie chodzi mi o to, zebysmy te-
raz wracali do czaséw, w ktoérych rezyse-
rzy potrafili aktora przeczolgac i upoko-
rzy¢, zeby tylko wydoby¢ z niego jaka$s
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prawde, ale prébowali siegac glebiej. Bo
jesli aktor nie dotknie i nie poczuje emo-
¢ji, to jak widz ma to zrobic?

Ty zaczynatas kariere u Jerzego
Jarockiego, ktéry stynat z tego, ze
potrafit godzinami powtarzaé jednqg
scene, zeby wycisngé z aktora
odpowiednie emocje. Jednak

dzisiaj takie spektakle

juz nie moglyby powstaé.

Nie kazdy nadawal sie do pracy z Jaro-
ckim czy kilkoma innymi rezyserami,
z ktérymi zdarzyto mi sie spotkac. Ale
dzi§ wpadliSmy w drugg skrajnosc.
Wiekszo$¢ powstajacych obecnie pro-
dukeji zaczyna sie od szkolenia, jak trze-
ba, a jak nie wypada sie zachowywac na
planie. A przeciez to wynika z elementar-
nych zasad wychowania i szacunku dla
innego cztowieka... Tylko efekt jest taki,
ze aktorzy boja sie dotknaé drugiego ak-
tora czy aktorki bez pytania o pozwole-
nie, bo to mogloby by¢ odebrane jako
przekroczenie granic. Zdaje sobie sprawe,
ze ta asekuracja wynika z wielu lat prze-
kroczen, jakie zostaly poczynione bez-
karnie, ale jesli ktos sam z siebie nie czu-
je, co jest dobre, a co zle, to zadne
szkolenia tego nie zmienig. Osoby krzyw-
dzace innych powinny by¢ bezwzglednie
odsuwane od pracy i nie wolno im dawac
kolejnej szansy, nie mozna stosowac ta-
ryfy ulgowej, bo to jest na przyklad wy-
bitny twdrca. To jedyne rozwigzanie.

Ty nie doswiadczytas

przemocowych sytuacji?

Zdarzyly sie takie préby, ale na szczescie
jestem dos$¢ silna psychicznie. Potrafie
wyraznie postawié granice i do tej pory
nikomu nie udalo sie mnie zgnebic czy
zlamac. Ale nie uwazam, ze nie mam pra-
wo kategorycznie wypowiadac si¢ na ten
temat. A wracajac do pracy na emocjach,
wiwisekcja jest czasem aktorowi bardzo
potrzebna. Oczywiscie nie twierdze, ze
bede pokazywadé swoje wnetrznosci
w serialu ,,Ojciec Mateusz”, nie bede tez
w spektaklu komediowym przecinaé so-
bie zyl wzdtuz, ale sg takie projekty,
w ktérych musze to zrobié¢. I one sa dla
mnie bardzo cenne. Bo aktorstwo to nie
jest bezkosztowa praca. Ale taka sobie
wybralam.
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ZWOLNILAM.
DOBRZE MI Z DALA
0D ARTYSTYCZNEGO
ZGIELKU.
NIE TESKNIE
7ZA TYM.

W tym roku duzo jest premier z twoim
udziatem. Zaczetlo sie serialu
»Olowiane dzieci” Macieja Pieprzycy,
niebawem wchodzi drugi sezon

»Gry z cieniem” Kingi Debskiej, a pod
koniec roku pojawi sie film ,Mniej
obcy” o Janie Borysewiczu, w ktérym
grasz jego matke. Ale w poprzednich
latach bylto cie na ekranie troche
mniej. Jestes wybredna w doborze rél?
To, ze byto mnie mniej, nie wynika z fak-
tu, ze jestem wybredna, chociaz oczywi-
$cie dokladnie czytam scenariusze
i ostroznie wybieram role. Raczej z tego,
o czym rozmawialySmy na poczatku,
czyli nie do korica wpisuje sie w obecne
trendy rynkowe. Za to niedawno przezy-
fam fenomenalng przygode artystyczna
na planie Teatru Telewizji ,,Moralnos¢
pani Dulskiej” w rezyserii Agnieszki
Gliniskiej i Franka Przybylskiego. My$la-
tam, ze Teatr TV to gatunek, ktéry juz
dawno odszedl do lamusa, a okazalo sie,
ze zdazyt z niego wyjsc i wlasnie przezy -
wa renesans. I ze dzi§ to wilasnie tam
mozna bawic sie forma, eksperymento-
wac. My sztuke Zapolskiej gramy bardzo
wspolezesnie. Agnieszka razem ze swoim
synem Frankiem napisala piosenki, za
kamera stanal Maciek Edelman, a kostiu-
my przygotowata fenomenalna Kaska Le-
winiska. To wszystko ludzie kina, ktérzy
opowiedzieli Zapolska dzisiaj. Uwazam,
ze udalo nam si¢ wspdlnie zrobic cos nie-
samowitego. To jest Zapolska w wersji,
ktora jest w stanie przeméwi¢ do mlo-
dych ludzi. Udzial w takich projektach
jest przygoda, bo zazwyczaj dostaje pro-

L

pozycje r6l, ktére pasuja do szufladki,
w ktdrej sie znalazlam. Bo skoro juz co$
kiedys zagratam i sie sprawdzito, to cze-
mu by tego nie powtdérzyc?

To w jakiej szufladce teraz jestes?
Niewazne, w jakiej jestem, bo ja chce wi-
dza i samg siebie zaskakiwac.

Kiedys méwito sie, ze dla aktorek 50+
nie ma dobrych rél. To sie chyba
zmienito?



Dla mnie 55 lat, bo tyle mam, to Swietny
dla kobiety wiek. Oczywiscie moglabym
narzekac, ze pewne rzeczy juz mi sie nie
przytrafia, ze np. nigdy wiecej sie nie
zakocham, ale moze to dobrze? Bo mu-
sialabym sie rozwodzié¢. W tym wieku
strzyka juz w ko$ciach i skéra wiotczeje,
ale ja dopiero teraz - i méwie to bez ko-
kieterii - zyskalam poczucie wlasnej
wartosci. Wezedniej nie mialam kom-

fortu z soba sama - ani jako kobieta, ani
matka, ani aktorka. A przeciez gralam
w dobrych produkcjach i udawalo mi sie
godzi¢ wychowywanie dziecka z pracg.
Ale uwazalam, ze na kazdym z tych pdl
powinnam robic jeszcze wiecej, jeszcze
lepiej. Bylam swoim najsurowszym kry-
tykiem. Na szczescie nauczylam sie od-
puszczac. Nie $cigam sie juz sama ze soba
0 najwyzsze miejsce na podium i potrafie

by¢ dla siebie czula. Wiem, co jest we
mnie dobre, a co jest zle, i doceniam czlo-
wieka, jakim jestem. Ale czy 50+ to jest
dobry wiek dla aktorki? Nie wiem... Na
szczescie ja juz coraz rzadziej mysle o so-
bie w kategoriach zawodowych. Od 17 lat
dzialam w hospicjum i najwieksza war-
to$¢ ma dla mnie to, ze potrafie walczy¢
o drugiego czlowieka. I jestem w tym do-
bra. Jestem w tym wrecz zaje***ta. B



KULISY SESII
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NATURALNE
PIEKNO

- W tym wieku strzyka juz w kosciach
iskora wiotczeje, ale ja dopiero teraz -
imoéwig to bez kokieterii - zyskalam
poczucie wlasnej wartosci - wyznata
nam Kinga Preis w wywiadzie. Podgzyli-
$my za tym zdaniem i zdecydowalismy
wspdlnie z gwiazdg naszej majowej
oktadki, ze jej sesja zdjeciowa bedzie
pochwalg naturalnosci. Aktorka byta
bardzo delikatnie umalowana,

aw stylizacjach skupilismy sie na
pizamowych krojach i miekkich
tkaninach. W potaczeniu z tlem, czyli
pieknymi, nieco paryskimi w klimacie
wnetrzami mieszkania przy ulicy
Mokotowskiej w Warszawie, uzyskalismy
efekt domowego ciepta i komfortu.
Komfortu, ktéry dzis czuje nasza
bohaterka, gdy mysli o sobie jako

o kobiecie, matce i aktorce.

1

Powyzej: Zdjecia to dzieto znanego
fotografa Bartka Wieczorka.

1. Kinga Preis w dobrych rekach
makijazystki, Eryki Sokélskiej. 2. To
ujecie najlepiej oddaje uczucia
spokoju i komfortu, ktére byty dla
nas kluczowe w tej sesji. 3. Aktorka
oglgda efekty naszej wspélnej pracy.

Fot. Bartek Wieczorek, Zofia Marczuk (3)

36 PANI MAJ2026



DERMIKA L]

LUXURY PEPTIDES |

NOWOSC

RERMIK \

LIXURY 3

AT PEPTY Bowy

TS KRR
IMARSZ ey
INTENSY W
LEINGLliacy MLILT] PEFTYDIWE SERLIM . e,
DR Oy KOREKTOR ZMARSZCZER L e
DDMEADZAIACY WYSLAD SKORY —_—

RALILT] PEPTYDORNE SERLIM
KORERTOR ZMARSTICZER

PEFTI PRO-COLLAGEN TECHNOLOGY

Steryczny heksipepyd L : "
Peptyd kolagenowy [CELALZEAYEY WYL AD S5 KT - D E R M I K A
Alaa mosska Lara Blue i T - . r
LUXURY PERTIOES

L]
IS I N o MUILT] FEPTYDOWY KKEM - KORERTOR

* PMARCNTER ANTYWNIE LIFTINGUATY

SEKRET SKUTECZNOSCI DZIAEANIE WlDOCZNI:: W EFEKTACH
PEPTI PRO-COLLAGEN TECHNOLOGY I ODCZUWALNE W KAZDYM DOTYKU
:fgg:;‘}frﬁlze ?tf; Eg;cmpef:tf?:(;:; ;ﬁgﬁ?ﬁgfgﬁ% POPRAWIA [EDRNOSC 100%*
S NawiLza topzywia 100%™
PR CAN L HERS T s ZAPEWNIA EFEKT LIETINGU 97 %

biomimetyczny peptyd, kiry wzmacnia

strukture skory i przeciwdziata jej wiotcze- o/ *
nit. Poprawia i napina kontur twarzy. ZMNIEISZA WIOTCZENIE 97 Yo

AR WIDOCZNIE UNOSI OWAL TWARZY 90% *
naturalny hooster, ktory aktywuje geny * Test samoocesty, dlekdy po 4 lygodniach siosowania
odpowiedzialne za odnowe komérkowa, EIERMIKA LUXLIRY PEPTIED Multh pentydowy/ ke
dope’rniaj ac dzialanie peptydéw. kareddor zmarszezek aktywnie liftingujacy G0+

i na bielenda.com






P MOJ )
SWIAT

CZY
maclerzynstwo

DAJE
SZCZESCIE?

Co druga matka w Europie deklaruje,
ze cierpi na problemy psychlczne leki,
wypalenie, depresje. Jeszeze wiecej skarzy sie
na prze(ﬂazeme W teJ sytuaql pytame
o szezescie wydaje sie nie miec sensu.
Ale czy na pewno? Rozgryzamy ten problem
razem z psycholozka MARTA MAUER-WLODARCZAK,
prywatnie mama trojga dzieci.

ROZMAWIA: MAGDALENA JANKOWSKA




MOJ SWIAT

PANI: Przez ostatnie lata nie widziatam
ani jednej publikacji, ktéra by opisywa-
ta macierzynstwo jako stan szczesliwy,
stan spetnienia. Emocje wokét macie-
rzyfnstwa nie sg dobre, prawda?

MARTA MAUER-WLODARCZAK: Nie s3, bo
to jest najciezsza praca na Swiecie. Prze-
czytalam gdzies dobre poréwnanie: spytac
matke, czy jest szczesliwa, to jak spytac
o to chirurga po 12-godzinnym dyzurze.
Czuje satysfakcje, no moze czasem spel-
nienie, ale szcze$cie? Tym bardziej ze
w odniesieniu do macierzynistwa podpo-
wiada sie nam obraz szczescia jako blogo-
$ci. Biale ubranka i mama z r6zowym bo-
basem unosza sie¢ na puchatej chmurce.
Chyba jest cos wiecej. Widziatam
europejskie badania State

of Motherhood in Europe 2024,

z ktérych wynika, ze co druga matka

w Europie deklaruje, ze cierpi na
problemy psychiczne, leki, wypalenie,
depresje okotoporodowq. Dwie na trzy
matki zglaszajq poczucie przecigzenia.
Mam troje dzieci. Poczatki mojego pierw-
szego macierzynistwa kojarza mi sie z wiel-
kim osamotnieniem. Nie bylam sama -
mialam rodzine, byl maz, dziadkowie,
a jednak nigdy w zyciu nie czulam sie tak
samotna. Spotykalam sie z kolezankami na
placach zabaw, ale nie byly$Smy w stanie
rozmawia¢ o niczym innym niz o dzie-
ciach. Zloscilam sie nieraz: ,poméwmy
o czyms$ innym”. Udawalo sie tylko na mo-
ment i zaraz wracalySmy do tego: ile zjad-
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Nasza rola weale
nie jest biec

za dzieckiem, tylko
WSKAZYWAC
MU DROGL.
Mamy by¢

przewodniczkami.

lo, jak dlugo pozwolilo spac, ile drzemato
po obiedzie. Slysze od pacjentek o tej sa-
motnosci, ktorej czescia jest lek ,,,czy zro-
bilam wszystko, jak trzeba?”, o niedospa-
niu, niedojedzeniu, zmeczeniu, bo nasze
potrzeby znikaja, gdy skupiamy sie na po-
trzebach dziecka. W tym czasie w wielu
zwiazkach pojawiaja sie kryzysy, bo pod-
czas gdy kobiety oczekuja wsparcia, mez-
czyZzni czujq sie odstawieni na boczny tor
i zamiast pomagac, oczekuja od partnerki
zainteresowania, walczg o jej uwage - kto-
rej ona, skupiajac sie na dziecku, da¢ mu
nie moze. Czyli on czuje sie porzucony
iona czuje sie porzucona, czuje, ze sama
dzwiga ciezar. Zmierzam do tego, ze na-
prawde wiele prawdy jest w spostrzezeniu,
ze kiedys$ dzieci byly wychowywane przez
cala wioske. Macierzyristwo to byl czas ba-
zowania na wsparciu spolecznym babek,
ciotek, sidstr, przyjacidlek, mamek, nian,
zaleznie od zamoznosci i warstwy spolecz-

nej. Ich obecnosé i pomoc sprawiala, ze
matka mogta zachowac swoje zycie, ono
nie ulegalo tak drastycznej przemianie.
Dzis, kiedy pojawia sie dziecko, mioda
matka najczesciej zostaje sama, a jesli ro-
dzice i tesciowie sa w poblizu, ich pomocy
czesto nie odbieramy jako wsparcia, lecz
wtracanie sie. Slysze od pacjentek, ze to
jest trudne, bo oceniaja, krytykuja, zasy-
puja radami, a one nie tego potrzebuja.
Mamy tez do czynienia ze zjawiskiem
nazywanym mom-shaming, czyli
zawstydzanie matek. Cokolwiek zrobisz,
zawsze znajdzie sie osoba, ktéra

powie ci, ze robisz to Zle.

Tak, Zle karmisz, Zle przewijasz, dlaczego
nie wracasz do pracy, dlaczego juz wracasz
do pracy. Ostatnie 20 lat to jest tez okres
niedoceniania macierzyristwa, sama pa-
mietam komentarze kolezanek: ,,Ze tez
zdecydowalas sie na dziecko, nie boisz sie,
ze kariera ci gdzies umknie, ze sie nie zre-
alizujesz?”. Na szczeScie mija trend super-
kobiety, ktéra musi perfekeyjnie wypel-
nia¢ wszystkie role, by¢ supermatka,
superzona i superbizneswoman w jednym.
To drenuje nas z zyciowej energii. Mam
wrazenie, ze pokolenia obecnych dwu-
dziestolatkéw robig zwrot ku relacjom.
Na forach zwigzanych z macierzyn-
stwem mozna jednak przeczytaé:
macierzynstwo mnie wykancza, zabija
mojg wolnosé, odbiera mi radosé.

Mam wrazenie, ze kobiety

sie nawzajem straszq. Dlaczego?



Przypomina mi sie para, ktdra trafila
do mnie na terapie. Mtodzi ludzie kolo
trzydziestki. Tematem, o ktérym chcieli
porozmawiac, bylo ich poczucie, ze obo-
wiazki rodzicielskie sa w ich zwiazku nie-
rowno rozlozone. Dopytuje i okazuje sie,
ze w weekendy dzieckiem zajmuyja sie bab-
cie, na zmiane. Czyli nie chodzi o weeken-
dy, lecz dni powszednie. Tylko ze w ty-
godniu dzieckiem zajmuje sie niania,
rodzice przejmuja je okolo dziewietnastej.
A o dwudziestej klada je spac.

Czyli chodzito o godzing dziennie.

Iz powodu tej godziny przyszli na terapie.
Mysle, ze aby to zrozumieé, trzeba sie cof-
na¢ o pokolenie. Wielu dzisiejszych rodzi-
c6w wychowalo sie w rodzinach, w kté-
rych oszczedzano im dyskomfortu.
Odcigzano, dbano, zeby niczego im nie
braklo. Rodzice wtedy chcieli, zeby dzieci
mialy lepiej niz oni. Kidcili sie z nauczycie-
lami o stopnie, wyreczali w trudnych
sprawach, rozwigzywali za dzieci proble-
my. Tak udowadniali, ze sa dobrymi rodzi-
cami. Zreszta tego uczyli psychologowie
jeszcze 30 lat temu: dziecko sie zlodci, bo
Zle z nim rozmawiasz, pomoz zdjac stres,
pochyl sie nad nim. Ale jesli zdejmuje sie
z dziecka dyskomfort, to nie uczy sie go
magazynowania trudnych emocji. Dzieci
dorastaja i okazuje sie, ze nie zbudowaly
w sobie kontenera na zlo$é, na smutek,
niezadowolenie, frustracje. Jesli czuja sie
Zle, chca sie tego natychmiast pozbyé,
unikna¢, na kogo$ to przerzucié. Nie
umieja wytrzymadé nieprzyjemnych emo-
¢ji, odlozy¢ na pézniej, zeby do nich wré-
ci¢ w lepszym momencie. A potem sami
zostaja rodzicami. Kolezanka, ktéra miala
praktyki w zlobku, opowiadata mi, Ze co-
dziennie jeszcze przed 6.30, kiedy otwiera
sie zlobek, przy bramie czeka juz grupa ro-
dzicéw z maluchami. Ale szczegdlnie
zapamietala ojca, ktory jeszcze przed
otwarciem weciskat opiekunce fotelik
z dzieckiem i uciekal. Wieczorem to dzie-
cko odbierala spézniona mama i miata
pretensje, ze dziecko nie $pi. Chciala, zeby
bylo nakarmione, przebrane, $piace, zeby
juz nie sprawialo jej klopotu az do rana.
Czyli lepiej czujqg sie w roli rodzicéw

ci z nas, ktérzy umiejq sobie radzi¢

z dyskomfortem?

NIE MOZEMY
BYC SAME.
PotrzebUJ emy bab¢,
s1oslr, przypmolek
nian. Dzieki mim
matki zachowuja
wlasne zycie.

Tak, bo pierwsze lata zycia dziecka to jest
ciagly dyskomfort, mierzenie sie ze zme-
czeniem, lekami, frustracjami. Lepiej czu-
ja sie w roli rodzicéw ci z nas, ktérzy rozu-
mieja, ze macierzynstwo, jak inne bliskie
relacje, polega na dawaniu i braniu.
Szczesliwsi sa ci, ktérzy umieja sie cieszyé,
ze daja, ze dziecko bierze i korzysta. Jesli
mam poczucie, ze dziecko mi cos$ odbiera,
bedzie mnie bolalo. Bede zyla w rezygnacii,
niedostatku. Mam poczucie, Ze tak wlasnie
czuje wielu mlodych rodzicéw. Bardzo sie
zloszcza na to dawanie.

Moéwi sie, ze dziecko powinno mieé
szczesliwg mame.

Ale jakie warunki musza zosta¢ spelnione,
zeby mama byla szcze$liwa: Czy ma
w ogole nie przezywac dyskomfortu
i frustracji? W idealnym $wiecie mama
i tata wspieraja sie wzajemnie w obowigz-
kach wychowaweczych, tak zeby kazde
z nich moglo zadba¢ o swoje indywidualne
potrzeby i budowac dobra relacje. Zapew-
ne w takim ukladzie dziecko réwniez be-
dzie szczesliwe. W swiecie realnym bywa
réznie i czasem zmierza to w kierunku za-
spokajania potrzeb rodzica, a dziecka
w tym nie ma. Bardzo modna jest teraz
opieka naprzemienna, wiele par do mnie
przychodzi, bo ,,w Szwecji to sie spraw-
dza”. Sprawdzilam badania, ktdre prze-
prowadzono w Szwecji. Wiesz, jakie pyta-
nia zadawano badanym rodzicom? Czy
maja wiecej czasu na to, zeby spotykad sie
ze znajomymi, czy maja wiecej czasu na to,
zeby pojsc do kina, na fitness? Oczywiscie,
jesli zajmujesz sie dzieckiem co drugi ty-
dzieni, to masz wiecej czasu. I na bazie ta-
kich pytan stwierdzili, Ze to jest rewela-
cyjne rozwigzanie. Ale czy to jest dobre dla

dziecka? Tego nie wiemy. Dlatego nie po-
stawilabym znaku réwnosci: szczesliwa
kobieta = szczesliwe dziecko. To bardziej
skomplikowane.

Mysle, ze przez ostatnie dekady
prébujemy po prostu eliminowaé
przekonania, ktére byly dla matek
szkodliwe, obcigzajgce. Na przykiad:
masz instynkt macierzynski i rola matki
powinna cie uszczesliwiaé. Jesli tak

nie jest, cos z tobq nie tak.

Tak, bo to wpychalo w poczucie winy,
w niemozno$¢ przyznania, co naprawde
czuje. Ale jesli mamy wokdl siebie bliskie
osoby, ktére tez to przeszly, albo jesli
umoéwimy sie z psychoterapeutka, ujaw-
nimy trudne emocje, porozmawiamy
o nich, napiecie opada. Sadze, ze bardziej
zaszkodzito mamom przekonanie, ze mu-
simy w kazdej minucie odpowiadaé na po-
trzeby dziecka, bo jesli tego nie robimy,
to znaczy, ze je zaniedbujemy. Jak juz mé-
wilam, niestety psychologia odegrala
w tym niechlubng role. Mam kolezanke,
energiczng kobiete, ktéra ma szescioro
dzieci. Najstarsze juz dorosle, najmlodsze
w przedszkolu. Ma wiec szeroka panorame
zmian w naszych postawach rodziciel-
skich przez ostatnie 20 lat. Wspominaly-
$my ostatnio, Ze dawniej, kiedy dziecko
bylo zapraszane na urodziny, dla nas, ro-
dzicéw, to byla rewelacja - trzy godziny
wolnego. Odstawiam dziecko i uciekam na
spotkanie z przyjaciétkami, na basen, na
spacer po parku ze znajomymi. Taka byla
norma - dzieci si¢ bawia, to my sie kawy
napijemy, zlapiemy oddech, pogadamy,
pomilczymy.

,»A teraz zapomnij - méwi ona. - Zrobilam
impreze urodzinowa dla mojej cérki, przy-
gotowalam jedzenie i atrakcje dla piecio-
latkéw. Przychodzi pierwsza mama z dzie-
ckiem, druga, trzecia i one nie wychodzg.
Rozbieraja sie i siadaja. Sa przekonane, ze
zostaly zaproszone na ogladanie tego, jak
sie dzieci bawig. Bylam w szoku. Zrobilam
kawe, siadlam z nimi, ale coraz to ktéras
sie zrywala i biegla z interwencja, czy syn
sie nie spocil, czy céree nie jest przykro,
bo jej tort upadl na podloge. Mialy przeko-
nanie, ze dobra matka musi towarzyszy¢
dziecku w kazdej sekundzie i odpowiadac
na kazda jego potrzebe. Siedzialy do korica.
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MOJ SWIAT

Zaraz, odmalowatas obraz matki,
ktéra zostawia dziecko i ucieka
- najlepiej zeby zajqt sie nim ktos
inny — oraz mamy czuwajqcej

w leku nad potrzebami

dziecka. Wyglqda to na
poczqtek typologii.

Nie, nie o to mi chodzi. Jedna

i druga mama sie boi - a to, ze
dziecko jej co$ zabierze, a to,
ze bedzie zla matka. Jedna i druga
nie rozumie swojej roli jako rodzica,
nie widzi, ze zostala przewodnikiem,
czyli kims, kto pokazuje droge na bazie
wilasnych doswiadczen, wiedzy.
Przewodnikiem?

Tak, to jest rola, ktora tradycyjnie odgry-
wali ojcowie, ale poniewaz §wiat sie zmie-
nil, przejely$Smy ja. Male dziecko ostania-
my, potem trzymamy mocno za reke,
przedszkolaka puszczamy i przywolujemy,
gdy odejdzie za daleko. Im starsze, tym
bardziej pozwalamy mu zboczy¢ ze Sciezki,
puszczamy przodem i tylko delikatnie na-
prowadzamy na te droge, ktéra uwazamy
za dobra. Uprzedzamy o rozjazdach,
wskazujemy konsekwencje wyboréw, ale
juz nie przytrzymujemy, nie wyciagamy
z tarapatéw, bo inaczej nie zacznie swoje-
go zycia, a mama, zamiast by¢ przewodni-
kiem, stanie sie kula u nogi. Patrzac, jak
dziecko sobie radzi, jak sie przewraca
i podnosi, jak sie oddala i wraca, czujemy
satysfakecje.

Ale po drodze zmagamy sie

z tq samotnosciq, o ktérej méwitas,

z lekiem, przemeczeniem.

Tak, jest trudno. Jeste$ czesto wyczerpana
i zmeczona, ale dziecko sie zmienia
i $rednio co dwa lata wprowadza cie
w krag innych wyzwan, w inne sytuacje
spoleczne. Poznajesz nowych ludzi, masz
poczucie, ze czegos$ nowego sie uczysz, cos
zrobilas, wypekilas jakie$ zadanie. Tu
wlasnie pojawia sie satysfakcja, ale tez ros-
nie pewnos¢ siebie, poczucie kompetencii.
Przy moim pierwszym dziecku wszystko
bylo dla mnie nowe, balam sie bledu, mia-
fam specjalny termometr do sprawdzania
temperatury wody w wannie i mase kre-
mikéw, posypek ze $cistymi instrukcjami
uzycia. Byla wtedy presja, ze dobra matka
karmi tylko piersia - w efekcie dziecko
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DZIECI NIE
POTRZEBUJA
TAK DUZO,
jak myslimy. Czesto
za wiele od siebie

wymagarily.

wisialo mi u szyi 24 godziny na dobe, bo
lekarki i pielegniarki kazaly tak robic¢ - co
jest absolutnym absurdem, bo uczymy
wtedy, ze pier$ jest smoczkiem, a nie
zrédlem pokarmu. Nie mialam czasu z¢-
béw umy¢ i zasypialam na siedzaco. Ale
przy drugim dziecku nagle sie okazalo, ze
mam wiecej czasu. Juz nie bylo tak, ze jak
kaszlnie, to lece do lekarza i robie prze-
$wietlenie. Bylo mi wszystko jedno, czy
rézowe spodenki czy niebieskie, czy sa
w pelni czyste, czy troche brudne, czy ta-
ka kaszka, czy inna. Mialam juz doswiad-
czenia, czulam sie pewniej. Samotno$¢
gdzie$ znikla, mimo ze maz dalej pracowat
za dwoje. Mam wrazenie, ze moje trzecie
dziecko wychowalo sie w najszczesliwszej
rodzinie. Bo okazalo sie, ze polowa tych
rzeczy, o ktore sie martwiliSmy, byla nie-
istotna. Nagle sie okazalo, ze dzieci wcale
tak wiele nie potrzebuja, Ze nie musze na-
by¢ nowego wdzka, bo stary jest wystar-
czajaco dobry. PrzestaliSmy sie stresowac.
Na jednym z foréw znalaztam taki post:

»Fizycznie macierzynstwo mnie meczy,

rozbijajg mnie choroby, wypadki,
zbite kolana. Natomiast zyciowo
dato mi olbrzymigq site i motywa-
cje. Wzrosta mi pewnos¢ siebie,
asertywnos¢, cheé do poprawy
otoczenia. Ogdlnie bardziej
chce mi sie zy¢”.
Tak, bo paradoksalnie przez to, ze
dziecko generuje trudnosci, po-
budza nas do zycia, a czesto nada-
je mu sens. To nie znaczy, ze bez
dziecka zycie nie ma sensu, z nim jest
to po prostu latwiejsze. Znam wiele
malzenstw, ktére rodzicielstwo zblizylo
i nauczylo wspélpracy - cho¢ musze za-
znaczy¢, ze byli to tylko ci, ktérzy fak-
tycznie chcieli zostaé rodzicami. Badania
pokazuja, ze jezeli przechodzimy razem
przez trudne zdarzenia, odczuwamy emo-
cje podobne do stanu zakochania. Dzieci
stwarzaja przestrzen do takich sytuacji:
co$ sie dzieje, jestesmy przejeci, dzialamy
razem i czujemy sie sobie bardzo bliscy.
Czasem mama jest sama.
A czasem tata, bo jest coraz wiecej samot-
nych ojcéw. Malo sie o tym méwi, a matki
potrafig dzi$ porzucaé dzieci. Spotkalam
w gabinecie kilku ojeéw wychowujacych
samotnie dwdjke, tréjke. To jest zawsze bo-
haterstwo, bez wzgledu na ple¢. Samotni
rodzice paradoksalnie czesto maja poczucie
winy i prébuja swoim dzieciom wynagro-
dzi¢ nieobecnos¢ tego drugiego. Wydaje im
sie, ze ciagle daja za malo, maja problemy
ze stawianiem granic i zrozumieniem, ze
nie trzeba dla dziecka rezygnowac z siebie.
Moéwig im czasem: ,,Musisz postawic grani-
ce, zeby dziecko mialo sie przeciw czemu
buntowac. Nie jeste$ kumpelka, jeste$ mat-
ka. Nie szukaj latwego szczescia, zeby bylo
mito, bo zrobilas sobie z cérka ten sam
wzorek na paznokciach. Szukaj satysfakcji
z tego, ze dalas tyle, ile mogtas, i wychowa-
1as nowego czlowieka”. B

MARTA MAUER-
-WLODARCZAK

- psycholozka kliniczna,
psychoterapeutka
poznawczo-
-behawioralna,
terapeutka par

i mafzenstw. Prowadzi
poradnie SENSIiTY na
warszawskim Zoliborzu.

Fot. Kevin Dodge/Getty Images, Daniel Day/Getty lamges, natalialeb /Adobe Stock, archiwum prywatne



Fot. materiaty prasowe

GARNIER OLIA W PANI

Piekny kolor to przede
wszystkim blask
1 gleboki odcien. Maski
koloryzujace Olia Gloss to
potaczenie tonowania
z Intensywna pielegnacja,
dzieki ktéremu
w domowym zaciszu
nadasz wtosom gteboki
odcien oraz zdrowy,
1$nigcy wyglad.

arnier Olia prezentuje nowosc ide-
alnie wpisujaca sie w nowoczes-
ne podejscie do dbania o wtosy.
Olia Gloss to cztery maski kolory-
zujace-tonery stworzone dla kobiet pragnacych
Swiezego koloru, blasku i gtebokiego odzywie-
nia. To kolejny etap rutyny — rozwigzanie facza-
ce cechy klasycznej koloryzadji z intensywna pie-
legnacja. Dzieki olejkom z nasion kwiatowych
maska taczy regeneracje z delikatnym tonowa-
niem, zapewniajac trwaty blask az do 6 myc*.
Pasma po aplikacji staja sie miekkie, wygtadzo-
ne i zyskujg odswiezony odcien. Zawarty w pro-
dukcie Restoring Complex, czyli skoncentrowa-
ny kompleks sktadnikéw aktywnych, wspiera od-
budowe widkna wiosa i pomaga skorygowac
jeden rok uszkodzen**. Maski Olia Gloss daja
efekt subtelny, lecz wyraznie zauwazalny. Dzie-
ki przezroczystym barwnikom, ktére osadzaja sie
na powierzchni wlosa, odcier zyskuje nowa gte-
bie bez ingerencji w jego strukture. Formuta po-
zbawiona amoniaku i utleniaczy sprawia, ze pa-
sma staja sie jedwabiscie miekkie i ISnigce — bez
obaw o ich kondycje. Olia Gloss to idealny wybor
zaréwno dla wiernych fanek farb Garnier Olia,
chcacych przedtuzyc trwatosc koloru, jak
i dla kobiet, ktére dotad z dystansem podcho-
dzity do trwatej koloryzacji. To bezpieczny spo-
sob na szybka i fatwa metamorfoze oraz popra-
we kondycji wioséw bez obaw o ich strukture.
Prosty domowy rytuat, ktéry pozostawia wiosy
I$nigce, miekkie i petne zycia.

* Test konsumencki

** Test instrumentalny — powierzchniowe uszkodzenia

TWOJ KOLOI

tylko lepszy

Maski Garnier Olia
Gloss sg dostepne
w czterech
wariantach
kolorystycznych.
Expensive
Brunette: chtodny
elegancki braz.
Old Money Blonde:
ciepty blond

w stylu ,,quiet
luxury”.

Cowboy Copper:
modna
intensywna miedz.
Scandi Blonde:
chtodny blond
korygujacy zéite
tony.

Formula
wzbogacona
w olejki

z nasion
kwiatowych
zapewnia
wlosom
trwaly blask
az do 6 my¢.

BARNIER

OuQ

Nowe maski koloryzujace-tonery Garnier Olia Gloss sg dostepne w drogeriach Hebe.
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Aleksandra Kurzak

juz nie musi Marzyc.
Ma wszystko. Jej historia
jest opowiescia pelna
sukcesow, ale swiatowe;
stawy spiewaczka
operowa nie ukrywa,
ze scena ma lez ciemne
strony. Odezuwaja to
zwlaszeza dojrzale
kobiety.

ROZMAWIA: BEATA NOWICKA

DIWA

d
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PANI: We Florida Grand Opera w Miami
zadebiutowata pani gtéwnq rolg

w ,Turandot”. Tydzieh pézniej

w Metropolitan Opera w Nowym Jorku
$piewa pani partie Cio-Cio-San

w ,Madame Butterfly”. Przed paniq rola
Mimi w ,,Cyganerii”, rowniez w The Met.
Nie zwalnia pani tempa!

Przylecialam do Nowego Jorku prosto na
przymiarki do opery. Jeden dzier préb
i spektakl. Wielki stres, bo to partia, ktéra
ostatni raz $piewalam dwa lata temu.
Wezoraj spalam jak zabita do wpdt do dwu-
nastej. Obudzilam sie z tak koszmarnym
bélem miesni, ze pierwszy telefon wyko-
nalam do mojego fizjoterapeuty! Butterfly
przez trzy godziny nie schodzi ze sceny
i caly czas spiewa. To jedna z najdiuzszych
rél napisanych na sopran, rozpieta na mu-
zycznym diapazonie. Wymagajaca dos-
konatlej kondycji fizycznej i wokalnej,
z ogromnym ladunkiem emocjonalnym.
Puccini tak to napisal, ze lzy zaciskaja gar-
dlo. Praktycznie caly spektakl jestem na
kolanach. W inscenizacji wykorzystujemy
marionetke uosabiajaca dziecko Cio-Cio-
-San, prowadza ja trzy osoby, co wymaga
od nas niesamowitego zgrania. No i w efek-
cie rano nie moglam ruszy¢ prawa strona
ciala, na ktérej nosze lalke. Czulam sie tak,
jakby ktos wbil mi pod lopatke néz i krecit
nim w srodku. Ciemna strona sceny.
Zaskoczyta mnie pani! W ogéle

nie myslatam o fizycznych kosztach,
raczej o emocjach. Zmienily sie? Kiedy
22 lata temu zaspiewata pani arie
Olimpii w The Met, krytycy pisali

o ,sensacyjnym debiucie mtodej, polskiej
$piewaczki”. Po premierze do owacji

na stojqco zerwata si¢ nawet orkiestra.
Teraz emocje sa wieksze. Inne. Mlodos¢ ma
swoje prawa. Jest odwazna, uskrzydlona,
nie boi si¢ niczego, prze do przodu. Ma am-
bicje i wielkie plany, przynajmniej ja mia-
fam. Marzy, zeby zadebiutowaé na tym
operowym Olimpie, a kiedy to sie spelnia,
mysli troche w stylu lekkoducha: ,,0, za-
$piewalam! Mam The Met w swoim zycio-
rysie”. I czeka, zeby zosta¢ ponownie za-
proszona. Dzisiejsze czasy sg nieporow-
nywalne z tym, co bylo 20 lat temu.
Wszystko dzieje sie szybciej, kazdy jest
glodny nowosci, oryginalnosci. Nie potra-
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fi nasyci¢ sie tym, co ma. Wszyscy chca
wiecej, czegos Swiezego, ekscytujacego.
Innego. Duzo trudniej utrzymac sie na sce-
nie, szczegdlnie kobietom w pewnym wie-
ku. Swiat opery zaczyna przypominac Hol-
lywood, gdzie od zawsze zastuzone meskie
gwiazdy otaczaly $liczne, mlodziutkie ak-
torki. Dla tych dojrzalych zaczyna brako-
wac miejsca... Ale moze to perimenopauza
sklania mnie do takich refleksji: W kazdym
razie teraz bardziej ciesze sie kazdym wy-
stepem. Doceniam, ze po 20 latach nadal
jestem tu zapraszana.

I entuzjastycznie oklaskiwana, dodam.
Dziekuje. Ta dzisiejsza rado$¢ ma tez inny
aspekt. Aria Olimpii w ,,Opowiesciach
Hoffmanna” trwala 10 minut. Olimpia
uwodzi bohatera $§piewem i taricem, ale
okazuje sie tylko mechaniczng lalka. Do

DIWE
OPEROWA
PRZEMIJANIE
DOTYKA
DUZO BARDZIEJ
NIZ AKTORKE.

dzi$ pamietam, jak jeden z krytykéw napi-
sal: ,Musialem sie szczypad, zeby uwierzy¢,
ze to naprawde nie jest robot na scenie”. To
bylo ponad 20 lat temu. Dzisiaj $piewam
Butterfly, ktéra jest Mount Everestem rol
sopranowych, przynajmniej dla mnie, bo
ja wkladam bardzo duzo serca w to, co ro-
bie, i czasem zapominam, Zeby na scenie
,odciac¢” serce od glowy. Zagra¢ wzrusze-
nie, a nie wzruszac sie naprawde. W tym
rodzaju sztuki, jakim jest §piew operowy,
glowa musi pozosta¢ zimna. W kinie czy
w teatrze aktorka moze sobie pozwoli¢ na
zalamanie glosu, Ikanie, chrype. Ja nie. M6j
placz nie moze w zaden sposéb wplywac na
moja krtan.

Pani bohaterki rézniq sie pochodzeniem,
temperamentem, charakterem. Turandot
jest nazywana lodowq ksiezniczkg.
Uosobieniem dumy, okrucienstwa,
niezaleznosci. Butterfly na naszych
oczach pedzi ku samozagtadzie.

W kazdej postaci staram sie znalez¢ pier-
wiastek czlowieczeristwa. Studiuje dogleb-
nie partyture, ktoéra jest dla mnie Swieta.
Turandot pod maska okrucieristwa skrywa
gleboki lek przed cierpieniem i blisko$cia.
Jej prababka Lou-Ling zostala uprowadzo-
na i zabita przez obcego kréla. Wiec ona
chce zachowad¢ kontrole nad wlasnym lo-
sem. Rzuca mezczyznom wyzwanie na po-
lu intelektualnym w formie trzech zagadek.
Kto nie zgadnie, zostaje stracony, jak
w bajkach. A jednak finat opery pokazuje
moment ,,stopienia lodowatego serca”. I to
jest piekne. Pod wplywem pocatunku Tu-
randot odkrywa w sobie zdolnos¢ do ko-
chania, wiare w dobro, w czlowieczeristwo.
Happy end rzadki u Pucciniego. Natomiast
Butterfly zaczyna sie wiarg w milo$¢,
w prawde i dobro, a koniczy pokazem ok-
rucieristwa natury ludzkiej - zdrada, nie-
wiernoscig. Dwie pigkne postacie, ktére
W rozmowie z panig po raz pierwszy zla-
czyly mi sie w klamre. Pytanie: co jest
prawda? Czy milos¢ jest tak wielka, Ze mo-
ze nas uzdrowi¢? Czy sprawic, ze stracimy
przez nig zycie?

Wybieram pierwszq opcje!

Zastanawiam sig, czy role, ktore do pani
przychodzg, splatajqg sie czasami z tym,
co dzieje sie w pani zyciu?

Nie, ale zdarza sie, ze emocje konkretnej
postaci rezonujg z tym, co sama w danym
momencie przezywam. Ostatnio - by¢ mo-
ze dzieki algorytmom social mediéw - wy-
$wietlaja mi sie informacje na temat peri-
menopauzy, ktéra dla kobiet jest bardzo
ciezkim przezyciem. Nie mialam pojecia,
ze cos$ takiego istnieje. Moja cérka, ktéra
ma 12 lat, wie wszystko, ja dowiedzialam
sie teraz, kiedy sama to przechodze. W li-
stopadzie i grudniu zderzylam sie ze $ciana,
to byl czas najgorszych zmian hormonal-
nych. Bomba hormonalna w cigzy napom-
powala mnie pozytywna energia, ta - to-
talnym dolem, niemal depresja. Wiec kiedy
na scenie spotykalam sie z Mimi, ktéra
cierpi z milosci i placze, bo umiera na gruz-
lice, to ja $mier¢ Mimi utozsamialam ze
$miercia mojej kobiecosci. Jeden spektakl
przeptakalam. Non stop zalewatam sie
prawdziwymi Izamii ta ,,Smier¢” byla doj-
mujaca. Dzier pézniej zadzwonilam do
mojej pani ginekolog: ,,Prosze mi co$ prze-



ALEKSANDRA
KURZAK

Spiewaczka, solistka operowa
(sopran), laureatka wielu
prestizowych nagrod, w tym
International Opera Award
oraz Bachtrack Opera Award.
Urodzita sie w 1977 r. w Brzegu
Dolnym. Ukonczyta Wydziat
Wokalny na Akademii Muzycznej
we Wroctawiu. W 1999 r.
zadebiutowata na scenie rolg
Zuzanny w ,Weselu Figara”
Mozarta, dwa lata pézniej
rolg Hanny w ,Strasznym
dworze” w Operze Narodowej
w Warszawie. Jako 27-latka
zaspiewata w stynnej Metropolitan
Opera w Nowym Jorku role
Olimpii w ,Opowiesciach
Hoffmanna”. Od 20 lat jest gwiazdq
oper w Londynie, Wiedniu,
Mediolanie, Barcelonie, Paryzu,
Neapolu. Z mezem Robertem
Alagng, stawnym tenorem,
wychowuije corke Malene.

pisaé, bo zaraz pozabijam wszystkich na-
okolo, a potem siebie. Nie moge znies¢

wlasnego oblicza w lustrze”. Nie chodzilo

o piekno, ale o jestestwo. Bylam wsciekla,
71, zrozpaczona.

Rozumiem, ze teraz jest juz lepiej.

Co ustawito paniq do pionu?

Terapia hormonalna. Progesteron, estro-
gen. Biore od kilku miesiecy i jestem abso-
lutnie nowo narodzong kobieta. Za dwa ty-
godnie $piewam w The Met partie Mimi,
juz nie bede beczed na scenie prawdziwymi

Izami. (smiech) Moze nie zdajemy sobie

z tego sprawy, ale my, kobiety w show-biz-

nesie, pracujgce na scenie mamy - mowigc
kolokwialnie - przerabane. A szczegélnie
pracujace glosem jak ja.

Bo gtos jest czulym barometrem

stanéw emocjonalnych?

Tak. Wszystkie zmiany hormonalne:
w czasie menstruacji, cigzy, potogu czy
wiasnie menopauzy, niesamowicie wply-
waja na nasz glos. Mozemy obudzic sie rano
totalnie bez glosu, bo krtar i struny gloso-
we sg troche ,,przedluzeniem” spraw gine-
kologicznych. W trakcie menstruacji stru-
ny glosowe sa nabrzmiale, przekrwione
ispuchniete, nie stykaja si¢ dokladnie i nie

fonuja normalnie. Spiewajac w tych dniach
na scenie, odczuwamy dyskomfort, duzo
wieksza trudno$¢. Kolejny temat tabu, kté-
rego sie nie dotyka. A propos hormonow...
Niedawno Malena powiedziala: ,,Wiesz,
mamo, troche za pézno mnie urodzitas. -
Dlaczego? - zapytalam zaskoczona. - Ja
dojrzewam i mam burze hormondéw typo-
wa dla nastolatkéw, a ty dochodzisz do
menopauzy. Nasze buzujace hormony tra-
fily na siebie w niedobrym momencie”. Ma
racje! Mamy crash hormonéw. (smiech)
Imponuje mi pani szczerosé.

Wiec zapytam: diwe operowq

dotyka przemijanie?

Mysle, ze duzo bardziej niz aktorke. Aktor-
ki moga ,,starze¢ sie z godnoscia”, bez
obaw, bo maja duzo réznych rél do zagra-
nia w kazdym wieku. My nie. W przypad-
ku sopranéw lirycznych jest wyjatkowo
ciezko. Trzeba caly czas by¢ piekna, mloda
ksiezniczkg do wziecia albo $liczng cérecz-
ka tatusia, ktéra umiera nieszczesliwa, lub
przyslowiowa Ofelia. M6j glos na szczescie
ewoluowal i dojrzal, wiec zaczelam $pie-
wac role dramatyczne typu Tosca, Turan-
dot czy Butterfly. Ale prosze pamietac, ze
Butterfly w pierwszych zdaniach na scenie
moéwi, ze ma 15 lat. Tak wiec trzeba te par-
tie zadpiewad, zagrad i jeszcze ja ,,wygla-
dac¢”. Na tym tez polega umownos$c opery,
ale w dzisiejszych czasach bardzo zwraca
sie uwage na to, jak $§piewaczka wyglada
na scenie. Nie ma pieknych rél do zagrania
dla kobiet bardziej dojrzalych. Poza tym,
w pewnym momencie glos sie korczy.
Z pomoca medycyny estetycznej mozemy
znakomicie wygladac¢ w wieku 60 lat. Zu-
zytego glosu medycyna estetyczna nie od-
nowi. M6éj maz ma 63 lata i weiaz $piewa
glosem tenorowym, co jest ewenementem.
Pldcido Domingo w wieku ponad 80 lat
wystepuje na scenie, ale to artysta legenda.
Przyjdzie ten moment, kiedy bede musiala
rozstad sie ze sceng. I wiem, ze odczuje go
bardzo bolesnie. To nie jest méj zawdd, to
moje zycie. Cos, co kocham od zawsze. Ma-
ma $piewala, tata gral w orkiestrze. Od
dziecka kazda wolng chwile spedzalam
z rodzicami w operze i uwielbialam tam
chodzi¢. Scena daje mi niesamowity roller-
coaster emocji. Nie wyobrazam sobie bez
tego zycia...
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Aleksandra Kurzak z mezem.
Roberto Alagna to ceniony
francuski Spiewak operowy.

No to za 20 lat czeka nas emocjonujgcy
wywiad!

($miech) Pani Beato, obawiam sie, ze jed-
nak szybciej. Ale kto wie...

Méwi pani o sobie zartobliwie Drama
Queen. lle razy umierata pani na scenie?
Nie liczylam, ale duzo! Zaczelo sie od naro-
dzin cérki, wtedy zmienil sie moj glos.
Znowu te hormony. Nieszczesne lub
szczesne w tym przypadku, bo dzieki temu
moglam zakasad rekawy i wzia¢ sie do par-
tii dramatycznych. Od tego czasu umieram
na scenie non stop: popetniam seppuku,
umieram na gruzlice, rzucam sie w prze-
pasdé, truje, jestem duszona, zasztyletowa-
na, strzelam sobie w glowe...

Pierwsza rola byla Zydéwka na festiwalu
operowym w Monachium, gdzie palono
mnie zywcem w klatce z prawdziwym og-
niem. Trzeba bylo bardzo uwazaé, ale efekt
byl niesamowity. Kilka miesiecy temu,
w trakcie prob do ,, Toski” spadla mi na glo-
we dekoracja. W finale mialam wyskoczy¢
przez okno, tylko ze nikt mnie nie poinfor-
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MEZCZYZNA,

7. KTORYM IDE
PRZEZ 7ZXCIF,
MUSI BYC SILNY.
7ZEBY GO
SZANOWAC,
MUSZE GO
PODZIWIAC.

mowal, Ze to okno naprawde bedzie spadac.
Nic o tym nie wiedzac, przygotowalam sie
do skoku i w tym momencie zelazna rama
rozciela mi glowe. Pamieta pani horror
,Carrie”, fragment, w ktérym na bohaterke
wylewaja wiadro krwi? Wygladalam po-
dobnie. Zalozono mi szwy w szesciu miejs-
cach. Lekarz powiedzial, ze dwa centyme-
try dzielily mnie od wdézka inwalidzkiego

na cale zycie. Dzisiaj rozmawialybysmy
inaczej.

Horror... Dodam, ze Tosca rzuca sie

z muréw Zamku Swietego Aniota.

W berlinskiej ,,Tosce” u pani boku w roli
Cavaradossiego wystgpit Piotr Beczata.
To byl ogromny sukces!

W Berlinie ludzie zartowali, czy Niemcom
udalo sie w ogdle kupi¢ jakie$ bilety na
»Tosce”. W Staatsoper Unter den Linden po
spektaklu cala widownia na stojaco skan-
dowala po polsku: ,,Dziekujemy! Dziekuje-
my!”. To byl absolutnie magiczny moment.
Lzy wzruszenia. Brakowalo tylko powie-
wajacej polskiej flagi na widowni. Mialam
takie na stadionie podczas festiwalu Arena
di Verona, gdzie na trybunach zasiada
14 tysiecy ludzi. Polacy przyjechali z wiel-
kimi bialo-czerwonymi flagami na spek-
takl ,,Aidy” Verdiego. Mysle, ze mamy te-
raz najpiekniejszy moment rozkwitu
polskiej wokalistyki. Jestem dumna, ze
polscy $piewacy wystepuja na najlepszych
scenach $wiata, a polska publicznos$c jezdzi
ich oklaskiwad.

Od triumfu plynnie wréémy do... Smierci.
Na scenie czesto ginie pani z rgk meza,
Roberta Alagni.

Roberto zabija mnie wszedzie, gdzie sie da:
dusi jako Otello, sztyletuje w ,,Pajacach”
irobi to genialnie, trzeba mu przyznad.
(smiech) Sceny $mierci zazwyczaj sa na
koricu opery, gdzie juz sie nie $piewa,
nie trzeba oszczedzac¢ gardla, mozna pod-
da¢ sie emocjom, wiec bardzo sie wezu-
wam. Nasza cérka Malena miala moze
cztery latka, kiedy graliSmy ,,Otella”
w Operze Wiedenskiej, tam za kulisami
jest wielki telewizor, na ktérym widac, co
dzieje sie na scenie. Malena grzecznie sie-
dziala z babcia przed telewizorem i pa-
trzyla na mame i tate. I tak sie niefortun-
nie zlozylo, ze kiedy Otello zabijal
Desdemone, na telewizorze bylo duze
zblizenie. Malena byla przerazona. Nie
przewidzieliSmy tego, bo weczesniej wiele
razy widziala mame umierajaca na scenie,
ale nigdy z bliska. Wchodzimy z Roberto
za kulisy, a ona nie chce do niego podejsé.
Wtula si¢ we mnie ze Izami i nie chce pus-
ci¢. Dopiero jak Roberto zmyl makijaz,
rozpromienila sie, pobiegla do niego
i powiedziala: ,, Tata, masz natychmiast

Fot. tukasz Rajchert, Stawek Przerwa (3)
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SPOTKANIE Z MISTRZYNIA

odwolac wszystkie Otella! Nie chce, zeby$
zabijal mame!”.

Bystra i rezolutna dziewczynka.

Zawsze taka byla. Kto$ ostatnio powiedzial:
., To jest stara dusza”. Pamietam, jak jezdzi-
lismy bryczka po Wiedniu i zwiedzali$my.
Pokazywalam jej, ze w tym domu Mozart
mieszkal, tu napisal to, a tu skomponowat
tamto, i Malena w pewnym momencie mé6-
wi: ,,Wiem, bo ja rozmawialam z Mozar-
tem”. Patrze na nig: ,,Malenko, nie moglas
rozmawia¢ z Mozartem, bo ten pan umart
bardzo dawno temu. - Mamo, rozmawia-
lam z nim na chmurce, kiedy czekalam, ze-
by wejs¢ do twojego brzucha. Powiedzial
mi, ze kiedys bede $piewala wszystkie jego
arie”. Zapewniam, ze nigdy nie rozmawia-
liSmy przy niej o zadnych chmurkach,
duszach, niebie czy reinkarnacji! Od uro-
dzenia wszedzie z nami jezdzila i wyob-
razaliSmy sobie, ze zawsze tak bedzie, ze
zapiszemy ja do szkoly w chmurze
iw naszym zyciu nic sie nie zmieni. Malena
miala szes¢ lat, Roberto wyjechal na diuzej
do Nowego Jorku, a ja mialam duzo kon-
traktéw w Operze Paryskiej. Poslalam ja do
pobliskiego przedszkola, zeby miala kon-
takt z réwiesnikami, i tak jej sie to spodo-
balo, Ze kiedy znéw mieli§my ruszy¢ razem
w $wiat, stanela przed Roberto i powaznym
tonem powiedziala po francusku: ,,Je veux
avoir ma vie, papa!”, czyli: , Tatusiu, ja
chee mied swoje zycie!”. Zdebielismy.

Nie dziwie sie!

Upierala sie przy swoim, wiec przemeblo-
walismy cale zycie. ZawierzyliSmy sze$cio-
letniej dziewczynce. To bylo duze ryzyko,
ale zawsze byla bardzo dojrzala. I miala ra-
cje. Jest szezesliwa. SprzedaliSmy dom, ku-
piliémy nowy i przeprowadziliSmy sie do
Wroclawia, tam mieszkaja moi rodzice,
ktérzy moga pomée w czasie naszych wy-
jazdéw. Zmieniliémy kalendarze, juz nie
wystepujemy z Roberto tak czesto razem.
StwierdziliSmy, ze gdy jedno jedzie
w $wiat, drugie powinno by¢ blisko domu.
Gdy jestem w Stanach, maz pracuje w Eu-
ropie, bo miedzy spektaklami czy koncer-
tami zawsze moze przyjecha¢ do domu na
kilka dni. Wszystko jest kwestig logistyki.
Widzi pani Malene na scenie?

Malena jest artystka. Nie mam zadnych
watpliwosci. Ma wiele réznych talentéw.
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W czasie pandemii laczyliSmy sie ze stu-
diem ,,Dziert Dobry TVN” i chyba Piotr
Krasko zapytal nasza szescioletnig corke:
»Malenko, a co ty bedziesz robi¢ w przy-
szlosci?”. Popatrzyla na niego powaznie
iz serca powiedziala: ,Jeszcze nie wiem.
Mam bardzo wiele mozliwosci”. Rozbraja-
jaca szczeros$¢ dziecka. Wszyscy zaczeli sie
$mia¢, a ona nie rozumiala dlaczego.
(smiech) Ale... rzeczywiscie ma wiele
mozliwosci. Chodzi do szkoly muzycznej,
na zajecia baletu, §wietnie taficzy - ma
wspanialg figure, ktdrej jej zazdroszeze, bo
ja zawsze mialam tendencje do nabierania
kilograméw. Pieknie rysuje - po rodzinie
Roberta, gra na fortepianie, sama uczy sie
grac na gitarze. No i ma glos, pieknie §pie-
wa. Ma dokladnie ten sam dar, ktéry miala
jej babciaija. Potrafi z natury $piewac ope-
rowo, impostowac glos w wysokich dzwie-
kach. Po Robercie, ktéry zaczynat kariere
w crossoverach, ma umiejetnosé spiewania
muzyki rozrywkowej. Na razie $piewa
od rana do nocy. Kocha musical. Zobaczy-
my, co czas przyniesie. Wazne, zeby byla
szczesliwa i robita to, co lubi.

Z Robertem poznaliscie si¢ na prébie,
nomen omen, ,Napoju mitlosnego”
Donizettiego w Covent Garden 14 lat
temu. To byta taka erupcja mitosci, ze
Roberto oswiadczyt sie pani po dwéch
tygodniach. Zar wcigz ptonie?

Nie wierze parom, ktére tak méwia. To jest
$ciemnianie. Ja podchodze do tego z biolo-
gicznego punktu widzenia, pewnie znowu
przemawia przeze mnie menopauza i hor-
mony... Uwazam, ze w milosci piekne jest
to, Ze zaczyna sie od zaru, motyli w brzu-

chu i koktajlu euforii i szczescia. To jest za-
kochanie, ktére ma magiczna moc. Nato-
miast z czasem to uczucie ewoluuje i sie
zmienia. Oszaleliby$my, gdybysmy cale
zycie ,latali” na haju! Dlatego pary albo sie
rozstaja, albo pojawia sie glebokie uczucie
oparte na przyjazni, zaufaniu, trosce,
wsparciu, lojalnosci. Tak zwana milo$§¢
dojrzala.

Zaskoczyla czyms pani ostatnio meza?
Ja go zaskakuje non stop. Roberto kiedy$
powiedzial, ze nie méglby miec¢ Zzony, kté-
ra nie jest piewaczka. Opera to jego wielka
pasja, chce ja dzieli¢. Musi mie¢ u boku ko-
biete, ktéra go totalnie rozumie i ktéra on
moze podziwiaé. Zawsze podkresla, ze
kazda nowa rola niesamowicie go zaskaku-
je. Nigdy nie styszy w domu, jak $piewam
i éwicze. Widzi mnie dopiero, gdy wycho-
dze na scene i - jak twierdzi za kazdym ra-
zem - jest powalony moim wykonaniem.
Element podziwu dla malzonki jest dla nie-
go bardzo wazny. DobraliSmy sie pod tym
wzgledem! Jako zodiakalna Lwica kocham
by¢ w centrum zainteresowania. Jestem
troche lasa na komplementy i lubie by¢ po-
dziwiana. Méj maz nieustannie daje mi od-
czué, ze jestem wyjatkowa, piekna i doce-
niona nie tylko jako $piewaczka, ale tez
jako kobieta. I to jest cudowne. Zabrzmi to
moze nieco egoistycznie, ale nie moglabym
miec¢ u boku mezczyzny stabego. Stabos¢
nie budzi we mnie instynktu opiekuriczego,
tylko instynkt drapiezcy. Mezczyzna,
z ktérym mam i8¢ przez zycie, musi by¢ sil-
ny. Zeby go szanowa¢, musze go podziwiad.
Po pani debiucie w roli Toski ,New York
Classical Review” napisat: ,Spiewanie
Toski po raz pierwszy w Met nie jest

dla oséb o stabym sercu: Kurzak
okazata sie lwicqg”. Ma pani sekretne
marzenia zawodowe?

Nie mam. Zycie przynosi mi niesamowite
niespodzianki, chociazby w postaci roli Tu-
randot, o ktérej nawet nie §mialam marzy¢.
Bylam pewna, ze jest poza zasiegiem nie
tyle moich mozliwosci, co wyobrazni dy-
rektoréw teatréw, ktéra pozwolilaby im
zobaczy¢ mnie w tej partii. A jednak to sie
wydarzylo. Wiec stwierdzilam, ze przesta-
je marzy¢. Biore zycie takim, jakie jest.
Wtedy przyjda propozycje wieksze niz mo-
je marzenia. m
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_\ Kiedys pytanie: ,Nie pijesz?”,
: brzmialo jak zarzut. Dzis to
l { si¢ powoli zmienia. Powstaja
Y bary serwujace moktajle,
w4« A a na eventach czy weselach
% obok alkoholu stoja stylowe
butelki z napisem low
lub 0 procent alco. A moze
warto nie tylko poznac

ten trend, ale 1 sprobowac?

TEKST:MONIKA GLUSKA-DURENKUMP




0 TYM JEST GLOSNO

eszcze kilka lat temu znalezienie
w Warszawie smacznego wina
bezalkoholowego graniczylo z cu-
dem. W sklepach mozna bylo do-
sta¢ co najwyzej bezalkoholowe
piwa, a restauracje i bary byly niechetne
proponowaniu alternatyw. Dzi§ wina bez
procentéw tworzg oddzielne, coraz wiek-
sze dzialy w supermarketach, a idac do
wine baru, mamy szeroki wybdr win de-
alkoholizowanych.
- Mlode pokolenia, czyli zetki, ale i mile-
nialsi, coraz czesciej rezygnuja z picia al-
koholu - méwi Katarzyna Bukowska,
tworezyni i wlascicielka sklepu bezalko-
holowego Warsaw Free Spirits. - To lu-
dzie, ktérzy zdrowo sie odzywiajg, upra-
wiaja sport, nosza pierscionki moni-
torujace prace snu, oddech, tetno.
Krzywdzace i niepotwierdzone zadnymi
badaniami sg opinie, ze mlodzi ludzie re-
zygnuja z alkoholu, bo uciekaja w narkotyki czy dopalacze. Dzi$
skupiaja sie raczej na dobrym samopoczuciu fizycznym i psy-
chicznym. Placac za$ spore sumy na dobre odzywianie czy si-
lownie, rozumieja, ze picie alkoholu nie tylko Zle wplywa na
organizm, ale jest tez nieoplacalne.
Do takich oséb nalezg Paula, Zuza i Dominika - dwudziestokil -
kulatki, ktore pracuja w branzy reklamowej i filmowej. Kiedy
spotykaja sie u Pauli w domu na babskie popoludnie, nie siegaja
po wino, tylko robig sobie bezalkoholowy aperol spritz. A jesli
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ktéra$ nie ma ochoty na aperola, dostaje
np. rumiankowy moktajl z adaptogenami.
Zadna z dziewczyn nie ma poczucia straty
zwiazanego z brakiem alkoholu w ich zy-
ciu. Zadna nie miala tez problemu z jego
naduzywaniem. Jak tlumacza, podjely
$wiadoma decyzje, bo sa ciekawe zycia bez
procentow, za to na sto procent mocy. -
Nie chce kacéw ani ,,zamglonej” pamieci
po imprezie - wyjasnia Paula.

One wybraly pelna abstynencje, ale trend
sober curious, ktérego nazwe wymyslita
brytyjska pisarka Ruby Warrington, au-
torka ksigzki i podcastu pod tym wiasnie
tytulem, nie musi oznacza¢ calkowitej re-
zygnacji z napojéow wyskokowych. Moze
by¢ po prostu znacznym ograniczeniem
picia. I juz to zapewnia, jak zacheca Ruby
Warrington, ,,blogi sen, lepszg koncentra-
cje, glebsze relacje z ludZmi i nieograni-
czong obecnosé”.

- Z radoscig czytam dane, ze przemysl alkoholowy odnotowat
u nas znaczace straty, to okolo 4,6 miliarda zlotych od zeszlego
roku - cieszy sie Monika Slawecka, twoérczyni internetowa, sce-
narzystka, autorka ksigzki ,, Alkohol. Pieklo kobiet”. - To suge-
ruje zmiane nawykoéw, a ludzie staja sie bardziej otwarci na
$wiat, szczescie i sens zycia. Obserwuje tez coraz wieksza cheé
zaopiekowania sie soba i odwrét od nadmiernego kon-
sumpcjonizmu. Bardziej inwestuje sie w edukacje, zdrowie
idobre przezycia.



Zjawisko odchodzenia od alkoholu za-
uwaza w swoim gabinecie profesor Ewa
Mojs, neuropsycholozka, terapeutka, kie-
rowniczka Katedry i Zakladu Psychologii
Klinicznej Uniwersytetu Medycznego
w Poznaniu. To coraz wyrazZniejszy trend,
szczegllnie widoczny wéréd oséb w wie-
ku 25-30 lat, a nawet mlodszych. - To
niezwykle budujace, poniewaz okres doj-
rzewania to czas, w ktérym mozg jest
najbardziej podatny na uzaleznienia - thu-
maczy profesor Mojs. - Wspélczesna mlo-
dziez coraz czesciej podejmuje w pelni
$wiadoma decyzje o zyciu w trzeZwosci.
Motywacje sa bardzo réznorodne, od
bolesnych doswiadczent z doméw dys-
funkeyjnych, w ktérych alkohol niszczyl
relacje i status materialny, po poszukiwa-
nia duchowe i religijne. Tu wstrzemiezli-
wo$¢ staje sie elementem budowania sen-
su zycia. Mlodzi coraz czesciej do-
strzegaja, ze alkohol zamiast ulatwiad zycie, staje sie jego falszy-
wym centrum, prowadzac do zniewolenia, na ktdre nie cheg sie
godzic. Czesto kieruja sie tez pragmatyzmem lub estetyka, nie
cheg sie kompromitowad, ,,betkocac” po drinku na rolce w me-
diach spoleczno$ciowych, czy narazaé sie na niebezpieczeristwa,
jak pigulka gwaltu.

Z kolei czterdziesto- i piecdziesieciolatki rezygnuja z procen-
tow gléwnie ze wzgledéw zdrowotnych. Dobrze wiedza, ze
przy wolniejszym metabolizmie w okresie transformacji me-
nopauzalnej nawet jeden kieliszek wina odbija sie fatalnie na
samopoczuciu, wydajnosci w pracy, kondycji fizycznej. Tym-
czasem zdrowie, uroda, dbalo$¢ o siebie staja si¢ dla nich prio-
rytetem.

BEZPIECZNA DAWKA NIE ISTNIEJE

Na coraz wieksza liczbe ludzi niepijacych alkoholu wplyw wy-
wiera tez popularno$¢ lekéw na otylos¢ nowej generacji. Skut-
kiem ubocznym lekéw zawierajacych tzw. agonistow receptora
GLP-1 czy GIP (Ozempic, Wegovy, Mounjaro), zatwierdzonych
do leczenia cukrzycy i otylosci, bywa calkowita utrata ochoty na
drinka. Receptory GLP-1 znajduja sie w obszarach odpowiedzial-
nych za odezuwanie przyjemnosci i nagrody. Alkohol, podobnie
jak wysokokaloryczne jedzenie, stymuluje wyrzut dopaminy, co
wywoluje uczucie euforii. Leki z grupy GLP-1 wydaja sie wyci-
szad te reakcje. W efekceie pacjenci zglaszaja, ze alkohol przesta-
je dawac im dotychczasows satysfakeje i po prostu przestaje
smakowac lub nie wywoluje oczekiwanego rozluzZnienia.

- Dzieki promocji lekéw na otylos¢ pojawily sie pieniadze na
dzialania edukacyjne dotyczace zdrowej sylwetki, stylu zycia,
ito bardzo dobrze - méwi Katarzyna Bukowska z Warsaw Free
Spirits, ktéra sama pracowala w firmie farmaceutycznej. - Jed-
nak profilaktyka antyalkoholowa w Polsce wciaz raczkuje. Bra-
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kuje np. kampanii ostrzegajacych przed
laczeniem alkoholu z lekami, co jest klu-
czowe w czasach, gdy tak wiele oséb leczy
sie na depresje czy ADHD. Moje doswiad-
czenia z branzy farmaceutycznej, szcze-
goblnie prowadzenie kampanii edukacyj-
nych, dobitnie pokazaly, jak destrukeyjny
wplyw ma alkohol. Walka z nim to jednak
wecigz trudne starcie z poteznym lobby al-
koholowym. Poza wielkomiejskimi ,,bani-
kami” trend bezalkoholowy to wcigz
co$ prawie niespotykanego. Niestety
w mniejszych miejscowosciach, na wsiach
sytuacja przypomina te sprzed kilkunastu
lat. Juz dzieci zaczynaja pié, co prowadzi
do zachowan ryzykownych, probleméw
w nauce i wiekszej sktonnosci do siegania
po mocniejsze uzywki w przyszlosci. Gdy-
by paristwo bardziej promowalo takie
dzialania, liczba choréb cywilizacyjnych
inowotworéw spadlaby drastycznie.
Kiedy$ mowilo sie, ze kieliszek czerwonego wina wieczorem nie
zaszkodzi. Dzisiejsze dowody naukowe temu przecza. Juz w 2018
roku ukazaly sie wyniki badan, ktére uruchomily lawine analiz
dotyczacych alkoholu. Te opublikowane w brytyjskim czasopis-
mie ,,The Lancet” pokazywaly, ze nawet malutka lampka wina
wypita do kolacji czy jedno piwo do obiadu moze aktywowacé
duplikacje uszkodzen DNA i zwieksza ryzyko zachorowania na
kilka rodzajow raka. Inne amerykariskie badania, prowadzone
przez ponad 26 lat, pokazuja, ze spozywanie etanolu w jakiejkol-
wiek postaci czy ilo$ci znacznie zwieksza ryzyko zachorowania
na siedem rodzajow nowotwordéw zlosliwych. Nie znaczy to, ze
kazdy, kto pije alkohol, zachoruje na raka krtani, przelyku, pier-
si, watroby, trzustki, jelita czy zoladka, jednak znacznie zwiek-
sza sie to ryzyko.

- Wspélczesna nauka coraz wyrazniej potwierdza, ze nie istnie-
je ,,bezpieczna dawka alkoholu” - méwi doktor Aleksandra Lek-
sinska, kardiolozka, specjalistka od medycyny stylu zycia
ilongevity. - Przekonanie o jego rzekomych korzysciach zdro-
wotnych jest systematycznie obalane przez nowe dane. Badania
dowodza, ze nawet niewielkie ilosci alkoholu negatywnie wply-
waja na nasz organizm. Cho¢ w Polsce picie alkoholu wcigz ma
sie bardzo dobrze, do gléwnego nurtu przebija sie Swiadomosé,
ze to substancja szkodliwa. Na szczesdcie to nie chwilowa moda,
lecz realna zmiana postrzegania uzywek. W kontekscie rozwoju
medycyny stylu zycia oraz dazenia do dlugowiecznosci unikanie
alkoholu stanowi jeden z kluczowych filaréw zdrowia. Rézne
badania pokazuja, Ze nasze geny odpowiadaja jedynie za okolo
10-20 proc. tego, co wydarzy sie z nasza kondycja i zdrowiem.
To nie geny decyduja o naszym zdrowiu, ale to, jak je ,,urucha-
miamy”. Nasze wybory i Srodowisko wplywaja na ekspresje ge-
néw poprzez mechanizmy epigenetyczne, realnie ksztaltujac
dobrostan i dlugosc zycia.
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0 TYM JEST GLOSNO

Co sie zyskuje, wybierajac e
styl sober curious czy NoLo c-\&
(z ang. No/Low alco)?
Doktor Leksiriska nie ma
watpliwosci, ze jednym )
z gléwnych beneficjen- Q
téw takiej postawy jest
nasze serce. Ogranicze-
nie alkoholu wspiera
profilaktyke nadcisnie-
nia tetniczego i zmniej- ¢ )
sza ryzyko wielu choréb
cywilizacyjnych, w tym

schorzen ukladu sercowo-
-naczyniowego. Korzysci od-

czuwa jednak nie tylko serce.

U wielu oséb poprawia sie nastrdj

i jego stabilnos¢. Alkohol zaburza
procesy neurochemiczne w mézgu, mo-
ze nasilac¢ lek i obnizenie nastroju oraz po-
wodowac jego wahania. TrzeZwos¢ wy-
ostrza pamieé, koncentracje i latwiejsze
podejmowanie decyzji. Lepie;j i glebiej §pi-
my, dzieki czemu szybciej sie regeneruje-
my, a uklad odpornosciowy funkcjonuje
duzo lepiej. Warto tez pamietad, ze gdy nie
wydajemy pieniedzy na alkohol, mamy ich
wiecej na zdrowsze wybory. Nawet male
kroki w kierunku jego ograniczenia przy-
nosza znaczng poprawe zdrowia i stanu
naszej psychiki.

SPOLECZNE SMAROWIDLO

Alkohol przez lata pelit role ,,spolecznego
smarowidla”. Uwazano, Ze pomaga prze-
tamywac bariery, ulatwia nawigzywac
kontakty i poczud sie na luzie. Dzis jednak
wzrasta swiadomos¢ jego toksycznosci
i negatywnego wplywu na cale pokolenia
Polakéw. Wiekszos¢ oséb, ktére rezygnu-
ja z alkoholu, dobrze pamieta $wieta,
w ktérych byl zawsze obecny. Nikt nie
przekona dzi§ mlodych ludzi, ze byly one fajniejsze, bardziej ra-
dosne. Chwila pozornej wesolosci po wypiciu jest krétka, a zaraz
potem pojawiaja sie trudne dyskusje, wyciaganie traum i gwal-
towne emocje. Pod wplywem alkoholu ukrywamy nasze praw-
dziwe oblicze, szukajac sztucznej odwagi przed randka czy spot-
kaniem. Wypicie kilku kieliszkéw wina sprawia, ze stajemy sie
kimg innym, nie pokazujemy autentycznej wrazliwosci, empatii,
prawdziwego poczucia humoru. Nasze reakcje sa zaburzone
przez dzialanie substancji psychoaktywnej. Monika Slawecka,
ktéra do swojej ksiazki przeprowadzila wiele wywiadéw z alko-
holiczkami, wie, jak toksyczny wplyw ma on na psychike. I jak
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bardzo prowadzi do prze-
kraczania granic w rela-
cjach az do ich destrukeji.
- Alkohol dziala jak ,,wy-
sprzeglenie”, usuwa
hamulee, co czesto pro-
wadzi do ludzkich dra-
matow, a potem prze-
zywania wyrzutow
sumienia i wstydu -
opowiada autorka. - Pod
jego wplywem nie jeste-
$my soba. Pozwalamy so-
bie na wiecej, jest niby
wesolo, ale gdzie w tym
szczerosé i otwartosé? To
wszystko wywolane jest sztucz-
nie, ,,na haju”. Bez alkoholu spotka-
nia staja sie bardziej §wiadome, nasta-
wione na rozmowe i bycie obecnym. I to
jest piekne, gdy ludzie faktycznie sg ze
sobg i stuchajg siebie nawzajem. Jestem
szczera, wiec dodam, ze samej zdarza mi
sie wypic kieliszek wina czy prosecco, ale
traktuje to jako pewien dodatek, a nie
gléwny temat spotkan. Kocham kulture
$rédziemnomorska, w ktorej liczy sie
smak wina i pewne rozluzZnienie, ale to
ograniczam. Kluczowe, aby wszystko bylo
$wiadome i zbalansowane.
Dzi$ umiejetnos¢ odmawiania alkoholu
staje sie wyrazem odwagi, a niepicie zy-
skuje na popularnosci jako element no-
woczesnego stylu zycia. Zarzuty: ,,Jak to
nie pijesz?”, ,,No wezZ, jeden ci nie za-
szkodzi”, ,Nie badz sztywna”, ,,Co ty,
w cigzy jestes?”, uwazane sg coraz czes-
ciej za objaw presji spolecznej i mikro-
agresje. Profesor Ewa Mojs uwaza, ze
mlodsze pokolenia wypracowuja dzi$
zupelnie nowe sposoby budowania rela-
cji. - Alkohol wlasnie jako ,,spoleczne
smarowidlo” przestaje by¢ niezbedny - tlumaczy. - O ile dla
pokolenia 50 plus picie bylo standardem i elementem kazdej im-
prezy, celebraciji, o tyle dzisiejsza mlodziez stawia na autentycz-
nosc i brak oceny. Kazdy zyje po swojemu i nikt nie wywiera
presji na niepijacych. Zamiast small talkéw przy barze mlodzi
wybieraja wspdlne pasje, gry planszowe czy poranne rave party
na trzezwo, na ktoérych liczy sie dobra energia i wolny umyst.
Nawet relacje intymne, ktdre zaczynaja sie czesto w internecie
od uzgodnienia wspélnych warto$ci, nie wymagaja juz napedza-
nej procentami sztucznej odwagi. Alkohol to mala czasteczka,
ktora blyskawicznie przenika bariere krew-madzg, zaburzajac
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prace moézdzku odpowiedzialnego za
réwnowage, a nastepnie uposledzajac
koncentracje, pamiec i zdolnos¢ oceny
rzeczywistosci. Dlatego z perspektywy
neuropsychologii na trzezwo mamy duzo
lepsza zdolno$¢ oceny rzeczywisto$ci
ilepiej dzialajacy mozg.

Kasia Bukowska uwaza, ze wspdlne przy-
gotowywanie moktajli, ich degustacja,
rozmowa o nowych smakach pozwalaja
zachowad rytual spotkania, calkowicie
zmieniajac jego charakter na korzysé
trzeZwosci. Sama obserwuje reakcje mez-
czyzn, ktérzy szukaja alternatyw na mes-
kie wyjazdy czy spotkania. Zauwazyla, ze
przygotowywanie drinka z whisky bezal-
koholowej bywa doskonalym punktem
wyjscia do rozméw, nawigzywania kon-
taktéw. - Co ciekawe, taki koktajl podany
na poczatku wieczoru pelni funkcje swo-
istego placebo - dodaje. - Nasz mozg,
przyzwyczajony do schematéw, podpowiada nam rozluznienie,
co skutecznie lagodzi stres towarzyszacy pierwszym chwilom
przy stole. Cho¢ w trudnych sytuacjach czesto pojawia sie poku-
sa, aby siegnac po alkohol, to stawienie czola wyzwaniom na
trzezwo buduje w nas autentyczng sile. Po kolejnym spotkaniu
z nieznajomymi, na ktérym poradzilismy sobie bez wspomaga-
czy, zyskujemy naturalng pewnosc siebie i poczucie sprawstwa.
To fajne uczucie, gdy uswiadamiamy sobie, Ze jesteSmy wystar-
czajaco silne, aby naturalnie cieszy¢ sie zyciem i relacjami. War-
to, aby trend bezalkoholowy nie byl kojarzony z izolacja, lecz
znowgq formg biesiadowania. To przeciez wcigz wspolne spedza-
nie czasu i celebrowanie relacji z drugim czlowiekiem, ale bez
destrukcyjnego wplywu.

SZCZESCIA SZUKAJ W SOBIE

Kasia i jej maz Stanislaw doskonale wpasowali sie w rynkowa
luke, otwierajac Warsaw Free Spirits. Nie tylko sprzedaja bezal-
koholowe wina, szampany, drinki, ale organizuja testingi i even-
ty artystyczne. Promuja taki styl zycia angielskim przewrotnym
mottem: ,,Be a free spirit” (slowo ,,spirit” znaczy po angielsku
alkohol, ale tez dusza). - Nawet ci poczatkowo sceptycznie na-
stawieni do projektu, jak koledzy mojego meza, z czasem do-
strzegli, ze spedzanie czasu w ten sposéb staje sie modne i atrak-
cyjne — opowiada Kasia. - Znaczna grupa naszych klientéw to
mezczyZni dbajacy o forme, w tym coraz liczniejsza spolecznosé
kolarzy, ale i profesjonalni sportowcy, dla ktérych aktywny
weekend jest priorytetem.

Poczatkowo, podobnie jak w przypadku wegetarian siegajacych
po rodlinne zamienniki miesa, ludzie szukaja gléwnie bezalko-
holowych odpowiednikéw znanych smakéw: whisky, ginu,
konkretnych szczepéw win. To kojarzy sie z czym$ znanym
i pozwala czud sie czeScia grupy, ale z czasem przechodzi sie

NIE MUSIMY
PIC, BY
DOBRZE SIE
BAWIC. BRAK
ALKOHOLU
TONIFE,
IZOLACJA,
TYLKO NOWA
FORMA
BIESIADY.

ewolucje i zaczynamy docenia¢ inne napo-
je bezalkoholowe. Uczymy sie, ze mozna
przygotowac co$ na bazie zidl, Swiezych
owocow lub napojéw fermentowanych,
jak kombucha czy matcha.

Zmiany widaé¢ w wielu sferach zycia, na
przyklad w branzy $lubnej. Coraz wiecej
par decyduje sie na wprowadzenie opcji
bezalkoholowych na weselach. - Obslugu-
jemy takie wydarzenia - opowiada Kasia.
- Wysylamy barmandw, a takze mieliSmy
okazje wspolorganizowac wesela w stu
procentach bezalkoholowe. Zabawa trwa-
la do rana, a goscie czuli si¢ docenieni
i zauwazeni. Zapewnienie alternatywy
weale nie psuje imprezy, sprawia, ze staje
sie ona bardziej inkluzywna i wyjatkowa.
Coraz cze$ciej organizujemy tez bary bez-
alkoholowe na duzych imprezach, premie-
rach filmowych, co czesto budzi dyskusje
w kuluarach. Zespoly promocyjne i produ-
cenci zaczynajg dostrzegac niestosowno$¢ podawania alkoholu
na wydarzeniach, ktérych tres¢ czesto pokazuje jego degraduja-
cy wplyw. Nie chcemy nikogo wykluczaé i szanujemy prawo do
wyboru, ale zachecamy, aby cho¢ raz doswiadczy¢ takiej impre-
zy na trzezwo. To pozwala dostrzec detale i emocje umykajace
pod wplywem procentéw. Organizujemy kreatywne warsztaty
malarskie, ceramiczne, ktére zrodzily sie z checi integrowania
0s6b wybierajacych zycie w trzezwosci. Tworzymy cykl week-
endowych eventéw, od oprowadzania po muzeach z przewod-
nikiem i rozméw o sztuce po joge czy warsztaty oddechowe.
Popularne bezalkoholowe formy zabawy to coraz czesciej spot-
kania na gry planszowe, wspdlne gotowanie czy taneczne Sobe-
Rave. To poranne imprezy taneczne przy muzyce elektronicznej,
kawie z lokalnych palarni i wspdlnym $niadaniu, ktére stawiaja
na autentyczng zabawe. - Muzyka niesamowicie stymuluje hor-
mony szcze$cia i uwalnia te same substancje chemiczne w moz-
gu jak w przypadku zakochania sie - méwi Monika Slawecka,
ktora jest wielka fanka muzyki. - Poranne trzeZwe rave party,
a do tego wspodlne $niadanka, poznawanie nieznajomych, sa
$wietne, a ludzie sie na to coraz bardziej otwieraja.

- Trzeba pamigtaé, ze w Polsce problem uzaleznienia od alkoholu
dotyka okolo miliona 0séb - przypomina profesor Ewa Mojs. - Ta
liczba w polaczeniu ze wspdluzaleznionymi daje okolo czterech
milionéw wymagajacych wsparcia. Dlatego kazda sSwiadoma de-
cyzja o odstawieniu alkoholu jest nie tylko czyims osobistym suk-
cesem, ale ogromnym zyskiem dla nas, dla calego spoleczeristwa.
Dlatego warto sprébowac zmiany. Mozna zacza¢ chocby od jed-
nego miesigca bez alkoholu, na wzér akeji takich jak Dry Janua-
ry czy Sober October. Krétki eksperyment pozwala na wlasnej
skdrze przekonac sie, jak bardzo poprawia sie jakos¢ zycia. Daje
nam tez przestrzen, by odkry¢, w jaki$ sposéb funkcjonujemy
bez tej uzywki. Wehodzicie w to? m
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W tekstach pozornie oczywistych mozna odnalezc to,
co niedopowiedziane 1 zobaczy¢ je na nowo. O relacji
Zoski 1 Rudego, niewidzialnych kobietach
1 antywojennym przeslaniu ,,Kamieni na szaniec”
rozmawiamy z KORNELIA SOBCZAK, autorka ksiazki
wZoska1 Rudy. O miloset, przyjazni 1 Polsce”.

ROZMAWIA: ANITA ZUCHORA

PANI: Dlaczego zainteresowato cie analizowanie lektury
szkolnej? Uznatas, ze w ,Kamieniach na szaniec”

Aleksandra Kaminskiego jest cos, co jest wazne dzisiaj?
KORNELIA SOBCZAK: Po pierwsze, byla to dla mnie lektura nie-
zwykle wazna, jedna z tych, ktére zostaja na diugo. Stala sie dla
mnie impulsem do dalszych poszukiwan - skierowala mnie ku hi-
storii harcerskiej konspiracji. Poza tym towarzyszylo mi takie po-
czucie, ze ona nie do korica jest wlasciwie odczytywana. Zazwyczaj
wiekszy nacisk kladzie sie na bohaterstwo i piekne umieranie, mi-
mo ze autorowi, Aleksandrowi Kaminskiemu, zalezalo na tym, ze-
by to byla opowies¢ o pieknym Zzyciu i o jakims projekcie na czasy
pokoju. Drugi powdd jest taki, ze to ksiazka krétka. Bardzo lubie
mikrohistorie - co$ niby niewielkiego jako punkt wyjscia, co po-
zwala rozejrzed sie w réznych kierunkach. Lubie skupiac sie na
tekstach pozornie oczywistych, ,,przeczytanych na wszystkie
strony”, czasem nawet lekko deprecjonowanych jako mlodziezo-
we, i rozkladac je na czynniki pierwsze. Skromno$c formy jest tu
ogromna zaleta.

Na ile inspiracjq staly sie dla ciebie publiczne dociekania, jaki
charakter miata relacja Rudego i Zoski? Dodajmy, sprowoko-
wane po raz pierwszy depeszq PAP z 2013 roku przedrukowa-
nq przez wiele gazet, w ktérej znalazta sie wypowiedz

dr Elzbiety Janickiej z Instytutu Slawistyki PAN o ,postaciach
zastyglych w homofobicznym dyskursie”?

Ta debata z pewnoscia byla inspirujaca i frustrujaca, pokazala, jak
bardzo ,,Kamienie na szaniec” sa jednak niedoczytane. I jak wiele
0s6b zabiera glos, nie zagladajac do samego tekstu. Nikt nie chcial
pojs¢ za propozycja Janickiej, zebySmy jeszcze raz przeczytali te
ksiazke. Co moze oznaczad, ze wcale nie chcemy czytac tekstow,
ktére uwazamy za wazne. Janicka opublikowala weze$niej ,,Fe-
stung Warschau” - prowokacyjny spacerownik po warszawskim
Muranowie pokazujacy konkurujace ze soba narracje polskiejizy-
dowskiej pamieci. Jej zdaniem wszedzie tam, gdzie upamietnia sie
meczenstwo Zydéw, Polacy muszg wystawic jeszcze wiekszy po-
mnik wlasnego meczenistwa. Pisze tam takze o akeji pod Arsena-
fem oraz ,, Kamieniach na szaniec”. Wspomina, ze Kamiriski w nie-
ktérych kregach parstwa podziemnego byl uznawany za

lewicujacego filosemite i moze wlasnie dlatego w swojej ksiazce
sie cenzurowal - nie poswiecil zbyt duzo miejsca gettu. Autorka
koncentruje sie¢ na relacjach polsko-zydowskich i tylko marginal-
nie w przypisach wspomina, ze relacja Zoski (Tadeusza Zawadz-
kiego) i Rudego (Jana Bytnara) mogla by¢ taka jak Achillesa i Pa-
troklosa. Dlatego, jej zdaniem, doszlo do bezprecedensowego
odbicia Rudego z rak Gestapo. To jest opowies¢ o tym, ze w grun-
cie rzeczy prywatne emocje tworzg historie. Kto$ péZniej wyluskat
ten watek i...

Rozpetata sie burza.

W ktérej bardziej chodzilo o obrone narodowych bohateréw przed
podejrzeniem homoseksualnosci niz o sama ksigzke. Ta burza iry-
towala mnie na dwa sposoby. Po pierwsze, nastapila odmowa dys-
kusji. Nie rozmawiamy o tym i nie wracamy do tekstu Kaminskie-
go. Z drugiej strony, uwierata mnie mysl: czy umieszczenie Zoski
iRudego na teczowym sztandarze to dobry pomyslt: Czy srodowi-
sko LGBTQ albo szerzej queerowa historia, rzeczywiscie potrze-
buje idoli? Mam co do tego watpliwosci, bo koncentracja na rela-
cji tych dwéch mlodych mezezyzn przeslania inne tematy: trud
wojny, przemoc, koniecznos¢ dokonywania dramatycznych wy -
boréw. Stawiajac na piedestale bohateréw wojennych, ktérzy
umieraja za ojczyzne, mamy tendencje do zapominania, ze aby
umierac za ojczyzne, oni musza dla tej ojezyzny zabijac. I Kamiri-
ski w ,,Kamieniach na szaniec” nie przechodzil nad tym do po-
rzadku dziennego. Osobiste notatki Alka Dawidowskiego, przy-
jaciela Zoski i Rudego, tego dowodza - dla niego to, ze musi
uzywac przemocy w ogoéle, nie méwiac o zabijaniu, bylo ogrom-
nym problemem.

W ksiqzce piszesz o queerowym czytaniu literatury.

Co przez to rozumiesz?

To wynik mojego zainteresowania historia queerowa - niezwykle
trudna do badania. Klasyczni historycy potrzebuja dokumentéw
ijednoznacznych deklaraciji. Jedli ich nie ma, temat nie istnieje.
Tymczasem historycy kultury czy antropologowie historii zajmu-
ja sie tym, co niedopowiedziane lub przemilczane, ale wyrazajace
sie w inny sposéb, np. poprzez praktyki, zachowania. Historyk
antropolog wie, ze ludzie z przeszlosci réznili sie od nas, ale mimo

MAJ 2026 | PAN 1] 59



POROZMAWIAIMY

roéznic istnieje pewna po-
nadczasowa mozliwosé

zrozumienia, chociazby na

podstawie tego, ze mamy

ciala i zwigzane z nimi

podobne doswiadczenia.
Dlatego uzywam pojecia

gejdar. W potocznym rozu-
mieniu oznacza ono zdol-
nos$¢ do rozpoznawania

w swoim otoczeniu oséb

homoseksualnych, co za-
klada istnienie zbioru ste-
reotypow pozwalajacych je rozpoznac. Ale
to moze by¢ tez bardzo afirmatywne i eman-
cypujace - takie rozpoznawanie sie. W pro-
cesie czytania literatury i Zrédel pozwala,
wykorzystujac wiedze i do§wiadczenie spo-
sobu myslenia i odczuwania osoby queero-
wej, rozpoznawac zachowania oséb z prze-
szlodci. Przy czym, oczywiscie, to nalezy
robic z wielkg ostroznoscig.

Ustalmy, w jakim stopniu historia

opowiedziana w ksigzce ,Kamienie

na szaniec” oddaje prawde o relacji
miedzy Zoskq i Rudym?

Kaminski, piszac ,, Kamienie na szaniec”,
a ksiazka po raz pierwszy ukazala sie jeszcze
w czasie okupacji i od razu stala sie bestsel-
lerem, korzystal z pamietnika, ktéry Zoska napisal po $mierci Ru-
dego. Ten pamietnik go zainspirowal. Poza tym znat swoich boha-
teréw iich przyjaciél. Ten pamietnik Zoski jest wlasciwie jeszcze
bardziej czuly, intymny i szczery w opisywaniu ich relacji. Zoska
pisze o tym, Zze mu zalezalo, zeby zrobi¢ Rudemu przyjemno$c na
imieniny, ze Rudy czesto wraca do tych samych tematéw, ktére
juz poruszali, a on chce rozmawiac o tym, co jego interesuje. Opi-
suje Rudego z ogromna czuloscia i jest w tych zapiskach rzadko
spotykana otwartos¢ méwienia o swoich uczuciach.

Na pewno w wypadku 22-letnich mezczyzn.

Interesujace jest to, ze obaj chlopcy maja swoje sympatie. Rudy -
Monie Trzciriska, ktérej mieszkanie jest miejscem spotkan i ktéra
zaraz po odbiciu Rudego zostaje aresztowana z cala rodzing i wy-
wieziona na Pawiak, a potem do O$wigcimia. Ale autor ,, Kamieni
na szaniec” o niej nie wspomina i to dla mnie bolesna, ale i zasta-
nawiajaca wyrwa. Pojawia sie za to Hala Gliriska, ale nie jest przed-
stawiona jako sympatia Zoski, tylko jako przyjaciétka obu chlopa-
kow. Kamiriski stosuje tez ciekawy zabieg konstrukeyjny. Pisze
o relacji Alka, najblizszego przyjaciela Rudego i Zoski, i jego dziew-
czyny, Basi. Basia jest przy Alku, kiedy ten umiera. I symetrycznie
pokazuje $mierc¢ Rudego, przy ktérym czuwa Zoska. Ciekawe jest
to, czy Kaminiski nie zauwaza, co sugeruje, czy robi to §wiadomie.
Co twoim zdaniem przemawia za tym, ze relacji Zoski

2

i Rudego stowo ,przyjazin” nie definiuje wystarczajgco?
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NIGDY NIE

DOWIEMY SIE,
CO NAPRAWDE

LACZYLO
ZOSKE
I RUDEGO.

Nie lubie tego przeciwstawienia
przyjazi-milos¢, tego frazesu
,co$ wiecej niz przyjazi”, bo
przyjazi obejmuje wiele rodza-
jow milo$ci. W przypadku Ru-
dego i Zoski interesujaca jest
dynamika ich znajomosci, przy-
pominajaca ,,typowe” zakocha-
nie. Zoska i Rudy znali sie dlugo,
ale w pewnym momencie co$
kliknelo i ich relacja stala sie
bardzo bliska. Co przypomina to,
co Marta Piwiriska, autorka ese-
ju ,,Milos¢ romantyczna”, nazy-
wa ,, rozpoznaniem kochankow”
- moment, w ktérym relacja nabie-
ra nowej intensywnosci, a potem ta inten-
sywnosc tylko ros$nie. Piwiriska charakte-
ryzuje milo$¢ romantyczng jako energie,
ktora przeksztalca Swiat wokdl, a relacja
ZoskiiRudego taka byla. Druga rzecza jest
kontakt fizyczny - z jednej strony pozba-
wiony wymiaru erotycznego, a z drugiej
zupelnie swobodny, bez wstydu i napiecia.
Oni sie przytulaja, trzymaja za rece, glasz-
czg. OczywiScie normy bliskosci miedzy
mezczyznami tez sa zmienne w czasie,
aslowo , kochany” mozna wymowic na sto
réznych sposobéw. W pamietniku Zoski,
ale i innych Zrédlach zaskoczylo mnie uzywanie zdrobnieri imion:
Tadzio, Henio, Janeczek, Wladeczek. Wiec moze dzisiejsze szorstkie
standardy meskiej przyjazni rzutuja na nasze odczytanie tamtych
czulosci. Udalo mi sie tez znalez¢ dwa inne teksty, pochodzace z lat
70.180., ktdre przedstawiaja te relacje w szczegdlny sposéb. A po-
chodza od oséb, ktérych nie mogliby$my podejrzewac o intencje
zobaczenia homoerotycznych watkéw.
Czyli?
Pierwszy to biografia Zoski napisana przez harcmistrza Janusza
Krezela. Pisze w niej o zwiazku Zo$ki i Rudego w niesamowicie ro-
mantyczny, wrecz egzaltowany sposéb. Troche nie wiadomo, co
w tym tekscie pochodzi z jego rozméw ze swiadkami, m.in. z mat-
ka Zoski, a co wymysla, ich rozmowy na fozu $mierci Rudego, sce-
na, w ktdrej Zoska przynosi zmaltretowanemu Rudemu jego ulu-
bione fiolki, przypomina troche ,, Tredowata” czy inng powies¢
w tym stylu. Drugi tekst to opowiadanie Jerzego Narbutta, pisarza
o prawicowych sympatiach, ktéry opisuje Zoske jako mezczyzne,
ktéry robit wrazenie na innych mezezyznach, i wspomina, Ze opie-
kowat sie slabszymi i chorymi, kladl sie przy nich, trzymal za rece
iglaskal. Na pytanie ,,byli, czy nie byli” nigdy nie znajdziemy jed-
noznacznej odpowiedzi, bo tez jaka moze by¢ w ogdle ,,jednoznacz-
na prawda” o naturze ludzkich relacji? Ale wlasnie poszukiwanie,
eksplorowanie réznych mozliwosci i réznych form bycia razem jest
najciekawsze.

Fot. NZ/East News, Marek Skorupski/Forum (2), Krzysztof Chojnacki/East News, Jakub Szafraniski/archiwum prywatne



Drugg czesé swojej ksigzki poswiecasz kobietom, ktére
w ,Kamieniach na szaniec” prawie nie wystepujag,

a symbolizujg innq forme walki - kulture opiekunczosci,
pomocy i wspélnoty. Jedng z nich jest siostra Zoski.

W rozdziale o dziewczynach cheialam pokazac¢ dwie rzeczy: byly
harcerki, ktdre dzialaly tak jak chlopcy, walczyly z nimi ramie
w ramie, ale zostaly w ,,Kamieniach na szaniec” pominiete, oraz to,
ze istniala réwnolegla, réwnie wazna tradycja pracy opiekunczej,
spolecznej, edukacyjnej. Historia Hanki (Anny) Zawadzkiej, siostry
Zoski, swietnie pokazuje kobieca sile w budowaniu struktur opie-
kuniczych. To inny model bohaterstwa: nie heroiczny i militarny,
ale oparty na trosce, odpowiedzialnosci, pracy wspélnotowej. Han-
ka byla dwa lata starsza od Zoski i juz przed wojna dzialala jako har-
cerka, druzynowa jednej z najbardziej preznych druzyn zeriskich
w Warszawie. Ona w ogdle nie czula potrzeby rywalizowania z
chlopcami na bohaterskos¢ czy czyn zbrojny. Przeciwnie, uwazala,
ze to strata energii i ze harcerki maja inne, wazniejsze zadania.

| ten drugi rodzaj bohaterstwa jest chyba najmniej obecny

w naszej pamieci historycznej.

Tak, i to jest ogromna strata. Harcerki utworzyly Pogotowie Harce-
rek juz w 1938 roku - dziewczeta przechodzily szkolenia sanitarne,
laczno$ciowe, opiekuricze. Nie chcialy by¢ organizacja wojskowa,
ale przygotowywaly sie do pomocy w momencie kryzysu.
I potem byly bardzo aktywne we wrzesniu ’39 roku. Pojawialy sie
wszedzie tam, gdzie bylo co$ do zrobienia. Pracowaly w szpitalach
polowych, opiekowaly sie dzie¢mi, pelnily stuzbe przeciwpozarows.
Pézniej, juz w czasie okupacji niezwykle wazna byla ich opieka nad
dzie¢mi - nie tylko nad sierotami, ale takze na tymi, ktérych rodzi-
ce pracowali po 12 godzin albo zostali wywiezieni. Harcerki pelnily
tez role laczniczek. Nie bylo wtedy komunikatoréw cyfrowych, a
telefony stacjonarne byly rzadkie, ich uzywanie niebezpieczne, wiec
komunikacja odbywala sie pieszo, laczniczki robily dziesiatki kilo-
metréw, czesto w trudnych warunkach i zagrozeniu. To byla wy-
czerpujaca praca fizyczna, cho¢ mato widowiskowa. Warto byloby
zréwnac wage tych réznych form bohaterstwa, bo przeciez bez
dzialalnosci kobiet wszystko by sie zawalilo.

Co sie stato z Hankq Zawadzkq?

Przezyla wojne, byla anglistka, pracowala na UW, zmar-
la w 2004 roku. Byla tez historyczka harcerstwa i pisala
o dzialalno$ci harcerek nie tylko w czasie wojny, ale
takze w okresie miedzywojennym. Nie miata komplek-
s6w wobec kolegéw - uwazala, ze kobiecy rodzaj stuzby
jest niezwykle wazny. W ten sposéb, moze nie§wiado-
mie, nie znajac tego okreslenia, pisala herstorie. Nie
przeciwko mezczyznom i nie wobec mezczyzn, tylko
pokazujaca, jak dzialaja dziewczyny, kiedy maja swoja
wlasng organizacje.

Wspomniatas o dziatalnosci harcerek w okresie
miedzywojennym. W tamtym czasie mieliSmy

w Polsce niezwykle rozwiniety i sprawny system
samopomocy. Podobnie jak srodowiska zydowskie.

I te systemy $wietnie zadzialaly po wybuchu wojny.
Wazne, zeby pamietac o organizacji samopomocy wéréd

Kornelia Sobezak
Dr kulturoznawstwa,
publicystka, autorka

ksigzek ,Chopinowskie

igrzyska. Historia
Miedzynarodowego
Konkursu Pianistycznego
im. Fryderyka Chopina
1927-2015" oraz ,Zoska
i Rudy. O mitosci,
przyjazni i Polsce”.

Zydéw, bo czesto stereotypowo méwi sie o ich biernosci. To nie
tylko niesprawiedliwe, ale przede wszystkim falszywe. Swietnie
sie organizowali i pomagali sobie nawzajem. Te przedwojenne
wzorce moga by¢ dla nas wskazéwka, jak nalezy przygotowywac
obrone cywilna. W momentach kryzysu duzo bardziej przydaje sie
znajomosc¢ pierwszej pomocy i zorganizowane punkty informa-
cyjne niz umiejetnosé strzelania. Bo wojna to takze zagrozenie glo-
dem, kryzys energetyczny, brak pradu, nie tylko dzialania zbrojne.
Dobrym przykladem jest Ukraina. To silne wiezi spoleczne i trady-
cje samoorganizacji umozliwiaja im tak dlugotrwaly opdr przed
rosyjska agresja. Kiedy paiistwo nie dziala albo nie moze dzialac,
dzialajq ludzie. W Polsce te umiejetno$ci samoorganizacji opartej
na wieziach wrécily w czasach Solidarnos$ci, oddolnego ruchu,
ktéry wyrdst wlasnie z potrzeby wzajemnego wsparcia.
StraciliSmy te zdolnos¢ dbania o siebie nawzajem?
Mysle, ze nie zgubiliSmy tego catkowicie. Widac to bylo chocby
w czasie pandemii czy po wybuchu wojny w Ukrainie, kiedy Po-
lacy natychmiast zaczeli pomagac¢ uchodZcom. Zadzialala praw-
dziwa, oddolna mobilizacja. Dzialaly przede wszystkim struktury
spoleczne, nie panistwowe. To dowdd, ze zdolnosc do solidarnosci
wcigz w nas jest — tylko bywa przytlumiona przez jezyk politycz-
ny ilogike konfliktu. Politycy skupiaja sie na sondazach i rozgryw-
kach, zamiast budowac spoleczna odpornos¢. Zamiast laczy¢ ludzi,
dziela ich jeszcze bardziej, wymyslaja wrogéw. A polityka, ktéra
opiera sie na antagonizowaniu grup - zwlaszcza tych slabszych -
dziala krétkoterminowo i niszezy tkanke spoleczna.
To wszystko prowadzi nas do twojej konkluzji z ostatniej czesci
ksigzki — odbudowanie wrazliwosci, ktéra docenia prace
opiekunczq, jest warunkiem myslenia antywojennego.
Swiat, ktéry ceni wylgcznie gesty heroiczne, zawsze
bedzie bardziej podatny na przemoc.
Jedli chcemy naprawde mysle¢ o pokoju, musimy przesta¢ infan-
tylizowacd i estetyzowac wojne. Zrozumiec ja jako katastrofe, a nie
jako spektakl odwagi i przygody. Jako sile destrukeyjna, a nie oka-
zje do ,,wykazania sie”. A to wymaga zmiany imaginarium - de-
militaryzacji wyobrazni. I nie chodzi o deklaratywny pacyfizm ani
o neutralnosé. Chodzi o realng wspédtprace, o budo-
‘;? we wiezi, o odpowiedzialno$c za zycie, nie za Smier¢.
Na tym powinna sie opiera¢ wspélczesna polityka
ina tym powinno opierac sie myslenie o obronnosci.
Niestety, patrzac na wspélczesna polityke, mam po-
czucie, ze wielu naszych politykéw nie tylko nie ro-
zumie potrzeby wspdlpracy, ale wrecz wzoruje sie
na takich postaciach jak Trump, Netanjahu czy Pu-
tin, mezczyznach reprezentujacych agresywny,
konfrontacyjny, ale tez bardzo egoistyczny model
uprawiania polityki. Tymczasem egoizm narodowy,
granie na antagonizmach zawsze prowadzi do kon-
fliktu, ale tez doprowadza te buriczuczne paristwa
do kleski. Pokéj jest rezultatem sojuszy i wspélpracy.
Realna sila tkwi w solidarnosci, to jest prawdziwa
Realpolitik, a nie cyniczne opowiesci o geopolityce
iinteresach. @
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odeszla lata temu, ale nadal robi rzeczy wazne.
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Malgorzata
Niezabitowska

weshia

/AUFANIA

Wiekszos¢é z nas pamieta ja przede wszystkim jako rzeczniczke
prasowa pierwszego nickomunistycznego rzadu. Z polityki

A jaka

Malgorzata Niezabitowska jest prywatnie? Na rozmowe
namowilismy ja sama, ale tez jej meza, rodzine 1 przyjaciol.

Wrzesienl 1989 rok. Przepelniona sala.
24 zagraniczne telewizje, 400 dziennika-
rzy, kamery ustawione ciasno, ostre
$wiatla skierowane prosto na nig. Pierwsza
konferencja prasowa pierwszego nieko-
munistycznego rzadu w Europie Srodko-
wo-Wschodniej. Przed mikrofonem sta-
nela $liczna dlugowlosa blondynka.
,Prawdy, prawdy, prawdy tak jak chleba,
prawdy, prawdy, prawdy nam potrzeba...”
- zacytowala fragment nieoficjalnego hym-
nu Solidarnosci, ktéry narodzil sie w 1981
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TEKST: BEATA BIALY

roku. A potem dodala od siebie: ,,0d dzisiaj
tylko prawda, klamstwo sie skoriczylo”.
I nie byl to efektowny gest, lecz deklaracja
zmiany epoki. Tak Polacy poznali Malgo-
rzate Niezabitowska.

BLONDYNKA NA POLU MINOWYM

Kiedy Tadeusz Mazowiecki kompletowat
rzad, potrzebowal kogos, kto rozumie me-
dia i nie ulegnie ani triumfalizmowi, ani
presji. Znat ja z ,,Tygodnika Solidarnosc¢”,
cenil za niezaleznos¢. - To byl przelomowy
moment i trzeba bylo bra¢ odpowiedzial-
nosé, chod, jak tlumaczyl mi premier,
wielu sie wzdragalo. Ja sie odwazylam -
wspomina Malgorzata. Zostala pierwsza
rzeczniczka prasowa wolnego rzadu.
Brzmi dumnie, ale to bylo prawdziwe pole
minowe. Codziennie konferencje. Tluma-

czenie ogromnych zmian na wszystkich
polach, w tym bolesnych, lecz niezbed-
nych reform gospodarczych, uspokajanie
emocji w czasie, gdy ludzie tracili prace,
a entuzjazm mieszal sie z lekiem. - Praco-
waliSmy po 14-16 godzin dziennie, od po-
niedziatku do poniedzialku - méwi Malgo-
rzata. Jej cérka, Maryna Tomaszewska,
ktoéra wtedy miala 11 lat, wspomina, ze
przez 15 miesiecy cze$ciej widziala mame
na ekranie telewizora niz w domu. Sama
Malgorzata przyznaje, Ze miala wrazenie,
jakby porzucila rodzine. A wszyscy zasta-
nawiali sie: kim jest ta dziewczyna?

DOM, KTORY SIE NIE PODDAL

Dorastala w $wiecie, w ktérym historia
nie byla abstrakeja, lecz opowiescia w kre-
gu bliskich ludzi. Pochodzi z rodziny
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ALGORZATA NIEZABITOWSKA

pi 'Wszego niekomunistycznego rzqdu RP. Kobieta, ktéra

989 roku pownedzlah publicznie: ,0d dzis tylko prawda”. W 1981 reporterka ,Tygodnika
Solidarnosc”, po 13 grudnia stowem i obrazem dokumentowata stan wojenny, wspéipracowata
z zagranicznymi mediami, przekozujqc $wiatu, co dziato si¢ w kraju odcietym od informacji.
Autorka ksigzek, m.in. ,Ostatni: Wspétczeéni Zydzi polscy”, ,Prawdy jak chleba”, ,Skiadana
wanna”, ,$wiattosé i mrok”, a takze wydanej ostatnio we wspétautorstwie z Feliksem Falkiem

»Na wzburzonych falach”, bedqcej zapisem dialogu dwojga przyjaciél. Wspéltwérezyni narracji

o polskich Zydach i historii Muzeum POLIN. Uhonorowana nagrodami im. Ireny Sendlerowej

ETIAO SALGADO

i Czestawa Mitosza oraz przez uczestnikéw bitwy Medalem Monte Cassino.
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ziemianiskiej, a w jej zyciorysie splataja sie
obok rodowego nazwiska Koryatowicz-
-Kurcewiczéw, Ryxéw, Mysyrowiczow,
Leszczyniskich. Byli wéréd nich powstaricy,
legionisci, zomierze wojny 1920 roku i Ar-
mii Krajowej, ofiary Katynia. Przekaz byt
jasny. - Nie zawsze udalo mi sie sprostac
tym wysokim standardom - méwi Malgo-
rzata. - Ale wiedzialam, gdzie przynaleze,
i miatam ku czemu aspirowac.

Wezesne dzieciristwo spedzila w domu
dziadkéw Kurcewiczéw w Sopocie
i w warszawskim mieszkaniu z rodzicami.
W poniemieckiej willi, w kresowej goscin-
nej atmosferze grano na zapalki w brydza
i pokera, a dziadek Jerzy czarowal histo-
riami ze swojej bujnej przeszlosci z czaséw
carskiej Rosji i bolszewickiej rewoluciji.
W dwéch przechodnich pokojach na Mo-
kotowie czesto panowat mrok, bo z powo-
du niezaplaconego rachunku wylaczano
prad. Podczas stalinowskich czystek ojciec
Tadeusz zostal wyrzucony z wojska z wil-
czym biletem. Na dom zarabiala matka,
Barbara, przepisujac rekopisy. - Mnie ma-
1a nawet bawily te sceny, gdy tata stal nad
mama ze $wiecq i czytal tekst, oswietlajac
jej klawiature - wspomina Malgorzata. By-
o ciezko, ale mtodzi rodzice starali sie
przyjmowac niepowodzenia z humorem.
Listopad 1957 roku przerwal wszystko.
Matka umarla cztery dni przed dziewiaty-
mi urodzinami cérki. - Swiat sie zawalil,
z radosnego dziecka stalam sie zrozpaczo-
na dziewczynka - wspomina.

Ocalila ja babcia Jadwiga Niezabitowska. -
Spedzily$my razem zaledwie péltora roku,
ale dzieki jej ogromnej mito$ci i madrosci
to wystarczylo - tlumaczy Malgorzata.
Babcia wiedziala, ze jest nieuleczalnie cho-
ra. Dyktowala Malgosi zestaw, ktéry miat
jej stuzy¢ na réznych etapach zycia - od
wartosdci fundamentalnych, takich jak
uczciwosé, honor, odwaga cywilna po
zbiér wskazéwek praktycznych. - Ten ka-
talog okazal sie bezcenny. Do dzi$ blogo-
stawie babcie i codziennie pale swieczke
przed jej portretem.

Zostala z ojcem. Tylko we dwoje. Niedziel-
ne wyjazdy do lasu, rozmowy, proste je-
dzenie, wspdlne spiewanie. Lek wracat
wraz z jego gruZlica. GroZzba domu dziecka
byla realna. Po protekcji przyjaciela rodzi-
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ny trafila do internatu dla dzieci dyploma-
téw. Wérod uprzywilejowanej miodziezy
przez chwile rozwazala, by stworzy¢ le-
gende, wyslac ojca do Brazylii, ale szybko
zrezygnowala. - Umialam fantazjowad,
lecz nie klamad, i obowiazywala zelazna
regula babci Jadzi: prawda, cho¢by najgor-
sza. No i zrobilo mi sie glupio, Zze wstydze
sie ojca.

Potem pojawila sie macocha jak z bajki
o Kopciuszku lub Krélewnie Sniezce. Mal-
gorzata zamiast buntowac sie, odpuscila.
Nie chciala robié ojcu piekla. Majac 15 lat,
po szkole jezdzila do sadu, by przepisywac
akta. Dzieki temu mogla kupic sobie ubra-
nie i ksigzki. Po maturze wyprowadzila sie.
Studiowata prawo, potem dziennikarstwo,

PO SMIERCI
MAMY
MOJ SWIAT
SIE ZAWALIL..
Z. radosnego
dziecka stalam sie
Zrozpaczona
dziewezynka.

zarabiala jako modelka i stala sie niezalez-
na. Ojciec i macocha rozstali sie po kilku
latach. Tadeusz Niezabitowski zamieszkal
z Malgorzatg i jej mezem, opiekowal sie
wnuczka. Zmarl w 1994 roku.

STRACONE ZLUDZENIA

W marcu 1968 roku Malgorzata byta na
drugim roku wydziatlu prawa. W budce te-
lefonicznej przeczytala kartke o protescie
w obronie Henryka Szlajfera i Adama
Michnika oraz przeciw zdjeciu spektaklu
,Dziady”. Poszla na wiec na uniwersytet,
nastepnego dnia na politechnike, gdzie
w auli z balkonéw spadaly plonace gazety
na znak protestu przeciw klamstwom
o chuligaiiskich wyczynach studentéw.
W obu przypadkach po zakoriczeniu zgro-
madzen studentéw zaatakowalo ZOMO.
Malgorzacie udalo sie uciec, lecz wielu z jej

kolegéw spatowano i aresztowano. Wkrot-
ce rozpoczatl sie strajk okupacyjny, ktéry
spedzila w gmachu swojego wydzialu.
Wszystko razem, ocenia, stalo sie inicjacja
polityczna i bojowym chrztem. Natomiast
kampania antysemicka byla dla Malgorza-
ty moralnym wstrzgsem. Emigracja przy-
jaciol - wielkim dramatem. Wtedy obieca-
fa im i sobie, ze kiedy$ zmierzy sie z tema-
tem woweczas calkowicie nieznanym,
dotyczacym polskich Zydéw i naszych
wspdlnych dziejéw. Po studiach, gdy za-
czynala prace jako dziennikarka, szybko
zobaczyla, jak dziala system. Cenzura na
wszystkich etapach - wewnatrz redakeji
i w urzedzie kontroli. W tygodniku
»Zwierciadto” w reportazu zamiast laurki
z zamknietego garnizonu pokazala izolacje
i pijaistwo. Tekst wygladzono mimo jej
sprzeciwu. Brutalna lekcja: prawda jest
materialem do obrébki. Reportaz w PRL-u
byt sztuka kamuflazu albo autocenzury.
Ona nie chciala ani jednego, ani drugiego.
Porzucila dziennikarstwo, by pisac scena-
riusze i teksty piosenek. Wtedy historia
znéw przyspieszyla. Pojawila sie Solidar-
nos$c. A wezesniej prawdziwa mitosc.

MILOSC NA CALE ZYCIE

Tomasz Tomaszewski zobaczyl ja po raz
pierwszy w klubie Dziekanka. Byl werni-
saz, potem tarice. Przyjechal spézniony
z Belchatowa, gdzie fotografowal miesz-
kancéw wysiedlonych przez kopalnie. -
Wszedlem i na $§rodku parkietu ujrzalem
bialego aniola - opowiada. - Piorun strze-
lit. Wiedzialem: ta albo Zzadna.

Poprosil przyjaciela, by ich przedstawit,
i tariczyli do rana. Tomasz odprowadzit
Malgorzate do domu, deklamujac wiersze
Galczyniskiego i - jak w romantycznej ko-
medii - zapomniat zapytac¢ o numer tele-
fonu. Ale wiedzial, gdzie jej szukac. Spot-
kali sie juz nastepnego dnia, pobrali po
pol roku. - Tomek byl tak romantyczny,
peten temperamentu, wdzigku, szalen-
stwa w tej milosci, a jednoczesnie opie-
kuniczy i pelen meskiej sily - wspomina
Malgorzata. - Dalam sie unies¢ czy raczej
porwacé uczuciom i si¢ nie zawiodtam.

W lutym minelo 48 lat od slubu. Dla niego
zycie z nig jest wyzwaniem, ale mobilizu-
jacym. - To jest kreatywny alert. Budzi¢
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Praca rzeczniczki
rzgdu Tadeusza
Mazowieckiego byta
dla Matgorzaty
wielkim wyzwaniem
z wielu powodoéw.
Miedzy innymi
dlatego, ze prawie
nie widywata wtedy
swojej corki.

TO BYL PRZEFL.OMOWY MOMENT I TRZEBA BYLO
BRAC ODPOVVIEDZIALNOSC Choc, ]]ak tlumaczyl mi

premier, wielu sie¢ wzdragalo. Ja si¢ odwazylam. Pracowahsmy
po 14-16 godzin dziennie od pomedzmﬂ\u do poniedziatku.

Razem na dobre i na Zle;od 48 Tate
- Matgorzata NW
z mezem Tomas _o'rnﬂwskim




HISTORIA 0SOBISTA

sie obok kogo$ takiego przez de-
kady i weciaz chcied ja zadziwié.
Zeby spojrzala tym cudownym
wzrokiem i zebym wyczul, ze
ciagle jej sie podobam. Dla tego
spojrzenia warto zy¢.

Gdy zostali para, zakochany To-
masz potrafil zrobi¢ Malgorzacie
kapiel w podgrzanym mleku
i wyprawic sie do huty szkla, by
przywiez¢ dla niej niedostepne
na rynku szklanki. Do dzi$ to on
,ubiera” zone - zna si¢ §wietnie
na strojach i kupuje je bezblednie.
Malgorzata méwi z u§miechem: -
Nie zrobie kopernikowskiego od-
krycia, stwierdzajac, ze milos¢,
jezeli jest prawdziwa, gleboka,
a nie jakim$ chwilowym zauro-
czeniem, przechodzi rézne etapy.
Teraz dla nas to konglomerat
ogromnego sentymentu, czulosci
i pewnosci, Ze mozemy na sobie
polegad, Ze sie doskonale rozu-
miemy, niejednokrotnie wystar-
czy sléowko czy spojrzenie
iwszystko jasne, i Ze razem nadal dobrze
sie bawimy.

I jest jeszcze nowosc, ktdra bardzo lubia
- $miech ze starzenia sie. Gdy ktores cze-
go$ nie doslyszy albo pomyli slowo, nie
robig z tego problemu. - Tylko sie chi-
chramy - opowiada Malgorzata. - Niekie-
dy z malym dodatkiem, w czym celuje
Tomek, ktéry moéwi: ,Niedoslysze, niedo-
widze, ale zawsze bede cie kochac”.
Malgorzata nie idealizuje ich malzeristwa:
- Zdarzyly sie nam kryzysy, ale poniewaz
znich wyszliSmy, utrwalaly nasz zwiazek.
- Uwielbiam, jak on méwi do niej: Milosna
- moéwi przyjaciélka, Golda Tencer. - Bo
w tym jednym okre$leniu zawiera sie cala
jego opowiesc o Malgorzacie.

Z Golda poznaly sie ponad 40 lat temu,
kiedy Malgorzata i Tomek pracujacy nad
ksiazka o polskich Zydach pojawili sie
w Teatrze Zydowskim. - Malgosia ma
ogromna empatie. Kocha ludzi. W przyjaz-
ni jest wierna, a to dzi$ rzadkie slowo -
mowi Golda i podkresla, ze wiele si¢ od
niej nauczyla, m.in. uwaznosci i odwagi
podejmowania trudnych tematéw. R6zni-
ce kulturowe czy religijne nigdy nie staly
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Tomek byl pelen
Wleng
a zarazem meskie
sily. Dalam s1¢
porwac uczuciom.

1 SIE NIE
ZAWIODEAM.

sie przeszkoda dla przyjacidlek. - MySmy
sie nad tym w ogdle nie zastanawialy.
Wazne bylo wspélne dzialanie i wzajemne
wsparcie - méwi Golda. Razem zrobily
wystawe ,,I ciagle widze ich twarze. Foto-
grafia Zydéw polskich”, ktéra prezento-
wano w muzeach na calym swiecie, m.in.
w Los Angeles, Paryzu i Buenos Aires.

THRILLER SZPIEGOWSKI

W sierpniu 1980 Malgorzata lezala z angi-
na i wysoka goraczka. - Stuchalam Radia
Wolna Europa niemal non stop - wspomi-
na. Kiedy wyzdrowiala, pojechala na Wy-

brzeze. Chciala uczestniczy¢
maksymalnie: ,,opisywaé, poka-
zywad, przezywac”. Napisala
sztuke dokumentalng o powsta-
niu Solidarnosci, zostala repor-
terka ,, Tygodnika Solidarnosc¢”.
13 grudnia 1981 roku Polska obu-
dzita sie pod wojskowym butem.
Telefony milczaly, czolgi staly na
ulicach, kraj byl odciety od
$wiata, zablokowany. Malgorza-
ta najpierw wyniosla archiwa
Tomka i swoje i ukryla je u sasia-
déw. Maz byl za granica, wrdcil
pierwszym pociagiem. Od razu
rozpoczeli to, co bylo zabronione
igrozilo wieloletnim wiezieniem
- dokumentowanie stanu wojen-
nego. Tomek, pilotowany przez
Malgorzate, fotografowal przez
dziurke wycieta w rekawiczce.
Malgorzata pisala dziennik,
w ktérym dla kamuflazu wyste-
powala jako mezczyzna. Zmi-
krofilmowany tekst i zdjecia
przekazywala niczym w szpie-
gowskim thrillerze francuskiemu dyplo-
macie. Gubili esbecki ,,ogon”, blyska-
wicznie przekazywali materialy, ktére
w poczcie dyplomatycznej dostawaly sie
na Zachéd, gdzie byly szeroko publikowa-
ne. Takze te z brawurowych akeji, takich
jak fotografowanie uwiezionych dzialaczy
Solidarnosci oraz trzymanego w odosob-
nieniu Lecha Walesy.

WOLNOSC W OBIE STRONY

Przez cztery kolejne lata pracowali nad
materialem o polskich Zydach. Powstala
ksigzka, ktéra z przyczyn cenzuralnych
nie mogla ukazac sie w Polsce i miala pre-
miere w Stanach. Tam tez wyjechali, gdy
Malgorzata otrzymala prestizowe stypen-
dium na Harvardzie. Dla ,,National Geo-
graphic” malzeristwo przygotowalo re-
portaz , Discovering America” i aby ja
,odkry¢” przejechali kontynent trzy razy.
Zaréwno ksiazka, jak tez material dla
znanego magazynu odniosly duzy sukces
i byly doskonalym punktem startowym
do dalszego zycia w USA, ale Malgorzata
od poczatku wiedziala, ze ta podréz ma

sens tylko ,,w obie strony”. - W Polsce

Fot. Tomasz Tomaszewski(2), archiwum prywatne (2)



nikt nie wierzyl, ze wrécimy, w Ameryce

nikt nie rozumial, ze wracamy.

Gdy naczelny ,,National Geographic” za-
pytal: , Dlaczego tam wracacie?”, odpo-
wiedziala krétko: ,,Bo to nasz dom”. Po

powrocie weszla w polityke jako rzecz-
niczka rzadu Mazowieckiego. Pelnila te

funkcje niecale péltora roku. Jak moéwi,
zrazila ja tzw. wojna na gorze (konflikt,
ktéry podzielit ob6z Solidarnosci w 1990

roku) i agresywna kampania prezyden-
cka, w ktérej Lech Walesa rywalizowal

z Tadeuszem Mazowieckim i kandydatem

z zagranicy, Stanem Tyminskim.

Dzieki pracy rzeczniczki Malgorzata sta-
1a sie osoba powszechnie znana, co wy-
kluczalo powrét do dawnego zawodu.
Zalozyla wydawnictwo, potem agencje

PR, ale... - Kochalam wolno$¢ i utracilam

ja, prowadzac firme - méwi. Kiedy mogla

odej$é, zrobila to natychmiast i zabrala

sie do pracy pisarskiej, o ktérej marzyla.
Dzi$ ma na koncie szereg publikacji, spo-
$rod ktérych najwieksza satysfakeje

sprawila jej Swietnie przyjeta przez czy-
telnikéw powiesc ,Swiatto$¢ i mrok”.
Piotr Wislicki, prezes Stowarzyszenia

Zydowski Instytut Historyczny, jest
wdzieczny Malgorzacie za ksiazke

,,Ostatni: Wspdlczesni Zydzi polscy”. Po-
znali sie zreszta podczas jej promocji.
Przyjaznia sie od tego czasu, to juz ponad

30 lat. - To bylo dla mnie bardzo osobiste,
bo po Marcu ’68 ukrywalem swoje zy-
dowskie zycie - opowiada Piotr.

Jego przyjazn z Malgorzata dodatkowo

wzmocnilo wspolne tworzenie Muzeum
POLIN. - ByliSmy z dwéch stron - ja
z mys$lenia zydowskiego, ona z mys$lenia
polskiego. A mimo to nie byliSmy na-
przeciwko siebie jako przeciwnicy. My-
$my sie uzupetniali - opowiada Piotr. Pa-
mieta nocne korekty podpiséw na
wystawie i spdr o jedno sformulowanie.
- Ona chciala zmienié, ja cheialem zosta-
wic - $mieje sie. Ale zawsze dochodzili do

porozumienia. Dlatego poprosil ja
o napisanie ksigzki ,,Na poczatku bylo

marzenie. Jak powstalo Muzeum Historii
Zydoéw Polskich 1993-2014”. - Malgosia
jest od kilkunastu lat w Radzie Muzeum,
ktorej obecnie przewodnicze. Wspierala
mnie tez publicznie w trudnych momen-

BABCIA
WPOILA MI
WARTOSCI, takie
jak uczeiwose,
honor, odwaga.
Codziennie pale
swieczke przed jej
portretem.

tach. W takiej dzialalno$ci trzeba wie-
dzie¢, ze na kim$ mozna sie oprzec - wy-
jasnia Widlicki. Najwazniejsze slowa,
ktére o niej wypowiada: - Lojalnos¢.
Uczciwos$¢. Niepodwazalne zaufanie. - Jej
rdzeniem jest uwaznosc¢ - dodaje. - Malgo-
rzata jest osoba, z ktdra czlowiek chee roz-
mawiad, dzieli¢ sie sprawami. Zawsze mo-
ge pojsc i powiedzied: potrzebuje porady.

OTWARTE SERCE

Te niezwykla umiejetnos¢ wstuchiwania
sie w drugiego czlowieka potwierdza
wnuk Konstanty Koss, student prawa. Ba-
bi, jak nazywaja Malgorzate wnuki, nie
smazy nalesnikéw, jak zwykle robig bab-
cie, lecz jest wymarzonym przewodni-
kiem po zyciu. Zamiast nalesnikéw - opo-
wie§¢ i zwierzenia, do tego pyszna
herbata. - Najlepsza, jaka kiedykolwiek
pilem. Z gozdzikami, imbirem, pomaran-
cza i sokiem malinowym.

Najwazniejsze jednak jest co$ innego: - Do
Babi zawsze mozna péjsé, nie tylko
w ciezkich momentach. W takich, kiedy
po prostu nie wiadomo, co zrobi¢. I to na
pewno bedzie swietna rada.

Z dziecifistwa Konstanty nosi tez w sercu
wspomnienie, kiedy wieczorem, nocujac
u dziadkéw, ukiadat sie w t6zku z Babi
iswoim bratem Szymonem. ,,Co chcecie
uslyszec¢?”, pytala. ,,Szymi i Kocio na Dzi-
kim Zachodzie? Czy na pirackim statku?
A moze w dzungli?” I zgodnie z prosba zo-
stawali bohaterami przygodowych opo-
wiesci wymyslanych dla nich ot tak, spod
kapelusza. - UwielbialiSmy ich stuchac -
moéwi Konstanty. - To Babi zawdzieczam,

ze obudzila we mnie ciekawos¢ tego, skad

sie wywodzimy. Zglebila historie naszej

rodziny i sprawila, ze zafascynowal mnie

ten temat.

Michat Kelles-Krauz jest kuzynem z bocz-
nej galezi, a jednak moéwi o Malgorzacie

jak o kim$ bardzo bliskim. - Moge do niej

zwroécié sie w kazdej sprawie: biznesowej,
osobistej, zyciowej - wyjasnia. W Malgo-
rzacie widzi autorytet, kogos, kto laczy
elegancje, empatie i zelazng dyscypline.
Najlepiej bylo to wida¢ podczas rodzinne-
g0 zjazdu w 2024 roku. Pomyst wyszed} od

mlodych, lecz bez Malgorzaty nic by sie

nie udato. Ostatecznie okolo 50 o0séb

zréznych krajow spotkalo sie na kilka dni

i wyruszylo autokarem $ladami przodkéw
do Krobowa, Prazmowa oraz innych ma-
zowieckich dwordéw.

Magdalena Dziewgud, szefowa Google

Cloud Poland, przyjaciétka Malgorzaty,
podziwia u niej zaangazowanie w sprawy
kobiet. - Jej ogromne do$wiadczenie

i umiejetnos$c strategicznego myslenia by -
ly bardzo pomocne chocby przy projek-
tach skierowanych do kobiet, zwigzanych
z frekwencja wyborcza - méwi i opowia-
da, jak na dzien przed cisza wyborcza,
15 pazdziernika 2024, Malgorzata zapro-
sita Jolante Kwasniewska i Anne Komo-
rowska na spotkanie z liderkami réznych
kobiecych ugrupowan. ,,To jest moment,
kiedy realizuje sie sztafeta kobiet -
powiedziala wtedy. - My zrobily$Smy
wszystko, co w naszej mocy, zebyscie
mialy szanse na lepsze zycie. Teraz prze-
kazujemy wam paleczke”. - Dla mnie
i wielu innych mlodych kobiet Malgorza-
ta jest inspiracja - podkresla Magda.
A Ewa Mastyk, szefowa Fundacji Centau-
rus, dodaje, ze Malgorzata, jako prezeska
Fundacji Animals, doprowadzita w 1997
roku do uchwalenia ustawy o ochronie
zwierzat. - Jednoczes$nie jest osoba maja-
cq otwarte serce, ktére sprawia, ze przy
systemowym podejsciu do pomagania
potrafi zarazem pochyli¢ sie nad kazdym
skrzywdzonym stworzeniem.

Cho¢ odeszla z polityki lata temu, Malgo-
rzata Niezabitowska caly czas dziala.
I kiedy ktos potrzebuje porady w waznej
sprawie, dzwoni do niej. A ona zawsze
odbiera. m

MAJ 2026 PANI 67



AN
- N
A 4
_...m‘.
F.. _ _
& S E
.
4 L
e
r B
L g !
/ <
i "
o Y
_.__| -
_—
—
=
i !
| '
r“ ) .
& \ nw. ...U.\m.”... !
- I ‘..M....
N
Ve
Y r
4 N r ;
K. - .,... [
N
A '
| M._. W
e .
> . ’
3 o ”\
v B -
¥y 4
._‘_ ——
2
) s
I | adl |
L % | =,
! - ]



O tym, co scrollowanie
social mediow robi

Z naszymi mozgami,
rozmawlamy

7. AMANDA MONTELL, ktél“ej
ksiazka ,,Wiek
magicznego myslenia”
wlasnie ukazala sie

po polsku.

ROZMAWIA: MARCIN KASPRZAK

Amanda Montell|

(ur. 1992) - amerykariska
autorka i jezykoznawczyni.
Absolwentka lingwistyki na
Uniwersytecie Nowojorskim.
Publikowata w ,The New York
Times”, ,The Guardian”

czy ,Time”. Zadebiutowata

w 2019 roku ksigzkg
,Wordslut. A Feminist Guide
to Taking Back the English
Language”, ktéra zdobyta tytut
ksigzki roku w rankingach
»Popsugar”, ,Marie Claire”

i ,Cosmopolitan”. Wspétpro-
wadzqca i pomystodawczyni
podcastu o sektach Sounds
Like a Cult, wyréznionego
nagrodq iHeart Radio.
Mieszka w Los Angeles.
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PANI: Gdybys miata wskazaé
gléwnq putapke myslenia,

ktérej najczesciej

nie dostrzegamy u siebie,

co by to byto?

AMANDA MONTELL:

Efekt nadmiernej pew-

nosci siebie.

Przeciez swiat nam

mowi wlasnie: bgdz

przebojowy, uwierz

w siebie, ,ja first”.

To jednak Zle, ze

wierze w siebie?

Gubie sie.

Wierzymy, ze jestesmy

bardziej racjonalni, bar-

dziej obiektywni i mniej
podatni na manipulacje, niz

W rzeczywistosci jesteSmy. To w
pewnym sensie metablad, blad
nad bledy. Potem wszystkie inne ble-
dy poznawcze staja sie tak trwale: jesli
juz jestes przekonany, ze myslisz trzeZwo
ijasno, nie spieszysz sie, by poddawadé
wilasne przekonania krytycznej analizie.
Smutna prawda, do ktdrej badania nie-
ustannie wracaja: inteligencja wcale
przed tym nie chroni. Jesli juz, to osoby
inteligentniejsze czesto lepiej argumen-
tuja racjonalnie wnioski, do ktérych do-
szly emocjonalnie.

Znajomy wystal ostatnio mojej zonie
post o tym, ze banany sq szkodliwe

dla dzieci. Co powinnismy byli

mu odpisaé?

Instynkt podpowiada, by natychmiast
przedstawi¢ dowody: ,Stary, to nie-
prawda, bo tu sa badania, oto dlaczego banany sa w porzadku”,
conie? Ale taka reakcja prawie nigdy nie dziala. Jego post nie jest
przeciez o bananach, to historia o przynaleznosci, tozsamosci
i potrzebie bycia troskliwym rodzicem.

To co odpisaé? ,Koles, wez przestan wierzy¢

internetowym guru”?

A moze po prostu: ,, To interesujace, gdzie to przeczytales:”. Nie
jako pulapka, ale szczerze - bo zrozumienie Zrédla i emocjonal-
nej potrzeby, ktdra to przekonanie zaspokaja, jest jedynym spo-
sobem, by dotrzec¢ do sedna sprawy. A moze czasem trzeba po
prostu zaakceptowad, ze relacja jest wazniejsza niz wygranie
sporu o potas? (§miech)

Zdrowe relacje wymagajq uznania, ze inni myslq i czujg
inaczej niz my. Doktadnie odwrotnie niz media
spotecznosciowe, ktére nam tylko potakujg.
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MANIPULAGIJA?
MYSLIMY, ZE
NIE JESTESMY
NA NIA
PODATNI, ALE

SIE MYLIMY.

Platformy nagradzaja posty de-
monstrujace pewnos$¢ i oburze-
nie, a nie ciekawos¢ czy am-
biwalencje. Nieustannie
¢wiczymy wersje siebie
pewniejsza i moralnie
oburzona. Mniej te au-
tentycznie zaintereso-
wang innymi perspek-
tywami - w realnym
zyciu jest przeciez ina-
czej. Psychologiczny
termin okres$lajacy
zdolnos¢ modelowania
wewnetrznych swiatéw
innych ludzi to ,teoria
umystu”. To , miesien”,
ktéry wymaga praktyki
w warunkach niepewnosci
idyskomfortu, czyli odwrotnych
niz te, ktére serwuje nam strumien
tresci w socialach. Stajemy sie bardzo
dobrzy w odgrywaniu zrozumienia, po ci-
chu wlasnie tracac te umiejetnosc.
W ksigzce sugerujesz, ze wspolczesne
»przecigzenie informacyjne” catkowicie
zmienia sposob, w jaki myslimy.
Mozg nigdy nie byl zaprojektowany do
przyjmowania az takiej ilosci bodZcéw.
W drodze ewolucji wypracowalismy skro6-
ty poznawecze, ktére psychologowie nazy-
wajg heurystykami. Chodzi o to, by podej-
mowac szybkie decyzje przy ograniczonej
liczbie informacji. Te skréty staja sie na-
prawde niebezpieczne, gdy srodowisko in-
formacyjne jest nieskoriczone - wypisz
wymaluj feed na Instagramie czy TikToku
- icelowo zaprojektowane tak, by wywo-
lywacd reakcje emocjonalne. Chociazby jak te z bananami, ktére
twdj kolega dawal czy tam juz nie dawal dzieciom. Gdy jesteSmy
przeciazeni, zaczynamy polegac na instynkcie plemiennym za-
miast rozwaznym rozumowaniu. Czemu? Bo jestesmy wyczer-
pani. I wlagnie wyczerpani my czesto czujemy sie paradoksalnie
pewni siebie. To smutne, bo w rzeczywistos$ci jesteSmy najbar-
dziej przytloczeni.
Poréwnujesz internetowy ,bufet” porad
do indywidualnej terapii.
W internecie traci sie plaszczyzne sporu. Prawdziwy terapeuta
bedzie stawial opdr, pozwoli ci poby¢ z dyskomfortem i nie ogra-
niczy sie do potwierdzania tego, z czym przyszedles. Strumien
tresci jest zaprojektowany dokladnie odwrotnie — ma ci da¢ do-
kladnie to, czego juz chcesz. A to nigdy nikomu nie pomoglo. Za-
den , instagramowy terapeuta” nie wie, ze na przyklad twdj lek

Fot. Photobank/Adobe Stock, Kaitlyn Mikayla/materiaty prasowe, Corona Borealis/Adobe Stock



przed porzuceniem wigze sie z ta jedna rze-
cza, ktéra twoja matka powiedziala w 2003
roku. A ten kontekst bywa kluczowy.
Media spotecznosciowe najbardziej
szkodzg pono¢ tym, ktérzy nie majq

za bardzo zycia offline.

Internet nie jest z natury patologiczny. Jest
wzmacniaczem tego, co jest w twoim zyciu
iw twojej glowie. Ludzie zyjacy w poczuciu
wspdlnoty, z silnymi przyjazniami i poczu-
ciem celu uzywaja mediéw spolecznoscio-
wych jak przyprawy. Ci, ktérzy tego nie
maja, uzywaja ich jak gléwnego positku.
Pytanie z zakresu zdrowia publicznego,
ktére powinnismy zadawac, brzmi nie tyl-
ko, jak uczynié aplikacje bezpieczniejszymi,
lecz dlaczego tak wielu ludzi jest tak samotnych, Ze potrzebuja
aplikaciji, by zaspokoi¢ podstawowe ludzkie potrzeby?

Czego dzi$ najbardziej nam brakuje? Sensu, struktury,
wspélnoty, autorytetu?

Tez odpoczynku, obecnosci, prawdziwej wiezi, czasu spedzanego
w kontakcie z wlasnym cialem i z ludZzmi, ktérych lubimy. Uwa-
zam, ze obecna epoka informacji nadmiernie skomplikowala roz-
wigzania, ktére juz jako ludzko$¢ mamy, zasypujac je lawing
marketingowego jezyka i konkurujacych ze sobg opinii interne-
towych ekspertéw. ,,Dotknij trawy” - czyli wyjdZ znetuiidZ na
lake, to slangowe powiedzenie, ale stalo sie popularne nie bez
powodu.

Myslisz, ze stqd tesknota za powolnoscig? Mamy trendy

jak ,tradwives”, ,softies”, estetyke cottagecore.

Tesknota kryjaca sie pod cottagecore jest prawdziwa i uzasadnio-
na. Ludzie sa przebodZcowani, przepracowani i autentycznie
oplakuja stracone wolniejsze, bardziej ucielesnione zycie. Wspél-
czesny kapitalizm w duzej mierze je wyeliminowal, w tej zalobie
nie ma nic zlego. Niepokoi mnie natomiast moment, gdy ta rze-
koma tesknota zostaje swiadomie wykorzystana przez ruchy
ideologiczne, ktére pod haslem ,,powrotu do natury” przemyca-
ja bardzo konkretne idee dotyczace chociazby hierarchii plci.
Droga od ,,zakwasu chlebowego i Inianych fartuchéw” do ,,ko-
biety powinny by¢ w domu” jest krétsza, niz nam sie wydaje.

W twojej ksigzce zaciekawit mnie watek, ze kobiece idolki
czesto otrzymujq surowsze kary za mniejsze przewinienia.
Dlaczego?

Uwielbienie kobiet zawsze bylo zalezne od bycia piekna, sympa-
tyczna, niegrozna, ulegla i nieustannie wdzieczna. W chwili, gdy
kobieta pokazuje, Ze jest zlozonym, czasem egoistycznym czlo-
wiekiem, odbierane jest to jako zerwanie pewnej spolecznej
umowy, ktérej wlasciwie nigdy nie zgodzila sie podpisaé. Mez-
czyZniw przestrzeni publicznej tez tracg reputacje, ale kulturowy
scenariusz dla kobiecych ikon zawiera szczegélna klauzule: maja
istniec jako obiekty uwielbienia, a nie jako podmioty zaslugujace
na szacunek. A obiekty, ktére ,,Zle sie zachowuja”, wyrzuca sie
z hukiem. Furia stracenia jest proporcjonalna do wysokosci pie-
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destatu. A kobietom budujemy piedesta-
ly wysokie, a przy okazji niestabilne.
Czyli amerykanski psycholog
Jonathan Haidt ma racje z zakazem
smartfonéw w szkotach? Co twoim
zdaniem jest bardziej szkodliwe:
fragmentacja uwagi czy erozja
kompetencji spotecznych?

Gdybym musiata wybiera¢: erozja kom-
petencji spolecznych. Uwage mozna sto-
sunkowo szybko odbudowaé, wystarczy
zmieni¢ sSrodowisko. Natomiast empatia,
prawdziwa obecnosé¢, zdolnosé do wy-
trzymania czyjegos dyskomfortu bez na-
tychmiastowej proby naprawienia sytu-
acjilub ucieczki od niej - te umiejetnosci
zanikaja wolniej i wolniej tez sie regeneruja. Nastolatek, ktory
nigdy nie musial usia$¢ naprzeciw kogos w konflikcie i rozwigzaé
go W czasie rzeczywistym, traci co$, czego sam cyfrowy detoks
nie przywraoci.

Opisujesz Instagram jako ,wioske potiomkinowskg”,

ale jednoczesnie jest twoim narzedziem pracy.

Czy poréwnywanie si¢ z innymi pisarzami byto bardziej
wskaznikiem kariery czy putapkq psychologiczng?

Szczerze méwiac, jednym i drugim, co czyni ten mechanizm tak
podstepnym. Istnialy realne zawodowe powody, by $ledzi¢, co
robig inni autorzy, kto jakie otrzymuje recenzje, jak pozycjono-
wane sg ksigzki. Dawalo mi to eleganckie racjonalizowanie moich
nawykow, ale po cichu czynilo mnie nieszczesliwa. Zrozumialam,
ze przekroczylam granice. USwiadomilam sobie, Ze nie potrafie
spojrzec¢ na dobre wiesci kolezanki czy kolegi bez jednoczesnego
uklucia zazdrosci. To juz nie bylo badanie rynku, tylko rana ot-
warta podlaczona do wi-f1.

W ksigzce opisujesz ré6zne narzedzia pomagajgce nam

nie utonq¢ w informacyjnym chaosie. Ktére z nich uwazasz

za najwazniejsze w codziennym zyciu?

Warto odpowiedzie¢ sobie na pytanie: kto korzysta na tym, ze
w jaki$ post uwierze? Najlepiej to zrobic, zanim go udostepnie, po-
lubie albo wysle do kogos$. Niemal kazda dezinformacja i manipu-
lacyjna tresc krazy po sieci dlatego, ze komus przynosi korzysc:
atencje, popularno$é, pieniadze itd. Przesledzenie tego interesu
czesto mowi wiecej o wiarygodnosci tresci niz jakikolwiek fact-
-checking. Nie wychwyci wszystkiego, ale przerywa automatycz-
ny odruch udostepniania. A to przestrzen na wlasna refleksje.
Jaka jest jedna mysl z twojej ksigzki, ktérqg chciatabys,

aby czytelnicy zapamietali i zastosowali?

By¢ bardziej wspoélezujacym wobec irracjonalnosci innych i bar-
dziej sceptycznym wobec racjonalnosci wlasnej. JestesSmy zapro-
gramowani, by okazywa¢ ogromna wyrozumialos¢ wobec wias-
nych poznawczych dziwactw, a jednoczes$nie z cichg pogarda
patrzeé na cudze. Odwrocenie tego odruchu moze uczynic nas
bardziej ciekawymi §wiata, cierpliwymi i przy okazji mniej zadu-
fanymi w sobie. A to sa dobre cechy. B
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WYWIAD PANI

SWIATLA NA

MONIKA ARCZYNSKA

ZAWOD: ARCHITEKTKA SKAD POCHODZI: SWIECIE GDZIE MIESZKA: GDANSK WIEK: 47 LAT

URODZItA SIE W MIEJSCU, GDZIE DOSTEP DO KULTURY BYt LUKSUSEM. DZIS MA
NA KONCIE PROJEKTY, KTORE OGLADA CALY SWIAT. PRACOWALA PRZY TWORZENIU
GRAND EGYPTIAN MUSEUM W KAIRZE, MUZEUM PALESTYNY | GALERII NARODOWEJ

W DUBLINIE. ALE NIGDY NIE MYSLAtA, ZE ROBI ,WIELKIE RZECZY".

PANI: Gdyby miata pani wymienié

tylko jednq ceche, ktéra pomogta pani
odnie$é sukces w architekturze,

co by to bylo?

MONIKA ARCZYNSKA: Odwaga. Nie boje
sie wyzwan. Zawsze myslalam, Ze lepiej
sprébowacd i nawet zalowacd, ze cos sie nie
udalo, niz zatowacd, Ze si¢ nie sprébowato.
Kiedy zaczynalam prace, w Polsce trwal je-
den z najtrudniejszych okreséw dla branzy
- nic sie wtedy nie budowalo. Najbardziej
ekscytujaca oferta, jaka wtedy dostatam,
iz ktorej ostatecznie zrezygnowalam, co
wielu uznalo za szaleristwo, byla praca przy
Galerii Baltyckiej, duzym centrum handlo-
wym w Gdansku. Przesztam wymagajacy
proces rekrutacyjny, a jednak poczulam, ze
nie chee zostawac w Polsce.

Wyjechali$my z moim éwczesnym partne-
rem, tez absolwentem wydzialu architek-
tury, do Irlandii. ,,Celtycki tygrys” wyda-
wal sie $wietnym miejscem dla architektow
- rynek byl rozgrzany, bo w kraju budo-
wano bardzo duzo, a jednoczes$nie dawal
dostep do miedzynarodowych projektow.
Dostalam prace w Heneghan Peng Archi-
tects i to bylo jak wygrana na loterii. Biuro
prowadzilo malzeristwo. Réisin Heneghan
to Irlandka, natomiast Shih-Fu Peng dzie-
cinstwo i mlodosc spedzal w réznych kra-
jach, gdzie jego ojciec, architekt, pracowal
na kontraktach. Poznali sie na Harvardzie,
na Graduate School of Design, §wiadomie
budowali swoje kariery, pracujac péZniej
dla czolowych amerykanskich pracowni
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projektowych. Zalozyli najpierw biuro
w Nowym Jorku, a po pierwszych sukce-
sach przeniesli siec do Dublina. Juz tam
w zaledwie czteroosobowym zespole wy-
grali najwiekszy konkurs architektoniczny
na $wiecie - na pierwszy etap przystano
ponad 1500 koncepcji. A to oni zdobyli zle-
cenie na projekt Grand Egyptian Museum
w Kairze. Zaczelo sie zatrudnianie ludzi,
budowanie zespolu, wspélpraca z inzynie-
rami. Dolaczylam do zespolu w kolejnym
etapie pracy nad tym projektem.

Pani czym sie zajmowata?

Na poczatku mialam by¢ w tzw. glue tea-
mie, czyli zespole, ktéry ,,skleja” calosé,
koordynujac prace réznych zespoléw, bo
zadanie bylo tak wielkie, Ze wszyscy zosta-
lismy podzieleni na mniejsze sekcje. Szybko
przeskoczylam do zespolu zajmujacego sie
fasadami, czyli wlasciwie wszystkim, co
jest widoczne w budynku. Na przyklad
wielki dziedziniec wejsciowy to praktycz-
nie w calo$ci moja praca.

To bylo niesamowite doswiadczenie nie
tylko dlatego, ze projekt byl tak ogromny
i wazny, ale réwniez ze wzgledu na to, jak
sie przy nim pracowalo. My, architekei,
mieliSmy baze w Dublinie, konstruktorzy
w Londynie, kosztorysanci w Wielkiej Bry-
tanii, lecz w najbardziej goracych okresach
ich oddzial na Filipinach przejmowat prace,
kiedy w Londynie korczyl sie dzier.
Oswietlenie projektowano w Austrii,
a identyfikacje wizualng w Kanadzie. Pa-
mietam, ze kiedy$ wydrukowaliSmy robo-

czo cala dokumentacje przetargowa w po-
mniejszonym formacie, zeby zobaczy¢, jak
to wyglada w materialnej formie. Okazalo
sie, ze to wielkie stosy papieru - skala pro-
jektu byla niewiarygodna.

Co bylo najbardziej ekscytujace?

To, ze moglam projektowaé muzeum,
w ktérym eksponowane sg jedne z najwaz-
niejszych artefaktéw cywilizacji. Budynek
byl usytuowany miedzy Doling Nilu a pu-
stynia, czyli miedzy tym, co zywe, zyzne,
karmigce, a tym, co symbolizuje $mierc.
Piramidy nie byly tylko tlem, lecz stanowi-
ly czesé ekspozycji, widoczne za ogromny-
mi przeszkleniami. Projekt opieral sie na
wyraznych, ciezkich brylach i spéjnej geo-
metrii, jak w starozytnej egipskiej archi-
tekturze: bez nadmiernej ilosci detalu, za to
z naciskiem na proporcje, ciezar i precyzje.
Z jakiego domu pochodzi architektka,
ktora realizowata tak spektakularne
projekty?

Mama byla polonistka, a tata zajmowat sie
bardzo konkretnymi, technicznymi spra-
wami w duzej fabryce papieru w naszym
miedcie. Mieszkalismy z dziadkiem, ktéry
byl stolarzem i mial swoja przydomowa
stolarnie. Dziadkowi zawdzieczam tez
praktycznie myslenie o architekturze. To
nie tylko rysunek, ale rozwigzanie, ktére
kto$ pdzniej musi przelozy¢ na rzeczywi-
stos¢: zlozyd, dotknad, przykrecié. To we
mnie zostalo bardzo mocno. Moze dlatego
techniczna strona architektury nigdy mnie
nie przerazala.
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Architektka z wieloletnim
doswiadczeniem zdobytym

w biurach projektowych

w Polsce, Holandii i Irlandii.
Studiowata na Politechnice
Gdanskiej oraz Technische
Universiteit Delft w Holandii.
Wspétpracowata z biurem
Heneghan Peng Architects
przy projektach miedzy innymi
Wielkiego Muzeum Egipskiego,
Muzeum Palestyny

na Zachodnim Brzegu czy
przebudowy i modernizacji
wiktorianskiej Galerii
Narodowej Irlandii. Wyktada
na Wydziale Architektury
Politechniki Gdanskiej.

Od 2015 roku wspélnie

z tukaszem Pancewiczem
tworzy firme A2P2
Architecture & Planning.
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Dorastata pani w malym miescie,

to tez miato na panig wplyw?

Ogromny. Wychowalam sie w Swieciu,
26-tysiecznym miasteczku w wojewddz-
twie kujawsko-pomorskim. Dla mnie jako
nastolatki najwiekszym problemem byl
dostep do kultury. W Swieciu bylo jedno
kino, dwie biblioteki. Co z tego, ze w nie-
dalekiej Bydgoszczy byly opera i teatr, sko-
ro ostatni autobus odjezdzal do nas o dwu-
dziestej. Ogromng role odegrata moja
mama polonistka. Organizowala dziecia-
kom wyjazdy na spektakle, chciala, zeby
poznawaly $wiat, obcowaly ze sztuka. Po-
tem trafilam na fantastycznych polonistéw
w liceum. Zabierali nas na tzw. obozy po-
lonistyczne, spaliSmy w podrzednych ho-
telach robotniczych w Krakowie czy War-
szawie, ale codziennie chodzilismy do
teatru. Dzi$ internet wypeia luki w do-
stepie do kultury, ale wéwczas bez takich
ludzi nie bylo szans, zeby ktos z malego
miasta mégt uzupenic sam te braki.
Architektura nie byta wigec takim
oczywistym wyborem typu

»od zawsze wiedziatam”?

W moim miescie dzieci, ktére dobrze sie
uczyly, zwykle wybieraly medycyne. Po-
tem popularne stalo sie zarzadzanie i stu-
dia na SGH. Czulam jednak, ze nie moge
porzuci¢ swoich humanistycznych zain-
teresowan. Architektura wydawata mi sie
jedynym kierunkiem, ktéry tgczy tech-
nike, matematyke i my$lenie przestrzen-
ne, ale tez kulture i wrazliwos¢ na swiat
iczlowieka.

Na pigtym roku wyjechata pani

do Holandii, czyli ta zagranica
pociqgata paniq od poczqtku?
Technische Universiteit Delft to jedna
z najlepszych uczelni architektonicznych
w Europie i marzylam o niej wlasciwie od
poczatku studiéw. Udato si¢ dopiero na
piatym roku, ale nie bez komplikacji, bo
Polska dopiero starala sie o przyjecie do
Unii. W biurze miedzynarodowym na wy-
dziale architektury w Delft pracowata
kobieta, ktéra bardzo sie zaangazowala
w moja sprawe. Uparta sie, Ze bede pierw-
szg studentka Erasmusa z Polski, ktéra do
nich przyjedzie. W pewnym momencie
uczelnia wystawila mi nawet gwarancje fi-
nansowe, jakie dawalo sie wéwczas zagra-
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Grand Egyptian"Musetim to najwieksze na swiecie

muzeum poswiecone jednej eywilizacji

nicznym profesorom spoza Unii. To bardzo
pomogtlo, ale nadal wszystko wisialo na
wiosku. Gdy wizy wciaz nie bylo, pojecha-
fam do Warszawy, do ambasady. Najpierw
stalam w dlugiej kolejce, a potem trafilam
na urzednika, ktéry machnal reka i stwier-
dzil, ze wizy nie ma, ale to juz mdé;j prob-
lem. A ja wiedzialam, ze za kilka dni zaczy-
nam studia - nie mialam akademika, nie
miatam biletu do Holandii. To byla moja
ostatnia szansa, zeby w trakcie studiéw
wyjechac za granice. Z nerwéw irozezaro-
wania rozplakalam sie, co zwrécilo uwage
Holenderki, pracownicy ambasady. Po-
wiedziala: ,,Zostaw paszport i zostan jesz-
cze chwile w Warszawie”. Zarezerwo-
watam najtaiszy hostel, bytam wtedy na-
prawde bez pieniedzy. Nastepnego dnia
miatam wize w paszporcie.

A jednak po latach wrécita pani

do Polski. | przestata klasycznie
projektowac.

Wiedzialam, Zze gdybym chciata projekto-
wac w Polsce, to po pierwsze, musialabym
sie uczyc od zera procedur i prawa, ktdre sa
u nasz bardzo szczegétowe i skomplikowa -
ne. Po drugie, nie byto w kraju tak intere-
sujacych projektéw jak te, przy ktérych
pracowalam w Dublinie. Po trzecie, poczu-
lam, ze od samego projektowania zaczyna
mnie bardziej interesowac etap przedpro-
jektowy. To przed samym procesem pro-
jektowania podejmuje si¢ najwazniejsze

decyzje - koncepcja i kolejne etapy nadaja
im konkretng forme.

Na szczescie mialam miekkie ladowanie
w Polsce, bo moglam pracowac zdalnie dla
Dublina, tgczac to z uczeniem na Politech-
nice Gdariskiej. To trwalo jeszcze kilka lat.
Réwnolegle zaczely pojawiac sie zlecenia
tutaj, gléwnie zwigzane z muzeamiiinny-
mi instytucjami kultury. Nagle sie okazalo,
ze to, co umiem - przelozyc¢ wstepna idee
na konkretne wytyczne - jest bardzo po-
trzebne. Nie mysle od razu przepisami
irozwigzaniami, tylko pozwalam dojrzec
pomysiom.

Kto paniq inspirowat?

Alejandro Aravena, chilijski architekt, lau-
reat Pritzkera, najwazniejszej nagrody
architektonicznej, i jeden z niewielu
stynnych architektéw angazujacych sie
w projekty spoleczne, a nie tylko spekta-
kularne ikony. Aravena zajmuje si¢ tym,
czego wiekszo$¢ architektéw unika, nie
projektuje ,ladnych budynkéw”, tylko
systemy, ktore dzialajg. Zmienil tez mysle-
nie o mieszkaniach socjalnych. Zamiast
budowa¢ ludziom mate, skoriczone i czesto
kiepskiej jakosci mieszkania, zapropono-
wal cos zupelnie innego - budowanie po-
towy domu. Czyli paristwo albo inwestor
daje tylko to, co najtrudniejsze i najdroz-
sze: konstrukeje, kuchnie, lazienke, infra-
strukture techniczng. Druga polowa zosta-
je pusta, ale od poczatku zaprojektowana
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W zespolach
projektowych jest
juz wiecej kobiet,
ALE SZEFAMI
NADAL
NAJCZESCIES SA
MEZCZYZNI.

tak, zeby mozna ja bylo w prosty sposéb
rozbudowad. To jest tez zmiana myslenia
oroli architekta, ktéry nagle nie projektu-
je gotowych rozwigzan dla ludzi, tylko da-
je im rame. Pierwszy raz sluchalam Ara-
veny na zywo w Stanach, gdzie przylaty-
walam do mojego partnera, ktéry byl
wtedy na stypendium w Massachusetts In-
stitute of Technology (MIT). Niedawno stu-
chalam Araveny znowu w Polsce i mialam
okazje podziekowac za to, jak mnie zain-
spirowal do zmiany zawodowej $ciezki.

To dlatego dzis pracuje pani

tak duzo z ludzmi?

Tak, bo dla mnie miasto to nie tylko prze-
strzen, ale zycie w jej ramach. Przy projek-
tach nie pracuje jedna osoba, tylko caly ze-
spol - architekei, urbanisci, socjologowie,
specjalisci od srodowiska czy transportu.
Kazdy wnosi co$ innego, a dla mnie naj-
wazniejsze jest to, jak ludzie korzystaja
z przestrzeni.

Dzi$ duzo méwi sie o wiaczaniu mieszkan-
céw w projektowanie. Wiedza o tym, jak
korzystaja z danego miejsca, czego im bra-
kuje i czy czuja sie bezpiecznie, jest bardzo
wazna. Ludzie najbardziej boja sie samej

BINEEING | AMEmE mmyL)

Gmach GEM zostat zaprojektowany
przez irlandzkq firme Heneghan Peng
Architects, dla ktérej pracowata
Monika Arczyniska.

zmiany, nie konkretnej lawki czy latarni.
Przy konsultowaniu projektu Parku Potu-
dniowego w Gdansku mieszkaricy powie-
dzieli nam: ,,Nie zepsujcie nam tego, co juz
tu mamy”. Byla to kluczowa informacja:
zamiast wszystko na sile urzadza¢, zosta-
wilismy duze fragmenty dzikie, bez zad-
nych przeksztalcen, bo wlasnie za to bylo
cenione to miejsce. Tego nie wymysliltby
architekt pracujacy zza biurka.

Sama mieszka pani w Gdansku,

we Wrzeszczu. W Dublinie tez mieszkata
pani w centrum. Dlaczego miasto?
Znam ludzi pochodzqcych z nieduzych
miast i miasteczek, czesto teskniq

za matomiasteczkowym klimatem.
Lubie, kiedy jest intensywnie. Trudno mi
sobie wyobrazic spedzanie czasu w samo-
chodzie, zresztg nie mam nawet prawa
jazdy. Dzi$ duzo méwi sie o idei miasta
15-minutowego, czyli takiego, w ktérym
wszystko, co potrzebne na co dzien: sklep,
przystanek, lekarz czy fryzjer, znajduje sie
w zasiegu krétkiego spaceru. To w gruncie
rzeczy powrét do bardziej naturalnego
sposobu projektowania przestrzeni. To
nie jest tylko kwestia wygody, ale tez bio-
logii. Badania tzw. blekitnych stref, czy-
li miejsc, gdzie ludzie zyja najdluzej
inajzdrowiej, pokazuja jasno: oprécz die-
ty ogromne znaczenie ma ruch - codzien-
ne chodzenie, korzystanie ze schodéw -
oraz relacje spoleczne .

To zupelnie inny model niz ten, w ktérym
wigkszo$¢ czasu spedza sie za kierownicg,
przemieszczajac sie z punktu A do punk-
tu B. I nie chodzi tu o centra wielkich
miast, tylko raczej o rozlane przedmiescia,
gdzie nawet po najprostsze rzeczy trzeba
jecha¢ samochodem.

Ma pani wlasne biuro projektowe,

jest pani znang osobg w branzy,
wszystko da sie kontrolowa¢é?
Zawodowo tak, ale trudno jest, gdy poja-
wiaja sie zyciowe problemy. Kilka lat temu
zachorowatam na raka. Miatam szczescie
w nieszezeseiu, bo leczylam sie w Gdanisku,
w Uniwersyteckim Centrum Klinicznym,
gdzie trafilam na ludzi, ktérzy nie zajmo-
wali sie tylko tym, zebym wyzdrowiala fi-
zycznie, ale tez tym, Zzebym zachowala do-
brostan i mogla funkcjonowac podczas
leczenia tak jak zawsze.

Przez caly czas jedyne zwolnienie, jakie
mialam, to byly dwa dni po operacji. Na
chemie jezdzilam rowerem, z laptopem,
pokazywalam sie bez wloséw. Nie méwie
tego po to, zeby robic z siebie bohaterke -
bardzo chee odczarowac myslenie, ze rak
to wyrok. Najwazniejsze jest jedno: badac
sie. Ten czas byl tez dla mnie trudny, bo
rozstalam sie ze swoim zyciowym partne-
rem. Na szczescie udato nam sie pouktadac
relacje i weiaz razem pracowad. Te przezy-
cia bardzo mi poustawialy priorytety.
Przestalam odkladad rézne rzeczy. Jeszcze
bardziej §wiadomie zaczelam decydowad,
w czym chce byé, a w czym nie.

Co daje pani dzis najwieksze

poczucie sprawczosci?

To, ze juz wiem, Ze nie musze wszystkiego
dopina¢ do ostatniej srubki. Moge praco-
wac tak, jak uwazam za uczciwe: sluchad
ludzi, rozumied procesy, budowac zespoly,
otwierac pole do dyskusji. Nie musze wpi-
sywac sie w tradycyjny, patriarchalny mo-
del zawodu, w ktérym architekt ma byc al-
fa i omega. To daje mi najwieksza wolnosc.
Ciesze sie tez, ze moge wspiera¢ kobiety
w tym zawodzie - one weigz majg trudniej.
Wystarczy spojrzeé, jak dzialaja Srodowis-
ka architektoniczne, promujace gléwnie
kolegéw. Jesli popatrzymy na biura, to
w zespolach projektowych jest juz wiecej
kobiet, ale szefami nadal sa najezesciej mez-
czyzni. W Holandii, gdzie studiowalam,
iw Irlandii, gdzie pracowalam, wyglada to
zupelnie inaczej. Moze dlatego walcze o to,
zeby w Polsce tez sie to zmienilo. Tlumacze
moim studentkom, ze maja by¢ odwazne
i nie musza wchodzi¢ w role ,,grzecznej
dziewczynki”, ktéra najpierw sie piec razy
upewni, ze moze sie odezwaé. m
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Cybulski

O WYBITNYM AKTORZE ROZMAWIAMY
Z AUTORKA JEGO BIOGRAFII

RSRETS 7

Miedzy legend
A CZELOWIEKIEM
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ZBIGNIEW
CYBULSKI

1927-1967

Jedna z najwigkszych

ikon polskiego kina
powojennego. Ogromng
popularnosé przyniosta mu
rola Macka Chetmickiego
w filmie ,Popiét i diament”
w rezyserii Andrzeja Wajdy.
Ta kreacja uczynita go
symbolem powojennego
pokolenia i ,polskim
Jamesem Deanem”.
Stworzyt szereg wybitnych
rél filmowych i teatralnych,
m.in. w filmach

»Do widzenia, do jutra”,
»Rekopis znaleziony

w Saragossie” oraz ,Salto”.
Znany byt

z charakterystycznego stylu
gry, opartego na ogromnej
emocjonalnosci

i nowoczesnej,
y,amerykanskiej” energii
scenicznej. Zgingt tragicznie
w wieku 39 lat

na dworcu we Wroclawiu,
prébujgc wskoczyé

do odjezdzajgcego
pociggu.

' ’
.........

Pomimo uplywu lat mit Zbigmiéwa'Cybulskiego nie blednie.
W rzeczywistosci jednak jegobiografia jest pelna polcieni
i niuansow. Dorota Karas, autork@’ksigzki ,,Cybulski. Podwojne
salto”, portretuje aktora jako mezczyzne niedojrzalego
V emocjonalnie oraz pelnego kompleksow.
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PANI: Jak myslisz, czy legenda
Cybulskiego jest dzietem jego talentu
czy skutkiem przerwanej biogrdfii?
Myslisz, ze gdyby nie zgingt tragicznie
w tak mtodym wieku, bytby dalej
gwiazdq?

DOROTA KARAS: ,Popidl i diament”
stworzyl ikone, a tragiczna $mierd
w wieku niespelna 40 lat ostatecznie to
utrwalita. Ciemne okulary stworzyly au-
re tajemniczo$ci, ale nie zbudowaly mitu.
Zaden rekwizyt nie wystarczylby bez re-
alnej osobowosci. To talent zbudowat je-
go pozycje. Ale legenda Cybulskiego nie
zaczela sie w kinie. Juz wczesniej byl
centralng postacia wsréd harcerzy
w Dzierzoniowie i w studenckim Teatrze
Bim-Bom na Wybrzezu. To bylo srodo-
wisko miodych, wrazliwych ludzi prze-
ciwstawiajacych sie oficjalnej kulturze
irozrywce. Cybulski nie gral buntowni-
ka, bunt byl czescia doswiadczenia jego
pokolenia.

Czy gdyby nie tragiczny wypadek, dalej
bylby gwiazda? Na to pytanie nie ma jed-
nej odpowiedzi. Byl juz przeciez obcig-
zony alkoholizmem i opinig aktora trud-
nego - spdzniatl sie, znikal, trzeba go
bylo $ciggac na plan telegramami. Napie-
cie miedzy wielkim talentem a autode-
strukcja stawalo sie coraz wyrazniejsze.
Ale warto tez pamietad, ze przez kilka lat
mial realng, wysoka renome miedzyna-
rodowsa. Antonioni proponowal mu role
w ,Zaémieniu”, pojawila sie oferta
udzialu w amerykanskiej telewizyjne;j
adaptacji ,,Tramwaju zwanego pozada-
niem”. Byt wiec kims nie tylko w Polsce.
Byt aktorem, ktéry zza zelaznej kurtyny
rzeczywiscie przebil sie na Zachdéd. Cy-
bulski stal na rozdrozu: przed nim byly
nowe mozliwosci, takze zagraniczne,
a jednoczesnie zblizal sie rok 1968 i bru-
talne polityczne przesilenie. Nie wiemy,
ktoéra droge by wybrat ani czy zdolalby
wyjsé z kryzysu. I wlasnie ta przerwana
mozliwosc sprawila, ze z aktora stal sie
legenda.

Czy w trakcie pracy nad ksigzkq byto
cos$, co kazato ci zrewidowaé obraz
buntownika w ciemnych okularach,
samotnego indywidualisty, ktéry

idzie wtasng drogq?
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Kadr z filmu

»Rekopis znalezio

w Saragossie”

w rezyserii Wojciecha®
Jerzego Hasa, 1964

Wizerunek bon vivanta, ironicznego
buntownika w ciemnych okularach,
okazal sie tylko jedna z warstw. Pod spo-
dem byla nadwrazliwos$¢. Wszystko
w nim palilo si¢ za mocno, rzeczywisto$cé
dotykala go zbyt gleboko. Powinien byt
wyksztalci¢ pancerz - nie wyksztalcit.
Latwo bylo go zranic i bardzo brat do sie-
bie porazki. Reagowal gwaltownie na
krytyke. Z kazda recenzja wchodzit
w spor. Gdy w prasie pojawiala sie nie-
przychylna opinia, siadal i pisal dluga,
precyzyjna polemike. Najczesciej jej nie
wysylal - zapal mijal, brakowalo czasu -
ale sam fakt pisania wiele méwi. To nie
byla urazona préznos¢, lecz przekonanie,
ze jego praca ma znaczenie i trzeba jej
bronié. Zaskoczyla mnie tez jego ideo-
wos¢, rozumiana nie jako manifest, lecz
potrzeba wspdlnoty. Od szkoly teatral-

BYt CZLOWIEKIEM
ZESPOLU,

A JEDNAK ZOSTAL,
ZAPAMIETANY
JAKO WIELKA,

SAMOTNA
INDYWIDUALNOSC.

nej przez Bim-Bom po ,,Popiét i diament”
byl czlowiekiem zespolu. Jerzy Andrze-
jewski, ktéry przygladal sie powstawa-
niu filmu Wajdy, byl zaskoczony erupcja
zbiorowej energii - pomysiéw rzuca-
nych i podchwytywanych. Cybulski nie
widzial swojej roli jako samotnej kreacji
geniusza. A jednak pamiec¢ zbiorowa
utrwalila go jako wielka, samotna indy-
widualnosé. Im glebiej wchodzitam w je-
go historie, tym wyrazniej widzialam
czlowieka sprzecznosci - ambitnego
i kruchego zarazem. To bylo zdejmowa-
nie ciemnych okularéw z mitu i préba
zobaczenia twarzy pod spodem.

Co bylo w nim najbardziej kruche?

Byt czlowiekiem zakompleksionym,
uwazal, ze ma zbyt wielki tylek, za krét-
kie nogi, ze jego sylwetka ma deficyty.
Na plazy czy na plywalni staral sie zasla-
nia¢ cialo, zanim wskoczyl do wody.
Mial tez nerwicowe nawyki, znajomi
mowili o jego ,,przeszukanku” - przed
wyjsciem z hotelu czy z domu musial
sprawdzi¢ kazdy kat, zagladal pod 16zka,
pod stoly, upewnial sie, Ze niczego nie
zostawil. Podnosit z ziemi rézne drobiaz-
gi, gromadzil w domu przedmioty: stare
listy milosne, grzebyczki, portfele, tele-
gramy, umowy, bilety autobusowe, le-
gitymacje studenckie - rzeczy wazne
mieszaly sie z niewaznymi. To nie bylo
archiwum, raczej slad pewnej neuraste-



nicznosci, potrzeby zatrzymania czegos,
co ciagle mu sie wymykalo.

Jakie byly jego najwieksze
wewnetrzne sprzecznosci?

Gdzie pekatl najmocniej?

Jedna z najwiekszych sprzecznosci bylo
jego uczucie do Zzony. Z jednej strony by-
la to wielka milos$é, co widaé¢ w listach
i potwierdzaja $wiadkowie. Elzbieta
Chwalibdg, artystka plastyczka, byla dla
niego wazna, zalozyli rodzine, urodzit sie
syn, a on czul odpowiedzialnosc za nich.
Z drugiej strony nie potrafit w tym
zwiazku wytrwac. Nie byl dobrym me-
zem ani ojcem. Elzbieta miala ogromna
tolerancje dla jego stylu zycia - nie roz-
liczala go z kolejnych zniknie¢, dlugéw,
kobiet. Zdarzalo sie, ze nagle kto$ poja-
wial sie w ich mieszkaniu przy Czernia-
kowskiej po pieniadze, ktére Cybulski
pozyczyl, a ona musiala sobie radzi¢ sa-
ma - z dzieckiem, z pracg, z codziennos-

To wlaénie fil

»Popiéti diament®
Andrzeja Wajdy

ikong. Na zdjeciu™®
z Adomem
Pawlikowskim

cia. On zdawal sobie sprawe, Ze jego za-
chowanie rani rodzine, ale wir pracy,
spotkan, stawy i kolejne relacje porywa-
ly go tak mocno, ze dom stawal sie dla
niego miejscem coraz rzadszych powro-
tow. Przez ostatnie lata byl zakochany
w Ewie Warwas z Wroctawia i nie potra-
fit wybra¢ miedzy odpowiedzialno$cia
wobec zony i dziecka a uczuciem do dru-
giej kobiety. Znikal na tygodnie, czasem
dla jednej, czasem dla drugiej, a czasem
dla obu, i nikt nie wiedzial, gdzie jest.
Bywalo, ze nagle okazywalo sie, iz wyje-
chat do Paryza, czekajac na spotkanie
z Marleng Dietrich, ktére ostatecznie nie
doszio do skutku.

Gdyby nie zginqgt, odszedtby do Ewy?
Noc przed tragiczng $mierciq

spedzit z nig. Zostawitby zone?

Wydaje mi sie, ze raczej by sie na to nie
zdecydowal. Kiedy wszedl w relacje
z Ewa Warwas, nie bylo sygnaléw, ze

Do widzenia,
jutra” Janusza
Morgensterna.
Na zdjeciu Zbyszek
“ Cybulski z Barbarg
Baranowskaq, 1960

MICHELANGELO
ANTONIONT PROPONOWAL,
MU ROLE W [ZACMIENIU?,
DOSTAL TEZ OFERTE
OD AMERY KANSKIEJ

TELEWIZJI.

CYBULSKI BYL KIMS
NIE TYLKO W POLSCE.

chce zakoriczy¢ malzeristwo. Nadal czcil
Elzbiete, méwil o niej z podziwem, uwa-
zal ja za kobiete niezwykla, a jednocze$-
nie zyl silnym uczuciem do Ewy. Row-
nolegle pojawiala sie Marlena Dietrich
- spotkania, napiecia, emocje. To wszyst-
ko rozgrywalo sie na wielu planach. Dla
niego te uczucia nie musialy sie wyklu-
czad, raczej wspolistnialy. Z zewnatrz
wygladalo to jak chaos, w jego we-
wnetrznej logice moglo by¢ réwnoleg-
loscia. I tu kluczowa jest historia Macka
- jeden z najbardziej dramatycznych wat-
k6w tej biografii. Zona i syn Cybulskiego
przez diugi czas zyli w trudnych warun-
kach. Po urodzeniu dziecka Elzbieta
przez miesigc nie miala dokad wyjsc ze
szpitala, bo nie mieli mieszkania w War-
szawie. Zbyszek w tym czasie pomiesz-
kiwal w garderobie Teatru Ateneum.
Pézniej dostali lokum, ale pieniedzy
wcigz brakowalo, zyli z opéZnionych
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honorariéw i jej dorywcezych prac. Mysle,
ze wtasnie ta niedoskonala, peina
sprzeczno$ci odpowiedzialnosé - wobec
syna, wobec rodziny, wobec elementar-
nego obowiazku - trzymala go przy
domu.

Czy w ogéle miat zdolnos¢ do
dojrzatej mitosci, czy raczej byt
skazany na intensywnosé, ktéra
szybko sie wypalata?

Z dojrzaloscia emocjonalna
bylo uniego trudno. Latwo sie
zapalal, szybko wchodzil
w intensywnosé, a kiedy ta
gasla, zostawal zar, ale nie
trwala konstrukcja. Potrafil
kocha¢ gwaltownie, zachwy-
cad sie, idealizowad, ale trud-
niej bylo mu budowac relacje
opartg na stabilnosci i cierpli-
wosci. Pod koniec jego zycia

na wiele relacji nakladat sie al-
kohol - i to nie jako barwna le-
genda artysty, ale jako czyn-
nik bardzo realny i niszczacy.
Zawalal sprawy zawodowe,
spdznial si¢, wchodzit w kon-
flikt z rezyserami. Towarzysko
stawal sie coraz mniej przewi-
dywalny: popadal w dlugie
perory, obrazal przyjaciél, by-
wal nieobliczalny. Tracil tez
pieniadze - pijanego latwo
wykorzystac. To byla destruk-
cja réwnolegla: prywatna i zawodowa.
I nie da sie uciec od tego, Ze alkohol mial
zwigzek z jego $miercia. Gdyby nie zala-
twial swoich spraw w $rodku nocy, gdy-
by spézniony nie biegl na pociag, ta noc
moglaby wyglada¢ inaczej. Do dzi$ sa
osoby, ktére bronig jego imienia i twier-
dza, ze wypil najwyzej jeden kieliszek.
Ale komisja powolana do zbadania oko-
licznosci wypadku ustalila, ze w mial we
krwi prawie trzy i pél promila alkoholu.
Czy w jego biogrdfii jest moment,
ktory uwazasz za kluczowy

dla zrozumienia jego pézniejszych
relacji z kobietami?

Mysle, ze takim momentem byla wojna
ibrutalne rozdzielenie z rodzicami. Mial

ani jej, ani ojca, spotkal ich dopiero jako
18-letni mezczyzna. Dziecistwo to czas,
w ktérym buduje sie poczucie bezpie-
czenstwa i uczy bliskosci. On musial
wtedy przedwczesnie dorosnac, wziad
odpowiedzialno$¢ za mlodszego brata
iodnalez¢ sie w wojennej rzeczywistosci.
Matka byla silna, zasadnicza, rzadzaca -
kochajaca, ale wymagajaca. Ojciec, jak

Zbigniew Cybulski z zo
Elzbietg Chwalibég

ZONA BYtA DLA
NIEGO WAZNA,
ALE NIE UMIAL W TYM
ZWIAZKU WYTRWAC.
NIE BYL DOBRYM
MEZEM ANI OJCEM.

widac po listach, serdeczny i czuly. Ta
wiez byla gleboka, tylko zostala gwal-

townie przerwana. Po wojnie dochodzi-
la jeszcze konieczno$¢ milczenia - zie-
mianiskie pochodzenie, sanacyjna
przeszlosc ojca, zwigzki matki ze $rodo-

jawia sie wiec mgla i pétprawdy, rodzaj
strategii przetrwania. W doroslych rela-
cjach wida¢ podobny mechanizm:
ogromna potrzebe idealizacji i trudnos¢
z codziennoscia. Do swojej mlodzienczej
mitosci pisat egzaltowane listy, w kt6-
rych domagat sie w odpowiedzi powab-
nych liscikéw owianych zapachem per-
fum, emanujacych ,kobiecoscia”. To
piekne, ale pokazuje, ze mi-
lo$¢ bywala u niego bardziej
projekcja niz spotkaniem
dwoch realnych oséb. Nie
sprowadzalabym wszystkie-
go do jednej przyczyny, ale
chiopiec, ktéry nagle traci
rodzicéw i odzyskuje ich do-
piero jako dorosly, moze bar-
dzo pragnac mitosci - i jed-
noczesnie nie do korica umieé
stworzy¢ dojrzala relacje.
Kiedy mysle o nim

i o kobietach, przypomina
mi sie film ,Broken Flowers”
Jarmuscha z Billem
Murrayem - historia
mezczyzny, ktéry po latach
odwiedza dawne partnerki

i konfrontuje sie z tym,

co po sobie zostawit.

A Cybulski zostawiat po
sobie wiecej tesknoty

czy rozczarowania?

Mial w sobie ogromny urok.
Cos ze ,,slodkiego drania”, ktéry potrafi
jednoczednie czarowac i ranié. Elzbieta
Chwalibég, wiele lat po jego $mierci, nie
mowila o nim z gorycza. Byl dla niej po-
stacig tragiczna, ale nie kimsg, kogo nale-
zaloby potepié. Czesto zaslaniala sie nie-
pamiecia - to méwi raczej o akceptaciji
losu niz o potrzebie rozliczania. Udato mi
si¢ porozmawiac takze z Aleksandra Bal-
cerowicz, jego wielka mlodzieficza mi-
loscia. W jej glosie byta ciekawa poblazli-
wos¢ wobec jego romantyzmu. Opo-
wiadala historie, jak Zbyszek wyzwal jej
przyszlego meza, Anatola Potemkow-
skiego, na pojedynek, powolujac sie na
kodeks honorowy. Wyznaczono miejsce
w goérach. Do pojedynku nie doszlo, bo

12 lat, gdy na jego oczach aresztowano
matke. Przez szes$¢ i pél roku nie widziat

wiskiem Andersa wymuszaly ostroznosc.
W jego opowiesciach o dziecistwie po-

pan Anatol sie nie zjawil. Ta scena jest
bardzo cybulska: egzaltacja, dramatyzo-
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wanie uczué, potrzeba nadania im litera-
ckiego wymiaru. W jego relacjach bylo
splecione romantyczne uniesienie i dra-
matyzm. Zapalal sie szybko, intensyw-
nie. Uwielbial nocne rozmowy, czytanie
,Malego Ksiecia”, poezji, patrzenie
w gwiazdy. Nie zawsze chodzilo o romans
fizyczny, czasem o sam moment zaptonu,
o0 poczucie, ze dzieje sie co$ wyjatkowego.
Ten schemat sie powtarzal: wybuch, in-
tensywnos¢, a potem plomien slabl. Nie
byt czlowiekiem spokojnej, stabilnej mi-
tosci. Byl cztowiekiem emocjonalnych
eksplozji.

W ksigzce wspominasz

o modlitewniku, ktéry nosit przy sobie.
To gest sentymentalny czy

znak realnej religijnosci?

Modlitewnik byl pamiatka rodzinna,
przywieziona przez ojca z niemieckiego
obozu we Francji. Mysle, Ze bardziej trak-
towal go jako talizman niz jako narzedzie
codziennej praktyki religijnej. Deklara-
tywnie byl wierzacy, ale trudno moéwic
o systematycznej praktyce. Gdy bywal
w kosciele, stawal z tylu, bo przyciagal
uwage. Jest anegdota, ktéra uslyszalam
od brata Bogumila Kobieli, ktéry bywat
w ich wspélnym mieszkaniu w Sopocie.
Zbyszek klekal tam przy 16zku, modlit sie,
a jednoczesnie wzdychal na glos: ,,Boba-
sie, alez ona miala uda”. To bardzo dobrze
pokazuje jego nature: religijno$¢, roman-
tyzm i zmyslowo$¢ mieszaly sie w sposéb
do$¢ powierzchowny, ale i zabawny.

Co w jego 2yciu pozostato najbardziej
niedokonczone - poza $miercig?
Najbardziej niedokoriczona w jego zyciu
pozostala relacja z synem. To najboles-
niejszy watek tej biografii. Maciek - na-
zwany imieniem bohatera ,,Popiolu
i diamentu” - nie poradzil sobie z zy-
ciem. I to ojcostwo, ktore nie zdazylo sie
wypelnié, rzuca cied na calg legende. Bo
legenda koriczy sie na peronie, a zycie
dziecka toczy sie dalej - juz bez kamer,
bez muzyki, bez montazu. Maciek mial
szes¢ lat, gdy ojciec zgingl. To wiek,
w ktérym pamieta sie fragmenty - za-
pach, ton glosu, pojedyncze obrazy - ale
nie buduje jeszcze trwalej relacji. Ojca
w domu wlasciwie nie bylo. Pojawial sie,
bawil przez chwile i znikal. Nie bylo sta-

UWAZAL., ZE JEGO
SYLWETKA MA
DEFICYTY.

NA PLAZY STARAL SIE
ZASEANIAC CIALO,
ZANIM WSKOCZYt
DO WODY.

bilnosci, ktéra sam Zbyszek mial w rela-
cji ze swoim ojcem. Do tego dochodzila
slawa - nieobecno$¢ fizyczna przy jed-
noczesnej wszechobecnosci nazwiska.
Elzbieta opowiedziala mi historie: wsia-
dali z synem do takséwki tuz po $mierci
Cybulskiego, kierowca zapytal chlopca,
jak sie nazywa. Odpowiedzial: , Maciej
Bula”. Wymyslit nazwisko, byle nie by¢
Mackiem Cybulskim. Spotkalam sie
z Mackiem po latach. Byl mezczyzna bli-
sko piecdziesiatki, wygladal jak podsta-
rzaly punkowiec - skérzana kurtka,
irokez, pewna prowokacyjnos¢ w wy-
gladzie. Imal sie réznych zajeé, pracowat
fizycznie, juz wtedy mial powazne prob-
lemy z alkoholem. Ojcu zarzucal jedno:
7e go nie bylo. Ze sie nim nudzil. Ze nie
mial czasu. Z listow Zbyszka do syna
wyziera czulo$é, ale to byly listy. Slowa.
Dziecko potrzebuje obecnosci. Kiedy
przyszedl do mnie, przyniést karton
z rzeczami po ojcu do przejrzenia.

Cate zycie ikony zamkniete w pudetku,
ktére mozna unie$é w dwéch rekach?
Tak. Zdjecia, nierozdane fotosy, listy, do-
kumenty, drobiazgi, umowa na film ,,Po-
pidlidiament” - rzeczy wazne i zupelnie
blahe wymieszane razem. Niektére zaczely
sie pozniej pojawiac sie w antykwariatach.
Szkoda, ze ten zbidr nie ocalal jako calosé.
Wiecej pamiatek po nim bylo w mieszkaniu
na Czerniakowskiej. Wisiala tam maska
przedstawiajaca twarz Bogumila Kobieli,
wykonana przez zaprzyjaZznionego artyste.
Dzi$ to bylby cenny artefakt, ale kiedy brat
Kobieli zapragnat ja mie¢, Elzbieta zgodzila
sie mu ja oddaé. To wiele méwi o jej sto-
sunku do przeszlodci. Mieszkala w tym
mieszkaniu do korica zycia, zmarla w 2025
roku. To bylo zwykle warszawskie miesz-

kanie w bloku. Poczekaj, mam notatki z

mojej wizyty: , Czerniakowska 95/97,
mieszkanie numer 40. Przy wejsciu stot,
przy ktérym rzadko siadali we tréjke, za

nim kuchnia oddzielona zastonka na zab-
kach. Nad stolem blada twarz Bobka Kobie-
li, maska domyta przez Elzbiete podczas

porzadkéw. W pokoju mebloscianka, za

szybkami pamiatki: zdjecia Zbyszka, Mac-
ka z komunii, rodzicéw, pséw, sportowego

volvo przywiezionego ze Szwecji. Kolekcja

zelazek z dusza. Kantorek z Leby. Jedno z

kilku zdjec ojca z synem przy stole. Elzbie-
ta - drobna, siwa, konkretna, wybuchajaca

$miechem. A za $ciang pokdj Macka, juz

pusty, z odrapanym kaloryferem i czarnym

regalem”.

A w archiwach natradfitas na cos,

co zmienito twoje myslenie

o tamtym dniu?

Najwazniejsze byly dokumenty $ledztwa

komisji kolejowej, do ktérych do tej pory
nikt nie zagladal. Prawie sto stron zeznan,
przestuchar, rysunkéw sytuacyjnych,
planéw toréw, obliczen i ustalen jak do-
szlo do wypadku. Relacje sSwiadkéw spi-
sywane kilka godzin po wypadku, zapiski

lekarzy. To jak ustawienie kamer w réz-
nych punktach peronu i odtworzenie mi-
nuty po minucie, co sie wydarzylo - kto

krzyczat, kto prébowat zatrzymac pociag,
co widziala konduktorka, co drézniczka.
Po latach pamiec sie zmienia, mit narasta.
Ale dokumenty pozwalaja odtworzyc pre-
cyzyjnie, co sie wydarzyto 8 stycznia 1967
roku o miedzy godzing czwartg a piata ra-
no na dworcu we Wroclawiu.

Gdybys mogta dzis zadaé mu

jedno pytanie, jakie by byto?

Czy naprawde nie mogl wyjs¢ wezesniej

na ten pociag? m

DOROTA KARAS

Reporterka, autorka
ksigzek ,Szafa, czajnik,
obwodnica. Rozmowy

z obcokrajowcami”,
,Cybulski. Podwdjne salto”,
»Walentynowicz. Anna
szuka raju”, ,Urban.
Biografia”. Dwie ostatnie
napisata z Markiem
Sterlingowem. Ich nowa
ksigzka to ,Chtodnia, czyli
grzejnia” - wywiad

z Matgorzatq Szejnert.
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KULT MtODOSCI? TO NIE DLA NAS. W ,PANI” UWAZAMY, ZE ZYCIE
ZACZYNA SIE PO CZTERDZIESTCE. O PLUSACH DOJRZALEGO WIEKU
PRZEKONUJA BOHATERKI NASZEGO NOWEGO CYKLU. TYM RAZEM

DO ROZMOWY ZAPROSILISMY PAULINE MEYNARSKA-HUME.

WYStUCHALA: AGNIESZKA NIEDEK

+DIIS MAM WIECE)... cierpliwosci, zachwytu

nad drobnymi rzeczami i czasu. Gdy jeste-
$my miode, koncentrujemy sie na Swiecie
zewnetrznym. Priorytetem sq dla nas pra-
ca i relacje - z partnerami lub partnerkami,
z dzie¢mi. Ja wychowywatam corke samo-
dzielnie, przez wiele lat bytam wiec bardzo
zajeta. Teraz jestem na takim etapie zycia,
ze wektor jest skierowany w strone mojego
wewnetrznego $wiata. Skupiam sie na swo-
ich rozmyslaniach, na tym, czego chciatabym
sie nauczyc, ale tez mam takie poczucie, ze
po prostu jestem i po prostu sobie zyje. Za
niczym juz nie gonie. Zawsze dziesie¢ razy
zastanowig sie, czy mi sie optaca i czy mam
ochote co$ zrobié, wzigc w czyms udziat.

+JUZNIE MUSZE... mie¢ drogiej torebki ani dro-
giego samochodu, pieknych ubran. Nigdy nie
byto to dla mnie wazne, ale Zytam w miescie
i pracowatam w Srodowisku, w ktérym trzeba
byto sie dobrze prezentowaé. Teraz nikomu
nie musze sie podobad. Sama jestem swojq
szefowq, nie musze wiec tez nikomu ttuma-
czyc sie ze swoich wyboréw i z poglgddw.
Nie musze sie usprawiedliwiad, nie jestem ni-
komu winna zadnych wyjasnien dotyczqcych
mojego zycia. Przez wiele lat bytam w terapii,
dzieki czemu uwolnitam sie tez od przymusu
udowadniania, Ze jestemn cos warta, i od przy-
musu bycia zauwazonaq.

+KIEDYS MIALAM KOMPLEKSY... na punkcie wy-
ksztatcenia akademickiego. Ciggle mi wypo-
minano, ze go nie zdobytam. Dzis juz wiem,
ile przeczytatam, ile znam jezykdw, co potra-
fie. Nie przeceniam swoich umiejetnosci, ale
jestem ich swiadoma. Nigdy nie uwazatam
sie za szczegdlnie atrakeyjng kobiete - mia-
tam bardzo zanizone poczucie wiasnej warto-
sci. Teraz patrze na swoje zdjecia z przeszto-
scii mysle: ,Bytas sliczna, dlaczego czutas sie
taka niezadowolona z siebie?”. Pewnie wyni-
kato to m.in. z faktu, Zze naleze do pokolenia,
ktére nie byto za bardzo widziane, chciane

i kochane przez swoich rodzicéw straumaty-
zowanych wojna.

+TERAZ LUBIE SIEBIE... bezwarunkowo.

+KIEDYS NIE UMIAEAM... stowiac granic. To sie
wigzato z ogromnym lekiem przed odrzuce-
niem i poczuciem winy. Nie umiatam zarzg-
dzad swoimi sitami i czasem, doprowadzo-
tam sie do stanu wyciericzenia. Cigzko mi
byto znalez¢ réwnowage pomiedzy pracq

a zyciem osobistym. Na pewno nie umia-
tam takze wielu innych rzeczy, bo przeciez
na tym polega zycie, ze robimy cos po raz
pierwszy. Nie umiatam by¢é mamq, dopoki
nig nie zostatam, nie umiatam by¢ szefowq
redakcji, dopdki nie zaczetam pracowad

na takim stanowisku.

+P0 CZTERDZIESTCE ZROZUMIALAM, ZE... nikt

mnie nie uratuje. Nie bedzie tak, ze na-

gle ktos pojawi sie w moim zyciu, zdejmie
ze mnie ciezar istnienia i ukoi niepokdj. To
ja odpowiadam za swoje finanse, za swo-
je zdrowie, za istoty stabsze ode mnie, jak
moje psy. To jest konstatacja egzystencjal-
nej samotnosci, ale im predzej sie z niq po-
godzimy, tym lepiej dla nas. To nie znaczy,
ze mamy nie by¢ w wieziach. To znaczy, ze
bedqc w nich, nie mozemy przerzucaé na
innych swoich ciezaréw. Sq oczywiscie sy-
tuacje skrajne, gdy potrzebujemy pomocy,
np. w chorobie, ale dopdki mozemy sami sie
sobq zajmowad, musimy to robic¢. Regular-
nie powraca do mnie mysl: ,Sorry, ale tylko
ty mozesz to zrobic. To jest twoje, to nalezy
do ciebie”.

+KIEDYS WOLNY CZAS SPEDZALAM... w towarzy-

stwie - grandzqc i gadajqc do rana, chichra-
jqc sie, palqc fajki i pijac wino. Toczytam nie-

koriczqce sie dyskusje w réznych kuchniach
i w réznych knajpach. Jestem towarzyska

i kocham rozmowy, wiec to byto dla mnie
kwintesencjq zycia.

+DZIS NAJCHETNIEL... przebywam w gronie
najblizszych oséb albo tylko z moimi psami.
Statam sie bardziej selektywna. Mieszkam
w Grecji, wiec oczywiscie czasem biesiaduje
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ulina Mtynarska-
-Hume jest
iennikarkaq, pisarka,
nauczycielkq jogi,
feministkqg, autorkg
takich ksigzek jak
»Moja lewa joga”,
»Okrutna jak Polka”.
Najnowsza to
»Afterparty”
napisana wspélnie
z Dorotq Wellman.

i jest to przeurocze, ale unikam alkoholu

- to kwestia podgzania za potrzebami cia-
ta. Bardzo lubie potozyc sie wczesnie spaé

i wstawacd o pigtej rano. Poranki sq dla mnie
najbardziej twérczym czasem. To wtasnie
rano pisze, cwicze i wychodze z psami.

+MARZYEAM 0... tym, zeby miec¢ dom w Greji,
o tym, by zy¢ miedzy Grecjq, Francjq i Polskg.
Udato sie - jestem pomiedzy tymi trzema

kulturami, ktére najbardziej kocham. Chcia-
tam tez zosta¢ producentkaq, ktéra bedzie ro-
bita super programy telewizyjne, ale kiedy tro-
che pobytam w tym swiatku, zobaczytam, ile
to jest roboty, udreki i polityki, stwierdzitam,
Ze lepiej nie spetniad tego marzenia .

+011§ MARZE 0... tym, zeby przepotezni psy-
chopaci, ktérzy rzqdzq Swiatem, ustqpili
miejsca nowemu pokoleniu, ktére jest mniej

krwioZercze i nie kieruje sie toksyczng mes-
kosciq. Chciatabym, zeby w polityce poja-
wito sie wiecej kobiet i Zeby te kapitalistycz-
ne, straszliwe wilcze kty troche sie stepity.
Trudno funkcjonuje sie z myslq, ze ja sobie
siedze w moim cieptym domku, jak zgtod-
nieje, to otworze lodéwke i cos zjem, a jak
chce wzigé prysznic, to odkrece gorgeq wo-
de, a w Ukrainie, Gazie, Iranie czy Libanie
ludzie tacy sami jak ja muszq uciekaé przed
bombami i umierajg w szpitalach.

+NAJWAZNIEISZE JEST DZIS... zdrowie i mo-

je najblizsze otoczenie. Dziele codziennosé
z ludzmi, ktérzy bywali w réznych sytua-
cjach i ktérzy potrzebujg mojego wsparcia.
Dbam o nich i o moje zwierzaki. Dbam, o to,
na co mam bezposredni wptyw. Chce zmie-
niac to, co moge, na lepsze, sprawiaé, ze
wokdt bedzie troche mniej cierpienia

i troche wiecej harmonii.

+W RELACIACH SZUKAM DZ|S... szczerosci, au-

tentycznosci. Szczerego przeptywu informacji,
energii i ciepta.

+MItl]S[': 10... Trudno jq zdefiniowad. Mysle,
ze po latach, robigce bilans swojego zycia,
mozna powiedzie¢: ,Tak, to byta mitos¢”. Bo
mitos¢ jest dziataniem i musi sprawdzac sie
przez dtugi czas. Nie zgadzam sie z prze-
konaniem lansowanym przez niektérych
psychologéw i coachdw, ze mitos¢ to jest
decyzja - ze ja sie decyduje, ze bede kogos
kocha¢ albo nie.

+DOIRZALOSC T0... toki stan, w ktorym bie-

rzemy odpowiedzialnosé za swoje emocje

i nie dajemy sobie wciskac¢ emocji innych lu-
dzi. Dzisiaj przeczytatam takie zdanie w in-
ternecie: ,To nie jest twdj krzyz, to jest jego
Smietnik”. Ja juz wiem, ze nie musze dZwi-
ga¢ czyjegos smietnika, ale tez nie przerzu-
cam swojego $mietnika na innych ludzi.

+ MtODYM DZIEWCZYNOM DORADZILABYM... zeby
nigdy, przenigdy nie porzucaty swojej nieza-
leznosci materialnej, intelektualnej i ducho-
wej na rzecz drugiej osoby. Zawsze trzeba
mie¢ wtasne pieniqdze, pomyst na swoje zy-
cie i liczy¢ na siebie. ®
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Virginia Giuffre przeszla przez pieklo.
Ale z zagubione] 1 dorastajacej w leku
dziewezyny stala si¢ kobieta, ktora
spojrzala prosto w oczy tym, ktorzy ja
skrzywdzili. Jedna z najwazniejszych
oskarzycielek w procesach Jeffreya
Epsteina 1 Ghislaine Maxwell opisala
swoje doswiadezenia w ksiazce
»Dziewezyna niczyja”, ktora ukazala
SI¢ Juz po jej Smiercl.

TEKST: ANITA ZUCHORA

ok 2000, Mar-A-Lago, luk-
susowa rezydencja Donalda
Trumpa w Palm Beach na
Florydzie. 16-letnia Virginia
Roberts pracuje w recepcji
spa. Cieszy sie, ze moze zarobié, i podoba
jej sie ta praca. Dba o wygode gosci, cze-
sto oséb znanych, przebywa w eleganc-
kim otoczeniu. Pewnego dnia podchodzi
do niej dobrze ubrana kobieta méwigca
z brytyjskim akcentem, ktéry dziewczy -
na uznaje za arystokratyczny. tadna
brunetka ma hipnotyzujaca aure. Jest
swobodna i pewna siebie, tak jak potra-
fia by¢ swobodne i pewne siebie osoby
bogate i wplywowe. Usmiecha sie i po
krétkiej rozmowie proponuje Virginii
prace masazystki u bogatego znajomego.
Nie, brak doswiadczenia w tej dziedzinie
nie ma znaczenia.
To byta Ghislaine Maxwell. Jeszcze tego
samego dnia Virginia po praz pierwszy
spotkala Jeffreya Epsteina.

SKRZYWDZONA, BEZBRONNA

Dlaczego Maxwell wybrata wiasnie ja?
Virginia nie miala wtedy jeszcze swiado-
mosci, ze to nie przypadek. Usmiech,
zainteresowanie, pozorna troska stano-

wily element precyzyjnego mechanizmu.
Drapiezcy seksualni za pomoca széstego
zmyshu umiejg wyczudé, kto nadaje si¢ na
kolejna ofiare. Najlatwiej usidli¢ osoby
skrzywdzone, wczesniej wykorzystywa-
ne, pozbawione poczucia wlasnej warto-
$ciiwsparcia rodziny. Virginia pasowata
do tego opisu idealnie.

Virginia Lee Roberts (pdZniej Giuffre)
urodzila sie¢ w 1983 roku w Loxahatchee
na Florydzie. Zycie na farmie jej rodzi-
céw mogto sprawiaé wrazenie idylli, ale
w niczym jej nie przypominato. Matka
zmagala sie z alkoholizmem. Czesto rea-
gowala gniewem i stosowala przemoc.
W swoich wspomnieniach Virginia pisze,
ze jako dziecko nie mogta zrozumied,
dlaczego jest tak surowa i jednocze$nie
obojetna, i przywoluje scene, w ktérej
matka smaga jg kolczastymi gatgzkami
réz, powtarzajac, ze nie ma pewnosci,
czy naprawde Virginia jest jej corka.
Ojciec, z pozoru czuly i troskliwy, mole-
stowat jg jako pierwszy, jeszcze zanim
zaczeta dojrzewad. Nie tylko gwalcit jg
pod nieobecno$¢ matki lub kiedy wszy -
scy domownicy spali, ale w pewnym
momencie pozwolil, by to samo robit je-
go przyjaciel Forrest (ten, jak sie okazalo,

MAJ 2026 PANI/| 85



SILA JEST KOBIETA

gwalcil takze swoja cérke oraz inne
dziewczynki). Dorosli, zamiast chronic¢
Virginie, wykorzystywali jej bezbron-
nosé. Z czasem nauczyla sie, ze strach
i bol nalezy przezywa¢ w milczeniu. Ze
nikt nie przyjdzie z pomoca. Ze nie za-
sluguje na milos¢ i troske. Ze mozna
przekraczad jej granice. Wtedy uroslo
w niej przekonanie, ktére bedzie ja prze-
$ladowalo przez cale zycie: ,,Jestem nic
niewarta”.

Ten brak milosci i bezpieczenistwa spra-
wil, ze Virginia wezednie zaczela szukad
czegos, co przypomina bliskos¢. Relacje
z chlopcami stanowily wyraz rozpaczli-
wego pragnienia akceptacji i poczucia
bycia niewidzialna. W konicu jej matka
uznala, ze Virginia jest ,,nie do okielzna-
nia”. Dziewczynka, ktéra wezedniej by-
fa molem ksiagzkowym i pilng uczennica,
zmienila si¢ w znerwicowang i peina
gniewu wagarowiczke. W ksiazce Giuffre
przyznaje: ,,Gdy tylko sie dalo, spedza-
tam czas ze starszq mlodziezg, pilam,
imprezowalam i nie odmoéwilabym chy-
ba zadnego narkotyku. Tak, Mamo, mia-
fag racje - jako nastolatka bylam zbunto-
wana i w rozsypce. Szkoda tylko, ze nie
zapytalas, co bylo tego powodem”.
Rodzice podjeli decyzje, by wyslac ja do
osrodka Growing Together. W teorii
osrodka terapeutycznego, w praktyce:
miejsca pelnego przemocy psychicznej
i fizycznej. Nastolatkéw zamykano tam
w izolatkach, zmuszano do publicznych
wyznan, za kare prowadzono na smy-
czach i uniemozliwiano dostep do la-
zienki. Przemoc miedzy wychowankami
ignorowano. Kilka lat péZniej, kiedy
wreszcie opinia publiczna zorientowata
sie, co tam sie dzialo, w artykulach pra-
sowych nazywano to miejsce Suffering
Together (wspdlne cierpienie).

Virginia uciekala wielokrotnie: najpierw
z domu, potem z osrodka. Czesto bez za-
stanowienia i planu, co sprawialo, ze
szybko ja odnajdywano, ale w ten sposéb
doswiadczala chwili wolnosci. Niestety,
jedna z ucieczek z osrodka, najdrama-
tyczniejsza, zakorczyla sie brutalnym
gwaltem, po ktérym, jak opisuje, sie-
dziata na krawezniku zakrwawiona
iz opuchnieta od pobicia twarzg. Wias-
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DOROSLI, ZAMIAST
JA CHRONIC,
WYKORZYSTYWALI
JEJ BEZBRONNOSC.
NAUCZYLA SIE,
7E STRACH
I BOL NALEZY
PRZEZY WAC
W MILCZENIU.
ZENIKT JEJ
NIE POMOZE.

nie wtedy podjechala do niej czarna
limuzyna, a w oknie pojawil sie mezczy-
zna. To byl Ron Eppinger, wiasciciel
agencji modelek Perfect 10.

Na poczatku Virginii wydaje sie, Ze to jej
wybawiciel, jednak szybko okazuje sie,
ze mezczyzna zawiaduje sieciag mlodych
kobiet, migrantek, ktére zmusza do pro-
stytucji. Virginie, jedyna w tym gronie
Amerykanke, takze traktuje jak towar.
Ten etap jej zycia to przymusowa prosty -
tucja, kontrola, szantaz i kolejne formy
przemocy seksualnej. Uwolnila sie z tego
kolejnego w swoim zyciu koszmaru tylko
dzieki FBI, ktére zainteresowalo sie
dzialalnos$cia Eppingera.

POCZATEK NOWEGO KOSZMARU

Do pomalowanej na rézowo rezydencji
przy El Brillo Way zawidzt Virginie ojciec,
ktéry w tym czasie pracowal w Mar-A-
-Lago jako zlota raczka i zalatwil jej prace
w spa. Dopiero po latach odkryla, Ze sta-
la sie wtedy przedmiotem transakeji - jej
ojciec przyjal od Epsteina zaplate. Za
murami luksusowej posiadlosci, ktorej
okna wychodza na ocean, Virginia do-
wiedziala sie, ze funkecja masazystki,
ktéra proponowala jej Maxwell, jest je-
dynie przykrywka. Epstein zmusit ja do
seksu, a po wszystkim zastraszal, poka-
zujac zdjecie jej mlodszego brata i mo-
wiac, ze ,,wie, gdzie chodzi do szkoly”.
Maxwell, przewodniczka po tym mrocz-
nym $wiecie, wkrétce mowi Virginii:

»Musimy rekrutowac wiecej dziewczyn”.
Réwniez jej zadaniem staje sie dostarcza-
nie Epsteinowi kolejnych ofiar. Tak
powstaje piramida przemocy seksualnej
- Epstein i Ghislaine zmuszaja wykorzy-
stane dziewczyny do rekrutowania ko-
lezanek. Giuffre wspomina ,,niekoriczacy
sie pochdd dziewczat”, grafik masazy
iskrzynie z zabawkami erotycznymi.
Przez kolejne dwa lata doswiadcza kon-
troli, przemocy, manipulacji psychicznej
oraz systemowego wykorzystywania.
Maxwell i Epstein od poczatku stworzy-
li iluzje opiekuriczodci. Zabierali Virginie
prywatnym odrzutowcem do rezydencji
Epsteina w Nowym Jorku, na Karaibach,
w Nowym Meksyku i luksusowych hote-
li. Virginia robila tylko to, co zaplanowa-
li Maxwell i Epstein. Jej uleglo§¢ wymu-
szali za pomoca kar i nagrdd: ,,pieniadze,
prezenty, podréze przeplatane grozbami,
odbieraniem paszportu i emocjonalnym
szantazem”. Maxwell petnita wobec Vir-
ginii role opiekunki, matki i nadzorczy-
ni jednoczesnie. Epstein chcial, Zzeby
podczas seksu méwila do niego ,,tatu-
siu”. ,,W tej celi nie bylo krat ani zam-
kéw w drzwiach. Mimo wszystko tkwi-
lam w niewidzialnej klatce”, pisze
Giuffre.

Epstein i Maxwell nie tylko wykorzysty-
wali nieletnie dziewczeta, ale takze zmu-
szali je do kontaktéw seksualnych
z wplywowymi mezczyznami. To samo
spotkalo Virginie. Jednym z takich mez-
czyzn byl syn krélowej Elzbiety II, ksigze
Andrzej. Giuffre opisala trzy spotkania
z ksieciem Andrzejem, podczas ktérych
doszlo do kontaktéw seksualnych i kt6-
re odbyly sie na polecenie Maxwell i Ep-
steina. Pierwsze mialo miejsce 10 marca
2001 roku w Londynie, w domu Maxwell
w londyrnskiej dzielnicy Belgravia.
Tamtej nocy Maxwell zabrala Virginie na
kolacje z ksieciem, po ktérej poszli do
klubu Tramp. Po powrocie zostalo zro-
bione slynne zdjecie przedstawiajace
Virginie obok ksiecia Andrzeja z Maxwell
w tle. Dokumenty stwierdzaja, ze foto-
grafia zostala wykonana 13 marca 2001
roku. Drugie spotkanie, jak wynika z jej
zeznan, mialo mieé¢ miejsce kilka ty-
godni pdzniej, w kwietniu 2001 roku
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m'rginiu Giuffre
miata by¢
Swiadkiem
w paryskim procesie
szefa agencji
modelek MC2,
Jean-Luca Brunelq,
powigzanego
z Epsteinem
i podejrzanego
© rekrutowanie
I gwatty
na nieletnich.
Przed rozpoczeciem
procesu Brunel
zostat znaleziony
martwy w celi.

-
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W TEJ CELI NIE BYLO KRAT ANI ZAMKOW W DRZWIACH.
MIMO WSZYSTKO TKWILAM W NIEWIDZIALNEJ KLATCE”,
WSPOMINA W SWEJ KSIAZCE

w Nowym Jorku, w rezydencji Epsteina.
Swiadkowie potwierdzili, ze ksigze An-
drzej byl tam w tym czasie. Trzeci epizod
mial wydarzy¢ sie latem 2001 roku, na
prywatnej wyspie Epsteina Little Saint
James, gdzie odbywaly sie wielokrotnie
orgie z udzialem nieletnich dziewczat.
Virginia pisze takze, ze Epstein przekazal
jej 15 tys. dolaréw po pierwszym spotka-
niu z ksieciem.

PARA DRAPIEZCOW
,Jeffrey Epstein i Ghislaine Maxwell dzia-
fali jak dwa tryby maszyny zepsucia: on
- sprawca, ona - organizatorka, mistrzy-
ni manipulacjiikontroli”, pisze Virginia.
Charakter relacji tej pary wciaz rodzi py -
tania. Czy byla intymna, finansowa, to-
warzyska, przestepcza? A moze wszyst-
ko naraz? Maxwell poznala Epsteina

VIRGINIA GIUFFRE.

niedlugo po przeprowadzce do Nowego

Jorku w 1991 roku, kiedy prébowata od-
budowac¢ swoje zycie po naglej Smierci

ojca, magnata medialnego Roberta Max-
wella. Jej ojciec, jak sie okazalo po jego

$mierci, zdefraudowal fundusze emery-
talne wszystkich swoich pracownikéw
(ponad 400 mln funtéw). Epstein byl za-
moznym finansista, Maxwell - Brytyjka

z koneksjami zdobytymi dzieki ojcu. To

ona wprowadzata Epsteina do swiata

arystokracji, politykéw i celebrytéw: od
Donalda Trumpa przez Billa Clintona po

ksiecia Andrzeja.

Epstein dlugo pozostawal postacig ta-
jemnicza, nikt nie wiedzial, w jaki spo-
s6b chlopak z Brooklynu, syn ogrodnika
i pomocy nauczycielskiej, zdobyl taka
fortune (560-600 mln dol. w momencie
$mierci w 2019 roku). Wiadomo, Ze nie

ukoniczyl studiéw, podstepem zostal na-
uczycielem w prywatnym liceum, a po
kilku latach dzieki znajomosciom dostal
prace na Wall Street w Bear Stearns. To
tam zyskal reputacje finansowego cudo-
tworcy, ktéra otworzyla mu drzwi do
$wiata najzamozniejszych klientéw.
Najwiekszym Zrédlem majatku Epsteina
byl Leslie Wexner, twoérca imperium
L Brands: Limited, Victoria’s Secret,
Abercrombie & Fitch. Wexner dal mu
pelnomocnictwo - Epstein mégl podpi-
sywacé czeki, kupowac nieruchomosci,
zaciagac kredyty w jego imieniu. Pozwo-
lit mu tez zarzadza¢ swoja miliardowa
fortung. W 2007 roku Wexner odkryl, ze
Epstein wyprowadzil z jego majatku du-
ze kwoty, i zerwal z nim kontakty. Ale
ten juz wtedy byl doradeg finansowym,
a jego klientami mogli zostac jedynie ci,
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ktérzy dysponowali przynajmniej mi-
liardem dolaréw.

Epstein ,kultywowal elitarny krag”
obejmujacy wplywowe osoby z polityki,
biznesu i kultury, a jego pozycja spo-
leczna i powigzania ulatwialy mu two-
rzenie pozoréw wiarygodnosci i presti-
zu. Na jego prywatnej karaibskiej
wyspie bywali m.in. Donald Trump, Bill
Clinton, Woody Allen, Kevin Spacey,
Peter Mandelson, byly sekretarz stanu,
czlonek brytyjskiego rzadu, Steve Ban-
non, byly strateg Donalda Trumpa,
Ehud Barak, byly premier Izraela, Met-
te-Marit, ksiezna Norwegii, i ksiaze An-
drzej. Tam tez, jak w innych posiadlos-
ciach i domach Epsteina, trafialy mlode,
czesto nieletnie dziewczyny, ktére pa-
daly ofiarami wykorzystywania seksu-
alnego. Wiekszo$¢ znanych oséb maja-
cych kontakty z Epsteinem zaprzeczala
jakiejkolwiek wiedzy o jego przestep-
stwach, ale fakty dotyczace ich bliskich
kontaktéw pozostaja dobrze udoku-
mentowane w aktach Epsteina udostep-
nianych od pewnego czasu opinii pub-
licznej.

WALKA O SPRAWIEDLIWOSC

Pod koniec dwéch lat spedzonych z Ep-
steinem i Maxwell Virginia byla wyczer-
pana psychicznie. I wlasnie wtedy Max-
well informuje ja, Ze oboje z Jeffreyem
chea, by urodzila im dziecko. Jak przy-
znaje w ksigzce, zgodzila sie, ale tylko po
to, by zyskac¢ na czasie i zaplanowac
ucieczke. Przypomniala, ze obiecywali jej
zdobycie zawodu masazystki, i zapropo-
nowala, ze odbedzie kurs, zanim zajdzie
w cigze. W 2002 roku poleciala do Tajlan-
dii z pieniedzmi na kurs masazu.

Tam po raz pierwszy od dawna mogla de-
cydowad, z kim rozmawia, gdzie péjdzie
i jak spedzi czas. Na kursie masazu
w Chiang Mai poznala nowych ludzi i po-
czula, czym jest codziennos¢ bez leku.
Tam tez poznala Robbiego Giuffre’a, spo-
kojnego, zyczliwego Australijczyka, kt6-
ry w krotkim czasie stal sie dla niej
bezpiecznym punktem odniesienia.
16 pazdziernika 2002 roku wzieli $lub
w $wiatyni Wat Phra That Doi Suthep.
Dla Virginii nie tylko byla to deklaracja
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W 2021 ROKU
W NOWYM JORKU
VIRGINIA ZL0ZYLA
POZEW CYWILNY

PRZECIWKO
KSIECIU
ANDRZEJOWT.

milosci, ale tez przekroczenie bramy do
nowego zycia. Po kilku miesigcach mat-
zenstwo zostalo formalnie potwierdzone
w Australii, gdzie para przeprowadzila
sie, by zaczaé nowe zycie.

Tam tez urodzily sie ich dzieci: Alex
(2006), Tyler (2007) i Ellie (2010). Ale zy-
cie rodzinne bylo dla Virginii w tym sa-
mym stopniu Zrédlem szczescia, co wy-
zwanl. Musiala nauczy¢ sie, jak dbac
o siebie, jak zy¢ bez ciagltego nadzoru
ikar. Rodzina stala sie dla niej oparciem,
ale nie zdolala uciszy¢ bélu, ktéry wracat:
Giuffre miala ataki paniki, depresje, mys$-
li samobdjcze, zdiagnozowano u niej fi-
bromialgie. Dreczylo ja tez poczucie winy
z powodu ,,dziewczyn, ktdére zostawila”.
W ksigzce pisze wprost o kryzysach psy-
chicznych i prébach samobdjczych oraz
ze Robbie byl jedynym wsparciem w naj-
trudniejszych momentach.

To, co dlugo bylo jej cieniem, z czasem
zmienilo sie w Zrédlo sily. W 2011 roku
Virginia podjela decyzje o ujawnieniu
swojej historii. W ten sposéb zostala jed-
nym z najbardziej rozpoznawalnych glo-
s6w ofiar przemocy seksualnej na §wiecie.
Jej historia, ktéra wczesniej podawano
w watpliwos¢ lub ignorowano, zaczela
zyskiwaé wiarygodno$é, gdy kolejne ko-
biety potwierdzaly istnienie procederu
Epsteina, a sady odtajnialy dokumenty.
Jeffrey Epstein zostat aresztowany 6 lip-
ca 2019 roku, kiedy jego prywatny od-
rzutowiec wyladowal na lotnisku Teter-
boro w New Jersey po przylocie z Paryza.
Na miejscu czekali agenci FBI oraz funk-
cjonariusze NYPD z jednostki zajmujacej
si¢ przestepstwami przeciwko dzieciom,

ktoérzy otoczyli samolot i zabrali go do
aresztu. 8 lipca 2019 roku ujawniono akt
oskarzenia obejmujacy dwa gléwne
zarzuty: seksualne wykorzystywanie
i handel nieletnimi oraz konspiracje
w celu prowadzenia handlu nieletnimi.
Epstein juz raz uniknal federalnych za-
rzutéw w 2007 roku dzieki niestawnej
sumowie o niekaraniu” (non-prosecu-
tion agreement), ktéra jego prawnicy
wynegocjowali z 6wezesnym prokurato-
rem federalnym potudniowego dystryk-
tu Florydy Alexandrem Acosta. Umowa
ta zapewniala Epsteinowi, ze nie bedzie
$cigany przez wladze federalne i rozsze-
rzala ten immunitet na domniemanych
wspotspraweéw. W zamian Epstein spe-
dzit 13 miesiecy w wiezieniu o zlagodzo-
nym rygorze, m.in. moégt wychodzié¢
w ciggu dnia. W 2019 roku prokuratura
w Nowym Jorku uznala, ze ta umowa ich
nie wigze. Sprawa powrdcila takze dzie-
ki §ledztwom dziennikarskim, aktywno-
$ci ocalalych kobiet i presji opinii pub-
licznej.

Miesiac péZzniej Epstein powiesit sie w ce-
li, co wiele jego ofiar uznalo za frustru-
jaca ucieczke przed sprawiedliwos$cia.
W tym czasie Maxwell ukrywala sie, ale
aresztowano ja 2 lipca 2020 roku. Przed
sagdem zostala uznana winna pigciu
z szedciu zarzutéw, w tym: handlu nie-
letnimi, transportu w celu wykorzysta-
nia seksualnego, udzialu w organizacji
przestepczej. Zostala skazana na 20 lat
wiezienia.

W 2021 roku w Nowym Jorku Virginia
zlozyla pozew cywilny przeciwko ksie-
ciu Andrzejowi. Podstawa prawna byl
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Child Victims Act, umozliwiajacy oso-
bom doroslym skladanie pozwéw zwig-
zanych z przemoca seksualng doznana
w czasie, gdyby byli nieletni, nawet po
wielu latach. To oznaczalo, ze ksiaze An-
drzej mial stanac przed sadem. Aby tego
uniknad, jego przedstawiciele zapropo-
nowali Virginii ugode, ktéra obejmowa-
la odszkodowanie (jego wysokos¢ pozo-
stala tajna), darowizne na organizacje
wspierajaca ofiary przemocy seksualnej,
roczny zakaz publicznego ujawniania
szczegolow dotyczacych ksiecia Andrze-
ja przez Giuffre, brak przyznania sie do
winy przez ksiecia, ale jednoczesne
,uznanie krzywdy ofiar Epsteina”. Virgi-
nia przyjela te propozycje.

Reputacja ksiecia Andrzeja legta w gru-
zach po wywiadzie dla BBC Newsnight
(14 listopada 2019), w ktérym prébowal

1. Virginia jako
17-atka, 2001

2. Slynne zdjecie
wykonane

w Londynie w domu
Ghislaine Maxwell
w 2001 roku. Obok
Virginii ksigze
Andrzej, za nimi
Maxwell. Fotografie
wykonat Epstein.

3. Sarah Ransome,
Virginia Roberts
Giuffre i Marijke
Chartouni - kobiety,
ktére tqczy bolesne
doswiadczenie
wykorzystywania
przez Epsteina.

PO UCIECZCE
0D EPSTEINA ZACZELA
NOWE ZYCIE.
WYSZEA ZA MAZ,
1 ZAMIESZKALA
W AUSTRALIL

broni¢ sie, podwazajac zeznania Giuffre,
twierdzac m.in. ze nie pamieta Virginii
inie jest w stanie wyjasni¢ istnienia ich
wspolnego zdjecia. Ostatecznie doszto do
bezprecedensowych decyzji rodziny
krélewskiej - Andrzej przestal pelnic
oficjalne obowigzki cztonka rodziny kré-
lewskiej, odebrano mu honorowe tytuly

wojskowe, nie moze uzywac tytulu ,,Jego
Krolewska Wysoko$¢” i teraz jest po
prostu Andrzejem Mountbattenem.

OSOBISTE PIEKLO

,Niektore rany sie nie zablizniaja”, po-
wtarzatla Virginia, opowiadajac o swoich

doswiadczeniach, ale niestrudzenie wal-
czyta o ukaranie ludzi, ktérzy skrzyw-
dzili jg i inne kobiety. Jej walka miata re-
alny wplyw na ustawy wspierajace

ofiary przemocy seksualnej, m.in. Child

Victims Act (2019), Adult Survivors Act
(2022), Donna’s Law (2020), Eliminating

Limits to Justice for Child Sex Abuse Vic-
tims Act (2022). Jej historia odegrala klu-
czowg role takze w procesie utworzenia

Funduszu Ofiar Epsteina (125 mln dol.
wyplacone ok. 150 ofiarom) i ugéd

z bankami obstugujacymi konta Epsteina

(Deutsche Bank — 75 mln dol., JPMorgan

Chase — 290 mln dol.).

Mimo ciaglej obecnosci mediéw i ciezaru

doswiadczen Virginia prébowata budo-
wac zwyczajne zycie. Marzyla o farmie

i stadninie koni do pracy terapeutycznej,
pragnela spokoju i poczucia, ze jej histo-
ria komus$ pomogta. Ale ostatnie miesiace

jej zycia obfitowaly w trudne wydarzenia.
Zostata potrgcona przez autobus, a skut-
kiem tego wypadku byt ciagly bél. Poja-
wily sie klopoty malzeriskie - jej maz

uzyskal tymczasowa opieke nad ich troj-
giem dzieci po zgloszeniu przez nig prze-
mocy domowej. Znowu nie jej uwierzono.
Virginia Giuffre zmarla 25 kwietnia 2025

roku w swoim domu w Neergabby w Au-
stralii. W oswiadczeniu publicznym jej

najblizsi napisali: ,, Virginia popelnila sa-
mobdéjstwo po tym, jak przez cale zycie

byla ofiarg przemocy seksualnej i handlu

ludZmi. Byla wojowniczka. Swiecila jas-
nym $wiatlem, mimo ze doznala ogrom-
nej krzywdy. Bedzie nam jej brakowac

bardziej, niz potrafimy wyrazic¢”.

Sama Virginia napisala w ksiazce: ,, Trau-
ma jest takim sprytnym wrogiem. (...)

Powracajace do zdrowia ofiary, takie jak
ja, wiedza az nazbyt dobrze, ze czai sie

w cieniu, zawsze obecna. Bez wzgledu na

to, ile czasu uplynie, do ilu terapeutéw
sie udasz, moze sie przebudzic¢ niepro-
szona zupelnie znienacka”.m
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O martwieniu si¢

SAMO StOWO ,ZMARTWIENIE” MA W SOBIE COS Z MARTWOTY. JEST W NIM UTRATA MOZLIWOSCI
PORUSZANIA SIE, ZAMROZENIE, STAN, W KTORYM JUZ NIE POTRAFIE UCIEKAC.

KATARZYNA KASIA

Katarzyna Kasia - filozofka,
wyktadowczyni Wydziatu Badan
Artystycznych i Studiow Kuratorskich
warszawskiej ASP. Wspéttworczyni
programu ,Kwiatki polskie” w TVP Info
oraz ,Jak to si¢ mowi” w telewizyjnej
Dwéjce. Prowadzi poranne audycje

w Radiu Nowy Swiat.
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odobno mdj pradziadek Edek zwykl
mawiad, ze nie warto si¢ martwic na za-
pas. Kiedy widzial smutek na twarzy
babci, to ja przytulal i méwil: ,Nie
martw sie na zapas. Jak sie bedzie czym martwic,
to sie zawsze zdazysz pomartwié, a jak sie teraz
jeszcze nie masz czym martwid, to co sie niepo-
trzebnie, glupia, martwisz?”. Mial sto procent
racji ten moj pradziadek, chociaz jemu tez sie
pewnie zdarzalo pomartwic na zapas o cos, co na
koniec wecale nie przyszlo. Tylko tak sie zastana-
wiam, skad czlowiek ma wiedzieé, ktére mar-
twienie okaze sie zbedne? Gdyby to bylo takie
z géry wiadome i oczywiste, to bym z pewnoscia
umiala sie powstrzymac, zahamowac rozpedzona
wyobraznie, powiedzie¢ sobie, zebym glupia ja
przestala, Zebym juz nie wymyslala scenariusza
kolejnej katastrofy.
A moze nawet to jest tak, ze jak sie to cos zlego
wydarza, to w ogéle nie ma czasu na zmartwie-
nie? Przeciez w trakcie, kiedy patrze na siebie jak
gdyby z boku, to widze osobe dzielna, ogarnieta.
To chyba jest tak, ze rece najmniej sie trzesa
wiasnie wtedy, kiedy maja do tego najwiecej po-
wodow. Czlowiek sam siebie zaskakuje, potrafi
znienacka poszerzy¢ granice wlasnych umiejet-
nosci, przesta¢ mdlecé na widok krwi, miec skads
(skad?) wielki ocean cierpliwos$ci albo nawet na-
prawié samochdéd zwykla pesetka. Dopiero po-
tem przychodzi ten moment, kiedy sie czuje
niewiarygodne zmeczenie. Adrenalina nagle
spada. Rece, ktére doslownie sekundy wezesniej
co$ umialy zrobic z wielka precyzja, zaczynaja
drzec jak wierzbowe witki na wietrze. I juz nic,
nic nie mozna, ani sie martwié, ani nic, tylko
ewentualnie mozna sie rozplakac troche nad so-
ba, troche nad wszystkim innym.
Samo slowo ,,zmartwienie” ma w sobie co$
z martwoty. Jest w nim utrata mozliwosci poru-
szania sie, zamrozenie, stan, w ktérym juz nie po-
trafie uciekaé. Leze na ziemi i czekam, az wielkie
zle wilki sobie p6jda. Ming mnie. Jestem jak hobbit
schowany pod korzeniem drzewa, kiedy droga tuz
obok przejezdzaja na swoich upiornych rumakach
rycerze mroku. Wstrzymuje oddech, nie moge

drgnad, zeby najmniejszy szelest mnie nie zdradzil.
»Zmartwi¢” ma blisko do ,,zmartwiec¢”.
Ale przeciez kiedy méwie na co dziel o zmar-
twieniach, to wcale nie chodzi mi o taki stan.
Zazwyczaj mysle w tym kontekscie o tych upier-
dliwych, zwyktych sprawach, ktérymi sie gryze
i mnie trapig, wciaz wymagajg rozwiazywania,
porzadkowania, troski. Najczesciej dopadaja
mnie wlasnie wtedy, kiedy jestem bezbronna:
w pierwszym pol$nie, w korku, na spacerze.
Uczepiajg sie. Powtarzaja sie w glowie jak refren:
»A co, jesli? A jak nie? Czy dam rade? Jak to zro-
bi¢? Jak jej to powiedziec¢? Jak to wytrzymad:”.
I chociaz ja zawsze w koricu umiem sobie pora-
dzié, to te nieskoriczone litanie niosa poczucie
porazki. Przerabiam je w glowie, zeby to mar-
twienie sie stawalo sie jednak sposobem budo-
wania jakiego$ bufora miedzy soba a $wiatem,
tym caloksztaltem, ktéry potrafi tak niespodzie-
wanie dopas¢. Znam ludzi, ktérzy méwia, ze to
wiasnie dobrze, Ze trzeba si¢ odpowiednio duzo
nazamartwiaé, zeby rzeczywisto$¢ mogla nas
»pozytywnie zaskoczy¢”. Czasem nazywaja to
nawet ,,pozytywnym rozczarowaniem”. W tym
oksymoronie zdaje sie chodzi¢ o to, ze wlasnie
lepiej sie na zapas pomartwic, zeby odkry¢ po-
tem tego martwienia zbednos¢, Zeby sie od tego
odcia¢ i $miac sie z siebie samej, bo po co mi
wlasciwie byl ten stres, po co te nerwy. Tak ro-
zumiane martwienie sie jest emocjonalnym
ekwiwalentem folii babelkowej, w ktéra paku-
jesz swoj los.
A moze martwienie sie jest luksusem? Bo jak
mozesz to robié, to znaczy, Ze jeszcze nie jest tak
najgorzej, ze jeszcze masz przestrzen na pomy-
$lenie, a nie tylko musisz biegac jak oblakana,
gaszac kolejne pozary. A moze jest jakims dziw-
nym, pokreconym sposobem budowania poczu-
cia wplywu? Moze jest jak wtedy, kiedy przez
pol nocy wgapiam sie w maly niebieski punkeik
wesolo przemieszczajacy sie po mapie Warszawy,
bo kiedys spalas w pokoju obok, a potem doro-
slas, ale ja weiaz jestem mama. I nie przyznam
sie do martwienia, bo by$ mogla pomyslec, Ze ci
nie ufam. Tylko rano zadzwonie. Spokojnie. m
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Dla podgladaczy

TROCHE O UPIORACH, TROCHE O FETYSZACH | ZUPEENIE NIE WIEM CZEMU, ALE NAWET

O ONLYFANS | WOLTERZE.

dajcie spokdj. Co za czasy. Dawniej
$wiat byl pelen tajemnic, cuda sie
dzialy i nawet $wieci na ziemie zstepo-
wali. Co tam $wieci! Bogowie tu stapa-
li. Ludzie miewali dar bilokacji i jasnowidzenia.
Byly magia, klatwy i ekskomuniki. Z grobéw
wstawaly strzygi, do rzek weiagaly ludzi topieli-
ce, potem ratowaly ich rusalki, a przed chalupa,
pod postacia zmoklej kury, gdakal sobie klobuk.
Wyjatkowo przebiegle demonisko. Taki nie wia-
domo, czy go lubié, czy sie bac. No i jakos sie to
wszystko krecilo. Byl fun! Tu cud, tam urok
ikomu to przeszkadzalo? Az przylazi taki Wolter
z innym Diderotem i w ogéle z calym towarzy-
stwem i zepsuli wszystkim zabawe. Oznajmili, ze
koniec tych smalonych dubdéw, koniec zabobo-
néw i przesadéw, zapalamy $wiatlo, nie ma zad-
nych tajemnic, prosze grzecznie rozejsc sie do
doméw, zaraz nadejdzie rewolucja przemystowa,
wiec prosimy lepiej sie zainteresowad, czym jest
para wodna, bo tam lezy piniadz. I grzecznie ra-
dzimy mysle¢. A w wolnych chwilach rzucic¢
okiem na dziela Kartezjusza. Wzieli swiat za
morde, uznali, ze wszystko, cosmy do tej pory
mysleli, to byly brednie - i postanowili o§wiecac.
Oswiecaé, krzewic¢ i w ogdle nie$¢ kaganek.
No i tak tym kagankiem rozswietlili, ze dzi$
wprawdzie czlowiek nie wierzy w duchy, ale za
to wierzy, co radzi ChatGPT i wskazéwki Dzikie-
go Trenera na YouTubie.
Trudno orzec, ktére czasy lepsze, a ktére gorsze.
Na dwoje babka wrézyla. Ja w sumie jestem ate-
ista i to do$¢ nieprzejednanym, nie wierze
w nadprzyrodzone zjawiska, niemniej gdybym
byl postawiony przed tak trudnym wyborem, to
jednak wolalbym miec¢ przed wejsciem demona
pod postacia zmoklej kury niz zdziczalego trene-
ra. Mniej bym sie bal. No nic, Zyjemy w czasach,
w jakich zyjemy, i nie ma co nad tym faktem pla-
kaé. Bo i dzi$ cuda jakied sie zdarzaja. Na przy-
klad méj syn zmyl po sobie talerz. Podobno na-
lezy cieszy¢ sie z malych rzeczy. No to sie ciesze.
Z drugiej jednak strony czlowiek to taka kon-
strukcja, ze jaka$ tajemnice do rozwiklania mie¢
musi. Emocje jakie$s musza nim czasem targnac.

I tu tez od biedy co$ sie znajdzie. Nie sg to juz
wprawdzie tajemnice starotestamentowe. Ale
zawsze jakie$. Czasem media uchyla nam rabka
idowiemy sie na przyklad, kto sie z kim przespal,
co na $niadanie wsuwaja piosenkarki oraz co sie
chleje w hotelu poselskim. I od razu jako$ razniej.
BadZmy szczerzy. Lubimy wiedzied, co dzieje sie
za kulisami. Za horyzontem. Po drugiej stronie
dziurki od klucza. Lubimy podgladac. Lubimy
ten dreszczyk. Metafizyki tu nie za wiele, ale
emocje jak przy paleniu na stosie. Nawet sztuka
zauwazyla ten nasz fetysz voyeuryzmu. Intymne
performansy Mariny Abramovic czy wideo kre-
cone z ukrycia przez Katarzyne Kozyre w buda-
pesztariskich lazniach byly ogladane z zapartym
tchem i tltumnie odwiedzane. O kinie juz nawet
nie wspomne. Podgladanie i podstuchiwanie to
niemal osobny dzial w historii filmu. ,,Okno na
podworze” Hitchcocka, ,,Krétki film o miltosci”
Kieslowskiego, ,,Truman Show” Weira, ,,Loka-
tor” Polariskiego, ,,Powiekszenie” Antonioniego,
»Rozmowa” Coppoli. Mozna by tych filméw
i performanséw wymieni¢ pewnie jeszcze setke.
Ale to juz sami sobie wymiericie. I slijcie tytuly na
adres redakeji. Podgladanie zawsze na propsie.
Ba! Jeszcze mozna na tym zarobic.
Jednak, co ciekawe, ostatnio zarabiaja na tym
gléwnie osoby podgladane. A umozliwiaja to
wyspecjalizowane portale. Jest to sytuacja zgola
absurdalna, bo przeciez osoba podgladana nie
powinna o podgladaniu wiedzie¢. Tymczasem
nie do$¢, ze wie, to jeszcze wie, ze podgladajacy
tez wie, Ze ona wie. To podgladani s dzi$ géra,
majq wladze, pieniadze i stawe. I zaprawde po-
wiadam Wam, Ze ilekroc¢ wejde na platforme X,
to mam wrazenie, ze przekierowalo mnie na
OnlyFans. Ach, ci tajemniczy mezczyZni znajacy
sie na wszystkim. Te ciete riposty. Glebokie ana-
lizy. Ta lekko$¢ pidra. Ten wdziek. I ta radosc
z bycia obserwowanym. Problem w tym, ze my
ich sobie ogladamy dla dreszczyku. Ale kilku
z nich dzieki nam uwierzylo w swoja boskos¢.
I niestety maja potezny arsenal, ktérym juz po-
kazuja, jakich moga dokonywac cudéw na tych,
ktoérzy przestang ich podgladaé i podziwiac. m

AzTU NAGLE FELIETON

GRZEGORZ
MALECKI

Grzegorz Matecki - absolwent
Akademii Teatralnej w Warszawie.
Od 2000 r. zwigzany z warszawskim
Teatrem Narodowym. Laureat wielu
nagréd teatralnych (m.in. Feliks
Warszawski za role Edka w ,Tangu”
Mrozka w rez. Jerzego Jarockiego).
Znany z filméw, takich jak: ,Kurier”,
»Pitsudski”, ,Mistrz”, ,Bejbis”,
seriali ,Gra z cieniem”, ,Wotum
nieufnosci” czy ,Porzqdny cztowiek”.
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KELLY
REILLY

Urodzona na przedmiesciach
Londynu brytyjska aktorka,
najbardziej znana z roli
w amerykanskim serialu
»Yellowstone” o wspétczesnych
kowbojach. Na koncie ma tez
role w serialu ,True Detective”
oraz serii filmoéw , Sherlock
Holmes”. Miedzynarodowq
popularnosé przyniosta jej
na poczatku lat 2000 trylogia
»Smak zycia”, a prestiz -
Swietne role teatralne. Kelly
wystepowata m.in. na deskach
Royal Court. Jest zong
finansisty Kyle’a Baughera,
z ktérym mieszka na Long
Island w stanie Nowy Jork.




ackie Ellis jest przeciwien-
stwem Beth Dutton. To
introwertyczna, skrywa-
jaca tajemnice nauczyciel-
ka szkoly podstawowej
z malego walijskiego mia-
steczka. Poprzednio pra-
cowala jako policjantka.
Ze stuzby odeszla trzy lata wezedniej po
nierozwigzanej sprawie - §ledztwie do-
tyczacym zaginiecia jej dziewieciolet-
niej siostrzenicy Nessy, ktére destruk-
cyjnie wplynelo na jej rodzine i na nig
sama. Mieszkaricy lezacej na zdradli-
wych, nadmorskich bagnach wioski
Morfa Halen szykuja sie wia$nie na na-
dejscie poteznego sztormu, jakiego nie
widziano tam od pokoleni, i wszystko
wskazuje na to, ze zbudowane zabez-
pieczenia moga nie wytrzymac sily
nadchodzacej fali. W takich okolicznos-
ciach Jackie dokonuje makabrycznego
odkrycia - podczas spaceru znajduje
w rowie melioracyjnym zwloki swojego
ucznia, kilkuletniego chlopca. To wy-
darzenie na nowo otwiera stare rany.
Czy dziecko utonelo, czy za jego Smier-
cig kryje sie co$ wiecej? Aby odkryé¢, co
sie tak naprawde wydarzylo, Jackie
musi polaczy¢ sily z bylym partnerem
z policji, detektywem Erikiem Bullem
(w tej roli Rafe Spall), z ktérym kobiete
aczy trudna historia. Szescioodcinko-
wy serial kryminalny ,,Under Salt Marsh”,
ktéry od poczatku kwietnia mozna
ogladac¢ na platformie SkyShowtime,
opowiada o zalobie, izolacji, funkcjono-
waniu matych spoleczno$ci, przywiaza-
niu do miejsca urodzenia oraz wreszcie
o niezwyklej i jednocze$nie destrukcyj-
nej sile natury. To jedna z tych produk-
¢ji, ktoére nie idg utartymi schematami,
ale zaskakuja widza na kazdym kroku.

V'serialu kryminalnym Jhider Salt
Marsh” aktorka gra bytqg policjantke
z matego miasteczka w Walii, ktéra
dokonuje mukubrycsego odkrycia.

Pocigga mre

MROK

Jej Beth Dutton z sagi ,,Yellowstone”
stala si¢ symbolem kobiecej sily. Teraz
KELLY REILLY wraca na maly ekran w serialu,
~Under Salt Marsh”. Czy jej nowa bohaterka
wyltrzyma porownanie z kultowa
poprzedniczka?

ROZMAWIA: IGA NYC
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KULTURA wywiap

PANI: W powszechnej Swiadomosci
widzow jestes juz zrosnieta z posta-
ciq Beth Dutton z ,Yellowstone”.
Grasz jg od o$miu lat i choé serial
doczekat sie ostatniego sezonu,

na ekrany wchodzg kolejne spin-offy.
Pod koniec maja premiere ma mieé
kolejny, ,Ranczo Duttonéw”, poswie-
cony twojej Beth i jej zyciowemu part-
nerowi, Ripowi Wheelerowi, ktorzy
probujg wspélnie zbudowaé ranczo
w Teksasie. Czutas presje, ze
poprzeczka zostata zawieszona
wysoko i twoje kolejne role bedg
poréwnywane do tej?

KELLY REILLY: Staram sie o tym za duzo
nie mysled, bo ta Swiadomos¢ jest para-
lizujaca. (smiech) Oczywiscie zdaje so-
bie sprawe, jak kultowa jest to postac
i sama tez kocham Beth, cho¢ nie byla
to mitos¢ od pierwszego wejrzenia. Mu-
sialam do niej dojrzec i zrozumie¢ moja
bohaterke, ktéra na poczatku wydawa-
ta mi si¢ zbyt ostra, zanadto bezwzgled -
na w swoich poczynaniach. Jako aktor-
ke ciekawila mnie tak charyzmatyczna
postad, dlatego mocno walczylam o te
role, ale nie do korica potrafitam sobie
wytlumaczy¢ jej zachowanie z czysto
ludzkiego punktu widzenia. Z czasem
wecielanie si¢ w Beth stato si¢ dla mnie
wyzwalajace, bo ona odrzuca wszystko,
czego jesteSmy uczone jako kobiety. Po-
kazuje, ze wcale nie musimy by¢
grzecznymi dziewczynkami, Zze moze-
my robi¢ wszystko to, co robia faceci,
ito jest OK. W koricu stala sie integral -
na cze$ciag mnie, chociaz jestesmy zu-
pelnie rézne.

Jackie Ellis z ,Under Salt Marsh” tez
jest kompletnie inna niz Beth.
Zalezalo mi na tym, zeby tak bylo, bo
aktorki z tatwoscia wkilada si¢ do szu-
fladek, z ktérych potem bardzo trudno
wyskoczyé. Ja po zagraniu w ,,Yellow -
stone” zostalam wrecz zalana podobny -
mi propozycjami. Ale nie chcialam graé
kolejnej ekspresyjnej, zadziornej i wa-
lecznej kowbojki. W ogdle nie chcialam
gra¢ Amerykanki. Odrzucalam wiec
przychodzace oferty jedna po drugiej,
czekajac cierpliwie, az trafi sie co$
Swiezego i zaskakujgcego. I taka wlasnie
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SPOTKANIE 7Z BETH
DUTTON TO NIE BYLA
MILOSC 0D PIERWSZEGO WEJRZENIA,

MUSIALAM DO NIEJ DOJRZEC.

wydala mi sie Jackie. To introwertycz-
na, niezwykle wrazliwa i wewnetrznie
udreczona osoba, ktdra skrywa traume,
ale kiedy trzeba, potrafi stanaé¢ po
slusznej stronie. Na plan ,,Under Salt
Marsh” przyjechatam prosto ze zdjec¢ do
ostatniego sezonu ,, Yellowstone”, wiec
z rozgrzanej stoficem, gérzystej Monta-
ny trafitam do deszczowej i pochmurnej
polnocnej Walii, nad brzeg oceanu,
a kowbojski kapelusz zamienilam na
plaszcz przeciwdeszczowy i kalosze.
(smiech) To bylo cudowne uczucie, bo
moglam siegna¢ po kompletnie inng pa-
lete barw, zeby namalowac te postac.
Urodzitas sie w Wielkiej Brytanii,
dorastatas w Chessington na
przedmiesciach Londynu. Praca na
Wyspach byta jak powrét do korzeni?

Kariere zawodowa zaczynalam wlasnie
od brytyjskich seriali. A méj ekranowy
partner Rafe Spall (w serialu gra detek-
tywa Erica Bulla badajacego sprawe -
red.) sprawil, ze poczulam sie jak
w domu, bo dawno temu gralisSmy ra-
zem w londynskim teatrze, potem
w telewizji. Od niemal 15 lat mieszkam
i pracuje gtéwnie w Stanach, przenio-
stam sie do Nowego Jorku, poniewaz
moj maz (finansista Kyle Baugher -
red.) jest Amerykaninem, ale staram sie
regularnie gra¢ réwniez w europejskich
produkejach. To dla mnie wazne, bo da-
je kompletnie inny rodzaj doswiadcze-
nia. Poza tym uwielbiam jes¢, a praca
w réznych miejscach daje okazje do
sprobowania lokalnych kuchni. Oczy-
wiscie w Nowym Jorku sa knajpki

Fot. Jeff Vespa/Wirelmage/Getty Images, materiaty prasowe



z kazda kuchnig swiata, ale to nie to sa-
mo. W ostatnich latach pracowatam na
planach m.in. we Francji i we Wlo-
szech, ale ,,Under Salt Marsh” to dla
mnie wyjatkowe doswiadczenie. Ja
w naszym ponurym wyspiarskim kli-
macie czuje sie jak ryba w wodzie.
(smiech) Mzawka i brak slorica spra-
wiaja, ze odzywam i rozkwitam! Nie-
ustannie padajacy w Walii deszcz byl dla
mnie - dostownie i w przenos$ni -
oczyszczajacy. Moglam zmy¢ z siebie
Beth i w pelni wej$¢ w skore Jackie.

Co cie w niej zainteresowato?

Jej postac byla ciekawie napisana, a nie-
zwykle rzadko spotyka sie tak znivan-
sowane psychologicznie bohaterki. Ja-
ckie jest jak matrioszka, kolejne
odcinki pokazuja jej rézne warstwy
itwarze. Tak naprawde kiedy dostalam
scenariusz, wcale nie szukalam pracy,

Beth Dutton i jej
ukochany Rip Wheeler
(Cole Hauser) z serialu
»Yellowstone” powracajq
jako gtéwni bohaterowie
w produkcji ,Ranczo
Duttonéw”. Spin-off
pokaze ich prébe
zbudowania wspdlnej
przysztosci z daleka

od Montany, w Teksasie.
Premiera produkgji
zapowiedziana jest na
22 maja na platformie
SkyShowtime.

miatam ochote troche odpoczad, ale
mdéj agent przekonal mnie, ze powin-
nam go przeczytaé. I mial racje, sie-
dziatam nad tekstem calg noc, bo nie
moglam sie oderwac.

Weczeséniej wystgpitas w innym
gtosnym serialu kryminalnym,

w drugim sezonie ,True Detective”.
Lubisz ten gatunek?

Uwielbiam! To moja guilty pleasure, go-
dzinami jestem w stanie siedzie¢ na ka-
napie z pilotem w reku. Kocham my-
$le¢, ze juz rozwiklalam zagadke, po
czym raz po raz odkrywacd, ze sie myli-
tam i snué kolejne teorie. Szczegdlnie
cenie sobie skandynawskie produkcje,
ktore sa niezwykle mroczne i surowe,
a jednocze$nie na swéj sposéb piekne.
I w przeciwienstwie do amerykariskich,
akeja toczy sie powoli, jest w nich prze-
strzen na budowanie klimatu i napigcia,

& ZAPRASZAMY NA WWW.PANL.PL

na stworzenie wielowymiarowych, nie-
oczywistych postaci. Widz nie dostaje
wszystkiego podanego na tacy, wiele
spraw zostaje niedopowiedzianych,
w sferze domystu. Lubie takie nieoczy-
wistos$ci. I mysle, ze zaréwno ,,Under
Salt Marsh”, jak i , True Detective”,
chociaz to akurat amerykanski tytul,
maja w sobie taki sznyt.

»Under Salt Marsh” ma jedng ceche
wspoéling z ,Yellowstone” — obie
produkcje przygladajg sie funkcjono-
waniu lokalnej spotecznosci, ktéra
jest przywiqgzana do swojego miejsca
na ziemi i gotowa o nie walczyé.

Ty czujesz sie obywatelkq swiata czy
korzenie sq dla ciebie istotne?

Jedno nie wyklucza drugiego. Kocham
podroéze, ale pod warunkiem, ze mam
dokad wracadé. Dom jest mi potrzebny,
zeby nie poczud sie zagubiona w calym
tym szaleristwie pracy w réznych za-
katkach swiata i wcielaniu sie w rézne
osoby. I choé ten dom juz od dawna jest
dla mnie w Stanach Zjednoczonych, to
korzenie wcigz sg dla mnie wazne. Dla-
tego kupiliSmy z mezem posiadlosé
w hrabstwie West Sussex i dzielimy zy-
cie pomiedzy nowojorskie Long Island
oraz Anglie. Uwielbiam Nowy Jork, ale
ilekro¢ potrzebuje poczuc glebsza wiez
sama ze soba, jade do mojej rodzinnej
Wielkiej Brytanii. Lubie cisze, spokdj
inature, wielogodzinne spacery. Kiedy
tam jestem, odzyskuje rownowage. B
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Wiek to nasz KAPITAFL

,>ama jestem po piecdziesigtce 1 chciatabym inspirowac kobiety,
zeby sie nie poddawaty”, deklaruje prezeska Fundacji TV Puls ,Pod Debem”
ERIN DABSKA, Amerykanka zakochana w Polsce, ktéra

dziata na rzecz senioréow.

Dlaczego na poczatku lat. 90.
zdecydowata sie pani przyjechaé

ze Stanow do Polski? ERIN DABSKA Zawodowa

ERIN DABSKA: Nie do korica wiedziatam, tancerka, promotorkg zdrowego
. o, stylu zycia. W latach 2004-2011

co robie. (Smiech) Zadecydowata mitosc. kierowata whasna szkola tarica.

Najpierw przezytam szok kulturowy, bo W 2011 roku prowadzita

w TV Puls program ,No problem”.

. P . Zatozycielka i prezeska Fundacji
Znalaztam sie w swiecie tak innym TV Puls ,Pod Debem”.

od tego, ktéry znatam. Jakbym weszta

to byta inna Polska niz ta dzisiejsza.

do sklepu, ktéry zazwyczaj byt petny,
aterazjest pusty.

Poczatki musiaty byc trudne?

Tak, ale postanowitam odnalez¢ sie w tej
nowej rzeczywistosci. Zaczetam uczyc sie
jezyka na Uniwersytecie Warszawskim.
Potem uswiadomitam sobie, ze najprzy-
jemniej uczy sie jezyka w praktyce.
Planowata pani zostac tutaj na state?
Na poczatku nie. Ale ekscytujaca atmos-
fera, jaka panowata w Polsce po przeto-
mie, mnie uwiodta. Mimo trudnosci
wydawato sie, ze jest tyle mozliwosci.
Teraz wiem, ze to byt wielki zyciowy test.
To, kim jestem dzisiaj, zawdzieczam tej
lekdji. Dzieki ktérej wszedzie sobie
poradze, nawet na ksiezycu.

Dowodem s3 pani kolejne dziatania:
wilasna szkota tanca, potem program
«No problem!” w TV Puls. W koricu
pomyst na Fundacje ,,Pod Debem”.
Prowadzenie programu w TV Puls spra-
wito, ze statam sie bardziej pewna siebie.
A zaangazowanie w dziatalnos¢ chary-
tatywna jest u nas rodzinne — zajmuje sie
nig moja mama, ktéra stanowi dla mnie
wzor. W pewnym momencie pomysla-
tam, ze telewizja to doskonata platfor-
ma do wspierania takiej dziatalnosci.

W 2013 roku wymyslitam Fundacje

TV Puls ,,Pod Debem”.




FUNDACJA TV PULS ,POD DEBEM” W PANI

Fot. Masza Kubiak, materiaty Fundacja TV Puls ,Pod Debem”

Dlaczego chciata pani pomaga¢
seniorom?

Jeszcze w Stanach wystgpitam z grupa
baletowa w domu seniora. Przedstawia-
lismy sceny z ,Dziadka do orzechéw”.
Nigdy nie zapomne ich radosci. Ale zain-
spirowatfa mnie takze moja bliska

relacja z dziadkami. W Stanach sytu-
acja senioréw jest troche inna — ciesza
sie wiekszym szacunkiem i maja wie-

cej mozliwosci, a domy senioréw sa bar-
dziej dostepne finansowo. W Polsce wie-
le starszych oséb zyje samotnie, tak jak-
by nikomu nie byty potrzebne. Trzeba
poprawiac jakosc ich zycia i tworzy¢ lep-
sze warunki w domach opieki. Zalezy mi
takze na zmianie mentalnosci — kazdy

z nas bedzie kiedys seniorem.

Przeszkoda wydaje sie technologia, kto-
ra zdominowata zycie mtodych, a star-
szych wyklucza. Pokolenia rézni podej-
$cie do czasu — mfodzi wciaz sie spie-
sz3, a seniorzy juz wiedzg, ze ten bieg
nie ma sensu. Lepiej usigsc i popatrzed
na zachad storica. Ale komunikacja mie-
dzypokoleniowa jest wazna. Jako pro-
ducentka bytam zaangazowana w pro-
gram dla TV Puls, ktéry tego dowodzit —
.Seniora chatka dla 4-latka”, oparty na
brytyjskim formacie. Dziesiecioro osa-
motnionych senioréw przez szes¢ tygo-
dni spedzato czas z grupa przedszkola-
kow i badania przeprowadzone przed

i po pokazaty, ze takie relacje nie tylko
poprawiajg samopoczucie, ale takze
stan zdrowia. A dzieci ucza sie empatii.

Nasza Fundacja walczy o to, by poprawiaé
jako$¢ zycia seniorow, ale ja osobiscie mam tez misje
zmiany swiadomosci catego spoteczenstwa.
Chcialabym, zeby$smy wszyscy nabrali przekonania,
ze dobra jesien zycia nalezy sie kazdemu.

Zyjemy dtuzej, ale wiele kobiet juz

po 50. roku zycia ma problemy

ze znalezieniem pracy i wycofuje sie

z aktywnego zycia.

To moja kolejna, i moze najwazniej-
sza, misja. Sama jestem po piecdziesigt-
ce i chciatabym inspirowac kobiety, zeby
sie nie poddawaty. Wiek to nasz kapitat!
Sama regularnie ¢wicze pilates i planuje
ukonczyc kurs nauczycielski. Pilates

dla mnie to sita w ciele i w gtowie.

A to wzmacnia poczucie wlasnej warto-
sci, tak potrzebne kobietom po 50. roku
zycia. Mamy w sobie te site, ale spofe-
czenstwo nie zawsze pomaga nam ja
wydobyc¢ i w petni wykorzystac. Aktyw-
nos¢ fizyczna wzmacnia nas fizycznie

i mentalnie. Goraco polecam ja kaz-

dej kobiecie, bo ruch to klucz do dfugo-
wiecznosci i lepszego samopoczucia.
Kiedy twoje ciato czuje sie lepiej, tatwiej
pokonasz watpliwosci i niepowodzenia.
Wspotczesnym problemem jest brak
porozumienia miedzy pokoleniami.

I nie tylko — seniorzy maja zazwyczaj
ciekawe i inspirujace historie

do opowiedzenia.

Co w dziatalnosci takiej fundacji jak
.Pod Debem” jest najwazniejsze?
Zdobycie zaufania. Od poczatku zdawa-
tam sobie sprawe, ze nie moge nama-
wia¢ do zmiany stosunku do senioréw,
zdrowszego stylu zycia i powierzania
nam funduszy na dziafalnos¢, dopdki
nasza Fundacja nie bedzie wiarygodna.
Dlatego budowalismy ja wytrwale

i dzisiaj, po ponad 13 latach, mozemy
odwotywac sie do naszego duzego juz
doswiadczenia.

Jakie formy pomocy dla senioréw
organizuje pani Fundacja?
Najbardziej zalezy nam na wspieraniu
Doméw Pomocy Spotecznej (DPS). Finan-
sujemy zakup materiatéw medycznych

i lekarstw oraz wyzywienia. Przepro-
wadzamy tez mate remonty, kupujemy
sprzet AGD. Niedawno w DPS-ie

w Kielcach wyremontowalismy zrujno-

wany taras, ktéry stanowit dla mieszkaja-
cych tam o0sdb jedyng szanse wyjscia na
Swieze powietrze, bo 80 proc. mieszkan-
codw osrodka porusza sie na wozku
inwalidzkim. Jedna z pacjentek przez
siedem lat nie wychodzita na zewnatrz,
ateraz moze, i obserwowanie jej radosci
byto ogromnie wzruszajace. W filmach,
ktdre znajduja sie na naszej stronie
fundacjapodebem.plina social mediach,
sama opowiada o tej ogromnej zmianie.
Fundacja ,Pod Debem” dziata

w catej Polsce?

Srodki Fundacji pochodzace z darowizn,
m.in.z 1,5 proc. podatku, ktére moz-

na przekazac¢ na dowolng organizacje
pozytku spotecznego, przeznaczamy

na pomoc domom opieki—osrodkom,
gdzie jest najmniej pieniedzy. Zalezy
nam, zeby nasza pomoc trafiata tam,
gdzie jest najbardziej potrzebna.
Organizujecie takze kampanie
spoteczne.

To element naszego zaangazowania

w zmiane myslenia o seniorach, a jedno-
czesnie starania, by byli dobrze poinfor-
mowani i bezpieczniejsi. Jestesmy m.in.
partnerem merytorycznym kampanii re-
alizowanej wspdlnie z TV Puls #ZnamTe-
Numery, ktéra edukuje senioréw na te-
mat zagrozen w swiecie cyfrowym i nie
tylko. Przekazujemy mieszkaricom do-
mow opieki laptopy w ramach projek-
tu ,Sie¢ Pokolen — bezpieczny senior on-
line”. Dzieki nim moga korzystac z wie-
dzy zawartej w naszej Akademii Seniora
- platformy edukacyjnej, ktéra wspiera
aktywne i Swiadome zycie. Moga z niej
korzystac wszyscy, zarébwno seniorzy, jak
i ich bliscy. Ale chciatabym zrobic jesz-
cze duzo wiecej! Powtarzam sobie, ze
musze by¢ cierpliwa, wszystko na pew-
no sie uda.

FUNDACJA TV PULS ,,POD DEBEM”

Zostata zatozona przez TV Puls w 2013 roku

z inicjatywy Erin Dabskiej. Misja Fundacji

jest poprawa jakosci zycia senioréw. Wspiera
juz ponad 140 placéwek w catej Polsce,

m.in. w finansowaniu urzadzerr medycznych

i remontéw oraz poprzez projekty edukacyjne
przeciwdziatajace wykluczeniu oséb starszych.
KRS 0000495311
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Meryl Streep i Anne Hathaway:
spotykajq si¢ ponownie!

DIABEL UBIERA SIE U PRADY 2

Az trudno uwierzyd, ze od premiery pierwszej
czesci filmu mineto juz 20 lat. Tym bardziej ze
gtéwne bohaterki nie zmienity sie zanadto.
Przynajmniej fizycznie. Andy Sachs, grana
przez wciqz petng mtodzienczego uroku Anne
Hathaway, pracowata jako reporterka

i jezdzita po catym Swiecie, a teraz wraca

do redakceji magazynu ,Runway”. Pismem
wcigz dowodzi charyzmatyczna Miranda

W miodego Michaela Jacksona
wecieli sie Juliano Valdi.

S

MICHAEL

Filmy biograficzne o wielkich muzykach zawsze budzq zainteresowanie. Nie
inaczej jest w przypadku produkgji o zyciu Michaela Jacksona. Co ciekawe,

w roli kréla popu zobaczymy Jaafara Jacksona, bratanka piosenkarza.
Produkcja ma pokazaé cate zycie muzyka, poczqwszy od wystepéw w zespole
Jackson 5 az po $mier¢ spowodowang przedawkowaniem lekéw. Twércy
zapewniajg, ze nie unikali tez wgtku oskarzen o pedofilie. Biografia Jacksona
to z pewnosciq Swietny materiat na film, ale czy dostaniemy autentyczny
portret czy lukrowanq laurke? Zobaczymy. Premiera: 24.04
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Priestly (cudowna Meryl Streep), ktéra prébuje
odnaleZé sie¢ w zmieniajgcych sie realiach
Swiata mediéw i uratowac pismo przed
upadkiem. Na ekranie pojawiajq sie tez Stanley
Tucci i Emily Blunt, ktéra ponownie wciela sie
w Emily, dawngq asystentke redaktor naczelnej,
a dzi$ dyrektorke luksusowej marki odziezowej
decydujqcq o budzetach reklamowych.

Premiera: 1.05

Luzia Opperman
jako Trudi

.'"Imogen Poots .
e i

-_—

CHRONOLOGIA
WODY

Kristen Stewart debiutuje jako rezyserka. Jej film
miat premiere na festiwalu w Cannes i zostat
nagrodzony szesciominutowq owacjg. Aktorka,
ktéra jest rowniez wspotautorkg scenariusza,
spedzita az osiem lat, prébujgc przeniesé na ekran
powiesc¢ Lidii Yuknavitch, ale cierpliwos¢ sie
optacita. Oparta na osobistych doswiadczeniach
autorki ksigzka opowiada o bélu: traumach
dziecinstwa, przemocy, zyciu napedzanym
alkoholem i narkotykami, pedzie do autodestrukcji,
seksualnych eksperymentach i wreszcie o $mierci
dziecka. Stewart udato sie nakreci¢ przejmujqcy,
bardzo feministyczny i autorski film. Nie jest to
kino tatwe w odbiorze, bo chropowate i momenta-
mi odpychajqce, ale takie, ktére chwyta widza

za gardto. W roli gtéwnej wystgpita Swietna
Imogen Poots. Premiera: 17.04

WPATRUJAC SIE

REDAGUIJE: IGA NYC

Maschy Schilinski miat mie¢ premiere na poczqgtku roku, ale musielismy
na niego poczekac troche dtuzej. Byto jednak warto! Ten przejmujqcy

i niezwykle poetycki portret kilku pokolen dziewczat oraz kobiet zyjgcych
na wsi to prawdziwa peretka. Dla wielbicieli arthouse’owego kina pozycja
obowigzkowa. Premiera: 17.04

W SLONCE

Nagrodzony w Cannes film mato jeszcze znanej niemieckiej rezyserki

Fot. materiaty prasowe
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MASTERCARD OFF CAMERA

KRAKOWSKI MIEDZYNARODOWY FESTIWAL KINA NIEZALEZNEGO ODBEDZIE SIE W TYM ROKU W DNIACH 24.04-03.05.

JTreat Her Likea P
Lady” w rezyseriig s
Paloma Aguilera
Valdebenito

rzed nami 19. juz edycja jednego z naj-
wazniejszych filmowych wydarzen
w Polsce. Tak jak co roku, trzonem fe-
stiwalu bedzie Konkurs Gléwny ,, Wytyczanie
drogi”, w ktérym debiuty albo drugie pro-
dukeje twéreéw z calego §wiata powalczg
o Krakowska Nagrode Filmowa Andrzeja
Wajdy. Wsréd prezentowanych filméw zna-
lazty si¢ m.in. polski ,Nie ma duchéw
w mieszkaniu na Dobrej” Emi Buchwald
oraz ,Treat Her Like a Lady” w rezyserii Pa-
lomy Aguilery Valdebenito. Ten drugi tytut
opowiada o Sandrze, ktéra mieszka z partne-
rem i cérkami na przedmiesciach Amsterda-
mu i prébuje si¢ utrzymaé, m.in. sprzatajac
domy. Pewnego dnia kobieta dowiaduje sie,
ze jej chlopak spodziewa sig¢ dziecka z inng.
Dodatkowo wisi nad nig widmo niezaptaco-
nych rachunkéw, grozba eksmisji i przejecia
dzieci przez wadliwy system opieki spolecz-
nej. Ale Sandra nie poddaje si¢ i postanawia
zawalczy¢ o siebie i cérki. Ciekawg pozycja
wydaje si¢ tez ,Before/After” w rezyserii
Manoela Dupont portretujacy dwéch mez-
czyzn, Baptiste i Jérémy’ego, ktérzy postana-
wiajg udaé si¢ do Stambulu na przeszczep
wloséw. Ma to by¢ antidotum na postepujace
lysienie, ale tez na rézne kompleksy.
Z kolei na Konkursie Polskich Filméw Fabu-
larnych o gléwna nagrode powalczg m.in.
»Ministranci” Piotra Domalewskiego, wyre-

zyserowany przez Macieja Sobieszczaniskiego

»Brat” i §wietny , Dobry chtopiec” Jana Ko-
masy. Kolejne dobrze znane festiwalowe sek-
cje tematyczne to ,,Amerykaniscy niezalezni”
i, Festiwalowe Hity”, w ktérych zaprezento-
wany zostanie m.in. nagrodzony w Cannes
»tobuz” Harrisa Dickinsona o chlopaku, kté-
ry zyje na ulicy i zmaga sie z uzaleznieniem
od narkotykéw. Ale w tym roku pojawig sie
tez nowosci, czyli sekcje ,,Nastoletnie drama-
ty”, ,,Sprawy kryminalne” i ,,Polityczne fik-
cje”, czyli filmowa odpowiedz na wszech-
ogarniajgce poczucie zagrozenia globalnym
konfliktem, kryzysem wartosci i glebokg po-
laryzacjg spoleczeristw. A wisienka na torcie
jest sekcja ,, W pewnym wieku”, czyli filmy
o kobietach dojrzalych, czesto niezauwaza-
nych i pomijanych, ktére udowadniajg, ze to
nie koniec, lecz czesto poczatek najbardziej
intensywnego etapu ich zycia. Dopelnieniem

REDAGUJE: IGA NYC

-
"W Megan Northam

i nagrodzony
w Cannes Frank

Dilane w ,tobuzie”
Harrisa Dickinsona

Rewelacyjny Anson Boon
w ,Dobrym chtopcu”
w rezyserii Jana Komasy

Karolina Rzepa w,Nie ma
duchéw w mieszkaniu na
Dobrej” Emi Buchwald.

pokazéw beda rozmowy, ktére ze swoimi
go$ciniami przeprowadzi aktorka Marta Nie-
radkiewicz. Wsréd prezentowanych tytuléw
znajdzie si¢ m.in. brazylijska ,Dolores” re-
zyserskiego duetu Maria Clara Escobar i Mar-
celo Gomes, opowies¢é o 65-latce, ktéra zma-
ga sie z uzaleznieniem od hazardu
ipostanawia otworzy¢... kasyno. Kolejna cie-
kawg propozycja jest ,Drugie zycie zaczyna
sig teraz” Maryam Touzani, w ktérej gléwng
bohaterka jest niemal 80-letnia Maria Ange-
les, grana przez Carmen Maure - ikone kina
znang ze wspolpracy z Pedro Almodévarem.
Gdy cérka kobiety prébuje sprzedaé miesz-
kanie bez jej wiedzy, ta sprytnie przeciwsta-
wia sie zasadom na rynku nieruchomosci,
a na dodatek nawigzuje romans i ozywia lo-
kalng kawiarnie. Wiec jesli jeszcze zastana-
wiasz sig, gdzie spedzié tegoroczng majéwke,
radzimy: koniecznie jedZ do Krakowa B
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Elle Fanning w tytutowej roli
w ,Margo jest splukana” jest
rewelacyjna.

ichelle Pfeiffer po dlugiej przerwie
wraca na maly ekran. Aktorka nie
brala udzialu w telewizyjnych

produkejach od lat 70. XX w., a wiosna pre-
miere majg az dwa seriale z jej udzialem.
Pierwszy z nich to neowestern Taylora She-
ridana, ,The Madison” (SkyShowtime),
ktory mial byé powrotem do $wiata znanego

z ,,Yellowstone”. W rzeczywistosci wspél-
nym mianownikiem jest jedynie krajobraz,
czyli malownicza Montana. Michelle wciela
sie w Stacey Clyburn, wyjatkowo zamozna
mieszkanke Nowego Jorku i Iwicg salonows,
ktorg zaskakuje nagla sSmierc¢ meza. Preston,
z ktérym tworzyla pare idealna, ginie w wy-
padku lotniczym w swoich rodzinnych stro-
nach, w dolinie rzeki Madison, gdzie od-
wiedzat mlodszego brata. Stacey, mimo

licznych namoéw, nigdy nie wybrala si¢ tam
razem z nim, wolala zosta¢ w miescie. Teraz

musi jecha¢ do Montany razem ze swoimi

rozpieszczonymi dorostymi cérkami oraz

wnuczkami, Zeby zidentyfikowad cialo Pre-
stona. Kobieta, ku zaskoczeniu bliskich, po-
stanawia pochowac tam meza i przeniesé sie

z Manhattanu do drewnianego domku nad

rzeka, zeby poczud utracona bliskos¢ z uko-
chanym. Oraz zrozumie¢ jego milos¢ do tego

miejsca. ,,The Madison” to dos¢ ckliwa opo-
wiesé o zalobie i odbudowywaniu rodzin-
nych wiezi, ale jesli lubisz si¢ wzruszaé, to

pozycja idealna.

Druga premiera z Michelle Pfeiffer, ,Margo

jest sptukana” (Apple TV), to niezwykle
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NA MALYM EKRANIE

SEZON NA
MICHELLLE
PFEIFFER

blyskotliwa i zabawna historia mlodej
dziewczyny (w tej roli Elle Fanning), ktora
marzy o karierze pisarki i nawiazuje romans
ze swoim zonatym profesorem literatury.
Zachodzi z nim w ciaze, ale mezczyzna na-
ciska na aborcje, po czym zostawia ja
z problemem samg. Margo, wbrew radom
matki (Pfeiffer), ktéra réwniez wychowy-
wala ja samodzielnie, postanawia urodzié.
Rzuca studia, prébuje utrzymac siebie oraz
noworodka i przy tym wszystkim nie zwa-
riowad, co okazuje si¢ znacznie trudniejsze,

William Fichtner i Mikaela
Hoover w ,,Awanturze”

REDAGUIJE: IGA NYC

Michelle Pfeiffer w ,The Madison”
weciela si¢ w Stacey Clyburn, ktéra

przenosi si¢ do Montany
z Nowego Jorku. l

Zendaya wraca jako dorosta juz

Rue w trzecim sezonie , Euforii”.

niz myslala. Jej wspétokatorki maja coraz
bardziej dos¢ krzyczacego wnieboglosy nie-
mowlaka, a stos niezaplaconych rachunkéw
rosnie. Zdesperowana Margo zaklada wiec
konto na platformie erotycznej Only Fans.
Nominowana w tym roku do Oscara Elle
Fanning blyszczy w tej roli.
Po czterech latach wraca ,Euforia” (HBO
Max). W obsadzie ponownie znaleZli sie
Zendaya, Jacob Elordi, Hunter Schafer i Syd-
ney Sweeney. Nie jest to juz jednak serial
o nastolatkach, ale o mlodych ludziach
wkraczajacych w dorosle Zycie. Cassie i Nate
planuja slub, Jules wyjechala daleko od East
Highland, a Rue... jak zwykle pakuje sie
w klopoty. Ja juz nie moge sie doczekac ko-
lejnych odcinkéw!.
Pamietacie obsypany nagrodami serial
»Awantura” (Netflix) sprzed trzech lat? Dru-
gi sezon ma niewiele wspdlnego z poprzed-
nikiem, poza motywem przewodnim - zlos-
cia. Tym razem na ekranie zobaczymy m.in.
Oscara Isaaca i Carey Mulligan. Wszystko za-
czyna sie od karczemnej klétni szefa pewne-
go klubu i jego zony, ktéra podglada dwdjka
mlodych pracownikéw. B

Fot. materiaty prasowe
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KANTOR

I MADAME JAREMA

WYSTAWA ,TADEUSZ KANTOR (1915-1990). EMBALLAGE, CRICOTAGE AND

MADAME JAREMA” BEDZIE PIATA PREZENTACJA POLSKIEJ SZTUKI

ORGANIZOWANA PRZEZ FUNDACJE RODZINY STARAKOW W WENECJI.

W historycznych i niezwykle prestizowych
przestrzeniach wystawienniczych Procuratie
Vecchie na Placu Swigtego Marka, w samym
sercu Wenecji, od 9 maja do 22 listopada 2026
roku bedzie mozna oglgdac¢ ekspozycje
poswiecongq relacji i twérczosci czotowych
przedstawicieli Swiatowej awangardy - Tadeusza
Kantora i Marii Jaremy. Na polu teatru Kantor
pozostaje ikong o miedzynarodowym zasiegu.
W dziedzinie sztuk wizualnych jest figurg
fundamentalng dla polskiej powojennej historii
sztuki. To on jako pierwszy w Polsce tworzyt
abstrakeje ekspresyjng w duchu informelu.

To on pierwszy wykorzystat technike i mozliwosci
asamblazu, pierwszy inicjowat happeningi

i performance'y. Waznym waqtkiem wystawy
bedzie prezentacja twérczosci Marii Jaremy,
wspdtzatozycielki przedwojennego, awangardo-
wego teatru Cricot, a pézniej Cricot 2.

Tadeusz Kantor, tawka
(,Umarta klasa”),
1975-1982,

Starak Collection

szTukA MuzykA KULTURA

Mdrio Jaremaq,

»Glowy”,11954,

Starak Collection
N

Ta wybitna malarka i rzezbiarka, nagrodzona
w 1958 roku na Biennale w Wenecji, pozostawa-
ta jedynqg osobq, ktdrej zdaniu Kantor w petni
ufat. Wystawa ,Tadeusz Kantor (1915-1990).
Emballage, Cricotage and Madame Jarema”
bedzie kolejng organizowangq przez Fundacje
Rodziny Starakéw ekspozycjq, ktéra otrzymata
tytut oficjalnego wydarzenia towarzyszgcego
najwiekszemu $wiatowemu swietu sztuki, czyli
weneckiego Biennale Arte.

WARTO POSLUCHAC

RALPH KAMINSKI
(Ralph Kaminski)
Piekna, intymna ptyta
wyznanie. W $wiecie,
ktéry atakuje nas bodzca-
mi, ,Géra” stawia

na wyciszenie i péttony.
Stuchajcie i nie bojcie sie
wzruszenia. Dziekujemy,
Ralph!

GORILLAZ (Kong)
Jestem wielkim fanem
projektéw Damona
Albarna. Niestety mam
wrazenie, ze na plycie
,The Mountain” jego
formacja Gorillaz troche
przesolita. A wtasciwie...
przestodzita. Jest tak
slicznie, ze az mdli.

BILL CALLAHAN
(Drag City)

Jeden z najlepszych
wspotczesnych

wokalistow wcigz jest

w Swietnej formie.
,My Days of 58”
to propozycja

dla fanéw skupionego,

kameralnego grania.
| piosenek z tekstem.

JAMES BLACK
(James Black)
Kolejna eksplozja
kreatywnosci

w wykonaniu Jamesa
Blacka. Na ,Trying
Times” kazdy
znajdzie cos

dla siebie.

JOHANNSSON/OTT
(Deutsche
Grammophon)

Alice Sara Ott wspaniale

interpretuje muzyke
filmowq Johanna
Johannssona.
Nastrojowo.

Elliott Erwitt /
Magnum
Photos:

1. Nowy Jork,
2000

2. Polska,
1964

3. Stulecie
wiezy Eiffla,
Paryz, 1989

OBRAZY EPOKI

W 2026 roku warszawski Dom Spotkan z Historiq $wietuje swoje
20. urodziny. Z tej okazji zaprasza na wyjgtkowq wystawe blisko
130 zdjec Elliotta Erwitta, legendarnego fotografa agencji
Magnum Photos. To pierwsza w Polsce tak obszerna retrospek-
tywna ekspozycja, ukazujgca ponad 70 lat pracy Erwitta - arty-
sty, ktory do dzis inspiruje fotograféw na catym Swiecie.

Do 20.09.2026

REDAGUJE: JAROStAW JAN TOPOLEWSKI
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MIESNIE MAM
OD  MIOSCI

Jeget R EEE Ly

BYCIE MATKA
TO SPEKTAKI.

iedy zachodze w ciaze, nie wiem, ze na koricu tej dro-
gi czeka mnie wejscie na scene - tak Paulina Malo-
chleb rozpoczyna esej ,,Miesnie mam od milosci”,
jedna z najszczerszych i najodwazniejszych ksigzek
o byciu kobieta i aktorka w performansie zwanym macierzyn-
stwem. W swoich mikropowiesciach przeprowadza nas przez
kazdy z etapéw wchodzenia w role matki - przygotowanie
ioczekiwanie, pordd i polég, codziennos$¢ wypelniona obowigz-
kami, a wreszcie zderzenie ze spolecznymi oczekiwaniami. Im
czesciej styszy na spacerze dobre rady, im ostrzejsze staja sie
spojrzenia, gdy dziecko biega bez czapki lub placze w tramwaju,
0 Pau li na tym bardziej poglebia sie jej wewnetrzne poczucie niedopaso-
wania do roli. Malochleb udaje sie osadzi¢ to do§wiadczenie
w szerszym kulturowym kontekscie, nie gubiac jednak sily in-
tymnej opowiesci. Zabiera nas za kulisy, do zycia, ktére toczy
sie, gdy kurtyna opada. Tam, gdzie matka jest radoscia, lekiem,
samotnoscia, wscieklo$cia, szczeSciem, wstydem i bezwarun-

macierzynstwie Matochleb

Paulina Matochleb, krakowska krytyczka i badaczka literatury, ktéra
wyktada na UJ, napisata arcywazny tekst na temat mitosci macierzyriskiej, o
a takze oczekiwan spotecznych wobec matek w Polsce. kowaq mitoscig. Paulina Matochleb, ,Migénie mam od mitosci” (Karakter)

SZUBRAWCY I HULTAJKI

anna stuzaca z zarlocznym sercem, wiarolomny
P malzonek, zlosliwa kochanka - bohaterowie ,,Historii

lajdackich” to przewaznie ludzie na skraju przyzwoi-
todci. Przemierzaja zaulki Warszawy, Krakowa, Paryza,
Nowego Sacza w poszukiwaniu beztroski, milosci, radosci,
spelnienia. Jak ciert podaza za nimi Jacek Dehnel, zagladajac
w to, co w ich duszach okryte jest mrokiem - zazdros¢,
pozadanie, rozpacz, malostkowos¢ i milostki. Zbiér tych
pozornie odleglych od siebie w czasie i przestrzeni opowiesci
tka wokol rozwazan o ludzkich stabosciach, potknieciach !
i peknieciach. Jego szubrawcy i hultajki balansuja miedzy »Pisarze to podstuchiwacze

niegodziwoscig a uczciwoscia. Niezaleznie od swoich i podgladacze”, pisat
. : o ) . Jacek Dehnel
wyboréw skazani sa na porazke. Los sie z nimi bowiem nie w ,Mtodszym ksiggowym”.

Z tego podstuchiwania
i podglgdania powstaly b
Jacek Dehnel, ,Historie tajdackie” (Znak Literanova) teraz ,Historie tajdackie”. HISTORIE EAJDACKIE

certoli i koniec koricdw okazuje sie najwiekszym tajdakiem.
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Anne Walsh
DONNELLY

00 CZYTA...
JUL £tYSKAWA

iekna opowie$¢ o przegranym zyciu. Jezykowo

- doskonala (jezyk méwiony brawurowo

krzyzuje sie z poetyckim; autorka polskiego
przekladu Aga Zano oddala to fantastycznie).
W fabule troche irlandzkiej wsi, troche mitologii,
troche zycia, troche $mierci, no i bardzo duzo
szaleristwa, ktére w starciu z egzystencja jest réwnie
bezradne jak normalno$¢. Ta ksigzka nie zostawia
nadziei, ale przynosi jaka$ forme oczyszczenia.
Polecam szczegdlnie wszystkim, ktérzy bija rekordy
liczbowe w rocznych wyzwaniach czytelniczych, bo
czyta sie géra dwie godziny i to z przerwa na kawke.
Kawki sg tu zreszta istotnymi bohaterkami.

Crlounek, ktdry byd mua

Jul tyskawa zadebiutowa
" w 2024 roku powiesciq

»Prawdziwa historia Y
Jeffreya Watersa i jego \
ojcow”, za ktérg dostat m.in.
\Pasngrt ,,Polityki"’.;/ f

Jul tyskawa czyta
debiut powiesciowy
znanej irlandzkiej
autorki Ann Walsh
Donnelly

Anne Walsh Donnelly ,Cztowiek, ktéry byt mng” (ArtRage) -

Fumio Yamamoto

=)
Kroniki ptakow
z podworka

e Amy Tan

KATARZYNA GOF!

Fot. Jakub Wtodek/Agencja Wyborcza.pl/materialy prasowe, Zofia Dimitrijevic/materiaty prasowe, materiaty prasowe

WOINA
NICZYJA

»Idgc narzez” (ArtRage) to
jedna z najwazniejszych
powiesci Iranczyka
Mahmouda Doulatabadie-
go. Osadzona w realiach
krwawego konfliktu
iracko-iranskiego, ktéry po-
chtongt ponad dwa miliony
ofiar, jest traktatem

o sensie walki i zabijania.
Co dzieje sie, gdy zaczy-
nasz rozumiec, ze twoj
wrog jest takim samym
zwyktym cztowiekiem

jak ty? Przejmujqce

i niepokojqco aktualne.

TAKIE SAME

Cwieré wieku temu ksigzka
Fumio Yamamoto narobita
w Japonii sporo zamiesza-
nia. ,Dylematy kobiet
pracujgcych” (W.A.B.)
ukazujq sie wreszcie

w polskim ttumaczeniu.
Przewrotne opowiadania
o Japonkach zmagajqcych
sie z nierealistycznymi
oczekiwaniami
spotecznymi majq wymiar
uniwersalny - podobnie
jak patriarchalne reguty

i nieréwnosci, ktérych
doswiadczajq kobiety

na catym Swiecie.

BEZ /
UPRZEDZEN

Ona, Helena Wolifska,

to owiana ztq stawg
komunistyczna prokurator-
ka. On, Wtodzimierz Brus
- znakomity ekonomista,
ktory w 1968 roku zostat
zmuszony do wyjazdu

z Polski. W, Stygmacie”
(Agora) Katarzyna
Kwiatkowska-Moskalewicz
bez uprzedzen opowiada
o ich zwigzku, ktéry
przetrwat kilkadziesiqt lat,
a takze o antysemityzmie

i probie przetrwania

w totalitarnych czasach.

PTASIA
MEDYTACJA

Znana prozaiczka Amy Tan
szukata sposobu na
praktykowanie wewnetrz-
nego spokoju. Zaczeta
podgladacd przylatujgce
do jej ogrodu ptaki. Tak
powstaty osobiste zapiski
i urocze akwarele ptasich
gosci opatrzone
dowcipnymi komentarza-
mi. Pisarka zebrata je

w ,Kronikach ptakéw

z podwérka” (Luna), ktére
przypominajq, ze to, co
najpiekniejsze, mamy
czesto w zasiegu wzroku.

REDAGUJE: DAGNY KURDWANOWSKA

KOBIETA
NA TROPIE

Pusty portfel, pusta
lodéwka i widmo
ptaczqgeych z gtodu dzieci
zmusza Ewe do dziatan
desperackich. Gdy jednak
zamiast obiecanej siatki

z jedzeniem znajduje
zwtoki znajomego mezczy-
zny, okazuje sie, ze zostata
wplgtana w rozgrywke
stuzb specjalnych. ,Ztoty
spadochron” (Wydawnic-
two Literackie) bytej
oficerki kontrwywiadu
Katarzyny Gotdy trzyma
w napieciu i zaskakuje.
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NOWOSCI W PANI

LiLOU
Kolczyki Glamour
389 zt
lilou.pl

URODZONA
W GORACH

Nowa kolekcja INUIKII SS26
powstata z mysla o ruchu

i podrézach. To projekty stworzone
na wakacyjne wyjazdy, miejskie dni
i spontaniczne zmiany plandw.
Istotna role odgrywaja tu sneakersy
- linia zostata wyraznie
rozbudowana w odpowiedzi na
potrzeby rynku. Dominuja naturalne
materiaty, przede wszystkim skéra

i zamsz, oraz stonowana paleta
bezdéw i brazéw, nadajac kolekgji
spéjny, konsekwentny charakter.
inuikii.com

L37
Dreams In Motion
sandaty na szpilce

869 zt
137.pl

L37
Come Across
czétenka slingback
849 zt
137.pl

MAKO
Croc-Effect Suede
Gondola Bag
1590 zt
mako-store.pl

SYMBOLAMI

Kolekqa Wenus porusza sie miedzy
tsymbolem-a codziennoscia, taczac i
rézne je2yki kobiecej garderob)‘/' b
: w1ednq opOWIesc To Wenus 3

wymykajqca sie jednej |nterpretaq|
Zamiast tego pokazuje nas'=
kobLe_ty =jako zbidr wielu prawd,
wspotistniejacych, réwnorzednych,
L% réwniexwainych.
solar.com.pl

Tkoniczne

FORMY

Na sezon wiosna-lato 2026
wioska marka Carrera
prezentuje kolekcje,

w ktdrej wyrazistosc spotyka
sie z nowoczesnoscia,

a charakterystyczne
dla brandu detale ponownie
graja gtéwna role.
carreraworld.com



Fot. Launchmetrics/Spotlight.

W NUMERZE

MAJOWYM:
pokazujemy trendy

z topowych seriali tego
roku, podpowiadamy tez,
{?k nosi¢ supermodne

owbojki.




/
/’ / a
| |
,’Ipiers'cionek naszyjnik ‘
- i Tous Tous S q
799 zt 1 |
i
| ~
\
suk}nkﬂ \. N \
. Stouls "
Love story: ol /
LAT 90. \
Styl Carolyn Bessette, ktory mozemy r L
podziwiac w serialu o jej zwigzku
z Johnem F. Kennedym Juniorem, to ‘
niewyczerpane zrédto inspiraciji dla
mitosniczek minimalizmu. Carolyn koszula [
slyneta z oszczednych stylizacji, ktére KappAhl )
robily olbrzymie wrazenie. Stonowane 199,99 2t l
kolory, proste kroje i Swietnej jakosci l
materialy to ponadczasowy przepis
na sukces. l
ptaszcz ( 1
Freaky Nation/ ~ , "
zalando.pl :
340zt

spédnica
KappAhl
199,99 z

Ca n Bessette :
- (w tej roli Sarah.. |
Pidgeon) byla ikong
o stylu lat 90.
- Jej minimalistyczny styl
- inspiruje do dzis. -

kolczyki N A . T = e
Tous
\ 849 7t

spodnie
Mango/

- Serialowe EE
LA INSPIRACIE =

p MODA Z CZTERECH NAJGORETSZYCH
E;, SERIALI TEGO ROKU TO UCZTA DLA
OKA, ALE TEZ ZRODtO POMYSLOW
NA WIOSENNE STROJE. KTORY STYL % |
NAJBARDZIEADO CIEBIE PASUJE? } {

TEKST: KANIA KAMINSKA

torebka
Furla/eobuwie.pl
2329 z

bransoletka
Tous

k 1199 z
- R
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Dolce&Gabbana oo e torebka
’ Sk Tous

Ay

bluzka
Saint Laurent
4500 z

Juz od pierwszego sezonu ,Bridgertonowie”
mieli wielki wptyw na mode. W tym roku
A0 1 projektanci oszaleli na punkcie gorsetéw
spodnica \ i ekstrawaganckich zdobier
Zimmermann charakterystycznych dla stylu XIX-wiecznej
8200zt arystokracji (na zdjeciu Golda Rosheuvel).

Bridgertonowie:

GORSETY

Ten trend zawdzigczamy fenomenowi bridgertomanii,
ale tez wielkiemu sukcesowi najnowszej ekranizacji
»Wichrowych wzgorz”. Gorsety, kwiaty 3D
i wszechobecne zdobienia ze wstqzek sprawdzq sie
idealnie na wiosennych przyjeciach i wieczornych
wyjsciach.

pierscionek
Pandora

Melissa/
eobuwie.pl
299,99 zt

zawieszka
Pandora
469 zt




MODA -
—

bransoletka

Apart bandana

Levi's
99,90 z

buty -

Guess/eobuwie.pl

949,99

Levi's
269,90 zt

spédnica
Levi's
359,90 zt

== e
W5

m

+4

~ Gléwne kobiece bohaterki =
~ ,Landman” - Angela i jej corka Ains|éy
~ (Ali Larter i Michelle Randolph) styng
~ z seksownych stylizacji w stylu country.

Sy < -""_\ NV s e

Landman:

COUNTRY

Inspirowany kulturg kowbojskq styl country
wszedt do mainstreamu. Kowbojki,
kapelusze czy dodatki z fredzlami sq
nieodzownym elementem kazdej mitosniczki
serialu ,Landman”.

pasek’
Levi's
219,90 4

" kolezyki
Apart

Fot. Jose Perez/Bauer-Griffin/GC Images/Getty Image, materiaty prasowe
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torba
Hunter/
eobuwie.pl
149,99 z

~ ACNE Studios
300 2

‘l bransoletka
\ Apart
249 zt

S

pierscionek
Apart
479 zt

buty
Inuikii
880 z

Styl Suzie Bingham (w tej roli
Gabriella Pizzolo) to kwintesencja
nieco kiczowatej mody lat 80.

z ktérej garsciami czerpiq w tym
sezonie projektanci.

Stranger Things:
LATA 80.

Do niedawna byta synonimem zltego gustu, dzis moda z lat 80. jest

jak najbardziej pozgdana. Miedzy innymi dzieki wielkiej
popularnosci serialu ,Stranger Things”. Koszulki z kolorowq
laméwka, sweterki w kropki czy paski i duze okulary
przeciwstoneczne przydadzq ci sig, gdy chcesz ubraé si¢ na luzie.

- J =

brelok

5 Next/zalando pl

Balenciaga

I
4
o

]

|
I

top
Prada

|

I

#

3 1 — -

[ ,‘ .-
Mepscnica X A Y
* {Marks & Spencer/.
’f zalandopli™

1992,y /o
in" ‘ ":{- J _.!r’_—
Y8 W™

= bluzka

169 zt

zegarek

Albert Riele/
apart.pl
1990 zt




“DENIMU

' OD ODZIEZY ROBOCZEJ
PO WYBIEGI NAJWIEKSZYCH
PROJEKTANTOW. HISTORIA
DDOWA WERSJA




DZINS MA -
“WIELE ZALET

, ALE NAJWIEKSZA

N JESTTO, ZE WYGLADA™

',r DOBRZE ABSOLUT
E\WSZYSTKIM.
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KURTKI INSPIROWANE
KROJAMI ODZIEZY
ROBOCZE

TO PONADCZASOWY
SPOSOB NA SWIETNA
| WYGODNA
STYLIZACJE




DZINS W WERSJI
FLEGANCKIEJ?

JAK NAJBARDZIEJ.
JESLI NIE ZNAJDZIESZ
CZEGOS ROWNIE
SPEKTAKULARNEGO
JAK NA ZDJECIU,
WYBIERZ PIEKNA
SUKIENKE LUB
SPODNICE Z CIEKA-
WYM TOPEM.




SOLAR

oskonalos¢ to pojecie, za ktorym gonimy

z przyzwyczajenia — bez jasnej odpo-

wiedzi, po co i co wlasciwie miatoby nas
tam czekaé... Kolekcja Wenus porusza sie miedzy
symbolem a codzienno$cia, taczac rézne jezyki ko-
biecej garderoby w jedna opowies¢.

To Wenus wspdtczesna — niejednoznaczna, wymykajaca sie
jednej interpretacji. Zamiast tego pokazuje nas — kobiety —
jako zbiér wielu prawd, wspétistniejacych, rownorzednych,
rownie waznych.

Autorski print Wenus — widocz-
ny na chuscie i t-shircie — jest
wizualnym zapisem réznorodno-
sci: fragmenty twarzy i szkicowe
linie buduja piekng kompozycje,
ktora odzwierciedla wizerunek
kobiecosci jako zbioru detali, bo
kazda z nas nosi w sobie wiecej
niz jedna historie i wiecej niz jedng
wersje siebie.

Na zdjeciach zachowano naturalna fakture ské-
ry, wraz z jej zmarszczkami i przebarwieniami.




SPODNIE | SPODNICE

LWYSOKATALIA
OPTYCZNIE WYDtUZAJA

NOGI | NADAJA SYLWETCE
ODPOWIEDNIE PROPORCIE.
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£
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AMBER VIBES W PANI

Sztuka, moda,

BURSZTYN!

ursztyn, ztoto, kamienie szlachetne, moda i sztuka - tak wygladaty najwieksze

targi jubilerskie AMBERIF Spring 2026, ktére po raz kolejny odbyty sie

w AMBEREXPO w Gdanisku. Ich punktem kulminacyjnym byta zas gala Amber

Vibes, podczas ktorej swoje kolekcje zaprezentowali uznani projektanci m.in.
Mariusz Przybylski i Iwona Yavorska. Na wybiegu pojawili sie m.in. Katarzyna Butowtt,
Karolina Rzepa oraz Robert Kupisz. Za warstwe kreatywna odpowiadata Lidia Popiel,
uznana fotografka i Ambasadorka Bursztynu, a ozdoba wieczoru byty dodatkowo
utwory wykonywane przez charyzmatyczna Natalie Muiange. Podczas gali wreczono tez
nagrody w konkursie AMBERIF Design Award 2026, nad ktérym patronat objat Minister
Kultury i Dziedzictwa Narodowego. Nagrode gtéwna w wysokosci 30 tys. zt ufundowata
Prezydent Miasta Gdanska. Otrzymata jg Ivona Haurash za pierscien ,Dialog materii”.
Na koniec powiedzmy jeszcze tylko, ze wydarzenie podziwiato ponad 500 gosci.

Jedna z gwiazd wieczoru
byta Natalia Muianga Do zobaczenia za rok!

Y, ViR
| o 8 4

& -
[ LER burs!tyn \ A
na pierwszym planie w AMBEREXPO



MODA

KOWBO JKI v & spesEPY

* Tej wiosny to najmodniejszy model obuwia. Dodaja
o charakteru 1 pasuja absolutnie do wszystkiego.

» OPRACOWALA: KANIA KAMINSKA

ROZNE
SKORY

WBREW POZOROM
ZAMSZ 1 SKORA
7. POLYSKIEM
DOBRZE WYPADAJA
RAZEM.

1. naszyjnik Apart, 4569 zt
2. pierscionek Apart, 459 zt
3. okulary Gueci, 1500 zt

4. kolczyki Apart, 1129 zt

5. koszula DreiMaster/
zalando.pl, 1014 z

6. spodnie Khaite, 8800 zt
7. stanik Triumph, 179 zt

8. pasek Déhanche, 1200 zt
9. torebka Gino Rossi/
eobuwie.pl, 399,99 zt

10. buty Paris Texas, 4200 zt

118 PANI| MAJ 2026

MARYNARKA
OVERSIZE

DO MARYNARKI 8

7. MESKIES SZATY
KONIECZNIE ZALOZ
PASEK'W TALIL.

1. naszyjnik Petnia Nosowska

x W.Kruk, 159 zt

2. okulary Khaite, 1600 zt

3. kolczyki Petnia Nosowska x W.Kruk,
329zt

4. marynarka Bershka/zalando.pl,
199 zt

5. stanik Intimissimi, 189,90 zt

6. pasek Khaite, 2100 zt

7. szorty Eleh, 455 zt

8. pierscionek W.Kruk, 109 zt

9. torebka Coccinelle, 1399 zt

10. buty Badura/eobuwie.pl, 599,99 zt
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DENIM
I KOWBOJKI
TO PARA,
KTORA
ZAWSZE
\  SWIETNIE SIE
B PREZENTUJE.
A

1. kolczyki Apart, 219 zt
2. okulary Chloé, 1600 zt
3. naszyjnik Apart,

2899 zt

4. kurtka Levi's, 629 zt
5. top Saint Laurent,
3800 zt

6. sygnet Apart,2529 zt
7. spodnie Loewe,

4200 zt

8. zegarek Albert Riele/
apart.pl, 2290 zt

9. torebka Solar, 699 zt
10. buty Alma En Pena/
eobuwie.pl, 989,99 zt

Fot.Launchmetrics/Spotlight. (4), materiaty prasowe

1. pierécionek Apart, 3642t ' -

2. kolczyki Apart, 519 zt

3. okulary Loewe, 1200 zt

4. kurtka Sacai, 4200 zt

5. top Intimissimi, 119,90 zt
6. spodnica Vero Moda/
zalando.pl, 159 zt

7. apaszka Etro, 880 zt

8. bransoletka Apart, 2199 zt
9. torebka Guess/eobuwie.
pl, 589,99 zt

10. buty Bronx/eobuwie.pl,
909,99 zt

MIKS POZORNIE
NIEPASUJACYCH
DO SIEBIE RZECZY
CZASEM DAJE
FANTASTYCZNY
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MODA"co noweco

UCZTA DLA ZMYSLOW

Wiosenna kampania Modivo zachwyca naturalnosciq i delikatng
kobiecosciq. Warto sie zainspirowac i odkry¢ szerokq oferte
torebek od najwiekszych swiatowych marek, takich jak Nine West,
Mexx, G-Star, Furla czy Gino Rossi dostepnych na:
modivo.pl

“"WAKACJE

Feeria koloréw, ciekawe kroje i piekne . '/
wzory na ubraniach i na akcesoriach - P e 9 :
oto wiosenno-letnie propozycje : 7 .

na nowy sezon wioskiej marki Pinko. ; “ e,

W przypadku tej intrygujqcej kolekcji ¢ - €5
hasto ,baw si¢ modqg” naprawde e £ L
nie jest na wyrost. pinko.com. _ -

BARBIE MOWI -

YES” :
- -

2 A s

Kolekcja Barbie™ x YES ma celebrowaé mitos¢, - -

przyjazn, spetnienie i rado$¢. Znana na catym o é LUB INACZEJ

Swiecie lalka, jak przekonujq przedstawiciele ,

y marki, od dekad inspiruje kobiety do odwagi, 2 S!ub.r1e propozxcj/e/od MGCieJLO )
() niezaleznosci i wyrazania siebie. Dlatego H: ;lenlc to opowiesc o ,ru.chu, bsw'eﬂe
P\ nowa bizuteria YES to manifest wolnosci A i subtelnej zmy: 's’rowosu: Projekty
p ; y i autentycznosci. yes.pl o powstaty z myslg o kobietach,
ﬂ_ X _y;* ktére szukajq elegancji wyrazonej
k % v 4 W nieoczywisty, nowoczesny
o ,}/‘;‘ X , e 7 sposéb. zien.pl
i~
[

SILtA :
KUNSZTU NOWA TWA
Czym jest nowoczesna Nominowana do Zlotego Globu
garderoba? Wedtug aktorka Lily Collins zostata
projektantéw marki COS pierwszq w historii Zalando
to szlachetne materiaty, globalng ambasadorkgq tej platfol
artystyczne kroje sprzedazowej. Gwiazda bedzie
i dopracowane detale. twarzq dwoch duzych kampanii _
Wszystko to znajdziesz w ciqgu roku, a takze zaangazuje'Sie
w najnowszej kolekeji w selekcje produktéw dostepnych
marki. cos.com na: zalando.pl

OPRACOWALA: KANIA KAMINSKA

Fot. materiaty prasowe






TRODA

PERFUMY ey
W KOLORACH . =
PASTELI =
Sqg swieze, Swietliste i wiosenne. :

Pachng kwiatami i owocami, ale takze

sfoAicem, morzem i wiatrem.

E —
Delikatnie, zmystowo i kobieco. . ;’-—“ S——
/ ” N

— _,.ll.' | = i
. - | unjaron” M=
T \_ SOUSLAMFR /{
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IRRESISTIBLI i
GIVENCHY

A

1

1. woda perfumowana Dylan Blush
Pink, VERSACE (50 ml - 540 zi)

2. woda toaletowa Un Jardin Sous
La Mer, HERMES (100 ml - 705 z)
3. woda kolonska Beach Blossom
Cologne, JO MALONE LONDON :
(50 ml - 525 zt) 4. woda perfumowana | |
Irresistible Nectar, GIVENCHY
(50 ml - 595 zf) 5. woda perfumowana
Chance Eau Splendide, CHANEL
(50 ml - 555 zt) 6. woda perfumowana ﬁ
Allegra Insieme, BVLGARI (50 m|

impadia, BOK PARFUMS (100 '\x CHANEL

- 865 zt, moodscentbar.com)

bdk |

PARFUMS
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BAND)

BeERREE 5.5 [FO NIA L

Przetestowane
przez czas.

40tlat. -
potwierdzonej
skutecznosci OLD

4 \
i Fydowy krem odmiadzg

i0o twarzy, szyi | dekolt

EReivenating peptide cres
face, neck and décollet

|l

-

Jubileusz go-lecia BANDI to swieto skutecznej pielegnacji tworzonej z ekspercka
precyzja. Od 1986 roku stawiamy na formuly z aktywnymi skladnikami w realnych
stezeniach, rzetelne testy oraz rozwigzania dopasowane do potrzeb skory.
Jubileuszowy krem w wyjatkowej oprawie podkresla to, co od lat buduje zaufanie:
skutecznosé i jakosc.

Produkty dostepne na bandi.pl oraz w dobrych salonach kosmetycznych i drogeriach Hebe.
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LANELA, RMERCIER

POLECAMY:
1. krem koloryzujqcy Terracotta Joli Teint SPF 20, GUERLAIN
(30 ml - 239 zt) 2. podktad w sztyfcie Skin Foundation Stick, BOBBI
BROWN (256 zt) 3. satynowy puder Real Flawless, LAURA MERCIER
(261 zt) 4. pedzel do podktadu Le Perfecteur, HERMES (565 zt) 5. podktad
] w sztyfcie Teint Idole Ultra Wear, LANCOME (192 z}) 6. podktad
w pudrze Pro Filt'r Soft Matte Powder Foundation, FENTY BEAUTY
(185 zt) 7. podktad rozswietlajgcy Luminous Silk, ARMANI BEAUTY (30 ml
- 319 z}) 8. podktad w pudrze Ever Perfect, ARTISTRY (259,50 zf)



¥S SNONIWM

opod [BIND0U DR LB 8 puoy
# veyopunay meld Bniou Peped
4

y
F 4

—+ Szkola malowanma +—

Magiczne

FORMULY

Dzi$ kazda z nas moze mie¢ idealna cere.

Jak korzystac z najnowszych podkladow, wyjasma

Aleksandra Artychowska, makijazystka.

ROZMAWIA: DANUTA BYBROWSKA

PANI: Podklady bardzo sie zmienily. To juz nie sq
te same formuly co kilka lat temu.

ALEKSANDRA ARTYCHOWSKA: Zdecydowanie. Wie-
le marek zmienia swoje kultowe produkty tak, zeby
byly o wiele Izejsze. Dzi$ zalezy nam na efekcie kry-
cia, ale bez maski. Chcemy skory, ktéra wyglada jak
skdra — tylko w najlepszej wersji. Nowe technologie
pozwalaja nam mieé wszystko: krycie, pielegnacje,
lekkos¢ i naturalnosé. Do dyspozycji mamy teraz

ogromny liczbe kosmetykéw. Mozemy precyzyjnie
dobierac je w zalezno$ci od potrzeb skéry, pory roku
czy okazji.

Czyli wiecej pielegnacji w makijazu?

Nowe podklady maja skoncentrowane pigmenty, ale
sa zaskakujaco lekkie. Kryja dzieki jako$ci pigmentu,
a nie ciezkosci formuly. Do tego dochodza skiadniki
aktywne: niacynamid, witamina C, kompleksy roz-
$wietlajace. Makijaz zaczyna realnie pielegnowac

-4 ALEKSANDRA 4 -
ARTYCHOWSKA
makijazystka
National Face
Designer
Armani Beauty
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URODA zawszE piEkNA

cere. Co ciekawe, odchodzimy tez od kla-
sycznych keméw BB i CC. Ich miejsce za-
jely tinty, ktore sa jeszcze 1zejsze, bardziej
wodniste, a jednak skuteczne. Czesto na
poczatku wydaja sie niemal niewidoczne,
a dopiero podczas aplikacji pokazuja swo-
je mozliwosci. Kobiety w ogéle wola nazwe
tinty, bo slowo podklad kojarzy im sie
ze zbyt ciezka konsystencja. Podklady
w stickach tez wracaja w zupelnie nowej
odslonie. Kiedys kojarzyly sie z mocnym,
wrecz charakteryzacyjnym kryciem. Dzi$
potrafig by¢ lekkie jak mgielka. Nowe
technologie pozwalaja zamkna¢ inten-
sywny pigment w formule, ktéra stapia sie
z cera bez efektu ciezkosci.

Wiosna i lato to czas na zmiane podkladu
na lzejszy?

Tak jak zmieniamy garderobe, tak samo
skéra potrzebuje 1zejszych tekstur. Jesli ko-
chamy bardziej kryjace formuly, latem do-
brze jest mie¢ ich delikatniejsza wersje.
Tinty, lekkie fluidy, rozswietlajace bazy
wyréwnujace koloryt to swietne rozwigza-
nia na cieplejsze miesigce.

Czy podktady z filtrami przeciwstoneczny-
mi sq lepszym wyborem?

To sprawa indywidualnych preferenciji.
Niektore kobiety oczekuja wysokiego filtra
w makijazu, inne wola oddzieli¢ ochrone
przeciwsloneczng od podkladu. Wysoki
SPF wplywa na konsystencje i czasem na
kolor formuly, dlatego wiele marek stawia
dzi$ na lekkos¢ i zaklada, ze ochrona prze-
ciwsloneczna jest elementem pielegnacii.
Jedli jednak wyjezdzamy i chcemy jednego
produktu ,,do wszystkiego”, lekkie tinty
z filtrem $§wietnie si¢ sprawdzg.

Czy latem zmieniamy réwniez odcien
podkiadu?

Najczesdciej tak. Nawet jesli chronimy
twarz, cialo zwykle lapie slorice. Warto
miec pod reka o ton ciemniejszy podklad
albo dwa odcienie do mieszania. To bardzo
profesjonalny trik, a jednocze$nie prosty.
Mozna tez ociepli¢ kolor kroplami brazu-
jacymi czy odrobing bronzera. Wazne, by
efekt byl spéjny z reszta ciala — nic nie
wyglada mniej naturalnie niz opalone ra-
miona i porcelanowa twarz.

Wiele z nas wcigz testuje podkiad na
nadgarstku.
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LAY
SUN PERFECT

1. podktad w pudrze Amazonian Clay, TARTE (189 zt)
2. sztyft ochronnokoloryzujgcy Sun Perfect SPF 50,
LANCASTER (219 ) 3. podktad matujgcy Studio Fix
SPF 15, M-A-C (30 ml - 152 z}) 4. podkiad w sztyfcie Skin
Rewind Complexion Stick, ILIA (30 ml - 255 )

5. podktad rozswietlajgcy Radiant Glow SPF 10,
SENSAI (30 ml - 275 ) 6. podkfad w pudrze Hy-Glam,
NATASHA DENONA (299 zt) 7. podktad w sztyfcie
Unreal Skin Sheer Glow Tint, CHARLOTTE TILBURY
(219 20) 8. podktad o przedtuzonej trwatoéci Double
Wear Stay-in-Place, ESTEE LAUDER (30 ml - 259 z)
9. krem koloryzujqcy Skin Augmenting CC Cream SPF
50, DOUGLAS COLLECTION (30 ml - 102 z) 10. podktad
w pudrze Synchro Skin Self-Refreshing Custom
Finish Powder Foundation, SHISEIDO (279 z))

To przyzwyczajenie, ktére powoli odcho-
dzi do lamusa. Teraz w $wiecie makijazu
mowi sie, ze nadgarstek jest szyja,
a wierzch dloni twarza. Jesli prébujemy
dobrad odcienl, warto spojrze¢ wlasnie na
dlonie — zwykle sa delikatnie opalone
i pokazuja, jak nasza skéra reaguje na
slorice. Kluczowe jest tez, by zdecydowad,
czy chcemy wyréwnac twarz do szyi, czy
moze szyje delikatnie ociepli¢ bronzerem.
Najbezpieczniej natozy¢ dwa odcienie przy
linii zuchwy i zobaczy¢, ktéry stapia sie ze
skora. W gamie podkladéw Armani Beau-
ty Luminous Silk mamy odcied numer 4.1,
ktéry $wietnie sprawdza sie w przypadku
naszego slowiariskiego typu urody.
Wybér kosmetyku zalezy od stylu zycia?
Jedli rano liczy sie kazda minuta, §wietnie
sprawdzajq sie tinty nakladane jak krem,
wklepane opuszkami palcéw. Daja lekkos¢
iswiezo$¢. Sztyfty to z kolei wygodna opcja
dla kobiet w ruchu, cho¢ wymagaja roztar-
cia pedzlem, gabka albo palcami.

Na co jeszcze warto zwréci¢ uwage?
Warto przeczesaé brwi, zeby usunac z nich
podklad, rozetrzec formule przy linii wlo-
sow, sprawdzi¢ linie zuchwy. Granice
miedzy podkladem a cera musza zniknac.
To drobiazgi, o ktérych latwo zapomnieé,
a ktore decyduja o tym, czy efekt jest na-
prawde naturalny i $wiezy. Aplikacje pod-
kladu najbezpieczniej jest zaczynac od
$rodka twarzy. Najwiecej produktu apli-
kujemy centralnie, a na zewnatrz prze-
chodzimy z tym, co zostalo na pedzlu.
Czasem delikatnie nakladam go tez na
uszy, bo przy musnietej sloricem twarzy
potrafia zdradzic caly sekret. Szyje trak-
tuje ostroznie — nie jestem zwolenniczka
nakladania na nig pelnej warstwy. Jesli
réznica koloru jest wyrazna, wole subtel-
nie ociepli¢ ja bronzerem.

Czyli mniej znaczy wiecej?

Dokladnie tak. Dzisiejsze formuly daja
ogromne mozliwosci, ale wcigz obowig-
zuje zasada minimalizmu. Zwlaszcza
w maju, kiedy $wiatlo staje sie ostrzejsze,
a my chcemy wygladac¢ swiezo. I to jest
chyba najpiekniejsze w nowoczesnym
makijazu — ze pozwala nam wygladaé na-
turalnie, a jednoczednie czué sie lepiej
we wlasnej skérze. m

Fot. Launchmetrics/Spotlight. (4), materiaty prasowe, archiwum prywatne
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Ter‘apie z grupy analogéw GLP-1 (i pokrewnych)
staly sie tematem publicznym i wsparciem w re-
dukcji masy ciala. Skoro leczenie zmienia sklad
tkanek, to skéra, jako najwigkszy organ, tez musi
sie do tego dostosowac.

Tempo bywa kluczowe. Spadek masy ciata
u czesel pacjentéw jest szybki, czasem bardzo
szybki. Oprocz utraty tkanki tluszezowej, do-
chodyzi takze do utraty masy migsniowej. Skoro
ubywa objetosci, to wraz z nig znika naturalne
podparcie dla skory, ktérym jest tkanka pod-
skérna. Nagle uwidacznia si¢ faktyczny stan
skory, jej gdestosc, elastycznosc i sprezystosc,
dotad w duzej mierze maskowane napigciem
wynikajacym z objetosci tkanki podskornej.
Twarz zaczyna sprawia¢ wrazenie zmeczonej,
zapadnietej, z wyrazniejszymi bruzdami i mniej
wyraznym owalem. To nie ,psucie si¢” z powodu
przyjmowania leku. To biologia tkanek. Zmniej-
szenie objetosci nastepuje szybciej, niz skora
jest w stanie zareagowac przebudows kolage-
nu i elastyny, bo jej przebudowa trwa miesigce,
a nie tygodnie. Jesli redukeji towarzyszy do tego
deficyt bialka, odwodnienie albo przewlekle
niedosypianie, adaptacja jest jeszcze trudniejsza.

Co wazne, skéra pokrywa cale nasze cialo, wiec
konsekwencje nie dotyczg wylgcznie twarzy, ale
beda widoczne takze na skérze brzucha, ramion,
posladkéw czy okolic nad kolanami. Cialo prze-
chodzi te samg zmiane, tylko bez nagtowka.

/
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SKORA
W CZASIE
ZMIANY

Zaczelo sie w mediach spolecznosciowych - zdjecia ,przed i po” twarzy celebrytéw
z naglowkiem: ozempic face. Haslo jest chwytliwe, bo sugeruje prostq zaleznosc
miedzy przyczyng a efektem. W gabinecie dermatologicznym brzmi jednak bardziej
Jjak medialny skrdt niz rozpoznanie. Skdra to zlozony narzqd: bariera ochronna,
element ukladu odpornosciowego i struktura reagujgca na tempo zmian zachodzq-

cych w organizmie. Uproszczenia? Nie w rekach dermatologa.

| Dr n. med. Malgorzata Marcinkiewicz
{} Specjalista dermatolog - lekarz medycyny estetycznej,

Plan dzialania

Pulapka jest zglaszanie si¢ dopiero po fakcie, bo
skora nie jest z gumy. Im wicksza i szybsza utrata
masy ciala, tym trudniej jej ‘dogoni¢’ zmiane, co
dobrze widac na brzuchu, czy ramionach. Thywa
tak, ze gdy jest za duzy nadmiar skéry, pielegna-
cja ani zabiegi nie sg w stanie go w pehni cofngé.
Wtedy jedyng realng opcjg zostaje chirurgia pla-
styczna. Dlatego proponuje inne podejécie: dzia-
la¢ wezesniej. Z tej potrzeby powstal maj sposob
prowadzenia skéry w trakcie terapii metabolicz-
nych. Réwnolegle do redukcji masy ciata przy-
gotowuje skore, zanim zmiany si¢ uwidocznia.
Regdeneracja powinna zaczyna¢ si¢ juz na po-
czatku procesu, poniewaz pierwsze oznaki wiot-
kosci pojawiajg sie zwykle po utracie okoto 5-10
kilogramow. Skéra przebudowuje si¢ miesigcami
i potrzebuje odpowiednich warunkéw: stabilnej
bariery, ochrony przed UV, snu, nawodnienia
i odpowiedniej podazy biatka. Dlatego wlgczam
stymulacje jakosci skory na etapie, kiedy pacjent
jeszeze nie ma poczucia, ze cos si¢ stalo, ale wie-
my, ze “za chwilg” zmieni si¢ podparcie tkanek
i owal moze sie zatrzec.

Stad moje szczegdlne zainteresowanie roz-
wigzaniami, ktére od kilku lat wybrzmiewajg
za occanem, bez rekonwalescencji, bez zmia-
ny rysow twarzy, za to z praca ha napieciu
i jakosci skory. Dlatego siggnelam po tech-
nologie Sofwave™*, ktdra jest zgodna z majg

Klinika Projekt Skora, ul. Poznariska 37, Warszawa
projektskora.pl

lekarskg filozofig. Okreslana jako Hollywood
Lifting, poniewaz efekt pojawia sie stopniowo
i nie wymaga wylgczania sie z codziennych
aktywnosci. Dzialajac na poziomie skéry wia-
Sciwej, stymuluje procesy zwigzane miedzy
innymi z przebudows kolagenu i elastyny.
Dlatego Sofwave™ wlgczam do programéw
regeneracji twarzy, szyi i ciala jako czgsé strate-
dii prewencyjnej by skora zyskala wsparcie takze
w okresie szybkiej redukeji masy ciala.

Ciesz si¢ dobrym wyglgdem

Nie cheg tez, zebys po przeczytaniu tego tekstu
pomyslala juz za pézno. Jedli jestes juz w trakcie
terapii i widzisz w lustrze, ze twarz wyglada na
bardziej zmeczong, a owal zaczyna sie zacierac,
to nie jest moment na panike, lecz na $wiado-
me dzialanie. Strategia nadal dziala, tylko bywa
intensywniejsza i precyzyjnie dopasowana do
tego, co zaszio w skorze. Najpierw porzadkuje
warunki regeneracji skory jako narzadu, a po-
tem $wiadomie dobieram bodzce, ktére wspie-
raja jej przebudowe i poprawiajg zdolnosc tkanek
do odzyskiwania sprezystosci.

Puenta jest prosta. Nie oddawaj myslenia o swo-
jej skorze internetowym hastom. Jesli leczenie
redukuje tkanke, pomdz réwnolegle skorze, jako
organowi, przej$¢ te zmiane z zachowaniem
jakosci, jedrnoscei i naturalnej harmonii - w trak-
cie procesu, nie dopiero po jego zakoriczeniu.

*Sofwave™ - urzadzenie kosmetyczne - wylgczny dystrybutor w Polsce ITP S.A.
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Majowe

1. Jasno.
JASNIE...

Maska SISLEY Hair
Rituel Blonde,
White & Grey
neutralizuje zotte
refleksy rozjasnianych
wtoséw blond, biatych
i naturalnie siwych.
Poprawia ich wyglad

i dodaje blasku.

(200 ml - 445 z1)

2. ZASADY
GRY
Kwiatowo-owocowa
woda perfumowana
KILIAN PARIS
Forbidden Games
pachnie brzoskwinig,
miodem, rézq,
jasminem, waniliq

i cynamonem.

50 ml - 1240 zt

3. OLEJ
I WODA

Dwufazowy ptyn do
zmywania makijazu
M.A.C. Gently Off
delikatnie usuwa
nawet najbardziej
wodoodporne tusze

i najtrwalsze szminki.
100 ml - 135zt

b

~ CHANEL

PARIE

OPRACOWALA DANUTA BYBROWSKA

premiery

4 L]
MALINOWE
USTA

Szminki DOUGLAS
COLLECTION
Make-Up Absolute
Satin Lipstick dzieki
ekstraktowi z malin
nawilzajq i wygtadzajqg
usta.

72zt

5. SLONCE
PUSTYNI

W tym roku stynny
puder brqzujqcy
GUERLAIN
Terracotta zyskat
opakowanie
inspirowane
marokanskimi
mozaikami.

286 zt

6. SEYNNA
PIATKA
Kultowa kompozycja
CHANEL N°5
pojawita sie teraz

w wersji wody
toaletowej, ktéra
jest jej bardziej
dynamiczng
interpretacjq.

75 ml - 685 zt

7. OWOCE
[ ZYWICA

Kadzidlana nuta zywicy
oud w perfumach

LES EAUX
PRIMORDIALES
Oud Supermassive
zostata potgczona

z marakujq,
brzoskwiniq

i tytoniem.

100 ml - 1445 zt

Fot. materialy prasowe
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Poczw

rewolucje w pielegnacy
Anli-Aging

Zawarta w kosmetykach marki Biotanige
woda probiotyczna pro.aQua, doskonale
tagodzi podraznienia, wspiera naturalny

mikrobiom skory oraz wzmacnia
jej bariere ochronna.

Terapia Sluzem Slimaka to innowacyjna linia

do plelegnacji przeciwzmarszczkowe|, w Ktérej potezng

moc regeneracyna osiggnieto dziekl podwaojne| esencii

Filtrowanego Sluzu Slimaka. Filtrowany Sluz Slimaka

(kryptozyna) pochodzacy od dwach gatunkow:

Helix Aspersa Muller oraz Helix Pomatia, to

moc naturalnyech substancl akbywnyeh,

1 » doskonale przyswajalnych przez
TERAPIA skore: kolagenu i elastyny, enzymaow,

SLUZEM SLIMAKA ’ mukoprotein, alantoiny, kwasu

F ' - glikolowego oraz witamin &, CIE

AN

2 -
e = A —
NOWOSC E Bomne NOWOSCE
.;:r SERUM NAPRAWCIE
Maska  Krem | 95%
Neurorelaksujaca N = - KOB'E;m
7 . ZAUWAZYLO
} Vygladza jqca ARl
Zmarszezki. somi WYGLADZENIE
SKORY JUZ PO

3 TYGODNIACH *

SKONCENTROWANA SIkA LIFTINGU - BEZ SKALPELA! Roller - Serum Naprawceze

DZIALA JAK BOTULINA W KREMIE! Przeciwzmarszezkowe, 4omt

Zaawansowana formuta taczy 6% Filtrowanego Luksusowe serum o mocy amputki i regenerujgcej sile masazu.
Sluzu Slimaka z innowacyjnym Neuropeptydem, Dzieki 10% Filtrowanego Sluzu Slimaka oraz Kwasowi

ktory relaksuje miesnie podskérne twarzy, intensywnie Hialuronowemu, aplikowanych przez elastyczna gtowice
wygladzajgc zmarszczki i przywracajac skorze z wypustkami, serum sprawia, ze zmarszczki ulegaja splyceniu,
miodziencza elastycznosc. a skora nabiera promiennego kolorytu.

EFEKTY:

* REGENERACIA

EEEKTV WIDOGZNE GOLYM OKIEM: Pobudza wszystkie warstwy skéry do intensywnej regeneracji.

« Wygtadza i redukuje zmarszczki * GLEBOKIE ODZYWIF_NIE —
+ Przywraca skoérze jedrnosc i gestosé Wygtadza zmarszczki i przywraca skérze elastycznosé.

« Daje natychmiastowy efekt liftingu * ODMLODZENIE
Przyspiesza procesy naprawcze dla diugotrwatej mtodosci.

Poczuj roznice juz po pierwszym uzZyciu!

* Badanie aplikacyjne z udziatern 20 respondentdw.

www.biotanige.pl Produkty dostepne w drogeriach Rossmann.
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POLECAMY:

1. krem nawilzajgey Great Skin,
MERIT (50 ml =189 zt)

2. esencja fagodzgea
Comforting Barrier Essence,
SENSAI (40 ml - 73521)

3.emulsja nawilzajgeo-ochronna
Emulsion Ecologique, SISLEY
(60 ml - 705 1)

4. serum regenerujqce Re-birth
Niacinamide, DOLCE &
GABBANA (30 ml -419 z})

5. regenerujqcy krem na noc Vital
Perfection, SHISEIDO (

50 ml - 739 z)

6. krem wygtadzajgcy N° 1 De
Chanel, CHANEL (50 ml - 415 z})
7. krem regenerujgcy na noc
Radical Night Repair, ZO
SKIN HEALTH (60 ml - 880 z})
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Jrrozunuec

MIKROBIOM

Jakie znaczenie
maja dla zdrowia
1 wygladu naszej

skory bakterie,

wyjasnia

dr. n. med.

Andrzej Szmurlo,

dermatolog.

ROZMAWIA:
DANUTA BYBROWSKA

jeur ei nuwii - doy ond nighi

PANI: O bakteriach
najczesciej méwimy

w kontekscie zdrowia
jelit, ale majg one duzy
wptyw takze na kondycje
skéry. Czym wiasciwie
jest mikrobiom?

DR N. MED. ANDRZEJ
SZMURLO: Jest to caly
ekosystem mikroorga-
nizmoéw, ktére z nami zyja.
Szacuje sie, ze okolo péltora kilograma
masy naszego ciala to wlasnie mikrobiom.
Co wiecej, tylko mniej wiecej co dziesiata
komérka w naszym organizmie jest ko-
morka ludzka, reszta to mikroorganizmy.
Na skorze réwniez mamy wlasny mikro-
kosmos: bakterie, drozdzaki, a nawet wi-
rusy obecne w komoérkach. Czesé z nich
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SENSAI

COMFORTING
BARMER ESSEMCE
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z Kliniki Dr Chlebus
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Cdrataw

dziala z nami w symbiozie
i wspiera funkcjonowanie
skéry, inne - potencjalnie
chorobotwdrcze - sg utrzy-
mywane w ryzach przez te
,dobre”. Klasyczny przy-
kiad to Staphylococcus
epidermidis, ktory jest na-
Szym sprzymierzericem.
Z kolei w atopowym zapa-
leniu skory bardzo czesto
obserwujemy kolonizacje przez Staphy-
lococcus aureus. Co ciekawe, nawet
w obrebie tego gatunku nie wszystkie
szczepy sa grozne. Sama obecnosc bakte-
rii nie zawsze oznacza problem.

Nie kazdg bakterie trzeba zwalczaé?
Mikroorganizmy produkuja rézne sub-
stancje, czesc z nich dziala korzystnie na

_—.;
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skore. Dlatego przemysl kosmetyczny
zainteresowal sie tematem i zaczat badad,
ktoére skladniki bakteryjne moga wspie-
rac bariere skérna. Jednak z perspektywy
dermatologa znacznie wazniejsze jest od-
budowanie prawidlowego srodowiska na
powierzchni skéry. Jesli zadbamy o jej
bariere - o obecnosé ceramidéw, chole-
sterolu, wlasciwe pH - wtedy dobre bak-
terie same znajda dla siebie odpowiednie
warunki.

Kluczem jest sSrodowisko, a nie wojna

z mikrobami?

Zdecydowanie. Na przyklad w przypadku
tradziku mamy bakterie Cutibacterium
acnes. Ale jej obecnosc to tylko element
ukladanki. Kluczowe jest to, Ze gruczoly
lojowe produkuja nadmiar sebum, a to
dla bakterii idealne warunki. Gdy zmniej-
szamy aktywno$¢ gruczoléw, na przykiad
retinoidami, bakterie same si¢ wycofuja.
Nie dlatego, ze zostaly wyeliminowane,
lecz dlatego, ze stracily komfortowe $ro-
dowisko.

Czy podobnie nalezy mysle¢ o leczeniu
tupiezu i tojotokowego zapalenia
skéry?

W tych przypadkach rzeczywiscie obecne
sa drozdzaki, ale one réwniez korzystaja
z okreslonych warunkéw - nadmiaru lo-
ju, zaburzonego pH. OczywiScie mozemy
dzialad przeciwgrzybiczo, jesli jednak nie
poprawimy jakosci bariery skérnej, prob-
lem bedzie wracat.

A atopowe zapalenie skéry?

W AZS punkt wyjscia jest inny. Jest to
wrodzone zaburzenie budowy bariery
naskoérkowej. Brakuje ceramidéw, chole-
sterolu, zmienia sie pH. Enzymy skory nie
pracuja tak, jak powinny, co napedza ko-
lejne zaburzenia. W takiej sytuacji mikro-
biom réwniez sie zmienia; pojawia sie
wiecej bakterii potencjalnie chorobo-
tworczych, czestsze s infekeje wirusowe
czy grzybicze. Ale to sa konsekwencje, nie
przyczyna pierwotna. Dlatego podstawa
terapii jest konsekwentna odbudowa ba-
riery - emolienty, skladniki lipidowe,
preparaty zawierajace ceramidy i chole-
sterol. Kiedy przywracamy skérze wilas-
ciwe warunki, mikrobiom stopniowo sie
stabilizuje. Antybiotyki bywaja potrzeb-
ne, ale nie leczg istoty choroby.
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Jesli zadbamy
o bariere ochronna
skory, dobre
bakterie same
znajda dla siebie
odpowiednie
warunki.

Czy przywracanie skérze wlasciwego
poziomu pH za pomocq toniku

ma sens?

Moze mieé, ale nie przecenialbym jego
roli. Jesli skora jest dobrze natluszczona
i ma sprawng bariere, lekko kwasne pH
w zasadzie utrzymuje sie samo. Oczywi-
$cie tonik nie zaszkodzi, pod warunkiem
ze jest lagodny. Wiekszy problem widze
gdzie indziej - w sposobie jego uzywania.
Wiele oséb naklada tonik na wacik i ener-
gicznie przeciera twarz. A taki zwykly



Fot. Peoplelmages/Getty Images, puhhha/Getty Images, materiaty prasowe, archiwum prywatne

platek kosmetyczny pod mikroskopem
wyglada jak polamane galazki. To na-
prawde moze mechanicznie podrazniad
naskorek. Czasem lepiej wklepad preparat
dtorimi niz szorowac skoére wacikiem.
Wiele oséb uzywa do mycia twarzy
zwyklych mydet.

To jest zdecydowanie wiekszy grzech niz
brak toniku. Silnie zasadowe mydla roz-
regulowuja pH i uszkadzaja bariere
ochronng. Jesli juz ktos$ lubi kostke, lepiej
wybraé tzw. syndety albo preparaty z do-
datkiem olejéw. A prawda jest taka, ze
wiekszos¢ z nas nie pracuje w kopalni ani
przy smarach przemyslowych. Czesto
wystarczy lagodny preparat i woda.

Czy woda o zlej jakosci moze
pogarszac kondycje skéry?

Jesli méwimy o tym, co szkodzi mikro-
biomowi, to w gruncie rzeczy méwimy
o tym, co szkodzi calej skérze. Nadmierne
mycie, zbyt intensywne peelingi, agre-
sywne kosmetyki, nadmiar storica - to
wszystko oslabia bariere. Twarda woda
réwniez moze ja wysuszaé. Po 50. roku
zycia wiekszos¢ z nas ma juz skore sucha
z powodéw fizjologicznych. Spada pro-
dukeja pewnych bialek, takich jak fila-
gryna, ktore sa kluczowe dla prawidlowej
budowy naskdrka. Jesli w tym momencie
zaczniemy my¢ sie kilka razy dziennie ,,az
skrzypi”, to zaden, nawet najlepszy krem
nie nadrobi strat.

Na czym polega dziatanie kosmetykow
probiotycznych?

Na pewno nie da sie umiesci¢ w nich zy-
wych bakterii, bo by tam nie przetrwaly.
Producenci wykorzystuja raczej frag-
menty bakterii albo substancje, ktére
bakterie wytwarzaja. Tyle ze w praktyce
nie widze, by te formuly dzialaly lepiej niz
kremy z ceramidami czy cholesterolem,
ktory jest skorze niezwykle potrzebny.
Ceramidy réwniez, cho¢ technologicznie
trudniej je stabilnie wprowadzi¢ do kos-
metyku.

Mikrobiota jelitowa ma wplywaé

na naszq odpornosé, nastréj, a nawet
funkcjonowanie mézgu. Czy ma tez
wplyw na skére?

Nie widze tu prostego przelozenia. Oczy-
wiscie dieta ma znaczenie dla zdrowia,
a mikrobiota jelitowa reaguje na to, co

—— 4 POLECAMY +

WXE % Merveillanceld

DR CHIEBUS

10

1. zel regenerujqcy D-Panthenol, ETAT PUR (15 ml
- 902} 2. serum z wit. C C-Vit 5, SESDERMA
(30 ml - 232 zl) 3. serum naprawcze Avocado

Ceramide, GLOW RECIPE (30 ml - 225 z})

4. krem z egzosomami Exosome, DR AMBROZIAK
(50 ml - 495 zf) 5. serum z probiotykami Yoghurt
Smart Probiotic, KORRES (30 m|- 199 z}) 6. emulsja
przywracajgca réwnowage The Balancing
Treatment Lotion, LA MER (150 ml - 875 zt) 7. krem
na dzien i na noc Merveillance Lift, NUXE (75 ml
- 163 zt) 8. krem regenerujqcy Recovery, KIEHL'S
(50 ml - 219 z4) 9. krem wzmacniajqcy Barrier Repair,
PAULA’S CHOICE (50 ml - 205 zt) 10. krem
nawilzajgco-rozéwietlajgcy Receptura M-01,

DR CHLEBUS (50 m! - 158 zf)

Szacuje si¢, 7e
okolo poltora
kilograma masy
naszego ciala
stanowl
mikrobiom.

jemy. Ale nie obserwuje, aby suplementy
probiotyczne w wyrazny sposéb wplywa-
ly na stan skory czy zdrowia. Bylo cieka-
we badanie dotyczace odbudowy mikro-
biomu jelit po antybiotykoterapii. Jedna
grupa przyjmowala probiotyki, druga -
nic. Okazalo sie, ze u 0séb, ktére nie sto-
sowaly zadnych suplementéw, naturalny
mikrobiom odbudowal sie szybciej i byl
bardziej réznorodny. U tych przyjmuja-
cych probiotyki dominowal jeden szczep,
ktory i tak nie byt stalym mieszkaicem
jelit. To pokazuje, Ze organizm czesto po-
trafi poradzi¢ sobie sam, jesli mu nie
przeszkadzamy. Jedynie w przypadku
antybiotykoterapii naprawde dlugotrwa-
lejio szerokim spektrum dzialania zanim
odbuduje sie mikrobiom, moze wystapic
zakazenie patogennymi drozdzakami.
Wtedy przyjmowanie bakterii probio-
tycznych moze miec¢ sens. Zapelniaja
chwilowo nisze jelitowsa i chronia ja przed
intruzami, dopdki nie odbuduje sie wlas-
ciwy mikrobiom. Jesli chodzi o skére, nie
ma przekonujacych dowodéw, Ze prepa-
raty majace naprawic¢ mikrobiote jelitowa
poprawialy jej kondycje. Nabtonek jelit
i naskdrek to zupehie inne struktury,
o innych funkcjach i innych warunkach
zycia. Oczywi$cie organizm jest calodcia,
wszystko sie ze sobg komunikuje, ale to
nie jest prosty system naczyn polaczo-
nych. Zreszta nawet w obrebie samej sk6-
ry mikro$wiaty potrafig sie bardzo réznic.
Sklad mikrobiomu zalezy przede wszyst-
kim od okolicy ciala. Dlatego trudno go
dokarmid, lykajac kapsulki. Nasza biolo-
gia jest ciekawa i skomplikowana. A my,
zamiast prébowac ja na sile poprawiad,
powinni$my raczej po prostu dobrze ja
rozumiec. m
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POLECAMY

GUERLAIN,
KISSKISS

Lekka, satynowa
szminka o przedtuzonej
trwato$ci, ktérq
umozliwiajq dwa
polimery zapewniajgce
przyczepnosé

i wyjgtkowq trwatosé.
Dzigki tym sktadnikom
konsystencja pomadki
jest elastyczna,
komfortowa, niemal
niewyczuwalna

na ustach.

BALMAIN,
DESTIN POUR FEMME

Kwiatowo- owocowa woda perfumowana
z akordem truskawek, piwonig, rézowym
pieprzem, owocem liczi, kwiatem lilii,
akordem Akigalawood i paczulg. Catos¢ jest
energetyczna, optymistyczna i nowoczesna.

j/* M.A.C,

1 STUDIO FIX
o § Korektor
1 i o 36-godzinne;j
A trwatosci i lekkiej,

odpornej na wode

sz . .

§§ i Scieranie

i formule. Daje
figi’ efekt petnego
| of .
%95} krycia
= .1 s .

’i: | z mozliwosciq

:§ i stopniowania oraz
z

matowe
wykonczenie.

£

PERFECTA,
FENOMEN C

Przeciwzmarszczkowy
krem rozswietlajqgcy
pod oczy i na gérne
powieki z pigcioma
stabilnymi formami
witaminy C, witaming
E, kwasem ferulowym

i kofeing. Kosmetyk
poprawia koloryt skéry
wokét oczu, nawilza jq,
ujedrnia i wygtadza.

ABOUT-FACE,
HOLOGRAPHIC
EYE PAINT

Cienie do powiek
zinnowacyjng
technologiq pryzmatu,
dzieki czemu odbijajq
naturalne $wiatto

i tworzq intrygujgcq gre
kolorow

z metalicznym
potyskiem.
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REPAIS THERASY

BIOTANIQE,
SNAIL REPAIR THERAPY

Intensywny krem liftingujqgcy o aksamitnej,
hydrozelowej konsystencji. Pobudza procesy
regeneracyjne widkien podporowych skéry, dzigki
czemu odzyskuje ona napiecie i ujedrnienie.



| LANCOME

_ RENERGIE
COLLAGEN= LIFT-XTEND
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LANCOME, RENERGIE
COLLAGEN LIFT-XTEND

Liftingujacy krem wspierajqcy synteze
kolagenu. Oprdcz peptydéw kolagenowych
i miedziowego tripeptydu zawiera jego
rozpuszczalng forme, czyli nici kolageno-
we, ktére poprawiajq jakos¢ skory.

AA WINGS OF COLOR
DUO BRONZER

Bronzer, ktéry tqczy w sobie dwie formuty,

kremowq i pudrowgq, w idealnie skompono-

wanych kolorach. Utatwia to stopniowanie
intensywnosci jego odcienia na skérze.

KENZO,
LE ROUGE FLOWER

Ciepta i kojgca kompozycja

o charakterze ,czystego
gourmand”. Najwazniejsza
jest tu molekuta Amberever

o zmystowym, drzewnym
aromacie. Mamy tez otulajgce
pizma potqczone z okrggtosciq
pary ryzowej, wzmocniong,
wrecz przerysowang réze

i wanilie. Wedtug twércow
zapachu jego paleta olfakto-
ryczna ma odzwierciedla¢
intensywnosc koloru
czerwonego.

ATKINSON,
MIDNIGHT
SCENTED
DREAM

Kompozycja tak
magiczna

i czarujgca jak
komedia Szekspira
,Sen nocy letniej”.
Z jasminem,
bergamotkq,
migdatami

i drewnem
sandatowym.

N\

LOREAL PARIS,
% MASCARA
EXTENSIONIST

Tusz do rzes, ktére

.~ wydtuza, pogrubia

i podkreca. Profilowa-

_ na, zakrzywiona
szczoteczka utatwia
aplikacje i pozwala na
precyzyjne rozdzielenie
rzes.

-

ARTISTRY SKIN
NUTRITION,
OMEGA
DROPS

Lekki olejek

z kwasami omega.
Szybko sie wehtania,
przywraca skérze
naturalng zawarto$é
lipidow oraz wspiera
funkcjonowanie bariery
hydrolipidowej. Zawiera
kompleksowy zestaw
kwaséw omega-3, -6, -7
i-9, ktére sq sktadnika-
mi struktury ochronnej
skory. Olejek pomaga
zapewnic ukojenie,
komfort i odpowiedni
poziom nawilzenia.

JANEKE,
SUPERBRUSH

Produkowana we
Wtoszech szczotka

do wiloséw, ktéra dzieki
unikalnej konstrukeji
pozwala na ich tagodne
rozczesywanie bez
ciggniecia i wyrywania.
Doskonale sprawdza
sie u 0s6b z réznymi
typami wtoséw - od
cienkich i delikatnych
po grube i geste.

YOPE, WATERFULLY CLEAN

Emulsja koloidalna do demakijazu. Jej
formuta oparta jest na kwasie poliglutamino-
wym nawilzajgcym skére juz na etapie
oczyszczania. Obecnos¢ emolientow oraz
sktadnikéw o dziataniu koloidalnym zapewnia
usuwanie zanieczyszczen bez ryzyka
podraznier czy przesuszenia.

Zestaw do { §

REVITALASH,
SPOTLIGHT
ON LASHES
COLLECTION

pielegnacji
i makijazu rzes

sktadajqcy sie

z odzywki, ktéra
pobudza ich wzrost,
tuszu wydtuzajqgcego
oraz wielofunkcyjne-
go rozswietlacza.

WL 06 LARNRE COLLOTRY
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JO MALONE LONDON,
“ENGLISH PEAR & FREESIA

Woda koloriska o promiennym owocowymzapathu. Oprécz
stodyczy dojrzatych gruszek i subtelnej frezji wyczuwalne sq tu
rowniez akcenty rozy, pigwy, rabarbaru, paczuli i ambry.

JO MALONE

>

DAISY
MARC JACGBS

SLOW

MARC JACOBS,
DAISY GLOW

Tegoroczna edycja limitowana Daisy Glow
jest Swietlistqg owocowo-kwiatowq
kompozycjq z nutami truskawki, pomaran-
czy, nagietka, jasminu, fiotka, biatego
drewna, pizma i wanilii.

NIVEA, Q10
PODWOJNIE
AKTYWNE
SERUM

Serum z koenzymem Q10
dodajgcym komérkom
energii oraz ze skfadni-
kiem Glycostop, ktory
chroni skére przed
szkodliwym dziataniem
proceséw glikacji. Razem
wspierajq regeneracje

i opdzniajq starzenie.

BIELENDA, REVITAL DERM
PREJUVENATION

Krem kolagenowy na noc inspirowany
korearskimi rytuatami pielegnacyjnymi.
Wspiera profilaktyke przeciwstarzeniowq
podczas snu, czyli wtedy, kiedy skéra
regeneruje sie¢ w naturalny sposéb.

TOM FORD,
TAORMINA
ORANGE

Cytrusowo-aroma-
tyczne perfumy dla
kobiet i mezczyzn.
Pachng czerwong
pomaranczq, limg,
zielong mandaryn-
kg, kardamonem,
kwiatem pomaran-
czy, debowym
mchem, pizmem

i paczulq.

REME,
FORMULA
PIEKNA

Kolagen

w proszku Remé
wspiera od
wewnaqtrz nasze
naturalne
piekno. Zawarte
w nim sktadniki
pomagajq
zadbad o skére,
wiosy

i paznokcie.
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ZIAJA, SATIN
GLOW

Mgietka do ciata

i wlosow o lekkiej
formule zapewniajg-
cej komfort bez
obcigzania. W jej
sktad wchodzq
ekstrakt z ptatkéw
rézy, mineraty

i roslinna gliceryna.

KYLIE JENNER,
COSMIC INTENSE

tagodniejsza i cieplejsza odstona ambrowo-
-gourmand zapachu Cosmic. Zawiera nuty
wanilii, zywicy balsamicznej, jasminu
i pomaranczy.



Fot. materiaty prasowe

NIVELAZIONE,
AKSAMITNA
MIEKKOSC

Krem do stép

z woskiem pszczelim.
Intensywnie regeneruje
szorstka, przesuszong
skore, odzywia jq

i wygtadza. Przywraca
stopom miekkos¢,
komfort i zadbany
wyglad.

H44
Nivetazione
AKSAMITNA

X

i
.]r \\.
@ m

.,_2:“ e

LIRENE,
CERA NACZYNKOWA

Maskujgcy zaczerwienienia krem
ochronny na dzien. Oprécz zielonych
pigmentéw zawiera kompleks
rozmarynowy i tioproling o dziataniu
antyoksydacyjnym.

MIYA, YYOU
STAY.MATTE

Matujgco-wygtadza-
jacy tonik-mgietka.
Jego zadaniem jest
tonizowanie skéry
oraz wspieranie
regulacji wydzielania
sebum. Mozna go
stosowac takze

w ciggu dnia: nie
narusza makijazu,
ale matuje

i od$wieza cere.

BANDI,
MORE THAN
PAUSE

Wolumetryczne
serum modelujqce
przeznaczone do

pielegnacji skéry BAND
wymagajgcej
ujedrnienia MORE THAN

i zageszczenia.
Zawiera peptydy
biomimetyczne,
czerwone algi

i aminokwasy.

DERMEDIC, HYDRAIN

Dermokosmetyk stworzony z myslg
o pielegnacji skéry suchej i odwodnionej.
Dzieki kompleksowi Aqualare z czterema
formami kwasu hialuronowego nawilza jq
i ogranicza przeznaskérkowq utrate wody.

LIQUIDES
IMAGINAIRES,
AME DE FLEUR

Zapach inspirowany
kwiatem zawilca, od
wiekdw kojarzonym

z pragnieniem,
przemiang i ideq
wiecznej mitosci.
Kompozycja rozwija sie
wokoét tuberozy

i jasminu, ktére tworzq
Swietlisty, nasycony
akord otoczony przez
szafran, heliotrop,
herbate mate, zielong
gruszke i roze. Drzewna
baza nadaje kompozy-
cji gtebie i strukture.

L'OCCITANE,
KARITE
CONFORT

W tym roku Maison
L'Occitane en
Provence

obchodzi swoje
50-lecie. Z tej okazji
linia kultowych
kosmetykow Karité
Confort zyskata
bardziej nowoczes-
nq i eleganckq szate
graficzng.

Erocto—
lyvenol

-—
[t
™

PROCTO-GLYVENOL, SOFT
NAWILZANE CHUSTECZKI

Przeznaczone sq przede wszystkim dla oséb
z hemoroidami ze wzgledu na dziatanie
tagodzqce okolice odbytu. Wzbogacone sq
o ekstrakt z korzenia ruszczyka kolczastego,
ktéry niweluje swedzenie i pieczenie.
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WJak biegac
[ECYZ.

NIE CHODZI O TO, ZEBY BIEGAC JAK NAJWIECE,

JAK NAJSZYBCIEJ CZY POKONYWAC JAK NAJDtUZSZE
DYSTANSE. BO CHOC WYDAJE SIE TO NATURALNE | tATWE,
WYMAGA ODPOWIEDNIEGO PRZYGOTOWANIA.

ieganie jest jedng z najpopularniejszych form aktywnosci.

Mozna je uprawia¢ niemal wszedzie: w parku, na lesne;j

Sciezce, a nawet w centrum miasta. Jednak cho¢ sprawia

wrazenie banalnie prostego, jest sporym wyzwaniem dla
organizmu. Aby unikng¢ kontuzji i czerpac z niego korzysci, warto
podej$¢ do treningéw Swiadomie i z odpowiednim przygotowaniem.
O czym nalezy pamiegtad, radzi chirurg ortopeda i specjalista
medycyny sportowej Stanistaw Szymanik.

ZACZNIJ OD TRUCHTU, NIE OD SPRINTU

Bieganie to sport obcigzajqcy stawy, miesnie i kregostup. Osoby,
ktére wracajqg do treningdw po przerwie lub dopiero zaczynajq
przygode z ruchem, czesto narazajq sie na urazy przecigzeniowe.
Dlatego przed startem warto sprawdzi¢ stan zdrowia - pomocne
bedq badania krwi, EKG, konsultacja z lekarzem rodzinnym

i w razie potrzeby ortopedq lub fizjoterapeutq, ktéry pomoze
dostosowac aktywnos¢ nie tylko do umiejetnosci, lecz takze

do kondycji i masy ciata. Na poczgtku wzmocnij ciato ¢wiczeniami
ogolnorozwojowymi. Dzigki temu miesnie i stawy przygotujq sie
do wysitku, a ryzyko kontuzji zmaleje.

BUTY MAJA ZNACZENIE

Stylowe legginsy nie sq konieczne, jednak dobre buty do biegania to
podstawa. Odpowiednie obuwie amortyzuje wstrzgsy, chroni stawy
i wspiera prawidtowq technike biegu. Zle dobrane potrafi wywotaé
przecigzenia, béle kolan i bioder, a czasem nawet zniechecic¢

do samego biegania. Dlatego poswiec czas na wybér pary
dopasowanej do typu stopy, nawierzchni i stylu biegania.
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CHODNIK CZY TRAWNIK

Twardy asfalt czy beton zwigkszajqg przeciqzenia stawéw, podczas
gdy miekka Sciezka lesna, trawa czy gruntowa alejka amortyzujq
kroki (cho¢ nalezy uwaza¢ na nieréwnosci i wystajqce korzenie,
zwtaszcza w lesie!). Dla poczqgtkujqgcych biegaczek wybor bardziej
naturalnego podtoza jest jednym z najprostszych sposobéw

na zmniejszenie ryzyka kontuzji.

CZY KOBIETY BIEGAJA INACZEJ NIZ MEZCZYZNI?

Kobiety, ze wzgledu na inng budowe anatomiczng miednicy, sq
szczegolnie narazone na przecigzenia kolan i bioder. To oznacza,
ze nasze treningi powinny uwzglednia¢ wzmocnienie migsni
stabilizujgcych. Musimy tez zwracaé baczng uwage na technike
biegu minimalizujgcg naprezenia w dolnych partiach ciata.

WIEK MA ZNACZENIE, ALE MNIEJSZE NIZ STAN ZDROWIA

Choc¢ wiek nie stanowi dzi$ bariery i coraz czesciej mozna spotkac
na trasach biegowych osoby dojrzate, w ich przypadku zdrowo-
rozsqdkowe podejScie ma jeszcze wigksze znaczenie niz u oséb
mtodych, bez choréb towarzyszqcych. Szczegdlng ostroznosé
powinny zachowa¢ osoby z nadwaggq, chorobami stawéw lub
uktadu krgzenia. Dla nich lepszym poczgtkiem mogq by¢ aktywno-
$ci mniej obcigzajqgce stawy, np. ptywanie, rower stacjonarny czy
trening ogdlnorozwojowy. Dzieki temu ciato stopniowo przyzwy-
czaja sie do wysitku, a ryzyko urazéw jest znacznie mniejsze.

NAJCZESTSZE BLEDY | JAK ICH UNIKNAC

Typowe btedy poczgtkujgcych to m.in. brak odpowiedniej rozgrzew-
ki przed biegiem, zbyt szybkie zwigkszanie dystansu, ignorowanie
bélu oraz zte ustawienie stop i kolan. Aby ich unikngg, korzystaj

z wiedzy specjalistow, przestrzegaj planu treningowego i uwaznie
obserwuj ciato. Lepiej biega¢ krocej i wolniej, ale regularnie.
Bieganie moze by¢ sportem dla kazdego, jesli podejdziemy

do niego z rozwagq i $wiadomosciq wtasnych ograniczen. m
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Twoj specjalista OMEGA-3 z Norwegii
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Omega-3 splekach
"KAPSULKI / KAPSLE
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2,000 mg OMEGA-3 w porcji dziennej (EPA & DHA): jedna tyzka stotowa

Naturalny olej z dziko zyjacych matych ryb atlantyckich potawianych
u wybrzezy Norwegii

Z dodatkiem biologicznej oliwy z oliwek bogatej w polifencle
Starannie oczyszczony olej z PCB i metali ciezkich
Naturalne oleje: nieskoncentrowane i z niskim TOTOX

Przyjemny, Swiezy smak i tatwosc taczenia z zywnoscia

Dostepny w najlepszych aptekach oraz sklepie
internetowyrm NORSAN: www.norsan-omega.pl




DOBRE ZDROWIE warTO PYTAC

to kluez do zdrowia



NAPADY GtODU, PROBLEMY ZE SNEM, ROZDRAZNIENIE... AUTORKA
BESTSELLEROWEJ KSIAZKI ,GLUKOZOWA REWOLUCJA’,

JESSIE INCHAUSPE, WYJASNIA, JAK DROBNE ZMIANY W SPOSOBIE
ODZYWIANIA MOGA POPRAWIC METABOLIZM, PRZYWROCIC ENERGIE
| DOBRY NASTROJ. JUZ 13-14 MAJA W POZNANIU PODCZAS IMPACT’26

BEDZIE JEJ MOZNA WYStUCHAC NA ZYWO!

ROZMAWIA: JOLANTA ZAKROCKA

ie chodzi o kolejnq restrykcyjnqg diete czy liste zakazéw,
bo te, wedtug biochemiczki Jessie Inchauspé, moggq tyl-
ko pogorszy¢ sytuacje. Wystarczy stopniowo wprowa-
dzaé proste zmiany, ktére pomagajqg trwale zmienié
nawyki - i w efekcie poprawié zdrowie fizyczne i psychiczne.

PANI: ,Glukozowa rewolucja” zmienita zycie wielu oséb,

ale wszystko zaczeto si¢ od ciebie. Jakie zmiany

w twoim 2yciu sprawily, ze zostatas edukatorkqg
rozpoznawalng na catym swiecie?

JESSIE INCHAUSPE: Kiedy miatam 19 lat, skoczytam z wodospadu
i ztamatam kregostup. Przesztam powazng operacje, ogromnie cier-
piatam z powodu bélu, mimo to fizycznie udato mi sie wrécic¢ do zdro-
wia. Psychicznie jednak jeszcze przez wiele
lat zmagatam sie z problemami - miatam
zaburzenia dysocjacyjne i leki. Nie mogtam
zrozumied, co jest ze mnq nie tak.

Az pewnego dnia, kiedy pracowatam w Doli-
nie Krzemowej w firmie zajmujqcej sie gene-
tykq, ciekawy projekt umozliwit mi korzysta-
nie z monitora glukozy. Pomyslatam, ze to
bedzie zabawne doswiadczenie, wiec sie za-
pisatam. Szybko zaczetam zauwazag, ze za
kazdym razem, gdy poziom glukozy gwattow-
nie rosnie, czuje sie okropnie: pojawiata sie
dysocjacja, lek, zachcianki na jedzenie, uczu-
cie zmeczenia. Zaczetam wigc intensywnie
zgtebia¢ dostepne badania dotyczqgce glukozy i odkrytam ogrom
naukowej wiedzy, o ktérej wczesniej nie miatam pojecia.

To otworzyto mi oczy, pomogto zrozumie¢ biologie mojego ciata, na-
uczyto, jak z nim wspétpracowaé, zamiast walczyé. Na podstawie
tych badan opracowatam tzw. glukozowe triki i zaczetam dzieli¢ sie
nimi w mediach spotecznosciowych. A pdzniej napisatam o nich ksiqz-
ke. Wszystko, o czym moéwig, to nauka, ktéra zmienita moje zycie -
rzeczy, o ktérych, moim zdaniem, kazdy powinien wiedzie¢, aby po-
prawi¢ codzienne funkcjonowanie i zdrowie bez koniecznosci
przestrzegania sztywnych zasad i restrykcji.

Zachecasz do stuchania wtasnego ciata. Jak mozemy

sie tego nauczy¢? Na jakie sygnaly zwracaé uwage?

Organizm potrafi
sygnalizowac, ze
poziom glukozy nie
jest stabilny — jeshi
tylko uwaznie go
obserwujemy.

Wielu z nas nauczono ignorowaé sygnaty ptynqce z ciata - ,prze-
trwac” zmeczenie dzigki kofeinie albo sitq woli. Tymczasem organizm
caty czas prébuje nam cos powiedzie¢, pokazuje nam, czego potrze-
buje. | potrafi naprawde bardzo skutecznie sygnalizowa¢, ze poziom
glukozy nie jest stabilny, jesli tylko uwaznie go stuchamy.

Takimi sygnatami mogq by¢ np. spadki energii po positku, sennosé¢ po
obiedzie, budzenie sig o trzeciej w nocy bez powodu, ciggte uczucie
gtodu czy rozdraznienie, gdy zbliza sie pora lunchu. Czesto sq to
oznaki gwattownych wzrostéw i spadkéw glukozy. Kiedy jej poziom
szybko rosnie, pojawia sie insulina, aby go obnizy¢. Czasem robi to
zbyt intensywnie i poziom cukru spada nazbyt szybko. Wtedy orga-
nizm uwalnia hormony stresu - takie jak kortyzol i adrenalina - aby
ponownie podnies¢ cukier. Taka reakcja stresowa objawia sie uczu-
ciem rozedrgania, niepokoju albo nagtym
silnym gtodem. Kiedy zmienitam swoje podej-
Scie i zamiast zastanawia¢ sie: ,co jest ze
mnaq nie tak?”, zaczetam zadawac sobie pyta-
nie: ,co zjadtam, zanim zaczetam sie tak
czuc?”, zmienito sie wszystko.

Wszystkie objawy traktuje jako wiadomosci
od ciata. Na przyktad przewlekte zmeczenie
moze $wiadczy¢ o powtarzajgcych sie w cig-
gu dnia spadkach poziomu glukozy. Objawy
zespotu policystycznych jajnikéw (PCOS) cze-
sto sq tqczone z insulinoopornosciq, ktéra
z kolei wigze sig z chronicznie podwyzszonym
poziomem glukozy. Problemy ze snem i bu-
dzenie si¢ w nocy z kotataniem serca mogq by¢ wynikiem nocnych
skokéw i spadkéw glukozy. Problemy skérne - konsekwencjq stanu
zapalnego wywotanego czestymi skokami glukozy... Jej wahania nie
wiqzq sie wytqcznie z cukrzycq, lecz wptywajq na kazdg komérke
naszego ciata. Gdy poziom glukozy czesto gwattownie rosnie, zwiek-
sza sie stan zapalny, zaburzona zostaje gospodarka hormonalna,
a mitochondria - mate ,fabryki energii” w komérkach - zaczynajqg
mie¢ trudnosci, zeby za tym wszystkim nadqzy¢.

W jakim stopniu nasze zfe samopoczucie moze byé skutkiem
btedow zywieniowych? Jak ich unikac¢?

Nie nazywatabym tego btedami zywieniowymi. Mysle, Ze ludzie po
prostu nie majq informacji potrzebnych do podejmowania swiado-
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mych, racjonalnych wyboréw. Zyjemy w $wie-
cie, w ktérym sniadanie jest deserem, stody-
cze przekgskami, a stres jest nie do unikniecia.
Wszystko to, cho¢ wydaje nam sie normalne,
w rzeczywistosci bardzo obcigza metabolizm.
Kiedy zaczynasz dzien od stodkiego $niada-
nia, juz o 6smej rano wsiadasz na ,glukozowy
rollercoaster”, a przejazdzka trwa przez caty
dzien. Kazdy cykl: skok - spadek - zachcianki
- i od nowa, pozbawia cig energii. Nasze ciata
zostaty stworzone do jedzenia petnowartos-
ciowej zywnosci: biatka, btonnika i zdrowych ttuszczéw, a nie rafino-
wanych weglowodanéw. Jednak w rzeczywistosci, w ktérej funkcjonu-
jemy - zdominowanej przez marketing przemystu spozywczego
i wszechobecne uzalezniajgce produkty - niezwykle trudno jest sie
temu oprzed.

Dlatego chce dac ludziom wiedzeg i narzedzia, ktére pomogq im po-
ruszac¢ sie w tym Swiecie. Cieszy¢ sie jedzeniem, ktére lubig, ale tak,
aby nie miato negatywnego wptywu na ich zdrowie i samopoczucie.
Jak budowaé zdrowe nawyki i faktycznie sig ich trzymag,
zwlaszcza gdy na sklepowych pétkach jest tak duzo

zywnosci ultraprzetworzonej?

Przede wszystkim powinnismy pozby¢ sie poczucia winy czy wstydu
zwigzanych z jedzeniem. To nigdy nie dziata. Ludzie nie budujq trwa-
tych nawykéw dzieki restrykcjom i sztywnym zasadom. Ale kiedy
kto$ rozumie, ze stodkie $niadanie dostownie moze wywotaé u nas
stany lekowe, zachcianki na niezdrowe przekgski dwie godziny péz-
niej, widzi, ze tu nie chodzi o zakazy, lecz o wiedze i poczucie spraw-
czosci.

Moéwienie: ,Nie jedz stodyczy, bo to odbije sie na twoim zdrowiu
w przysztosci”, raczej nie zadziata, zwtaszcza w przypadku mtodych
0s6b. Lepiej skupi¢ sie na mierzalnych efektach, jak poprawa wyglgdu
skory, zwigkszenie energii, lepszy nastrdj, i pokazad, jak to osiggngé
bez narzucania restrykgji.

Glukozowe triki $wietnie sie do tego nadajg. To mate, powtarzalne
zmiany, ktére pozwalajq nadal jes¢ ulubione rzeczy, ale
ogranicza¢ ich wptyw na organizm. Na przyktad cos
stodkiego lepiej jes¢ jako deser po positku, a nie na pu-
sty zotqdek. Kiedy ludzie zaczynajq czu¢ sie lepiej, za-
czynajq rozumiec, ze to dziata i dobre nawyki utrwalajg
sie w sposéb naturalny.

Jak unikaé putapek? Czy da si¢ samodzielnie,
tylko obserwujqgc swéj organizm, ustali¢, jaka
dieta jest odpowiednia? A moze sq uniwersalne
zasady dobre dla kazdego?

Istniejq indywidualne uwarunkowania i u niektérych
0s6b wieksze skoki glukozy wywota makaron, u innych
ryz, a u jeszcze innych czekoladowe ciasto. Istniejg glu-
kozowe triki, ktére u pewnych oséb dziatajq silniej niz
u innych. Istniejq tez jednak uniwersalne prawa bioche-
mii organizmu. Na przyktad to, ze skoki glukozy u kaz-
dego powodujq glikacje i stres oksydacyjny i ze jedzenie
warzyw przed weglowodanami zmniejsza skoki cukru
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Badania pokazuja
zwigzek miedzy
objawami
menopauzy
a stabilnoscig

glukozy.

Jessie Inchauspé
znana jako Glucose
Goddess, francuska
popularyzatorka nauki
i autorka bestselleréw
wedtug listy ,New York
Timesa”. Jest absolwent-
ka matematyki
londynskiego King's
College i biochemii
na Uniwersytecie
Georgetown.

a biatko spowalnia wchtanianie glukozy. Same
glukozowe triki sq uniwersalne. Warto jed-
nak, stuchajgc wlasnego ciata, przekonaé sie,
ktore z nich sq najlepsze dla ciebie. Wedtug
mnie cztery zasady sprawdzajq sie prawie
u wszystkich. Po pierwsze, jedz wytrawne
$niadanie, po drugie, najpierw jedz warzywa,
po trzecie, tqcz weglowodany z biatkiem,
btonnikiem lub ttuszczem i po czwarte - ru-
szaj sie po jedzeniu. Co istotne, to nie jest
dieta. To sposoby jedzenia ulubionych po-
traw, ktére mniej obcigzajg organizm.

Co polecitabys kobietom w okresie okotfomenopauzalnym,
ktérym czesto trudno poradzi¢ sobie ze zmianami,

jakie zachodzq w ciele? Czy twoje dietetyczne triki

moggq byé pomocne?

Perimenopauza to ogromna zmiana metaboliczna. Gdy poziom
estrogenu sie waha, a potem spada, czesto zmniejsza sie nasza
wrazliwo$¢ na insuling. Oznacza to, ze positek, ktéry w wieku 35 lat
nie powodowat zadnych probleméw, w wieku 45 moze wywotaé
wiekszy skok glukozy. To bywa bardzo frustrujqce.

Utrzymywanie wtasciwego poziomu glukozy jest w tym okresie
szczegolnie wazne, poniewaz badania pokazujg zwigzek miedzy
objawami perimenopauzy i menopauzy a stabilnoscig glukozy.
Zmniejszenie jej skokéw moze tagodzi¢ uderzenia gorgca, popra-
wia¢ sen i utatwiaé kontrolowanie przyrostu tkanki ttuszczowej
w okolicach brzucha. Dlatego kobietom w okresie okotomenopau-
zalnym szczegdlnie polecam wytrawne $niadania dostarczajqce co
najmniej 30 g biatka, zaczynanie positkéw od jedzenia warzyw, aby
zwiekszy¢ podaz btonnika, tqczenie weglowodandw z biatkiem, bton-
nikiem lub ttuszczem oraz trening sitowy, poniewaz miesnie popra-
wiajq wrazliwo$¢ na insuline.

Ostatnio duzo mowi sie o roli biatka w diecie. Wyliczamy sobie
nasze dzienne zapotrzebowanie, zbieramy przepisy na potrawy
wysokobiatkowe. Co sqdzisz o takim modelu odzywiania?

Biatko rzeczywiscie przezywa swoj wielki moment -
nie bez powodu. Badania pokazujq, ze spowalnia
opréznianie zotqdka, zmniejsza skoki glukozy, zwigk-
sza uczucie sytosci i pomaga budowac i utrzymywaé
mase miesniowq, co poprawia wrazliwos$¢ na insuli-
ne i sprzyja dtugowiecznosci. Dlatego spozywanie
odpowiedniej ilosci biatka jest bardzo wazne, szcze-
gélnie dla kobiet, a z wiekiem staje sie coraz wazniej-
sze. Natomiast diety z bardzo duzq ilosciq biatka, za
to ograniczajgce weglowodany, np. keto, nie sq
wiekszosci ludzi potrzebne - i zwykle nie sq przyjem-
ne na dtuzszqg mete. Ja nigdy nie polecam ekstre-
malnych diet, moje podejscie do zywienia opiera sie
na réwnowadze. Staraj sie jes¢ biatko w kazdym
positku - zwtaszcza na $niadanie - okoto 1,4-1,6
grama biatka na kilogram masy ciata dziennie. Ale
jednoczesnie jedz btonnik, zdrowe ttuszcze i weglo-
wodany, ktére lubisz. m

Fot. Olga Rolenko/Getty Images, archiwum prywatne
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ALPINE
WHITE

PHARMOVIT, BEAUTY
CELLS SYNERGY
FORMULA PIEKNA
Suplement diety pomagajacy
utrzymac¢ prawidfowy stan skory,
wloséw i paznokei. W jego sktad
wchodzqg hydrolizowany kolagen
rybi, elastyna, kwas hialuronowy,
koenzym Q10 i wyciqg

Z czarnego pieprzu.

CURAPROX, PERIO PLUS
Ptyny do ptukania zebéw marki
Curaprox zawierajq m.in.
kompleks Citrox, czyli naturalny
ekstrakt z gorzkich pomaranczy,

s ALPINE WHITE, COLOUR CORRECTOR i aminokwasy polilizynowe. Formuta

Barrectr Serum wybielajqce zeby, ktore dzigki technologii korekgji ta wspomaga rozbijanie plytki

3 koloru neutralizuje zétte odcienie. Fioletowe pigmenty bakteryjnej. Perio Plus wzbogacono

L rozjasniajq odcien juz po pierwszym uzyciu, a formuta tez o ksylitol, ktéry nadaje dobry

. z ksylitolem i krzemionkg wygtadza powierzchnie zgbdw. smak i chroni przed préchnica.
VIRAFECT —_—— =
Syrop wspierajqgcy prawidfowe funkcjonowanie ViRAFEET
| S—— —

uktadu odpornosciowego. Zawiera opatento-
wana formute Fenactive, ktéra opiera sie na
wyselekcjonowanej odmianie aronii Nero
Eggert, szczegdlnie bogatej w przeciwutlenia-
cze. Preparat tqczy ekstrakty roslinne, m.in.

z aronii i czarnego bzu, z cynkiem oraz
witaming D.

BTL, EMFUSION

Wykonywany za pomocq tego
urzqdzenia zabieg emfuzji
przeznaczony jest do odbudowy
bariery hydrolipidowej skory, ktéra
chroni jq przed zanieczyszczeniami,
promieniami UV i patogenami.

FOREO, LUNA 4 BODY

Miekka silikonowa szczotka do ciata oczyszcza, ztuszeza i masuje skére
dzieki sonicznym pulsacjom. Zastosowanie autorskiej techniki masazu
T-Sonic pomaga zmniejszy¢ widocznosé cellulitu. Luna 4 Body poprawia tez
mikrokrazenie krwi w skérze, co prowadzi do pobudzania produkgji

kolagenu odpowiadajqcego za jej jedrnosc i elastycznosc.

DR IRENA ERIS W tODZI
W t6dzkiej Manufakturze pojawita

sie kolejna placéwka w sieci
Kosmetycznych Instytutéw Dr Irena
Eris. Wykonywane sq w niej
autorskie zabiegi na twarz i ciato,
zabiegi z wykorzystaniem
technologii high-tech, a takze
prowadzone sq konsultacje
lekarskie.
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DYSON, HUSHJETT
PURIFIER COMPACT
Kompaktowy oczyszczacz powietrza
do matych pomieszczen wychwytuje
99,97 proc. zanieczyszczen

o wielkosci nawet 0,3 mikrona. Dzieki
zastosowaniu nowej technologii
zapewnia duzy przeptyw powietrza
przy minimalnym poziomie hatasu.
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ajskuteczniejszq ochrone przed tymi owadami zapewnia-
N ja repelenty, czyli preparaty odstraszajqgce, zawierajgce
substancje chemiczne lub naturalne olejki eteryczne.
Ich dziatanie polega na zaktécaniu wechu owadow i tworzeniu
na skorze ochronnej warstwy. Wystepujg w postaci spraydw, zeli
i balsaméw. Do najlepiej przebadanych repelentéw nalezy DEET,
ktéry zapewnia kilkugodzinng ochrone zaréwno przed komarami,
jak i kleszczami. Alternatywq jest ikarydyna (pikaridyna), uznawa-
na za dobrze tolerowanq przez skére i pozbawiong intensywnego
zapachu. Substancja IR3535 bywa stosowana w preparatach
przeznaczonych dla dzieci - dziata krécej i wymaga czestszej
aplikacji. Coraz czesciej wykorzystywany jest réwniez repelent
pozyskiwany z olejku eukaliptusa cytrynowego. Naturalne olejki
eteryczne, takie jak lawendowy czy citronella, mogq dziataé

odstraszajqco, jednak ich skutecznosé jest ograniczona i krétko-
trwata. Wazny jest tez odpowiedni ubiér. Podczas spaceréw po
lesie czy tgkach zaleca sie noszenie dtugich spodni, zakrytych
butéw i koszul z rekawem. Na jasnych tkaninach tatwiej zauwazy-
my owady i mozemy je szybko strzepnqgé. Po powrocie do domu
nalezy doktadnie obejrzec cate ciato, zwracajgc szczegdéing uwage
na okolice kolan, pachwin, pach, za uszami, na karku i przy linii
wioséw. Szybkie usuniecie kleszcza zmniejsza ryzyko zakazenia
boreliozg. Najlepiej zrobic to cienkg pesetq, chwytajgc pasozyta
jak najblizej skéry i wyciggajac zdecydowanym, prostym ruchem.
Nie smaruj kleszcza ttuszczem ani alkoholem przed usunieciem.
Osoby czesto przebywajgce na terenach zielonych powinny roz-
wazyc¢ szczepienie przeciw kleszczowemu zapaleniu mézgu, ktére
jest jedyng formq ochrony przed tq chorobg wirusowq. m

REKLAMA

- Ochrona przed:
- komaramido 12 h
- kleszczamido 8 h

=> Najmocniejszy repelent
na rynku: 50% DEET
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POZIOMO: 4. nad kolanem 7. podobne do brydza 9. cztowiek wybuchowy
10. ... Schulz, pisarz 11. dét wzdtuz szosy 12. pocisk do kuszy 13. powtoka
na zebie 16. lezy nad Odrq 17. teczowy kamieri 18. zadrapanie na szkle
19. ... Brodnicki, kucharz 22. dawany emocjom 25. w Hiszpanii przed euro
27. ukrainski taniec 29. etap dziejéw 30. czes¢ Swiata z Chinami 31. rzemyk,
tasiemka 33. Dorota ..., w tym numerze opowiedziata nam o Zbyszku
Cybulskim 35. dtuga spédnica 38. Marilyn ..., ,Stomiany wdowiec”

40. zostawiona rezerwa 42. ogromna ilo$¢ 44. jednostka czestotliwosci
45. podpora pomidora 47. skupisko kopaliny 48. Jennifer ..., ,Przyjaciele”
51. do akupunktury 52. do niego si¢ zmierza 53. pieniek, klocek 54. brzeg,
krawedz 55. tqczy kraje 56. jaskrawa papuga

PIONOWO: 1. ... w Warszawie”, film Stanistawa Lenartowicza

z 1964 roku 2. autor prozy narracyjnej 3. futerat na telefon

4. wrzqtek 5. oktadka ksigzki 6. tamigtéwka liczbowa 7. ... Benigni,
aktor 8. tak nazywa Matgorzate Niezabitowskq jej mgz 14. autor
»Mysli nieuczesanych” 15. ptasi przetyk 20. byt nim Seneka

21. marazm 23. szpon 24. do mieszania koktajli 26. cieta na sieczke
28. silny podmuch wiatru 32. Katarzyna ..., bohaterka rubryki
Partnerzy w tym wydaniu PANI 34. najdtuzsza cieciwa okregu

36. wywotuje uczulenie 37. dorzucana do kominka 39. sgsiad
Jemenu 41. twarz widziana z boku 43. las na terenie podmoktym
46. odbitka jezykowa 49. uchwyt slusarski 50. efekt specjalny

10 11

Litery z kolorowych pél w diagramie przeniesione do oznaczonych takimi samymi liczbami kratek pod krzyzéwkq utworzq rozwigzanie.
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W TYM
MIESIACU

Wyruszamy na
przygode, ktora leczy,
badamy korzysci, ktore
plyna z przyjazni,

i sprawdzamy,

CZy menopauza
rzeczywiscie szkodzi
naszym zwiazkom.
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BYCIE W NATURZE DOBRZE WPLYWA NA NASZA PSYCHIKE.
ALE CZY AZ TAK, ZEBY LECZYC DEPRESJE | UZALEZNIENIA?
POPRAWIAC SAMOOCENE, UCZYC WSPOLPRACY?
ADVENTURE THERAPY, CZYLI TERAPIA PRZYGODA, JEST
W POLSCE NOWOSCIA, ALE W SKANDYNAWII STOSUJE SIE
JA OD LAT. NA CZYM POLEGA | JAK DZIALA? - PYTAMY
AGATE WEODARCZYK, TRENERKE TEJ METODY.

ROZMAWIA: MAGDALENA JANKOWSKA
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PANI: Czy zna pani film ,Dzika droga”? Bohaterka
— uzalezniona, w destrukcyjnej Zalobie — wyrusza na ture therapy - terapia przygodq - oraz wilderness

nq role, najsilniej chyba rozwijajq sie dwa: wtasnie adven-

diugq wedréwke wzdtuz Pacyfiku. Ta droga jq lezzy.  therapy, czyli terapia dzikoscig. Mozna powiedzieé, ze
To jest adventure therapy, terapia przygodq? natura jest w nich nie tylko ttem, ale trenerem, powoduje
AGATA WEODARCZYK: Nie, to jest opowies¢ o autotera- przyspieszenie procesu terapeutycznego.

pii z wykorzystaniem natury. Adventure therapy rowniez Na czym polega to terapeutyczne dziatanie?

odbywa sie w naturze, ale jest zaplanowanym procesem Czy tu chodzi o catkowite oderwanie sig
terapeutycznym (lub rozwojowym), prowadzonym przez od codziennego Zycia i jego nawykéw?
psychoterapeutéw, pedagogéw, socjoterapeutéw, trene-  Wilderness therapy, terapia dzikoscia, polega rzeczywi-
réw, czyli przez osoby do tego przygotowane. Scie przede wszystkim na byciu w naturze, zostawieniu
Myslatam, ze kluczowa jest rola przyrody? miasta za sobg, oderwaniu sie od nadmiaru bodzcow
Jest kluczowa, ale niewazniejsza niz rola terapeuty. Ma- i tego, co w naszym zyciu powoduje problemy, uzalez-

my dzi$ wiele nurtéw, w ktorych przyroda odgrywa waz- nienia i utrudnia wyjscie z tych uzaleznien. Wyprawa
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w duchu wilderness therapy opiera sie na naturalnych konsekwen-
cjach. Nie zbudujesz sobie schronienia, nie bedziesz miata gdzie
spac. Nie ugotujesz jedzeniaq, nie zjesz. Nie wspétpracujesz, bedzie ci
trudniej, bo bedziesz musiata wszystko zrobi¢ sama. Nie przefiltrujesz
wody, cata grupa nie bedzie miata co pi¢. Nie ma kar, nie ma nagréd,
jest realne zycie, wybory i konsekwencje, ktére dotykajqg wszystkich
- réwniez treneréw - terapeutdw, ktérzy opracowujq trase, dbajq
o bezpieczenstwo psychofizyczne uczestnikéw. Ich rolq jest
pozwalanie uczestnikom na doswiadczanie trudu
i niewygody oraz podejmowanie ztych decyzji
i ponoszenie ich konsekwencji w bezpiecz-
nym Srodowisku. To wtasnie ten trud
i niewygoda sq sednem terapii; do-
Swiadczasz czegos$ i to jest realne,

a juz od ciebie zalezy, co dalej
ztym zrobisz. Czy bedziesz czer-
pa¢ z tego doswiadczenia

w dalszym zyciu.

W adventure therapy do bycia

w naturze wigczamy wyzwa-
nia. Zabieramy ludzi na przy-
gode i proponujemy rézne ak-
tywnosci rozwojowe, czasem
oparte na sporcie, np. wspi-
naczce skatkowej czy raftingy;
czasem dziatania bushcraftowe
zwiqzane z przetrwaniem w natu-
rze. Jakie, to juz zalezy od potrzeb
grupy czy indywidualnego klienta, bo
celem nie jest samo wspinanie sig, zdobycie
gory czy przetrwanie w dziczy - cel wynika
z probleméw psychologicznych, przezywa-
nych trudnosci zgtaszanych przez uczest-
nikéw czy ich potrzeb rozwojowych.
Jakich na przyktad?

Mozemy poprzez wspinaczke pracowac
z lekiem wysokosci. | poprzez te samq
wspinaczke pracowac z problemem pole-
gajgcym na wycofywaniu sie w zyciu
z trudnych, kryzysowych sytuacji, ponie-
waz na Scianie wycofac¢ sie nie da. Wspi-
naczka przydaje sie tez, kiedy chcemy pra-
cowac¢ z braniem odpowiedzialnosci za
siebie i innych, bo asekurujgc, naprawde
trzymamy czyjes zycie na drugim koncu li-
ny. W takiej sytuacji nie da sie powiedzie¢: ,Sorry, wychodze”. Terapia
w naturze $wietnie sprawdza sie réwniez jako wsparcie proceséw
terapii uzaleznien, na przyktad u dzieciakéw uzaleznionych od telefo-
nu czy gier - wtedy bycie w lesie, gdzie nie ma zasiegu, jest z jednej
strony utatwieniem, a z drugiej terenem do poszukiwania wyzwan
w realnosci.

Czyli adventure therapy jest skierowana i do dorostych,

i do dzieci?
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Sednem przygody
jest wyzwanie, trud
i niewygoda. To tego

brakuje w naszym

cywilizowanym
zyciu.

Metoda ta zostata zaprojektowana do pracy z mtodziezq z proble-
mami i ich rodzicami. Szybko okazato sig jednak, ze daje doskonate
rezultaty z innymi klientami, na przyktad w naszej fundacji (funda-
cjaimago.pl) wspieramy nig osoby z niepetnosprawnosciami. Mozna
wigc pracowac niq z dzieciakami i dorostymi, z catymi rodzinami,
mozna pracowac z kobietami doswiadczajgcymi przemocy, a moz-
na stosowac jako metode rozwoju dla oséb, ktére cheq pogtebic
wglagd w siebie, poprawi¢ umiejetnosé wspotpracy

w grupie, nauczy¢ sie stawiaé granice. Zaczyna-
my od wywiadu, dtuzszej rozmowy, zeby
zrozumie¢, z kim bedziemy pracowad,
jakie sq problemy, uwarunkowania,
potrzeby, na ktére szukamy odpo-
wiedzi. Potem dobieramy do
nich wyzwania. Sednem tera-
pii jest to, ze pozwalamy
doswiadczac i rozmawiamy

o towarzyszqcych temu

doswiadczeniu emocjach.
PéZniej sprawdzamy
wspdlnie, jak to, czego do-
Swiadczyto sie w lesie czy
goérach, mozna przetozyé
na dalsze zycie w miescie.
Jak czerpaé w przysztosci

z tego doswiadczenia.

Powiedziata pani, ze mozna
sie nauczy¢ stawiac granice.
Jak to robicie?

To zalezy, z kim pracujemy. Wezmy dzie-
ci. Juz to, ze zapraszamy do wziecia udzia-
tu w aktywnosci, ale dajemy zawsze moz-
liwos¢ powiedzenia NIE, bywa waznym
doswiadczeniem. Pozwalamy wybraé, de-
cydowac za siebie - to jest pierwszy, pod-
stawowy krok w nauce stawiania granic.
Mozesz odméwié. W zyciu jest tak, ze ro-
dzice czesto podejmujqg decyzje za dzieci,
sktaniajq: ,Nie chcesz, ale zréb, bo wszy-
scy to robiq”. ,Nie chcesz, ale wtéz kurtke,
bo zmokniesz”. My méwimy: ,OK, nie mu-
sisz, to jest w porzqdku”. Pozwalamy na
trudne doswiadczenia. Pamietam nastolat-
ke, ktéra wybrata na wyprawe adidasy,
chociaz jej mama namawiata jg do wioze-
nia gérskich butéw. Adidasy przemokty. Dotrwata w nich do korica
wyprawy - nie miata wyjscia. Ale na nastepng wyprawe wtozyta juz
trapery i nikt nie musiat jej do tego namawiaé.

Chyba mozna powiedzieé, ze adventure therapy

to jest terapia doswiadczeniami, ktérych

brakuje w naszym cywilizowanym zyciu.

Tak, bo zeby$my mieli potrzebe rozwoju, wprowadzenia jakiej$ zmia-
ny, musi nas co$ uwierac. Trzeba doswiadcza¢ takze trudnych rze-
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czy. A my jednak staramy sie przed nimi chroni¢, wybieramy wygo-
de i bezpieczenstwo. Jako rodzice chronimy dzieci przed
przezywaniem porazki czy trudnych emocji, a potem si¢ dziwimy, ze
sobie nie radzq, czujq sie stabe, przezywajq stany depresyjne. Tera-
pia przygodq jest miedzy innymi po to, zeby w bezpiecznym $rodo-
wisku przetrenowac sytuacje podejmowania decyzji i brania za nie
odpowiedzialnosci, stawiania granic, sprostania temu, czego sie
podejmujemy, i odmawiania, jesli nie czujemy sie na sitach.

Czy terapia przygodq jest skuteczna w depresji?

Bycie w naturze pomaga w depresji, przyspiesza zdrowienie. Wazne
jednak, by podkresli¢, ze jesli mamy do czynienia z kliniczng depre-
sjq, zadna terapia w naturze nie zastqpi lekow i psychoterapii pro-
wadzonej przez specjalistéw. Moze spetniac role pomocniczg. Na
wyprawie jestes tu i teraz, skupiasz sie na tym, co konkretne
i wazne, podejmujesz aktywnosci, ktére budujg poczucie wtasnej
wartosci, poczucie sprawczosci. Trzeba pamietac, ze bycie w natu-
rze pomaga tez przy przecigzeniach sensorycznych, a wiele trudno-
Sci, ktére dzis przezywamy, wynika z szybkiego tempa Zycia, zme-
czenia hatasem, swiattem, informacjami. Natura zdejmuje z nas ten
ciezar, ten nadmiar bodzcéw, pozwala zwolnié.

Jak dtugo powinna trwaé przygoda, zebysmy sie odbodzcowaty?
Mozemy pojechaé na dwutygodniowq wyprawe w dzikos¢, gdzie
bedziemy totalnie odciete od $wiata, gdzie musimy filtrowac¢ wode
i budowaé schronienie. Mozemy tez spotykac¢ sie na godzing dzien-
nie w parku, powiedzmy dwa, trzy razy w tygodniu. Wyzwania bedq
sie rozni¢ stopniem trudnosci, doznanie natury stopniem intensyw-
nosci, ale bedq zmierzac¢ ku temu samemu celowi. Chce powiedzied,
ze wielkim plusem tej terapii jest elastyczno$é, mozna zbudowaé
program pod potrzeby osoby lub grupy. Mamy skale: dtugo-krétko,
daleko-blisko, bezpiecznie-niebezpiecznie, i mozemy na niej prze-
suwaé suwak. Mozna pracowac indywidualnie lub grupowo. Gtebo-
ko terapeutycznie lub rozwojowo, na przyktad z grupq kobiet, ktére
chcq sie skupié¢ na wybranym problemie podczas weekendu. Mozli-
wosci jest mnéstwo. Sama jestem koto czterdziestki i mysle, ze
wszystko, co sie dzieje w naturze, jest dla nas rozwojowe, bo wspie-
ra wazne umiejetnosci. Na przyktad daje poczucie, ze
cokolwiek sie¢ wydarzy, to sobie poradze. Nie dlatego,
ze wszystko potrdfie, tylko dlatego, ze akceptuje moz-
liwo$¢ porazki, umiem prosi¢ o pomoc, rozumiem, ze
sq rzeczy, ktdre tatwiej jest zrobi¢ w grupie niz samej.
Inna wazna lekcja - ze nawet jak co$ wydaje sig trud-
ne, warto prébowad. Kiedy staje z grupqg pod skatq,
czesto stysze : ,Ale przeciez ja nie mam sity”, ,Ale prze-
ciez ja mam stabe rece”.

Sama bym to powiedziata.

Ja tez tak mam, wyobrazam sobie, ze rézne rzeczy sq
nie dla mnie i w zwigzku z tym nie chce prébowaé. To
oczywiscie moze byé prawda, ze nie mamy do czego$
talentu. Ale chodzi o to, zeby sprawdzaé. Uwazasz, ze
nie dasz rady wejs¢ na te gore? OK, sprawdz to. Natu-
ra robi nam ,sprawdzam” czesciej niz codzienne, miej-
skie zycie, w ktérym mamy mnéstwo utatwiaczy i spo-
sobow na ucieczke przed tym, co trudne.

Agata Wiodarczyk
- trenerka (facylitatorka)
programéw Adventure
i Wilderness Therapy,
socjoterapeutka, trenerka
treningu interpersonalnego,
instruktorka wspinaczki, takze
terapeutycznej, przewodniczka
sudecka. Pracuje w Fundacji
Imago, w Centrum Aktywnosci
Outdoorowych Baza,
centrumbaza.pl

Gdzie ksztalcq sie terapeuci Adventure Therapy?

Na Uniwersytecie Gdanskim mozna wybra¢ specjalizacje lub studia
podyplomowe z pedagogiki outdoorowej, kursy sq w ofercie Akade-
mii Pedagogiki Specjalnej w Warszawie i réznych organizacji, na
przyktad Fundacji Pracownia Nauki i Przygody. Fundacja Imago,
w ktérej pracuje, réwniez organizuje szkolenia: zajmujemy sie pracq
z osobami w réznych kryzysach. Ale tak naprawde wiekszos¢ tera-
peutow ksztatcita sie za granicq, bo w Polsce ten rodzaj terapii jest
nowoscig. Natomiast w Norwegii czy Danii ma dtugg tradycje, od
dekad jest traktowany jako jedno z podstawowych dziatan prewen-
cyjnych, rozwojowych i terapeutycznych. Wielu z nas trafito do tego
zawodu przez sportowe pasje. Ja sama wspinam sie od 20 lat,
a moja kolezanka z zespotu wiele lat uprawiata kajakarstwo gérskie.
Ma pani za sobq swojq ,dzikq droge”?

Dwie. Obie bardzo dtugie. Z moim partnerem przeszlismy 500 km
przez Himalaje Garhwalu (czg¢$¢ Wysokich Himalajéw potozona
w Indiach - przyp. red.), dostaliémy nawet za to nagrode ,National
Geographic” za podréz roku. Bylismy we dwoje, nawet we troje, bo
towarzyszyt nam pies. Druga dzika droga to przejazd z Warszawy
do mongolskiego Attaju rowerami.

To dobry pomyst wedrowaé z przyjaciétmi? Nie przeszkadzajq
w autoterapii?

To zalezy. Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze chociaz bylismy we
dwoje, to wedrujgc po waskich, gérskich sciezkach po osiem, dziesigé
godzin dziennie, przez wiekszos¢ czasu bytam sama ze sobg w swo-
jej gtowie. Zadanie jest takie, zeby is¢, przetrwaé, po prostu nie da
sie rozmawiac, nie ma na to zasobéw. Mam poczucie, ze dzigki tej
wyprawie - dopiero wtedy, bedqc juz dorostq - zaczetam siebie ro-
zumied, lubié i wiem, ze to jest efekt tej dwuip6tmiesiecznej drogi
odbytej w ciszy. Ale ma pani racje, ze wyprawy z przyjaciétmi majq
taki element, ktory moze ,zdejmowaé” efekt terapeutyczny. Bo lubi-
my przeciez wieczorem usig$¢ razem, napic sie piwa, poimprezowac
w schronisku. A zabawa i uzywki majq dziatanie wygtuszajqce. Cos
sptycajq, co$ nam przestaniajq. Nie zostajesz wieczorem ze swoimi
myslami, przezywasz droge inaczej. Cho¢ nadal to moze by¢ wazne
doswiadczenie, tylko mniej samorozwojowe. Ale kazde
bycie w naturze ma sens. Kazde stawianie sobie wy-
zwah ma sens.

Jakie miejsca polecitaby pani na wakacyjng
wyprawe?

Sq jeszcze miejsca w Polsce, w ktérych nadal nie ma
zasiegu i jest mato ludzi. W Sudetach niedaleko Wroc-
tawia sq Géry Bialskie. Mozna wyjs¢ w niewysokie, nie-
trudne gory, by¢ blisko cywilizacji, a jednoczesnie tylko

N
ze sobq, w dzikosci i ciszy. Druga opcja: sq trasy dtugo-

dystansowe, gtéwny szlak sudecki, beskidzki, sq réw-
niez szlaki nadmorskie. One oznaczajq bycie w naturze
dtugo; droga nie konczy sie po weekendzie ani wtedy,
gdy zaczynajg nam powstawaé pecherze na stopach
i jest nam Zzle, niewygodnie. Tu terapeutyczne jest to, ze
zostajemy w trudnosciach, bo szlak sie jeszcze nie skon-
czyt. Dziatamy dalej, idziemy, bo rozwéj zaczyna sie
tam, gdzie koniczy sie wygoda. B
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DOBRE ZYCIE szkora uczuc

PANI: W kétko styszymy, ze ludzie sq istotami spotecznymi.

Co to wlasciwie znaczy?

DR MARIA SIWA: To znaczy, ze przebywanie z innymi ludzmi jest
bardzo wazne i dla naszego zdrowia psychicznego, i somatyczne-
go. Dzi$ duzo czasu poswiecamy na zachowania prozdrowotne,
dbamy, zeby sie dobrze odzywiaé, ruszaé, a zapominamy, ze naj-
prostszym zdrowym zachowaniem jest wtasnie kontakt z innymi.
Zawdzigczamy to ewolucji, w prehistorii az po nowozytne czasy
cztowiek pozostawiony sam sobie szybko gingt. Grupa byta srodo-
wiskiem zapewniajgcym przetrwanie, odpornos¢, wsparcie, i to
zapisato sie w naszych genach.

Skad o tym wiemy?

Z badan. Na przyktad te dotyczgce odpornosci pokazujq, ze im
wiecej mamy kontaktéw z innymi, tym lepiej pracuje nasz uktad
immunologiczny, rzadziej chorujemy. To ciekawe, bo przeciez in-
tuicja podpowiada nam, ze skoro jeste-
$my wsréd ludzi, to jesteSmy bardziej
narazeni na wirusy, zarazki. A jednak
zarazamy sie rzadziej, a jesli juz, to
szybciej wracamy do zdrowia, poniewaz
wieksza réznorodno$é mikrobioméw
w naszym otoczeniu to trening odpor-
nosci. Inne ciekawe badanie pokazuje,
ze jesli nie czujemy sie samotni, lepiej
$pimy. To znowu ewolucyjna pozosta-
tosé: w prehistorii ludzie pozostawieni
sami sobie, bez opieki grupy, musieli
spac¢ czujniej, nastuchiwaé, czy nie nadchodzi drapieznik. To
w nas zostato. Gdy czujemy sie samotni, $Spimy ptytko, czesciej
sie budzimy, nie wysypiamy sie.

Chyba najwiecej mamy badan dotyczgcych wptywu wsparcia
spotecznego na uktad krgzenia. Liczne kontakty redukujq ryzy-
ko choréb kardiologicznych, takich jak choroba wiencowa, az
0 30 proc,, jest to efekt poréwnywalny ze zdrowq dietq i regular-
ng aktywnosciq fizycznqg. Dziatajg réwnie dobroczynnie. Z kolei
przewlekta samotnosé i brak wiezi spotecznych sq poréwnywane
przez naukowcéw do palenia 15 papieroséw dziennie: podnoszq
ryzyko przedwczesnej $mierci o 25-30 proc., bo wptywajqg nega-
tywnie na uktad krgzenia i uktad odpornosciowy.

Czyli to prawda, ze przyjaciele buforujq nasz stres?

W jaki sposéb to sie dzieje?

Sciezki sq rézne, ale opowiem o oksytocynie. Wiemy, ze to jest
hormon przywiqzania, ktéry wydziela sie (miedzy innymi) podczas
interakcji spotecznych, przy kontakcie fizycznym, niekoniecznie
seksualnym, takze w przyjacielskich serdecznych usciskach, byciu
blisko, a jego dziatanie polega na zaciesnianiu wiezi. Ale oksytocy-
na spetnia réwniez role kardioprotekcyjng, pomaga chroni¢ uktad
krgzenia. Receptory tego hormonu znajdujq sie w sercu - wycisza
jego prace, obniza cisnienie, dziata przeciwzapalnie. Oksytocyna
hamuje tez aktywnos¢ osi HPA (to taki nasz system reakcji na
stres), doprowadzajgc do zmniejszenia produkcji kortyzolu. Dlate-
go méwimy, ze przyjaznie dziatajq jak naturalny bufor chroniqgcy
organizm przed skutkami stresu.
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Czytalam o badaniu pokazujgcym, ze jedzenie wspdlnie

z przyjaciétmi aktywuje uwalnianie beta-endorfin,
naturalnego srodka przeciwbélowego.

Tak, chodzi o przebywanie wsréd przyjaciét i jednoczesne angazo-
wanie sie w jakgs$ aktywno$é razem z nimi. Beta-endorfiny popra-
wiajg nam samopoczucie, minimalizujq bél emocjonalny i fizyczny,
mozna wiec powiedzieé, ze za ich przyczynq przyjazn wptywa
pozytywnie na nasz nastréj. Brytyjski antropolog Robin Dunbar
nazywa je nawet substancjqg podtrzymujgcq spoteczenstwo.
Dunbar jest w ogéle ciekawym badaczem, to on udowodnit, ze
ludzki m6zg ma zdolnos¢ poznawczq do zarzqdzania ograniczong
liczbq relacji spotecznych, a doktadnie 150. Liczba 150 - znana
wiasnie jako liczba Dunbara - oznacza, ze jesteSmy w stanie objgé
rozumem, rozpoznaé¢ w zbiorowosci i zapamieta¢ tyle wtasnie
os6b. Oszacowano jg w badaniach eksperymentalnych, miedzy
innymi wsréd uzytkownikéow Faceboo-
ka, ale tez potwierdzono w analizach
antropologicznych - tyle oséb liczyty
tradycyjne osady w wielu kulturach,
a jesli liczba ta zostata przekroczona,
zaczynaty sie dzielic. W naszej sieci
spotecznej mozemy wiec mie¢ okoto

150 oséb, znajomych, kolegéw, z kté-
rymi tqczq nas luzne wiezi.

Dunbar twierdzi tez, ze czlowiek
jest zdolny do utrzymywania
(srednio) pieciu naprawde bliskich
relacji. Nieco mniej dla introwertykéw, nieco wigcej
dla ekstrawertykoéw.

Tak, wiezi gtebokich, najdtuzszych, najtrwalszych. Wtasnie tych,
w ktorych duzq role gra oksytocyna uwalniana w bliskiej relacji,
gdzie tworzy sie wiez emocjonalna, gdzie wazne jest dzielenie sie
myslami, emocjami, co wptywa na obnizanie negatywnych emocji,
na redukcje leku. Wiemy z badan, ze tak budowane relacje przyja-
cielskie u dojrzatych kobiet sq nawet wazniejsze niz wiezi rodzinne.
Z kolei mezczyzni czesciej opierajq swoje relacje na robieniu cze-
gos razem, ceniq sobie tez liczniejsze luzne kontakty kolezenskie.
Mozna powiedzieé, ze statystycznie kobiety stawiajq

na jako$é, a mezczyzni na ilo$é?

Mozna, ale tylko w duzym uproszczeniu. Badania pokazujq pewne
srednie réznice - kobiety czesciej budujq relacje oparte na blisko-
Sci emocjonalnej i rozmowie, a mezczyzni czesciej utrzymujq wie-
zi poprzez wspélne dziatania. W praktyce jednak kazdy z nas po-
trzebuje zaréwno kilku bardzo bliskich relacji, jak i szerszej sieci
znajomych. Takich, z ktérymi utrzymujesz regularny, znaczqcy
kontakt i na ktérych mozesz liczy¢: jedziesz do pracy, tapiesz gume
i masz okoto 10 oséb, do ktérych mozesz zadzwonic z prosbq o
pomoc. W utrzymywaniu takich relacji wazng role odgrywajq
beta-endorfiny, poniewaz mogq by¢ uwalniane podczas aktywno-
Sci grupowych.

Najbardziej zdumialy mnie badania, z ktérych wynika, ze
posiadanie przyjaciot zwigeksza ilosé istoty szarej w mézgu.

To na powaznie?
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Catkiem powaznie, interakcje spoteczne trenujq i rzezbiq nasz
mézg. Jesli mamy watpliwosci, pomyslmy o seniorach - u tych,
ktérzy majq przyjaciot i kontakty spoteczne, lepiej dziatajq funkcje
poznawcze, obniza sie ryzyko demencji nawet do 50-60 proc. Po-
kazujq to badania chicagowskiego Rush University czy Karolinska
Institutet ze Sztokholmu. Kontakty z innymi wspomagajq nasze
funkcje poznawcze, procesy myslenia, ale tez ¢wiczqg umiejetnosé
przyjmowania innej perspektywy, empatycznych reakcji. Dzieci
uczq sie poprzez przyjaznie, jak rozwigzywac konflikty, wchodzié¢
w kompromisy, obserwujqc innych, nabywajg nowe umiejetnosci.
Sporo sie dzi§ méwi o tym, ze zycie przed ekranem

pozbawia dzieci wielu umiejetnosci spotecznych.

Chocby umiejetnosci czytania intencji i emocji z twarzy innych lu-
dzi, przewidywania na tej podstawie ich zachowan. Dlatego mamy
taki wysyp treningéw interpersonalnych, bo odeszlismy od modelu
dziecinstwa na podwérku, w grupie réwiesniczej. Tam
dzieci nie tylko sie bawity, ale przechodzity wtasnie
trening spotfeczny i poznawczy, bo przyjaznie uczq tez
mentalizacji (na przyktad odgadywania, co myslg in-
ni), ¢wiczq pamieé, wyrabiajg umiejetnos¢ hamowa-
nia impulséw, zeby nie doprowadzaé do konfliktow.
No wiasnie, przeciez nasze przyjaznie nie zawsze
sq udane, przyjaciele czasem zawodzqg. Wtedy
chyba nie dziatajg na nas dobroczynnie.

Ale nawet one sq dla nas lekcjq. Zdrady, roztamy, ze-
rwania sq stresujgcym przezyciem, lecz mogq da¢ nam

Dr Maria Stwa -
psycholozka zdrowia.
Bada m.in. zaleznosci
miedzy zachowaniami

Czy badania pokazujg, jaka cecha jest najbardziej wartoscio-
wa w przyjazni?

Jest ciekawe badanie dotyczqce wsparcia. Pokazuje, ze najlepsze
jest wsparcie niewidzialne, udzielane miedzy wierszami, nieogra-
niczajgce naszej autonomii, a jedynie wyrazajgce zrozumienie
i akceptacje. Czyli nie rady i robienie czegos za kogos, przez co
spada nasze poczucie skutecznosci, a rosnie poczucie zobowiqgza-

n

nia ,ojej, musze sie odwdzigczy¢”, tylko to dyskretne, niewidoczne,
wyrazajqce sie¢ w stowach: jestem po twojej stronie, mozesz na
mnie liczy¢, rozumiem cie.

Moze tu chodzi o umiejetnosé, ktérg w psychologii nazywa sie
potwierdzaniem czyichs emocji? Wiem, co czujesz. Rozumiem,
jak musiatas to odebrag, jak cie to dotkneto.

Tak, widze cie. Widze, ze to jest dla ciebie wazne, trudne. Jestem
z tobg. Mamy tez tendencje do pocieszania: usmiechnij sig, wszyst-
ko bedzie dobrze, nie bqdZ smutna, mysl| pozytywnie.
To nie pomaga. Uwaznos$¢ na drugq osobe jest bar-
dzo wazna w przyjazni, bycie ze sobq bez oferowania
rozwiqzan, bez przyttaczania naszym punktem widze-
nia. Ale mysle, Ze jest jeszcze cos. Problemem dzisiej-
szych przyjazni jest to, ze spedzamy ze sobq coraz
mniej czasu. Fizycznie. Za rzadko ze sobq jadamy,
wyjezdzamy razem, nie wpadamy do siebie do domu,
nie wychodzimy razem uprawia¢ sport. W pandemii
przestawilismy sie na zdalny kontakt. Céz, ja tez wole
pracowa¢ z domu, ale badania pokazujq, ze potrzebu-

wglad w siebie, w swoje emocje. Mozemy dostrzec prozdrowotnymi, jemy fizycznego kontaktu z ludZmi, rozméw twarzqg
h t Kté d . ¢ whioski p dobrostanem t Alb L telefon. bo kied

schematy, w ktore wpadamy, wyciggngc wnioski, uczy¢ psychicznym w twarz. Albo przynajmniej przez telefon, bo kiedy

sie na btedach. Moge zauwazy¢, ze za tatwo ufam albo i wsparciem styszymy czyjs$ gtos, wydziela nam sie wiecej oksyto-

Ze w przyjazni zapominam o swoich potrzebach. | to
bedzie miato wptyw na moje pézniejsze wybory.

spotecznym. Wyktada
na Uniwersytecie
SWPS.

cyny niz w rozmowie przez komunikator. Przyjazni nie
da sie podtrzymac SMS-ami. B
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CZY TO HORMONY
NISZCZA NASZE
ZWIAZKI? W INTERNECIE
Z t ATWOSCIA MOZNA
ZNALEZC ARTYKULY
PRZYPISUJACE
MENOPAUZIE
DESTRUKCYJNA SILE.

ALE CZY MOWIA
PRAWDE?
SPRAWDZAMY.

TEKST: KAROLINA SWIECICKA

atzenstwo Kamili byto udane. - Kochalismy sie, a Arek
to taki mqz, ktérego inne ci zazdroszczq. Przystojny,
wygadany, wysoki rudzielec. Kumpel i wielbiciel w jed-
nym - Kamie wciqz btyszczq oczy, gdy o nim opowia-
da. Majq syna, juz dorostego. Kama mowi, ze dorést
za szybko. Nie wie, kiedy zaczat sie kryzys. - To byto
jak gotowanie zaby. Gdzies po drodze skonczyty sie komplementy, catowa-
nie rqczek, a zostaty brudne kubki na stole i zapomniane pranie w pralce.
Cos takiego sie stato, ze potrafitam rzuci¢ tym brudnym kubkiem o Sciane,
a nierozwieszone pranie wywali¢ mu na biurko. Arek dostawat piany. ,Co
sie z tobq dzieje!? Nigdy sie tak nie zachowywatas, kompletnie ci odbija!”
To akurat zauwazata. - Nie chodzi tylko o to, Ze skrécit mi sie lont. Tytam
i czutam sie coraz mniej sexy. Zaczetam sie szybciej meczyé, a to sprawia-
fo, ze czutam sie staro. Mito bytoby ustysze¢, ze wcigz jestem piekna, ze
nadal kochana. Ale Arek sie oddalat. Nawet dostownie. Ostatnio wybrali-
$my sie na rowery. W pewnym momencie zmeczenie mnie odcieto. Przysta-
netam, a on nawet nie zauwazyt, pojechat dalej. Kiedy dotartam do umé-
wionego pubu, opalat sig, jakby nigdy nic. Zrobito mi sie okropnie przykro.
Urzqdzitam awanture.
Wieczorami bywata wykonczona. - Odpalalismy serial na kanapie jak dwa
zgredy. Patrzytam na niego i nic. Zero pozqdania, czasem wrecz niecheé
- za ten jego brak zainteresowania, za te obojetnos¢. Czesto jedno z nas
zasypiato na tej kanapie. Przerazato mnie to, co si¢ z nami stato. Czy wszyst-
ko, co najlepsze, juz za mng?

WSZYSTKO PRZEZ HORMONY?

O perimenopauzie Kama ustyszata po raz pierwszy na terapii dla par. Te-
rapie zaproponowat Arek. ,Nie wytrzymam tak dtuzej, nie wiem, o co ci
chodzi, nie chcesz rozmawiac”. ,Ja nie chce rozmawiaé?!”, zagotowatam
sie. Trzasnetam drzwiami. Ale ochfonetam i wrécitam.

Terapeutka wystuchata o irytacji, zmeczeniu, nagtym odcinaniu energii.
Trzy dni pdzniej Kamila robita badania. Ginekolog zaproponowat hormo-
nalng terapie zastepczq.

Perimenopauza, o ktérej Kama nie miata wtedy pojecia, to czas, ktory po-
przedza menopauze. Zazwyczaj rozpoczyna sig po czterdziestce. Poziom
hormonéw (gtéwnie estrogenu) zaczyna sie wahac. Gtéwnymi objawami
sq nieregularne miesiqczki, uderzenia gorgca, wahania nastroju. Ale mogg
tez pojawic sie béle stawéw, wypadanie wioséw, napady paniki, objawy
depresji. - Trudno potqczy¢ kropki, jesli nie masz tego tematu z tytu gtowy
- méwi Kama.

Od roku 2002 liczba rozwodéw w Polsce wzrosta o ponad 40 proc., a wsréd
nich znaczqcy odsetek to pary z 20-letnim stazem. Czy menopauza moze
by¢ jednym z powodow tych rozstari? Odpowiedzi na pytanie o jej wptyw
na zwigzki szukaty brytyjskie badaczki, Farhana Shahzady i Louise Newson.
Az 73 proc. badanych przez nie rozwiedzionych kobiet wymienito jako po-
wod rozstania menopauze, prawie tyle samo przyznato, ze objawy okoto-
menopauzalne zwiekszyty liczbe ktétni w ich zwigzkach. Wedtug badaczek
zmiany nastroju, spadek libido, uderzenia gorgca majq niszczgcy wptyw
na relacje. Innego zdania jest prof. dr hab. Eleonora Bielawska-Batorowicz
z Uniwersytetu tédzkiego. - Gdyby to menopauza byta powodem rozwo-
déw, to mielibysmy ich znacznie wiecej, bo przeciez kazda kobieta jq prze-
chodzi - méwi psycholozka i dodaje, Ze na ten sam okres zycia naktada sie
wiele wyzwan. - Na przyktad kryzys wieku sredniego, zwany kryzysem

MAJ 2026 | PAN | 157



DOBRE ZYCIE MiEDZY NAMI

srodka. Wigze sie ze swiadomosciq, ze oto przezytySmy potowe zycia.
Zastanawiamy sie: do czego dosztam, jaki mam bilans na tej potowie
drogi. Pojawia sige Swiadomos¢, ze czas nie jest nieskonczony, i pytanie,
co chce zrobic¢ z tym, ktéry mi pozostat. Usamodzielniajqce sie dzieci da-
ja nam wiecej czasu, ale ta przestrzen odstania puste pola zwigzku, o kté-
re nie dbato sie latami. Tak sie sktada, ze na ten sam okres Zycia przypa-
da perimenopauza, a potem menopauza. Prof. Bielawska-Batorowicz
doradza badania profilaktyczne. - Warto zbadaé poziom hormondw,
cholesterolu, cukru. Rozrézniajmy, co wynika z przyczyn psychologicz-
nych, co z powodéw zdrowotnych, a co ze zmian hormonalnych. Prze-
strzegatabym przed przypisywaniem wszystkich trudnosci w zwigzku
wytgcznie menopauzie.

CUDOWNE OZDROWIENIE

Kiedy Kama rozpoczeta hormonalng terapie zastepczq, wigkszosé obja-
wow znikta juz po tygodniu. To byto prawdziwe cudowne ozdrowienie,
ktore wprawito jq z jednej strony w euforie, a z drugiej w zagubienie. Wré-
cita poprzednia jakos$¢ Zycia, ale pojawity sie pytania o jako$¢ zwigzku.
Czy popsut sie przeze mnie? Czy jesli nadwaga i irytacja znikng, znowu
staniemy sie sobie bliscy? Powrdci pozgdanie? - Dobrze wiedziatam, ze
tak sie nie stanie, a jednoczes$nie miatam na to nadzieje - méwi Kama.
Bielawska-Batorowicz radzi, by traktowa¢ wiek okotomenopauzalny jako
okazje do przemeblowania zycia. - Dla wielu kobiet to dobry moment,
aby zrewidowa¢ dotychczasowy sposéb funkcjonowania, zmieni¢ mysle-
nie o swoim zdrowiu, zaopiekowac¢ sie sobg. Wdrozy¢ aktywnos¢ fizycz-
nq, diete, zadba¢ o sen. Nauczy¢ sie by¢ nie tylko dla innych, zajqé sie
sobq, réwniez psychicznie - wylicza psycholozka.

Terapia uswiadomita Kamili, ze tym, co od dawna szwankowato w jej
zwigzku, byta rozmowa. - Nie bytam w stanie zdoby¢ sie na szczero$¢.
Powiedzie¢ w jego obecnosci, ze czuje sie mniej atrakeyjna, ze obawiam
sie menopauzy, bo kojarzy mi sie z utratq kobiecosci. Zeztoscitam sie na
terapeutke - kaze mi wyznawad, co czuje, co sie we mnie popsuto. A on?
Wedtug raportu ,Menopauza bez tabu” (IPSOS na zlecenie Kulczyk
Foundation) potowa kobiet w Polsce ukrywa stan menopauzy przed part-
nerem. Podobne dane ptynq zinnych krajéw Europy, na przyktad badanie
na zlecenie Primary Care Women’s Health Forum (PCWHF) w Wielkiej
Brytanii pokazuje, ze potowa kobiet ukrywa menopauze przed partne-
rem, a 43 procent przed wszystkimi.

CHWILA PRAWDY

- Zrozumiatam na terapii, ze chociaz moj poziom irytacji byt rzeczywiscie
zwiqzany z perimenopauzg, stosowatam réwniez ztos¢ jako metode od-
wracania uwagi od tego, co czuje. Przerzucatam ,wine” na Arka. Gdyby
byt uwazniejszy, gdyby byt taki jok przedtem, gdyby okazywat mi uczu-
cia... - opowiada Kamila. Powoli dojrzewata do rozmowy.

Prof. Bielawska- Batorowicz méwi, ze jesli chcemy obgadac trudny temat,
potrzebujemy spokojnego miejsca i takiej pory, w ktérej donikqd sie nie
spieszymy, telefony nie dzwoniq, rozpraszacze nie dajq szansy, by sie wy-
migad, urwac bolesny watek, znowu co$ przemilcze¢. Scenariusz jest pro-
sty. - Dzieje sie ze mnq to i to, czuje sie tak, potrzeba mi tego i tamtego
- méwi psycholozka. - Czesto okazuje sie, ze druga strona miata juz spo-
strzezenia, tylko nie wiedziata, jak reagowadé. Ze chetnie nas wesprze,
tylko musi wiedzie¢ w czym.
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Rozmowa Kamili i Arka odbyta sie w gabinecie psychoterapeutki, bo przy
niej Kama czuta si¢ pewniej. Arek wystuchat, ona sie poptakata. Gdy jg
przytulit, oSmielona, spytata: ,No, a ty? Jak ty sie czujesz?”. Odpart: ,Jak
dobrze, ze zapytatas. Czuje sie fatalnie. tysieje, nie mam sity, nie moge
dotrzymac kroku mtodszym rocznikom”. - Zamurowato mnie - opowiada
Kamila. Prof. Bielawska-Batorowicz jest autorkg ksigzki ,Psychologiczne
aspekty menopauzy”, ale napisata tez prace o andropauzie - procesie
nasilajgcym sie u mezczyzn po piecdziesigtce, a zwigzanym ze zmianami
w poziomie testosteronu. - Spada wtedy aktywnosc fizyczna i wydolnosé
organizmu. Rosnie potrzeba odpoczynku. | podobnie jak w przypadku
kobiet, rowniez dla mezczyzn sq dostepne metody leczenia - opowiada
psycholozka. Niestety mezczyzni korzystajq z nich niechetnie i réwnie
niechetnie o tym problemie rozmawiajq. Z badan Kulczyk Foundation
wynika, ze niemal 40 proc. z nich obawia sig, ze ich proces starzenia ne-
gatywnie wptywa na relacje z partnerka.

PO TEJ SAMEJ STRONIE

- W ostatnich miesigcach zrozumiatam, ze cho¢ uwazatam moje mat-
zenstwo za fajng, kumpelskq relacje, od lat nie gadalismy. Prowadzilismy
rozmowy kontrolowane, ja zastepowatam szczero$¢ ztoscig, a on milczat.
Nietatwo to nadrobic. Pewnego dnia terapeutka poprosita nas o spisanie
listy tego, co nas w sobie kiedys ujeto. Zapisatam jego poczucie humoru,
lojalnos¢, komplementy, te jego rudg krecong czupryne, brak sktonnosci
do rywalizacji. Smiat sie, kiedy jg odczytywatam, ale nie mogtam mu sie
odwzajemnic, bo jego lista zabrzmiata w moich uszach jak litania zarzu-
téw. Zréwnowazona, ciepfa, zyczliwa? Robita pyszne kanapki? Byto cos
jeszcze o doteczkach, tez juz ich nie mam. Po powrocie do domu kiécili-
$my sie o te listy: ,A ty kiedy mnie przytulitas?”, ,A ty kiedy powiedziates
mi co$ mitego?”, ,Warczysz, ze strach podejs¢”.

Jednak nastepnego dnia, gdy szykowata sie do pracy, zrobita cos jak za
dawnych lat: naszykowata butke z mastem orzechowym i przykleita do
talerza karteczke z serduszkiem. Arek zadzwonit z pracy: ,Chciatem ci
zyczy¢ mitego dnia. Pamietasz? Kiedys tak robitem”. - To byto wymuszo-
ne, wiem, zazartowatam nawet, ze chce sie wykpic tanim kosztem, ale
poczutam, ze dzieje sie co$ dobrego, bo obydwoje zdecydowalismy sie
zagraé w te gre.

Prof. Bielawska-Batorowicz méwi, ze najwazniejsze to by¢ po tej samej
stronie. Dopdki to umiemy, zwigzek ma szanse. Przestajemy liczy¢, kto
wiecej catuje, kto sie dla kogo bardziej poswieca. Liczy sig to, ze jestesmy
dla siebie serdeczni, ze doswiadczamy czegos razem. - Spadek poziomu
hormondw pocigga za sobg konsekwencje, ale nie oznacza sytuacji, na
ktérg nie mamy wptywu. Mamy nie tylko hormonalnq terapie zastepczg,
takze zdrowe jedzenie, ruch, wysypianie sig i mozemy robic to razem - do-
daje psycholozka.

Kama i Arek dalej jezdzq razem na rowerach, wybierajq teraz krétsze
dystanse. Chodzq razem na sitownie, bo przygotowujq sie do wakacyjnej
wyprawy. - Wieki temu bylisSmy w podrozy poslubnej w Brazylii. Wraca-
jac, spotkalismy na lotnisku Polakéw, ktérzy opowiedzieli nam o fanta-
stycznej gérze Roraima potozonej gtownie w Wenezueli. Arek rzucit: ,Po-
jedziemy tam na nasze dwudziestolecie”. Pewnie sig to nie spetni, Wene-
zuela nie jest dzis bezpiecznym kierunkiem podrézy - méwi Kama. - Ale
tego lata bedziemy obchodzi¢ 20. rocznice slubu. Uméwilismy sie, ze be-
dziemy jg Swietowac w podrézy. Zobaczymy, jak nam sie uda. B

Fot. Nina Lawrenson/peopleimages.com/Adobe Stock
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Ravioli z krabami
mascarpone, chili i cytryng

to przepis godny wyjqtkowych
okazji. Mateo Zielonka radzi,
by serwowac je z zielong
satatq lub z duszonym

- szpinakiem z czosnkiem.




Na zdjeciu farfalle

z chorizo i figami.
»Pikantne chorizo
doskonale komponuje
sie ze stodkimi
suszonymi figami”,
przekonuje Mateo,
znany tez jako
Pastaman.
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Zdamem N ateo Zlelonkl, alitora’ kSlQZkl ,,Pasta
Pronto!”, to taka sytuageja, w Ktorej nie masz czasu
b sily na gotowanie. Wtedy uratuje-ci¢ makaron. *
admkl, ktore zawsze masz w domu. Dzieki nim /b‘.

: szybko stworzysz sycacy posilek.
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Kremowe sycqce
cavatelli z gorgonzolg,
szpinakiem i orzechami
whoskimi

amy dla was na poczqtek spore zaskoczenie.
Otéz Mateo Zielonka zacheca w ksigzce, by...
samodzielnie robi¢ makaron. To oczywiscie
znacznie komplikuje sytuacje makaronowq.
Pochodzqcy z Polski szef kuchni, ktéry pracuje
w koncepcie kulinarnym 180 Studios w Londynie, wyspecjalizowat sie
w makaronie wiasnie. Gdy odwiedzisz jego profil na Instagramie
(The Pastaman), zobaczysz, ze z ciasta makaronowego potrafi zrobi¢
nawet... loafersy w czarno-biatq krate i ravioli z herbem klubu

”

pitkarskiego Arsenal. Dzigki jego ksigzce ,Pasta Pronto!” nauczysz sie
robi¢ spaghetti, farfalle czy fettuccine i zapewne, tak jak przekonuje
autor, z czasem dojdziesz do wprawy. Na co dzien jednak warto
ratowac sie kupionym w sklepie makaronem suchym lub swiezym (ten
drugi znajdziesz w dobrych sklepach, zwtaszcza w tych z produktami
z Wtoch). Na potrzeby naszej rubryki wybratam warianty przepisow
z makaronem suchym, wyjgtkiem jest ravioli z krabami, w ktérym
podatam przepis na ciasto jajeczne potrzebne do zrobienia ravioli.
Jednak ta potrawa nie wpisuje sie w sytuacje makaronowq - to co$

na wyjgtkowe okazje, gdy masz czas. Powodzenia i smacznego!

Ravioli z krabami,
mascarpone, chili i cytryna
SKLADNIKI na 4 porcje:

makaron jajeczny: * ok. 280 g mgki 00 ¢ 2 cate jaja + 4 z6ttka
nadzienie: * 250 g biatego migsa krabowego * 2 czerwone chili,

oczyszczone z pestek, drobno posiekane ¢ 120 g mascarpone
¢ skérka otarta z 2 cytryn + sok z 1 cytryny
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Tagliarini

ze stynnym
neapolitanskim
sosem puttanesca

sos: * 75 g masta ¢ 75 ml wody * sok z 2 cytryny * 2 peczka natki
pietruszki (ok. 15 g), posiekanej

Wsyp make na blat roboczy lub stolnice i uksztattuj kopiec. Zréb

na $rodku zagtebienie i whij jajka oraz zéttka. Rozbij zéttka widelcem

i zacznij je delikatnie mieszac. Zagarniaj po trochu make i mieszaj

z jajami. Gdy sktadniki zacznq sie fqczy¢, zagniec ciasto rekami.
Kontynuuj zagniatanie 8-10 minut, az stanie sie gtadkie. Odpychaj
ciasto podbiciem dfoni, jednoczesnie przekrecajqc je o 90 stopni po
kazdym zagnieceniu. Wkrétce wypracujesz sobie przyjemny rytm tej
czynnosci. Jezeli ciasto wyddaje sie sztywne, wyrabiaj je dalej. Mozesz
tez umiescic je na stolnicy, przykry¢ miskq i zostawi¢ na 5 minut.
Dzieki temu powinno sig zrobi¢ bardziej migkkie i tatwe do wyrabiania.
Gdy ciasto jest juz catkiem gtadkie, uformuj ptaski dysk, ktory bedzie
fatwiej rozwatkowaé. Odtéz ciasto do lodéwki, by odpoczeto.

W ksigzce Mateo uczy tez, jak zrobi¢ makaron jajeczny za pomocq
miksera stojgcego lub robota kuchennego, ale podajemy ten sposéb
jako najbardziej uniwersalny. Przygotuj nadzienie. Wybierz palcami
migso z kraba, upewniajqc sig, ze nie pozostaty w nim zadne
fragmenty skorupy. Przet6z je do $redniej miski, dodaj pozostate
sktadniki nadzienia i doktadnie wymieszaj drewniang tyzkg. Dopraw
do smaku solg morskg i Swiezo zmielonym pieprzem czarnym.
Przechowaj w lodéwce do momentu uzycia. Rozwatkuj przygotowane
ciasto, a nastepnie napetniqj i sklejaj ravioli. Zagotuj wode w duzym
garnku, dodaj sél i ostroznie wktadaj ravioli. Gotuj przez 1%2-2 minuty.
Przygotuj sos. Wrzu¢ masto na patelnie, wlej wode i podgrzewdq;

na $rednim ogniu. Gdy masto sie roztopi, wymieszaj je z wodg, by
powstat lekki sos, a nastepnie potqcz z sokiem cytrynowym. Przetéz
ravioli do sosu za pomocq tyzki cedzakowej. Przesuwaj je delikatnie



po dnie patelni, zeby wszystkie doktadnie pokryty sie sosem. Posyp
posiekanqg natkq, dopraw solg morskq i $wiezo zmielonym pieprzem
czarnym, jeszcze raz ostroznie wymieszaj i natychmiast podawa;.

Farfalle z chorizo i figami

SKLADNIKI na 4 porcje: * 360 g farfalle * 45 ml oliwy z oliwek

* 2 zqbki czosnku, pokrojone w drobng kostke ¢ 1 Srednia
cebula, pokrojona w kostke * szczypta soli ®* 200 g chorizo,
pokrojonego na mate kawatki ¢ 1tyzka przecieru pomidorowego
* 400 g pomidorow krojonych z puszki * 100 g Swiezych lub
suszonych fig, posiekanych, bez todyzek * szczypta ptatkéw chili
(opcjonalnie) * 2 peczka natki pietruszki (ok. 15 g), same liscie,
posiekane * pecorino, starty, do podania

Rozgrzej oliwe z oliwek w duzej gtebokiej patelni na srednim ogniu.
Dodaj cebule i czosnek wraz ze szczyptq soli i smaz przez 5 minut,
mieszajqc od czasu do czasu, az cebula zmieknie i zacznie nabierac
ztotego koloru. Dodaj chorizo i przecier pomidorowy i smaz 5-6 minut.
Cebula zmieni kolor na ztotobrgzowy, a przecier pomidorowy zacznie
przywiera¢ do dna patelni, ale nie martw sig, poniewaz jest to czes¢
procesu, ktory ma na celu wydobycie catego smaku.

Dodaj pomidory, figi i ptatki chili (opcjonalnie). Doktadnie wymieszaj,
aby sktadniki sie potaczyty, pamietajqc o zeskrobaniu resztek przecieru
z dna patelni. Gotuj na $rednim lub matym ogniu 10 minut. Sos fadnie
sie zredukuje i zgestnieje. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjq

na opakowaniu. Odcedz makaron, zachowujgc wode z gotowania,

i dodaj go do sosu. Wymieszaj i dolej troche wody z gotowania, jesli
uznasz to za konieczne, a nastepnie posyp posiekang natkq pietruszki
i dopraw do smaku. Podawaj w czterech podgrzanych miseczkach,
dekorujgc kazdq porcje startym serem pecorino. Do tego dania
idealnie pasuje satata rzymska z awokado i parmezanem.

Cavatelli z gorgonzola,
sz{pmaklem 1 orzechami
wloskimi

SKLADNIKI na 4 porcje: * 360 g cavatelli, rigatoni lub messicani

¢ 35 g orzechéw wioskich, grubo posiekanych ¢ 30 ml oliwy

z oliwek * 2 zgbki czosnku, posiekane * 2 mate szalotki,
posiekane w cienkie plasterki * 150 g gorgonzoli ¢ 150 ml
$mietanki kreméwki ¢ 250 g szpinaku, umytego * sok z 2 cytryny
Wrzu¢ orzechy wtoskie na suchq patelnie i praz je na srednim
ogniu, mieszajqc od czasu do czasu, az nabiorg aromatu

i ztotobrgzowego koloru na brzegach. Powinno to zajg¢ 4-5 minut
(miej na nie oko, zeby sie nie przypality). Przesyp prazone orzechy
do miseczki i odstaw do ostygniecia. Rozgrzej oliwe z oliwek

w duzej gtebokiej patelni. Smaz czosnek i szalotke 5 minut na
srednim ogniu, mieszajgc od czasu do czasu, az zmieknq i nabiorg
koloru. Pokrusz gorgonzole na patelnie i wymieszaj drewniang
tyzka, aby ser sie roztopit. Wlej smietanke i doktadnie wymieszaj.
Pozostaw sos na wolnym ogniu, dodaj szpinak i poczekaj, az zrobi
sie miekki. Zdejmij z ognia i pozostaw do ostygniecia. Przenies

mieszanke do blendera lub robota kuchennego i blenduj

do uzyskania gtadkiej konsystencji, a nastepnie przetéz kremowy
sos z powrotem na patelnie. Odstaw na bok na czas gotowania
makaronu. Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Odcedz go, zachowujqc wode z gotowania, i przetéz do sosu.
Ponownie rozgrzej patelnie, dodaj sok z cytryny i wszystko
doktadnie wymieszaj. Dopraw do smaku solg morskq i $wiezo
zmielonym pieprzem czarnym. Upewnij sig, ze sos jest gorqcy,

a nastepnie przetéz danie do duzej rozgrzanej miski, posyp
prazonymi orzechami wtoskimi i rozkoszuj si¢ wspélnym positkiem.

Tagliarini alla puttanesca

SKLADNIKI na 4 porcje: * 360 g tagliarini * 45 ml oliwy z oliwek
* 3 zgbki czosnku, drobno posiekane ¢ V2 tyzeczki ptatkow chili
¢ 6 filetow anchois ¢ 1tyzka kaparéw ¢ 1tyzeczka przecieru
pomidorowego * 400 g pomidoréw krojonych z puszki * 50 g
oliwek Kalamata, przekrojonych na potéwki * 2 peczka bazylii
(ok. 15 g), same liscie, porwane °* 2 burraty lub parmezan,
starty, do podania

Spughtti z krewetkami, chili
i czosnkiem mozesz przyrzqdzié¢
ze Swiezych lub mrozonych

K,

krewetek. ,Jesli masz mrozone,

musisz zostawi¢ je na noc do

rozmrozenia w lodéwce lub' ™

pamietac, zeby wstawié je
do lodéwki rano przed wyjsciem
do pracy”, przypomina Mateo.

¥

o
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posiekana ¢ 450-500 g obranych krewetek, pokrojonych

na mniejsze kawatki ¢ 50 ml biatego wina ¢ skérka

isokz 1 cytryny * 150 g szpinaku, optukanego, posiekanego
Podgrzej oliwe na duzej patelni na srednim ogniu, wrzu¢ czosnek

i chili i smaz przez 2 minuty, az sos zrobi sie aromatyczny,

a czosnek zacznie sie rumieni¢. Dodaj krewetki, dobrze wymieszaj
i podsmazaj jeszcze przez 3-4 minuty. Teraz wlej wino i redukuj
przez 2-3 minuty. Na koniec dodaj skérke i sok z cytryny wraz

z posiekanym szpinakiem, po czym przykryj pokrywkq i pozostaw
na minute lub dwie. Zdejmij z ognia na czas gotowania makaronu.
Zagotuj wode w duzym garnku, dodaj sél i gotuj makaron

przez 11-12 minut. Ugotuj spaghetti zgodnie z instrukcjq

na opakowaniu. Odcedz? je, zachowujgc chochle wody z jego
gotowania. Przenie$ makaron do sosu i wymieszaj. Jesli
potrzebujesz rozrzedzi¢ sos, dodawaj po trochu wode z gotowania
makaronu. Dopraw do smaku solg morskq i duzq iloscig Swiezo
zmielonego pieprzu czarnego. Do tego dania pasujq np. duszone
brokuty z czosnkiem.

Burrata na dwa sposoby

SKLADNIKI na 4 porcje:

Z chilii cytrynq: ¢ 2 kulki burraty, przekrojone na pét * 45 ml oliwy
Nie samym méakaronemezlowie z oliwek * 1zgbek czosnku, drobno posiekany ¢ 2 czerwone chili,
Na przystawke Pastaman‘poleca
m.in. burrate z chili i cytryngilub.
Z duszonymi pomidorami, bazyliq
i octem balsamicznym.

oczyszczone z pestek, pokrojone w krqgzki ¢ skérka otarta
z 1 cytryny i sok z 2 cytryny
Z duszonymi pomidorami, bazyliq i octem balsamicznym: ¢ 2 kulki

burraty, przekrojone na pé6t ¢ 45 ml oliwy z oliwek * 200 g

pomidorkéw koktajlowych, przekrojonych na potéwki * szczypta
Rozgrzej oliwe z oliwek w duzej gtebokiej patelni. Smaz czosnek soli morskiej w ptatkach ¢ 15 ml octu balsamicznego (albo octu
i ptatki chili przez kilka minut, az nabiorg aromatu. Dodaj anchois sherry) * gar$é porwanych listkéw bazylii
i kapary. Kontynuuj smazenie, az anchois catkowicie sie rozpadng, Z chili i cytrynq: Rozerwij palcami kazdq kulke burraty na potéwki
a nastepnie dodaj przecier pomidorowy. Gotuj na $rednim ogniu i utéz je na pétmisku. Jesli chcesz, mozesz je tez podzieli¢ na
przez 5 minut, mieszajgc od czasu do czasu. Dodaj pomidory wigcej czesci — artystyczny nietad jest tutaj wrecz pozgdany.

i oliwki, wymieszaj i gotuj na wolnym ogniu przez 10 minut. Rozgrzej oliwe na matej patelni na srednim ogniu, wrzué czosnek

Sos powinien fadnie zgestnie¢ i nabra¢ wspaniatego,
bogatego smaku. Pozostaw na bardzo matym ogniu.
Ugotuj makaron zgodnie z instrukcjg na opakowaniu.
Uzyj szczypiec, aby przetozy¢ tagliarini do sosu -

w ten sposob dodasz do niego troche wody ze
skrobiq z gotowania makaronu. Wymieszaj, dodaj
bazylie i - jesli chcesz rozrzedzi¢ sos - odrobine
wody z makaronu. Dopraw do smaku solg morskg

i Swiezo zmielonym pieprzem czarnym. Podawaj na
gorgco z potéwkq kremowej burraty lub z hojng
porcjq startego parmezanu.

i chili. Smaz przez 1-2 minuty, az chili zacznie
skwiercze¢. Zdejmij z ognia, szybko dodaj sok

i skorke z cytryny, wymieszaj i za pomocq tyzki polej
burrate. Posyp ptatkami soli i lekko oprész swiezo
zmielonym czarnym pieprzem.

Z duszonymi pomidorami, bazyliq

i octem balsamicznym:

Rozerwij palcami kazdq burrate na potéwki lub
¢wiartki, roztéz je na pétmisku. Rozgrzej oliwe

na matej patelni na srednim ogniu. Gdy bedzie
dostatecznie gorgca, dodaj pomidorki i szczypte soli
w ptatkach. Wymieszaj, dus przez 4-5 minut.

1 1 Wszystkie przepisy Zdejmij z ognia, dodaj ocet i liscie bazylii.
Sﬁ)'aghettl z k'rewetkaml, pochodzq z ksiqzki Porizgjniatgj po'midoeri drewniang iyiilq by
,Pasta Pronto!” ’
C lll 1 Czosnklem Mateo Zielonki, wszystkie te wspaniate smaki doktadnie sie
SKLADNIKI na 4 porcje: ciasto: * 360 g spaghetti 2"0369: tez jako potqczyty. Za pomocq tyzki przetéz pomidorki
* 60 ml oliwy z oliwek * 3 zgbki czosnku, drobno (Wy(:isa:vm:wo na burrate, dodaj jeszcze kilka ptatkéw soli i lekko
posiekane ° 1 papryczka chili, bez nasion, drobno Buchmann). oprész $wiezo zmielonym pieprzem czarnym. m
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Zastanawiatas sie kiedys, ile Twojego czasu poswiecasz
na manicure hybrydowy? A co, jesli jest alternatywa, ktora
zajmie mniej niz 60 sekund?

Dla nas zadbane dtonie to piekne, naturalne paznokcie.

A idealny manicure to natychmiastowe utwardzenie i blask.
Silny trend na naturalne paznokcie w 2026 roku opiera sig
na minimalistyczne] estetyce ,,clean girl”, podkreslajac
naturalny wyglad ptytki paznokcia.

Z gotowym rozwiazaniem przychodzi marka Regenerum.
Regeneracyjne serum utwardzajace blyskawicznie tworzy
na paznokciach trwata warstwe. Wypetnia ona drobne ubytki
w ptytce, scala jej strukture | wysycha w mniej niz 1 minute.”
Zawarta w Regenerum zywica dziata jak zbrojenie — wzmacnia
ostabione paznokcie i chroni je przed uszkodzeniami.
Utwardzacz Regenerum daje Iéniace i mocne

paznokcie na dtugo.

Hybryda nie jest juz potrzebna.

Regenerum regeneracyjne serum utwardzajace do paznokci,

cenaok. 26zt/ 8 ml

REKLAMA

BIOLIQ

nowos¢

Polipeptydowe ‘
serum
ujedrniajgce \

Zrost
jedrnose
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Sprezystosc, elastycznosc
i gestosc skory padniesione
do potegi polipeptydow

Potega Sila kompleksu Bogactwo
kompleksu kolagenu ekstraktu
polipeptydéw 3% | elastyny 3% z miodu
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Krapu Baskow
CZAR

Sekretne miejsce w Biarritz - Rocher
du Basta - z widokiem na port rybacki
z jednej strony i Grande Plage z drugiej.

eprasa.pl 73a6¢f3da2



ELEGANCKIE KURORTY Z KAMIENICAMI NICZYM
W PARYZU, NIEWIELKIE MIASTECZKA NA KLIFACH
NAD ZATOKA BISKAJSM OBFITOSC ZIELENI... FRANCUSKI
KRAJ BASKOW CHOC NIEWIELKI W POROWNANIU
Z CZESCIA PO HISZPANSKIEJ STRONIE GRANICY,

TO 40 KILOMETROW ZACHWYCAJACEGO WYBRZEZA
A TAKZE MNOSTWO UKRYTYCH ZNACZEN
KTORE WARTO ROZSZYFROWAC.

TEKST: ANNA JANOWSKA




BEZ POSPIECHU roDROZE MARZEN

Stawa Grande Plage w Biarritz rozpoczela sie
w XIX wieku, za czasow cesarzowej Eugenii;
dzieki ktérej na kuracje morskie i solne

[k Sciggatatu arystokracjo'z catej Europy.”. | <

od platanami, przed roz-
lozystym domem o czer-
wonych okiennicach,
ustawiono Kkilka stolikéw,
przy ktérych szukam cie-
nia w leniwe sobotnie
przedpotudnie. Swietny stad widok na
gléwny Plac Bidart, na ktérym, gdzies
pomiedzy jednym a drugim lykiem kawy,
nagle robi sie tloczno. Przechodnie przy-
staja i ustawiaja sie w dlugie rzedy, ewi-
dentnie czekajac na co$, o czym nie mam
pojecia. Gdy znienacka rozbrzmiewa
muzyka, wszyscy od razu lapia rytm wy-
grywany przez akordeon, flet, bebenek
i tamburyn. Robia dwa kroki w prawo,
podskok, obrét, kroczek na palcach
i znéw wyskok coraz szybciej i jeszcze
bardziej skocznie. Nie gubig przy tym
swojego miejsca w rzedzie.
Od sasiadek ze stolika obok dowiaduje
sig, ze przed oczami mam mutxiko, ta-
niec zwany baskijskimi skokami. Jest on
uciele$nieniem baskijskiego ducha: rado-
$ci, towarzyskosci i przekazywania tra-
dycji, bo faktycznie mlodzi i starsi bawia
sie tu ramie w ramie. Tariczy si¢ w rze-
dach lub w kregu podczas festiwali lub na
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weekendowych potaiicéwkach. Jak sie
okazuje w Bidart, gdzie jestem, odbywa-
ja sie one co sobote o 11, czyli nie jest to
folklor od $wieta, ale czes¢ baskijskiej co-
dziennosci.

Tak, zgadza sie, Kraj Baskow slusznie ko-
jarzy sie nam z Hiszpania, gdzie lezy az
dwie trzecie tej historycznej krainy, zwa-
nej réwniez Baskonia, ale po francuskiej
stronie granicy kryje sie jej mniej zna-
na cze$é, zamieszkana przez 700 tys.
Baskow. Uwazajq sie oni za najstarszy na-
ré6d w Europie, méwiacy reliktowym,
pelnym spélglosek jezykiem baskijskim,
niepodobnym do niczego, co znamy, bo

it
Serowe szaleristwo
¢ hali targowej w Biarritz

niepochodzacym z rodziny jezykéw in-
doeuropejskich, na przyklad , dziekuje
bardzo” to ,,eskerrik asko”. Co ciekawe,
w baskijskim, podobnie jak w jezyku pol-
skim, wystepuje odmiana przez przypad-
ki, z tym ze jest ich nie siedem, ale az 12!
Tarice koricza sie, gdy dzwony na kosciel -
nej wiezy wybijaja 12, we Francji $wieta
pore obiadu. O 12.30 wszyscy do niedaw-
na taiczacy zajadaja juz posilek. Menu
oberzy Koskenia, przy ktorej stoliku sie-
dze, jest istng $ciaga ze smakow regionu:
malutkie kalmary zwane chipirones za-
piekane z baskijska kielbaska, poza tym
baskijski ser czy pasztet podawane
z sosem xipister - baskijskim, a jakze, na
bazie octu, oliwy i macerowanych w nich
czosnku, lidci laurowych, tymianku oraz
przyprawy zwanej piment d’Espelette
czyli baskijskiej papryczki chili, ktérg su-
szy sie nanizang na sznurki i rozwieszona
na fasadach doméw w okolicach mia-
steczka Espelette, od ktérego wziela na-
zwe. A poza tym sg tez tortilla w réznych
wariantach i smazone galicyjskie pap-
ryczki de padron przypominajace o tym,
ze granica z Hiszpania odlegla jest o zale-
dwie 25 kilometrow.
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‘ Bajonna, oficjalna stolica
# ' M francuskiego Kraju Baskow,
f ¥ konkuruje urodgq ze stolicq
{ nieformalng, czyli Biarritz. | S

Bidart to dawna wioska rybacka, skad
rybacy wyplywali ku wybrzezom Nowej
Fundlandii na polowy dorsza i polowanie
na wieloryby. Dzi$ po porcie nie ma §la-
du, jest piekna plaza u stép kliféw, ktéra
podczas odplywu mozna przejsé¢ do sa-
siedniej miejscowosci Guéthary z kulto-
wa wsrod surferéw Plazg Parlementia.
Fale siegaja tu nawet szesciu metréw i za-
lamuja sie daleko od brzegu.

Intensywnie zielone wzgdrza wokoét to
znak, ze czesto tu pada, ku uciesze ros-
linnosci. Jasmin pachnie oblednie, krza-
ki hortensji sa wyzsze od ludzi, a ich
zielone, biale i rézowe kwiaty przypo-
minaja wielokolorowe glowy. Zadbane
ogrody z réwniutenko przystrzyzona
trawg okalaja wymuskane domy, co je-
den to ladniejszy i wiekszy. Ich szachul-
cowe fasady pociete sa réwnymi liniami

Papryka z Espelette
suszona w tradycyjny
sposéb na fasadach
domow jest podstawqg
baskijskiej kuchni,

a zostata tu
sprowadzona

w XVI wieku

z Meksyku. b
_ /

I o

szachownicy z desek i bali malowanych
na odcien glebokiej czerwieni. Jej facho-
wa nazwa ,,baigorry” pochodzi od stéw
»ibai gorri”, co w jezyku baskijskim
oznacza czerwona rzeke, bo wedle legen-
dy rdzawy kolor nadawala farbie bycza
krew, ktéra miala tez odstrasza¢ owady
i zwalczad plesni. Z prawda ma to nie-
wiele wspdlnego, bo pigment pochodzi
z tlenku zelaza, ktérego rudy pelno
w tych okolicach. Domy malowane na ten
kolor sa réwnie popularne, jak te z cha-
rakterystycznymi dla wybrzeza niebies-
kimi akcentami - tradycyjnie farba o tur-
kusowym odcieniu zabezpieczano lodzie,
ato, co zostalo, wykorzystywano do zdo-
bienia gospodarstw. Mase znaczen kryje
w sobie za to trzeci z popularnych kolo-
row - baskijska zielerl, zwana wagonows,
ktora jest nawigzaniem do debu rosnace-

jyrasiitiing

go w mie$cie Guernica po hiszpanskiej
stronie granicy i bedacego symbolem
wolnosci Baskow.

Stolica francuskiego Kraju Baskéw jest
Bajonna lezaca wewnatrz ladu, nad po-
tezna rzeka. Slusznie kojarzy sie nam
ze sformulowaniem ,,bajoriskie sumy”,
slynie tez z kruchej suszonej szynki.
A takze z pieciodniowego, najwiekszego
we Francji festiwalu Fétes de Bayonne
(15-19 lipca), podczas ktérego absolutnie
wszyscy ubrani sa na bialo z akcentami
w postaci czerwonej chustki zawigzanej
na szyi i beretu na glowie. Tradycyjnym
zabawom, wyS$cigom lodzi i wieczornym
imprezom nie ma w te dni korica.
Jednak nieformalng stolica francuskiego
Kraju Baskéw jest polozone na wybrzezu
Biarritz, pyszny kurort pelen imponuja-
cych kamienic, ktére réwnie dobrze
moglyby sta¢ w Paryzu (zreszta ze stolicy
Francji to tylko cztery godziny podrézy
pociagiem) oraz rezydencji bogatych
francuskich rodzin. Wsréd XIX-wiecz-
nych palacéw najwieksze wrazenie robi
réwnie dostojna co potezna Willa Euge-
nia zbudowana w 1854 roku na polecenie
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Ainhoa - niewielkie miasteczko
z Xl wieku, ktére zachwyea
tradycyjnymi baskijskimi
fasadami doméw.

Napoleona III jako letnia rezydencja dwo-
ru i cesarzowej. Dzi$ miesci si¢ w niej
pieciogwiazdkowy Hotel du Palais,
w ktérym ceny pokoi poza sezonem za-
czynaja sie od 450 euro, a latem kosztuja
dwa, jak nie trzy razy tyle. Smak tamtych
czas6w w zdecydowanie rozsadniejszej
cenie odnajduje w Café Miremont, styn-
nej cukierni i herbaciarni o wystroju
kapiacym zlotem, pelnym luster, zyran-
doli i sztukaterii. Przychodzila tu na her-
batki cesarzowa Eugenia z damami dwo-
ru, bywal syn krélowej Wiktorii, krél
Edward VII, kompozytor Maurice Ravel
czy Ernest Hemingway, ktdry, jak wia-
domo, bywal wszedzie. Dzi$ to Swietne
miejsce na podréz w czasie przy filizance
goracej czekolady okraszonej piramida
bitej $mietany czy poteznej porcji kremo-
wego tortu.

Jednak nie cale Biarritz jest takie stylowe
i wymuskane. Pomiedzy wiekowymi re-

170 PANI MAJ 2026

— -ﬂll"“
""'l- ﬂ: ll
iull LIII!‘.

zydencjami, na fali turystycznego boo-
mu, ktéry zaczal sie w 1936 roku po
wprowadzeniu we Francji platnych urlo-
péw, powyrastaly betonowe pietrowce,
potezne hotele i apartamentowce. Sply-
waja z kliféw i stoja za plecami pieknego
tuku Grande Plage o zlotym piasku i -
przyznajmy to szczerze - nieco szpecq
widok. Jesli jednak kto lubi, jak duzo sie
dzieje, bedzie w Biarritz zachwycony: sa
tu modne butiki, Swietne knajpy, jeszcze
lepsze imprezy, no i przede wszystkim
wszechobecni surferzy. Schodza na bosa-
ka w czarnych piankach ulicami ku pla-
7y, z policzkami i nosem wymalowanymi
wodoodpornymi filtrami stonecznymi na
rézowo, biato lub niebiesko, albo wedru-
ja w druga strone, zmeczeni surfowaniem
iupojeni adrenaling, z piaskiem i sola we
wlosach. To wilasnie oni nadaja Biarritz
unikalny luz i klimat.

Matomiasteczkowy czar zachowaly za to
baskijskie osady w glebi ladu. Chociazby

™ o = T
‘Ciasteczka ze znanej cukierni
",,‘.- f\/l,uison Adam w Biarritz

_‘ii --.__

" '|I..'|_,_“

ufortyfikowana Ainhoa, lezaca wéréd zie-
lonych wzgérz, zbudowana w XII wieku
zmysla o pielgrzymach na Szlaku Swiete-
go Jakuba, do dzi$§ zachwycajaca bialo-
-czerwonymi fasadami doméw. Albo La
Bastide-Clairence, ktéra zachowala ory-
ginalny $redniowieczny uklad zoriento-
wany wokot gtéwnego placu z kosciolem,
otoczonego uroczymi uliczkami, przy
ktérych pelno ceramicznych pracowni.
Jednak najbardziej ciaggnie mnie do wy-
brzeza oblewanego wodami Zatoki Bis-
kajskiej. Liczy ono niespelna 40 kilome-
trow dlugosci, za to kazdy z nich jest
absolutnie zachwycajacy, pelen zatoczek,
miniplaz, stromizn kliféw i spektakular-
nych krajobrazéw.

Najwieksza z tutejszych plaz to ta w Saint-
-Jean-de-Luz, wytwornego kurortu leza-
cego niemal przy samej granicy z Hiszpa-
nig, nad idealnym lukiem zatoki bedacej
jedynym naturalnie oslonietym portem
we francuskiej czesci Kraju Baskow. Za to
najbardziej znana jest wspomniana juz
Parlementia w Guéthary, odslaniajaca sie
lub nikngca w rytm plywéw Atlantyku.
Schodze ku niej stromg $ciezka prowa-
dzaca w poprzek klifu, mijajac sie z sur-
ferami. Po drodze zatrzymuja sie popa-
trze¢ na malerikie sylwetki tych, ktérzy
juz surfuja. Potem jest rozgrzewka na
plazy, slizg na desce do spokojnej przy
brzegu wody i juz po chwili surferzy
ujezdzaja zalamujace sie w oddali fale,
zapewniajac spektakl tym, ktérzy zosta-
li na piasku. m
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- HISTORIA

ZAPRASZAMY DO STYLOWEGO
APARTAMENTU NA WARSZAWSKIM MDM-IE.
TEN PROJEKT ROLANDA STANCZYKA ZOSTAL

DOCENIONY PRESTIZOWA
e A'DESIGN AWARD.
OPRACOWAL: JAROSEAW JAN TOPOLEWSKI

STYLIZACJA | ZDJECIA: MICHAL PRZEZDZIK-BUCZKOWSKI/
BUDZIK STUDIO




BEZ POSPIECHU wneTrzZE
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arszalkowska Dzielnica
Mieszkaniowa urzekla
wilascicielke tego wyjatko-
wego apartamentu znako-

mitg lokalizacja i oczarowala klasg histo-
rycznej juz zabudowy. Nic dziwnego.
Architektura ,,socjalistyczna w tresci
inarodowa w formie” czerpala przeciez
z dziejéw budownictwa w Polsce - prze-
de wszystkim ze spu$cizny klasycyzmu.

'SZAFA GRA! l N

Wnetrza mieszkania niemal nietkniete 1L TR L Szafy wnekowe, zabudowa

od momentu powstania wymagaly jed- — ,' : ' .: . kuchni, a takze drzwi 3
nak gruntownego remontu. O projekt il - N B __wykonuh: Manufaktura 3
wiascicielka zwrdcita sie do architekta | | e _ Wirchomski. -

Rolanda Staniczyka, ktéry stworzyl pra-

! MALE
W CALYM I PIEKNE

MIE SZ KANIU .\:\:::ié\nsl::::::m, H-227 oraz i '
POBLYSKUIJE ::}::iejs i LT::::: :;o:ekt'
MOSIADZ ° JEGO detalu. i 3 quqbaﬂ .I .

ODCIENIEM
MIENIA SIE
M.IN. KLAMKI
I LAMPY.
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Fot. Michat Przezdzik-Buczkowski/Budzik Studio, budzikstudio.com (8)

PRYWATNA
GALERIA

W apartamencie znajdziemy
prace klasykow: Jana Tarasina czy
Leszka Nowosielskiego. Ale tez
nowszy obraz Juliusza Martwego.

W SYPIALNI
Artdecowskie t6zko
projektu Rolanda

CKAMIENTA

a z takq iloscig mqrxr\'ldgf

zawsze robi duze wrazenie. by

cownie RS Studio. Do najwazniejszych
kwestii, jakie rozwazal autor projektu,
nalezat sposéb odniesienia si¢ do kon-
tekstu socrealistycznej architektury. ,,Po
namysle uznalem, ze to, co zostanie
trwale wbudowane w $ciany, bedzie na-
wigzywac do tamtej epoki historyzuja-
cymi formami. Taki charakter maja szafy
wnekowe, zabudowa kuchni i nowe
drzwi”, méwi Roland Stariczyk. Meble
ruchome to z kolei perly art déco. I to
takze ma swoje uzasadnienie. ,,Nie bylo
czegos takiego jak socrealistyczne meble
do mieszkan prywatnych. A tuz po woj-
nie tak w Polsce, jak i w Czechostowacji
kontynuowano tradycje przedwojennego
art déco”, zauwaza architekt. Te este-
tyczne zalozenia poparte mistrzowska
klasg materialéw i wykoriczenia (sp6jrz-
cie tylko na kafle na podlodze w kuchni!)
zapewnily projektowi miejsce w albumie
»World's Best I1I”. ®
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28. GALA om.o»l ODBYRA SIE
W TEATRZE POLSKIM W WARSZAWIE.
LAUREATOM GR}NLUJEMY! -

| J— -

POLSKIE
NAGRODY
| FILMOWE ORLY

»PO RAZ 28. MOGE Z PEWNOSCIA POWIEDZIEC, ZE NAJLEPS| POLSCY
FILMOWCY SA DZISIAJ Z NAMI, TU, W TEATRZE POLSKIM. BRAWA DLA NICH,
BRAWA DLA POLSKIEGO FILMU!”, POWIEDZIAE PREZYDENT POLSKIEJ
AkADEMII FiLMOWEJ DARIUSZ JABEOKiSKI. O TYM, DO KOGO TRARLY
PRESTIZOWE STATUETKI, ZDECYDOWALO PONAD 1000 CztONKOW
PoLskiEs AKADEMII FILMOWEJ. WYNIKI GEOSOWANIA POZOSTAWALY
TAJEMNICA AZ DO MOMENTU OTWARCIA KOPERT. SZCZEGOLNIE CIESZY
NAS ORZEt ZA OSIAGNIECIA ZYCIA, KTORY OTRZYMALA WIELKA AKTORKA KRYSTYNA JANDA

1 NASZA FELIETONISTKA KRYSTYNA JANDA, POPROSIMY O OKLASKI! ODEBRALA ORtAZA
OSIAGNIECIA ZYCIA.

I
AGATA TUR R KAROLINA RZEPA :
NAGRODZO i ZOSTALA \ &
ZA NAJLEPSZA DOCENIONA -
GtOWNA ROLE ! ZA KREACJE ]
KOBIECA W FILMIE f | DRUGOPLANOWA - h
.DOM DOBRY”. { W FILMIE "
- *
W MIESZKANIU
NADOBRE).
TOMASZ
SCHUCHARDT:
NAJLEPSZA
= GLOWNA ROLA
= MESKA W FILMIE
,DOM DOBRY”
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Fot. Akpa (11), Teodor Klepczyriski/materialy prasowe (7)

pwc

ERYK KULM NOMINOWANY ZA ROLE W ,CHOPIN,

REZYSERKA EMI BUCHWALD Z NAGRODA IS = CHOPIN!” ORAZ IZABELA KUNA
,ODKRYCIE ROKU” Z NOMINACJA ZA ROLE W ,TESCIACH 3”

A ZA MUZYKE
U DOBREGO”),
GORODECKA

- -

WOJTEK SMARZOWSKI NAGRODZONY

ZA ,DOM DOBRY”. STATUETKE WRECZA ROBERT WIECKIEWICZ.
-e 88

AGNIESZKA KATARZYNA
GROCHOWSKA HERMAN

o FILIPJUSZCZYK, BRUNO BEACH-BAAR, TOBIASZ WAJDA |
= | MIKOEA] JUSZCZYK, CZYLI OBSADA FILMU ,MINISTRANCI”
ST Tl

JAN HOLOUBEK
Z MAGDALENA ROZCZKA




ZYCIE TOWARZYSKIE

WSROD LAUREATOW ZNALAZLY SIE MARKI, OSOBOWOSCI | INICJATYWY: PATRIZIA PEPE, ANSWEAR CONCEPT STORE X
l GUESS, OMEGA, APART, INUIKII, YES, S’PORTOFINO, SOLAR X NATALIA KUKULSKA, TRIUMPH, ZIEN X GATTA, NOSOWSKA
| X W.KRUK, MODIVO, UNDRESS CODE, ANKA KRYSTYNIAK, LOLA CASADEMUNT BY MAITE, PANDORA, JESTEM VINTAGE,
IUMAN INTIMISSIMI UOMO, LILOU, JEMIOL, TOUS, THE MAR, NUES, OCHNIK, MUSK, DAWID BRZEZINSKI, EAST BOUND
ROMA, ADAM LEJA, MUZEUM MIASTA GDYNI, DOMINIK ZYZA, STETTIN JEWELLERY

DOSKONALOSC
MODY

W Horew VERTE W WARSZAWIE MAGAZYN ,TWGs STYL”

PO RAZ 27. WRECZYt NAGRODY W KONKURSIE DoskoNAto$ct Moby.
LAUREATOW WYBRALO JURY W SKEADZIE: KATARZYNA SOKOLOWSKA,
ANNA KuczyNiska, MicHAt Szuic, LibiA PopieL, MELA KOTELUK,

HAREL, ANNA HALAREWICZ, JOANNA NOJSZEWSKA, KAROLINA
Tomaszewicz, KATARZYNA PLuTA | MARIA SzA). WIECZOR USWIETNIE
wysTEP Kasi Mo$. PARTNERAMI TEGOROCZNEJ GALI BYLI: APART,
Suzuki Motor PoLanD, Yope, CMiEL6W, ReME; NESPRESSO,
Groove MocrtaiLs, HOTEL VERTE. PATRONEM MEDIALNYM BYL
RMF Crassic. Do ZOBACZENIA zA ROK!

Y LLON

T
ALY =

CIEJ ZIEN

DANUTA STENKA Z LI GOSPODARZAMI GALI BYLI JACEK SZMIDT (REDAKTOR NACZELNY TS)
[

1JOANNA NOJSZEWSKA (EDYTORKA TS)
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GALA DOSKONALOSE MODY 2025 ODBYRA SIE'
W PIEKNYCH PRZESTRZENIACH HOTELU VERTE

JURY KONKURSU
DOSKONALOSCI
MODY 2025
MIESIECZNIKA
~TWOJ STYL”

sg‘#; v

“!L >

(\ L W |

- A
el
—
PODCZAS WYDARZENIA GOSE’E I |
MIELI OKAZJE SPROBOWAC
MOKTAJLI SERWOWANYCH

PRZEZ PARTNERA WYDARZENIA = ~
GROOVE MOCKTAILS. .« €,




Fot. Akpa (17), materialy prasowe

RME B
cunssic  Reme

LESZEK PILCH (LONGINES),
AGNIESZKA GALINSKA (BR BAUER), MODELKI PODCZAS GALI PREZENTOWALY DIAMENTY

BEATA MADEJA (DOUG [ LABORATORYJNE APART.
-

o

MARKA CMIELOW,
PARTNER GALI

MAITE GASSO (LOLA CASADEMUNT),
OJCIECH WASIUCIONEK | TOMASZ
ICIONEK

ACIEWIﬂSKA I PIOTR SZ
[OMASZ WOLF tYSIAK

Amr -
ctassic  Reme

)
?’-

e
/.;’s”"

ANETA ﬂ;lsl.sm!
BASADORKA MARKI
‘uzun)

’ _"'\

ALEKSANDRA GASIOR, ANETA RYGIELSKA, SYLWIA - KINGA PAWLIKOWSKA (HOTEL VERTE), MAGDALENA
DEKIERT, PATRYCJA ZAHORSKA (AMBASADORKI MARKI | KOTOWSKA | ALEKSANDRA LORKOWSKA (BAUER)
SUZUKI) | JAROSEAW MAZNAS (SUZUKI MOTOR POLAND) | 5 EWA GAWRON (HOTEL VERTE)

Remé

MARKA
SUZUKI
MOTOR

@" ‘ -:H 1.  POLAND,

FEDERICA PEZZOLATO 4 3 *y KAROLINA

| (PATRIZIA PEPE/GPOLAND) PR e T (el n ; KUKLINSKA (YOPE)
NESPRESSO. ey ;

KACPER SLtOMA (LILOU),
KRYSTYNA TECZA (BR BAUER)
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ZYCIE TOWARZYSKIE

PRACE Z KALENDARZA Ll
WARTOSCI W RELACJACH”

b

ANDRZEJ PAGOWSKI‘, ANETA GRZEGORZEWSKA (DYREKTORK:
DS. KORPORACYJINYCH | RELACJI ZEWNETRZNYCH GEDEO!
CHTER POLSKA), TOMASZ NEMETH (P'R_EZES ZARZADU

EDEON RICHTER POiKA) ‘
i A

GEDEON
RICHTER

W wARszAWSKICH ARKADACH KUBICKIEGO ODBY:. SIE
UROCZYSTY WERNISAZ 15. EDYCJI KALENDARZA
ARTYSTYCZNEGO GEDEON RICHTER POLSKA. JUBILEUSZOWA
ODSLONA ZATYTULOWANA , WARTOSCI W RELACJACH” STALA SIE
ARTYSTYCZNYM MANIFESTEM TEGO, CO W ZYCIU | RELACJACH
MIEDZYLUDZKICH NAJWAZNIEJSZE: BLISKOSCI, ZAUFANIA, EMPATII
| WZAJEMNEGO WSPARCIA,

MARKA JUBILERSKA SADVA ZAINAUGUROWAEA WSPOLPRACE
Z NOWA AMBASADORKA — AGNIESzKA KOroDZIEISKA,
DZIENNIKARKA, PODCASTERKA | PODROZNICZKA. WYDARZENIE
BYLO PIERWSZA ODSLONA KAMPANII ,ZYCIE TO PODRGZ”.
Nowa KAMPANIA SADVA OPIERA SIE NA PRZEKONANIU, ZE
ROZWOJ NIE MUSI OZNACZAC REWOLUCJI, TO RACZEJ PROCES
ODKRYWANIA SIEBIE. HAStO ,,ZYCIE TO PODRGZ. ODKRYWAJ
SIEBIE. PO SWOJEMU!” ZAPRASZA KOBIETY DO REFLEKSJI | DAJE
PRZESTRZEN DO BYCIA SOBA BEZ OBAW | OGRANICZEN.

L)
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SYLWIA | KRZYSZTOH
S

Z ZAYOZYCIELAMI Mﬁ VA

W.KRUK

W sHowrooMIE W.KRUK w WARszAWIE
ODBYLA SIE PREMIERA NAJNOWSZEJ ODSEONY
KoLekcsl Kwiary Nocy, TYM RAZEM
Z WIODACYM MOTYWEM KWIATOW WISNI ORAZ
owocow BOROWEK. W.KRUK, MARKA
ZAKORZENIONA W TRADYCJI | RZEMIOSLE,
POPRZEZ BIZUTERIE KIERUJE NASZA UWAGE
NA NIEPOWTARZALNOSC ORAZ PONADCZASOWE
PIEKNO FORM $WIATA NATURY.

KOLEKCJA
KWIATY NOCY

NNA
NDRZEJEWSKA
DYREKTORKA DZIALU
RKETINGU W.KRUK)
|

BEATA

SCIBAKOWNA ZESPOL BEMY

ALEKSANDRAFILIPEK (RMF FM), MONIKA BRALA (PR MANAGE!

BANDI COSMETICS), JOANNA DRANIAK-KICINSKA (DYREKTOR
. ROZWOJU STRATEGICZNEGO BANDI COSMETICS) |

BANDI

WIEDZA, PIELEGNACJA, INSPIRUJACE SPOTKANIA | WAZNY
PRZEKAZ O KOBIECEJ SILE — TAK WYGLADAEA TRZECIA EDYCJA
WYDARZENIA ,NIEZWYKEA KOBIETA” ORGANIZOWANEGO
PRzEZ MARKE BANDI. WARszAWSKIE CENTRUM WESTRELD
ARKADIA STALO SIE PRZESTRZENIA ROZMOW O URODZIE,
PEWNOSCI SIEBIE | CODZIENNEJ NIEZWYKEOSCI KOBIET.

— -
* JEDEN Z WYKEADOW
PODCZAS WYDARZENIA

,nieZWYKEA KOBIETA”

CérKA HiENA KICI’xKA, ALEKSANDER SIKORA (RMF FM) S
i

 ROBIETA

Fot. Akpa (2), materiaty prasowe



PRZED PRACA ,BUKIET Z SAINT-TROPEZ”

WPARYZU 45 A5l N B

1 .
|
e ’ drR ’ y - \l"
MARTYNA KLISZEWSKA JEST ABSOLWENTKA WYDZIAEU : Y ade R ) Sy -

MALARSTWA | GRAFIKI AKADEMII SZTUK PIEKNYCH
w £0ODZI ORAZ WYDZIALU AKTORSKIEGO AKADEMII
Szruki TEATRALNEJ W KRAKOWIE. OD LAT £ACZY PRACE
W TEATRZE Z AKTYWNOSCIA MALARSKA. NIEDAWNO
ARTYSTKA ZAPREZENTOWALA SWOJ OBRAZ , BUKIET
Z SAINT-TROPEZ” NA WYSTAWIE ZBIOROWEJ W PARYZU.
PRACA PRZYCIAGNELA WEASCICIELI GALERI | AMATOROW
sZTUKl. — MGJ OBRAZ WisiAt WSROD PRAC Z USA,
Korumsil czy NIEMIEC. TO DLA MNIE WYRGZNIENIE —

MOW1 z RADOSCIA MARTYNA KLISZEWSKA. MARTYNA KLISZEWSKA i MARTYNA KLISZEWSKA | JAKUB
% PRZEBINDOWSKI

Fot. materialy prasowe

REKLAMA
MODA INSPIRACJE URODA PODROZE

)
®

Miejsce
mspirujacych spotkan

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



AUT0 moim zDANIEM

JAMIASTO

KTORY MODEL JEST PRAWIE IDEALNY? KTORE AUTO
POMIESCI DUZA RODZINE, A KTORE ROZBAWI CIE
SWOIM DESIGNEM? PRZEKONAJMY SIE.

KOMFORT

Jeden z najciekaw-
szych SUV-6w na ryn-
ku. Ma mnéstwo cie-
kawych gadzetéw.
Méj ulubiony to kame-
ra umieszczona

w stupku A po stronie
kierowcy. Monitoruje
ona uwage kierowcy
i ostrzega przed za-
$nieciem. Auto usta-
wia lusterka, klimaty-
zacje, fotele i wiqcza
ulubione radio.

STYL

Mercedes CLA jest do-
stepny w wersji elek-
trycznej i kilku spalino-
wych. Smakowite
detale: $wiecqce
gwiazdy w przednich
reflektorach i gwiazdki
w przednim grillu.
Wszystko wyswietlasz
na tafli szkta, ktéra
rozposciera sie na ca-
fej szerokosci deski
rozdzielczej.

RODZINA

Corolla Cross po kura-
cji odmtadzajqce;.
Zmieniono pas przedni
i wloty powietrza,
przez to Toyota nabra-
ta lekkosci. Swietne za-
wieszenie sprawia, ze
w tym crossoverze ro-
dzina jezdzi niezwykle
komfortowo. Bagaznik
o pojemnosci 473 li-
tréw pomiesci napraw-
de duzo.
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OPRACOWALA: MONIKA STUKONIS

PREMIUM

Tiguan nabrat krggto-
$ci. Przez to wyglqda
nowoczesnie i drapiez-
nie. Dwa ogromne
ekrany -10,5-calowy
wyswietla wszystkie
dane auta, a 12,9-ca-
lowy wyswietlacz z an-
tyrefleksem pokazuje
nam wszystkie multi-
media. Zachwyca ja-
kosé! Swietne materia-
ty robig wrazenie klasy
premium.

SEODYCZ

Uroczy kanciak spod
znaku Fiata. W petni
elektryczny. Sprawia
wrazenie, ze zaprojek-
towat go ktos, kto ko-
cha styl retro. Design,
kolory i detale wywotu-
ja usmiech, ale to nie
jest auto do bicia re-
kordéw w tadowaniu
czy przyspieszeniu.
Drugi samochéd

w rodzinie? Tak!

KOMFORT

Catkowicie zautomaty-
zowany EX90 jest do-
skonale wyciszony

i bezpieczny. Przycig-
ga uwage piekng, mu-
skularng sylwetkg.

Ma opcjonalnie sie-
dem miejsc i zasieg
500 km. Dyskusyjne
jest to, ze wszystkimi
funkcjami auta steru-
jesz na ekranie. Przez
to... czesto odrywasz
reke od kierownicy.

KOMPAKT

Wersja premium -
francuski szyk w naj-
lepszym wydaniu.
Swiatta majq wygra-
werowang laserowo
fakture tusek, a fotele
wykonczono skérq i al-
cantarg. DS No 4 jest
dostepny w trzech
wersjach: elektrycznej,
hybrydowej plug-in

i spalinowej. Cena -
od 154 tysiecy zt.

Fot. Victoriia/Adobe Stock, materiaty prasowe



Po 26 roku zycia tracimy zdolnos¢ odbudowy kolagenu. P
Nie jestesmy jednak bezbronni - na rynku s3 doskonate preparaty,
ktdre pomoga nam w odbudowie wtdkien kolagenowych.
Inakomitym wyborem jest KolagenCito! Jest on skoncentrowany
na wysokiej jakosci i produktem 100 % oryginalnym.

azwa kolagen wywodzi sie z jezyka
greckiego, w ktorym stowo, kolla”
oznacza, klej"” Kolagen jest dla komdrek
i tkanek spoiwem, swoistym ,rusztowa-
niem’. Sprawia, Ze nasza skora jest gladka, dobrze
napieta, tokdie, biodra, kolana funkcjonuja bez
dolegliwosd bolowych, rany sprawnie sie goja, a
ztamane kosd szybko zrastaja.
Kolagen korzystnie wptywa takze na ukfad
krwionosny. Dzieki obecnej w nim prolinie Sciany
tetnic sq oczyszczane z tuszczu. Kolagen pomaga
kontrolowac cisnienie krwi, rozszerza tetnice,
rozluznia komorki miesniowe i naczynia krwio-
nosne. Poprawia to jakos¢ krazenia i jednoczesnie
minimalizuje ryzyko wystapienia zwigzanych
chordb kardiologicznych.

Utrata kolagenu wraz z wiekiem

Niestety wraz z wiekiem tracimy kolagen w tem-
pie okota az jednego procenta rocznie. Pracent ten
zwieksza sie, jezeli dodatkowo opalamy sie inten-

sywnie, palimy papierosy, czy po prostu prowadzi-

my niezdrowy tryb zycia, np.: spozywanie duzej
ilosci alkoholu. Kolagenu zaczyna nam ubywac
juz po 26 roku zycia. Punktem kulminacyjnym
jest okres menopauzy, gdy drastycznie spada ilos¢
estrogenu w organizmie. Pierwsze oznaki ubytku
kolagenu w skorze fatwo rozpoznac - nasza cera
nagle sie wysusza, coraz mocniej adznaczajg sie
na niej zmarszczki, slady po poduszce znikajq
coraz wolniej, a w pézniejszym etapie widzimy
zanik jedmosci skory. Nie tylko skdra gwattownie

Naj

\'
$.\ L
,{"\" R\g

sie starzeje. Brak kolagenu odbija si¢ takze na
kondycji naszych wiosdw, ktore stajg sie matowe,
famliwe i wypadajq. (zesciej takze odczuwamy
béle stawéw, kregostupa, barkow, szyi, fydek,
biust nie jest w najlepszej formie, opadaja policzki
i powieki. Nie lepiej jest z reszta ciata. Pojawia sie
cellulit. Procesy te 53 postepujace. Mozemy je jed-
nak starac sig opdzniaci odbudowywac organizm.
Jedna z najwazniejszych zasad jest prawidtowa

i zréznicowana dieta, bogata w mikroelementy,
witaminy A,CE, kwasy tluszczowe omega-3 i 6,
oraz zwiazki siarki, ktore bezposrednio uczestnicza
w produkgji kolagenu.

Produkty wysokiej jakosci
Powinnismy takze reqularnie wspomagac sie
produktami z zawartoscia kolagenu. Wazne
jednak, by siegac po produkty wysokiej jakosdi,
z opatentowana formuta i najlepszym sktadem.

[rfr'rrr*f; 1
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Kolagen to wazny, sprezysty budulec, m.in.: Sciegien

lepszy
kolagen

ecleeller!

PROMOCIJA

Sprawdz,
fak dobrze
dziata!

o
o
&
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D ojakosé i

Takim wysokogatunkowym produktem jest
KolagenCito renomowanej niemieckiej firmy
Reutter, ktdry w swoim skfadzie ma takze odpo-
wiednio dobrang dawke witaminy C, wspierajaca
proces odbudowy widkien kolagenowych. Kazda
pastylka zawiera az 400 mg cennego kolagenu.
Nalezy regularnie ssac do 3 pastylek dziennie.
Wyjatkowa receptura firmy Reutter jest oparta
na dtugoletnim doswiadczeniu jej ekspertow.
Warto podkreslic, ze firma Reutter ma az ponad
100 lat doswiadczenia w produkgji preparatw
wyprodukowanych z najwieksza starannoscia.
Dobroczynny KolagenCito to produkt chroniony
prawem patentowym na Swiecie.

Dobry bo oryginalny! KolagenCito jest rekomen-
dowany dla osob dbajacych o siebie. Mozna go
kupic w aptekach i sklepach medyczno-zielarskich
w korzystnej cenie za ok. 43 zt,

KolagenC ito

LSTVLI AR AGENOWE MifIE
» initaming

Inakomity, niemiecki, opatentowany pruduht postaw na jakosc! —
koéd, stawow, chrzastki, dziasel, naczyft krwionoénych & WAPTERACH
05CI, STawow, CNrZgstki, azZigs ,nac;)rn rwionosnycn. bt e

Kolagen czynnie wspomaga jedrmoscskary,
tagodzi zmarszczki oraz cellulit.
Znakomity dla uprawiajacych sport.

Reutter

g LS o T Y

1 pastylka KolagenCito zawiera az 400 mg kolagenu

— ponad 100 lat zaufania! Perfekcja tkwi w detalach i recepturze!




WYBIERZ MAGAZYN

PAN I

7. DOSTAWA DO DOMU

PRENUMERATA ROZSZERZONA 198 Zt

wydan magazynu PANI
z plecakiem Free on Board

marki WITTCHEN*

Nasz plecak to polaczenie trwalosci, wygody i funkejonalnosei, ktore sprawdza si¢ w kazdej podrozy.
Wykonany z poliestru plecak spelnia wymogi bagazu podrecznego popularnych linii lotniczych,
co czyni go doskonalym wyborem na poklad samolotu. Dzi¢ki przestronnej komorze i przemyslane)

organizacji wnetrza pomiesci wszystko, czego potrzebujesz w trakeie podrozy.

e kompaktowy rozmiar (40 > 25 » 20 ecm), wymiary odnosza si¢ do standardowej wersji, bez poszerzenia
), oddzielna komora z paskiem na rzep e pojemnosé (24 1), mozliwosé poszerzenia

e kieszen na laptopa (20 x 29 em, 147)

plecaka o 4 em ekomora glowna otwiera sie jak walizka, posiada regulowane pasy, kieszen na gumke, siatkowa kieszen
na zamek oraz dwie funkcjonalne przegrodki e regulowane szelki e pas biodrowy e pionowy uchwyt do bagazu
o3 dodatkowe kieszenie na zamek z przodu plecaka ekieszonka na plecach eboczna, rozszerzana kieszen

* Oferta wazna do wyczerpania zapasu plecakéw WITTCHEN.
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Fot. materiaty prasowe

PANI Z BEZPLATNA DOSTAWA

Mozesz zamowic¢ pojedyncze wydanie PANI w cenie okladkowe]
lub prenumerate roczng, a my w trosce o Twoj komfort 1 bezpieczenstwo
zapewnimy darmowq wysytke!

PRENUMERATA PODSTAWOWA 139,90 Zt
12 WYDAN MAGAZYNU PANI Z DOSTAWA DO DOMU

PRENUMERATA PODSTAWOWA 159 Zt

12 WYDAN MAGAZYNU PANI Z DOSTAWA
PRZEZ INPOST PACZKOMAT' 24/7

InPost

PAKIET ROCZNYCH PRENUMERAT 199 Zt

12 WYDAN MAGAZYNU PANI
12 WYDAN MAGAZYNU TWOJ STYL

11 wydan
gratis™*

* 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.

iu do cen oktadkowych.

** Liczba gratiséw liczona w odni

Aby zamowi¢ prenumerate lub e-wydanie, zeskanuj kod
lub wejdz na czytelnia.pl

Kontakt: e e-mail: prenumerata@bauer.pl
e telefon: 67 210 86 05 lub 67 354 16 05 (w godz. 8-17)

ustrukturyzowanej, a momentem ich otrzymania bedzie udostepnienie w systemie KSeF.

Plecak wyslemy Pocztexem w terminie do dwéch miesiecy od daty otrzymania wptaty, nie podlega
zamianie ani wymianie na gotowke. Plecaki wystepujq w 5 wariantach kolorystycznych (rézowy,
bezowy, szary, czerwony, czarny). Bedq wysytane losowo. Nie ma mozliwosci wyboru wariantu
kolorystycznego.

Warunki prenumeraty: W ramach prenumeraty Klienci otrzymuijq eg: plarze w tzw. j
podstawowej, tj. w cenie 15,99 zt za egz. (w mutacji p j do plarza nie ma zadnych
zatqcznikow).

Wysytke egzemplarzy w prenumeracie realizujemy zgodnie z wybranq ofertq, tj. przez InPost
Paczkomat® 24/7 lub za posrednictwem Poczty Polskiej listami ekonomicznymi, koszt dostawy

na terenie kraju ponosi Wydawnictwo. Zaméwienia na prenumerate z dostawgq InPost Paczkomat®
24/7 mozna sktadaé wytqgcznie w sklepie czytelnia.pl. Wysytka poza granice kraju d pna tylko

w gélnych przypadkach zastr sobie prawo wysytki innego dodatku o zblizonej
wartosci. W razie pytar lub reklamacji prosimy dzwonié¢ pod numery 67 210 86 05,

67 354 16 05 w godzinach 8-17. Z iajq przy pienia od umowy
prenumeraty bez podania przyczyny i p ria kosztow, jesli zgte rie odstgpieni

w terminie 14 dni od dnia dostarczenia pierwszego numeru czasopisma. W innych przypadkach
obowigzujq przepisy Kodeksu cywilnego oraz Ustawa o prawach konsumenta. Wzér pisma

o od ieniu od umowy znajdq Paristwo w Regulaminie sklepu na stronie http://czytelnia.pl

tuguje prawo od

ap

przesytkq pocztowq, w przypadku tej wysytki do cen podanych w ofercie y optate
pocztowq zgodnq z aktualnym cennikiem Poczty Polskiej, termin dostawy jest zgodny

z Regulaminem Poczty Polskiej. Zaptata: Wraz z pierwszym egzemplarzem zaméwionej
prenumeraty przez telefon lub email wyslemy pro forme z danymi do zaptaty. Faktury VAT

wy iamy na zy ie Z Informujemy, ze od 1.02.2026 r., zgodnie

z obowiqzujgcymi przepisami prawa, wszystkie faktury bedq udostepniane za posrednictwem
Krajowego Systemu e-Faktur (KSeF). Oznacza to, ze faktury bedg wystawiane w formie

ap

Inny sposob na prenumerate:

POCZTA POLSKA Przedptaty na lll kwartat 2026 r. przyjmowane sq do 25 maja 2026 r. przez:
urzedy pocztowe w catym kraju, listonoszy oraz przez internet:
https://prenumerata.poczta-polska.pl

Przedruki z miesiecznika PANI dozwolone sq wytqcznie za uprzedniq pisemng zgodg Wydawnictwa. Kopiowanie, skanowanie, wykorzystywanie w jakikolwiek sposéb,

hod

szczegolnie w internecie, w catosci materiatéw p ch z ww.

jest zabronione, we fragmentach jest dozwolone po wpr:

dzeniu di numeru

do sprzedazy w punktach sprzedazy prasy i wylgcznie pod warunkiem wskazania autora oraz zrédta materiatu.
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Historia jednego zdjecia
Mistrz w teatrze

W ROKU 2026 OBCHODZIMY SETNA ROCZNICE URODZIN ANDRZEJA WAJDY. Z TEJ OKAZJI CHCEMY
PRZYPOMNIEC, ZE BYt ON NIE TYLKO WIELKIM REZYSEREM FILMOWYM, ALE | TEATRALNYM. A W JEGO SPEKTAK-
LACH ZAGRAtA AKTORKA 21 RAZY NOMINOWANA DO OSCARA | GWIAZDOR ,RODZINY ADDAMSOW”.

ielkos¢ Andrzeja Wajdy jako re-
zysera teatralnego nie byta jed-
nak widoczna dla publicznosci

i krytyki od samego poczqgtku. Miat on juz na
koncie kilka przedstawien, w tym przebdj
,Dwoje na hustawce” (1960) z Elzbietq Kepin-
skq i Zbigniewem Cybulskim, ale dopiero ,Bie-
sy” (1971) pokazaty dobitnie, z jak wyjqtko-
wym twércg mamy do czynienia. Na scenie
Starego Teatru w Krakowie rezyser wykorzy-
stat adaptacje powiesci Fiodora Dostojew-
skiego, ktorej dokonat Albert Camus. Ale wy-
wrdcit jq do géry nogami. Spektakl rozpoczy-
nata spowiedz Mikotaja Stawrogina.
Drastyczna, szokujqca, bolesna. (O tym, jak
wiele ta rola znaczyta w zyciu Jana Nowickie-
go, opowiadalismy w styczniowej PANI). Jak
czytamy w Encyklopedii Teatru Polskiego:
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TEKST: JAROSLAW JAN TOPOLEWSKI

,Kiedy wyczerpany wyznaniem Stawrogin
upada, z gtosnikéw otaczajgcych widownie
(co byto wowczas niespotykane) rozlegajq sie
niepokojgce dZzwieki zdyszanych oddechéw,
skowytow, szmerdéw. Spowite w czerri postaci
o zakrytych twarzach wynoszq ciato, krzesto,
stolik, a potem btyskawicznie wnoszq inne
sprzety”. W tych czarnych postaciach, zapo-
zyczonych przez Wajde z japoniskiego teatru
bunraku, widziano ucielesnienie tytutowych
bieséw. Caty spektakl byt taki - niepokojacy,
rozedrgany. Jakby bohateréw i widzéw wraz
z nimi trawita gorgczka. Wrazenie potegowa-
ty malarskie efekty: w salonie Barbary Stawro-
giny ztocone meble staty w btocie, a kryszta-
towe zyrandole zdawaty sie lewitowac. ,Bie-
sy” szybko staty sie legendq i rozpoczety caty
cykl adaptacji powiesci Dostojewskiego.

Wajda wystawit ,Biesy” ponownie w 1974 ro-
ku w New Haven w USAiw 2004 w Moskwie.
,Nastazje Filipownq” wedtug ,Idioty” poka-
zat w Krakowie (1977) i w Tokio (1989).
,Zbrodnie i kare” wyrezyserowat w roku 1984
w Krakowie i w 1986 w Berlinie.

Na naszym zdjeciu widzimy rezysera pod-
czas préb do krakowskich ,Bieséw”. Za nim
mogq Panstwo dostrzec Hanne Halcewicz ja-
ko Lize Drozdow i Jana Nowickiego jako Sta-
wrogina. W Stanach Zjednoczonych u Wajdy
w te same role wcielili sig studentka trzeciego
roku Yale School of Drama, Meryl Streep,
oraz Christopher Lloyd (pdzniej m.in. wujek
Fester z ,Rodziny Addamséw”). W spektaklu
wystqpita tez Elzbieta Czyzewska. Ale jak
lubimy tu powtarzaé - to juz catkiem inna
historia. B

Fot. Wojciech Plewiriski/Forum



Najchelniej czylany
luksusowy magazyn dla kobiel
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Majowy ’F’?SHI . dostepny takze z prezentami marki EVELINE: odzywka lub lakierem do paznokci,
tonikiem Vitamin C 3XAction w podroznym opakowaniu, serum shot retinoid lub z 6 ceramidami,
zestawem kosmetykdw do brwi - zelem do stylizacji i kredka, bronzerem, rozéwietlaczem lub rézem w tubie.
TS dostepny takze ze spinka do wiosow Invisibobble.

Wersja cyfrowa oraz petna oferta prenumeraty dostepna w skiepie czytelnicnpl

Wiecej informacji na

twojstyl.pl

{3 volub nas na: WWW.FACEBOOK.COM/TWOJSTYLPL obserwuj nas na Instagramie: @ 'WOJSTYLPL
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